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Hormatly Prezidentimiz yurdumyzda sporty we bedenterbiyani dowre-
bap 6sdiirmegi dowlet syyasatynyn ileri tutulyan méhiim ugurlarynyn hata-
rynda goymak bilen, bu syyasatyi tistiinlikli durmusa gecirilmegine myna-
syp gosant gosmagy, bu ulgamda zdhmet ¢ekyédn her bir adamyn o6niinde
hiindr hem-de sahsy borjy hokmiinde kesgitledi. Sport isinde yokary de-
rejelere yetmegin esasy serti, tiirgenin psihologik tayyarlygy bilen bagla-
nysdyrylyar. Bu babatda tiirgenlerin  we sport bilen mesgullanyan her bir
adamyn psihologiyasynda erkli maksat goymak esasynda onun yense bolan
yhlas-hyjuwyny isjenlesdirmek mohiim meselesidir.

Okuw kitabynda sport psihologiyasy barada ylmy diisiinje, tiirgen-
leri psihologik taydan tayyarlamagyn usullary; yarysa tayyarlamagyn psi-
hologik térleri; tiirgenlerin, tdlimgilerin psihiki hésiyetleri we yagdaylary
barada maglumatlar yerlesdirilendir.

“Sport psihologiyasy” okuw kitaby yurdumyzyn yokary okuw mek-
deplerinin talyplary, tdlimgileri, mugallymlary, sport mekdeplerinin okuw-
cylary, télimgileri, bedenterbiye hem sport ulgamynda isleyén hiindrmenler,
tiirgenler tigin niyetlenendir.
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TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

Janym gurban sana, erkana yurdum,
Mert pederlen ruhy bardyr koniilde.
Bitarap, garassyz topragyil nurdur,

Baydagyn belentdir diinyéi 6itinde.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn téji sen, diller senasy,

Diinyi dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

Gardasdyr tireler, amandyr iller,
Owal-ahyr birdir bizit ganymyz.
Harasatlar almaz, syndyrmaz siller,
Nesiller dos gerip gorar sanymyz.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn téji sen, diller senasy,

Diinyi dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!



GIRIS

Hormatly Gahryman Arkadagymyz Garassyz, baky bitarap yur-
dumyzda adamy bas gymmatlyk hokmiinde kesgitlemek bilen, bu
gymmatlygyn sertlendiriji esasyny onun beden-fiziki we ruhy-ahlak
sagdynlygy bilen baglanysdyryar. Yurt yolbascysy “Biziii iicin if
zerur, i ajayyp yol, halkymyzy baky bagta yetirydn yoldur. Sport,
sagdynlyk hem sol yola yetmegin infidin mohiim ugrudyr. Hemmeler,
biitin adamzat li¢in seyledir!” [2] diyip nygtamak bilen, yurdumyzda
sporta we bedenterbiyd giii yol acdy hem-de bu ugrun kanungylyk
binyadyny pugtalandyrmaga yzygider alada edyar.

Tiirkmenistanyn Prezidentinii yurdumyzy 2019-2025-nji yyllar-
da durmus-ykdysady taydan dsdiirmegin Maksatnamasy, Tiirkmenis-
tanda 2021-2025-nji yyllarda bedenterbiyini we sporty goldamagyn
hem-de oOsdiirmegin Maksatnamasy kabul edildi. 2020-nj1 yylyn
22-nji awgustynda “Bedenterbiye we sport hakyndaky”, 2021-nji yy-
lynn 13-nji martynda “Atgylyk we atly sport hakyndaky” kanunlara
iytgesmeler we gogsmacalar girizildi. Netijede, yurdumyzyn berk bi-
nyatly 6sen sport ulgamyny doretmek, ony diinyd derejesinde kémil-
lesdirmek, sagdyn durmus yorelgelerini durmusa ornasdyrmak boy-
unca netijeli isler durmusa gecirilyér.

“Sport psihologiyasy” okuw kitaby bu ugurda gin gerimde dur-
musa gecirilydn islere gosant hokmiinde tayyarlanyldy. Onun esa-
sy maksady, Diyarymyzyn sport ulgamynda berilydn bilimi ylmy
esasda we sport psihologiyasynyn yorelgeleri bilen utgasykly gura-
mak esasynda tiirgenleriit we sport bilen mesgullanyan her bir ada-
myn is tutumynda yokary netijeleri gazanmagyna yardam etmége
goniikdirilendir. Seyle-de, okuw-tiirgenlesik islerinin dowamynda
sport béslesiginiii onlisyrasy, gidyan pursady we ahyrky tapgyrla-
rynda tiirgenin 6ziine ynamlylygy, strese-dartgynlyga durnuklylygy,
igjent yagdayynyn surnukma ge¢mezligi yaly moéhiim gorkezijilerin
kanunalayyklyklaryny yiize ¢ykarmak, yygyndy sport toparlaryna
psihologik komek bermek, tiirgenlerdir tilimgiler bilen 6zbasdak



psihologik maslahatlary guramagyi nazaryyeti we amalyyeti beyan
edilyér.

Kitapda tiirgeninn sahsy ayratynlyklaryny kesgitlemegin we
hasaba almagyn, yeiis {i¢in zerur bolan psihologik ayratynlyklary,
basarnyklary kdmillesdirmegin, her bir tiirgeniii sahsy ukyplaryny
Osdiirmegin, tayyarlanys ugurlaryny we yaryslarda 6ziini alyp barsyn
durnuklylygyny onuil ¢eyeligi bilen utgasdyrmagyn meyilnamasyny
isldp tayyarlamagyn, tiirgenin okuw-tiirgenlesik islerine, yaryslara
psihologik tayyarlygyny yiize ¢ykarmagyn, yarysdan sonky dikeldis
islerini yola goymagyn, psihologik barlaglary, maslahatlary gecirme-
gin ugurlary salgy berilyar.

Basdan ge¢iryan dowriimizde sport psihologiyasy depginli 6syan
ugurlaryn biridir. Onui tiirgeni tayyarlamagyn fiziki, tehniki, taktiki
tayyarlyk gorniislerinden ayratyn dhmiyetililigi, bu isin tlniilesdiril-
ma-formallasdyrylma tabyn bolmayan, tdlimginiil we tlirgenin 6zara
doredijilikli iginin netijesi bolyandygy bilen baglydyr. Her bir doredi-
jilik isinde bolgy yaly, tiirgenin psihologik tayyarlygynda hem sol bir
on ulanylan tdri iiytgewsiz ikinji gezek ulanyp bolmayandygy, iizniik-
siz agtarysda bolmagyn zerurlygy, bu isi ayratyn orunda goyyar.



I BAP.
SPORT ISINDE SAHSYYETIN OSUSI

SPORT PSIHOLOGIYASY OKUW DERSI
HOKMUNDE

Sport psihologiyasy dersi. Sport psihologiyasy — sport isinin
psihologik hadysalaryny, kanunalayyklyklaryny we mehanizmleri-
ni, gozegcilikli synlamada dwrenmek we kemala getirmek baradaky
ylymdyr.

Sport isint oyun, okuw, zdhmet gorniisleri bilen 6zara baglanysyk-
da bolup, sol birwagtda onun diiypli 6zboluslylygy bardyr. Edil adaty
oyun isinde bolsy yaly, onun prosessual we netije motiwasiyalary kop
derejede bitewiilikde bolup, sol birwagtda, edil oyun isinift genetiki
ahyrky gorniisi — diizgiinli oyunlarda bolsy yaly, onuil “yefimek”,
“utmak” yaly netije motiwdir meyilleri igjenn hésiyetdedir. Islendik
diyen yaly isiil, ony Owrenydn ylmyi oyun jihetinii bolsy yaly, sport
psihologiyasy edil psihologiya ylmynyn 6zi yaly, beyleki ylymlar
bilen yakyn arabaglanysykdadyr. Zéhmet psihologiyasy, pedagogik
we yas psihologiyasy, Osiisin psihologiyasy, mugallymyn psiholo-
giyasy, Owretmegini psihologiyasy, terbiye psihologiyasy, sosial psi-
hologiya, doredijiligin psihologiyasy we beylekiler seyle baglanysy-
kda bolyan ugurlaryn dine kébirleridir. Seyle-de, sport psihologiyasy-
nyn ylymlar ulgamynda iki hésiyeti bellenilmelidir: bir tarapdan, ol
0z dersi, barlag usullary bolan 6zbasdak ylym, ikinji tarapdan bolsa,
ol sport hakyndaky ylymlaryni her biriniii ayrylmaz boélegi, olaryn
dersinin ulgam dorediji esasydyr.

Sport psihologiyasynyi 6z ylmy ugurlary hem bardyr. Ol psiholo-
giyanyn bir pudagy hokmiinde tebigy, filosofik we jemgyyetcilik ylmy
dersler bilen yakyndan baglanysyar. Tebigy we takyk ylmy ugurlarda
sport psihologiyasynyn fiziologiya, psihofiziologiya, lukmangylyk,
biologiya, matematika, fizika bilen hem baglanysygy bardyr. Filosofik
maksatdan ugur alanda, sport psihologiyasy 6z derfiewlerinde umumy
ylmy-usulyyet (taryhylyk, ulgamlayyn usul) we yorite ylmy (hereket,
indiwidual-yekebara, toplumlayyn) barlaglara dayanyar. Sport psiholo-
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giyasy sosial ugurda pedagogika (tiirgenlere tilim we terbiye bermek,
tilim¢inin psihologiyasy), sosiologiya (sportuni sosial psihologiyasy),
medeniyetsynaslyk (sportunn pedagogikasy, sportunl sosiologiyasy, fizi-
ki medeniyetin psihologiyasy) bilen berk baglanysyklydyr.

Sport hakyndaky ylymlaryi biri hokmiinde sport psihologiyasy
fiziki terbiydnii nazaryyeti we usulyyeti (fiziki terbiydnini psiholo-
giyasy), sportun fiziologiyasy (sportunn psihofiziologiyasy), sport gi-
giyenasy (sportuil psihogigiyenasy), sport lukmangylygy, sport bio-
mehanikasy, kineziologiya, sport metrologiyasy we beylekiler bilen
hem 6zara baglydyr.

Sport psihologiyasynda matematikanyn, statistikanyn, kiberne-
tikanyn, elektronikanyn, modelirleméniii gazananlaryny durmusa or-
nasdyryan gosmaca usullar hem ulanylyar.

Sport hdzirki zaman jemgyyetiniil yasayys-durmusynda uly orny
eyeleyir, clinki sport tebigat bilen sazlasykly yasamak endigi, tejri-
besidir, sagdyn durmug yorelgelerini durmusa gegirmegin it méhiim
sertidir. Ol adamy diiie bir fiziki 6siis bilen iipjiin etmén, eysem onun
ahlak-erk hasiyetlerinin terbiyelenmegine hem yardam edyar.

Sport isi bilen mesgullanyan adam, yagny tlirgen sport psiholo-
giyasynyn obyektidir. Psihikanyn hereketlenis kanunlary, sahsyyetin
psihologik ayratynlyklary, tiirgenlesigin we yaryslaryn diirli sertlerin-
de tiirgenlerin amala asyryan isi, sport psihologiyasynyn predmetini
diizyar. Tiirgenlerde we sport toparlarynda zerur hasaplanyan psiho-
logik kanunalayyklyklary, mehanizmleri hem-de yaryslara tayyar-
lygyn we tiirgenlesigin psihologik taydan esaslandyrylan usullaryny
owrenmek, sport psihologiyasynyil maksadydyr.

Goz oniinde tutulan maksatlar kesgitli wezipelerin ¢oziilmegini
talap edyar:

1. Tiirgenlerin psihikasyna yetirilydn tdsiri owrenmek:

— yaryslaryil psihologik nukdaynazardan seljerilisi (sportuni ayra-
tyn gorniigleri boyunca umumy we kesgitli);

— yaryslaryn tiirgenlere edyén tésirinifl netijesini kesgitlemek;

— vyaryslarda tiirgenin psihikasyna bildirilydn talaplary milim
etmek;
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— yaryslarda tiirgenlerin iistiinlikli ¢ykys etmegi ii¢in zerur bolan
(ahlak, erk) psihologik hésiyetleriii jemini (sport ylymlarynyn wekil-
leri bilen bilelikde) kesgitlemek;

— tiirgenlesik iginin we sport durmusynyn sertlerini psihologik
dernew etmek.

2. Psihologik sertleri isldp diizmek:

— sport tiirgenlesiginde ulanylyan usullary hem tirleri psihologik
taydan esaslandyrmak we olary tize diiziijiler bilen yzygider baylas-
dyrmak;

— psihiki funksiyalarynn we tiirgenlesigin enjamly usullarynyn
doredilmeginiii hasabyna tlirgenin bedeninin kuwwatyny yokary de-
rejede peydalanmaga yardam edyén usullary kesgitlemek;

— sportun ayratyn gorniislerini (psihomeyilnamalary), sporta
ukyplylygy psihologik taydan anyklamagyn, sosial gurlusy we to-
parynn psihologik yagdayyny Owrenmegin yorite usullaryny islép
diizmek;

— yarys wagtynda yiize ¢ykyan ayratynlyklary tiirgenlesik sertle-
rinde yola goymagyn usullaryny islép tayyarlamak.

3. Tiirgenlerin yarysdan onki tayyarlygynyn psihologik esaslary:

— yarys sertlerinde psihikanyn yerine yetiryan wezipelerinin ka-
nunalayyklyklaryny 6wrenmek we yarys hereketiniii durnuklylygyny,
ygtybarlylygyny yokarlandyrmagyn usullaryny islép diizmek;

— yarysdan onki we yarys sertlerinde 0syédn psihiki yagdaylary
dernemek;

— psihoprofilaktikanyn 0Osiisi, tlirgenlerin psihologik (ruhy)
taydan taplanmagynyn usullarynyn, térlerinin we yollarynyn
doremegi, olarda ruhy sikeslenminin tdsirlerine durnuklylygyn
yokarlanmagy.

4. Sport toparynda sosial-psihologik yagdaylary 6wrenmek:

— toparyn icinde yiize ¢ykyan kopgiilikleyin hadysalaryn gozbasy-
ny we mehanizmlerini 6wrenmek hem-de sport toparlarynda onayly
psihologik yagdayy doretmek maksady bilen, olary dolandyrmagyn
usullaryny isldp diizmek;
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— sport toparlarynda sahsyyetara gatnasyklaryn kanunalayyk-
lyklaryny we psihologik esaslaryny dwrenmek hem-de tiirgenlerin
psihologik gabat gelijiliginin 6l¢eglerini tayyarlamak;

— tiirgenlerin hereketlerinint we iginin sosial-psihologik esaslary-
ny yiize ¢ykarmak;

— tdlimginin sahsyyetinii we onunl yolbas¢ylyk usulynyn isin
sowlulygyna, sport toparynyn psihologiyasyna tdsirini dwrenmek.

Tiirgenin sahsyyeti :

a) sport isinde sahsyyetin kidmillesmegi iicin psihologik sertleri
owrenmek;

b) sahsyyetin yorite hisiyetlerini kdmillesdirmek (sportun anyk
bir gérniisinde yokary netijeleri gazanmaga itergi beryin héasiyetleri,
meselem, sport oyunlarynda bagyny baslayjylyk, baslangyja dowta-
laplylyk, parasyutly bokiislerde dogumlylyk we beylekiler);

¢) yokary derejeli tiirgenlerinl sahsy ayratynlyklaryny dwrenmek.

Psihologik tayyarlyk :

a) sportun dhli gorniisinde psihologik tayyarlygyn ulgamyny
islap diizmek;

b) sportda 6z-6ziini ugrukdyrmak usullaryny islép tayyarlamak;

¢) tlirgenin sahsyyetini we isini 6wrenmek ti¢in ekspres (yiizug-
ra) usuly doretmek.

Sport toparlarynyn psihologiyasy:

1) kici we ikinji derejeli mogberdiki toparlaryn yerine yetirydn
wezipelerini, olaryn tlirgene edyén tasirlerini 6wrenmek;

2) sportda psihologik gabat gelijiligi, jebisliligi 6wrenmek;

3) «télimgi-tiirgen», «tiirgen-tiirgen» ulgamyndaky arabagla-
nysyklary 6wrenmek.

SPORT PSIHOLOGIYASYNYN DOREYSI
WE OSUSI

XX asyryn bagynda, hédzirki zaman olimpiya hereketini esas-
landyryjy Pyer de Kubertyen «sport psihologiyasy» adalgasyny 6z
makalalarynda ulanyp baslayar (1863—-1937 y.). Bu adalga 1910-njy
yylda rus psihology W.F. Ciz tarapyndan ylmy ulanysa girizilyar.
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1913-nji yylda Lozannada Halkara olimpiya komiteti tarapyndan
sport psihologiyasy boyunca kongres gegirilyar. Sol kongresde hem
Pyer de Kubertyenin teklibi boyunca ilkinji ylmy isler jemgyyetcili-
giit dykgatyna yetirilip, sol giinden baslap hem sport psihologiyasy
resmi derejd eye bolyar.

Umumy psihologiyadan alnan usuly we eksperimental miim-
kingiliklerin amala agyrylmagy bilen, sport psihologiyasynyn doreyis
tapgyrlary baslanyar. Ilkinji islerde emosionallyk, erk we dwrenijilik
gornlisde hisiyetlendirilydn sport hereketleriniii ¢ylsyrymlylygyna
lins berilyir. Birneme sofirak sport iginifi psihiki alamatlary, yarysyn
on yanyndaky we badalgadaky psihiki yagday, psihotrening, senso-
motorik tdsir etmegin ayratynlygy, hereketin endige gecmegi we bey-
lekiler 6wrenilip baslanyar.

Bedenterbiydnin we sportunn psihologiyasy esasan, psiholo-
giyanyn taryhy maglumatlary boyunca esaslandyrylyar. Ilkinji ylmy
isleriii cap bolup baslan wagtyny bedenterbiyénini we sport psiholo-
giyasynyn dordn dowri hasaplamak bolar. Bu babatda ilkinji ylmy
barlaglar 1925 — 1926-njy yyllarda rus sport psihology P.A.Rudik
tarapyndan gegcirilydr. Sol yyllarda A.S. Puniniil stoluni tistiinddki
tennisin, lyzaly capysygyn tiirgenlerinin psihiki yagdayyna edyén
tasirini Owrenmige bagyslap yazan isleri ¢ap edilyér. Seylelik-
de, P.A.Rudiginn we A.S.Puniniii yolbascylygynda Moskwada we
Leningradda (hézirki Sankt-Peterburg) sport psihologlarynyn me-
kdepleri doreyar.

Sport isini tejribe bilen ilipjlin etmége edilydn synanysyklara sport
psihologiyasynyn yiize ¢ykys tapgyry hokmiinde diistinilyar. Tiirgen-
leriit we toparlaryn tayyarlyk goriis medeniyetinde psihologik netije-
lerin gazanylysyna goniikdirilen birtopar soraglar diizlilydr. Olarda,
umumy fiziki, yorite, tehniki, taktiki tayyarlyklar bilen bir hatarda,
psihologik tayyarlyga ayratyn iins berilyar. Fiziki, tehniki we taktiki
tayyarlyklarynl psihologik esaslary; tiirgenligifi, sport gérniisini sayla-
magyn ayratynlyklary, yaryslara tayyarlygy hem-de yarys hereketin-
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de tstlinligin serti kesgitlenilyér. Sportun diirli gorniisinde psihologik
ayratynlyklary we dwrenis isinifl osiisini 6zlesdirmek dowam etdiril-
yar. Hereket endiklerinin kemala gelsiniii yas ayratynlyklary, sport
hereketini listlinlikli 6zlesdirmegin psihologik we pedagogik sertleri
hem 6wrenilyar.

XX asyryn 20 — 40-njy yyllarynda sport psihologiyasynyin mese-
leleri Yewropa yurtlarynda we Amerikada isjent dwrenilip baslandy.
Sport psihologiyasynyn meseleleri Ikinji jahan ursundan sofira has
isjent dernieldi. Munun esasy sebédbi hokmiinde biitin diinydde Olim-
piya hereketiniii Osiigini gorkezmek bolar. Hereketin netijeliligini
Yewropa, biitindiiny4 hem-de Olimpiya oyunlaryndaky gefi galdyryjy
yenisler subut edyar.

1965-nji yylda sport lukmangylygynyn italyan federasiyasy-
nyn teklibi boyunca, Rimde sport psihologiyasy boyunga ilkinji
kongres guralyp, onda Sport psihologiyasynyn halkara guramasy
doredildi. Rimdéki kongresden son, basga-da kongresler gegirilip
ugraldy: 1968-nji yylda Wasingtonda, 1973-nji yylda Madridde
we 1977-nji yylda Pragada gecirildi. Bu Yewropada, Aziyada, De-
mirgazyk Amerikada sport psihologiyasynyn milli jemgyyetleri-
nin déoremegine yardam etdi.

Psihologiyanyn taryhynda fiziki terbiyénin we sportun dorén
wagtyny ilkinji ylmy islerin ¢ap edilen déwriinden hasap etmek
maksadalayyk bolar. 1925-1926-njy yyllarda professor P.A.Rudik
tarapyndan «Muskul isiniii jogap hereketinin (reaksiyasyna) prose-
sine edyén tésiri», «Fiziki medeniyetin esasy sowallarynda ulanylyan
jogap hereketleriniii deriewini» we T. R. Nikitin tarapyndan «Fiziki
terbiye isinde ynandyrmagyn we oykiinmegiin dhmiyeti» atly isler
capdan ¢ykdy.

Beyik Watangylyk ursy yyllarynda sport psihologlary merke-
zi we dasky nerw ulgamlarynyn, direg-hereket apparatynyn funk-
siyalarynyn (wezipeleriniil) hem-de yokary psihiki funksiyalaryn
(gnozisin, praksisifi, pikirlenméanin, sozleysin we s.m.) dikeldil-
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meginiil ylmy taydan esaslandyrylan yollaryny isldp diizmek bilen
mesgullandy.

Urusdan sonky yyllarda fiziki terbiye we sportuii psihologiya-
sy Ordn calt depginde 6slip baslady. Bu dowiirde ylmy barlaglaryn
binyady gineldildi. Olara degisli institutlaryn pedagogika we psiholo-
giya kafedralary gatnasdy. Coziilyan meseleler kopeldi. Dernewlerin
diiypli ugurlary tlirgenin we tilimginin sahsyyetini kemala getirmegi,
sport isinin psihologik ayratynlyklaryny kesgitlemegi, sportda psiho-
logik bilim bermegin, terbiyelemegini psihologik esaslaryny dwren-
megi 0z i¢ine aldy. Sport yaryslarynyn psihologik jahetleri, tiirgenle-
rin yarysa tayyarlygynyn psihologik esaslary, tiirgenlerin yagdayyny,
hereketini yarys wagtynda, ondan 61 we son kadalasdyrmak dwrenil-
di. Fiziki terbiydniii we sportuil yas, psihologik ayratynlyklaryna, fizi-
ki terbiydnif, sportun sosial-psihologik tirlerine {ins berildi. Netjede,
sport psihologiyasy boyunca islerin yygyndylary cap edilip ugraldy.

Ylmy derfiewlerde nazary esaslary ¢unlasdyrmaga, tlirgeniii he-
reketinin derejelerini we sahsyyetini anyklamaga, sportuni sosial-psi-
hologik meselelerine, sol sanda sahsyyetara gatnagyklara, olary do-
landyrmagyn psihologiyasyna ayratyn iins berildi. Munuf 6zi sport
psihologiyasynyn Oslisinifi ayratyn bir tapgyry boldy. Sonun yaly-da,
toplumlayyn we ulgamlayyn usulyyeti amala agyryan derfiewlerin
cigi ginelydr, sport psihologlarynyn halkara gatnasyklary berklesyar.
Hazirki wagtda sport psihologiyasy psihologiyanyn ders jéhetden
doly kesgitlenen we meshur ugrudyr.

Howesjenler, kopciilikleyin we professional
sport hakynda diisiinje

Hazirki zaman sportunyn irki dowiirlerinde «jentlmenlerini spor-
ty» dorép, sonira ondan boliinip ayrylma hokmiinde howesjenler spor-
ty, sirklerde, bazarlarda gorkezilyédn professional sport emele gelipdir.
Professional sportuni ady Ordn kopdiir: uly sport, yokary iistiinlikler
sporty, halkara, olimpiada, elita.

Professional sporta sportun tdjircilik is1 hokmiinde seredilyér,
onun kop tomasagylarynyn hasabyna telewideniye, sport gurama-
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lary (ligalar, toparlar we s.m.), hususan-da, tiirgenler peyda ga-
zanyarlar. Bu bolsa tiirgenlere 6z endiklerini kdmillesdirip, sport
gorniisini (durkuny) saklap, dine sport bilen mesgullanmagyna
miimkingilik beryar.

Yokary iistiinlikler sporty — yurduii i¢inde hem-de halkara de-
rejesinde gecirilydn resmi sport yaryslarynda tiirgenler tarapyndan
yokary sport netijeleri gazanmaga goniikdirilen sportun bir bolegi.
Kop fiziki we psihiki dartgynlylyk bilen bagly bolan durnukly tiir-
genlesik, yarys hereketi netijesinde uly sportda istiinlik gazanyp
bolyar. Yaryslardaky ¢ykys tiirgene uly jogapkirgilik yiikleyar:
her bir yalnysyn, her bir sowsuz baglangyjyn yokary dartgynlylygy
onun psihikasyna tisir edydn yagdaydyr. Hut sunda hem yokary
istlinlikler sportunyn esasy ayratynlygy jemlenyar.

Héwesjenler sporty — sport yarysy bolup, ofla gatnasyjylar, esa-
san, pulsuz esasda sport bilen mesgullanyarlar.

Kopgiilikleyin sport — ilatynl bedenterbiye bilen guramagylykly
mesgullanmagyna, seyle hem kopgiilikleyin sport ¢érelerine we be-
denterbiye-sagaldys cérelerine gatnagsmagyna goniikdirilen sportun bir
bolegi. Sportuil nazaryyetgileri ony hemmelere niyetlenen sport diyip
atlandyryp basladylar. Kopgiilikleyin sport millionlarca adama 6z fi-
ziki ayratynlyklaryny we hereket miimkingiliklerini kémillegdirma-
ge, saglygyny berkitmége, hédzirki zaman Onlimg¢iliginint we giindelik
durmusyn yaramaz sertlerinin tésirlerine garsy durmaga miimkingilik
berydr. Sonun yaly-da, kopciilikleyin sportun diirli gorniisi bilen mes-
gullanmagyn maksady, saglygy berkitmekden, ofiyn ahlak hésiyetlerini
terbiyelemekden, sagdyn durmus yorelgesini guramakdan, fiziki Ostisi
gowulandyrmakdan, igjen dyng alsy yola goymakdan ybaratdyr.

Yurtlaryn kopiisinde howesjetiler sporty drén giii dsiise eye bol-
dy, ona 6rdn kop maya goyulyar we sport desgalary gurulyar. Kopgii-
likleyin sportuni elementleri bilen yaslaryni aglaba bolegi heniz mek-
dep yyllarynda, sportun kibir gorniisleri bilen bolsa eyyidm mekdep
yasyna yetmedik wagtynda tanysyarlar.

Kopgiilikleyin sportun diiybiini fiziki tayyarlyga yetmige gonii-
kdirilen mekdep — talyp sporty tutyar. Kopgiilikleyin sporta giryén
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gosmaca-professional sport kesgitli kdre (harby we gulluk goresi,
gosmaga-yangyn sporty, harby-howa, desant, icerki gosun gullugyn-
da we yorite wezipe boliiminde goresin hem Gilindogaryn basa-bas
goresinin diirli gorniisi) tayyarlanmagyn usulyny sertlendiryir. Be-
denterbiye — kondisiya (kémillik) sporty ise ukyplylygyn zerur de-
rejesini saklamagyn, kopciilikleyin resmi sporta gatnasyan adamla-
ryn fiziki tiirgenligini yokarlandyrmagyfi usuly hokmiinde hyzmat
edyir. Kopgiilikleyin sport hereketine sagaldys-rekreatiw sporty-da
degisli bolup, ona sagdyn dyng alsyn, saglygyny dikeltmegin, bedeni
taplamagyn we ise ukyplylygyn kesgitli derejesini saklamagyn usuly
hokmiinde garalyar.

Héazirki wagtda howesjenler sportunda yokarlandyrylan talapla-
ryn, tiirgenlesik-yarys hereketiniil guramasynyi kdpelyandigi sebapli,
ol yuwas-yuwasdan professional sportunt alamatlaryny kabul edyar.
Yokary istiinlikler hdwesjetiler sportunyti wekilleri, adatca, talyplar,
okuwgcylar ya-da harby gullukgylar bolup, olar 6zlini howesjenler
diyip atlandyrmaga doly hukuk gazanyarlar.

Ozlesdirmek iicin yumuslar we soraglar

1. Sport psihologiyasynyn ylym ulgamyndaky orny.
2. Sport psihologiyasy haysy ylymlar bilen has yakyn arabagla-
nysykda bolyar?
3. Sport psihologiyasynyn ylmy ders hokmiinde esasy maksady.
4. Sport psihologiyasynyn ylmy ders hokmiinde esasy wezi-
peleri.
5. Sport psihologiyasynyn ugurdas ylymlar bilen baglanysygy.
6. Howesjeiler, kopgiilikleyin we professional sportuni denes-
dirme hdsiyetnamasy.
7. Hazirki zaman sport psihologiyasynyn meseleleri.
8. Meseleleri ¢cozmekde psihology1 isinifl esasy ugurlary:
— sport hiinérinin meseleleri;
— sportdan sonraky durmus;
— zenan sportunyn meseleleri.
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TURGENDE EMOSIONAL ULGAMYN OSUSI

Emosional yagdaylar we tolgunmanyn yiize ¢ykysy. Mélim
bolsy yaly, sport hereketi, esasan, yarysyn yokary emosionallygy
bilen tapawutlanyar. Sport hereketinde emosional yagdaylaryi dore-
megine Oz tasirini yetirydn hadysalar kopdirliidir. Bu mesele sport
psihologiyasy ylmynda ordn wajypdyr. Sonunl ii¢in alymlar sport
psihologiyasynyn esasy meselelerini ¢ozmekde diirli nazaryyeti 6ne
stiripdirler.

Tiirgenin emosional yagdayynyn ti¢ gorniisi bellenilyér: séwes-
jen tayyarlyk, yarysyn on yanyndaky tolgunma we sussupeslik.

Yarysyit 6t yanyndaky tolgunma:

«» gliycli emosional tolgunma yokary tiistiinlik gazanmak islegi
dordnde yiize ¢ykyar, emosional ulgamda gaygy durnuksyz hésiyete
gecyir, yatkeslik bozulyar, {ins boliinyér, kabul edis we goz 6iiline
getirmeler lizlem-saplam bolyar, pikirlenménin yitiligi peselyar, uky
bozulyar, eller we ayaklar titreyar, ellap barlananda, sowuk, yiiz kesbi
incelyiér, yanaklary tolgunma zerarly alabeder gyzaryar, tiirgende al-
nasaklyk, gyssanmaclyk yiize ¢cykyar, yonekey tdsirlere gaharly gay-
targy beryir, gowsamaga — 6ziini ele almaga ukyby peselyir, hereket-
lerin koordinasiyalary-sazlasyklygy yaramazlasyar.

1. Yaryslaryi dhmiyeti — bu hadysa yaryslaryi derejesi bilen ga-
bat gelmeyir, meselem, yense hi¢ hili miimkingiligi bolmadyk sdher
ya-da etrap mogberinde gecirilydn yaryslara gatnasandan, institutyn
birinjiligi tiirgen {i¢cin has mohiim bolyar.

2. Giyg¢li gargydaslaryii bolmagy.

3. Yaryslary sertleri (agylysyn dabaralylygy, howa sertleri ze-
rarly, yarysyn uzaga ¢ekdirilmegi).

4. Tirgeni gursap alyan adamlaryn, esasan hem, tilimg¢iniil 6zii-
ni alyp barsynyn ofa iinsiini jemlemége pasgel bermegi.

5. Tiirgenin sahsy psihologik ayratynlyklary (nerw ulgamynyn
we temperamentifl ayratynlyklary: emosional dartgynlyk, nerw ulga-
my gowsak, yokary neyrotizmli, emosional taydan josgunly tlirgen-
lerde yenil yiize ¢ykyar).

6. Kopciilikde 6zara gatnasyklaryil hdsiyeti we ayratynlyklary,
basgaca — psihologik klimat.
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7. Yaryslarda tiirgen ii¢in wajyp bolan adamlaryn (dostlary,
yakynlaryn, saylama toparlaryn tilimgilerinif) bolmagy.

Yarysyr 65 yanyndaky sussupeslik:

«—» tiirgenin uzakwagtlayyn emosional tolgunmasynda gecyér
we peselydr, umumy ysgynsyzlyk, ukugyllylyk, hereketlerini tizligi-
nin peselmegi we koordinasiyalaryn yaramazlasmagy, linsiin hem-de
kabul edisin, erk yagdaylaryn gowsamagy, 6z giiyjiine ynamsyzlyk,
garsydasyiia bolan gorky, pdsgel¢ilige durnuksyzlyk, kabul edisinl yi-
tiliginin kiitelmegi, yatkesligin peselmegi, adaty hereketlerin koordi-
nasiyasynyn erbetlesmegi, badalga pursadyna «yygnanyp» bilmezlik,
pulsui birsydyrgyn délligi yiize ¢ykyar.

Yarys hereketinini yarysyn 6it yanyndaky netijeliligi bilen bagla-
nysygynyi bardygy siibhesizdir, ol hem sport hereketine, tiirgenii
sahsy-psihologik ayratynlyklaryna bagly bolyar. Seyle-de, kopgiinliik
varyslarda yarysyn 6n yanyndaky yagday gecen ¢ykysyi sowlulygy-
na hem bagly bolup bilyér. Sowsuz ¢ykysdan sofira ya howsala, ya-da
sustluk yiize ¢ykyar. Ustiinlikli ¢ykysdan sof, sdwesjen tayyarlygyi
onayly yagdayynyn doreyéndigi bellenilyar.

Yary§yﬁ on yanyndaky tolgunmanyn
yiize ¢ykmasy:

Uzak wagtlap sport bilen mesgullanyan tiirgenlerde sertli-reflek-
tor baglanysyklaryn ulgamy emele gelyér, ol bedeni indiki hereket
isine tayyarlap, tiirgenin erkine we islegine seretmezden, belli sertler-
de (pikir, geljekki isi hakynda geplesik, adaty ¢dk) isjeiilesyér. Isden
onki 6zgerisler tlirgenlerin olara métac¢ dil wagty, bu hereketden bir-
nice wagt 6n emele gelmegi miimkin, sonun {igin is yagdayyna ya-
da geljekki is hakynda g6z oniine getirmelere bolan sertli ygtyyarsyz
hereketler «netijesiz isleyér», yone gds-goni yarysdan 6n dorép, olar
uly uygunlasdyryjy dhmiyte eye bolyarlar.

Hereketden 61 ylize ¢ykyan yagdaylaryin mehanizmleri sertli-re-
flektor we psihiki diiziijileri (emosional we erk prosesleri) 6z icine
alyar. Sonui iicin hereketden 61 yiize ¢ykyan yagdaylar difie bir we-
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getatiw funksiyalar-wezipeler (pulsun yokarlanmagy, dem alsyi ritmi,
madda ¢alsygy) bilen hisiyetlendirilmén, eysem hereket alamatlaryn-
da, hereket usulynda, tiirgeninl 6ziini alyp barsynda, onuni sdzleysinde
we s.m-de yiize ¢ykyar.

Su yerde yarysyn 6n yanyndaky emosional tolgunmanyn yiize
¢ykysyna tisir edyén sebdplere seretmek maksadalayykdyr.

Tiirgenin iistiinlige ymtylys derejesi. Eger-de ymtylys dereje
yokary bolsa, yarysyn on yanyndaky tolgunma giiy¢li ayan bolyar,
yone ymtylysyil derejesiniil bar bolan miimkingiliklere durnukly bol-
magy, yagny olardan artyk bolmagy wajypdyr.

Yarys serti. Yarysyh dabaralylygy we bayramgylygyii sowhuny,
kopsanly tomasagylaryil bolmagy, tlirgenin yarysyn on yanyndaky
tolgunmasyny giiy¢lendiryar, sahdagyklygy, ruhubelentligi doredyar.

Giiy¢li garsydaslaryn bolmagy. Giygli garsydaslar sport goresini
yitilesdiryér, tiirgenin {istliinlige bolan ynamyny peseldyér, bu bolsa
gosmagca tolgunmany doredyér, emma tiirgenin we beyleki gatnagyan-
laryn ussatlyk derejesiniii aralygy mogberli bolsa, onda yarysyn o6n
yanyndaky emosional tolgunma pesrik bolyar.

Sahsy ya-da toparlayyn yaryslar. Eger-de tlirgen toparyn adyn-
dan ¢ykys edyédn bolsa, yarysyn on yanyndaky tolgunma giiycli
yiize ¢ykyar.

Sportun gorniigi. Sportuni diirli gérniisiniii wekillerinin yarysyn
on yanyndaky psihologik 6zgerisleri birmenzes déldir. Tiirgende ya-
rysdan 6n gowy lnsiinn jemlenmegi we basym dartgynlylygy suwda
yiizmekde ya-da lyzaly yarysda has yokarydyr. Unsi sowmagyi gor-
kezijileri lyzagylarda 6rdn yokary bolyar.

Tiirgenin tejribesi yarysyn 6n yanyndaky tolgunmanyn ayratyn-
lyklaryny sertlendiryér. Sport hiindrinin gidisinde tiirgenleriii kopii-
sinde yarysyn O0n yanyndaky tolgunma peselse, dinie az boleginde
yokarlanyar.

Tiirgeniit yas ayratynlyklary. Yas tirgenlerde (14-18 yas) ya-
rysyn on yanyndaky yiirek urgusynyn, arterial gan basysyn we myssa
giiyjiiniil goterilmegi, uly adamlara garanda yokarydyr.

Tiirgenlerin sahsy ayratynlyklary. Emosional (duygy) josgun-
ly tlirgenler, emosional tolgunmayan adamlara garanda, yarysyn on
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yanynda yokary emosional tolgunmany basdan geciryar. Zenanlarda
erkek adamlara seredende, emosional tolgunma yokarrak bolyar, so-
nun {igin tiirgen gyzlarda yarysyn 6n yanyndaky emosional tolgunma
garagyp bolar.

Yarysyit 60t yanyndaky tolgunmanyi doreyis wagty. Bu birnige
vagdaya baglydyr: hereketin ayratynlygyna, esasan-da, hereketin ber-
len gdrniisinin tejribesine, jynsa we hatda akyl dsiisine. Tdze dwren-
jelerden tapawutlylykda, tejribeli tiirgenlerde yarysyn 6n yanyndaky
tolgunma, isin baslangyjyna goniikdirilendir.

Yary§yﬁ on yanyndaky yagdaylary
kadalasdyrmagyn usullary

Emosional tolgunmanyn yarysyn o6n yanyndaky yagdayy ya-
ryslardan has 6n yiize ¢ykyar. Bu psihiki dartgynlygyn peselmegine
goniikdirilen ¢érelerini guralysyny we gecirilisini talap edyar. Psihiki
oziini kadalagdyrmada anyn goniikdirilenligini liytgetmek, psihiki
dartgynlygy ayyrmak, dem alys masklaryndan peydalanmak gifiden
ulanylyar.

Sozlerin we olara layyk gelyén pikirit komegi bilen, adam 6z
tolgunmasyny kadaly yagdaya getirip bilyar. Bu “6z-6ziini psihiki ka-
dalagdyrma” diylip atlandyrylyar. Onun 6z-6zilini ynandyrmagy, lo-
giki netijelerin 6ziine tdsir etmegi bilen gazanylmagy miimkin.

Psihiki 6z-6ziini kadalasdyrmagyni bu usuly 1932-nji yylda «Au-
togen tiirgenlesik» atly kitaby ¢ap etdiren nemes psihiatry [.G. Sulsun
ady bilen baglydyr. Autogen tiirgenlesik bilen bir hatarda, E. Jekob-
sonyn 0ziini kadalagdyrma ulgamy — «progressiw gowsamay bellidir.
E. Jekobson emosiyalar zerarly adamyi siink myssalarynyn dartgyn-
lykda bolyandygyny yiize ¢ykaryar. Emosional dartgynlygy ayyrmak
iicin ol myssalary gowsatmagy teklip edipdir. Bu usul gorky duygu-
syny ayyrmaga-da komek edyér.

Kanadaly alym L. Persiwal 6ziifii psihiki kadalasdyrmagyni yene
bir usulyny teklip etdi: dem alsy myssalaryn gowsamagy we dartyl-
magy bilen utgasdyrmak. Myssalaryn dartgynlyk yagdayynda dem
alsy saklap, sonira myssalary gowsadyp, demi asuda goyberip, asa
yokary tolgunmany ayyrmak miimkin. Seylelikde, L. Persiwalyn usu-
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ly yokarda agzalyp gecilen 6ziifii kadalagdyrmagyn iki usulyny 6z
icine alyar — dem alys we siiiikk myssalarynyil tonusynyn tiytgeysi.

Uzak wagtlap autogen tlirgenlesik etmek, Oziifii psihiki tay-
dan kadalasdyrmagyn esasy usulydy, yone yokary derejeli tiirgenler
bilen autogen tiirgenlesik gegcirilende, onuni kemgilikleri hem bolyar.
Sondan son «Psihiki kadalagdyryjy tiirgenlesik» (PKT) diylip atlan-
dyrylan tdze usul doredildi. Bu usulda, autogenden tapawutlylyk-
da, bedenin diirli boleginde 6ziini ynandyrmak ticin «yiiklenmeklik
duygusy» ulanylmayar, sebibi tiirgenler bu duygudan kynlyk bilen
saplanyar. Psihiki kadalasdyryjy tiirgenlesigin isjenlesdiriji formu-
lalarynda «yiiklenme duygusyny» ayyrmaga gontikdirilen ydrite
formula bar. PKT-nin tisir edis netijesi kop yagdaylara bagly, c¢linki
kidwagt rahatlygyn, asudalygyn, gowsamagyn, yylylygy duymagyn
yerine, garasylmadyk jogap hereketlerinin yiize ¢ykmagy miimkin.
PKT-nin rahatlandyryjy boliiminin formulalary ilkibasda asudalyga
dél-de, tolgunma eltyir. Tayyarlygyn dine ikinji, li¢iinji hepdelerinii
ahyrynda rahatlandyryjy netijé yetilyar. PKT yas tiirgenler {i¢in ¢ylsy-
rymlydyr. Onun yonekeylesdirilen gorniisi psihiki myssa tiirgenlesigi
— PMT. Usulyyet cagalara diigniikli bolan s6z bilen ynandyrmagyn
has yonekey formulalaryndan diiziilendir. PMT PRT-nin bir gorniisi
bolup, E. Jekobsonyn we L. Persiwalyn usullarynda kébir elementler
Ozara baglanysyar. Ony az wagtda 6zlesdirip bolyar, emma netijeli-
ligi az dil, sonun ti¢cin ondan uly yasly tiirgenler hem peydalanmagy
makul bilydr. Nerw dartgynlygy yiiziin mimiki muskulaturasyny ra-
hatlandyrylmagynyn hasabyna ayrylyar. Nerw dartgynlygynda yiiziin
myssalary dartgynlydyr. Psihoterapewtler ters baglanysygy ulanyar:
«myssalar — nerw dartgynlygy». Munun {i¢in adama yylgyrmagy, yag-
ny mimiki myssalary gowsatmagy maslahat beryérler. Onun yzysiire,
endik boyunga nerw dartgynlygy hem peselyir.

Oziiii kadalasdyrmagyti bu usulynyf gorniisleri diirli-diirliidir.
Psihiki dartgynlygyin yiize ¢ykan yagdayynda esasy meseldni yatdan
cykaryp, basga zatlar hakynda icgin pikir etmelidir. Muna sport psi-
megini talap edyédr, sonda adamyn an ulgamyna (iinsi jemleme yoly
bilen) basga zatlary, obyektleri, wakalary we s.m-leri yada salmaga
ymtylma doreyér.
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Sowma iinsiin jemlenmegi we anyn haysydyr bir gyzykly ise:
iytgesik kitaby okamaga, film, spektakl gérmédge ugrukdyrylmagy
bilen baglydyr.

Unsiini bélme sensor akymyny ciklendirydr: yumlan gozler,
gowsan durkun bilen iimsiimlikde bolma, onda adam 6ziini yenil we
rahat duyyar (defiziii boyunda, tokayda dyng alys we s.m.).

Kadalasdyrmagyn bu usullarynyn netijeliligi, tiirgende emele
gelen agalyk ediji yagdaya (dominanta) we onuil sahsy ayratynlykla-
ryna baglydyr. Kop halatda tlirgenin iinsiini gynangly pikirlerden
saplap, tersine, kyngylyklaryil deriiewine, meseleleri anyklamaga,
barlaga we sport esbaplaryndan peydalanmaga, yumuslary pikirde
gaytalamaga sowmaly.

Kabir yagdaylarda dartgynlylygy ayyrmak, hereketin ¢algyrylmagy-
nyn hasabyna hem amala asyrylyp bilner. Adamlarda nerw dartgyn-
lylygyny gowsatmagyi iki gorniisi bar: biri hereket, beylekisi sozleyis.

Nerw dartgynylygyny gowsatmagyn birinji usulynda, el-ayagy-
Ny yazma ulanylyp bilner. Munun tiirgeni sussupeslikden sowesjen
tayyarlyga, asa yokary tolgunmadan rahatlyga eltmegi miimkin, yone
el-ayagyily yazma yarysyn oi yanyndaky yiti bildiryin jogap hereke-
tinde tolgunmany has-da yokarlandyrmagy miimkin. Seylelikde, bas-
daky yagdayy hasaba almaly we el-ayak yazylanda, ona degisli bolan
yiiklenméni saylamaly. Giiy¢li psihiki tolgunma kadalagdyrylanda,
aralyk bolmaga ¢alysmaly, sebdbi yenil gowsatma giiyc¢li tolgunmany
peseldydr, giiycli gowsatma tolgunmany yokarlandyryar.

El-ayagyily yazmagyn kadalasdyryjy netijesi magklaryn gor-
niislerinin we alamatlarynyn isti bilen kesgitlenilyar: tayyarlyk gel-
jekki yaryslaryn magklaryna ndge meiizes bolsa, songa-da yarysyn
on yanyndaky tolgunmany yokarlandyryar. Indiki hereketden ala-
maty boyunga tapawutlanyan baslangyc¢ is tiirgenin tolgunmasyny
peseldyar. Tiirgenlerde emele gelen dartgynlygy ayyrmak ti¢in, ya-
zynmagyn toplumlayyn ulanylmagynyn we autogen tiirgenlesiginin
usullarynyn amatlydygy gorkezilyér.

Dem alys tertibini 6z erkine iiytgedip, adam psihiki isinin tertibi-
ni hem tytgedyar, sonun iicin dem alys magklary tiirgenlerin psihiki
yagdaylaryny kadalasdyrmakda yonekey we ygtybarly usullaryn
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biridir. Tejribede magklaryn ii¢ gorniisi ulanylyar: doly garyn dem
alsy we ritmiki dem alsyn iki gorniisi. Birinji mask yerine yetirilen-
de, burundan dem alynyar. Bagda gowsan we sdhel asak diisiirilen
eginlerde Oykenlerin asaky bolegi howadan dolyar, garyn has-da oie
cykyar, soiira dem alys bilen dos kapasasy, eginler we yayjyk stinkle-
ri yzygider goterilyir. Dem goyberis hem sol yzygiderlilikde yerine
yetirilyér: yuwas-yuwasdan garyn c¢ekilyér, dos kapasasy, eginler we
vayjyk siinkleri asak diisyar.

Ikinji mask kesgitli ritmde (yoris depgininde gowy) amala agy-
rylyan doly dem alysdan duryar: 4, 6 ya-da 8 4dimden doly dem alys.
Sonira dem alnanda ddimin yarysyna den dem alys saklanylyar. Doly
dem goyberis sol 4dim sanynda yerine yetirilyér (4, 6, 8). Dem goy-
berilenden son, onki dowamlylykda dem alys saklanylanda ya-da
onaysyz duygular dordnde, birndce gezek gysgalyar. Gaytalamalaryn
mukdary 6ziini duysui bilen kesgitlenilyar. Gaytalamalaryn gidisinde
dem algyn dowamlylygy 12 we ondan kdp ddime ¢enli artyar, munun
bilen baglylykda, dem alsyf saklanylmagy hem artyar. Ugiinji mask
ikinjiden demi goyberisin sertleri bilen tapawutlanyar: berk gysylan
dodaklardan itergi.

Bu magklar ulanylanda, 6te gegmek maslahat berilmeyar. Onayly
netije tiirgenlesik arkaly yokary galyar, ilkinji tapgyrlarda ol &hmiyet-
siz hem bolup biler.

Su wagta ¢enli yarysyn 6i1 yanyndaky we pursadyndaky tiz kada-
lagdyrmagyn usullary hakynda s6z acgylyp, yone bu kadalagdyrmany
tiirgen bilen télimg¢iniil arasynda wagtyndan 61 amala agyrmak hem
miimkin. Muna indiki usullar hem yardam eder.

Psihiki dartgynlygy ayyrmagyn usuly

Yokarda gorkezilisi yaly, 6ide duryan meseleleriii ¢ylsyrymly-
lygy we ony ¢ozmekde ynamsyzlygyn doremegi, tiirgende psihiki
dartgynlygyn yiize ¢cykmagyna sebdp bolyar. Bu yagdayda tiirgenin
ontlinde goylan talaplary azaltmak maksadalayykdyr. Muny tlirgene
iistiinlige ymtylys derejesini ynandyrmak bilen peseldip bolyar. Bu
vagdayda onaysyz netijdniii gazanylmagy, tlirgenini géresden ¢yka-
rylmagy ya-da gitmegi bilen gutarmagy ahmal, sol sebépli tiirgeniii
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pikirlerini magklaryn diirs yerine yetirilmegine, yarysyn dogry alnyp
barylmagyna goniikdirmelidir. Dine bir netijelere ddl, eysem, tiirge-
ni olara yetmek hakynda pikirlenmége hem mejbur etmelidir. Ondan
basga-da, erbet ¢ykysy iigin tiirgene haybat atma pikirinden dasda
durmalydyr.

Desensibilizasiyany (birsydyrgynlyk onyn ddl duygy yagdayyn-
dan bosatmak) ulanmak usuly. Munda howsalany we gorkyny dored-
yén yagdaylara bolan duygurlygy aradan ayyrmaga synanysyk edilyér.
Ilkibagda tiirgende howsalaly yagdayy emele getiryédn wakalaryn we
adamlaryn sanawy diiziilyér. Sonira has &hmiyetli gorkulary doredyén
vagdaylar bilen, pes howsalalygy yiize ¢ykaryan yagdaylar yzygider-
lilik boyunga tertiplesdirilydr. Ondan son tiirgenlere ilki ygtybarsyz
howsalany emele getirydn waka gorkezilyar. Olara uygunlasandan
sofira, orta derejeli gorkyny yiize ¢ykaryan yagdaylara gecilyar. Tiir-
gen dhli stresogen (dartgynlyk dorediji) yagdaylara dwrenisenden
sof, yokary dereji gecilip baglanyar.

Yarys sertlerini nusgalasdyrma (modelirleme). Tiirgenlerde ya-
rys gorkusyny peseltmek ii¢in kdbir zatlary, sebédpleri nusga hokmiin-
de ulanmak, yaryslara mahsusdyr. Meselem, garasylmadyk yagdayda
tiirgenlesigi ya-da barlag oynuny nétanys sport desgasynda gecirmek,
garagsylmadyk yagdayda tiirgenlesige tlirgenin ata-enesini, dostlaryny,
jankoyerleri cagyrmak we s.m. Elbetde, bu usullary seresaply ulan-
maly we her bir tiirgenlesikden sonra tiirgenlere onuni maksadyny
diistindirmeli.

Emosional dartgynlygyn yiize cykmagynyn
sebdpleri

Hereketiii yerine yetirilisinde emosional dartgynlyk, maksada
yetmegin yolunda kyn gegilydn pésgel¢ilik hasaplanyar, emma here-
ketde sowlulyk hem emosional dartgynlyga getirip bilyar. Meselem,
varyslarda sowly yerine yetirilen ilkinji synanysyk, diiie bir garsy-
daslary dél, eysem tiirgeninl 6ziini hem tolgundyryar.

Isde mejbury arakesme doretmek hem psihiki dartgynlylygyi
yiize ¢ykmagyna sebédp bolyar, meselem, synanysygy yerine yetirme-
gin mohletini uzaltmaklyk. Isdédki her bir arakesme adamda dartgyn-
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lyk yagdayyny doredyar, sebibi ol su isi gutarmaga, oilinde goylan
maksadyna yetmek zerurlygyny amala asyrmaga ymtylyar.

Yarys wagtynda dartgynlygyi déremegine sebip bolyan yene bir
yagday, sport hereketinin sertlerine 6wrenismezlikdir.

Psihiki dartgynlylygyn doreysine onaysyz tésir edyin we hereke-
tinl netijeliligini peseldyéin yagdaylar:
tiytgewsizligi;

2) giniglikde gurlan sport meydang¢asyna éwrenigmezlik we suna
baglylykda, duran yerini anyklamagyn ¢ylsyrymlasmagy,

3) durmugyn iiytgdn sertleri (go¢iis bilen bagly yasayys diizgiini
we s.m.);

4) eminlerin subyektiw baha bermegi;

5) garsydasyn jankoyerlerinin tdsiri.

Klimat-geografik sertlerin {liytgeysi. Bu yagdayda (yssy ya-da
sowuk) wagt gusaklygynyn ¢alysmasyny we gije-giindiz stereotipi-
nin siiysiirilmegini, uzak aralykdan gelmekde yadawlygy, tésirlerin
tazeligini hem hasaba almaly. Hereket wagtynda dartgynlyga elt-
yéan sebdpler yiize ¢ykyan yagdaylaryn diirli gorniisliligine getiryér:
psihiki bizar bolma, yadawlyk, togtayys nokady, frustrasiya, sport
gaharjanlygy.

Sport gaharjanlygy — bu agressiwlik 6wiisgini bolan emosional
gaharjanlykdyr, sport gaharjanlygy va Oziie (sowsuz hereket, yal-
nyslyk, nddogry kabul edilen netije zerarly janyil yanma), ya-da bas-
galara (tlirgene adalatsyz temmi beren sport eminine; tiirgene ya-da
toparynn adyna gowne degiji sozleri gygyryan tomasagylara, tiirgeni
atiyaclykdaky oyungylaryn arasynda saklayan tdlimg¢a) goniikdirilyar.

Josgunlyk yagdayy. Tiirgenlerde yarys dowriinde josgunlyk yag-
dayynyn yiize ¢ykmagy miimkin bolup, olar seyle atlandyrylyar:

1) giiy¢li emosional we erbet gozeggilik edilydn tolgunma,

2) yarysa bolan dyngysyz ymtylys, garsydasyny hokman utmak
islegi, islendik baha bilen mertebdni belent tutma,

3) 0z hereketine ddl-de, garsydasa iins berme;

4) tistiinlige ynamyn barlygy, yense bolan ynam.

5) dowamly tistiinlik gazanmak arzuwy.
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Bu yagdayda tiirgenler yygy-yygydan yalnys goyberyir. Kabir
tiirgenlere josgunly hésiyet mahsusdyr.

Tiirgenin hereketine psihiki
dartgynlylygyn tdsiri

Dartgynly yagdayda tiirgen basarnyksyz hereket edyér, onda
ceyelik yityar. Kébir tiirgenler giiycli garsydas bilen dususanda aljy-
rayar, tdlimginin ya-da yoldasynyn dwreden emelleri seyle bir erki-
ne goymayar welin, gores wagtynda basga usullar diiybiinden yada
diigmeyir. Bu tiirgenint maslahat berlen usuly doly kabul etméndigi
ticin bolyar.

Ilkinji nobatda, dartgynlyk ¢ylsyrymly hereketlere we akyl fun-
ksiyalaryna — wezipelerine zyyan yetiryar: linsiin gowriimi daralyar,
artykmac hereketler yiize ¢ykyp ugrayar, kabul edis we pikirlenme
prosesleri bozulyar, yatkeslik we yonekey pikir operasiyalary pesel-
yar. Sahsy ayratynlyklar, sol sanda nerw ulgamynda emele gelyédn
alamatlaryn asylky ayratynlyklary hem yokary &hmiyete eye bolyar.
Giliycli nerw ulgamly adamlar, gowsak nerw ulgamlylara garanda
adatdan dasary sertlere gowy ¢ydayar. Yokary we dowamly psihiki
dartgynlylygyn gaharjanlyga, asa isjenlige we gowsaklyk dowri bo-
lan asa zor salma getirmegi miimkin.

Gaharjanlyk. Kegjallyk (tiirgen gatnasyga, berilydn yumuslara,
tiirgenlesik we yasayys sertlerine umuman diisiinydn-de bolsa, myda-
ma nidrazylyk bildiryér), sdhdin durnuksyzlygy (ygtybarsyz iistiinlik
josgunly satlygy doredyir, yone onui tiirgeni gursayan dhli zatdan
ndrazylygy bilen iiytgemegi hem miimkin), icki gaharjanlyk (mimi-
kada we pantomimikada yiize ¢ykyar), ol haysydyr bir yumsy yerine
yetirmekden boyun gacyranda ya-da yaryslarda sowsuz ¢ykys eden-
de, tiirgen {i¢in sebdp bolyan yakymsyz duygynyn doremegi bilen hi-
siyetlendirilyér.

Asa igjenlik. Artyan we saklap bolmayan gaharjanlyk (tiirgenin
0z erkini yitirmegi, gaharyny basga adama goniikdirmegi, 6ziini tan-
kyt edijiliginin we wyzdan ezyetininn peselmegi, basgalaryin kemgi-
liklerine ¢ydamsyzlyk), emosional durnuksyzlyk, rahatsyzlyk, bol-
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gusyzlyklara dartgynly garasma (tiirgen oiki adaty, kadaly zatlary
kadadan ¢ykma hasaplayar) bilen hasiyetlendirilyér.

Gowsaklyk. Depressiw yagday (sussubasyklyk, ezilenlik, hayal-
lyk), ynjalyksyzlyk (tiirgen {i¢in 611 parhsyz wakalarda alada we gorky
goriinydr), 6z giiyjiine ynamsyzlyk, yokary ynjyklyk (tiirgenin basga
tiirgenler we tilimgi bilen gatnasygynda ujypsyz betniyetlilige yokary
duygurlykda gaytargy bermegi) bilen baglanysyklydyr.

Psihogen yiirek bulanma. Yarys giiniinde tiirgenlerde difie bir iy-
mite bolan yigreng, yiirek bulanma dél-de, yilirek bulanmanyn, yagny

“emosional ylirek bulanmanyn” giiyjemegi yiize ¢ykyar.

Tiirgenlerin fiziki yiikklenmelere uygunlasysy yaly, olar tiirgen-
lesiklerde we yaryslarda yiize ¢ykyan psihiki dartgynlyk faktorlaryna
hem uygunlagmalydyr.

Gorky yagdayy

Sport hereketinde kdwagt gorky dordp, onuil yaryslarda ¢ykysla-
ryil sowlulygyna ya-da tiirgenlesik isiniii hiline tésir etmegi miimkin-
dir. Bu, esasan hem, yaryslarda ilkinji gezek ¢ykys edyédnlere mah-
susdyr, yone tejribeli tiirgenlerin hem, eger 6nki yaryslarda ¢ykyslary
sowsuzlyk bilen gutaran bolsa, gorkmagy miimkin. Gorkyny basdan
gecirmegin birndce gorniisi bardyr.

Gowsaklyk jogap hereketi titremede, yerliksiz hereketlerde yiize
cykyar. Ol igjent ddl, gowsak goranys refleks mehanizmi boyunca
yaybatilanyar.

Dowul tapma-panika kopleri ya-da toparyn &hli agzasyny
gursayar. Sport hereketinde howsalaly yagdaya yakyn adamlar gim-
nastlardyr. Hagan-da toparyn ilkinji ¢cykysy sowsuz bolsa, topar agza-
larynyni yakynda yokary bal bilen yenis gazanan garsydasdan gork-
magy miimkin.

Sowegjen dowul tapma howply pursatda doreyén igjent we diisiin-
jeli hereket bilen baglydyr. Sowesjen howsalalyk yagdayynda adam
howply pursatda 6zbolusly lezzeti we psihiki hereketinl isjeniliginiii
yokarlanmagyny basdan gecirydr. Bu yagday tejribeli tlirgenlerde
(parasyutgylarda, sambogylarda, alpinistlerde, suwa we tramplinden
lyzaly bokiijilerde) dus gelyar.
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Gorkyny dogumlylaryii-da, gorkaklaryn-da basdan geciryéndi-
gini bilmek wajypdyr, yone dogumlylar 6z aniyny masklaryn yerine
yetirilmegine ugrukdyryp, gorky tisirini yenip gecydr, gorkaklar bol-
sa gorag jogap hereketini gorkezyér, bu bolsa yumsun yerine yetiri-
lisinin hilini peseldyér. Hakyky howply halatda ya bilmezden (adam
onunn howpludygyny bilenok), ya-da iistiinlige bolan yiiz goterim
ynamda adamyn gayduwsyz (hereketi boyunga) bolmagy miimkin.
Ustiinlige ynamsyzlyk dorin wagty gorky doreyir, hut su yagdayda
hem dogumlylyk, yagny gorkuny anly-diisiinjeli yenimek peydalydyr.

Tiirgenin gorkularynyn sebdpleri:

1) ¢ykyslaryn netijelerine degisli sahsy gorkynyn bolmagy (utul-
makdan, hatda utmakdan gorkmak);

2) ¢ykysyn sosial netijesi (jogapkdrgilikden gorkmak);

3) agy duyma ya-da sikes alma howpy;

4) 6z gaharyn netijesi (meselem, boksda garsydagyna agyr sikes
yetirmekden gorkmak),

5) garsydasyn giiyjiine baha berme.

Sowsuzlyk gorkusy tiirgenin yarysda ¢ykys etmezlik (sikes, kesel,
myssalarynl dartylyanlygy zerarly) {icin diisniiksiz sebédpleri gozlap
baslamagyna getiryar.

Ustiinlik gazanma gorkusy (nikofobiya). Tiirgenini birden: “Men
ony yeiiip bilerinmi? Onufi su gaka cenli yenilmezligi. Yok, bu yerde
bir zad-a bolanok™ diyen pikiri yensin oniisyrasynda basdan gegirme-
gi miimkin. Bu ayratyn tiirgenlere we toparlara degislidir. Ustiinlik
gazanma gorkusy tlirgenlerde hem doreyar, olar ilkinjilerin dil, esa-
sylaryi sanawynda bolmagy makul bilyirler.

Garsydagdan gorky. Tiirgen garsydasynyn giiyjiini bilip, ondan
gorkyar; kdwagt sunun yaly gorkynyn déremegine garsydasyn kemgi-
liklerini dél-de, giiycli taraplaryny aydyan tdlim¢i hem yardam edyaér.

Jogapkdr¢ilik gorkusy. Bu tiirgen aygytly ddim etjek halatynda
yiize ¢ykyar. Gorkynyn bu gorniisininn doremegine tiirgenlerin yarys-
dan 61 hetdenasa “yel bermegi” we sowsuzlyk halatynda yolbascylar
tarapyndan onaysyz tassyklamalara garasma hem yardam edydr.

29



Sikes alma gorkusy. Seyle gorky hacan-da, kdwagt tiirgen eyyam
agyr sikes alan halatynda yiize ¢ykyar. Tiirgen doly diisiinilmedik de-
rejede hetdenasa seresaply bolyar, sikes gaytalanyp biljek yagdaylar-
dan gacyp baslayar.

Gorkyny ayyrmagyn we oniini almagyn ¢dreleri.

Pedagogikada we psihologiyada gorka garsy géresmegiil birndge
usuly islenilip diiziilen we tassyklanandyr.

1) magklaryn howpludygy hakyndaky geplesiklerden gaca dur-
mak;

2) masklary bélekleyin yerine yetirmek;

3) masklary ozbasdak, wagtyndan on yerine yetirmekden gaca
durmak;

4) owretmekde yzygiderlilik;

5) yerine yetiris usulyny derniemek we doly bilmek, goyberilen
valnyslyklar hakynda tdlimginin pikirlerini hasaba almak;

6) tiirgende oz giiyjiine ynamy doretmek we indiki sapaklarda
onayly emosional yagdayy emele getirmek tigin, howply magkyn sowly
verine yetirilmegi bilen, tiirgenlesik sapagyny tamamlamak;

7) tayyarlygyn profilaktiki-oniini alyjy (sikesi yok edydn) sertleri-
ni doretmek, sol sanda goranysy iipjiin etmek.

Gorkynyn gazanylan durnukly yagdaylaryny yenip ge¢meklik
eyyam basga ¢éredir. Bu birtopar usullaryn gosulmagy bilen amala
asyrylyar: pedagogik, psihoterapewtik, farmakologik.

Pedagogik usullar:

— gorkyanda ynam doretmek ii¢in, maskyn basga tiirgen tarapyn-
dan yerine yetirilmegi;

— tiirgenin bu magkyn elementini 6wrenmegine iinsi goniikdirmek;

— bagdan gegirilen giiy¢li gorkudan son, tiirgenlesik wagtynda
arakesménin zerurlygy .

Gorkudan iistiin ¢ykmagyn usuly — bu howplulyga uygunlag-
makdyr. Meselem, «howply» masklar yzygiderli gaytalananda, we-
getatiw jogap hereketleriniii alamaty gowulasyar, bu bolsa synag
gecydnlerin «howply» magklara bolan gorkusynyn peselyindigini
hésiyetlendiryér.
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Togtayys nokady

Uzak, kdwagt orta depginli (1500 ml kisloroddan yokary) isde
yadawlygyn ayratyn yagdayy doreyér, onda ise ukyplylyk calt pese
disyér. “Togtayys nokady” diylip atlandyrylan bu yagdayy 1981-
nji yylda ilkinjilerin hatarynda G. Kolb kiirekg¢ilerde kesgitleyar.
Togtayys nokadyna fiziki is bilen emele gelen yiti stres yagdayy
hokmiinde seredilyar.

Togtayys nokadynyn alamatlary. Tirgen subyektiw yagdayda
demi tutulma duygusyny, ayakda peyda bolan agyrynyn yiti tési-
rini, hereketi dowam edip bilmezlik, pellehanadan ¢ykma ya-da
goresi duruzma bilen baglanysykly agyr emosional yagdayy bas-
dan geciryér. Bu yagday birnice psihiki funksiyalarynn yaramazlas-
magy bilen baglanysyklydyr: kabul edisin aydynlygy peselyir, illy-
uziyalar-aldanmalar peyda bolyar, esasan hem myssa-hereket kabul
edis cdginde yatkeslik, pikirlenme gowsayar (esasan-da, gaytalama
wagtlary). Uns bozulyar: onufi gdéwriimi kigelyir, paylama ukyby
yityér, durnuklylygy peselyir. Jogap hereketlerinin tizligi gowsayar
we yalnys jogaplaryn sany kopelyar.

Isin depginliligi bilen bedeniit myssalaryny kislorod bilen iipjiin
edyian wegetatiw ulgamlaryn isjenilik miimkingiliklerinin arasyndaky
den gelmezlik, togtayys nokadynyn doéremeginin sebébi bolyar, yone
togtayys nokadynyi kesgitli mehanizmleri hakynda diirli pikirler bar-
dyr. Bir nazaryyete gord, togtayys nokady bedende uglekislotanyn
toplanmagynyn netijesidir. Dem yetmezgiligi onuni bedenden ¢yk-
magyny lpjiin etmeyér, ganyn tursulygy yokarlanyar, bu bolsa isiil
yerine yetirilmegini kynlasdyryar.

Kop alymlaryn pikirige, togtayys nokadyny sunun bilen diisiin-
dirmek miimkin déldir. Birnd¢e yagdayda togtayys nokady ganyn
tursulygynyn pese diismeginde we ganda az ugletursulygyn (ugle-
kislotlylygyn) saklanmagynda, yagny bedenini hakyky durnukly yag-
dayynda yiize ¢ykyar.

Togtayys nokadynyn yaybanlanmagynda merkezi nerw ulgamy,
onda yiti 0syin togtama esasy orun eyeleyér. Sonun {icin togtayys
nokadyna hereketin depginliliginiii peselmegine alyp baryan we nerw
merkezlerine dyn¢ almaga miimkingilik berydn 6zbolusly gorayjy
vagday hokmiinde seredilyar.
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Togtayys nokadynda dem alsyn kynlagsmagy ses perdelerinin ara-
syndaky ysgalanyn daralmagynyn netijesinde emele gelyér, bu bolsa
su ysgalandan gecydn howanyi gowriimini kigeldyir we perdelerde
yerlesyén reseptorlaryn gyjynmasyny hem peseldyir. Bu kelle beyni-
sinddki doreydn impulslaryn akymynyn peselmegine getiryar.

Togtayys nokadynyn doremegine birndge sertler yardam edyér:

1. Isin depginliligi: depginlilik ndge yokary bolsa, togtayys noka-
dy hem songa ir peyda bolyar we yagday hem kynrak bolyar. Mese-
lem, 5 we 10 km aralyga ylgawda togtayys nokadynyn 5 — 6 minutdan
yiize ¢ykmagy miimkin, marafon ylgawda ol gi¢ peyda bolyar, yone
gaytalanyp duryar.

2. Tiirgenin tayyarlyk derejesi: tirgen fiziki taydan nége erbet
tayyarlyk goren bolsa, togtayys nokadynyn yiize ¢ykmagy songa-da
miimkindir; gowy tiirgenlesik gegen tlirgenlerde togtayys nokady ya-
rys wagtynda yiize ¢gykmayar we ¢ykayanda-da gowsak bolyar.

3. Tiirgenin ise tayyarlyk derejesi: doly dil ise dwrenigme (er-
bet gecirilen maskyi netijesinde) togtayys nokadynyn déremegine
getirydr;

4. Hereketin dasky sertleri. Togtayys nokadynyn doremegine
yokary temperatura we howanyn yokary ¢yglylygy sebédp bolyar,
sonuil licin seyle sertlerde gecirilyén yaryslara yorite uygunlasma
zerurdyr.

Gosmaca giiyjiin peyda bolmagy. Togtayys nokadyny yenip
gecmekde esasy orun tlirgenin erk giiyjiine baglydyr. Eger-de hig hili
kyngylyklara garamazdan, tlirgen isini dowam etse, seyrek we ¢uf
dem algy kadalagdyrmaga ymtylsa, yeiillik yiize ¢ykyar — gosmaga
giiy¢ peyda bolyar. Onun alamatlarynyn biri giiy¢li derlemedir. Dogry,
onunl yenlemeden sont hem yiize ¢ykmagy miimkin. Der bilen siiyt
tursulygy we togtayys nokadynda toplanan okislenmedik ontimlerin
bolegi ¢ykyar. Yeilemige dokumalaryii kislorody tizeden ulanmagy
hem yardam edyar.

Bedenin kislorod bilen iipjiin edilmeginiii netijesinde isleydn
beden agzalary kopelyér (6ykenleriii yasayjylyk gowriimi ulalyar),
yuwas-yuwasdan arteriowenoz tapawut peselydr, komiirtursy gaz
bedenden tiz ¢ykyp baglayar. Gosmaca giiycde fiziki taydan yenle-
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me duygusy, psihiki funksiyalaryn (yatkeslik, {ins, pikirlenme, kabul
edis) kadaly isinini dikelmegi, igjeit emosiyalaryn déremegi, hereketi
dowam etme islegi bolyar. Yokary zihmet talap edyin isde gosmaca
giiyjiin bolmazlygy miimkin. Onun birinji sebidbi wagtyn yetmezgi-
ligidir, yagny tiirgen goranys, atiyaglandyrys miimkingilikleri peyda
bolyanca, uzak aralygy ge¢ip yetisydr. Basga bir sebébi bolsa, nerw
merkezine dyn¢ bermeyin uly depginli isdir.

Tayyarlykda esasy iins togtayys nokadyny yenip gegmége goniik-
dirilmelidir. Hereketini depgininifi peseldilmegi, difie bir yaryslarda
dil, eysem, tayyarlyklarda hem islenilmeyén yagdaydyr. Sonui {igin
tiirgen amatsyz duygulara ¢ydamagy basarmalydyr.

Yadawlyk duygusy

Yadawlygyn ifi irki alamatlarynyn biri — yadawlyk duygusydyr.
Ol kesgitli duygular bilen yiize ¢ykyar we adamyn subyektiw diinya-
sini sohlelendiryér, yone yadawlyk duygusynyn esasyny fiziologik
stiysmeler diizydr we su manyda ol islendik fiziologik yagday yaly
obyektiwdir.

Yadawlyk duygusy, hakykatdan-da bardyr we ol Viize ¢ykan ya-
dawlyk hakynda dogry habar beryar.

Yadawlyk yagdayy. Is dowriini iki tapgyra bolmek miimkin. Bi-
rinji tapgyryn dowamlylygynda igjeniir ulgamlar hereketin gerekli
we durnukly derejesine yetydr, is-hereketleri sazlamagy onayly usul-
da, psihiki giiy¢lere zor salmazdan amala asyryar. Iru-gic yadawlyk
vagdayy emele gelyér, sonui ti¢in ikinji tapgyrda yadawlyk yagdayy-
nyn baslayandygyny habar berydn yadawlyk duygusy doreyér. Bu
adamyn isjenlik miimkingiliginin peselyiandigini anladyar.

Yadawlyk, kadalasdyryjy yagdaylaryin bozulmagy netijesin-
de, wagtlayyn ise ukyplylygyn peselmegini kesgitleydr, emma
ise ukyplylygyn peselmegi, yadawlygyn ilkinji alamaty bolmayar,
sebdbi yadawlyk emele dorese-de, entek ise ukyplylygyn peselme-
dik dowri hem bolyar. Hagan-da adamyn erk giiyji bilen mobillesdiri-
len-giiy¢lendirilen dtiyac miimkingilikleri gutarsa, hereketin netijeli-
ligi pese diisiip baglayar.
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Birmenzes tiirgenlesik zerarly yiize ¢ykyan yagdaylar. Sport he-
reketinde birmenzeslilik meselesi inkér edilse-de, tiirgenler bu yag-
daya tiirgenlesik sapaklarynda, esasan hem, tehniki ussatlygy kamil-
lesdirende, uly gowriimli isleri yerine yetirende sezewar bolyar. Bir-
menizeslilik 15111 netijeliligini peseldyér, ony doredijilik elementinden
mahrum edyér, gyzyklanmany gagyryar. Muna, esasan, tiirgeniil sa-
pak wagtynda alyan tésirlerinin ¢akliligi sebédp bolyar.

Isin hakyky (obyektiw) we hyyaly (subyektiw) birmenzesligi ta-
pawutlandyrylyar.

Obyektiw birmenzeslikde tiirgenlesigin sertleri:

— pes yagtylandyrylan sport otaglarynda igden alynyan tdsirlerin
garyplygy;

— yekelikddki is;

— owrenilydn magklaryn has maydalanmagy.

Birmenzeslik yaybanlandyrylanda, giiyjiin depginliliginiii yag-
dayyny onitinden bellemek zerurdyr. Giiyjiin depginliliginde iki hili
gatnasyk bardyr: kdbir adamlar birmenzes isin depgini nice yokary
bolsa, birmenizeslik hem ¢alt 6syar diyip hasaplayar, basgalar (bu ha-
kykata has yakyn) birmenzesliginni sebdbini yuwas depginde yerine
yetirilyédn isde goryar.

Subyektiw (hyyaly) birmenzeslik tlirgeniii aftynda saklanyp, ol
obyektiw bilen baglanysykly bolyar. Birmernzeslik iki sertin barlygyn-
da yilize ¢ykyar: yumus yerine yetirilende “akyl rahatlyk” bermeyir,
Oziine iins beryir we sol birwagtda-da ol hakynda pikir etmige esas
bolmayar.

Tiirgenlesik isinin birmenzesligi iki yagdaya getirip bilyér. Biri
esaslandyrys ulgamynyn durmagy bilen bagly bolup, ol birmernzeslik
adyny aldy. Beylekisi emosional-esaslandyryjy ulgamda tolgunma-
nyn giiyclenmeginde, tiirgenini gaharjanlygynda yiize ¢cykyp, psihiki
bizar bolma adyny aldy.

Birmenzeslik yagdayy. Birmenzeslik kesgitli dlgegler boyunca
bahalandyrylyan ayratyn yagdaydyr. Birmenzeslik yagdayynda
subyektiw we obyektiw alamatlar yiize ¢ykyar.

Subyektiw basdan geg¢irmeler. Subyektiw alamatlaryn birnage
gorniisi bardyr: ise gyzyklanmanyn peselmegi (icgysmalyk), wagtyn-
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dan 6n yadamak, linsiin gowsamagy, kanagatlanmazlyk duygusy we
s.m. Birmenzesligi basdan gec¢irmegin bu yagdaylary yaybanlanma
tizligi bilen baglydyr: ilki parhsyzlyk, sussupeslik doreyér we ise gy-
zyklanma gagyar, sofira yadawlyk duygusyna ge¢yéin icgysmalyk we
ahyrky basgancak hokmiinde ukuclulyk peyda bolyar. Munun yaly
basdan gecirmeler {insiin gowsamagy, wagt aralygyna (wagt uzak
dowam edydr) asa baha berilmegi yaly yagdaylary doredyir. Bu
subyektiw bagdan gegirmeleriii emele gelmeginde amala asyrylyan
isin esaslandyryjy bahasy aygytly orunda duryar.

Birmenizeslik yagdayynyn obyektiw alamatlary. Cylgyrymly yag-
dayda jogap hereketi wagtynyn kopelmegi bilen bir netijd gelydngd,
tirgenin gijd galmagy miimkindir. Agyr funksiyalaryi-wezipelerin
kynlagsmagynda, yonekey yumuslar yerine yetirilende, ise ukyply-
lygyn gowulagyandygyna iins berilyir: yonekey goriis-hereket jogap
hereketinin wagty azalyar (hagan-da, tlirgen bir signala jogap be-
rende), myssa giiyji we ailly hereketin depgini yokarlanyar. Bularyn
ahlisi emosional-esaslandyryjy ulgamda hereket ulgamynyn yokarla-
nyandygyna sayatlyk edyar.

Birmenzeslik bilen géresmegin ¢dreleri:

— tiirgenlesigi arakesmeler arkaly wagt boleklerine paylama,

— igin maksadyny diistindirmekde motiwin giiyclenmegi,

— sol bir hereketleri dyngysyz gaytalamazdan, yzygider maksatla-
ry goyma.

Owrenilyin masklaryii yonekey elementlerini has ¢ylsyrymla
birlesdirmek, isint depginini yokarlandyrmak, diirli sensor gorkezijile-
r1 ulanmak maksadalayykdyr. Birmenzesligi ayyrmaga yarys elemen-
tini girizmek hem yardam edyar (meselem, tiirgenlesik sapaklarynda
liderifi yzyndan ylgama ya-da yiizme). Yerine Vetirilyén isden basga
obyektlere iinsi ¢ekmek netijelidir. Bu usul kdwagt isi birmenizes bo-
lan ylgawgylarda we marafon ylgawgylarda ulanylyar.

Psihiki bizar bolma yagdayy. Tiirgenlesik sapaklarynda bir hili
hereket basga yagdaya — psihiki bizar bolma getirip bilyar. Psihiki
bizar bolma 6z gorniisi boyunca kop jahetde birmenzeslik yagdayyna
gapma-garsydyr. Meselem, tiirgenler isden yadawlyk duymayar we
ikuclulyga yol bermeydr, tersine, birmenizesligi yigrenip, gaharjaiily-
ga, gocgiinlilige dwrenisyar.
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Psihiki bizar bolma yagdayy ya birmenzesligin yzyndan doreyar
(eger is uzak dowam edyin bolsa), ya-da ilkibasda yiize ¢ykyar. Sonky
vagday gocgiin hésiyetli (kop yagdaylarda tiz hereketli we az wagtlyk
depginli isi yerine yetirydn), gowsak nerw ulgamly adamlara hisiyet-
lidir. Bu yagday doly 6wrenilmedik, emma onui bilen géresmegin i
netijeli serisdesi igi bes etmekdir. Bu yerde depgin calsylanda hem
onun komek etjegi glimana, yone bu yagdayyn oniini almak iigin,
dogry gurnalan tiirgenlesik dowri uly dhmiyete eyedir. Tejribede ha-
kyky yoritelesdirméni amala agyrmak, difie bir tiirgenlesik sapaklary-
nyn dil, eysem yaryslara gyzyklanmanyn yitmegine getiryar, sonui
ticin tiytgeyjiligin diirli gérniisi ulanylmalydyr: yiiklenmelerin tolkun
sekilinde liytgeysi, zarply tiirgenlesik yiliklenmesi, tiirgenlesik dowrii-
nin mayatnik gorniisinde gurnalmalydyr.

Sport isinin netijelerini bahalandyrmak

Kesgitli isi gutaryp, tiirgen gazanylan netiji baha beryir. Ustiin-
lik ya-da sowsuzlyk, sahsy we subyektiw netijelerii hokmany beyik-
ligi bilen dél-de, adamyn iistiinlige ymtylys derejeleri bilen berk
baglanysykly bolan diisiinjelerdir. Yarysda gazanylan iistiinlikden
sofi emele gelyin onayly emosional yagdayyn tiirgeninn geljekki he-
reketlerine onayly hem onaysyz tisir etmegi miimkin. Bir tarapdan,
ynamlylyk doreyér, listiinlige ymtylys derejesi yokarlanyar, motiwir-
leyji giiyji beygelydr, bu bolsa ise ukyplylygyn, ayratyn-da, myssa
giiyjlinin yokarlanmagyna getiryér, yone yenil we calt iistiinlik, sunuil
valy gocgiinli yagday onaysyz netijelere hem eltip bilyér.

Frustrasiya. Bu adalganyn doly terjimesi (lat. frustrasio) —
meyilleriit bozulmagy; pikirlerin, umydyi puja ¢cykmagy. Bu yagday
hereket sowsuz yerine yetirilenden son yiize ¢ykyar. Hacan-da hay-
sydyr bir pasgelcilikleriil netijesinde isleg kanagatlandyrylman galan
bolsa, nerw-emosional dartgynlyga degisli bolan frustrasiya yiize
cykyar. Elbetde, her bir yeiiilme ya-da utulys tiirgende dartgynlylygy
doretmeyar. Frustrasiya dine tiirgen 6z yanyndan iistiinlige garasan
wagty emele gelyar.

Frustrasiya jogap hereketinin ii¢ gorniisini doredyér: ekstrapuni-
tiw, intrapunitiw we impunitiw.

36



Ekstrapunitiw. I¢ki «djiikdirijinin» déremegi ya-da gaharjailyk
bilen bagly. Adamda gaharjanlyk (yokary duygurlyk), jany yan-
ma, gazaplylyk, kegjallyk, 6iide goylan maksada islendik usul bilen
yetmek yaly hésiyetler doreyir. Hereket ¢eyeligini yitiryér, yiizley,
onki Owrenilen hereketlerden peydalanylyar. Tiirgen sowsuzlykda
dagky obyektleri — bagga adamlary, yagdaylary glindkarleyar.

Intrapunitiw. Tirgende gorky, sussubasyklyk, geplemezlik, he-
reketin bozulmagynda 6z-6ziini gilindkdrleme, giindni boyna alma
doreyir. Meseldni ¢ozen wagty, adam has yonekey gorniislere gay-
dyp gelydr, hereketiii gérniislerini we gyzyklanmalaryny c¢iklendiryar,
kesgitsiz hereketleri amala asyryar.

Impunitiw. Tirgen frustrirleydn yagdaya pes dhmiyetli we
wagtyn gecmegi bilen, kadalasdyryp bolyan yaly seredyar.

Seylelikde, bagsgalary ya-da pésgelciligi gilindkérldp, kop tiir-
genler dasyna gaytargy beryir, yagny olar gaharjanlygy yiize ¢ykar-
yar. Maglumatlarynl barlagy erkek adamlaryn kopriak ekstrapunitiw,
zenanlarynl bolsa, tersine, intrapunitiw gaytargy berydndigini subut
edyir. Jogap hereketleriniii goniikdirilenligi, tiirgenleriii derejesine
bagly dal.

Frustrasiyada hereketin ol ya-da bagga gorniisininn déremeginin
esasy sebdbi, tiirgenin sahsy hésiyetine baglydyr. Gowsak nerw ul-
gamly adamlar gorkyny, sussubasyklygy, giiy¢li nerw ulgamlylar ga-
hary yiize ¢ykaryar. Bu yerde, elbetde, terbiyelilik derejesi hem rol
oynayar. Ondan basga-da, hereketin meylini kanagatlandyrmazlyk,
hemise frustrasiya yagdayyny emele getirmeyédr. Kdwagt ol frustra-
siyanynl 61 yanynda, ¢ydamlylygyn kesgitli oniisyrasynda kanagat-
lanmazlyk derejesi yokary bolanda emele gelyr.

Psihomotorik ulgamyn o6siisi

Frensis Galton adam ukyplaryny deriemegii gozbasynda duryan
hasaplanylyar. Onun islerinde dowamly derfiewleri talap edydn mese-
lelere tins berilyar.

Birinji mesele, nesilleyin 0siisi we ukyba esaslanyan 6siisi kesgit-
leyan yagdaylaryn baglanysygy, ikinji, yorite we umumy basarnykla-
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ryn Ozara gatnagygy, iiclinji, basarnyklary yiize ¢ykarmagyn usulyny
doretmek, dordiinji, bagsarnyklaryn we isiii gatnagyklary.

Birndce alymlaryn islerinde basarnyklar meselesine ayratyn bir
ders hokmiinde seredilip gecilydr. Muna garamazdan, basarnyklar
nazaryyetinin esasy yagdaylary hédzirki wagta c¢enli jedelli bolup, ol
Oziinin iinsli derfielmegini talap edyir. Has dogrusy, basarnyklaryn
ndmedigi, olaryin gurlusynyn we gorniislerininn ndhilidigi, adamyn
umumy, yorite basarnyklarynyn Osiisi baradaky soraglar ¢ylsy-
rymlylygynda galyar.

Bagsarnyklaryn ayratynlyklarynyn ii¢ sany esasy alamaty goz
ontinde tutulyar:

1) basarnyklar — bu bir adamy beylekiden tapawutlandyryan
ozboluslylyk;

2) dine bir ya-da birndice hereketin sowly yerine yetirilisine gat-
nagygy bolan ayratynlyklar,

3) basarnyklara yenil we ¢alt eye bolunsa-da, adamda bar bolan
bilimlerin, basarnyklaryn we endiklerin gabat gelmezligi.

Seylelikde, basarnyklaryn alamatlary hereketde ygtybarlylygy

Bagsarnyklaryn gurlusy. Basarnyklar diiziimi boyunga esasy we
komekgei diyen iki topara boliinyér. Hereketin diirli gérniisinde hem
esasy we komekei basarnyk bolup bilyar.

Basarnyklar derejesi boyunca yada salma we doredijilikli diyen
iki toparlara boliinyir. Yada salmak basarnygy hereketiti gorniislerini
tiz we yokary hilli 6zlesdirmége, ussatlaryn is usullaryny gaytadan
doretmdge miimkingilik beryar. Doredijilikli basarnyklar obyek-
tiw we subyektiw taydan tdze, basgalara meiizes bolmadyk zatlary
doretmek isinde yiize ¢ykyar. Bu basarnyklaryn has yokary derejesi
bolup, ol 6z-6ziinden dil-de, maksatlayyn emele gelyér.

Basarnyklar gorniisi boyunga umumy, yorite we tejribeleyin
diyen toparlara boliinydr. Umumy basarnyklar adamy {stiinlikle-
rin yokary derejesi bilen iipjiin edip, hereketin birndge gorniisinde
peyda bolyar. Umumy basarnyklar yorite basarnyklaryn esasynda
emele gelyér.

Yorite basarnyklar isifi, kirifi bir gorniisinde yiize ¢ykyar. Ola-
ra, meselem, edebi, guramagylyk, pedagogik, sport basarnyklary we
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s.m-ler degislidir. Kdwagt bu basarnyklaryn gurlusasty goérniisleri
hem bardyr. Mysal ii¢in, pedagogik basarnyklar kommunikatiw, gura-
magylykly, ekspressiw gorniislerden ybaratdyr.

Dernew gegirijilerinn kopiisi tejribeleyin basarnyklaryn inzenergi-
lik, tehnologik, kombinator maksatda ¢oziilyédn gosmaca meselelerde
yiize ¢ykyandygyny belleyérler. Meselem, sportda yorite bedenter-
biye boyunga yokary bilimi bolmasa-da, sport zehinlerinin Osiiginiii
iistiinde netijeli isleyén tejribeli talimgiler meshurdyr.

Basarnyklaryn gurlusy ceyedir, yagny adaty isin iytgemeginde
va-da onun téze gornilisine eye bolma iginde ayratyn basarnyklar bir
alamatdan beylekd gegip bilyar.

L. Popow dogabitdi we sofira gazanylan basarnyklaryn gat-
nasyklary hakynda pikir yoredip, «... alymlaryn arasynda dogabit-
di we sonra gazanylan basarnyklaryn tutyan orny hakynda yeke-tiak
pikirin yokdugyny» belleyér. Ol ukyplylygy, yitiligi, basarnyklary,
zehini, diisiinjeliligi tapawutlandyryar.

Ukyplylyk — binyadynda anatomik-fiziologik ayratynlyklaryn,
basarnyklaryn tebigy esasy bolyan gurlus bolup, ol isde amala asy-
rylyar. Meselem, saza bolan airybas tisiik, dogabitdi yatkeslik, jogap
hereketin caltlygy we s.m.

Yitilik — sosial taydan bay medeni, taryhy dip-dessurlary (ay-
dym-saz, sport, aktyorlyk, sahyrlyk we s.m.) 6wrenmekde isin sowly
amala asmagyna komek edyédn ukyplylygyn jemi.

Basarnyklar — bular ¢ylsyrymly isiii istiinlikli amala asyryl-
magynyn subyektiw serti bolan sahsy-psihologik ayratynlyklardyr.
Basarnyklar ukyplara, endiklere, bilimlere bagly bolup, yone diiie
olar bilen ¢dklenmeyér. Basarnygyi alamaty isiil kesgitli gorniisine
bolan durnukly gyzyklanma, esasy Olcegi bolsa ise eye bolmagyn
tizligi, cuillugy we berkligi bilen kesgitlenyér.

Zehin adama sosial taydan dhmiyetli, ¢ylsyrymly isi 6zbasdak,
sowly yerine yetirmdge miimkingilik beryén basarnyklaryin bagla-
nysygydyr. Zehinin taplanmagy, yokary iseniirlik, zidhmetsoyerlik
bilen baglydyr. Zehin adamyn sOyyén isiniil ¢éklerinde yiize ¢cykyar.

Diisiinjelilik (zehinlilik) — basarnyklaryin 6zbolusly sazlagsmasy
bolup, isin tdze gorniislerinin esaslaryny goymaga, tejribe we nazary
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meselelerin ¢ozgilidinin 61 belli bolmadyk usullaryny tapmaga miim-
kingilik beryér

Diymek, bagarnyklar isini belli bir gérniisinde adamyn gyzyklan-
masy bilen kesgitlenilydr we ukyplylygyn esasynda Osyaér.

Oziinifi ¢6ziilmegini talap edyin jedelli meselelerifi biri-de, na-
zary sozlikdir. Muna ginden ulanylyan adalgalary hem gosmak miim-
kin: «motorik alamatlary, «psihomotorik basarnyklary, «bedenter-
biye basarnyklaryy, «funksional-wezipeleyin alamatlary, «psihodina-
mik basarnyklary, «fiziki derejelery, «fiziki miimkingiliklery, «hereket
miimkingilikleriy. Olar ulanylysyna, tutyan ornuna baglylykda, esasy
we komekgi, umumy we yorite, garasly we garagsyz, potensial (entek
herekete gelmedik) we isjen gorniiglere boliinyar.

Haysydyr bir adalganyn ylym ulgamda kop ulanylyandygy ha-
kyndaky pikir tins bererlikli garayysdyr. Meselem, fiziki medeniyetifn
nazaryyetinde we usulyyetinde «fiziki» ya-da «hereket» basarnykla-
ry; psihologiyada «psihomotorik», «psihofiziki» basarnyklar; fiziolo-
giyada «fiziki alamatlar», biomehanikada «motoriki alamatlar» yaly
adalgalar ginden ulanylyar. Sport hereketinde tiirgenlerinn psihomo-
toriki ulgamynyn 6siis meselesini agyp gorkezmek ti¢in &hli agzalan
ylmy derslerin adalgasyna dayanylyar.

Mailim bolsy yaly, basarnyklary doretmek — bu herekete kesgitli
gorniisi bermekdir; olaryn tdze, has kimillesen gorniisini emele getir-
mekdir. Fiziki medeniyet we sport bilen mesgullanmak — bu psiho-
motorikanyil dogabitdi mehanizmlerini hakyky basarnyga owiiryin
mekdepdir.

Psihomotorik basarnyklaryn emele gelmegine difie bir psihofi-
ziologik ukyplylyk, yasayys sertleri, terbiye we hereket dil, eysem,
sahsyyetinn gos-goni basarnyklaryna degisli bolmadyk psihologik ay-
ratynlyklar (gyzyklanmalary we howesleri) hem 6z tésirini yetiryér.
Kopleng, gyzyklanma basarnygyil déremegine yardam edyér, ol hem
gyzyklanmanyn Osligine tésir edyér, ony ¢unlasdyryar we baylasdyryar.

Psihomotorik basarnyklara hereket basarnyklarynyn (sensomo-
torik, syzyjylyk, akyl hem neyrodinamiki ayratynlyklary 6z igine
alyan, hereketleri kadalasdyrmagy ygtyyarly we biygtyyar derejede
amala agyryan) motorik bolegi hokmiinde seredilyar.
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Psihomotorik bagarnyklaryn gurlusynyn bas derejesi bardyr:

I dereja psihofiziologik ukyplaryn gin gory degisli bolup, olaryn
hersi yorite komponentlerin diiziimine giryér.

IT derejede toparlayyn komponentler yorite komponentlere boliin-
yar, olar 6z gezeginde psihiki komponenti 6z igine alyar: pikirlenme,
vatkeslik, iins we erk giiyji. Duyujylyk komponenti hereketlerin diir-
li duyujylygyna we hereket yatkesligine hem-de hereketin gaytargy
tizligine we sazlagygyna eyedir. Motorik komponent, 6z gezeginde,
jogap hereketin tizligini, hereketin sazlasygyny we myssa ulgamynyn
ise ukyplylygyny 6z icine alyar. Energetiki diiziimine yiirek-damaryn
ise ukyplylygy, myssa we dem alys ulgamy degislidir.

II1 dereje toparlayyn diiztimleri 6z i¢ine alyar: psihiki duyujylyk,
motoriki we energetiki.

IV dereje umumy diiziimlere, yagny psihiki we motoriki diizii-
jilere seredip gecyar.

V dereje birndce psihomotorik basarnyklaryn koptaraply Osiisini
anladyar.

W. P. Ozerow psihomotorik bagarnyklary bahalandyrmak ii¢in,
indiki psihomotorik gorkezijileri teklip edyar:

yonekey hereket jogabynyn wagty (HIW) synag ge¢yanii jogap
hereketinin tebigy tizligini we hereket jogabynyn ortaca wagtyny,
6z-0ziini bahalandyrmagynyn (OB) takyklygyny, 6z jogap hereket-
lerinit mikrowagtyny, yarysyn on yanyndaky has amatly wagty (1,2
va-da 3 sek) hdsiyetlendiryér;

bilegin in yokary giiyji (MQG) 6z yokary giiyjiini saklamak {i¢in,
30 sekuntlyk yumsy yerine yetirmeli we galan giiyjin (GA) bahalan-
dyrylmagy, psihomotorik kuwwat ¢ydamlylygynyn (KC) gorkezijisi-
ni hem-de tiirgenin 6z myssa giiyjiinin (MG) bahasynyn dogrulygyny
almaga komek edyér;

elin bileginin 6 sekuntlyk iii yokary depgini (MD) hereketlerin
tebigy tizligini gorkezydr, 30 sekuntlyk aralyk depginini bahasy bilen
doldurylan orta depginin (OD) peselmegi, tiirgenin depgin duygusy-
nyn (DD) derejesini mélim edyér;

erk gliyji (EG) kislorod yetmezgiligine garsylyk gorkezme wagty
bilen (tiirgenin demini nice wagt saklap bilyandigi dlgcenyir) kesgit-
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lenilydr. Testin ahyrynda tiirgenin «erk» giliyjiinin dowamlylygyna
(sekuntda) baha berilyér;

ginigligi diirli-diirli duymaklyk, elin bileginin 0-dan 5 santimetre
cenli amplitudasynyn mukdary bilen kesgitlenilyar, kurwimetriii (he-
reketiil gysarma burcuny Slgeyin gural) komegi bilen 6lgenilyar. Sy-
nag gecydnden goriis barlagy ayrylyar, sonui {i¢in yaliys hereketlerii
mukdary tiirgende su gorniisin ygtybarlylygyny gorkezyr.

Testin dowamlylygynda bés ballyk skala boyunca 6z duysuiy
bahalandyrmak (5-6ziimi duysum hemisekiden gowy; 4—06ziimi
duysum gowy; 3—yarawsyzlyk, yadawlyk; 2—ndsag; 1-has nisag).

Hereket basarnyklarynyn birndge birlikden birndge onluga ¢enli
tytgép bilydn mukdar gurlusy hakynda yeke-tdk pikirin yokdugyny
bellemek zerurdyr. Hereket basarnyklarynyn diirliiligi dort alamat
bilen (giiyg, tizlik, cydamlylyk we c¢alasynlyk) cdklenmeyér. Yimy
edebiyatlarda yygy-yygydan jogap hereketinin wagty, hereketlerin
tizligi, gliye, ¢cydamlylyk, ¢alasynlyk ya-da adamyn koordinasion
ukyplary we c¢eyelik yaly hereket hédsiyetnamalary-da ulanylyar.

Adatca, tiirgenlerin sol bir toparynda jogap hereketinin wagty-
ny we hereketlerin tizligini gorkezijiler 6z arasynda yeterlik derejede
baglanysmayar. Tilirgenin hereketi tiz ya-da otnositel yuwas baslanyp
biler, yone bu hereketin son nihili derejede dowam etjegini anlat-
mayar.

Hereket endiklerinde has mohiim yagdayyn biri jogap hereketin
wagty dil-de, hereketin tizligidir. Sonun ii¢in hereket endikleri 6wre-
dilende, esasy iinsi tiirgenin hereket tizliginiit miimkin boljak siisine
bermelidir. Onun umumy gliyjlinin kigirdk bolegi hereketin bagdaky
tizligine ugrukdyrylan bolmalydyr.

Basarnyklaryn gorniisi, ayratynlyklary
we gurlusy

Adamyn hereket miimkingiliklerini tiirgenlesdirmekde dogabit-
di motoriki ukyplar kopdiirliiddir we kop funksiyalydyr-wezipelidir.
Myssa hereketiniii sertlerine baglylykda, hereket basarnyklarynyn
diirli gorniisininn déremegi we kdmillesmegi netijesinde, olaryn has
iytgesik ugurlarda 6smegi miimkindir.
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Sportunn gorniisi (ya-da hereket isi) ndce bolsa, hereketin gor-
niisleri hem songadyr, sebdbi olaryn her birine 6zbolusly gurlus, he-
reketin belli bir maksada goniikdirilenligi, 6zbolusly myssa koordina-
siyasy-sazlagygy, bedenin isleyis diizgiini we onun energotipjiingiligi
mahsusdyr. Bu yerde bedenden giiyje, ¢cydamlylyga ya-da hereketin
tizligine we olaryn Gsiisine néhilidir bir jogapkérli mehanizmleri goz-
lemek peydasyzdyr.

Sport hereketinde hereket basarnyklarynyn dort sany kesgitli
gornlisi emele gelydr we amala agyrylyar.

«Motoriki operatiwlik» — hereketin amala agyrylmagynyn mi-
nimal dowamlylygyny (tizligini) ya-da herekete dasky garsylygyn
yoklugyny kesgitleydn basarnyk.

«Koordinasion basarnyklar» — myssa giliyclerini dogry gura-
magyn hasabyna, hereket funksiyasynyn-wezipesinin tisirli ¢oziilme-
gi bilen, adamyn basarnyklaryny hasiyetlendiryér.

«Gliy¢ basarnyklary» — dhmiyetli dasky garsylyklary yenmek
iicin tlirgende yiize ¢ykyan basarnyklar.

«Hereket basarnyklary» — myssa isini gerekli derejede depginli,
dowamly yerine yetirmek basarnygy.

Kop yylyn dowamynda tiirgenlesigin gegirilmegi netijesinde he-
reket basarnyklarynyn esasy gorniisleri yoritelesdirilen hisiyete eye
bolyar. Hut su yagday (fiziki hésiyetlerin sintezi dél) sport tejribesin-
de tiirgenlerin hereket basarnyklarynyn has belli bolan, yokary hilli
kopdirliiligini kesgitleyar.

Hereket basarnyklary hemiseki gurlus bilen bir hatarda, iki esasy
topara bollinyar.

— Kondision basarnyk (adaty diisiinjede energetiki, hususan, fizi-
ki bagarnyklar) morfologik yagdaylara, bedende hem-de myssalarda
biomehanik we gistologik tdzeden gurulmalara baglydyr.

— Koordinasion basarnyklar, kdpleng, merkezi nerw tésirleri (do-
landyrmagyn we sazlamagyi psihofiziologik mehanizmleri) bilen
sertlenyar.

Seylelikde, tizlik we ¢eyelik basarnyklaryn ticiinji aralyk topary-
na degislidir.

— wajyp hereket bagarnyklary barlanylyan testlerini netijeleri bo-
yunca bahalandyrylyar;
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— potensial (entek dtiya¢ zolakda bolyan) hereket basarnyklary
birndce yylyn dowamynda wajyp gorkezijileriii 0siisi boyunga baha-
landyrylyar;

— yorite hereket bagarnyklary — bu gelip ¢ykysy we dhmiyeti bo-
yunca menzes hereketleri sowly yerine yetirmige adamyn tayyar-
lygyny kesgitleydn miimkingiliklerdir;

— umumy hereket basarnyklary — bu gelip ¢ykysy we dhmiyeti
boyunga menizes bolmadyk hereketleri sowly yerine yetirmige ada-
myn tayyarlygyny kesgitleyén potensial —étiya¢ zolakdaky we haky-
ky miimkingiliklerdir.

Hazirki zaman edebiyatynda «fiziki hasiyetler» dél-de, «fiziki
(hereket) basarnyklar» adalgasy ulanylyar, ¢iinki diirli adamda her bir
doreyin fiziki hasiyetlerin Oslis we birlesme derejesi tapawutlydyr.
«Fiziki basarnyklar» disiinjesi diizijjilerin-komponentleriin  ¢ylsy-
rymly dliziiminiit manysyny has dogry beryar.

Fiziki hasiyetleri terbiyelemegin esasynda fiziki basarnyklaryi
Osiisi yatyar. Fiziki basarnyklaryn osiigi iicin beden masklarynyn
ugrukdyrylan tdsirine, fiziki hésiyetleri terbiyelemek {i¢in sahsyyetii
sosial taydan dhmiyetli hisiyetleriniii derejesine asakdaky alamatlar
mahsusdyr.

«Fiziki hasiyetleri terbiyelemek™ diylende, Watany goramaga we
igjen zdhmete fiziki tayyarlygy gorkezyan biologik hem-de psihiki
alamatlaryn kesgitli jeminiii doremegine sebdp bolyan pedagogik
prosese diisiinilyir. Oz gezeginde, fiziki basarnyklaryn 6siisi adamymi
sahsy miimkingiliklerini kesgitleyédn dogabitdi ukyplar bilen sertle-
nendir. Sunlukda, fiziki hésiyetleri terbiyeleme her hili hereket mese-
lelerinin ¢oziilmegi, fiziki basarnyklaryn Ostisi bolsa hereketlerin ye-
rine yetirilmegi bilen gazanylyar. Munun 6zi bagarnyklaryn osiisinin
fiziki hésiyetleriil terbiyesinin esasynda dil-de, tersine, fiziki basar-
nyklaryn osiisinin esasynda yatyandygyny anladyar.

«Sport basarnyklary» adalgasynyn girizilmeginiii zerurlygyny
esaslandyrmak bilen bir hatarda, giiyji, tizligi, ¢ydamlylygy, ceyeligi
we basarjanlygy sahsyyete degisli bolan hésiyetler hokmiinde anlat-
mak ticin «fiziki hdsiyetler» we «fiziki basarnyklary» diistinjelerinii
ulanylmagy maksadalayykdyr. Olara sahsyyetinn hereketlerine mah-
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sus bolan birtopar sport basarnyklarynyin déremegi we 6smegi iigin
ukyplar hokmiinde garamak miimkin. Indiwidin kesgitli sport hereke-
tine eye bolmagy bilen, fiziki hasiyetler yokary kesgitliligi alyar we
sport bagarnyklaryna owriilyar.

Pikirlerin sunun yaly kopliigi, meselelerini indiki barlaglarynda
bilermenlerin diislinjelerini tertiplemége we aydynlasdyrmaga miim-
kingilik beryar.

Psihomotorik osiisde yas ayratynlyklary

Yas tiirgenlerde psihomotorik basarnyklar owrenilende we
okuwcylarda psihomotorik basarnyklary déretmek usuly diiziilende,
S. L. Rubensteyninl basarnyklar hakyndaky nazaryyetinin diizgiinleri-
ne dayanmak onaylydyr.

Birinjiden, degisli edebiyatlarda bellenilisine gord, adamlarda
basarnyklar difie bir taryhy 6siisint 6niimlerini 6zlesdirme prosesinde
dil, eysem, diinyéni we 6z hususy tebigatyny déredende hem emele
gelyar. Ikinjiden, adamyn basarnyklary onun 6siisinin igki sertleri bo-
lup, beyleki icki sertler adam bilen dasky diinydnin 6zara gatnasygy-
nyh tisirinde doreyir. Ugilinjiden, “Basarnyk kopgiilik tarapyndan
islenen operasiyalar ulgamyny 6z i¢ine almasa, ol netijeli basarnyk
hasaplanmayar, yone basarnygyil 6zeni 6zlesdirilen operasiya dil-de,
ol operasiyalar arkaly dolandyrylyan psihiki yagdaylar bolup, olaryn
funksiyasynyn-wezipesinin yerine yetirilmegini kadalasdyryar» (S. L.
Rubinsteyn).

Psihomotorik basarnyklaryn gurlusyny, ukyplary hil we mu-
kdar taydan dwrenmezden, psihomotorik basarnyklary anyklamak
miimkin déldir. Psihomotorik basarnyklaryn we olarynn komponent-
leriniii-diiziijilerinin toparlary anyk sport hereketinin psihologik bar-
lagyndan gelip ¢ykmalydyr.

Ylmy-usuly edebiyatlarda tiirgenlerin fiziki tayyarlygyny (here-
ket basarnyklarynyn 0siis derejesini) yokarlandyrmak ti¢in ulanylyan
diirli usul beyan edilydr. Hereket basarnyklarynyn osiisinde senzitiw
dowtirlerinn yorelgesinin Osiisinde saklanmak maksadalayykdyr, ¢iin-
ki hazirki wagta ¢enli toplanan material su yorelgénin uly nazary we
tejribeleyin dhmiyetinin bardygyny caklamaga miimkingilik beryér.
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Su mesele boyunca gegirilen dernewlerin netijeleri, hereket basar-
nyklarynyil Ostisiniii esasy kanunalayyklyklaryny esaslandyrmaga
miimkingilik beryar. Hereket basarnyklaryna indikiler degislidir:

1. Hereket basarnyklarynyn Osiiginiil sebépleri.

2. Hereket basarnyklarynyn dsiisinde hereketin tertibi.

3. Hereket bagarnyklarynyn dsiisiniii dowiirleri.

4. Hereket bagarnyklarynyn osiisinin gorkezijilerinin agaklamagy.

5. Hereket bagarnyklarynyn 6zara tésiri.

6. Hereket basarnyklarynyn we DS-nin birligi hem-de 6zara
baglanysygy.

7. Hereket bagarnyklarynyn Osiisiniil birsydyrgyn dalligi.

Ahyrky kanunalayyklyga (hereket basarnyklarynyn Osiisinii
birsydyrgyn dildigi we ayry-ayry wagtdalygy) esaslansan, adamyn
hereket basarnygy 2 sany 0zara tésire baglylykda bolup gecyir: bio-
logik kemala gelmegin genetik maksatnamasynyn nesilleyin yay-
banlandyrylmagy we dasky c¢égin tésiri gorniisinde bolup ge¢megi,
olara pedagogik tasirler hem degislidir.

Tiirgenlerin Osiisi birsydyrgyn dildir, DS-ninn gorkezijilerinin
artma derejesinin bir tapgyrda basgalara garanda has dhmiyetli bol-
magy miimkin, yagny hereket basarnyklary gowsama we kadalasdy-
ryjy dowri bilen gezeklesyir, sebdbi hereket basarnyklaryny {ipjiin
edyéin diirli syna we ulgam birwagtda emele gelmeydr. Bu wagtyi
kici dowlirleri (meselem, okuw {i¢in birndce hepde, ay) hem-de Osiis
prosesi licin (birndce yyl okuw) mahsusdyr. Adatca, hereket basar-
nyklarynyil has-da artmagy, fiziki magklar bilen mesgullanmagyn
basdaky dowriinde goriinyér. Haysydyr bir basarnygyn osiis derejesi-
nin peselmegi bilen, onun depgini gowsayar. Diymek, hereket basar-
nyklary depginin yagdayy bilen baglydyr, sonui ii¢in Gsiisini her bir
tapgyrynda mohiim 6zgerisler ticin has kop wagt gerek bolyar.

W. B Korenberg (2005) dsiisiit wagt bilen baglydygyny yiize ¢y-
karyar:

— hereket basarnyklarynyn basdaky ostisinin diirli ugra gontikdi-
rilmegi;
— hereket basarnyklarynyn osiisinin diirli depginde bolmagy.
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Yorite barlaglar we tejribeler adamyn yasaysynyii kesgitli
dowiirlerinde hereket basarnyklarynyn Osiisine tdsir edydn onayly
miimkingilikleriit bardygyny gorkezyér. Bu dowiirler duyujy (senzi-
tiw) adyny aldy. Hereket basarnyklarynyii onayly Osiisi hem «senzi-
tiw dowiirler» adalgasy bilen anladylyar.

Tiirgeniit yas dowlirlerinde su basarnyklar ti¢in pedagogik té-
sirleriii netijeliliginiii bitarap ya-da onaysyz bolmagy miimkin, sol
sebépli hereket basarnyklary anyk yiize ¢ykarylanda, has onayly yas
dowiirlerini linsden diistirmeli déldir, seyle edilmese, hereket basar-
nyklaryny anyklamak kynlasyar.

Bu iki dislinjdni tapawutlandyrmakda su asakdakylary gor-
kezmek bolar:

— Hereket basarnyklarynyn yiize ¢ykysynyn ol ya-da beyleki
gornilisininl Osiisinde tebigy artys dowri bolup, ol ontogeneze mahsus
dowri gorkezyar we hi¢ hagan dasky tésirlere bolan duyujylyk bilen
tapawutlanmayar;

— Hereket bagarnyklarynyn ayratyn gorniiglerinin 0stis depgininini
tizlesdirilmegi bilen hésiyetlendirilydn senzitiw dowri tiirgenin Osiis
dowriine goniikdirilen fiziki masklaryn tésiri astynda doreyar.

Ylmy-usuly edebiyatlarynn derfiewi hereket basarnyklarynyn
viize ¢ykys gorniislerinin her birinde 6z senzitiw dowrlinin bardygy-
ny subut edyir. Seylelikde, su dowiirlerinn wagt ¢ikleri oglanlarda we
gyzlarda birmenizes daldir.

Caganyn psihomotorik (hereket) miimkingilikleri, birtopar
psihiki funksiyalary 6z i¢ine almak bilen, diirli yasdaky 0siis ay-
ratynlygyna baglydyr: myssa-hereket duymalary, sensomotorik
prosesler, yatkeslik, pikirlenme we iins. Kigi yasly okuwgylarda
hereket tizligi yokarlanyar, yone olaryil takyklygy pes; «artyk»,
diistinilmeyan hereketler kop. Cagalar menzes fiziki masklary, he-
reketleri kyn tapawutlandyryar we yatda saklayar, olary dolandyr-
magyn esasy taraplaryny cagalar gowy aydynlasdyryp bilmeydér.
Ki¢i mekdep yasynda pikirlenme, iinsiii jemlenmegi we paylan-
magy Osen déldir, bu bolsa hereket endiklerini 6wrenmekde we
0zlesdirmekde kyngylyk doredyar.
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Yetginjeklerifi depginli 6siisi, difie bir beden gurlusynyt dil, ey-
sem hereket apparatyny dolandyrysyn den olgegde dildigine eltip
bilyar. Yetginjegiii hereketlerinin tagasyksyzlygynyn sebibi utan-
janlykda, yygralykda, uly yasda 6ziine ynamsyzlykda bolup biler. Su
yerden hem goniikdirilen we sahsy psihomotorik dsiisint bu yasdaky
dhmiyeti esasy orna gecyir. Yetginjekler, adatca, 6z giiyc we tizlik
miimkingiliklerine artyk baha beryér. 11-15 yas aralygyndaky oku-
weylarda hereketin tizligi we depgini artyar, hereket tiz hem diirs
vatda galyar. Eger-de bu dowiirde hereketlerin dogrulygynyn, cala-
synlygynyn, sazlasygynyn {stiinde islemesen, yetginjeklerde yas
wagtynda we uly yasda yenip gegcmek kyn bolyan nddogry endikler,
hereket nusgalary yada pugta ornasyar. Birndge awtorlaryn pikirice,
esasan, yetginjeklik yagynda yorite sapaklar we sportun kop olimpiya
gorniislerinde ilkinji Gistiinlikler iicin onayly psihologik, fiziologik we
morfologik sertler doreyar.

Yetginjeklik yasy fiziki taydan kemala gelmegiii tamamlanma-
sydyr. Bu yasda hereketlerin wagt parametrleri tiz, ginislikdaki he-
reketler bolsa sidhel uzagrak yatda galyar we has kop gaytalama sany
myssa giiy¢lerini yatda saklamak iicin zerur bolyar. Hereketlerin 16
— 17 yasda has gowy yatda galyandygy bellenip gegcilydr. Oglanlar-
da myssa-hereket duymalarynyn takyklygynyn, ¢ylsyrymly jogap
hereket tizliginiii, hereketlerin we caltlyk c¢ydamlylygynyn has
depginli Osiisi goriinydr. Adamyn psihiki we fiziki 6siis dowriinde
yzygyderlilik nazaryyetinden ugur alyp, yas dowiirleriniii her biri
kesgitli tisirlere duygurlygy bilen hésiyetlendirilyér, yorite basar-
nyklaryn gurlugynynl emele gelmegine 6z gosandyny gosyar. Basga
tarapdan, bir yasdan basga yasa gegcme — bu ¢aganyn psihomotorik
miimkingiliklerinin difie bir bayamagy hem-de 6siisi ddl-de, eysem,
kébir psihiki we motoriki ayratynlyklaryn yitirilmegi, psthomotorik
alamatlaryn hem ayratynlyklaryn birinin peselmegi we beylekisinin
peyda bolmagydyr.

Umuman, toparynl i¢inde, ki¢i we orta mekdep yasly cagalar-
da hereket basarnyklarynyn yiize ¢ykysynyn derejesi diirli-dirliidir.
Seylelikde, sol bir usulda geg¢irilyén tlirgenlesigin gowrliimi we fizi-
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ki yiikiin depgini sol ya-da basga hereket basarnyklarynyn her hili
pedagogik tésirini beryir (diirli yasdaky, jynsdaky we fiziki ostigde
cagalaryn ukyplaryny denesdirmek), emma sport sapaklarynda moto-
rika-herekete seyle tésirler gegirilende, onun Osiisiniii biologik ritmi
yitmeydr, yone Osiis has yokary derejede bolup gecyér.

Ylmy-usuly edebiyatlarda hereket basarnyklarynyn oOsiisinin
viize ¢ykys gorniislerinde her hili senzitiw dowiirlere dusmak miim-
kin. Munun yaly tapawutlar birndge sebép bilen sertlendirilip bilner:

1. Hereket basarnyklarynyn yiize ¢ykys gorniislerini 6lcemek
iicin menzes dil testlerden peydalanmak.

2. Hereket basarnyklarynyn gorkezijilerinin artysynyi depginini
kesgitlemek ti¢in, ayry-ayry usullary we formulalary ulanmak.

3. Synag gegcirilydnlerde barlag saylawynyn diirliiligi (barla-
nylyan adamlaryn sanynyn tapawudy, olaryn diirli fiziki derejeleri,
tayyar bolmak, isinit umumy tertibi we .m.)

Hereket basarnyklarynyn 0Osiisininni has onayly dowiirleri kici
vasly mekdep okuweylarynyn we yetginjeklik yasynyn basynda bo-
lup gecyér. Hut su yasda hereket basarnyklarynyn Gsiisinde has tiz,
doly we durnukly netijani gazanmagyn miimkindigini tejribe gor-
kezydr. Seylelikde, 7-den 10 yasa ¢enli aralyk hereket basarnykla-
rynyn biitin toplumynyn tejribeleyin 0siisi licin 6rdn amatlydyr. Bu
yasda hereket basarnyklarynyn durmusa gegirilmedik miimkingi-
liklerinin Oslisini ontogenezin indiki tapgyrynda doldurmak ordn
¢ylsyrymlydyr. Ilkinji nobatda, bu esasan, koordinasion we tizlik
basarnyklaryna, ¢eyelige hem-de umumy ¢ydamlylyga mahsusdyr.
Elbetde, tayyarlyk goryanlerini anyk yasy (ortaca, 3 yasdan 7 yasa
cenli 6ne gidip ya-da yzda galyp biljek biologik yasy) hasaba alyn-
masa, getirilen maglumatlaryn doly gabat gelmezligi-de miimkin-
dir. Tiirgenlesik gecyénlerin yasyna, sport hereketiniii gdrniisine,
okuw-tiirgenlesik islerine, tayyarlyk derejesine seretmezden, syna-
laryil we bedeniil gurlusynyn morfologik, fiziologik, biohimiki we
psihiki prosesleri bilen sertlendirilen sahsy ayratynlyklary bolyar,
sol ayratynlyk hem hereket basarnyklarynda yas Osiisinin tizligine
tasir edyér.
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Umuman, seredilydn meseldnin c¢oziilmedik sowallarynyn
kopliigine garamazdan, olaryn has depginli tebigy yas Oslisine
bolan dhmiyetine ayratyn iins berilydr. Munun 6zi hereket basar-
nyklarynyil Osilisinde senzitiw dowiirleri kesgitlemége, olaryn
Ostlisini maksadalayyk we netijeli dolandyrmaga ya-da basga here-
ket basarnyklaryna goniikdirilen 0siisi amala agyrmaga miimkingi-
lik beryar.

Osiip baryan bedenin hereket basarnyklarynyi yiize ¢ykysynyt
gorniislerine ugrukdyrylan pedagogik tésirler, yonekey yokarlandy-
rylan depginler arkaly hésiyetlendirilydan dowiirler bilen «birigyény»
bolsa, onda tiirgenler dine bir fiziki tiirgenlesigin 6rdn yokary gor-
kezijilerini saklaman, eysem yetilen Ustilinlikleri-de uzak wagtlap
saklayar.

Soraglar:

1. Tiirgenlerde yarysyn 6n yanyndaky tolgunmanyn yiize ¢cykmagyna
nihili yagdaylar tésir edyér?

2. Tirgenin emosional yagdaylarynyn (sowesjen tayyarlyk, yarysyn 6n
yanyndaky tolgunma we yarysyn 6n yanyndaky sussubasyklyk) ti¢ gorniisi-
ne hésiyetnama berin.

3. Yarysyn 6n yanyndaky emosional tolgunmanyi yiize ¢ykys meha-
nizmleri haysylar?

4. Yarysyh ofi yanyndaky emosional tolgunmany# yiize ¢ykmagyna
tasir edyan yagdaylara hésiyetnama berin.

5. Yarysyn on yanyndaky yagdaylary kadalasdyrmagyi esasy usulla-
ryny hésiyetlendirii.

6. Emosional dartgynlylygyn déremeginin sebépleri haysylar?

7. Psihiki dartgynlyk tiirgenin hereketine nahili tasir edyar?

8. Gorkynyn o6niini almagyn we ayyrmagyn esasy ¢éreleri haysylar?

9. Togtayys nokady ndme? Onun alamatlary haysylar?

10. Togtayys nokadynyil oniini alys cérelerinin haysysy ony yiize
cykaryan yagdaylar bilen baglanysykly bolyar?

11. Birmenzes tiirgenlesik hereketi zerarly, haysy yagdaylar yiize
cykyar?

12. Sport hereketinini netijelerini bahalandyrmak bilen bagly yagdayla-
ry hésiyetlendirin.
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TURGENIN ERK ULGAMYNYN
OSUSI

Psihologiyada sahsyyetin erk hésiyetlerinin toparlaryna degisli
birndce usullar diiziildi. Belli psiholog K.K. Platonow sahsyyetin erk
hésiyetlerinin sanawyny teklip etmek bilen, ona maksat, motiwler we
sahsyyetinl kabul eden ¢ozgiitleri degisli edilyér. Ol erk hasiyetleriniii
arasynda giiy¢li erki, 6zdiyenliligi, erjelligini tersi bolan kegjallygy,
dogumlylygy tapawutlandyryar.

Seyle-de, erk hésiyetleri her bir adamda bitewi ulgam hokmiinde
cykys edyér, yone bu ulgamyn gurlusynyn bolekleri her bir adamda
birmenizes déldir. Sol bir adamda isin diirli gorniisinde ol iiytgeyir,
sonun ticin erk hésiyetlerinin jemine {iytgdp duryan, dinamiki ulgam
hokmiinde seretmelidir, onunt bolekleri 6z arasynda diirli-diirli gat-
nasykda, baglanysykda bolyar.

Sahsyyetin erk hisiyetlerinin gurlus ayratynlyklaryny &wren-
mek, 6z netijesi bilen bu hésiyetleri terbiyelemegin serigdelerinin we
usullarynyni ylmy-psihologik esasy bolyar. Sunuii yaly psihologik
deriiewden dasda erk terbiyesinin usuly godek empirik hésiyete eye
bolyar we kidwagt adamyn oniinde goylan maksatlara garsy netijelere
getirip bilyar.

Erk héasiyetlerininn islenilmedik hereketlerin isjenligi, tog-
tamagy we psihiki prosesleri bilen baglanysykly iki gorniisi ta-
pawutlandyrylyar. Birinji gorniisin hésiyetlerine dogumlylyk,
batyrlyk, tutanyerlilik we 6zbasdaklyk; ikinjinin hésiyetlerine
0z-6ziine erk etmek, ¢ydamlylyk, sabyrlylyk we tertiplilik degis-
lidir. Dogrudan-da, sahsyyetiii erk hésiyetlerini tolgunma ya-da
togtayys prosesleriniit artmagyna baglylykda, gorniise boliip bol-
mayar. Adam kidwagt bir hereketi togtadyp, basgalarda isjenlige
eye bolyar. Platonowyn nukdaynazaryndan, tertiplilik su hasiyeti
bilen tapawutlanyar.
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1.1-nji tablisa
Sahsyyetin erk sypatlary

Maksat we | Miimkingi- | Gores we Cozgiidi
Erk sypatlary | ona ymtyl- likler we motiwleri Cozgiit amala
ma serigdeler saylama asyrma
Maksa-
da anyk
diisiinme i o -
Giigeli erk st Kanagatla Mot1w1rl.e Motiwirle Durnukly
narly nen we tiz | nen ymtylma
Depginli
ymtylma
« . .| Uzak ym- Oriin
Ozdiyenlilik tylma Kadaly durnukly
Ahli miimkingiliklerii
. Obyektiw | obyektiw hasaba alynma-| Esassyz
Kegjallyk esassyz gy bilen dil-de, esassyz ymtylma Durnukly
pikir bilen kesgitlenilyar
ot Basga adamlaryn ynan- ot
Gegirimlilik | Y CHLIYE | g i tasirleri kesgitle- | ol W1 g
geyan o geyar
nilyar
Ynandy- , Basgaca Sol bir
. Yok o
ryjylyk berilyar zat
Maksa-
da anyk Kanagat- o
D vivk diisinme. lanarly, Tll(z..’ yorie Anyk we Durnukl
OBumiyly kawagt awag durnukly urnukly
i esassyz
Depginli | artykmag
ymtylma
Yok ya-da
Yaydanjailyk | Sol bir zat | Sol bir zat Uzak kawagt liyt- Yok
geyar
- Ony yerine
Erksizlik A;yklgf; Anyk dal (3;1;3%1 Vetirmige D‘;mzuk'
ymty Y ymtylmasyz Y

Seyle-de, diirli erk hésiyetlerini bolmekde obyektiw delil
hokmiinde tolgunma we togtayys islerin depgini hasaplanylyar. Muna
baglylykda, erk hisiyetleri igjeiiligi yiize c¢ykaryjylara, giiyclendiri-
jilere we ony togtadyjylara, gowsadyjylara we peseldijilere boliinyar.
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Birinji topara basyny baslayjylyk, dogumlylyk, batyrlyk, isennirlik,
gayduwsyzlyk; ikinji topara bolsa ozline erk etmek, ¢ydamlylyk, sa-
byrlylyk degislidir.

Erk sypatlary:

1) tutanyerlilik — dinamiki giiy¢ — depginlilik; bu hésiyet maksa-
da yetmegin kynlygynda kesgitlenilyér;

2) ussatlyk — barlag — tertip-diizgiin; basga psihiki funksiyalary
kadalasdyrmak we dernemek;

3) lnsiini jemleme — iinsliilik — iins; bu hisiyet, hacan-da tésir
edis we yumus 6ziine ¢ekiji bolmadyk yagdayynda, ayratyn dhmiyete
eyedir;

4) dogumlylyk — tizlik — ¢altlyk ¢ozgiit kabul edilen wagty yiize
¢ykyar;

5) 6zdiyenlilik — durnuklylyk — sabyrlylyk;

6) baslangy¢ gorkezijilik — gahrymanlyk — hereketde dogumly-
lyk; bu towekgellige mahsusdyr;

7) guramacgylyk — integrasiya — sintez; erk bu yerde meselini
¢ozmek ticin gerek bolan birlesdiriji bolekdir.

Bu toparda erk giiyjiine hi¢ hili gatnasygy bolmadyk we kéwagt
triada —ticliige (meselem, ussatlyk — barlag — tertip-diizgiin) gosul-
mayan hésiyetleri birlesdirme 6ziine iinsi ¢ekyar.

S. L. Rubingteyn diirli erk hisiyetleriniii ylize ¢ykys dowiirleri-
nin 6zara baglanysygy pikirinden ugur alyar. Meselem, ol baslangyc¢
gorkezijiligi erk hisiyetiniil in basdaky tapgyryna degisli edyar, on-
dan son 6zbagdaklyk we garassyzlyk yiize ¢ykyar. Cozgiit kabul edis
tapgyrynda dogumlylyk dordp, erk hisiyetininl yiize ¢ykmagynda ise
ukyplylyk we 6zdiyenlilik esasy orna gecyar.

Giniglik hisiyetnamasy erk sypatynyn tiirgeninn 6ziine goniik-
dirilmeginde, wagtlayyn kesgitlilikde, erk giiyjiinde, habar beriji
esaslarda, maksatda, hereketinn usulynda we gazanylan netijede jem-
lenydr. Sunun bilen baglylykda, giiislik 6z diiziimine 6zbasdak-
lygy (garassyzlygy, maksadokgunlylygy, ynamlylygy), wagtlayyn
ozdiyenliligi (¢ydamlylygy, kegjallygy, durnuklylygy, tutanyerliligi,
yzygiderliligi, erjelligi), energetiki dogumlylygy we 06z-6ziine erk
etmegi (agraslygy, barlagy, batyrlygy, gayduwsyzlygy) gosyar.
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Bu topar hem nusga alarlyk hisiyete eye dildir, sebébi kop adal-
ga biri-birini gaytalayar (durnuklylyk — gatylyk, 6zbasdaklyk — ga-
ragsyzlyk, oziine erk etme — dogumlylyk, batyrlyk — gayduwsyzlyk)
we ondan basga-da, dhli erk sypatlarynda erk giiyji, netijede, giiye
yiize ¢ykyar, sonun iicin energetiki parametr, diie bir dogumlylyga
we erk etmi dil, eysem, dhli sypata degisli bolmalydyr. Sport psiho-
loglarynyn arasynda erk sypatlary dhmiyetine goré, sportuii ol ya-da
basga gorniisinde derejelere boliinyér. Kdwagt olary umumy we esasy
gorniislere bolyérler. Birinji sport hereketinii hemme gorniisine de-
gisli bolup, ikinjiler sportunl kesgitli gorniisinde netijeliligi anyklayar.

Inn yokary we Orén ¢ylsyrymly ulgamlayyn erk sypaty hokmiinde
ders-predmet isinin sertleri we maksatlary ii¢in has kadaly bolan is-
jen guramany doretmek hem saklamak basarnygydyr. Bu ulgamlayyn
alamat adamyn 6z psihikasyny isennirlesdirmeginin ayratynlyklaryny
we kanunalayyklyklaryny néhili cunifiur bilyéndigi bilen baglanysyk-
lydyr. Bu basarnygyn déremeginde aragatnasygy yola goyyan yag-
daylaryn profilaktikasy-oniiniii alnysy esasy orun eyeleyar.

Erk sypatlarynyn gurlusy

Adatca, erk sypatlary keseleyin we gytaklayyn gurlusa eyedir.

Keseleyin gurlusda nerw ulgamyna hésiyetli mahsusy gorniisli
ayratynlyklar hokmiinde 6nie ¢ykyan ukyplylyk doreyér. Kébir psi-
hologlar bu meselede sdwlik goyberyédrler. Olar bellibir derejede
I. P. Pawlowyii pikirinden ugur alyp, gowy we erbet gorniis ayratyn-
lyklar bar hasaplayarlar. Gowulara giiy¢li nerw ulgamy (giiy¢, ceye
hereketlilik we nerw yagdaylarynyn denagramlylygy) bolanlar, er-
betlere garsydas mahsusy gorniisli ayratynlyklar degisli edilyér. Bu-
lar bilen baglylykda, birndce okuw kitaplarynda soiikky wagta cenli
okuwda yokary yetisik, sportda yokary netijeler giiycli, isjent we den-
agramly nerw ulgamly adamlara mahsusdyr diylen pikir subutnama-
syz nygtalyardy.

Umuman, gujurly erk (batyrlyk, dogumlylyk, durnuklylyk we
s.m.) hésiyetleri, adatca, giiycli, denagramly we isjent nerw ulgamly
tiirgenlere mahsusdyr, sol birwagtda isjent dél erk hisiyetleri (¢ekin-
jenlik, gowsaklyk, gorky) 6z esasynda gowsak nerw ulgamynyn gur-
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lus ayratynlyklaryny saklayar. Batyrlygyn tersi bolan (gorkaklyk) ti-
pologik ayratynlyklaryn kesgitli jemi (triada) bilen baglydyr: gowsak
nerw ulgamy, «dasky» balans-barabarlyk boyunga togtaysyn artyk-
magclygy, togtaysyn isjenligi. Gorkyny basdan gecirme we goragyn
yoklugy (parasyutly bokme, tramplinden lyzaly bokme, suwa bokme)
bilen bagly sportunn gorniislerinin wekillerinini arasynda tipologik
triadaly tlirgenler yok diyen yaly.

Dogumlylygyn yokary derejesi, tolgunmanyn sliysyénligi we
nerw proseslerininn «icki» hem «dasky» balansy boyunca tolgunma-
nyn artmagy, howply yagdayda giiycli nerw ulgamy bilen hem bagly-
dyr. Ondan basga-da, dogumlylygyn yokary derejesi newrotizmi pes
derejeli bolan adamlarda bellenilydr. Cydamlylygyn yokary dereje-
si tolgunmanyn pesligi, «dasky» balans boyunca togtaysyn artyk-
maglygy we «icki» balans boyunga tolgunma, giiy¢li nerw ulgamy
bilen gatnasyk saklayar.

Seylelikde, her bir erk hésiyetiniii 6z psihofiziologik gurlusy bo-
lup, onun kébir gorniislerde diirli erk hésiyetlerinde gabat gelmegi,
beylekilerde dargamagy miimkin. Meselem, ¢ydamlylygyn yokary
derejesi bellenen adamlarda dogumlylygyn yokary derejesinini bol-
mazlygy hem miimkin, sebdbi dortden iki gorniis (tipologik) alamat
dogumlylygynt yokary derejesini sertlendirydnlere garsydyr. Kébir
barlaggylar hatda nerw ulgamyna «erk giiyjliniii» sinonimi-manydas
mynasybeti hokmiinde seretmek bilen, birtaraplayyn pikir yoredyir,
hakykatda ol yonekey, howpsuz yagdayda yiize ¢ykyan dogumlylyk
bilen baglanysykly déldir.

Gytaklayyn gurlus. Gytaklayyn &@hli erk sypatlary menizes gur-
lusa eyedir. Munda her bir erk hésiyeti li¢ gatly isleklini yada salyar.
Asakda tebigy ukyplar: neyrodinamiki ayratynlyklar, ikinji gatda erk
giiycleri, iigiinji gat sosial, sahsy yagdaylar, yagny ahlak kadalary
hokmiinde howes doretmek bilen baglydyr. Tiirgende her bir erk sy-
patynyn yiize ¢ykys derejesi islegin, arzuwyn giiyjiine, ahlagyn ostisi-
ne baglydyr. Sunlukda, her bir erk sypatynda keseleyin boliimlerin
dhmiyetinin diirli bolmagy miimkin. Erjellik bolsa aralyk yagdayy
eyeleyar we bu erk sypatynyn emele gelmegi ticin hem wajypdyr.

Indi erk sypatyna mahsus bolan alamatlar hakynda aydylsa, yer-
likli bolar. Erk sypatynyn ginligi ya-da darlygy isin mukdary arkaly
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kesgitlenilydr. Erk sypatynyn giiyji, kyngylyklary yenmige goniik-
dirilenligi bilen kesgitlenilydr. Erk sypatlarynyn durnuklylygynyi
esasy alamaty, birgdrniisli wakalarda erk giiyjiinin yiize ¢ykysynyi
hemiselik derejesidir. Diirli adamlarda bu alamatlaryn gatnagygynyn
tapawutly bolmagy miimkindir.

Erk sypatynyn ostisi

Sport bilen mesgullanylanda, hemise kyngylyklar we meseleler
yiize ¢ykyar. Olardan iistiin ¢cykmak, olary ¢6zmek gylygy taplayar,
tiirgenlerin erkini berklesdiryar. Sport taydan kimillesmeklik, doreyan
kyngylyklary uly z&hmet we erk giiyji bilen yeiimegi talap edyaér.

Has ¢ylsyrymly hem kyn, yone netijeli tayyarlygynl we yaryslara
gatnagmagyn an taydan saylawy, erkin emele gelmeginini esasy ha-
saplanylyar. Bu yerde erki 6zlesdirmekde fiziki terbiye nygtalyar:

— yaryslara has gowy tayyarlyk gérmek maksady bilen, ona her
bir igini, ddimini goniikdirmek;

— wagtyn her bir minudyny dogry ulanyp bilmek;

— giin tertibini hokman meyillesdirmek we berjay etmek;

— erki 6sdiirmek ticin yorite yumuslar;

— sportunl saylanylyp alnan gorniisi boyunca &hli kyngylygy bas-
dan gec¢irmége tayyarlygyily garsydaslaryiia gorkezmek;

— yoldaslaryn we tdlimgi bilen ¢cekisme guramak.

Erk sypatlarynyn diizgiinleri

Erk sypatyny terbiyelemekde indiki diizglinler wajyp hasaplanylyar:

1) dhmiyetsiz kyngylyklardan baslamak, yuwas-yuwasdan ola-
ryn depginliligini yokarlandyrmak. Yenil yumuslar bagsdaky dowiirde
okayanlarda 6ziine ynamlylygyn déremegine yardam edydr;

2) goylan meseléni yerine yetirmdge ymtylmak;

3) kyn yumsy yerine yetirip bolyandygy hakynda ynamlylygy
doretmek;

4) tayyarlyk goryanlerde tiz we giiy¢li hereketleri yilize ¢ykarmak;

5) tayyarlyk goryanlerden yumsy lins bilen yerine yetirmegi ta-
lap etmek;
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6) biderek sarp edilen giiyjiin erk giiyjiine bolan basarnygy yatda
saklap, yums yerine yetirilende, netijeliligi gazanmak.

Ondan basga-da, awtorlaryn gorkezmegi boyunca erki terbiyele-
mekde wajyp we mohiim sertlerin biri, 6z-6ziini terbiyelemekdir.

1) oziine erk etmegi basarmak, isldnini dél-de, zerur bolan zady
etmek;

2) hemise we hemme zatda kédmillesmek, hemme zady has gowy,
dogry, diirs, 6z hereketlerin netijelerini bilip yerine yetirmek;

3) 0z hereketin kemgiliklerini, sowsuzlyklaryn sebdplerini bas-
galardan dél-de, ilki bilen 6ziinden gozlemek, 6zl {i¢in adalatly kazy
bolmak.

Oz-6ziini sowly terbiyelemek ii¢in maslahatlar:

1) gowsak we gliycli taraplary yiize ¢gykarmak;

2) o6ziini terbiyelemegin meyilnamasyny kesgitlemek;

3) 6zini terbiyelemegin giindeligini diizmek;

4) 6z-0ziine tasir etmek:

a) gayduwsyz adamlaryn, olaryn hereketlerini yatlamak we olara
oykiinmek;

b) yoldaslaryna ya-da mugallymyna berlen sozi ya-da borglary
yerine yetirmek; ¢) basgalar iicin nusga bolmak; d) kyngylyklardan
iistiin ¢ykmak {iigin beyik adamlaryn sozlerini ulanmak: «Durmus
beyik zdhmetsiz hi¢ zat bermeyary, «Zihmetden gorkmak, erkek ada-
ma yaragyan daldir» we s.m.

Erk sypatyny yas taydan yiize cykarmak

Kici mekdep yasy. Kici yasly mekdep okuwcgysyna 6 — 10 yas
aralygyndaky cagalar degislidir. Bu dowlirde cagalaryn Osiisinde bir-
nice liytgesme bolup gecyir. Caganyn boyunyn, agramynyn, myssa-
larynyil Osiisi 6ran yenil hem-de ¢alt yagdayda bolup gecyar. Caga-
nyi gan aylanysy, yiirek ursy kadaly yagdayda bolyar. Caganyn gany-
nyn diiziiminddki ak gan bedenjiklerinit mukdary kopelyir. Bu bolsa
caganyn kesellemeginin garsysyna durmaga miimkingilik beryér. Bu
dowiirde g¢aganyn siink ulgamy hem belli bir 0siis derejesinde bol-
yar. Sonuil iicin elmydama ¢aganyn dogry hereketleri yerine yetir-
megine gozeggeilik etmelidir. Okuwgydan dogry oturmagy, ydremegi
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talap edip durmalydyr. Caganyn beynisinin dsiisinde hem birnédge
tiytgesme bolup gegyir, yokary akyl yetiris ulgamynyn 0siisi kdmil-
lesip baslayar. Nerw iginiit oyanma we togtadylma prosesleri tiytgip
durmaga ukyply bolyarlar. Sonun {i¢in ki¢i yasly mekdep okuwgylary
yokary oyanyjylygy we impulsiwligi — yiizugralygy bilen tapawutlan-
yarlar. Caganyn elmydama hereket edip yoremek islegi 6sen bolyar.
Sonun {igin ¢agalara mekdepde arakesme wagtynda ylgasyp, diirli
oyunlary oynamaga miimkingilik bermelidir. Seyle hereketleriii ¢a-
ganyn durmusynda yzygider gaytalanyp durmagy, onuii beden taydan
sagdyn bolmagyna getiryar. Caganyn mekdebe barmagy bilen, onun
durmusynda wajyp tiytgesmeler bolup gecyir. Caga oyun iginden
okuw igine gegyir. Caganyn sosial durmusy gatnasygy birden iiyt-
geyar. Okuw isi ¢aga ligin uly zdhmeti, tertipliligi, guramagylygy, erk
giiyjlini talap edip duryan zdhmet hokmiinde kabul edilyir. Ol okuw
isine gegmegi bilen, 6ziinin islegine garsy bolan isleri hem etmeli bol-
yar. Caga okuwa gelmek bilen, tdze topara gosulyar, ol sol toparda
yasamaly, okamaly we kdmillesmeli bolyar.

Kigi synplarda okayanlar erk sypatlaryny, esasan-da tdlimgi-
nin islegi boyunga amala agyryar, bu ayratynlyk yas tiirgenler bilen
islenilende ulanylmalydyr. Olaryn 9 — 10 yasda 6z islegleri bilen erk
giiyjiini yiize ¢ykarmagy miimkindir. Kigi yasly okuwgylara sapakda
kyn, yone olar ii¢in diisniikli yumuslary bermek wajypdyr. Diisniiksiz
yumuslary yerine yetirmige bolan synanysyklar erk sypatlarynyi ter-
biyesine onaysyz tésir yetirmegi miimkin. Erk sypatyny yiize ¢gykar-
mak iicin aydylan yasda yany dordp baslan 6z-6ziini bahalandyrmak
uly dhmiyete eyedir. Sonun ii¢cin 6z miimkingiliklerini asa bahalan-
dyrmak ya-da kembaha bermek, erk hasiyetlerinin (batyrlygyn, dogu-
mlylygyil we s.m.) ylize cykmagyna onaysyz tésir edyar.

Yetginjeklik yasy

Yetginjekler basga adamlaryi erk hisiyetlerini bahalandyryp,
Oziininki bilen deniesdirip bilydr. Bu yetginjeklere 6ziini terbiyelemek
licin amatly sertdir. Bu yasda batyrlygy yiize ¢ykarmak hisiyetlidir,
basga sypatlar (6ziifie erk etme, tertiplilik) bolsa pes derejede dsendir.
Bu nerw proseslerinint balansynyn tolgunma tarapa siiysmegi bilen

58



diistindirilydr. Has giliycli emosional tolgunmada yetginjekde 6ziini
saklap bilmezlik, godeklik, edepsizlik yiize ¢ykyar. Bilim-tejribesi
yeterlik derejede bolmadyk yagdayynda, yetginjeklerde oziini ter-
biyeleme isi dagsky dolandyrysa bagly bolyar. Bu yas batyrlygy, do-
gumlylygy, baslangyc gorkezijiligi terbiyelemek ticin onaylydyr. Erk
sypatlaryny terbiyelemek {li¢in hemiselik talap etme bilen bir hatar-
da makullama, ynandyrma, durmusda erk sypatynyn dhmiyetini bu
ugurdaky nazary ylymlar bilen diisiindirme zerur sertlerdir.

Yaslyk dowri. Uly yasly mekdep okuwcylarynda erk isjefiliginin
yiize ¢ykmagy, esasan 6ziini kadalasdyrma boyunga amala asyrylyar.
Irki jahyllar yetginjeklere seredende has ¢ydamly bolyar, yone 6zbas-
daklyk, baslangy¢ gorkezilijilik yaly erk sypatlary, eger-de olar 6n
doly yiize ¢cykmadyk bolsa, zerur 6siisi tapmayar. Gyzlarda batyrgay-
lyk peselyir, bu yagday kyn yumuslar yerine yetirilende goz 6niinde
tutulmalydyr. Bu yerde kigci yasly mekdep dowriinde we yetginjeklik
vasynda erk sypatlaryny terbiyelemegin esaslaryny doretmek Ordn
wajypdyr. Yaslyk dowriinde bu is 6ziifii terbiyelemek usuly boyunca
amala agyrylyar, yone dasky tdsirler ayrylmayar.

Diymek, erk sypatlary tiirgende dagky ulgamyn kyncylyklary
we 0z-0zi bilen goresmekde kemala gelyér. Bu gatnasykda 6ziini ter-
biyelemek has dhmiyetlidir. Ahlak we erk sypatlarynyn terbiyesi ha-
kynda &hli aydylanlaryn ift wajyby, tiirgenin 6ziine ynamy, erki, isjen
0z-6zlini terbiyelemegidir. Terbiye isini gurnayan we ugrukdyryan
talimgiler tiirgene zerur komegi bermelidir. Talimgiler tiirgenlesik-
de we bagga wagtda okayanlar bilen dususyp, olara erk sypatlarynyn
tejribe goresinde dasky gursawyn kyngylyklary yenip gegmekde, 6z-
0ziin bilen goresmekde kemala gelyandigini yatladyp durmalydyr.

Soraglar:

1. Sahsyyetin erk sypatlaryny gorkezin we hésiyetlendirin.

2. Sahsyyetin erk sypatlarynyn sanawyny beriii we hdsiyetlendirin.

3. Erk sypatlaryny denesdirint we hésiyetnama beriil.

4. Erk sypatlarynyn keseleyin we gytaklayyn gurlusynyn boliimlerini
atlandyryn we olary hésiyetlendirin.

5. Erk sypatlarynyn esasy maksatlary we diizgiinleri haysylar? Olary
atlandyryn we hésiyetlendirin.
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SAHSYYETIN AKYL ULGAMYNYN OSUSI

Akylyn gorniisleri. Akyly akademiki we tejribeleyin gorniisle-
re bolmek dédbi 6nden milim bolsa-da, ahyrky onyyllyklarda yagday
ozgerdi. Bu giin biz tejribeleyin akyl meselesine igjent gyzyklanma-
ny goryiris. Yurdumyzda we dasary yurtlarda bu pudakda derfiewler
gegirildi, ddpleyin gymmatlyklara bolan gatnagygyn liytgeysi, olaryn
bellibir netijesi boldy; olara layyklykda, yokary akylyn we akademiki
istlinliklerin isde gazanylan netijeler bilen hi¢ hili umumy yeri yok-
dugy barada pikir doreyér. Bu gymmatlyklaryn iiytgemegini gynangly
zat hokmiinde kabul etmeli déldir. Bu bizint ddwriimizin adaty haky-
katydyr. Sonsuzam, derfiewgilerin tejribeleyin akyla bolan yilizlenme-
si, bizin pikirimizge, barlaglaryn birtopar tize ugurlarynyin déreme-
gine eltyar.

Adatga, akylyn {li¢ gorniisi tapawutlandyrylyar (G. Ayzenk).

Psihometrik akyl. Ol testlerin komegi bilen 6lgenilydr, psiho-
metriki kesgitlemede adyna layykmany bar, sonui ii¢in «psihometrik
akyl» diistinjesinin anyrsynda, hakykatdan-da, adam psihikasyny esa-
slandyryjy gurlus bar. Ol adama gelydn maglumaty netijeli 6zlesdir-
mage yardam edyir, munun seyledigi kdpsanly testleriii netijesinde
ayan bolyar.

Biologik akyl. Eyyam Galtonyii dowriinden baslap yokary akyly
bilen tapawutlanyan adamlaryn basgalara garanda tebigy we fizio-
logik tisserliginin bardygy caklanylypdyr. Meselem, reseptorlardan
beynd gyjyndyryjynyi tiz gegirilmegi, maglumaty islemegin ¢altlygy
yva-da gyjyndyrma derejesine duygurlygy. G. Ayzenkin c¢aklaysyna
gord, biologik akylyn olgeg derejesi hdzirki zaman ylmy paradigma
jogap beryér, sebédbi onun pikirice, akylyn basga dhli gorniisleri: so-
sial we psihometrik-biologik akylyil sebdp doéredijisiniii — determi-
nantynyn esasy bolan dasky yiize ¢cykmasynyn netijesidir.

Sosial akyl. Sosial akyla tize durmusa uygunlagsmagyn yiize ¢yk-
masy hokmiinde seredilydr. W. Stern akyly «tdze durmusy sertlere
umumy basarnyk» hokmiinde kesgitleyar. Uygunlasdyryjy hadysa
akylynn komegi bilen durmusy meseleleriin ¢ozliisi (obyektinn pikir
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ekwiwalentininn hereketi bilen, «akylda hereketin» komegi bilen)
amala agyrylyar. Munun netijesinde meseléni ¢6zmeklik, dasky syna-
nysyk bolmazdan hem amala agyrylyp bilinyér: synanysyklar, cakla-
malary barlamaklyk isin icki meylinde amala asyrylmagy miimkin.
Bu yagdayda akyl hereketinin 6lgegi sahsyyetin uygunlagsma hereke-
tinin miimkingiliklerinin agcylmagydyr.

Yokarda aydylanlardan gérniisi yaly, sosial akyl tejribeleyin akyl
hasaplanylyar. Sosial akyly dwrenmegint uzak taryhy bardyr. Kop
hiinirmenlerin pikirige, «sosial akyl» diistinjesi 1920-nji yylda E.
Torndayk tarapyndan girizilydr. Bu diislinjd basga adamlara diisiin-
mek we basgalara gatnasygynda akylly hereket etmek basarnygy
hokmiinde seredilydr. Wagtyn ge¢cmegi bilen, bu pikirler barlaggylar
tarapyndan kesgitlenildi we yaybainlandyryldy.

Bu pikirleri jemldp, amerikan psihology Dewid Weksler so-
sial akyly indiwidin adam durmusyna uygunlasmasy hokmiinde
kesgitlemegi teklip edydr. Akylyn kop faktorly modelinin awtory
J. Gilford onda sosial akyla yorite orun beripdir. Ol akylyn mode-
linde sosial akyla giryén basarnyklaryn 30-a golayynyii bardygyny
aydypdyr.

Sosial akylyn barlaglarynyin basynda alymlar, esasan, 6zii-
nin sosial ulgamynyn werbal (diliisti) bahasyny ulanypdyr, yone
bu usul ongakly obyektiw bolmandan soni, alymlar sosial aky-
ly dwrenende, werbal dél we hereket usullaryndan peydalanyp
baslapdyr. S.Kosmitskiy we O.P.Jon 6ziinde yedi sany diiziiji
bolegi saklayan sosial akylyn nazaryyetini teklip edip, ilkin-
jilerin hatarynda sosial akyly éwrenmek {i¢in bu iki usuly birik-
diryar. Bu diiztijileri olar iki 6zbasdak topara bolyar: «kognitiw»
we «hereket». Sosial akylyn kognitiw elementleri indikilerdir:
geljegi bahalandyrma, adamlara diisiinme, yorite diizglinleri
bilme, adamlara bolan gatnasykda ac¢yklyk. Hereket elementle-
rine adamlar bilen is salysmak ukybyny, sosial uygunlagmany,
sahsyyetara gatnasyklarda yakynlygy girizyérler. Awtorlar sosial
akylyn sahsyyetde kognitiw we affektiw diisiinjelerin 6zara tasiri
edisydn ulgamydygyny nygtayarlar.
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Sosial akyl, onun hdsiyetli gurlus
ayratynlyklary we gorniisleri

Sosial akyl gurlugy boyunga asakdaky hésiyetli ayratynlyklara
eyedir:

— kontinual (dowamlandyrylan) sypat;

— werbal dél wekilciligin ulanylmagys;

— werballagsmakda dogry sosial baha bermegi unutmazlyk;

— sosial ylmyi isinde doreme;

— «igki tejribdniny ulanylmagy.

Emosional we sosial akyly tapawutlandyrmaklyk yerliksiz bol-
sa-da, emosional akyla sosial akylyn elementi hokmiinde garamak
dogrudyr. Sosial akylyn iki faktory tapawutlandyrylyar. Birinji «kris-
tallasan sosial bilimler». Munda tanys sosial wakalar hakynda dekla-
ratiw we tejribeleyin bilimler gz 6niinde tutulyar. Bu yagdayda dek-
laratiw diylip, sosial ylmyn netijesinde alnan bilimlere, tejribeleyine
bolsa hususy gozeggilik tejribesinint gidisinde alnan bilimlere diisii-
nilydr. Onun ikinjisi sosial-kognitiw ¢eyelikdir. Bu yerde nébelli me-
seleleri ¢cozmekde sosial bilimleri ulanyp bilmek basarnygy hakynda
giirriin gidyar. Haysydyr bir zat hakynda bilmekligiil 6rédn wajypdygy
hemmai maélim, yone bilimlerin 6ziini ulanmak tayyarlygy we basar-
nygy calysyrlmaly déldir.

Sosial akylyn hisiyetnamasynyn lgegleriniii li¢ gorniisi:

1. Kognitiw:

— sosial bilimler: adamlar hakynda bilimler, yorite kadalary bil-
mek, bagga adamlara diistinmek;

— sosial yat — atlary, yiiz-kegpleri yatda saklamak;

— sosial duygurlyk — duygulary bahalandyrmak, sdhdi kesgitle-
mek, basga adamlaryil hereketleriniii sebédplerine diisiinmek, sosial
kontekstin-yerligin ¢idginde iins berilydn hereketi kabul etmek basar-
nygy;

— sosial ¢aklayys — 6z hereketlerin meyillerini diizme, 6z Osligini
yzarlama, 0z Osiisinl refleksiyasy (aiida sohlelendirilmegi) we ulanyl-
madyk alternatiw miimkingilikleri bahalandyrma.

2. Emosional (duygy):
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— sosial tasirlilik — emosional (duygy) tisirlilik, emosional duy-
gurlyk, emosional gozeggilik;

— bile gaygylanmak — basga adamlaryn yagdayyna diisiinmek,
Oziini basga biriniil ornuna goymak (kommunikatiw we ahlak ego-
sentrizmi yeiimek);

— O0ztini kadalagdyrmak basarnygy — 6z duygularyny we 6z sdh-
dinii sazlamak.

3. Hereket:

—sosial kabul etmek — s6hbetdesini dinlemegi bagarmak, degisméa
diistinmek;

— sosial 6zara gatnasyk — bile islemége basarnyk we tayyarlyk,
kopgiilikleyin aragatnasyga we bu aragatnasygyn yokary gorniisi
hokmiinde kopgiilikleyin doredijilige basarnyk;

— sosial uygunlagsma — diisindirmegi we basgalary ynandyrmagy
basarmak, basgalar bilen yasap bilmek ukyby, das-toweregindikiler
bilen gatnagykda agyklyk.

Sonky onyyllyklaryn barlaglarynyn gorkezisi yaly, hdzirki za-
man psihologik nazaryyetde sahsyyetin akyl gliyji birtaraplayyn ba-
halandyrylmayar. Testden gecyén sahsy alamatlaryn ¢édgi gineldilip,
olar sahsyyetin emosional ulgamyna girizilyir we basarnyklar netijeli
sahsyyetara gatnagyklara gosulyar. Seylelikde, sahsyyetin akyl giiyji-
nin has dogry sekili alynyar. Hazirki zaman psihologlary seyle yzygi-
derliligi tassyklayar.

Amerikan psihology D. Golmeninn aytmagyna goérd, adamy,
takmynan, 80% durmusy sowlulyk bilen kognitiw dil yagdaylar
iipjiin edydr, olaryn sanyna emosional akyl hem giryar. Ilkinji gezek
90-njy yyllaryin bagynda D. Golmenini emosional akyl meselesi bar-
laggylarynn we tejribegilerin iinsiini ¢ekipdir. Ol bu dwrenisilmedik
s0z diiziiminiii manysyny 0ziini esaslandyrmak, lapykeclige durnuk-
lylyk, emosional gahar-gazabyn tutagsmagyna gozeggilik, lezzetlerden
yiiz Owlirmek basarnygy, sdhdi kadalasdyrmaga we birine gynanmak
hem ynanmak duygularynyni 6¢mezligine yol bermezlige diistinmek
bilen baglanysdyryar. Emosional akylyn bu oOlceglerini yiize ¢ykar-
mak ligin, gurallary D. Golmenin 6zi teklip etmin, basga barlagcylar
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olary 6lgemek hem bahalandyrmak ii¢in yonekey we elyeter kadalary
isldp diizdi.

Emosional akyl hokmiinde dhli kognitiw dil bagarnyklar, adama
diirli durmusy yagdaylaryn sowly hotdesinden gelméige miimkingilik
beryin bilimler we basarjanlyk kesgitlenilmelidir. Ustiinlik gazan-
magy has ygtybarly iipjiin edydn endikleriii bds ulgamy tapawutlan-
dyrylyar. Olar:

— 0z sahsyyetini bilmek (6z duygularynn hakynda habarlylyk,
oziine ynamlylyk, 6zline hormat goymak, 6ztiii sazlamak, 6zbasdak-
lyk);

— sahsyyetara gatnasygyn endikleri (sahsyyetara gatnasyklar, so-
sial jogapkaércilik, birine duygudaslyk);

— uygunlagsmaga basarnyk (meseleleri ¢ozmek, hakykaty baha-
landyrmak, uygunlagmak);

— stres yagdaylary dolandyrmak (strese durnuklylyk, gog¢giinlilik,
barlag);

— agdyklyk edyin séht (bagt, howalalyk) degislidir.

Seylelikde, duygulara diistinmegin olary dolandyrmagyn 6z we
basgalaryn duygularyna hem goniikdirilmegi miimkindir. Emosional
akylyn iki gorniisi mélimdir: «gahsy» we «sahsyyetara».

Sosial (durmus) akylyrn olcegleri: kognitiw,
emosional, hereket

Emosional (duygy) akyl ii¢ elementi 6z icine alyar:

1) kognitiw basarnyklar (emosional maglumaty calt we dogry
islép diizmek);

2) duygular hakynda pikirler (gymmatlyklar hakynda, 6ziin we
basga adamlar hakynda);

3) emosionallygyn ayratynlyklary (emosional durnuklylyk, emo-
sional duygurlyk).

Hiazirki zamanyn alymlary tejribeleyin akylyn meselelerini
owrenmegin zerurdygyny belleyirler. Bu baglanysykda «emosional
akyla» «sosial akylyn» bolegi hokmiinde seredilyar.

64



EMOSIONAL AKYL WE OZUNI
KADALASDYRMA

Barlaggylar emosional akyla sahsy we hiinér dsiise yardam ediji
ruhy serisde hokmiinde seredyir. Eger 611 adamyn emosional ulgamy
akyla ¢endan (otositel) garsy goylan bolsa, hdzirki wagtda duygy bi-
limin 6zbolusly gorniisi hokmiinde bellenilyédr. Duygular, akyl tejri-
besinde birlesyar we ony has tistiinlikli edyar.

Sonikky wagtda emosional akylyn dernewleri yiize ¢ykaryldy.
Muna garamazdan, emosional akylyn iiytgesikligi doly derejede
owrenilendir diymek bolmaz. Seyle yetmezcilik, esasan-da sport psi-
hologiyasy pudagynda duyulyar, bu ylmy dersde sport hereketinin
istiinligini kesgitleydn yagdaylary owrenmegin tdze usullary agta-
rylyar, sebébi ona uly zerurlyk bar.

Dartgynly sport hereketini kadalasdyrmagyn doly rasional-pay-
hasa esaslanyan yagday bolup bilmeyindigi mélimdir. Oziifi kadalas-
dyrmakda duygy esasy orunda duryar. Az sanly derfiewlerin gorke-
zis1 yaly, tlirgenlerini emosional akylynyn yokary derejesi endikleriii
yokary Osiis derejesine, yarysa durnuklylyga we ygtybarlylyga dogry
gelyér. Aydylanlary takyklamak ii¢in, barlagyn netijelerini sportun
oyun gorniislerinin mysalynda gérkezmek yerliklidir.

Derniewler asakdaky ugurlarda amala asyryldy:

— emosional (josgunly duygynyn) akylyn gorkezijilerinin yarysyi
ygtybarlylyk derejesi bilen baglanysygy;
— emosional akylyn hereketi kadalagdyrmak basarnygy bilen

baglanysygy;
— emosional akylynl howsaladan iistiin ¢cykmak yorelgeleri bilen

baglanysygy.

Oglanlar toparynda emosional (akylyn) yarys-ygtybarlylyk
derejesinin gorkezijilerininn baglanysygy dwrenildi. Sonda tiirgen-
lerin 6z duygularyna gozegcilik etme, oyun ii¢in 6ziinde howes
doretme, yenlislerden son tiz dikelme basarnyklary néce giiycli
bolsa, miimkin bolayjak yeiilis bilen baglanysykly aladalaryn dep-
ginliliginin, tdlim¢ini we topary onaysyz yagdaya salmak gorku-
synyf, gursap alyan adamlaryil umytlaryny puja ¢ykarmanyi has
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pes derejede bolyandygy anyklanyldy. Adamlaryn emosional yiize
cykmalaryna diistinmek basarnygy yarys-emosional durnuklylyk
we motiwasiyanyn yokarlanmagy bilen baglydyr. Bu yagday-
da oglanlar dag-toweregini gursayan adamlaryn diirli emosional
gaygylarynyn yiize ¢ykysyna diislinyarler, yarys goresiniil gidisin-
de olaryn iistiinlik gazanmaga ymtylyslary has yokarlanyar, oynui
dartgynly sertlerinde 6z emosional yagdayyna has gowy gozeggi-
lik edyérler. Gyzlar toparynda emosional akyl yetiris yarys-emo-
sional durnuklylyk we dasky kesgitsizligii icki duygusyny basdan
gecirmek bilen baglanysyar.

Tiirgenlerde 6z duygularyna gozeggilik etmek we olary dolan-
dyrmak basarnyklary nidge yokary Osen bolsa, olar oyun wagtynda
goni emosional yagdayy durnukly saklayar, payhasly bahalandyryar,
yarys yagdaylarynda energetiki sarp etmeler kadaly bolyar.

Emosional akyl hereketi kadalasdyrma basarnygy bilen hem
baglanysyklydyr. Meselem, oglanlar toparynda 6z duygularyny dolan-
dyryp bilmek maksada yetmegiin dhmiyetli sertlerini tapawutlandyr-
maga, olary igde hasaba almaga, tiz iiytgeyén sertlerde kadaly jogap
hereketini doretmige we olara baglylykda, 6z hereketini iiytgetméige
miimkingilik beryir. Hereketi netijeli yerine yetirmek ii¢in, 6z duy-
gularyily ona gontlikdirmegi basarmalydyr. Munui ii¢in 6z hereketin
netijelerini bahalandyryp bilmelidir. Emosional akylyn gorkezijileri
tiirgenin hereketlerini kadalasdyrmagyi umumy derejesinini goni kor-
relyasion gatnasyklary bilen baglydyr. Duygulary yiize ¢ykarmakda
yokary maglumatlylyk, olary 6nide goylan sport maksatlaryna goniik-
dirip bilmek, isin sertlerini dogry bahalandyrmaga, iiytgeyan sertler-
de oziine tiz orun tapmaga kdmek edip biler.

Gyzlar toparynda emosional yagdayy dolandyrmak, 6nde goylan
maksada yetmek iicin duygulary ugrukdyrmak bilen, isii &hmiyet-
li sertlerini tapawutlandyrma, jikme-jik 6wrenme we hasaba alma
basarnyklary gowulanyar.

Derniew tiirgen oglanlaryn toparynda emosional akylyn bagla-
nysyklarynyn, icki duygudan (stresden) iistiin ¢ykma yorelgelerinin
emosional akylyn goni ya-da sowulma yorelgesine ters baglanysygy
gorkezydr. Tiirgenler duygularyn dasky yiize ¢gykmalaryna nége gowy
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uygunlagyp, ony 6zlinde we olary gursayan adamlarda goriip bilse,
0ziinin emosional yagdayyny dolandyrmagy basarsa, olar meseleleri
¢Ozméige degisli bolan yorelgeleri yygy-yygydan ulanyar hem-de me-
seleli wakadan ongakly gagmayar.

Tiirgen gyzlar toparynda igki duygy (stres) yagdayynda bolup
bildyjek meseldni ¢6zmegi meyillesdirmek, 6z duygularyity dolan-
dyrmak bilen baglydyr. Duygularyn yiize ¢ykys ¢idginde gyzlar nice
habarly bolsa, olar meseleli yagdaylarda dagyny gursayan adamlara
komek iigin yygy-yygydan yiiz tutyar we dordn meseleli yagdaylarda
0z ornuna iins beryar. Mohiim bellemeli zat, gyzlar toparynda emosi-
onal akyl icki duygudan (stresden) iistiin ¢ykma yorelgeleri, oglanlar
toparynda bolsa yarys ygtybarlylygy bilen baglydyr. Tiirgen gyzlar
howsalaly wakada 6z yagdayyny kadalasdyrmaga we ona gozeggi-
lik etmége ymtylman, gayta howsala bilen bagly onaysyz aladalar-
dan ¢ykjak bolyarlar. Sol birwagtda oglanlar dhli giliyjiini meseléni
cozmige, ¢ykysyn tésirliligini yokarlandyrmaga goniikdiryarler. Bu
yerde erkek adamlaryn we zenanlaryn howsala jogap hereketini dore-
disiniii tapawutlary hakynda sowal orta atylyar. Belli bolsuna gora,
zenanlar howsalaly yagdaylarda {insi duygularda, erkek adamlar bol-
sa meselede jemleyér.

Netijede, emosional akyl derejesinin yokarlanmagy, bir tarapdan,
yarys wagtynda tiirgenleriii emosional taydan durnuklylygynyn beygel-
megi, bagga tarapdan bolsa, yarys goresinin sertlerinde onaysyz bagdan
gecirmelerin depginliliginin peselmegi bilen baglydyr. Seyle-de, emo-
sional akyl sport bilen mesgullanyan gyzlaryn we oglanlaryn hereketle-
rini kadalagdyrmaga yardam edyar. Tiirgen oglanlar toparynda emosi-
onal akyl derejesininl yokarlanmagy bilen, mesele-yerlesme kopingden
(ugur almadan) peydalanma yygylasyar. Gyzlarda bu basgaca gecyar:
emosional akylyn 0smegi, emosional-yerlesis koping bilen baglydyr.
Yokarda aydylanlardan ugur alyp, emosional akyla yarys howsalasyna
yerlikli jogap hereketini doretmegin gozbasy hokmiinde seretmek bolar.

Seylelikde, tiirgenleriit emosional akyly 6ztiiii kadalagdyrma, 6z
emosional yagdayyny dolandyrma, 6nde goylan maksatlara yetmek
licin duygulary goniikdirme bilen hésiyetlendirilydr, bu bolsa ta-
pawutlandyrmak, jikme-jik 6wrenmek we isin dhmiyetli sertlerini ha-
saba almak basarnyklarynyn gowulanmagyna getiryar.
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Tiirgenleriin emosional taydan durnukly we durnuksyz hésiyetleri
alymlar tarapyndan kesgitlenildi. Gegirilen barlaglaryn netijesine gora,
emosional taydan durnuksyz tiirgenlere bas maksadyna gatnagykda
kadasyzlygyn mahsusdygy nygtalyar. Olarda emosional durnuklylyk
pes bolup, olar bu prosesiii ayratyn boleklerinin arasyndaky bagla-
nysygy, dhmiyetli sertleri duymayarlar, sebédbi, emosional taydan
durnuksyz tiirgenlerde aladalaryn gegisinin biitewi hisiyeti birwagt-
da bolyar. Emosional taydan durnuksyz tiirgenlerin tejribesi maksada
yetmekde icki subyektiw pasgel¢ilik bolup ¢ykys edydr. Basgaca ay-
dylanda, emosional taydan durnuksyz tiirgenlerde basdan gegirmeler
yorgiinli yagdaylara (giiycli emosional) owriilyar, olara yokary dere-
jede emosional durmusyn tebigy (¢unnur, diiyp) esaslary tésir edydr,
netijede, garasylmadyk (onayly ya-da onaysyz) hisiyete eye bolyar.
Olar dolandyryp bolmayan, iiytgemeyan affektiw tésir hokmiinde
dorép, hereket, dasky, situatiw-pursatlayyn yagdayda yiize ¢ykyar.

Emosional taydan durnuklylyk

Emosional taydan durnukly tiirgenler tersine, aladalardan, duy-
gulardan, gorkulardan maksadalayyk yagdayy doredip bilyir. Bu yag-
dayda duygular dartgynly is bilen sertlenendir. Olar akyl pursatlaryna
hemmetaraplayyn garaslydyr hem-de olary dolandyryp, gaytaryp bol-
yar we tapawutly hasiyeti goteryar. Ondan basga-da, dartgynly isi bag-
dan gegirme rasional pdhim-payhasly derejédni emosionala owliryar.
Emosional taydan durnukly tiirgenlerin basdan gecirmeleri rasional
derejdnin bagdan gecirilydn maksatlarynyn gysga beyan edilmesi,
sertleri bolsa dhmiyetli basdan geg¢irme bolup duryar. Emosional tay-
dan durnukly tiirgenlerde basdan gegirmeler 6wrenismekligi — erkden
funksional garagly bolan kadalasdyrma isinde yerlesyédn hyjuwlary
yiize ¢cykyar. Olar tiirgeniii yarys hereketine durnukly goniikdirilen-
ligi bilen hésiyetlendirilydr. Emosional taydan durnukly tiirgenleriii
hyjuwlary gaytalanyan, dowiirleyin bolup, gymmatlyklaryn icki ska-
lasyna eyedir. Olaryn hyjuwlaryna sosial-medeni tejribe tésir edyar.

Yokary duygurlyk emosional durnuklylygyn yokary derejesinin
mohiim 6lcegi hokmiinde ¢ykys edyér, ol difie bir onayly dil, eysem,
onaysyz duygularyni barlygy bilen hésiyetlendirilyar. Isin bitewi ul-
gamyna gosulyp, diirli miimkingiliklerin duygulary «akylly», umumy,
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ontinden anylyan bolsa, akyl prosesleri bu kontekstde-yerlikde belli
wezipdni yerine yetirip, emosional pikirlenménin ya-da emosional
0ziini kadalagdyrmagyn ¢ylsyrymly prosesiniil hésiyetine eye bolyar.

Tiirgenlerin emosional taydan durnukly
we durnuksyz hdsiyetleri

Tiirgenlerint emosional taydan durnukly we durnuksyz toparlary-
nyn 0ziini kadalasdyrma yagdayynyi yiize ¢ykys ayratynlyklary we

hisiyetleri tablisada gorkezilyar

1.1-nji tablisa

Ayratyn boleklerii we emosional durnuklylyk derejesinin hisiyetleri

ED tiirgenler

EDD tiirgenler

1

2

Dartgynly isiii mak

sady

Yaryslarda yefis gazanmak ti¢in hyjuwly
we durnukly isleg, cempion bolmak,
gowy netije gorkezmek, yefisin satlygyny
duymak we s.m.

Yaryslarda yenis gazanmak,
¢empion bolmak, gowy
netije gorkezmek, yensin
satlygyny duymak we s.m.

Emosional tejrib

[

Ahli dért modallygy (ofiyn, otiyn dil, gosa
we ndbelli ugrukdyryjy) basdan gegirme-
gin kop sekilli tisirleri. Isi guramagyn
usullaryna we térlerine emosiyalary we
duygulary anyk goniikdirme.

Pes we birmetizes emosional
kopliik: emosional basdan
gecirmeler (diffuz) yayran,
yayban we isiil bolekleri bi-
len baglanysykly dil. Kesgit-
li duygyny affektiw basdan
gecirmek.

Sertleri we yagdaylary netijeli basd

an gecirmegin usuly

Oz we garsydasyn psihofiziologik ayratyn-
lyklaryny, sosiomedeni we fiziki-himiki,
yarys hereketlerinin tiytgeyjilerini (klimat,
wagt gusaklygy we basgalar) emosional
bahalandyrmagyn dolulygy we dogrulygy.
Metizes dil halatlarda yokary emosional
duygurlyk we tizlik.

Dartgynly isin sertlerini jos-
gunly bahalandyrmak, waka-
lary kabul etmekde, olaryn
dhmiyetini bahalandyrmakda
yalnyslyklar. Isi ahmiyetli
gegirmekde yeterlik dél dolu-
lyk. Modele yaramaz diizedis
girizme, dyngysyz tiytgeyan

sertlerde onun berkligi.
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1.1-nji tablisanyn dowamy
Emosional-yerine yetirijilik stereotipleriii maksatnamasy
Maksatda, iistiinligi 6lcemekde we sertleri | Maksatda kadasyzlyk,
dhmiyetli gecirmek usulynda kadalylyk. | iiytgesik dil, berk. Meyilna-
Uytgesik, ceve. manyn yoklugy

Meyilnamany tayyarlamak we amala agyrmak

Sertleri ahmiyetli gecirmegiii we meyil-
namanyn sekiliniii subyektiw modelinde
kadalylyk.

Kadaly dél, 6zlinde &hmiyetli
tarap saklamayar.

Meyilnamany amala asyrmak

Kadaly dél, menzes, tiyt-
gesik dl. Isin sertleriniil
gargysyna goniikdirilen.
Hereketin ayratyn yerine
yetiriji elementlerini gabama.
Hereketsizlik.

Hereketi diizetme
Dartgynly isin tiytgdp duryan sertlerine Uytgép duryan sertlere dogry
dogry gelyér gelmeyir ya-da asla yok.

Dartgynly hereketii hakyky netijesi

Meyilnamanyn sekilinde we dhmiyetli
basdan gecirmelerin modelinde kadalylyk,
diirliilik, ¢eyelik.

Yenilmek, goresden boyun
Yenme (yenis satlygy) gagyrmak. Affektiw gahar-
janlyk, gyzmalyk, yadawlyk.

— emosional durnuklylyk, bir tarapdan, dartgynly we ondiirijilik-
li is1 emosional taydan kadalasdyrmagyn bitewi umumy ulgamynyn
netijesi, basga tarapdan, sahsyyetin ulgamlayyn hisiyeti. Ol indiwid
tarapyndan gazanylyar we erk, akyl, emosional gatnasyklaryn birli-
ginde yiize ¢ykyar. Ol dartgynly isifl sertlerine girizilyér;

— duygulary kadalasdyrma ulgamynda, sol birwagtyn 6ziinde,
isi emosional kadalasdyrmada rasional boleklerini gatnasygyny we
koordinasiyasyny kesgitleyén kanunlara boyun bolup, 6zbasdak
wezipéni yerine yetiryér. Olar birtopar wakanyn dordp bildyjek ka-
nunlarynyn gozlegine, isint soniky sertleriniii boliinmegine we in-
tegrasiyasyna, berk meyilnamany amala asyrmaga, dartgynly isii
0zbagdaklygynyn we dessinliginin doremegine, kadalagdyrmagyn
rasional derejesini azaltma we s.m. gatnagyar. Onda 61 amala asy-
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rylan synanysyklaryn integratiw sowlulyklary, sowsuzlyklary pe-
seldilendir. Emosional tejribede adamyn hiinér tayyarlyk derejesine
bagly kesgitli mazmun bardyr;

— emosional durnuklylygyn yokary we pes derejeleriniii esasynda
dartgynly isi emosional taydan kadalasdyrmagyn ayratynlygy duryar.
Durnuksyz adamlaryi kadalagdyrma ulgamy dartgynly sertlerde goggiin-
li yagday hokmiinde emele gelyar, onda emosional durmusyi goggiinlik
jogap heteketi hokmiinde doreyén tebigy esaslary yiize ¢ykyar. Proses
kollaps hokmiinde gegyér we boliinmedik hésiyete eye bolyar.

Emosional taydan durnukly adamlarda emosional bolekler
yekeleyin we onun bilen baglanysykly yagday hokmiinde ¢ykys
edyar.

Soraglar:

1. G. Ayzenkin nukdaynazaryndan, akylyn gémiislerini gorkezin.

2. Sosial akyl we onun hésiyetli gurlus ayratynlyklary hakynda diisiin-
je berin.

3. Sosial akylyn kognitiw, emosional we hereket Glgeglerini hésiyet-
lendirifi.

4. D.W. Lyusiniil emosional akyl modelini hasiyetlendirin.

5. Emosional akylyn we hereketi kadalagdyrmagyn baglanysygyny hé-
siyetlendirin.

6. Emosional akylyn yarys ygtybarlylygynyn derejesinin baglanysygy-
ny héasiyetlendirin.

7. Emosional akylyn howsaladan {istiin ¢ykmak yorelgeleri bilen gat-
nagygyny denesdirin.

8. Emosional durnuklylyk diistinjesini aydynlasdyryin we ofla hésiyet-
nama berin.

9. Emosional taydan durnukly we emosional taydan durnuksyz tiirgen-
lerin dartgynly isini emosional kadalasdyrma yagdayynyn tipologik ayraty-
nlyklaryny denesdirin.

SPORT PSIHOLOGIYASYNDA ESASLANDYRYJY
NAZARYYETLERIN DERNEWI

Nazary esaslandyrmalaryil sport iginin netijesine yetiryan tisi-
ri siibhesizdir. Sport hereketinit meyli ugrunda barlaglary gézden
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gecirmek ticin bu meseldni has irki derinewlerden baslap 6wrenmek
maksadalayykdyr, olarda sport hereketinin meylinii doreysinii
umumy maksatlary gorkezilyér, sofira sport bilen mesgullanmanyn
sebiplerine kopyyllyk tlirgenlesik tapgyrlarynda seredip gegmek
onaylydyr. Son tiirgenlesik we yarys hereketlerinde sebaplerin jemi
deriielmeli, sport bilen mesgullanmagyn jyns esaslaryny dernemek
bilen hem tamamlanmaly.

Sport hereketinifi meylini ilkinji gezek derfian Y. Y. Palaymdyr.
Onun tejribeleyin barlaglarynyn netijeleri, tiirgenlerinn iki toparyny
doretmige mimkingilik berdi. «Kollektiwgiler» diylip sertli atlandy-
rylan birinji toparda jemgyyetcilik, ahlak esaslar agalyk edyér. Ikinji
toparda («Indiwidualgylar») sahsyyetinn abrayyny bilme, 6ziini gor-
kezme esasy orunda duryar. Birinjiler sahsy dél-de, kopgiilikleyin ya-
ryslarda gowy ¢ykys edyar. Ikinjiler, tersine, sahsy yaryslarda gowy
cykys edyar.

Y. Y. Palaymyii yzyndan ¢eh sport psihologlary W. Gosek,
M. Wanek we B. Swoboda sportda iistiinlik gazanmak meselesinin
derfiewi bilen mesgullandylar. Olar sport bilen mesgullanmak sohrat,
maddy hal-yagday gazanmak iicin dil-de, herekete, saglyga, fizi-
ki osiise eye bolma diyip diisiinydr we ony motiwin yiize ¢ykmasy
hasaplayarlar. Olaryn bilelikdiki isinin netijesinde, sport hereketinii
meylinii Osiisinin konsepsiyasy diiziilip, onda indiki dowiirler gorke-
zilendir: tlirgenin howeslendiriji gurlusyny umumylasdyrma, bolme,
kadalasdyrma we yitirme.

1.2-nji tablisa

umflﬂfvlvjrd L I déwir 11 déwiir v
nz]a sqy bolme kadalasdyrma yitirme
—netijelilik |— yokary neti-| — netijelilik yokary, yone
aralyk dereje- jelilik. yuwas-yuwasdan pese
den Vokary. VAN,
_ basdaky en yokary ' diisyan
e — motiw:
netijelilik . . - -
— motiw: 0zbolusly, | —motiw: 6zbolusly, yone
caklenen, garasly, goniilige yakynlayan,
g0ni, onayly. onaysyz. onayly.
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Seylelikde, herekete bolan zerurlyk adam {i¢in 6rdn &hmiyetlidir.
Ol k&p zatda sport hereketinit motiwiniil dstigini sertlendiryar. Sport
hereketinin esaslary sport hiindrinin dowamlylygynda birndce gezek
uytgeydr. Sport ussatlygy dowriinde hereket igjenliginiii motiw we
netijelilik, 6zlinin has yokary derejesine yetyér.

Bu shema bellibir derejede R. A. Piloyanyil maksatlary bilen
tassyklanylyar, ruhy (6ziinii gérkezme, mertebéni bilme, jemgyyetei-
lik borjun yerine yetirilmegi) hem maddy islegleriii arasyndaky gat-
nasyk yas we sport tejribesi bilen iiytgeyir. Yetginjek oglanlarda
ruhy islegler maddydan istiin ¢ykyar. Sport hiindrinifi ahyrynda
maddy islegler ruhundan artyk bolyar. Ol ya-da basga isleglerin
has yokary yiize ¢ykmasy, yetginjek yasynda bolyar, bu tiirgenle-
rin 6zbasdak durmusa, yagny kemala gelmegin tize dowiirlerine
gecmegi bilen baglydyr.

Sport hiindrinin her bir tapgyrynda bas esaslaryn toplumy
umumy we ayratyndyr. Ol ayratyn yokary derejede tiirgenin jyn-
sy bilen dil-de, sportuni gorniiginin ayratynlygy bilen anyklanylyar.
Howes tiirgenlerinl sport hiindrinin &hli tapgyrynda sport netijelerini
gazanmagyna gos-goni tésir edyir, ondan basga-da, mohiim sport
alamatlarynynn we tiirgenlerinn hereketiniin 6zbasdak usuly, olaryn
sport Ustlinliklerine tésir edyér.

Motiwinl gurlusy netijd bolan goniikdirilmeden isin gidisine bo-
lan goniikdirilma ¢enli tiytgeyar. Sport netijesine bolan goniikdirilme
tayyarlyk tejribesinii ulalmagy bilen peselyér. Mertebani bilme gym-
matlyklaryil @hmiyetini peseldip we etniki gymmatlyklaryn, isin gym-
matlyklarynyii ahmiyetini beygeldip, karate-do sapaklarynyn esaslary
tiirgenlerin tejribesinin yokarlanmagy bilen, gymmatlyklar ulgamyna
tasir edyér. Karate-do sapaklarynyi tésirinint &hmiyeti tayyarlyk tejri-
belerinin ulalmagy bilen gursap alyan sosial ulgamyn gatnagyklaryna
tasirini yetiryar.
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KOPYYLLYK TURGENLESIK
TAPGYRLARYNDA SPORT HEREKETININ
ESASLARYNYN OSUSI

Sport hereketiniii meyli igki hem-de sport hiindrinin dowamynda
0z dhmiyetini tiytgedydn dasky yagdaylar bilen kesgitlenilyér. Olara
seredip gecelinl.

Basdaky tapgyrda (tdze 6wrenjelerde, yany baslayan tiirgenler-
de) sporta gelmeginl sebdpleri (sportuii gérniisine seretmezden) bolup
biler:

— 0ztni kdmillesdirmage ymtylmak;

— Oziini gorkezmége we 6z mertebani galdyrmaga ymtylmak;
— sosial sertler;

— ruhy we maddy islegleri kanagatlandyrmak.

Sport tiirgenlesiginini baslangy¢ dowriinde cagalaryn sport bilen
mesgullanmaga bolan howesini G .I. Polsina hem 6wrendi. Onun
geciren derfiewleri ¢agalaryn sport bilen mesgullanmagynyn esasy
sebéplerini gorkezyar:

—hereket igjeniligine bolan isleg («ylgamagy (bokmegi) halamak»,
«futbol (gandbol, woleybol) oynasyn gelmek») — 68,5%;

— yoldaslaryn maslahaty — 54,3%;

— ata-enelerin islegi — 43,7%.

Okuwgylaryn sport bilen mesgullanmagyny dowam edydn
meyilleriil arasynda hereket igjeiiligine bolan isleg bésinji yere gecdi —
35,1% gatnasyjy. Ondan basga-da, ¢cagalar difie sport bilen mesgullan-
magynyn esasyny bu islegi kanagatlandyrmaklyga syrykdyrmayarlar.
(Cagalarda sport bilen mesgullanmagyn wajyp meyilleri:

—dostlary bilen gatnasyk (kopgiilikde gowy gatnasyklar) — 63,4%;

— tdlimed bolan gatnasyk («gowy télim¢i, ondan gaydasym gele-
nok») — 61,2%;

— tlirgenlesik hereketinii mazmuny («bu sporty halayaryn», «ya-
ryslary soyyariny», «gyzykly» we s.m.) — 60,7%;

— tiirgenlesikden dasary faktorlar (gezelencler, bayramgylyklar
we s.m.) — 59,6%
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Tiirgenler bilen tdlim¢inini arasyndaky gatnasyk G. I. Polsina
tarapyndan owrenildi. Sportda bu diisiinjd ayratyn iins berilmelidir,
clinki télimgi bilen tiirgenin arasyndaky 6zara diisiinigli gatnagyk ga-
ragylyan netijénin ofiyn ¢oziilmegine yardam edyar. Meselem, gegiri-
len tejribelerden belli bolsy yaly, tilimg¢é bolan oniyn dil gatnasyk hem
caganyn sport toparyndan gitmegini kesgitleyér (76,3%). Talimgide
cagalary 6ziine ¢ekyén yene bir wajyp faktoryn biri, hiindr we sahsy
hisiyetlerdir. G. I .Polsina indikileri has ahmiyetli diyip hasaplayar:

— sahsy hisiyetler — akgdwiinlilik (75,3%);

— diistinme we iins (74,9%);

— hosamaylyk (72,8%);

— okuw-terbiyecilik isinin hésiyeti (64,1%),

— tiirgenlesik isine igjen gatnasma, dyng alys hereketini gurama.

G. L. Polginanyn deriiewlerinin gorkezisine gord, sport bilen
mesgullanmagy goymagyn sebdpleri sapaklaryn mazmunyna, mes-
gullanylyan sportuil gorniisinini ayratynlygyna bagly déldir.

Seylelikde, G. 1. Polginanyn gegiren derfiewlerinden seyle netija
gelmek bolyar: cagalar 6z islegine gord sport bilen mesgullanmagy
taglayar, bu bolsa su dowliirde ¢agalarda sport hereketine bolan howe-
sin berkemeginin mohiimdigini kesgitleyédr. Cagalarda sport bilen
mesgullanmagyn wajyp meyilleri (sportun gérniisine bolan gyzyklan-
madan dasary) baglangy¢ sport-tiirgenlesik dowriinde doreyar: yol-
daslaryn bilen gatnasyk, tdlimg¢éd bolan onayly gatnasyk, tiirgenlesik-
den dasary sebépler (dyng alys hereketinin diirliiligi).

Yas tiirgenleriii hereketinifi motiwi sylaglama we temmi arkaly
bahalandyrmada jemlenydr. Caga tiirgenler bilen gatnasykda 0ziini
olar bilen deilesdiryér, netijede, 6z mertebesini galdyrmaga ymtyl-
ma ylize ¢ykyar. Icki meyiller okuw-tiirgenlesik isinde sapaklaryn
Ostisinde, basga yas tiirgenler bilen bilelikdéki isde, yerine yetirilyén
ise we herekete gyzyklanmada doreyar.

Okuw (sport) isine gosulan meyiller ¢agalara tdze maglumatlary
bilmige, bilime, hereketin usullaryna eye bolmaga, yagdaylaryin ma-
nysyna diigiinmége howeslendiryar. Tiirgenlesik isinden dasary bolan
meyiller gin sosial isleglere, 6z peydasyny bilmek hem-de onyn dél
meyillere boliinyér. Gin sosial motiwler tdlimginin, ata-endnin 6niin-
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déki bor¢dan we jogapkirgilikden, hiindr saylamakda 6z ykbalyiy
¢6zmekden ybaratdyr. Oz peydasyny bilyin meyillere makullama,
yarys hereketinde gowy netijeleri almaga ymtylma (doly ipjiingilik
islegi); has gowy tiirgen bolmaga isleg (abray islegi) giryar. Onyn dél
meyiller mugallymlar, ata-eneler bilen bagly onaysyzlyklardan gac-
mada yiize ¢ykyar (erbetliklerden gagma islegi).

Sport bilen mesgullanmagyn baslangyc tapgyrynda meyillerin
yiize ¢ykmagy, isii maksatlaryna yetmek ymtylmasy bilen sertlen-
dirilyér, olar sosial gursaw (ata-eneler, tilimgi, sosial makullamanyn
kadalary) tarapyndan goyulyar; bular dasky howeslendirijilerdir. Esa-
slar islegleri kanagatlandyrmaga doreyén we goniikdirilydn giiy¢ler
hokmiinde bellibir derejede yas tiirgenlerin 6z sahsy hisiyetlerini
bahalandyrma ayratynlyklaryna bagly bolyar. Tiirgeninn meyillerinde
difie bir yokary dil, eysem, hasiyetlerii pes bahasy hem ylize ¢cykma-
lydyr. Sahsy hisiyetleri bahalandyrma kesgitli meyillerin igjenlesme-
ginin i¢ki oyaryjysy bolyar. Bular dagky howeslendirijilerdir.

Sport bilen mesgullanmagyn
meyil-motiwlerinin emele gelsi

Sport bilen mesgullanmagyii meyilleriniii emele gelsi birndce
tapgyrda bolup gecyér:

1.3-nji tablisa

— sosial gursaw tarapyndan kabul edilen maksatlara
yetme, yokary sport iistiinlikleri barada arzuw etmek;
2-nji dowiir |- sport hereketine emosional diizilijileri girizmek;

— sporta bolan sahsy gatnasyklary we hésiyetleri

3-nji dowiir |bahalandyrmagyn esasynda sport bilen mesgullanmagyn
onaylylygy hem-de dogrulygy.

1-nji dowiir

Oglanlar we gyzlar 6z gyzyklanmasyny saylap alanda, tejribe &h-
miyetli basa-bas goresint meyillerinden ugur alyar (41,1% we 46,9%).
Cagalaryn 20% toweregi fiziki we psihiki hésiyetlerini kdmillesdir-
mége ymtylyar: dogumly bolmak, 6ziini ynamly duymak hem-de
oziinde erki, ¢cydamlylygy terbiyelemegi isleyér; giiyji, basarjanlygy,
tizligi, ¢ydamlylygy Osdiirmédge we energiyany — giiyc-gory cykar-
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maga ymtylyar. 16,3% gyzlaryin we 18,9% oglanlaryn tayyarlygynyn
basynda yokary sport netijelerini gazanmaga ymtylma bellendi: gara
gusagy alma, tdlim¢inin kéri, olaryn pikirige, abrayyn goterilmegine
yvardam edyér. Cagalaryn 6z gyzyklanmasy saylanylyp alnanda, bag-
galardan okdeligini gérkezme (2,8% — gyzlar, 4,4% — oglanlar), dasky
amatlyklar (2,1% — gyzlar, 2,2% — oglanlar) yaly motiwler ongakly
dhmiyetli bolmandyr.

Diymek, sport bilen mesgullanmagyn baslangy¢ tayyarlyk
déwrlinde mohiim meyilleri: sport bilen mesgullanma prosesinden
alynyan lezzet, saglyga we fiziki Oslise, aragatnagyga, 6zlni kamil-
lesdirmége, erk hésiyetlerinin siisine ymtylma (M. A. Arwisto). On-
dan basga-da, sport bilen mesgullanmagyn baglangy¢ dowriinde mo-
tiw sportuni diirli gorniisine bolan gyzyklanmalaryin dagynyklylygy
bilen héasiyetlendirilydr. Kdwagt sportun bir gorniisi saylama dasky
duydansyz yagdaylar bilen sertlendirilyér: uly oglan ya-da gyz do-
ganyna, ya-da yoldasyna Oykiinme, tebigy sertler, ol ya-da beyleki
sportuni yakyn bolmagy, telewizorda uly yaryslaryn gorkezilmegi we
s.m. Netijede, cagalar ilki sportuil bir gorniisi, gysga wagtdan son
basga gorniisi bilen mesgullanmaga baglayar, yagny 0ziini «gozleme-
gi» amala agyryar, Oziinin islegini we basarnyklaryny «synanysyklar
we yalnyslyklar» usuly bilen kesgitleyir. Cagalar gowy netijini tizrak
gazanjak bolyar, yone olar ona barylyan yolun uzakdygyny, kdwagt
azaplydygyny entek bilmeyiér.

Hiindr 6wrenme dowri sportuit gorniisine durnukly gyzyklanma
doredyér, ona diile bir fiziki alamatlaryn 0siisi we basarnyklaryn eme-
le gelsi dil, eysem, sport bilen mesgullanyanyn gyzyklanmalaryna jo-
gap beryin diisiinme hem yardam edyar. Sport bilen mesgullanmagyn
maksady difie bir oyun yagdayynyn 6ziinden lezzet alma dil, eysem,
agyr we yhlasly zidhmetin netijesi hokmiinde yokary sport tistiinligi-
ni gazanmakdyr. Fiziki yliklenmeler 6wrenisilen bolyar, olara bolan
zerurlyk yiize ¢ykyar, kesel wagtynda yiiklenmelerinn yoklugy olar-
da fiziki nérahatlyk duygusyny emele getirydr, yagny tiirgen ilkinji
dowiirddki yaly, onun dasky tdsiri bilen kanagatlanman, ona «igin-
den» diisilinip baslayar.

Tiirgenlerde sportunt goérniisine, usulyna Owrenijilik gyzyklan-
masy bolyar, meselem, kiirek¢ilerde iistiinlik gazanma we fiziki
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alamatlaryn 0silis meyilleri, woleybolgylarda herekete bolan isleg,
abrayyny galdyrma we sportunn gorniisine gyzyklanma meyilleri ag-
dyklyk edyar.

Tiirgenlerin ilkinji iki yas toparlarynda (10-13 we 14-15 yas)
psihofiziki kdmillesma islegiin we sporta bolan parahatlyk soyiiji gat-
nasygyn agdyklyk edyédndigi deriiewlerde subut edildi.

Cunlasdyrylan tiirgenlesik dowri

Bu dowlir sport hereketine ¢uniiur girismegi, sport ussatlygynyn
esaslaryna eye bolmagy talap edyir. Cunlasdyrylan hiindr 6wrenme
tapgyrynda tiirgenlesik doly derejede indiwiduallasdyrylyar: tiirgende
isifl indiwidual usuly doreyér we kémillesyar. Bu yerde yorite tayyar-
lyk we yarys masklaryna uly iins berilyér. Yiiklenmelerin géwriimi
we depgini yokarlanyar. Yylyii dowamynda yaryslardaky ¢ykyslaryii
sany has-da artyar.

Tiirgende sportunl saylanan gorniisine, onuni usulyna gyzyklan-
ma doreyér. Bu dowriin yene bir mohiim ayratynlygy, tdlimg¢inii we
okuwe¢ynyn arasyndaky gatnasygyn hilidir. Bir tarapdan, tlirgende té-
lim¢inin 6niinde gorkezyan netijeleri tigin jogapkargilik doreyéar. Bag-
ga bir tarapdan, tiirgenlerii «gowy goriilydnlere» we “gowy gortil-
meyanlere» boliinmegi, sport bilen mesgullanma motiwinin yitmegi-
ne getiryar.

Aydylanlary tassyklamak {i¢in gegirilen barlaglara goréd, spor-
tun saylanan gorniisi boyunca cuillasdyrylan tiirgenlesik dowriinde
kiirekgilerde abrayyny galdyrma, basarnyklara we tejriba eye bolma,
maddy sylaglanma; woleybolcylarda sportunt gorniisine gyzyklanma,
abrayyny galdyrma we dwrenijilik meyillerin hataryna giryar.

Sport taydan kdmillesme dowriinde sahsyyetde @hmiyetli hé-
siyetler emele gelydr we sahsyyetiil igde igjent kdmillesmesi bolup
gecyir. Yorite tayyarlygyh serisdeleri has-da kopelyir, yarys tejribesi
ginelydr, ilkinji beyik yenigler gelip ugrayar. Meselem, kiirekg¢ilerde
abrayynly galdyrma, 6wrenijilik, maddy sylaglanma, sportunt gorniisi-
ne gyzyklanma, herekete bolan isleg we emosional kanagatlanma;
woleybolgylarda iistiinlik gazanma, sportunt gérniisine gyzyklanma,
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kommunikatiw we dwrenijilik, basarnyklara hem-de tejriba eye bol-
ma meyli esasy orna gegyar.

Sporta ussatlyk dowriinde esasy howeslendiriji yagdaylar, miim-
kin boldugyca, 6z istiinliklerini saklamak we Osdiirmek, sport diin-
yasinde 6z abrayyny hem-de sOhratyily artdyrmak, yurdun meshur
bolmagyna 6z netijelerinl bilen yardam etmek, sportuni gérniisini diir-
li usullar bilen baylagdyryp, onun dsiisine komek etmek hem-de 6z
maddy hal-yagdayyiy {ipjiin etmek. Bu dowiirde sport bilen mesgul-
lanmagyn wajyp esaslary: 6z bedenini yokary sport durky yagdayyn-
da saklamaga ymtylys, 6z saglygyny berkitmdge we ony yokary de-
rejede saklamaga ymtylma, arassagylyk kadalaryna eyerme, sagdyn
durmus yorelgesi we s.m. motiwin gymmatly bolegidir;

— sportda 6z Watanynyn, welayatynyn, sdherinifi, abrayyny belen-
de galdyrmaga bolan isleg we ymtylma, 6z okuw mekdebin, hiinérin
diirli derejeddki yaryslarda mertebesini goramak we s.m. tlirgenin
howeslendiriji ulgamyndaky sosial-etiki bolegi diizyér;

— Oziine we basgalara 6z riistemligini subut etmek, sportuil
komegi bilen yetilydn sOhrata, ymtylmak islegin egoistik bdlegini
diizyar;

— geljekde 0z sport ussatlygyily yokarlandyrmak islegi, indiki
Ostise ymtylys hem 06z fiziki sypatlarynly, sport netijelerini we ya-
ryslarda ¢ykys etmegi kimillesdirmeklik islegin erk-maksat bolegini
diizyar.

— basga tiirgenler bilen geplesmek we aragatnasyk saklamak,
sportdan emosional kanagtlanma almaga ymtylma meyil emosio-
nal-kommunikasion bdlegi diizyar.

Bu dowiirde tiirgenlerin kopiisiniin meylinde sport Ustiinlikleri
netijesinde basga kire bolan isleg agdyklyk edyér.

Yaryslarda isjeft ¢ykyslary tamamlama tapgyry, sport neti-
jelerinin peselmegi, sport hereketinden bizar bolma, tiirgenlerin
«emosional umytsyzlygy» bilen diisiindirilydr. Dowamly tiirgen-
lesiklerden, bir yerden basga yere gogmekden, dyiinden we masga-
landan uzakda yasamakdan, dinie bir fiziki dél, psihiki yadawlyk-da
doreyidr, yone sportdan Omiirlik gitmek Ordn agyr, sonunl ii¢in
tiirgenler sport ulgamynda tdlimgi, emin, sport iggiri hokmiinde
zahmet cekmége ymtylyar.

79



Uly yasly tlirgenlerin sportdan gitmeginiii esasy sebépleri: erkek
adamlarda maddy {ipjiingilik we sport bilen igjeit mesgullanmakda ne-

Diymek, sportda kopyyllyk tiirgenlesigin diirli dowriinde sport
bilen mesgullanmagyn meyillerinin liytgeyéndigi hakynda netije ¢y-
karmak hakykata layykdyr. Eger-de sport tiirgenlesiginiii basdaky
dowriinde wajyp meyiller igjenilige dorén islegi hem-de sosial gursawyn
talaplaryny we sertlerini kanagatlandyrma bolsa, sonky tapgyrda neti-
je gazanmaga, abrayyiy galdyrmaga, sportuni saylanyp alnan gorniisi-
ne Oziige dlisiinmage howes emele gelyir. Sport ussatlygynyn indiki
dowriinde geljekki osiise, sohrata we maddy tipjlingilige ymtylys, Wa-
tanyn mertebesini goramak wajyp meyillerdir. Sport hiindrinin sofiun-
da bular eyyam sosial uygunlagsma esaslanyar.

Yary§ we tiirgenlesik dowriinde
meyillerin ésiisi:

1.Uly yasly tlirgenlerde sport bilen mesgullanmagyn meyilleri:

1) tirgenlesik dowriinde bor¢ly bolma, kimillesme, maddy
sylaglanma meyilleri has dhmiyetlidir. Tiirgenlesik isinden lezzet
alma meyli kdnbir wajyp daldir;

2) yarys dowriinde sport hereketiniii netijesi, kdmillesme we
bor¢ly bolma meyilleri has dhmiyetlidir. Aragatnasyk meyli kénbir
wajyp daldir.

2. Yetginjeklerde sport bilen mesgullanmagyti meyilleri:

— tiirgenlesikden lezzet alma, aragatnasyk we bor¢ly bolma meyil-
leri has dhmiyetlidir. Kémillesme meyli kénbir wajyp déldir;

— yarys dowriinde sport hereketiniii netijesi, aragatnasyk we
bor¢ly bolma meyilleri has dhmiyetlidir. Kdmillesme meyli kénbir
wajyp daldir.

3. Sport bilen mesgullanmagyn meyilleri tiirgenlesikden yarysa
gecilende asakdaky gorniisde liytgeyér:

— uly yasly tiirgenlerde tiirgenlesik dowriinde sylaglanma meyli
yokarlanyar. Bor¢ly bolma we kdmillesme esaslary iki dowiirde hem
dhmiyetli bolup galyar; tiirgenlesik isinden lezzet almak meyli pes
dhmiyetliligini saklayar;

80



— umuman, uly yasly tiirgenlerin maksady professional sportuil
talaplaryna we sertlerine, sport dowriiniii ayratynlyklaryna layyk gel-
yar;

— yarys dowriinde yetginjeklerde isift netijesinii meyliniii dh-
miyeti yokarlanyar;

— tlirgenlesik we yarys dowiirlerinde aragatnasyk meylinin yoka-
ry dhmiyeti saklanyar;

— umuman, yetginjekleriint howeslendiriji ulgamy sport hiindrinini
bu 6siis dowriinde sport hereketinin ayratynlyklaryna layyk gelyar.

4. Uly yasly tiirgenlerde sport bilen mesgullanmak islegi sahsy
hisiyetler bilen baglydyr:

— tiirgenlesik wagtynda sylaglama meylinii shmiyeti yokarlanyar,
sebébi bu sahsyyetin iistiinlik gazanmaga bolan islegi bilen baglydyr;

— tiirgenlesik we yarys dowlirlerinde bor¢ly bolma meylinin dh-
miyeti durnuklylasyar, bu dasky isleg bilen baglydyr;

— hiindrmen icin iki dowiirde hem lezzet almanyn dhmiyetinini
durnukly bolmagy hésiyetlidir.

Yetginjeklerde sport bilen mesgullanmak isleginiii {iytgemegi,
sahsyyetin hasiyetleri bilen baglydyr. Sahsyyetin 6ziine goniikdirilen-
ligi isif, netijesiniii meylinin &hmiyetinil yokarlanmagyna yardam
edydr. Netijede, sport bilen mesgullanmagyn esaslary tiirgenlesik
dowriinden yarysa gegilende iiytgeyar.

Sport bilen mesgullanmagyn esaslarynyn
jyns ayratynlyklary

Ustiinlik gazanmaga islegifi jyns ayratynlyklary sport psiholo-
giyasynda entek doly owrenilmedik, yone ordn gyzykly meseledir.
Meselem, yaryslarda zenanlaryn sanynyn artmagy, bu meseldni diiy-
pli d6wrenmegin wajypdygy baradaky pikiri ygtybarly maglumatlar
arkaly doly berkidyar.

Bu ugurda gecirilen az sanly deriiewlerin gorkezmegine gord,
erkek adamlarda we zenanlarda {istlinlik gazanma meylinin yiize
cykmagynda 3 nukdaynazar 6ne ¢ykyar. Birinjiden, erkek adamlara
garanda, zenanlar Ustiinlik gazanmagyn basgaca esaslandyrmasyny
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gorkezyarler. Ikinjiden, erkek adamlar we zenanlar bu babatda diir-
li islege esaslanyar: zenanlar {igin emosional kabul etme {istlinlikleri
gazanmakdan has wajypdyr. Ugiinjiden, erkek adamlar we zenanlar
iistiinlik gazanma meyline dent derejede eye bolyar, yone ony spor-
tun bagga gorniislerinde amala agyryar. Asakda berlen dernewlerde {i¢
nukdaynazar hem gorkezilyar.

Ustiinlik gazanmagyi esasy ii¢ ulgamy: kiimillesmek, yarys, ne-
tije gazanmak. Barlagyn gidisinde zenanlarda netije gazanmak islegi-
nin yokary, erkek adamlarda bolsa kdmillesme we yarys isleglerinin
yokary bolyandygy anyklanyldy. Ustiinlik gazanma we kimillesme
howesleri boyunga zenanlaryn hem-de erkek adamlaryn arasyndaky
tapawut kop bolmandyr, yarys boyunga tapawutlar (erkek adamla-
rynl peydasyna) talyplardaky yaly bolupdyr. Basgaca aydylanda, ze-
nanlarda netijdni gazanmaga ymtylma, erkek adamlarda kdmillesma
goniikdirilme yiize ¢ykyar. Zenanlar iicin fiziki masklarynn komegi
bilen saglygyny saklama, erkek adamlar {i¢in sport kiimillesmesi has
dhmiyetli bolyar.

Oglanlarda sport bilen mesgullanmagyn esasy bolegi bor¢ duy-
gusyna, yagny durmus-ahlak we rayat watansoytijiligine esaslanyar,
gyzlarda bolsa emosional diizlijiler: lezzet alma, sosial-emosional
bolek 6nde duryar.

Dzyudo bilen mesgullanyan zenanlaryn we erkek adamlaryn
islegleri 6rdan menzesdir. Ondan basga-da, fiziki magklaryn komegi
bilen saglygyny berkitme isleginin yokary derejesi, sport netijelerine
seretmezden, zenanlara hisiyetlidir. Kdmillesmi we yokary netijelere
goniikdirilen isleg uly sport iistiinliklerine eye bolan erkek adamla-
ra mahsusdyr. Ussat bolmak we baggalary garagly etmek ii¢in sport
bilen mesgullanmaklyk meyli ayallara garanda, erkek adamlarda
yokarydyr.

Ymtylmanyn yokary derejesi we tistlinlik gazanma oglanlara hi-
siyetlidir. Gyzlara 6wrenijilik meyilleri, bilimlere we tejribelere eye
bolmak mahsusdyr. Seylelikde, tayyarlyk derejesinin Oslisi bilen ige
girisme meyilleri saylananda, jyns tapawutlar kybapdas bolyar, olar
hiindr dwrenmeginn difie baslangyc dowriinde orun eyeleyir. Sport
bilen mesgullanmagy dowam etmegin meyilleri 6wrenilende, gyzlar
ozlerine mahsus bolan ayratynlyk barada pikir edyérler.
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Netije gazanmaga bolan isleg erkek jynsly tlirgenlerde tayyar-
lygy dowam etmige komek edyir. Hacan-da, erkek adamlar {i¢in
niyetlenen sportunn gorniisine diisse, bu onuil jyns ayratynlygyna
layyk gelyar, sonun {i¢in tiirgenlesik 6zbasdaklygy yiize ¢ykarmayar,
muna kesgitli sport ussatlygyna yeteniiiden son {ins berlip baslanyar.

Netije gazanmagyn subutnamasy, 6ziinde erkek adama mah-
sus bolan hésiyetleri yiize ¢ykarmakdyr. Oglanlar netije gazanmak
maksady bilen, gyzlara garanda sportuni tackwondo gorniisine mes-
gullanmaga kop gelydr, muny erkek jynsly tiirgenlerin eyyam bas-
dan tayyarlygy dowam etjekdigininn subutnamasydyr, sebébi gysga
wagtyn i¢inde yokary ussatlyga yetip bolmayandygy mese-milim
gorlinyér. Erkek hem zenan tiirgenlerde tayyarlyklaryii dowamyn-
da glindogar basa-bas goresin howeslendiriji gymmatlyklarynyn
yitmeyindigi yiize g¢ykaryldy. Tédze Owrenjelerin kopiisi birndge
usuly 6wrenip, hiijiim edilende 6zilini goramaga ukyply hasaplayar,
sol birwagtda birndce yyl tayyarlyk gorydn tiirgenler tackwondo-
nyn usullarynyn agyrdygyny we ¢ylsyrymlydygyny hem-de difie bir
kesgitli diizgiinler boyunca gecyédn yaryslara gatnagsmak {i¢in dal,
eysem, adaty dél yagdaylarda garagylmadyk howp abananda goran-
mak licin hemise kdmillesmegin zerurdygyny boyun alyar.

Gegirilen ylmy-barlaglaryn netijesinde, tejribeli tiirgenlerde sportun
basa-bag gores goriisine gyzyklanmanyn esaslarynda, jynsara tapawutlar
diiybiinden yiize ¢ykarylmandyr. Birnéce yyldan béri sport bilen mesgul-
lanyan gyzlaryn arasynda tapawutlanma ongakly mohiim dil. Oglanlar
ticin bag maksat yokary netije gazanmak bolup duryar. Olar kdpyyllyk
tejribede gazanylan derejd yetmige ymtylyarlar. Seylelikde, tejribeli tiir-
genler eyyam sport hiindrini saylanynda, bir derejd yetme isleginini bar-
dygyny belleyir, yagny olar eyyam 6ziini dowamly tayyarlyklara meyil-
lendirydr. Bagsa-bas gores bilen mesgullanmagyn baslangyec dowriinde
meyillerin bar bolan tapawutlary — gyzlaryn basgalardan 6z artyklygyny
duymak, oglanlarda sport netijelerini gazanmak, tejribeli tiirgenlerde bu
meyiller dowamly tayyarlyklaryil netijesinde yityér.

Umuman, erkek we zenan tiirgenler licin basa-bas goresin dh-
miyeti uludyr, olarda yokary netijeleri gazanmaga ymtylma, baslan-
gyc dowiirlerde emele gelen we wagta ¢ydamly bolan fiziki hem
psihiki alamatlary kidmillesdirmek islegi yokarydyr.
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Erkek tiirgenlerde sohrat gazanmak, sahsy abraya eye bolmak
we sport bilen mesgullanmak arkaly maddy tipjiin¢iligi berkitmek is-
legi has 6sen bolyar. Zenan tiirgenlerde sport isine gatnagyjylar bilen
aragatnasyk saklamak islegi has giiycli yiize ¢ykyar. Zenan tiirgen-
lerde makullama we fiziki kdmillik meyilleri has igjeil yiize ¢ykyar.
Umuman, erkek adamlaryn we zenanlaryn sport hereketinin islegi bi-
ri-birinden diiypli tapawutlanyar.

Erkek we zenan tiirgenlerde basga adamlaryn oniinde jogap-
kirc¢ilik duygusy we 6ziini duysuny kadalasdyrma (sportda kop sikes
yetyanligi li¢in, ol saglygyn gowulanmagyna eltmeyér) esasy orna
gegyar. Kébir meyillerde welin, ayallaryn we erkek adamlaryn sport
meylinde tapawutlar bolyar. Seylelikde, sporta bolan howes tiirgenle-
rift jyns yagdayyna uly tésir edyar.

Sport hereketinin meyillerinin tapawutlary diirli jynsly tiirgen-
lerde sport bilen mesgullanmagyn tejribesinin yokarlanmagy bilen
giiy¢lenydr. Erkek adamlarda sport tejribesinini artmagy bilen, mad-
dy tipjiingiligi gazanmak, gylygy kemala getirmek we kopgiilik bilen
aragatnasyk saklamagy azaltmak, lezzet we sport bilen mesgullanma-
dan yiti duygulary almak we makullama bolan isleg meyil bolup hyz-
mat edyér. Zenanlarda sport tejribesinin artmagy bilen, s6hrata bolan
meyiller gliy¢lenydr: durmusy tejribe licin ahmiyetli zada eye bolmak
we sport bilen mesgullanmadan lezzet hem yiti duygulary almak we
maddy sylaglanma we s. m. Seylelikde, sport bilen mesgullanma diir-
li jynsly tiirgenlerde sporta bolan howesiil yokarlanmagyna getiryér.

Meyillerin diirli gorniisi erkek adamlarda we zenanlarda sport
netijeliligine 6z tésirini yetiryar. lki jynsyn wekillerinde hem netije
gazanmak, sohrata bolan islege we sportun kdmegi bilen 6ziinde gy-
lygy terbiyelemige bagly bolyar. Tiirgenlerin iginiii netijesine sport
meylinin tésir edis giiyji menzesdir, yone sport meyillerinin tasir edis
hésiyeti erkek we ayal jynslarynda hem tapawutlanyar. Erkek adamlar-
da yokary netijelilik sahsy abrayyn meyilleri, maddy iipjiingilige eye
bolma we sport hereketinden duygulary alma bilen baglylykda yiize
¢ykyar. Ondan basga-da, ol gylygyn Osiisinin meyilleriniii giiyjiine,
peydaly tejribe gazanmagyna we sport tiirgenlesikleriniil {isti bilen
durmusa diisiinme bilen baglydyr. Tiirgenlerde (gyzlarda) sport neti-
jest bilen has yokary baglanysykda abray we adamlarynt makullamagy
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meyilleri méhiim orun eyeleyir. Netijelilik kopgiilige, aragatnasyga,
gylygyn Ostisine we fiziki kdmillesmé baglydyr.

Sportun erkek adamlara degisli gorniisleri bilen mesgullanyan
zenanlaryn we erkek adamlaryn sport hereketiniit meyillerinin gor-
kezijileri denesdirilende, olara 6rdn yokary menzesligin mahsusdygy
subut edildi. Tapawut dinie yeke yerde bolyar: erkek adamlarda mad-
dy tpjlingilik, zenanlarda aragatnasyk esasy gorkezijidir.

Tiirgenin meyillendiriji ulgamy
we onun sportda osiis ayratynlyklary

Motiw meselesi. Isleg hereketin we isit meyilleri meselesi
psihologiyada 6rdn wajypdyr. Hut sonui iigin hem bu meseld kop-
sanly dasary yurt awtorlarynyn monografiyalary bagyslanandyr.
Islegin esasyny we gurlusyny kesgitlemekde birnd¢e nukdayna-
zar bolup, bu meseld ¢cemelesmelerini uly mdgberine seretmezden,
meyil meselesi entek doly ¢oziilen dildir. Bar bolan garayyslaryn
we nazaryyetlerin umumy yetmezgiligi, bu meseld ulgamlayyn ce-
melesmaniil yoklugyndadyr. Netijede, islegin doremegine we ¢oz-
giit kabul etmége tésir edyédn islendik yagday meyil diylip yiize
cykarylyar. Bu yerde doreyian kyngylyklar ulgamlayyn psihiki
meyiller we maksatlar bilen bagly bolup, olar psihiki kabul edisii
integral gorniisleri hokmiinde ¢ykys edyér.

1.4-nji tablisa

Isleg yetmezcilik — gytlyk, haysydyr bir zadyn yetmezgiligi;

hokmiinde - profisit, haysydyr bir zatdan dynmak zerurlygy.

— isleg obyektiw zerurlyk hokmiinde;

— zerurlyk Olcegi islege gosulyar, ol isleg — adamzady
goramak we Osdiirmek {igin zerurdyr, zyyanly we hi¢
hili rol oynamayan isleg bolsa, zerurlyk bilen bagly
daldir;

— isleg — bu indiwidin yasaysa ukyplylygynyn i¢ki
meyilnamasy, bir tarapdan, barlygyn sertlerinden

garaslylygy, basga tarapdan — bu meyilnamany

yasamak licin yerine yetirmek zerurlygy anladyar.

Isleg zerurlyk
hokmiinde
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1.4-nji tablisanyn dowamy

— dartgynlyk yagdayy hokmiinde. Maticligi basdan
gecirme, métégligin 6ziinin doremegi bedende we
sahsyyetde liytgesmelerin bolandygyny subut edyar.
— sahsyyetin islegi talabyn yiize ¢ykysyny gorkezyén
we doreyén islegi kanagatlandyrma zerurlygy barada
adam {i¢in signal (duyuryjy) bolup hyzmat edyéin
yagday hokmiinde 6nie ¢ykyar. Bu yagday bedenin we
sahsyyetin dagky hem icki ulgamynyn tésirine jogap
hereketidir;

— isleg bedenin we sahsyyetin icki tésir edijilere:
endogen isleglere hem-de daskylara (yakymsyz we
yakymly) — ekzogen isleglere jogap hereketi bolyar;
— sahsyyetin isleglerinin déremegine akyl hem
gatnasyar, ¢linki onda islegleriit mentallagsmagy-
anlanylmasy bolup gecyir. Ol emele gelen duyga,
alada, islege (ylize ¢ykan isleg yagdayy ndméni
gorkezyar), islegin &hmiyetliligine we wajyplygyna
diisiinilmegi bilen bagly. Yokarda agzalyp
gecilenlerden sahsyyetin isleginin bir wezipesi
anyklasyar — haysydyr bir zadyn zerurlygynyn,
métécliginin yiize ¢ykysy hakynda signal beryir, ol
adamyn anynda sohlelenyar.
— bilime, kesgitli serigdelere, bagarnyklara bolan isleg;
— kdwagt adamyn sosiallagma yagdayynda, sol sanda
terbiye isinde doreyén «yalan islegler»;
— gosmaga islegler ilkinjilerin (esasylaryn) yerini
tutmayar, olar bilen bilelikde adamlaryn isjenligini
oyaryar. Iki-li¢ sany meylin islegin esasynda
doéremeginin, li¢iinji islege gosulmagy hem miimkin,
netijede, sahsyyetiit howeslendiriji ulgamynda makul
bilinyédnlere owrlilydn isleglerin ¢ylsyrymly ulgamy
emele gelyar.

Isleg yagday
hokmiinde

Sahsyyetin islegi
ulgamlayyn
jogap hereketi
hokmiinde

Sahsyyetin
gosmaca
islegleri

Ozbasdak hereketiit meyilleri we maksatlary nireden alynyar we
doreyir? Olarynl yiize ¢ykys alamatlary ndhili? Bu sowallary islép
diizmek dine bir psihologiyanyil nazaryyetinin Oslisi ti¢in dil, ey-
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sem, kop tejribeleyin meseleleri ¢ozmekde hem uly dhmiyete eye-
dir. Obyektiw barlag diirli ¢aklamada we kesgitlenen pikirlerde kop
maglumaty gérmédge miimkingilik beryir. Maglumatlary islegin we
meylin bitewi hem-de garsylyklayyn dél nazaryyeti diiziilende ulan-
mak miimkin. Her ndme-de bolsa, motiwiil meselesini seljermek «is-
leg», «motiwy», «meyil» diislinjelerinin esasyny kesgitlemekde diirli
barlagyn gegirilmegini talap edyar.

Seylelikde, yokarda beyan edilen pikirleri jemlap, isleg — bu anda
miétécligin (su pursatda haysydyr bir zada bolan zerurlyk, isleg) doreysi-
dir, ol icki dartgynlyk hokmiinde basdan gegirilydr we maksat bilen
baglanysykly psihiki isjeiiligi oyaryar. Gosmaga islegler ilkinji islegler
bilen tiirgenin ileri tutmalaryny doredip, onun isjeniligini sazlagdyryar.

«Isleg» diisiinjesine ylmy edebiyatda hem giiiden seredilip gegilyar.

Meyil diisiinjesiniii manysyny kesgitleydn yagday menzesdir.
Psihologlarynn meyil hakynda diislinjelerinin dagynda indiki nuk-
daynazarlar jemlenydr: howes doretme, isleg, maksat (islegi kana-
gatlandyryan zat), meyiller, sahsyyetiin sypatlary, yagdaylar, kes-
gitlenen pikir, kanagatlandyrma. Su pikirlerii her birine seredip
geemek yerliklidir.

1.5-nji tablisa

— islegler psihikanyn 6siisini hereketlendiriji
giiyediir. Bedenin dasky ulgam bilen
baglanysygyny D.W.Kolesow islegleyin
baglanysyklar diyip atlandyryar, olar
dartgynlygyn diirli derejesine eyedir (isjeiilik
we rahatlyk, tolgunma we togtama). Ol zerurlyk

Howes isleg dowri diislinjesini yasaysa ukyplylygyn birligi
hokmiinde hokmiinde girizdi. Zerurlyk déwriinin baslangyjy
bedende maddalaryn, giiyjiin, maglumatyn

yetmezgiliginin yiize ¢ykmasydyr. Zerurlyk

baglanysyklaryn ulgam bilen dartgynlygy
zerurlyk duygy syzylmasydyr. Zerurlyk
syzylmasy indiki herekete bolan gatnagykda
zerurlyk goniikdirilmesidir.
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1.5-nji tablisanyn dowamy

Motiw maksat
hokmiinde (islegi
kanagtlandyrmagyi
predmeti)

— islegi kanagatlandyrmagyi predmetine

S. L. Rubinsteyn maksat hokmiinde seredyar.
Onun pikirige, predmetler isleglerin obyekti we
subyektin hereketleriniin miimkin bolup biljek
maksatlary bolyar. S. L. Rubinsteyn olary islege
bolan gatnasygy boyunga tejribeleyin ana gosyar;
— isleg adamyn maksadalayyk hereketini
kesgitlemén, eysem diile gurnalmadyk isjenligini
(bu yagdayda ygtyyarsyz biologik islegleri
ayrylyar, olar dogabitdi mehanizmler bilen
bagly) yiize ¢ykaryar. Ol ya-da basga islegleri
hemise kanagatlandyryan dersler bu islegi 6ziinde
jemleyér. Netijede, hacan-da layyk isleg oiitinden
dhmiyetlendirilmedik bolsa, olar adamyn
hereketini oyarma basarnygyna eye bolyar: basda
bu dersler difie amala asyrylyp, son layyk gelydn
islegi (sertli refleks mehanizmi boyunca guralyar)
hem doredyir. Netijede, dersler hereketi we isi
dél-de, islegleri oyaryar.

Motiw meyil
hokmiinde

— motiw — bu kesgitli meyil bilen herekete howes
doretmedir (lins berelin: howeslendirme dél,
meyil). Meyil — howes — hereket;

— meyil — anlanan howes, howes — hereket;

— meyil — birtopar zerurlyklar, sahsyyetin durnukly
hasiyetleri, gyzyklanmalar bilen howesin diiie bir
gorniisi;

— howes — meyil — hereket;

Meyil niyet
hokmiinde

— meyil — erk hereketi, ol adama dagky
howeslendirmelerin hereketine bil baglamaga yol
beryén yagdaylary doredyar. Sonuii {igin hereketi
bilip yerine yetirme, eyydm erk hereketi bolman,
sertli ygtyyarsyzlyga dwriilydr. Meyil zatlaryn
goni talaplaryndan gelip ¢ykyan hereketii
doremegine esaslanyar.
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1.5-nji tablisanyn dowamy

Motiw durnukly
sypatlar hokmiinde
(sahsyyetin
dispozisiyalary)

— Giinbatar psihologiyasynda islegin durnukly
(dispozision) we liytgeyén yagdaylary,
durrnukly we baglanysykly tiytgeyén, sahsy
we yagday sebdp doredijilerine meyli we
islegi tapawutlandyrmagyn 6l¢egi hokmiinde
seredilydr. Awtoryn bellemegine goré, sahsyyetin
durnukly hésiyetleri hereketi we isi dagky
héweslendirmeler derejesinde sertlendiryar. Sahsy
durnukly hésiyetler (islegler, endikler, sertler,
gymmatlyklar, diinyagarayys, ideallar) kesgitli
meylin déremegine gatnasmalydyr;

— psihiki yagdaylar bilen bir hatarda meyiller
hokmiinde sahsyyetin sypatlarynyn hem ¢ykys
etmegi miimkindir;

— sahsyyetin Osilisinin mehanizmini ailatmak
iicin G.Opport tarapyndan girizilen «ayratynlyk»
adalgasyna dayanyp, B. W. Zeygarnik ony
sahsyyetin sypat ayratynlyklary dél-de, ayratynlyk

— meyil, ayratynlyk — gyzyklanma diyip

hasaplayar;

Motiw yagday
hokmiinde

— meyil — adamyn ayratyn yagdayy, ol adamy
hereket etmige ya-da ondan saklanmaga mejbur
edyér;

— bedenin islendik yagdayy meyildir. Yagday onu
baslangyjyna we kesgitli hereketiit dowamyna
tayyarlygyna tésir edydér;

— hereketin meyli «talap ediji yagdayyn modeli»;

Motiw kesgitleme
hokmiinde

— esas — bu psihiki yagday, ol bizi niyetimizde
maksat goymaga we herekete degisli serigdeleri
kabul etmige howeslendiryar.

— esas 0z hereketinin sebabidir;
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1.5-nji tablisanyn dowamy
— kanagatlanma yetilen maksadyn netijesi —

islegini kanagatlandyrma. Kanagatlanma — bu
meyli amala agyrmagyn netijesinde ylize ¢ykyan
emosional yagday, sonun iicin ol meyliil 6zi
bolup bilmeyir hem-de onun emele gelmegine

......

motiwi bolup bilmeyér;

Motiw — kanagatlanma hokmiinde psihologlaryn
kanagatlanma kopiisi we sosiologlar yerine yetirilyén ise,
hokmiinde yasayys-durmusa bolan gatnasyga diistinyér.

Kanagatlanma uzak wagtlayyn bahalandyryjy
wezipdni yerine yetiryér, sonuil ii¢in ol onayly
bahalandyryjy gatnasykdyr, kanagatlanmazlyk
bolsa ontaysyzlyga degislidir. Oz isine bolan
onayly gatnagygyn esasynda subyekt onun yerine
yetirilisine gord uzak wagtlayyn motiwirleyji

serte eyedir.

Hézirki zaman psihologiyasy «motiw» diislinjesine birmenzes
kesgitleme bermeydr. Hazirki wagtda motiwe psihiki yagday
hokmiinde diirli-diirli diigtinilyér: saklayan we goniikdirydn, yag-
ny hereketi kesgitleydn faktorlaryn jemi hokmiinde; meyillerin
jemi hokmiinde bedenin isjenligini yiize ¢cykaryan we onun goniik-
dirilenligini kesgitleydn howes hokmiinde. Ondan basga-da, is-
leg kesgitli isin psihiki kadalasdyryjy prosesi hokmiinde, meylin
hereket yagdayy we doreysi kesgitleydn mehanizmi, ugrukdyrma
we isil anyk gorniislerini amala asyrmagyn usullary hokmiin-
de, howes we hereket {icin jogap beryin jemi ulgamy hokmiinde
owrenilyar. Kop yagdayda psihologlar islegin astyndaky hereketin
sertine diisiinydr, sonun licin ony dasky we icki motiwe bolyarler.
Olara seredip gecelin.
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1.6-njy tablisa

— motiwler we meyiller hemise icki yagday hokmiinde
sertlenendir, yone sol birwagtda dasky yagdaylara
bagly bolmagy, dasky howeslendirmelerin komegi bilen
oyarylmagy miimkindir. Hut sonun {i¢in hem Giinbatar
psihologlary dasky we icki motiwleri ayratyn bélmegiii
hotdesinden gelmegi basarmady. Y. P. Ilyinis pikirige,
aslynda awtorlaryn pikiri esaslandyryjy yagdayyn
yaybailandyrylmagyny doredyén dasky we icki
howeslendirmeler hakyndadyr.

Dasky we
icki motiw

— adamyn motiwiniil wajyp ayratynlygy onun gosa
diiziimli, onayly-onaysyz gurlusydyr. Bu howesin iki
modallygy (bir zada ymtylys we gagcma gorniisinde,
kanagatlandyrma we alada hokmiinde, sahsyyete
tasir etmegin iki gorniisi hokmiinde — sylaglamalar
we temmiler) bir tarapdan, gyzyklanmalarda we
hokmén amala agyrylyan islegde, basga bir tarapdan,
zerurlykda yiize ¢ykyar. Gyzyklanmanyn zerurlygyny
kanagatlandyryan miimkingilk ¢aklanylan yagdayda
onayly emosional alada doreyir, is obyektiw zerurlyk
(agyr yagdaylar, sosial talaplar, borglar, 6z iistiinden
erk giiyji) hokmiinde meyillesdirilen bolsa, onaysyz
emosional aladanyn yiize cykmagy miimkin (W. G.
Aseyew).

Onayly we
onaysyz
motiw

Seylelikde, islegin meyline, onun hereketi kadalasdyrmada
tutyan ornuna, motiwasiyanyn we motiwiil arasyndaky gatnagyklara
diisiinmekde birmenizes pikir yok. Seyle-de bolsa, motiwasiya meylin
calt kemala gelis yagdayy (hereketii meyli) hokmiinde seredilmegi
kabul edilendir.

Soraglar:
1. «Isleg» disiinjesine kesgitleme berinl. Onuil ylmy edebiyatda diisiin-
dirilisi?
2. «Motiw» diisiinjesine kesgitleme berin. Onunl ylmy edebiyatda
diistindirilisi?
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3. «Motiwasiya» diislinjesi we onun ylmy edebiyatda diisiindirilisi.

4. Sport hereketini motiwirlemekde umumy maksatlar.

5. Sport bilen mesgullanmagyn baslangy¢ dowiirddki motiwler.

6. Sport bilen mesgullanmagyn ¢unlasdyrylan tiirgenlesik dowriindéki
motiwleri.

7. Sport bilen mesgullanmagyn sport taydan kdmillesme dowriindéki
motiwleri.

8. Sport bilen mesgullanmagyn sport ussatlygy dowriinddki motiwleri.

9. Sport bilen mesgullanmagyn yaryslarda isjen ¢ykyslaryn tamamlan-
ma dowriindéki motiwleri.

10. Yarys we tiirgenlesik dowiirlerinde motiwasiyanyf Osiisini surat-
landyryn.

11. Sport bilen mesgullanmagyn motiwlerinini jyns tapawutlyklary
haysylar?
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II BAP
SPORTDA SAHSYYETIN
USSATLASMAGY

TURGENIN SAHSYYETININ
PSIHOLOGIYASY

Sport psihologiyasynyn hézirki zaman 6siis tapgyrynda sport us-
sady bolmagyn netijeli usullary yiize ¢ykarylanda, ilki bilen, sport
isinin psihologik ayratynlyklaryna, sofira tiirgeniii sahsyyetine {iyt-
geyan ulgam hokmiinde seredilmelidir. Sahsyyetinn kemala gelis ka-
nunlaryny bilmeklik, tlirgenin tayyarlygyny kdmillesdirmegin, onun
tiirgenlesik we yarys hereketlerini 6zbasdaklasdyrmagyn zerur serti
bolup hyzmat edyar.

Sport tiirgeninin sahsyyetine, hususan-da onun kemala ge-
lis dowriine tésir ediji faktor hokmiinde 6iie ¢ykyan ayratyn
jemgyyetcilik ulgamydyr; adamy kémillesdirmegin, abrayyny
gotermegin we Oziinin sahsy aladalaryny, yhlasyny durmusa
gecirmegin il ygtybarly nusgasydyr. Sahsyyet jemgyyetcilik
Oslisinin oniimi bolup, sport isiniit kop ayratynlyklaryny kesgit-
leydr: sportun gorniisini saylama, isin 6zbasdak ugry, Ustiinlik
gazanma derejesi, howsalaly yagdaylara ¢ydamlylygy we bas-
galar. Tirgeninn sahsyyetini 6wrenmek difie nazary dil, eysem
amaly dhmiyete-de eyedir.

XX asyryit 50 — 60-njy yyllarynda tiirgenin sahsyyetinifi psiho-
logiyasy yaly pudagyn doremegi, sahsyyetinn taglymatlaryny, onui
bitewi nazaryyetini we gurlusyny, usulyyet cemelesmelerini we
psihoanyklayys usullary doretmige synanysyklar bilen bagly boldy.
Tiirgenin sahsyyeti kemala getirmegin pedagogik-psihologik esasla-
ryny esaslandyrmak, Pyotr Antonowi¢ Rudigin we Awksentiy Seza-
rewi¢ Puninin isleri bilen baglanysdyrylyar.

93



Tiirgenin sahsyyetinin gurlusy

onun psihiki hereketinii hemme tarapyny sohlelendirydn bir to-
plumda gorkezilmelidir. Hagan-da bu ayratynlyklar tejribeleyin
zahmet isinde yiize ¢yksa, olar professional hisiyet funksiyasyny
yerine yetiryarler.

Psihologik professional sypatlar — bu sahsyyetin kesgitli igin-
de miimkingilikleri yiize ¢ykaryan yorite bilimlerin, basarnykla-
rynl, endikleriii esasy hasaplanylyan 6zbasdak-psihologik ayraty-
nlyklardyr. Bu diisiinje z&hmet isiniii dhli gorniisinde, sol sanda
sportda hem ulanylyar.

Tiirgeninn sahsyyetinin nusgasy alty sany esasy diiziijilerden
duryar: 6ziini alyp barys, motiwasiya, akyl, erk-emosional, kom-
munikatiw, jynsy-gender. Diiziim boleklerinn her biri 6z gezegin-
de kesgitli psihologik héasiyetleri gorkezyan ii¢ nusgalyk gorniise
eyedir.

Oziini alyp barys diiziijisii psihiki isifi dasky sertlerini hisiyet-
lendiryér. Ol nerw ulgamynyn gorniisini, temperamenti we gylygy 6z
icine alyar.

Motiwasiya diiziiji tiirgeni iistiinlik gazanmaga iteryan psihiki
isin icki sertlerini hdsiyetlendiryir. Ol isin gorniisine bolan gy-
zyklanmadan, ymtylys derejesinden we gymmatlyk ugrukmasyn-
dan duryar.

Akyl diiziiji 6z sportun gérniisine diistinmegi lipjiin edyar, bu sy-
patlar onun tehnikasyny we taktikasyny ele almaga komek edyir. Ol
indiki model-nusgalayyn hisiyetnamalary saklayar: psihomotorika,
yoritelesdirilen kabul edis operatiw yat, lins, pikirlenme.

Emosinal diiziiji sport iginiii 6z-6ziini dolandyrylysyny, 6z-0zii-
ne gbzegeiligini lipjiin edyir. Emosional ¢ydamlylyk, psihiki taydan
oziini dolandyrmak, erk sypatlary yaly nusgalayyn hésiyetnamalary
0z icine alyar.
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Kommunikatiw aragatnasyk diiziiji sportda adamlaryn gat-
nasygyny hisiyetlendiryér: tilimgine, garsydaslaryna bolan gatnagyk.

Jyns diiztijisi tiirgenlerin 6z ayratynlygyny néhili yiize ¢ykaryan-
dygyny gorkezyir. Ol indiki sypatlary 6z igine alyar: erkekpisintlik,
ayalpisintlik, androginiya.

Teklip edilen nusga umumylasdyrylan nusgalar bolup, sportun
diirli gbrniisi bilen mesgullanyan tiirgenlerin psihologik professional
sypatlaryny 6wrenmége, olary 6z arasynda deniesdirmége, tipliligi we
0zboluslylygy yiize ¢ykarmaga komek edyar.

Sportun diirli gérniiglerinin tiirgenlerinin nerw ulgamynyn esasy
hésiyetlerinin yilize ¢ykys ayratynlyklary

Nerw ulgamynyn alamatlary dogabitdi, sahsyyetinn biologik
sertlendirilen gurlusydyr. Kopsanly deriiewlerde nerw ulgamynyn
alamatlary sportun gorniisine baglylykda, ¢alt we onat dwrenijiligi,
hereket endiklerine sowly eye bolmagy we yokary netijeleri gazan-
magy sertlendiryir (N.K.Wolkow, B.A.Wyatkin, Y.P.Ilyin, . W.So-
kolowa we basgalar). Sportun kop gornilisine nerw ulgamynyn yiize
¢ykmalarynda bellibir agalyk ediji goniikdirilmesi bolan adamlar
saylanyp alynyar. Nerw ulgamynyn adaty ayratynlyklarynyn yiize
¢ykys derejesini sportun diirli gérniislerinin wekillerinde kesgitle-
mek miimkin.

Yokarda gorkezilisi yaly, nerw ulgamynyn alamatlarynyi
sport isine onayly we onaysyz roly barada konelen garayyslara
dusmak bolyar. Hizire cenli, meselem, sport istiinlikleri {i¢in
giiycli, igjen we rahat nerw ulgamynyn bolmagy &dhmiyetlidir
diyen nukdaynazar aydylyar. Hakykatda bolsa, her bir ayratynlyk
vagdaya baglylykda, onayly ya-da onaysyz dhmiyetli bolup bilyér.
Meselem, nerw yagdaylarynyn gowsaklygy, gowy isjen yatkesli-
gin sertlendirijisi bolup, yone bir zady calt kabul etmége pasgelci-
lik berydr. Nerw ulgamynyn gowsaklygynda hem onayly we onay-
syz taraplar bardyr.
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2.1-nji tablisa

Nerw ulgamynyn alamatlarynyn tipologik
ayratynlyklarynyn yiize ¢ykysy

Sport iistiinliginin

Sportuii gorniisleri

Nerw ulgamynyn

sertleri hésiyetleri (n.u.)
Sprlr_lterhk (yenil _ gowsak n.u.:
. atletika, welosport), TV
Calt hereketlilik — nerw proseslerinin igjenligi;
sport iistiinliginin | </2¢asma. ~ howsalalygyii agdyklyk
akrobatika (akrobat-

wajyp sertlerinin
biri hokmiinde

bokiijiler), stolun
tistiinde oynalyan
tennis we basgalar.

etmegi ya-da «dasky»
denagramlylyk boyunga
rahatlyk.

—n.u. yokary ya-da orta giiyji;
— nerw isiniil hereketsizligi;

ek entataa [ bkl ok
& N fynyT (stayerler), lyzaly & yvy yune
birmenzesligine | . gowsamagyn agdyklyk
yarys, kiirekleme, .
¢cydamlylyk we Jiizme we basealar etmegi we
durnuklylyk yu sgalar «icki» denagramlylyk
boyunca howsalalygyn
agdyklyk etmegi.
Calt gydamlylyk — giiyeli n.u.;
(yadawlyga we | Yeiil atletika (400 we |— nerw isinifi ortalyk isjefligi;
ganda kislorodyn | 800 m aralyga ¢enli |- «igki» denagramlylyk
yetmezgiligine ylgaw we basgalar) boyunca tolgunmanyn
cydamlylyk) agdyklyk etmegi
Sport gimnastikasy, , )
Hereketleriii gefiil atletiki bokiigler [ 20Wsak ya-da ortan.u;
Isyrymly we zylimalar, lyzaly | nerw iginif igjenlig;
CYISYTy . P — «dasky» denagramlylyk
sazlagygy tramplinden bokiisler ,
boyunca rahatlyk
we baggalar
Yagdayyi tiz Sportun oyun — erkek toparlarda

iytgemegi (erbet
Yiize ¢ykan dhli
zat oyna bagly)

gorniisleri (woleybol,
basketbol, gandbol
we baggalar)

oyungylaryi bir yagdaydan
beyleka tiz gegmegini tipjiin
edydn nerw isinin isjenligi
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Hereketin ozbasdak usuly
we tiirgenin sahsyyetinin hdsiyet
ayratynlyklary

«Usuly, “stil” diistinjesininl (lat. “stilys” — hat yazmak {i¢in ugly
tayajyk, sonirak hatyn yazylys usuly, beyan etmek tiri) manysy gin-
dir. Hazirki wagtda «usul» sozi diirli ulgamlarda ginden ulanylyar.
«Yasayys usuly», «dolandyrys usuly» yaly diisiinjeler hemmelere mé-
limdir. Sportda yiiziis usuly (bras, gulaclap yiiziis usuly, batterflyay),
gores usuly (erkin, klassyky), lyzaly yarysyn usuly (buzda typma,
klassyky) we basgalar hakynda aydylyar.

Tiirgenlerin sahsy 6zboluslylygy hereketiit 6zbasdak usulynda
aydyn yiize ¢ykyar, ol ukybyn, temperamentiii kemgiliklerinin iistiini
dolduryar we maksada yetmek ii¢cin peydalanylyan hereketlerde kes-
gitlenilyér (bokscynyn ya-da gylyclasyancynyn goresi alyp barmagy-
nyn hésiyetli ayratynlygy, gimnastyn ya-da figuristiii masklary yerine
yetirig usullarynyn gaytalanmazlygy we s.m.).

Hereketin 6zbasdak usulynyn hemmeler tarapyndan makullanan
gorniisi — formal alamatlary tapawutlandyrylyar:

a) hereketinl usullarynyn durnukly ulgamy;

b) bu ulgamyn kesgitli sahsy hésiyetler bilen sertlendirilisi,

¢) durnukly ulgam — ygtybarly talaplara netijeli uygunlagsmagyn
serisdesi.

Hereketiii 6zbasdak usuly dar manyda «hereketin has netijeli
amala agyrylmagyna ymtylyan adamda doreyin durnukly ulgamyn
adaty ayratynlyklar bilen sertlendirilen usullary» mazmunda, gin
manyda «adam 6ziinin zatlar, hereketin dasky sertleri bilen denag-
ramlylygyny (tipologik taydan sertlendirilen) saklamak {i¢in pikir-
lenip ya-da tebigy yagdayda yiize ¢ykyan psihologik serigsdelerin
indiwidual — 6zbolusly ulgamy». Psihologiyada hereketin yeke-
bara usulynyn doremegi, esasan, adamlaryn nerw ulgamynyn we
temperamentinii alamatlary boyunga sertlendirilen hdsiyet diirlii-
ligi bilen baglanysyar.
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Sport isinin usullary

Sport goresini alyp barmagyii islenilyén tirini (boks, gylyclasma,
tennis) hésiyetlendiryin usullar: hiijjiim etme, garsylyklayyn hiijiim
etme, goranys we utgasdyryjylyk.

Hijjiim etme (agressiw) usuly-gatnasykda goniimellik, garsy-
dasyny 0z tarine mejbur etmek, onun basarjailygyny basyp yatyrmak
bilen baglanysykly bolup, ol dasky denagramlylyk boyunca tolgun-
manyi agdyklyk edyin, tolgunmanyn peselydn we giiy¢cli nerw ul-
gamy bolan tiirgenlere mahsusdyr. Hiijiim etme usulyna degisli tiir-
genler gocgiinli, 6ziine ynamly, 6z-0ziini yokary bahalandyrmaga
yykgyn edyirler.

Goranys usuly, towekgelligi has peseltmek goranys usullary,
uzak dayanjyn ulanylmagy bilen hésiyetlendirilydr. Bu usul, kopleng,
nerw prosesleri igjenl, dasky denagramlylygy boyunga gowsak we pes
nerw ulgamly, yagny gorkak, towekgel dél, hereketin anyklygyna
maksat goyyan adamlar tarapyndan peydalanylyar.

Garsylyklayyn hiijiim etmek usuly, aslynda, goranys usulynyn
gorniisidir, sonun iicin bu usuly saylayan tiirgenlerinn hdsiyeti hem
goranys usulyna menzes bolyar. Sportuil birnd¢e gorniisinde yoka-
ry derejeli tiirgenlerin arasynda goranys usully adamlar dus gelenok,
sebédbi yaryslaryn diizglinleri goresin gowsak alnyp barylyanlygy
icin, temmini 6nitinden belleyéar. Garsylyklayyn hiijiim etmezden, ya-
rysda yenip bolmayar. Sol birwagtda su usula eyeryin gowsak nerw
ulgamy bolan tiirgenlere mahsus yokary duygurlyk garsylyklayyn
hiijiimi alyp barmaga onat sertleri doredyar. Garsylyklayyn hiijiim
edydn bokscular, hiijiim edyin bokscular bilen deniesdirilende, yoka-
ry tolgunmaklyk, donup galmaklyk, gatnagyklary secijilik, toparyii
we tlirgenin onilinde jogapkargiligi duymaklyk, uly garaslylyk we az
ozbasdaklyk yaly psihologik ayratynlyklar degislidir.

Gtiycleri aralyklara bolmek bilen bagly usullar: kadaly (gowsak
nerw ulgamy, nerw proseslerininn gowsaklygynyn agdyklyk etmegi);
ilkibagda ¢altlanma (gowsak nerw ulgamy, igjenlik, tolgunmanyn ag-
dyklyk edydn nerw proseslerinint denagramlylygy); ahyrynda caltlan-
ma (giiycli nerw ulgamy, nerw prosesleriniin denagramlylygy).
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Gliygleri aralyklara bolmek bilen bagly usullar umumy soraga
degisli bolup, tiirgenlerini diirli tipologik ayratynlyklara gatnagygynda
ise ukyplylygynyn Osiisi bilen baglydyr. Bu sorag sportun oyun gor-
niisleriniii wekillerinin, yagny basketbolgylaryn we woleybolgylaryn
iisti bilen Owrenilyar.

Nerw prosesleri igjen we gowsak bolan tiirgenler oynun
basynda netijeli oynayarlar we ahyryny erbet alyp baryarlar. Bu,
bir tarapdan, olaryil oyna tiz 6wrenigmegi bilen bagly bolup, oyny
netijeli baslangy¢ bilen iipjiin edyir, basga tarapdan, yadawlyga
pes miimkingilik bilen garsy durup, dususygyn ahyrynda oynun
peselmegine eltyar.

Glye¢li nerw ulgamly we nerwleri gowsak bolan tiirgen-
ler, tersine, dususygyn ahyryny gowy, oynuil basyny bolsa erbet
alyp baryarlar. Olar yuwas-yuwasdan dwrenisyérler, yone oynun
ahyrynda giiy¢ toplama basarnyga eyedirler. Sol sebdpli gowsak
nerwli we giiy¢cli nerw ulgamly tiirgenlere giiycli depginde
el-ayaklaryny uzak yazdyrmak maslahat berilyir, ¢ilinki olar oy-
nuil bagyna maksimal derejede hemmetaraplayyn tayyar bolmaly
hem-de giiy¢ toplamaly.

Gowsak nerw ulgamly adamlarda tayyarlygyn baslangy¢ bole-
ginde yokary motorik dykyzlyk yiize ¢ykyar, ikinji boleginde bolsa ol
peselydr we bu tiirgenler yygy-yygydan dyng¢ almak ii¢in arakesme-
lerden peydalanyarlar (orta nerw ulgamly tiirgenlerde munun yaly pe-
selme bolanok).

Yarys hereketinii usullarynda iki sany 6lgeg (parametr) bardyr:
hereketi emosional kadalagdyrmak usuly (asuda we gog¢giin) we here-
kete goniikme usuly (dasky we icki).

Isin usulyny déretmek

Usulyn doremeginde hdsiyet ayratynlyklar goni dél-de, aralyk
hisiyetde bolyar. Netijede, hereketin usuly iki sany sebdbin tésirin-
de emele gelyir: isleg we maksadalayyklyk. Birinji howesin bar-
dygyny, ikinjisi bar bolan miimkingiliklerin 6ziine baha bermegini
acyp gorkezyir.

99



Tiirgende hereket usulynyn «menin yaly yerine yetir» diyen
yorelgesi we tlirgende, tipologik ayratynlyklaryin bar bolanyna ga-
ramazdan, tilimginin maksadalayyk yagday doretmesi («basganyny»
usuly) bellenip gecilyir. Energetiki is «basganyn» usuly bilen gym-
mat diisyar, tehniki-taktiki usullary 6zlesdirme hayallayar, bu bolsa
«0z» usuly emele gelenlere seredende, tiirgenler sport magklaryny
iki-ii¢ yyl gijrik yerine yetiryirler. Yene bellemeli zat, Gwrenjelerde
«basganyn» usuly doredilende, olarda tlirgenlesik sapaklaryna bolan
gyzyklanma gagyp, topardan gitmegine eltyar.

Sportda ukybyn, basarnygyn yiize ¢ykys
ayratynlyklary

Temperament adamyi psihiki isiniit depginini, yagny depginini
kesgitleyén sahsyyetinn 6zbolusly ayratynlygydyr. Bu ayratynlyklar
diirli isde, onuil mazmunyna, maksatlaryna we motiwasiyasyna gara-
mazdan, otnositel birmenzes yiize ¢ykyar.

B.A.Wyatkin sportda temperamentin gorniiglerinin yiize ¢ykys
ayratynlyklaryny yorite seljeren psihologdyr.

Sangwinik (giiy¢li, deniagramly, isjen) sportui igjenlik, batyrlyk
bilen bagly gorniislerini gowy goryir. Ise ukyply, alcak, maskyn bir
gorniisinden beyleki gorniisine yenil gecip bilyér, yone yeterlik de-
rejede erjel dil we linssiiz, tize masklary calt dwrenyar (bir gezekde
yerine yetiryér, yone yaliyslyk goybermegi miimkin), ussatlygyny
kdmillesdirmek boyunca hysyrdyly isi halanok.

Holerik (giiy¢li, denagramly dal igjen) sportuin yokary emosi-
onal gorniislerini, giiy¢li depginli we ¢alasyn hereketleri halayar.
Sportun saylap alan gdrniisi boyunca howes we gyzyklanma bilen
mesgullanyp baslayar, yone pasgelgilikler dorese, sabyrlylygyny yi-
tiryar. Giiyje we ¢ydamlylyga niyetlenen uzak tiirgenlesik isini bir
depginde yerine yetiryir, emma goéwniinden turan halatynda kyn we
howply isi kép gezek gaytalamagy miimkin. Yarys netijeleri yeterlik
derejede durnukly dél, yarysyn 611 yanynda howsala diismegi miim-
kin, bu bolsa onun yaryslarda doly miimkingiliklerini gérkezmége
pasgel beryir.
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Flegmatik (giiycli, deiagramly hayal) sportunn calt bolma-
dyk, asuda gorniislerine, tiz jogap hereketini, linsiifii sowmany
talap etmeyédn, gaytalanyan masklary halayar. Sportda bu gorniis
hereket endiklerinin yeterlik derejede tiz islemeyénliginde, here-
ketin bir gorniisinden beylekisine gegmeginde kyngylyk cekyar.
Isde ordn sabyrly, sozleyse gowiinjen dil, erjel, ayratyn masklary
yhlas bilen isleydr we s.m. Dasky tdsirlere ¢cydamly, yarys netije-
leri durnukly, yarysyn 61 yanynda, kopleng, «sowesjen tayyarlyk-
da» bolyar.

Melanholik (gowsak) sportuii basa-bas we toparlayyn goresi
bilen bagly dél 6zbasdak gorniislerini makul bilyér. Sportda me-
lanholigi asa yokary jogapkérg¢ilik, hereket-myssa we psihiki duy-
gurlyk, ince estetik duygy, yone yeterlik bolmadyk ise ukyplylyk
we dasky tdsirlere pes garsy durmaklyk, 6z giiyjiine ynamsyzlyk
tapawutlandyryar. Melanholiklerinn yarys netijeleri durnuksyz,
sebdbi olara mahsus bolan yokary howsalalyk yarysyn 61 yanynda
istliinlik gazanmaga zyyan yetiryan onaysyz yagdaylaryn doreme-
gine getiryér.

Islendik temperamentde hem artykmaclyk we kemgilik bar, so-
nun ligin hem olary yiize ¢ykarmaly hem-de hereketin 6zbasdak usu-
lyny doretmekde, tayyarlyk isini 6zbasdaklasdyrmakda goz oniinde
tutmaly.

SPORTDA SAYLAP ALMAGYN PSIHOLOGIK
JAHETLERI

«Sport saylawy» we «Sport ugry» diisiinjeleri. Saylaw sport
psihologiyasynda in wajyp meseledir, ¢iinki tiirgenin tayyarlyk isi fi-
ziki, emosional, maliye jihetden uzakwagtlayyn amala agyrylyar, bu
meseldnin ¢ozgiidi difie bir tygsytlylygy dél, eysem sport hiinédrinin
sowlulygyny-da {ipjiin edyar.

Owrenilydn mesele kdp wagt biri dasary yurt ylmynda
dernewin predmeti bolup gelydr. Onyyllyklaryn dowamyndaky
deriiewlerin esasynda ginisleyin tejribe materialy toplandy. Sport
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saylawy kanagatlanarly diisiindirisi almady. Ondan basga-da, bu
bahalandyrmanyn {istiini yygy-yygydan ulanylyan «sport ugry»
diisiinjesi bilen dolduryp bolyar. Sport saylawy dernewlerin peda-
gogik, ideologik, psihologik we lukmangylyk-biologik usullaryny
jemleyian ulgamydyr. Derniewlerinn esasynda zehinleri ¢agalaryn,
yetginjeklerin, gyzlaryn we oglanlaryn yiize g¢ykarylyan basar-
nyklary, sportun kesgitli gérniisi boyunga yoritelesdirilydr, yone
sport saylawynyn bu kesgitlemesi doly dildir. Mdlim bolsy yaly,
sport saylawy tayyarlyk dowiirlerinde amala asyrylyan kopyyllyk
is hem-de yaryslara gatnasmak, diirli derejelerinn yygyndy toparla-
ryna girmek babatda hem saylawdyr.

Sport ugry — tiirgene sportun kesgitli gorniisini saylap, onun
yoritelesdirilen ugruny bellemige miimkingilik beryan ¢érelerin gura-
magylyk-usuly ulgamydyr, yagny sport ugry sport isinin saylawyny
caklayar, ol kesgitli bir adama layykdyr.

Sport isinint kesgitli gornilisinini tiirgen {igin saylawy, sport
ugrunynt meselesi bolup, has ukyplylaryn saylanylmagy, sportuil kes-
gitli gérniisi boyunga talaplaryn nukdaynazaryndan sport saylawynyi
wezipesi bolyar.

Seylelikde, sport saylawynynn we sport ugrunyin meselelerinin
deriiewi, sport ylmynda doly ylmy materialynn toplanandygyny gor-
kezydr. Ylmy material sportda ugry we saylawy guramak ti¢in usuly
esas bolup hyzmat edyir, yone, gynansak-da, sport saylawynyi me-
selelerini 6nde goylan maksadyn yokary derejesi bilen entek {ipjiin
edip bolanok.

Saylawyn esasy gorniisleri,
maksatlary, olcegleri, usullary,
serisdeleri

Sport saylawynyn diizgiini, difie bir saylawyn esasy hisiyetna-
malarynyn bilimini dil-de, eysem, usuly maksatlaryni, usullaryn, se-
risdelerit we ony guramagyn gorniislerini talap edyar.
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2.2-nji tablisa

Saylawyii esasy maksatlary

— saylaw li¢in tiirgeni saylawyi dhli dowriinde has

doly hésiyetlendiryin 6lcegler ulanylyar, hususan-
Agdyklyk edyin Y Y v ees i

R da, ugurda tize dwrenjénif zehini; saylawda bolsa
hiésiyetin maksady

tiirgenlerin basarnyklary, hiindrde tlirgenin hésiyeti

ulanylyar.
Ayratynlyk — sportuii goérniisine mahsus bolan zehine eye bolan
maksady tirgenler has yokary netijeleri gazanyar;
. . — saylaw dife tlirgenin kdptaraplayyn usullarynynl
Testlesdirmegin o
komegi bilen anyklanylanda maksadalayykdyr,
toplumlayynlyk o ) ) )
ilki bilen, lukmangylyk-fiziologik, pedagogik,
maksady

psihologik, sosiologik we baggalar.

Saylawyn olcegleri. 1lkibasda tilimgi saylaw wagtynda geljekki
tiirgenin, onunl yasynyn, saglyk yagdayynyn fiziki, psthomotorik, psi-
hologik gorkezijilerine iins beryar.

Indiki dowiirde ¢unlasdyrylan saylaw ligcin umumy we yorite
olcegler ulanylyar.

Umumy olgegler:

— esasy gorkezijilerint Osiisi (saglygyn umumy yagdayy, antro-
pometrik gorkezijiler, ise ukyplylyk, yadawlyk, bedenii hemmeta-
raplayyn miimkingiliklerinin 6siis derejesi, linsiiii alamatlary);

— barlag kadalarynyii derejesinde sportuil gérniisinini usulyna eye
bolma derejesi; giiyclenyén yiiklenmeleri gecirmek basarnygy;

— sahsyyetin psihiki hésiyetleri (temperament, emosional
denagramlylyk, cydamlylyk, 6ziifie erk etme, psihiki ¢ydamlylyk
we §.m.)

— zyyan beriji hadysalara jogap hereketi (yagys, semal, howanyn
temperaturasy, tomasagylar we s.m.);

— tiirgenlesige gatnasyk, tertip-diizgiin we basgalar.
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Yorite dlgegler:

— tlirgenin jogapkargilikli yaryslarda psihiki ygtybarlylygy, yiti
bisdeslik sertlerinde 6z miimkingiliklerini amala asyrmak;

—nusgalyk hdsiyetnamalara gabat gelmek;

— wajyp talaplaryn derejesinde fiziki, tehniki, taktiki, ahlak we
yorite psihiki, akyl tayyarlygy.

Saylaw usullary:

— psihologik- pedagogik barlaglar we deriiewler;

— antropometriki barlaglar;

— taryhy derniewler;

OFP we SFP boyunca testlesdirme;

— lukmangylyk-biologik we sosiologik deriiewler;

— saylaw yaryslary;

— gbzden geciris yaryslary.

Saylaw serisdeleri:

— umumy belleme: gimnastikanyn, yenil atletikanyn, suwda
yilizmegin, lyzaly, welosiped yaryslarynyn materialynda fiziki magklar
we basgalar;

— yorite: sportuni belli bir gorniisi boyunca barlag masklary;

— enjamlasdyrma: hereketlerini, emingiliginn ugurlaryny hasaba al-
mak ti¢in tehniki serisdeler we s.m.

Saylawyn gorniigleri:

— toparlar gurlusy boyunca 6zbasdak, toparlayyn, 6zbasdak-to-
parlayyn;

— tayyarlygyn gorniisi boyunca: barlag-tiirgenlesik sapaklary,
okuw yarysy, saylaw yaryslary, diirli derejeli resmi yaryslar.

Kopyyllyk tayyarlyk dowiirlerinde
sport saylawynyn
ayratynlyklary

Sport saylawy tiirgenin kopyyllyk yarysynyn gurlusy bilen berk
baglanysykly bolyar, yone bellemeli yeri, kopyyllyk tayyarlyk dowiir-
leri maksada gontikdirilen bolmaly. Munun bilen baglylykda, her bir
dowiirde saylawyn esasy meselesi goyulyar.
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Sport saylawynyn kopyyllyk tayyarlyk
dowiirlerinint baglanysygy

2.3-nji tablisa

Sport saylawy Kopyyllyk tayyarlyklaryi
Tapgyr Mesele dowri
Sportui bellibir gorniisi boyunca | Baglangyc
Baslangyc | sport taydan kdmillesmegin
maksadalayyk serti
Deslapky Spony tasirli tarrr}.amlamada Deslapky motiwasiya
ayratynlyklary yiize ¢cykarma
Yokary sport derejelerini Y oritelesdirilen
Aralyk gaze}nmagja"yokary tii.rg-e’n}esik motiwasiya
we yarys ylklemelerini yiize
cykarma basarnyklary
Halkara derejelere yetmek Yokary n..etlj e.ler.. .
Esasy basarnyklarynyh sertleri Sahsy miimkingilikleri if
yokary amala agyrma
Yetilen netijeleri saklamakda we | Yokary sport ussatlygyny
yokarlandyrmakda basarnyklary | saklama. Ustiinliklerif
Soiiky |yiize ¢ykarma. Sporty dowam | peselmegi

etmegin maksadalayykdygyny
kesgitleme

Seylelikde, sport saylawy dowriinde tiirgenin geljekki tayyar-
lyklarynynn maksadalayykdygy kesgitlenilydr hem-de onun tayyar-
lygyna, tehniki-taktiki ussatlygyna, psihiki ayratynlyklarynyn Osiisi-
ne baha berilydr. Alnan maglumatlar arkaly, tiirgeninl tayyarlygyny
kopyyllyk kdmillesme dowriinde bilip bolyar.

Sportda psihologik saylawyn tilsimaty. Psihologik saylawyn til-
simaty dort sany baglanysykly boliimden duryar:

1. Professiografiya.

2. Psihodiagnostika.

3. Caklama.

4. Cozgiit kabul etme.

Professiografiya.

Sportun  diirli

gorniisindaki

tiirgenlerde

psihiki yiiklenme bellibir ayratynlyklara eyedir. Sportuni ayratyn
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gorniislerini hisiyetlendiryén psihiki ayratynlyklary éwrenme, sol
sportunt  gorniiginin  psihologik hidsiyetnamalaryny kesgitlemége,
yagny onun psihosportogrammasyny esaslandyrmaga komek edydér.
Psihosportogramma ayratyn kérlerin-professiogrammanyn psiholo-
gik hisiyetnamasyny yatladyar.

Sportun diirli gérniisininn professiogrammasy bardyr, yone psi-
hosportogrammasynyn gurlus nusgasy islendik sportun gorniisi iigin
professiogrammanyn hemmetaraplayyn nusgasydyr.

Teklip edilen nusgadan gorniisi yaly, psihosportogramma dort
keseleyin, iki gatda yerlesydn bolek giryar. Olaryn hersiniit mazmuny
ondaki bolegin mazmunyna baglydyr. Olaryn her biriniii 6ziine mah-
sus mazmuny bolup, jemlenende bolsa olar sport tertip-diizglininii
psihologik hisiyetnamasyny kesgitleyar. Kesgitli sportuii psihospor-
togrammasy bilen tanyslyk, sport saylawynyi ylmy taydan esaslan-

dyrylan usulyny diizmége miimkingilik beryar.

Psihosportogrammanyin gurlus nusgasy

2.4-nji tablisa

Birinji bolek Ikinji bolek Uciinji bolek Dérdiinji bolek
Birinji | Hereketin Hereketi Psihiki Psihiki
gat |ayratynlyklary: |yerine wezipelere, wezipelere,
1. Gurlus yetirmek sypatlara, sypatlara,
2.Talaby yerine |ii¢in zerur ukyplara we ukyplara we
yetirimek bolan psihiki |yagdaylara yagdaylara
3. Kyngylyklar |wezipeler, mahsus yiize gozegeilik
hésiyetler, cykmalar we edyén
ukyplar arabaglanysyklar | gorkezijiler
Ikinji |Yarysyi Yarys
gat |ayratynlyklary |wagtynda
1. psihiki
Aragatnasyklar |wezipeler,
2. Kadalar sypatlar,
3. Bahalar ukyplar we
4. Yarys yagdaylar
wagtynda
kyngylyklar
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Psihoanyklayys. Sportda psihoanyklayys — munun 6zi sport tay-
dan wajyp alamatlary, 6zbasdak we sahsy ayratynlyklary, tiirgenlerin
yaryslara tayyarlygyny derfiemek we bahalandyrmakdyr.

Psihoanyklaysyn esasy ugurlary:

— Tiirgenin sahsy-psihologik ayratynlyklary;

— Tiirgenin sahsyyetiniii we toparyn durmus-psihologik hisiyet-
namalary;

— Tirgenin psihiki yagdayy;

— Yagdaylara gozeggilik etme we dolandyrma basarnyklary.

— Sport anyklaysynyn umumy wezipeleri:

— Toplumlayyn hésiyet;

— Anyklayys kadalarynyn dessinligi;

— Dernewlerin netijelerini ¢aklama we olary1 tejribe &hmiyeti;

— Psihoanyklayys maglumatlary ulanysyn dogrulygy;

— Sport hiindrinin dhli déwriinde psihodiagnostikanyn lizniiksizli-
gi we yzygiderliligi.

Psihoanyklaysyii esasy usuly — testlesdirme. Testlesdirménin
netijelerinin dogrulygy: psihometriyanyn talaplary boyunca testle-
ri barlamak. Olgegleri (parametrleri): ygtybarlylyk, tisirlilik, stan-
dartlagdyrma, amatlylyk, prognostik gymmatlyk.

Sport isinini sowlulygyny psihologik caklama. Sport bilen mes-
gullanyp baslan ¢agalaryn sport taydan méhiim hésiyetlerinin gurlusy:

Fiziki alamatlar;

1. Durnukly psihologik alamatlar.

2. Ylmy caklamanyn algoritminin ulgamy:

1. Sahsyyetin sport netijeleriniii dsiisine onayly tésir edydn hi-
siyetlerini tdzeden saylamak.

2. Saylanan hésiyetlerin yiize ¢ykys gorkezijilerinin arasyndaky
baglanysyklary tapmak.

3. Saylanan hisiyetlerin we tlirgenin ¢ykysynyn sowlulygynyn
yiize ¢ykys gorkezijilerinin arasyndaky baglanysyklary tapmak.

4. Indiwidual prognostik sport sowlulygynyi indeksi (IPSS).

IPSS = [(K1xr1) + (K2x12) + ... (Kixri)] / n;
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Ki — ol ya-da beyleki psihologik hésiyetin ylize ¢ykysy (standart
ballarda);

ri — psihologik sypatyn we hereketinn sowlulygynyn gorkezijile-
rinifl arasyndaky baglanysygyn koeffisiyenti;

n — ¢aklama prosesine girizilen sanyil alamatlary.

Standart ballar, adat¢a, 10 bala niyetlenilydr, sonun tigin bir ste-
nin Olcegliligini kesgitlemek {i¢in, il yokary miimkin bolayjak san
10-a boliinyér.

5. Synag gecyanlerinl topary ii¢in orta hasaplayys.

M=+0,5

M = ortaca arifmetika

6. Her birinin /PSS — i toparyil orta mazmuny bilen gabat gelyir.
Sowly tlirgenlerin toparyna /PSS M + 0,5-e ¢enli yokary galanlary
girizmek bolyar.

Cozgiit kabul etmek

Cozgiidi psihoanyklayys derniewleriii esasynda tdlimgi kabul
edyér. Talimg¢i psihologik gorkezijileri kabul edende hem hasaba
alanda, onia psiholog we basga hiindrmenler komek etmelidir.

5. Barmak dermatoglifikanyn usuly sport saylawynyn faktory
hokmiinde.

Dermatoglifika — dermatoglyphics; grek. derma — deri we glypho

— kesydrin. Elinl ayasynyn we Okjénin yokarsyndaky deri relyefinin
papilyar ¢yzyklarynyn jemi; onuil 6wrenilisi, meselem, kébir hromo-
soma keselleriniii diagnostikasynda, kriminalistikada, kazyyet luk-
mangylgynda ulanylyar. Dermatoglifika diylip, adamyn elinin ayasy-
nyn we okjelerininl deri relyefiniii morfologiyasyna hem aydylyar.

Dermatoglifik alamatlar genetiki belgileri 6wrenmekde amatly-
dyr. Olar genetik taydan sertlenen bolup, 3—5 ay gowrelilikde emele
gelyir, ontogenezde iiytgemeyir. Bu baglanysyk dermatoglifikanyn
genetik belgisi hokmiinde &hmiyetini kesgitledi. Ol tayyarlyk goryan-
lerin sahsy ayratynlyklaryny, ol ya-da basga sportun gorniisine basar-
nygyny ylize ¢cykarmaga komek edyar.
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Barmaklaryn yzlarynyn suratynyin esasy li¢ gorniisi meshurdyr,
bu arka ya-da duga (arch — A), halka (loop — L) we burum (whorl
— W), sonda-da hi¢ yerde hem birmenizes barmak yzly iki adam yok-
dur. Bir barmakdaky surat gorniiglerin iki, hatda ii¢ sanysy bolup
biler, bu yagdayda birndge gdrniisin gosulandygy ya-da kompozi-
siyasy (composition — C) hakynda aydyp bolar. Hazirki zaman dak-
tiloskopiya we dermatoglifika ti¢in ilkinji esaslandyrmalar I.Y .Pur-
kinye, F.Galtona hem-de barmak yzlarynyn doly toparyny hodiirldn
Y .R.Genri degislidir.

Barmak dermatoglifikanyn fenotipologiyasy, sportun gorniisi-
ne baglylykda, sport isinini ayratynlygyny toparlara bélmige komek
edyar.

Barmak dermatoglifikanynn alamatlary esasy fiziki sypatlaryn
Oslisine, sol sanda fiziki alamatlaryna, fiziki miimkingiliklerin dereje-
sine meyilliligini tapawutlandyrmaga yol beryir.

Barmak dermatoglifikanyni fenotipologik gurlusy, adamyn jyn-
syny we hereketinin hésiyetini hasaba alanyida, energetiki miim-
kingiliklerin yiize ¢ykysynyn ¢aklamasynyn esasyny diizyar.

Barmak dermatoglifikanyn alamatlarynyn fenotipologik tiytgey-
jiligi sportda umumadam durnuksyzlygyny hasiyetlendiryér.

Gores we agyr atletika bilen mesgullanyan tlirgenlerin, sport
bilen mesgullanmayan adamlaryn dermatoglifleri deriieldi. Gores we
agyr atletika bilen mesgullanyan tiirgenlerde tapawutlandyryjy ala-
mat dugalaryn yoklugy we kopsanly burumlaryn (goresijiler — 38,5%,
sport bilen mesgullanmayanlar — 19%) bolmagydyr. Sol birwagt-
da agyr atletlerde bu gorkeziji kénbir uly déldir — 22%. Sport bilen
mesgullanyanlarda we mesgullanmayanlarda aylawlaryn yygylygy
tapawutlanmayar. Delta indeksi (D10) bilen kesgitlenilyén kesdanin
depginliliginde tapawutlar goriinyar: agyr atletler bilen denesdirilen-
de, sport bilen mesgullanmayanlarda ol dugalaryn yoklugy we ay-
lawlaryn artyklygy bilen 6rdn yokarydyr.

Gegirilen barlaga gord, agyr atletlerde-tlirgenlerde barmak kes-
delerinin sazlagygy 10 L, goresiji tiirgenlerde bolsa A + L diylip bel-
lenilyér. Bu netijeliligi kesgitleyan sportun gérniislerinde basarnykla-
ryit we mahsus alamatlaryn yiize ¢ykysyny hésiyetlendiryar. Bu bar-
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mak dermatoglifikasyny bagga birtopar testler we synaglar bilen agyr
atletika we sport gores toparyna sport saylawyny yerine yetirmegin
faktory hokmiinde ulanmak miimkindigini subut edyar.

Sportun giiye gorniisleri bilen mesgullanyan tiirgenlerin (erkek
adamlaryn we ayallaryn) dermatoglifleri dwrenilip, tiirgenlerin we
sport bilen mesgullanmayanlaryn arasynda aylaw kesdesinin artyklyk
edyandigi bellenildi. Sportun giiy¢ gorniisleri bilen mesgullanyan tiir-
genleriil ayratynlyklary: burumlaryn ¢ylsyrymly kesdesinifi bolmagy
we yonekey kesde duga yok diyen yalydyr. Barmak dermatoglifika-
nyn mukdar we hil elementleri sportuin algoritmini emele getiryar.
Ayallaryn ellerinin barmaklarynda ¢ylsyrymly kesdelerin (D10>14)
bolmagy, sportunt giiy¢ gorniisleri bilen mesgullanmakda geljegi bar-
dyr. Sportun giiyc gorniisi bilen mesgullanyan erkek adamlar delta
indeksi boyunga aralyk yeri eyeleyir, bu ilat kadasyna hasiyetlidir.

Soraglar:

1. «Sport saylawy» we «sport ugry» diislinjelerine kesgitleme berin.

2. Sportda saylawyn esasy maksatlaryny aydyn.

3. Sportda saylawyn esasy umumy we yoritelesdirilen dlgeglerini hé-
siyetlendirin.

4. Saylawyn esasy usullary we serisdeleri haysylar?

5. Sport saylawynyn kdpyyllyk tayyarlyklar dowri bilen baglanysygy-
ny hésiyetlendirii.

6. Sportda psihologik saylawyn tilsimatynyn esasy boleklerini hisiyet-
lendirin we atlandyryn.

SPORT HUNARININ PSITHOLOGIYASY

Tiirkmenistanda professional sportunt peyda bolanyna kop wagt
gecenok. Onunl Osilisi professional sport hiindrinin diirli ugrunyn
esasyny acyp gorkezydn ylmy derfiewlerin alnyp barylmagyna
itergi berdi. Dertiewlerin gérkezmegine gord, professional sport
hiindri yokary sport iistiinliklerine we hemiselik sport kdmillesme-
sine goniikdirilen kopyyllyk sport isini hésiyetlendiryér. Sport isi
kyncgylyklar bilen utgasyan we yarysa hasiyetli bolan adatdan dasa-
ry sertlerde amala agyrylyar. Sport isini ele almak sport hiindrinin
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biitin dowamynda bolup geg¢yar. Bu is 6rdn uzakwagtlayyn we kop
dowiirlidir.

Ahyrky onyyllyklarda sport hiindriniii meselesi sport hiindirmen-
leri tarapyndan birndce gezek dwrenilen hem bolsa, ol entek hem doly
derejede Owrenilen dildir. Sport hiindrinii meselesine bagyslanyp
cap edilen makalalarda professional sportuni jedelli meseleleri ya-da
tiirgene hereketi sowly yerine yetirmek {i¢in zerur bolan yorite basar-
nyklaryn 6siisi barada giirriinl edilyér, yone olarda sportda sahsyyetin
sosiallasma meselelerine, ussatlyga yetmegiin dowiirlerinin kesgitle-
nigine, seyle hem ussatlygyn dowiirlerinde psihologik baglanysykla-
rynl hdsiyetlendirilisine, umuman, hiinériil esasy hisiyetnamalarynyn
kesgitlenisine yeterlik {ins berilmeyar.

Sonky onyyllyklarda gegirilen barlaglar, sport hiindriniit 6zbo-
luslylygyny diistindirdi, onunn beyleki hiinédrlerden tapawutlaryny
acyp gorkezdi. Barlaglar islendik hiindrin dort dowiirden duryan-
dygynyndan ugur alypdyr: tayyarlyk, yarys baslangyjy, i yokary de-
reje we pellehana (finis).

«Tayyarlyk» dowri hiindrin saylawyny we esasy hiindr okuwy-
ny 0z i¢ine alyar, bu esasan, yetginjeklik we irki jahyllyk yaslaryna
dogry gelyir;

«Badalga» — zéhmet isiniil baglangyjy we hiindre 6wrenigsme (23-
den 30) yasa cenli.

«In yokary dereje» — hiindrde sahsyyetinl sosial derejesinde soh-
lelenyén il yokary iistiinliklerin dowri — 30-dan 45 — 50 yasa ¢enli;

«Finig» pensiya ¢ykmak, tayyarlyk we ona Owrenisme bilen
bagly dowtir — 50-den 60 — 65 yasa ¢enli.

Hiindri sunun yaly gorniisde dowiirlere bolmek, koptaraplayyn
we islendik hiindre layyk gelydr, emma sport hiindri yagdayynda
onunl 0z ayratynlygy bardyr. Sport hiinéri 6rdn ir, eyydm mekdep
yvasyndan 61 baglayar we sporta gatnasygy bolmadyk 6lceglere gora
hem ir tamamlanyar.
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Sport hiindrinin ayratynlyklary

Sport hiindriniil ayratynlyklary indikilerden ybaratdyr:

«Tayyarlyk» dowriinini 6rén ir baslanmagy. Adatca, bu mekdep-
den 61iki ya-da ki¢i mekdep yasynda, yone sport bilen mesgullanyan
maggalalarda ondan-da ir baslayar;

— sport hiindrinin has irki baslangyjy we sportunl kesgitli gorniisi-
ni saylama;

— sport hiindrinin irki il yokary derejesi;

— sport hiindrinii in yokary derejesi we pellehana mdhletinde jyn-
sy tapawutlar;

— sport hiindrinde 6siis birsydyrgyn dél hésiyete eyedir;

— sport isi energiyany kop sarp edydn gorniisleriii biri bolayan-
dygy iicin, ol adamyn giiyjiinin ise girizilmegi bilen baglydyr;

— beyleki islerin ¢dklerine seredende, sporta basdesligin has agyr
sertleri hasiyetlidir;

— sport hiindri durnukly aylyk gatnasygynda dél-de, ise bolan us-
sat gatnasykda kiamillesyar;

— sport hiindrine giris pursadyna belli bir ndbellilikler hésiyetlidir
— ol difle bir yas bilen dél, eysem sport iistiinliklerinin dsiisine we bas-
ga-da birnédge sebédbe baglydyr: kop kérlere mahsus bolan yas sebépli
nepaga (pensiya) ¢ykmagyn doly garsylygy;

— sport kériniii ya-da sportuni gorniisinin tiytgedilmeginiii hasa-
byna tiirgende 6z sport hiindrini uzaltmaga miimkinciligi bolyar. K&p
kirde seyle miimkingilikler ¢éklendirilendir.

«Sport — durmusynl gysga gorniisi». Onda sertlerin adatdan
dasarylygynyn netijesinde, adamyn hisiyetiniin yiize ¢ykysynyn
hemme ayratynlygyny gormek bolyar. Has gin manyda aydylan-
da, basga kirlere seredende, adamyn uygunlagsma miimkingilikle-
rini hemmetaraplayyn osdiirydr. Meselem, tlirgenler biznese yenil
owrenisyédr, sebdbi bisdeslik yagdayy olary kadalasdyryar. Seyle-
likde, sport hiindri bagga kire gegcméige o6niinden hakyky sert dore-
dyir, bu bolsa 6rdn dhmiyetlidir, ¢iinki ol pensiya yasyndan uzak
dowiirde tamamlanyar.
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Seylelikde, sport hiindri — bu tiirgenin kdpyyllyk isi bolup, tiir-
genin ussatlygynyn kesgitli dowriinin maksatlary we meseleleri bilen
baglylykda, yokary netijeleri gazanmagy talap edyar.

Tiirgenin hiindr taydan osiisinin dowiirleri

Professional (ussatlyk) karin gidisinde ussatlyga yetilyér, sonui
iicin ol hem zdhmet psihologiyasynyil esasy meselesi hasaplanylyar.
Hut sonun {i¢in-de sport psihologiyasynyn barlaglaryna yiizlenmek
maksadalayykdyr. Ussatlyk meselesine dasary yurt dernewcileri bir-
nice gezek yiizlendi. Esasy ayrybasgalyklara garamazdan, ussatlyk
sahsyyetin professional 6siisiit dowlirlerinin gegisini talap edyén isi
tiirgeni hisiyetlendiryar. Yokarda agzalan awtorlaryi nazaryyetleri-
nin deriiewleri hem-de olary umumylasdyrma, sahsyyetiii hiindr de-
rejesinin Osilisinin indiki dowlirlerini gérkezmége miimkingilik berdi.

Saylama dowri. Sahsyyetin gyzyklanma ulgamyny we basar-
nyklaryny kesgitleme hem-de professional kéri saylama (kir saylama
mekdep yasyndan td ony tamamlayan¢a dowam edyér).

Professional tayyarlyk dowri. Ol professional okuw mekdebinde
hiindr bilim almaga, basarnyklary, tejribe gazanmaga komek edyér
(4-5 yyb).

Professional uygunlasma dowri. Bu dowiirde subyekt kérine
Oowrenisip baslayar, professional ussatlygyn esaslaryna eye bolyar.

Sport ussadyna éwriilme dowri. Hiindr isinde sahsyyet 6ziini
kdmillesdirydr hem-de onda hiinér taydan wajyp hésiyetleri emele
gelyar.

Sport ussatlygy déwri. Bu yerde zéhmet subyekti professional
kére eye bolup, isjent we doredijilikli kédmillesyar.

Sport ussady bolmagyn wagt dlgeglerini kesgitlemegiii miimkin
déldigi bellenilmelidir, ¢iinki olaryn subyektiw gecisinifl 6zi ussat isi
amala agyrmagyi anyk sosial sertleri, ony durmusa gecirmegin sahsy
dhmiyeti bilen kesgitlenilyér.

Sport — bu gaytalanmajak nusga, onda, 61 aydylysy yaly, sport
ussatlygyna has gysga mohletde yetilyér, sport ussatlygy kéri bolsa
ordn ir, yagny 25-30 yasda tamamlanyar. Sportda subyektini igjen us-
satlasmagynyil wagt cékleri, sportunn gorniisiniii ayratynlygy, sport
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isinde sahsyyetin netijeli kdmillesmegi iicin gerek bolan fiziki we
psihiki ayartynlyklar bilen sertlendirilyér.

Hazirki wagta ¢enli tlirgenlerin kopyyllyk tayyarlyk dowtrleri-
nin yeke-tdk diislindirilisi yok, hut sonun iicin 6z hususy dernewle-
rimiz bilen bagly bolan dzyudo sportuna yiizlenmegi makul bilyiris.

Tayyarlyk motiwasiya we sahsy miimkingilikleri inn yokary ama-
la agyrmaklyga bolmek kanunydyr. Awtorlarynn maglumatlaryna goré,
I-den 5 yyla ¢enli dowam edydn esasy tayyarlyk tapgyrynda, yas
tiirgenlerin ussatlyga ikinji ymtylmasy bolup geg¢yar, ussatlyga tarap
ugrun esasy gorniisi, biziil pikirimizge, dwretme we terbiye bermedir.
Bu tapgyr «meyillesdirilydn tstiinlikler» diylip atlandyrylyan gecis
boleginde bellenen netijeler, fiziki tayyarlygyn umumy derejesinifi
yokarlanysyny, garsylyklayyn goéresmegin esaslaryna eye bolmagy, sy-
nag-barlag kadalarynyn talaplarynyi yerine yetirilmegini gérkezyar.

6-dan 12 yasa cenli dowam edyidn sahsy miimkingilikleri in
yokary amala agyrmak tapgyrynda, tlirgen ussatlyga tarap ikinji ddi-
mi basdan gegirydr. Onun netijesi dinie bir fiziki we yorite tayyar-
lygynt umumy derejesini yokarlandyrmak dal, eysem, tehniki-taktiki
ussatlyga eye bolmak hem-de sport hiindrinde i yokary netijeleri
gazanmakdyr. Seylelikde, ussatlyga yetmegin diizlimine 6ziini ter-
biyelemek, kdmillesdirmek giryar.

Dzyudogylaryn kopyyllyk tayyarlygynyn gurlus nusgasynyi
yene bir 6l¢egine, yagny tayyarlyk dowlirlerine ayratyn iins bereliii:
ilkinji dowiir, baslangyc¢ hiindr 6wrenme, ¢unlasdyrylan hiindr wren-
me, sport taydan kdmillesme, yokary iistiinlikler. Bu dowiirlerde yori-
telesen ise eye bolmak bilen, sahsyyetiii zihmet isi bilen kdmillesme-
ginin arasynda kop menzeslik bar. Sahsyyetin ussatlyga Osiisiniil
dowiirleri we dzyudo boyunga kopyyllyk tayyarlyk dowiirleri difie
bir mukdary boyuncga dél, eysem mazmuny boyunca-da layyk gelydr,
yagny olarda sahsyyete bolan talaplaryn we her bir dowri gegcmegin
netijeleriniil arasynda menzeslik yiize ¢ykyar. Tiirgenlerinn kopyyllyk
tayyarlyk dowriinin mazmunyna we talaplaryna, sahsyyetiii zihmet
isinde kédmillesmek dowlirlerine dayanyp, asaky tablisada sahsyye-
tift sportda tejribesininl artmagy hésiyetlendirildi, yone awtoryn 6zi
sahsyyetde emele gelen kdmillik dowiirlerinin 6zbolusly dildigini
yorite belleyar (A. Saparow, 2021).
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2.5-nji tablisa

Sahsyyetin hiinér taydan 6siisinini Dzyudocylaryii képyyllyk tayyarlyk
dowiirleri dowiirleri
Saylama dowri Ikinji dowiir
Hiindre tayyarlyk dowri Baslangyc hiindr 6wrenme dowri
Hiindre uygunlasma dowri Cunlagdyrylan hiindr 6wrenme dowri
Kémillesme dowri Sport taydan kédmillesmek dowri
Sport ussatlygy dowri Yokary iistiinlikler dowri

Ilkinji dowiirde isin tdze gorniisi bilen tanys bolunyar. Geljekki tiir-
genler durmusda 6z hiindr ornuny tapma yagdayynda bolyar. Olar entek
sportun su gorniisi bilen mesgullanjakdygyny kesgitldnok. Subyektin
gyzyklanmalary we basarnyklary isin bir gérniisini saylamaga esas bo-
lyar. Bu dowiirde hereket igjenliginin gérniiglerinin diirliiligini ginisleyin
bermek 6rdn wajypdyr, ¢linki ol geljekde usullary onat 6zlesdirméige yar-
dam edyar. Bu dowiir 6z mazmuny boyunga saylama dowriine menzesdir.

Baslangy¢ we curnlasdyrylan hiindr
owrenme dowri

Bu dowlirde subyekt sportunt bir gorniisini eyydm saylayar we
yuwag-yuwasdan gerekli bilimleri hem basarnyklary ozlesdirip
baglayar. Okuw-tiirgenlesik isinin gidisinde tlirgende tiirgenlesme
bilen sertlenen hisiyetler terbiyelenip ugrayar. Bu yerde dzyudogynyn
tayyarlygy has yorite hisiyete eyedir we tiirgenin fiziki hasiyetleriniii
hemmetaraplayyn Osiisine, hereket miimkingilikleriniii doly doreme-
gine goniikdirilendir. Seylelikde, bu dowiir mazmuny boyunca hiinér
tayyarlyk dowriine layyk gelyar.

Cunlasdyrylan hiindr owrenme déwri. Bu dowiir sport isine ¢uii-
flur girismegi, sport ussatlygynyi esaslaryna eye bolmagy talap edyar.
Cunlagdyrylan hiindr dwrenme déwriinde tayyarlyk doly derejede
0zbasdaklylasdyrylyar: tiirgende hereketinn sahsy usuly doreyiar we
kamillesyér. Bu yerde yorite tayyarlyga we yarys masklaryna uly {ins
berilydr. Bir yylyn icinde yaryslarda ¢ykyslaryn sany esli kopelyar.
Bu déwiir mazmuny boyunca hiindre uygunlasma déwriine menzeyar.

Sport taydan kimillesme doéwriinde sahsyyetin isjenliginde
mohiim hésiyetler emele gelyédr, yagny isde isjen kdmillesme bolup
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gecyir. Yorite tayyarlygyh serisdeleri has-da kopelyir, yarys tejribe-
si ginelyar. Ilkinji uly stlinlikler gelyér (sport ussadyna dalaggirin
bellenilen talaplary yerine yetirmegi we uly yasly oglanlaryn, yetgin-
jeklerin arasynda halkara yaryslara gatnagmagy). Seyle-de, bu dowlir
6z mazmuny boyunca ussatlyga golaylamak dowri bilen menzesdir.

Yokary iistiinlikler déwri. Bu dowiirde tayyarlyk 6zbasdaklyk
hisiyete eyedir. Bu wagta ¢enli tiirgen yeterlik derejede bay yarys
tejribesine eye bolyar, gowriimi we yiiklenmelerin depginliligini has
netijeli kadalagdyrmaga miimkingilik beryin usullardan hem serigde-
lerden giiiden peydalanyar. Bu dowiir mazmuny boyunga professio-
nal ussatlyk dowriine layyk gelyar.

Bellemeli yeri, biz bu yerde ussatlyga golaylasma dowriinin gaty
kyn gecisinin seljermesine (sahsyyeti isini wagtyndan 6i tamamla-
maga eltydn yalnyslyklar) gecmeydris, seyle-de, sport hiinéri ta-
mamlandan sofira yiize ¢ykyan reprofessionallagma meselesinde hem
saklanmayarys.

Sport hiindrinde 6zgerisler

Hazirki zaman sportunda dereje (kapbepa) Ordn ir (4-5 yasda)
baslayar hem-de edil sonun yaly-da, ir (25-30 yasda) gutaryar. Ondan
basga-da, tiirgen bu dowiirde sport isinde dwrenisménin we ussatly-
ga kdmillesminin gidisinde onuil sport hiindrinin 6siisini kesgitleydn
gapma-garsylyklar we meseleler bilen yiizbe-yiiz bolyar.

Sport hiindrinit 6zgeris meselesi entek sport hiindrmenlerinin
gifiisleyin owrenydn dersine Gwriilenok. Yokarda agzalan islerii
kopiisi tiirgenlere psihologik kdmek {i¢in usullary saylama meselesi-
ne, psihologik maslahatlasmany guramaga, sport hiindrinin tamamla-
nys dowriinde tiirgenlere psihologik-pedogogik sertlerin doredil-
megine bagyslanandyr. Seyle bolsa-da, bu mesele yeterlik derejede
owrenilen déldir.

Su nukdaynazardan, sport hiindrinin 6zgersi baradaky mesela uly
dhmiyet berilyar. Sport hiindrinin diirli dowiirlere boliinmegi, naybasy
sport hiindrini yedi 6zgerig-gecirise bolmége esas beryar:

— sport hiindrini 6wrenmegin baslangyjynyn 6zgersi;
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— sportun saylanyp alnan gorniisi boyuncga ¢unlasdyrylan tayyar-
lyga gegmegin 6zgersi;

— kopciilikleyin sportdan yokary iistlinlikler sportuna gegmegin
ozgersi;

— yetginjeklik sportundan uly yaslylaryn sportuna gegmegin 6z-
gersi;

— yokary tstiinlikler sportundan professional sporta gegcmegin 6z-
gersi;

— sport hiindrinin in yokary derejesinden sofiuna ge¢megin 6z-
gersi;

— basga bir hiindre gegmek bilen, sport hlindrini tamamlamagyn
Ozgersi.

Her bir hodiirlenen 6zgerislerin 6z alamaty bolup, ol sport
hiindrinin bir dowriinden beylekisine gecmige komek edyér. Bu yer-
de gapma-garsylyklar we meseleler gorkezilyér, olaryn sport hiinéri-
nin kesgitli dowriinde ¢oziilmegi zerurdyr.

Sport hiinédrinin teklip edilen dowiirleri tiirgenin difie bir sport
isini Ozlesdirme dowriinde dél, eysem, islendik adamda bolsy yaly,
onunl biitin durmugynyn dowamyndaky 6zgeris yagdaylaryna hem
gabat gelydr. Seylelikde, sport hiindrinin 6zgerislerine doly diisiin-
mek iicin, 6zgerislerii umumy mahsus gorniislerini-tipologiyasyny
owrenmek mohiimdir.

Ozgerislerini #hli jemini kadaly we kadaly dillere bdlmek ka-
bul edilendir. Kadaly 6zgerisler kanunalayyk 0stisiii logikasy bilen
sertlendirilen hidsiyete eyedir. Olara yas 6zgermeleri, psihiki Osiisii
O0zgermeleri hem-de ussatlyga golaylasmagyn hokmény 6zgerisleri
giryér. Kadaly dél 6zgerislere newrotik, kritiki-kyngylyk we durmus
Ozgerisleri giryar. Kadaly dél 6zgerisler adamyn durmusynda 6niden
goriip bolmayan duydansyz wakalaryn netijesidir.

Sport isi ¢alt iiytgdp duryar, sonuil ii¢in tiirgeniii sport tayyar-
lygynyn Ozgerislerini suratlandyryan yeke-tdk nusgany doretmek,
obyektiw sebéplere gord ordn ¢ylsyrymlydyr. Bu hem diirli baslan-
gyc hem-de sport hiinériniii tamamlanysy, fiziki we psihiki sarp etme
tarapyndan tlirgenin ymtylmasynyn her diirli derejeleridir. Sonda-da
ol onui koptaraplylygyny talap etmén, tiirgenini sport hiindriniii 6zge-
rislerini suratlandyryan umumy nusgasyny teklip edyér.
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Psihiki osiisin ozgerislerinin ayratynlyklary

Psihiki Osiisin  0zgerislerinin ayratynlygyny kesgitleydn bas
sebédpler hokmiinde Gsiisin sosial yagdayy (situasiyasy) ¢ykys edyar,
onuii manysy, dasky gursaw we ulular bilen gatnagyklary tézeden
gurmakdan, esasy isiii iiytgedilmeginden hem-de psihologik téze
doremelerin emele gelmeginden ybaratdyr. Psihiki 6siisinn 6zgersinin
bas hasiyetleri kopyyllyk tayyarlyga baglylykda iiytgeyar. Meselem,
dzyudocynyin kopyyllyk tayyarlygynyn baslangy¢ dowri yetginjeklik
vasda baslayar. Bu yasda psihiki siisinn 6zgersi Oslisin sosial yagdayy,
yagny caganyn entek uly adam dil, yone kici caga hem dél durky
gorniisddki gapma-garsylyk yagdayy bilen hdsiyetlendirilyér. Esasy
kir, bu yerde sosial taydan dhmiyetli isdir, ol okuw isi, gatnasyk we
jemgyyetcilik taydan peydaly is bilen gorkezilendir. Esasy tdze dore-
melerinn binyadynda howayy (abstrakt) pikirlenménin yiize ¢ykysy,
gymmatlyklary asa bahalandyrmak, jynsy meiizetme, «uly yasly»
duygynyn doremegi barada durup gegmek maksadalayykdyr.

Psihiki basarnyklaryn 6zgermegi kop derejede yasyn iliytgeme-
ginin netijesidir. Diymek, adamyn biologik Osiisini, 6zersini kesgit-
leydn 6zbasdak faktory kanunalayyklyk hasaplamak bolar. Yetgin-
jeklik yagynyn esasy hidsiyetnamasy biologik kdmillesme bolup, ol
jyns kédmillesme bilen gabat gelyén ¢alt fiziki Gsiis bilen hésiyetlen-
dirilyér. Bedenin tdzeden gurulmagy, endokrin ulgamdaky {liytgesme-
lerden baslanyar. Gipofizin isi giiy¢lenyir, esasan hem, gormonlar
dokumalaryn osiisini we igki sekresiyanyn (galkan sekilli mdz, jyns,
bowreglisti médz) basga mohiim maézlerininn doreysini kadalagdyryar.
Yetginjegin das kesbi iiytgeyir. Oglanlarda muskulaturanyi Osiisi
uly erkek adamlaryiiky yaly, gyzlarda yumsak dokuma ayallaryiky
yaly Osydr. Motorik apparatyn tdzeden gurlusy, kdwagt hereketde
sazlagygyn yitmegi bilen hisiyetlendirilyér, 6z bedenini dolandyryp
bilmezlik yiize ¢ykyar (umumy tagasyksyzlyk, godeklik, hereketlerin
artyklygy we olaryn yeterlik dél sazlagygy). Diirli synanyn we doku-
manyn 0Osiisi yiiregin isleysine yokary talap bildiryar. Ol gan aylanys
damarlaryndan calt 6sydr, munui yiirek-damar ulgamynyn isleysinde
umumy bozulmalary we yiirek urgusy, gan basysy, kellagyry, tiz ya-
dawlyk hokmiinde yilize ¢cykmagy miimkin.
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Galkan sekilli we jyns mézin gormonlary madda ¢alsygynyn ka-
talizatorydyr, sebédbi endokrin we nerw ulgamlary biri-biri bilen fun-
ksional taydan baglydyr, yetginjeklik yasy, bir tarapdan, gliyjiin tiz
yokarlanmagy bilen, basga bir tarapdan, patogen tésirlere yokary duy-
gurlygy bilen hisiyetlendirilyar. Sonun ti¢in akyl we fiziki yadawlyk,
uzak nerw dartgynlyk, go¢giinlik yagdayy, giiy¢li onaysyz emosional
basdan gecirmeler endokrin bozulmalaryn we nerw ulgamyna funk-
sional zyyan yetmegin sebébi bolup biler. Olar yokary gaharjaiilykda,
togtadyjy mehanizmlerin gowsaklygynda, sussupeslikde, tinssiizlik-
de, isde igjenligin peselmeginde, uky bozulmasynda yiize ¢ykyar.

Yumsaklygyii we batyrlygyn nusgalarynyii nukdaynazaryndan
oziini bahalandyrma we deniesdirme wajypdyr. Oglanlar we gyzlar
sportuni diirli gorniisi bilen mesgullanyp baglayar. Bu magklaryn esa-
sy oziine ¢ekiji tarapy, 0z fiziki giiyjilini berkitme, erkek adamyn das
kesbine, gyzlarda bolsa gelsiklilige we c¢eyelige eye bolma miim-
kingiligidir. Seylelikde, fiziki liytgesmeler yetginjeklerin diistinjelili-
ginin déremeginde uly dhmiyete eyedir.

Sahsyyetin ussatlyga tarap addimi, kadaly Ozgerisler tlirgenin
kirine yardam etmeyar. Kadaly dil 6zgerisler hem yiize ¢ykyar. Olara
newroz, durmusy we kritiki-tankydy 6zgerisler giryar.

Newrotik Ozgerisler sahsyyetara liytgesmeler bilen sertlenen-
dir, olar igki gapma-garsylygy oyaryar we indiwidin psihiki bitwii-
liginin ylalagmazlygyna getirydr. Newrotik 6zgerisler freydcilerin
islerinde ginisleyin berlip, olara layyklykda, biziii dhli newrotik
Ozgeriglerimiz gozbasyny cagalykdan alyp gaydyar. Olar ¢agalaryn
uly adamlar we dasky gursaw bilen gatnagygynyn ayratynlygy bilen
sertlenendir. Meselem, irki ¢agalyk dowriinde gorky, ynjalyksyzlyk
we Ozilie ynamsyzlyk zerarly hokiim yoretméd bolan newrotik gy-
zyklanmanyn doéremegi, newrotigi hemise 6ziini hakly hasaplamaga,
adamlary gozeggilik astynda saklamaga we hemise 0z islegiii boy-
unca hereket etmge ugurkdyryar.

Durmus 6zgerislikleri adam ti¢in wajyp bolan wakalar bilen sert-
lenendir. Yetginjek iicin bu ata-enénifi ayrylysmagy, sport mekdebini
ya-da toparyny calsyrmagy, yasayan yerini liytgetmegi we s.m., yagny
bu adamy psihiki dartgynlylyga, sosial gatnasyklaryin we anyn tize-
den guralmagyna eltydn adamyn sahsy terjimehalynyn 6zgerisleridir.
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Yene bir kadaly dil 6zgerisler sahsyyetini kyn, howply wakala-
ry bilen sertlendirilendir. Bu wakalar yag tiirgen {li¢in betbagtcylykly
netijelere getirip bilyér, olar yasayys gymmatlyklaryna tdzeden gara-
magy, durmusgyn manysyny yitirmegi yaly nérselere alyp baryar. Bu
Ozgerisler yakynlaryily duydansyz yitirmek, sport sowsuzlyklaryn,
agyr sikeslerin yzygiderliligi, onun netijesinde sport kérini dowam
etmek miimkingiligin yoklugy sebépli ylize ¢ykyp biler.

Ozgerisleriii seredilen iki topary her bir adamyn durmusy-
na baglydyr we hagan-da olar birlegse, ussatlyga tarap ugrugan
déwriinde 6zgerisler yiti, gapma-garsylykly gecyir. Ozgerisler bilen
islesmekde psihiki yagdaylaryn yzygiderli monitoringi bilen bagly
ontini alys céreleri gecirilip durulmalydyr.

Soraglar:

1. Sport hiindrinin tapawutlandyrylan ayratynlyklaryny suratlandyryn.

2. Sahsyyetin professional 0siisiniit dowiirlerini atlandyryn we hésiyet-
lendirin.

3. Sport hiindrinin 6zgeris-gecis dowiirlerini hésiyetlendirin.

4. «Ozgeris» diisiinjesine kesgitleme berii we agyp gorkezin, tiirgeniii
kérinin 6zgerislerini suratlandyrma nusgasynyn esasy diiziijileri haysylar?

EMOSIONAL TAYDAN SURNUKMAGYN
SEBAPLERI WE NETIJELERI

«Emosional taydan surnukmay» adalgasy ylmy ulanysa ameri-
kan bilermeni Kristina Masla¢ (1976) tarapyndan girizilipdir. Psi-
hologiyada emosional taydan surnukma meselesine gijrik yiizlenil-
di. 1990-njy yyllarda emosional taydan surnukma isjen dernewlerin
esasy meselesi boldy.

Emosional taydan surnukmagyii sebipleri we alamatlary.
Emosional taydan surnukmanyn esasy sebébi, adamyn giiyc-gorunyn,
resurslarynynn we onuf 6zi ya-da jemgyyet tarapyndan edilyén talapla-
ryn arasyndaky gapma-garsylyk dorép, onun netijesinde ruhy yadawlyk
yiize ¢ykyar, defagramlylyk bozulyar. Emosional taydan surnukmanyn
hi¢ hili sikesi bolmadyk adaty adamlarda yiize cykmagy hem miimkin.
Bu yiti dil-de, 6tlisen nerw dartgynlylyga (strese) jogap hereketidir.
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Emosional taydan surnukma fiziki, hereket we psihologik ala-
matlara boliinyar.

Fiziki alamatlar:

— yadawlyk, gowsama duygusy, dasky gursawyn sertlerinin iiyt-
gemegine duygurlyk, ysgynsyzlyk, yygy-yygy kellagyry, garyn-icege
traktynyn bozulmagy, yiikklenménin agdyklyk etmegi ya-da yetmezgi-
ligi, ukusyzlyk.

Hereket alamatlary:

Is has-da kynlasyar, ony yerine yetirmek ukyby peselyér; isci
ise ir gelydr we uzak saklanyar; giiy¢ duygusy (miisderinin, kesel-
linint ykbalynyi tistiinden hokiim yoretmek), ¢cozgiit kabul etmekde
ukypsyzlyk; miisderilerden, kesellilerden we isdeslerden daslasma-
ga ymtylma; keselliler ligin yokary jogapkér¢ilik duygusy; durmus
maksatlaryna umumy onaysyz sert; alkogolly ya-da nese serigdelerini
ulanmakda ote gegcme.

Psihologik alamatlar:

— yadawlyk, kuwwatsyzlyk we ¢ykgynsyzlyk duygusy; ynjalyk-
syzlyk duygusy; icgysma duygusy; howes derejesiniil peselmegi; 0y-
ke-kine duygusy; taman ¢ykmazlyk; ynamsyzlyk; giindkarlik duygu-
sy; idelmezlik, gereksizlik duygusy; yenil yiize ¢ykyan gaharjanlyk;
gyzmalyk; miinkiirlik; kegjallyk, durmus maksatlaryna umumy onay-
Syz sert.

Dasary yurt dernewlerinin tassyklamagy boyunca, emosional
taydan surnukma tlirgenlesik jédhetden dartgynlygyn netijesidir. Neti-
jeler indikilerden ybarat:

— igin hilinin yaramazlagmagy (yadawlyk, yygralyk zerarly);

— gijd galmalar, keselhana kagyzlary, isden wagtyndan 6n gitme
(adam is yerinde giiyjiini we wagtyny az sarp etjek bolyar);

— isgérlerin geldi-gegerligi (isden ¢ykarylmalaryn netijesinde),
taze isgarleri okatma zerurlygy;

— saglyk bilen bagly meseleler (stres netijesinde doreyin); zenan-
larda semreme miimkingiligi yokarlanyar;

— dermanlary asa kop igmek (stresden dynmaga serisde hokmiinde);

— maggala meseleleri (adamyn yakynlaryndan bolan kémegi ka-
bul etmezligi), gapma-garsylyklar, ayrylysmalar.
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«Yadawlyk yagdayy», «yadama», «howesin
pese gacmagy» diisiinjeleri. Tiirgenlerde bu
yagdaylaryn yiize cykmagynyn sebdpleri

Yadawlyk yagdayy, yadama, surnukma — ruhy hem fiziki taydan
tapdan diisme, adatca, sport netijeleriniil peselmegi we psihologik asa
zor salma bilen baglanysdyrylyar. Has yonekeylesdirilen gorniisde
vadawlyk yagdayy tiirgenlesik yiiklenmelerinini ulalmagy hasap edil-
yér, tiirgenlerifl olara uygunlagsmagy {i¢in tayyarlyklar 6rdn giiycli we
depginli bolyar, netijede, olar sport iistiinlikleriniii peselmegine getir-
yér. Aslynda, yadawlyk yagdayy tlirgenlesik isiniii kadadan ¢ykma
derejede uzalmagy bolup, netijede, yadama doreydr. Netijeleriii pe-
selmegine eltydn yadawlyk duygusyndan tapawutlylykda, tiirgenleri
uly géwriimdéki yokary depginli tiirgenlesik yiiklenmelerine maksa-
dalayyk itergi berme, sport netijeleriniii artmagy bilen iipjiin edyar.
Seyle usulynn maksady, tiirgeni sport hereketinini yokary derejesi has
gicki mohletde yiize ¢cykar yaly tayyarlamakdan ybaratdyr.

Yadawlyk duygusynyi we asa yokary tiirgenlesigifi arasyndaky
tapawut, esasan hem, sahsy ayratynlyklar bilen kesgitlenilyér. Tiir-
genlesiklerin sol bir goéwriimi bir tiirgende yadawlyk duygusyny
doretse, beyleki biri ligin kadaly bolyar. Bu ayratynlyklar tiirgenlesik
yiikklenmelerin gowriimi kesgitlenende, hokman hasaba alynmalydyr.

Ondan basga-da, mélim bolsy yaly, basarnyklary menzes bo-
lan tiirgenler tayyarlyk yiiklenmeleriniii kadaly diizglinine diirliice
jogap hereketini doredyér, sol sebépli tiirgenlesik yiiklenmelerinif
anyk diizgiini bir tiirgeniil sport netijelerinin yokarlanmagyna, bey-
leki ligin yetmezgiligine we ii¢linjinifi sport netijelerine onaysyz ta-
sir etmegine getiryér.

Tiirgen yadawlyk yagdayynda kesellegi¢, gaharjan bolyar, diir-
li agyrylar yiize ¢ykyar, sikes alma howpy yokarlanyar. Bu kdwagt
masklaryfi nidogry Verine Vetirilmegi sebipli peyda bolyar. Yadawlyk
vagdayynyn yekeje sebdbiniit bolmagy seyrekdir. Ine, sonun {igin té-
limgi 6z okuwgylaryndan tayyarlygyn oniisyrasynda nime edendigi
hakynda soramaly. Stresin tiirgenlesige tésir etmegi miimkin, emma
tirgenlesik we yarys stresi diirli tlirgenlere birmenzes tdsir etmeyar.
Ondan basga-da, kdwagt stresler 6zara gatnasyklaryin esasynda hem
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yiize ¢ykyar. Yadawlyk yagdayy diie bir dasky sebéplerden dil, ey-
sem tiirgenlesigin guralysyna baglylykda hem dorép bilyér. Yas tiir-
genlerin kopiisi islenilen netijéni almak ti¢in, yokary depginde tayyar-
lyk goryér, kdwagt bu olara basardyar, yone tayyarlykdan doldurylan
tertipnama yadawlygy emele getiryar.

Yadamany, adatca, yadawlyk duygusyny soiiky netijesi hokmiin-
de kesgitleyérler. Bu yagdayda tiirgene tlirgenlesiklerin kadaly terti-
bini saklamak kyn bolyar we ondan 6nki gorkezen netijelerini alyp
bolmeyir. Yadawlyk duygusyna howes, yadawlyga bolsa jogap here-
keti hokmiinde garamak bolyar, emma yadawlyk ynjalyksyzlyk bilen
utgasyar, yadawlygyn esasy psihologik hdsiyetnamasy depressiya
bolyar. Dowam edyin depressiya tiirgenin biitinley «surnukmagyna —
ruhy hem fiziki taydan tapdan diismegine» getiryéar we bu tiirgenlesik
isini amala agyrmakda ukypsyzlygy anladyar.

«Surnukma — ruhy hem fiziki taydan tapdan diisme» meselesi
vadawlyk duygusy ya-da yadama meselelerine garanda has uly {insi
talap edyir. «Surnukma — ruhy hem fiziki taydan tapdan diisme»
cylsyrymly psihofiziologik, yarys ya-da tayyarlyk isleglerini kana-
gatlandyrmaga goniikdirilen, kdwagt hetdenasa, yone adat boyunca
pes tésirli ymtylyslary 6ziinde saklayar. «Surnukma — ruhy hem fi-
ziki taydan tapdan diisme» psihologik, emosional, kiwagt strese ya-
da kanagatlanmazlyga jogap hokmiinde isjenlikden fiziki gitmekligi
hem 6z i¢ine alyar.

Eger-de tiirgende «surnukma — ruhy hem fiziki taydan tapdan
diisme» bolsa, stresin sertlerinden gitme gutulgysyzdyr, ¢ilinki yagday
emosional we psihologik taydan gowsamany hem talap edyér.

«Surnukmanyn — ruhy hem fiziki taydan tapdan diisméanin» ha-
siyetleri fiziki hem-de psihiki gowsama bolan gyzyklanmany, energe-
tiki resurslary we ynamy yitirmek goérniisinde yiize ¢ykyar.

Gowsama basgalara gatnasykda onaysyz jogap hereketinin
sebibidir; dzline pes baha berme, durgunlygy we sowsuzlygy duyma
gorniisinde yiize ¢ykyar. Bu kdwagt ise ukyplylygyn ya-da sport neti-
jelerinin derejesinin peselmeginde hem doreyar.
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Giindelik gaytalanyan strese jogap hereketi

Tirgenlesik sportun kop gorniisinde biitin yyl dowam edyir,
mowsiimlerin arasynda dyng alys gitdigice gysgalyar. Ondan bas-
ga-da, tiirgenlesik yiiklenmelerinin géwriimi we depgini seyle bir
yokarlanyp, sonuf ii¢in tiirgeninn dwrenisme ukyby cdklenyar. Bu
sport netijelerinin gowulagmagyna dél-de, yaramazlasmagyna getir-
yér. Sportuit dzyudo yaly gorniislerinde, meselem, yarys mowstimi
bellibir giinler 6rdn uzak, birinin tamamlanmagy we beylekisinii
baslamagy bilen utgasyan bolup, dyng alys mowsiimi gysgalyar.

Hézirki wagtda tlirgenler kicilikden, kébirleri hatda 5 yasdan
tayyarlyk goriip baslayar. Yoritelesdirilen tiirgenlesik merkezi yas
tlirgenler licin «0y» hasaplanylyar. Bu yerde olar yasayar (diizgiin
boyunca, ata-enesiz), okayar, olimpiya ¢empionlary, ussat tiirgen-
ler bolmaga ymtylmada tiirgenlesyér. Bu sertlerde yas tiirgenlerin
dyng alys ti¢in ¢ékli wagty bolup, hepdede 25-30 sagatlap tayyar-
lyk goryar.

Su yerde tiirgenlerinn yadawlyk yagdayynyi we «surnukmanyn
— ruhy hem fiziki taydan tapdan diismeginin» sebdplerini gérkezmek
onaylydyr.

1. Dartgynlygyn (stresiil) we basysyn yokarlanma derejesi ya-
ryslaryil derejesi, yaryslara gatnasyan tlirgenlerin hasiyetleri, tdlimgi-
nin sertleri boyunga anyklanylandyr.

2. Tiirgenlerinn yokary {istlinlikleri gazanmak tigin tiirgenlesik
we yarys isiniii ¢gendenasa gowriimi.

3. Fiziki taydan ysgyndan gagmak, tiirgenlesik isinin gidisinde
artykmag yiiklenmelerin netijesidir.

4. Bokiisler we dzyudogylaryn usullary 6zlesdirilende, kopsanly
gaytalamalaryn netijesinde doreyédn birmenzes yagdaylar.

5. Hemise yeterlik bolmadyk dyng alys, esasan-da, okayan ya-
da isleyan tiirgenler {igin.

Tiirgenlesik sapaklarynyn agyr sertleri, yonekey tayyarlyklar,
adatca, giinde iki gezek yokary okuw mekdebindéki sapaklar bilen
gezeklesdirilyar.
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Fiziki yiiklenmeli tayyarlyklardan son tiirgenlerin dyng alyp ye-
tismeydndigi sebépli, doly 6ziifie gelmek licin wagtyn yetmezgiligi.

Halynyn istiinddki usullary owrenmek ii¢in zerur bolan bir-
metizeslik sol birwagtda bizar edyir we gaharlandyryar. Yadawlyk
vagdayy, psihologik dartgynlyk we tlirgenlesikde 6zlifie asa zor sal-
ma bilen baglylykda emosional we fiziki taydan ysgynsyzlyk yiize
¢ykyar. Seylelikde, tiirgen sport hiindri dowrilinde, it bolmanda bir
gezek yadawlyk we «surnukmay» yagdayyny basdan geciryér, onun
iistesine-de, yadawlyk yagdayy artyk bolyar. Yadawlyk we «surnuk-
ma» yagdayynyn sebépleri kawagt yarys isinii artykmag géwrlimini,
stresi, sussupesligi, birmeiizesligi 6z i¢ine alyar, olara gabat gelyar.
Yarys we tiirgenlesik islerinii uly gowriimi, yokary tiirgenlesikli
yiiklenmeler, stres, yerliksiz kidying berme we s.m. «surnukma» yag-
dayyna getirip bilyar.

Ruhy hem fiziki taydan tapdan diismdnin
alamatlary

Yadawlyk we «surnukmay yagdaylary dife fiziki dil, psihologik
hésiyetde hem bolyar. Yadawlyk yagdayyna mahsus alamatlar fiziki
taydan yadawlyk, durgunlyk, psihiki taydan ysgyndan gagma, sussu-
peslik, keypsizlik we ukynyn bozulmagydyr. «Surnukmay hésiyetli
bolan alamatlar: gyzyklanmany yitirme, oynamak isleginiii yoklugy,
fiziki we psihiki taydan ysgynsyzlyk, durgunlyk, yokary dartgynlyk.

Gegcen asyryn 90-njy yyllarynda A. Hakney, S. Perlman,
J. Nowaskiy yadawlyk yagdayynyn we «surnukmanyn — ruhdan diismé-
nif» meselelerini 6wrendi. Olar tarapyndan yadawlyk yagdayynyi we
«surnukmanyn — ruhdan diisméniny esasy alamatlary yiize ¢ykaryldy.

Yokary yadawlygyn sport isine we psihiki saglyga tisir edyan-
digi yiize ¢ykaryldy. Su maksat bilen, emosional gec¢is yagdayynyn 6
gorniisi (dartgynlyk, durgunlyk, gaharjanlyk, yadawlyk, isjenilik we
aljyraniylyk) owrenildi. Sonda tiirgenlesik we yarys dowiirlerinde
viiziijilerin 400-si bilen sorag-jogap alsyldy. Tirgenlesik howeslen-
dirmesinin yokarlanmagy bilen, gujurlylygyn artyandygy hakyndaky
netiji gelindi.
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2.6-njy tablisa

bozulmagy

— Dartgynlykdan son oziine
gelmegin kynlygy

— Isdénin kesilmegi

Yadawlyk yagdayy «Yanyp gutarma — ruhdan diisme»
— Sussupeslik — Oynamaga (¢ykys etmége) islegin
— Keypsizlik yoklugy
— Ukynyn bozulmagy — Gyzyklanmanyn yoklugy
— Bedenin agramynyn peselmegi — Ukynyn bozulmagy
- Yiiregini yygrylmasynyi yokary |- Fiziki we psihiki taydan
yygylygy yarawsyzlyk
— Myssalarda agyry — Oziini bahalandyrmagyn
— Keypin {iytgdp durmagy derejesinin peselmegi
— Dynglykda yokary arterial basys |- Kellagyry
— Iymit sindiris traktynyn — Keypin bozulmagy

— Dermanlary ¢endenasa kop igme
— Gymmatlyklary asa bahalandyrma
— Emosional iiznelik

— Yokary dartgynlyk

Seylelikde, yadaw tiirgenler duygy taydan “surnukma — ruhdan
diisme” yagdayynyn déreme howpuna yakyndyr, bu sport isiniil dere-
jesininl peselmegine we sportdan gitmége sebép bolyar, sonun {i¢in ta-
limgiler hem mugallymlar her bir tiirgenin tiirgenlesik, yarys yiiklen-
melerine gozegeilik etmelidir.

Tiirgenlerin «surnukmagynyn» éniini
almagyn yollary

Tiirgenlerin «surnukmagynyn» oniini almagyn we aradan ayyr-
magyi yollary:

1. Gysga wagtlayyn yarys we tiirgenlesik maksatlaryny kesgitlemek.

Gysga wagtlayyn maksatlary kesgitleme, difie bir tliirgenin dogry
yola diisendigini subut edydn yza dolanyan baglanysyk bilen dil,
eysem, uzak wagtlayyn meyil bilen {ipjiin edyér. Gysga wagtlayyn
maksada yetme — mununl 6zi 6zlesdirme derejesini yokarlandyryan
istiinlikdir. MOowstlimin sofiunda lezzet getirydn maksatlary gosmak
hem o6rdn wajypdyr. Meselem, eger-de topar, hakykatdan-da gowy
islese, tdlimg¢i tayyarlyk sapagynyi maksadyna yone bir lezzet alma
diyip biler. Ol futbolgylara basketbol oynamagy ya-da 6z keypine oy-
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namagy teklip edip biler. Bu tiirgenlesik sapagynyn birmeiizesliginin
peselmegine miimkingilik beryar.

2. Gatnagyk. Télimgiler, tiirgenler, eminler bilen 6zara pikir
alsyp, 6z duygularyna gozeggilik edip, basgalar bilen paylagsa, «sur-
nukma — ruhdan diisme» yagdayynyn doremegi ep-esli peselyir ya-da
bu proses bilniksiz gecyir, sonun {i¢in tiirgenler, tdlimgiler, eminler,
fiziki terbiye mugallymlary, tilimgi-goziikdiriji 6z duygularyny pay-
lasmagy we basgalardan goldaw almagy maslahat beryirler. Mese-
lem, ol “Siz 6z isdesleriniz bilen pikir alsyp, 6z onaysyz duygularyny-
zy paylassanyz, olar sizde dordn meseldnin dogry ¢6zgilidini tapmaga
komek eder” diyip bilyar.

3. Oyunlarda gysga wagtlayyn arakesmeden peydalanmak. Psihiki
we fiziki saglyk bilen {ipjiin etmek iicin almak, yagny isden we bas-
ga yiliklenmelerden dyn¢ almak has wajypdyr. Islendik kérin iggérleri
rugsada ¢ykyar, bayramgylyklarda we bos giinlerde dyng alyar. Yone
sol birwagtda sport bilen mesgullanyan adamlar hem stres yagdayynda
arakesmesiz diyen yaly biitin yyl igleyar. Tiirgen sport bilen nice kop
mesgullansa, ol songa-da diinyd mesur bolyandyr diylen sozler haky-
kata layyk déldir. Her hepde gecirilyén tiirgenlesik we yarys isi psihiki,
fiziki sussupeslige getirydr. Tayyarlyk isiniit mo¢berini hem-de fiziki
masklaryn sanyny azaltmak, psihiki saglyga komek edyar.

4. Oziini kadalasdyrmagyi endiklerine we basarnyklaryna eye
bolmak. Dyn¢ alys, maksatlary kesgitleme we onayly icki sozleyis
yaly endiklere hem basarnyklara eye bolma, «surnukma — ruhdan
diismé» eltyin stresinn derejesini peseldyédr. Meselem, hakyky mak-
satlary anyklama hiindr isi we sahsy durmusy sazlasdyrmaga yardam
edyar. Tirgenlerin yadawlyk yagdayy, adatca, sahsy durmusyn ay-
ratynlyklary bilen sertlenendir. Hakyky maksatlary kesgitldp, tiirgen
hem sport iigin, hem-de sahsy durmus iicin wagt tapyar, bu bolsa
«surnukmanynl — ruhdan diisménin» 6miini alyar.

5. Onayly nukdaynazary saklamak. Télimgilerin, tomasagylaryn
we oyungylaryn tankydy duyduryslary eminlerin gaharyny getirip bil-
var. Eger emin oyny has gowy alyp baran bolsa-da, yenilen toparyn
ruhdan gagan télimgisi 6z toparynyn sowsuzlygynda ony giindkér-
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lemegi miimkin, sonun ii¢in eminler 6z hereketlerinin dogrulygyna
tins bermeli. Sosial goldaw bilen {ipjiin etjek adamlary tapmak (bizini
mysalymyzda bagga eminler bolmagy miimkin) bu hereketlere degis-
lilikde, onayly nukdaynazary saklamaga komek eder.

6. Yzygiderli duygulara gozegcilik etmek. Tdlimg¢inin hem
tiirgenin yarysyn oniisyrasyndaky tolgunma we dartgynlyk duygu-
syna gozegcilik etmegi wajypdyr, yone oyundan sonky duygulara
hi¢ kim {ins bermeyér. Final sykylygy giiy¢li psihologik duygu-
lary hemise yok edip bilmeyir. Duygular kiwagt giiyclenyir we
oyundan soniky dawalarda, ¢caknysykda yiize ¢ykyp bilydr. Basga
bir tarapdan, kop tiirgen yarysdan son, eger utulan bolsa, sussypes
yagdayyna diisyair.

7. Yokary sport durkuily saklamak. Bedenifi we akylyn arasynda
yakyn baglanysyk bar. Otiisen stres adamyf bedenine tésirini yetiryir,
sonun tg¢in fiziki masklaryn we dogry berhizin komegi bilen sport
durkuny saklamak zerurdyr. Nadogry iymitlenme, bedeniii agramyny
peseltme ya-da yokarlandyrma 6ziiie baha berme derejesine onay-
syz tasir edydr we «surnukma — ruhdan diigme» keselinifi yaybanlan-
magyna getiryar.

8. Hemise yenise ymtylma we tiirgenlesik hem-de yarys isi-
nin biitin yyldaky aylawy — tiirgenlerinn yadawlyk yagdayynyn we
«surnukmagynyn — ruhdan diigméniii» esasy sebdpleridir. Bu iki
meseldni alymlar yany-yakynda 6wrenip baslady. Yadawlyk yag-
dayy juda yokary fiziki yiiklenmeler bilen hidsiyetlendirilyéin tiir-
genlesik prosesiniii gendenasa dowamlylygyny 6z igine alyar. Ya-
dawlyk yagdayynyn in soniky netijesi yarawsyzlykdyr. Tiirgen bu
yagdayda tiirgenlesik islerinin durnukly diizgiinini yerine yetirip
bilmeyér, bu bolsa sport netijelerinin yaramazlasmagyna getiryér.
«Surnukma — ruhdan diisme» artykmag tiirgenlesik yiiklenmelerin-
den we yarys isinden sowulmagyn psihofiziologik jogap hereke-
tini gorkezyar. Tiirgenden ¢endenasa talap etme we yokary fiziki
yiiklenemeler, birmenzeslik hem fiziki yarawsyzlyk «surnukma —
ruhdan diisme» yagdayynyn doremegine mahsus sebéplerdir.
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Sport bilen mesgullanmagyn
sebdplerinin gender tapawutlary

Alymlar tarapyndan zenanlaryn we erkek adamlaryil sport
hiindrinde tapawutlary 6wrenildi. Derfiewler erkek adamlar bilen
deiiesdirilende, zenanlara has irki baslangyjyn, yokary derejd yetme-
giit we sport bilen igjent mesgullanmagyn tamamlanmagynyn mah-
susdygyny yiize ¢ykardy. Sport hiindri erkek adamlara garanda zenan-
larda gysgadyr. Aydylany tiirgen zenanlardan alnan maglumatlar hem
subut edyir: olaryin 60%-1 10 yasyna ¢enli sport bilen mesgullanyp
baslayar we difie sorag gecirilenlerin 3,5%-1 15 we ondan yokary yas-
da sporta gelip ugrapdyr. 20 yasda tiirgenlerin yarysy diyen yaly sport
bilen mesgullanmagyny bes edyar.

Zenanlar kesgitli maksatlara yetmek {ii¢in, sporta ¢ynlakay ga-
rayar. Olar yaryslarda durnuklylygyn yoklugy, tutus yarys dowriine
giiyjiini paylama we yaryslaryil baslangyjyna psihologik tayyarlyk
hakynda kop alada edyir. Zenanlar isin 6zbagdak usulynyi déremegi-
ne iins beryir. Olar ii¢in toparyn i¢indiki dostlary bilen gatnasykdan,
talimei bilen gatnagyk has wajypdyr. Zenanlar sport bilen isiii bagga
gorniligini, meselem, okuw isi bilen sowly utgasdyryar, sport hiinéri-
nin gutarmagyna has umytlylyk-optimizm bilen garayar, sportdan gi-
denden son, tize durmusa ¢alt wrenigyar.

Erkek adamlar sporta gijrik gelyar, kop wagtlap sporty giiymen-
je ya-da yone oyun hasaplayar. Olar sportun kesgitli bir gérniisinde
saklanyanga, onun diirli gorniisi bilen mesgullanyar. Erkek adamlar
talimgi bilen gowy ylalagyar, yone topardaky yoldaslary bilen gat-
nasyk moéhiim bolyar. Sol birwagtda olar sportda iistiinlige ymtylyar
we onun ligin durmusyn basga ulgamlarynda, esasan-da yokary dere-
jeli sportuit hem-de kérinin gutarmagy bilen bagly dowiirlerde 6ziini
ciaklendirydr. Sportdan gidenson, zenanlara garanda erkek adamlar
tdze durmusa kyn dwrenigyar.

Erkek adamlaryn sportdan gitmeginin sebdpleri, maddy taydan
kyngylyklar, zenanlarda bolsa durmusa ¢ykmak we ¢aganyin dogul-
magy (sikesler, keseller, sport sowsuzlyklary, yokary agrama ¢ydam
edip bilmezlik, sportdan taman ¢ykmazlyk, okuwa girmek islegi we
beylekiler) bilen baglydyr.
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Kigi we uly yetginjek yasly tiirgenlerde sosial-psihologik uygun-
lasmada zenanlarynn hem-de erkeklerin arasynda tapawut bolyar. Er-
kek adamlarda emosional amatlylyk, jogapkircilik we s.m sebépler
kop dus gelyér. Sport bilen mesgullanmayan gyzlaryn we oglanlaryi
arasynda seyle tapawut yokary dél, listesine-de, birndge gorkezijiler
gyzlaryn peydasyna bolyar.

Sportuil teakwando gorniisi bilen mesgullanyp baslan gyzlar-
da, oglanlar bilen denesdireninde, batyrgaylyk, dogumlylyk, towe-
kgelgilige we yiti duygulara ymtylma (Kettelin H faktory boyunca)
has yokarydyr. Olarda emosional taydan durnuklylyk (faktor C),
acyklyk (faktor A) yokary, yone o6ziine gozeggilik etme (faktor Q)
oglanlardan pes. Gyzlaryn gorkezijileri okuwyn baslangy¢ dowriin-
de 6rdn sowly bolyar.

Dzyudo bilen mesgullanyan zenan tiirgenlerin agressiwlikde erkek
adamlar bilen denesdirilende, tapawudy yok, aykido bilen mesgulla-
nyanlaryn arasynda zenanlaryn yokary gaharjanlygy yiize ¢ykaryldy.

Gegirilen derfiewlerin netijesi, sportuil zenan tiirgenlerde gy-
lygyn déremegine onayly tisir edyéndigini gorkezdi. Zenanlar has
tertipli, olarda maksadokgunlylyk yiize ¢ykyar. Zenan tiirgenlerin
belleysi yaly, sport olara o6ndebaryjylyga ymtylma doredipdir. Sol
birwagtda 6yde masgalabasy bolmaga tiirgenlerin difie yarpy bole-
gi isleg bildiryér. Sorag gegirilenlerin altmys dort géterimi sportunl
tasiri astynda has syratly bolup, ajayyp goriinyandigini belleyar. Sol
birwagtda 8%-i 6z agramyny bolmalysyndan artyk, 14 %-i bolsa
0z beden gurlusyny tagasyksyz hasaplayar. Bu, esasan-da, basket-
bolgylara, yiiziijilere we konkide ylgayanlara degislidir.

Sport hiinéri tlirgenlerin jyns tapawutlylygynda yz goyyandygy-
ny gorkezdi. Erkek adamlara héasiyetli bolan sportunn gorniisleri iki
jynsyn tiirgenlerinde hem motiwin «erkek» nusgasynyn doremegine
itergi beryar. Oglanlarda iistiinlige bolan ymtylmanyn has yokary de-
rejede ylize ¢ykmagy hisiyetlidir. Gyzlar iicin dwrenijilik motiwa-
siyalary, bilime we basarnyklara eye bolma hésiyetlidir.

Oglanlaryn sport bilen mesgullanmagy, 6ziini bor¢ly duyma (so-
sial-ahlak we rayat-watansoyiijilik), gyzlar bolsa emosional diiziija
(lezzet alma, sosial-emosional diiziiji) esaslanyar.
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Sportun birnd¢e gorniisinde zenanlar, erkek adamlara garan-
da, yokary sport derejelerini has ir gazanyarlar, yone bu gyzlaryn 6z
miimkingilikleriniii ¢dgine ir baryandygyny gorkezyér, ¢linki synag
barlag kadalary yurdun rekord iistiinligi bilen gabat gelyar.

Sport gimnastikasy boyung¢a yurdun yygyndy toparynyn oglanla-
rynyn we gyzlarynyn arasynda tapawut yokarydyr. Gyzlar toparynyn
diiziimi, esasan, 14—17 yas bilen ¢éklenyar, sol birwagtda oglanlaryn
yygyndy topary 17 we ondan yokary yasa eyedir.

Soraglar:

1. Yadawlyk yagdayynyn doreysiniii sebépleri.

2. Asa yadamagyn doreyis sebapleri.

3. Tirgenlerin emosional taydan «surnukmagynyn — ruhdan diigmegi-
niny sebéplerini we hisiyetlerini suratlandyryn.

4. Tirgenlerinn «surnukmanyn — ruhdan diismeginin» 6iiini alma we
aradan ayyrma boyung¢a maslahatlary haysylar?

5. Taryhy nukdaynazardan «jyns» we «gender» diisiinjelerinii peyda-

lanylysyny dernéi.
6. Sport bilen mesgullanmagyn sebéplerinin gender tapawutlary hay-
sylar?

7. Sport bilen mesgullanyan erkek adamlaryn we zenanlaryin has
yokary sport netijelerini gazanmagynyn gender tapawutlaryny aydyn.

TALIMCILERIN ISININ PSTHOLOGIK
AYRATYNLYKLARY

Tiirgenlesik isinin ayratynlygy:

1. Bedenterbiye mugallymyna seredende, tidlimgide sporta yori-
telesme has gliycli yiize ¢ykyar.

2. Talimgi yokary derejede 6z zahmetinif netijesi bilen gyzyklan-
yar, ¢iinki onunl isinin Ustlinligi baggalara has ayan bolyar we ol,
adatca, okuwgylarynyn istiinligi bilen bahalandyrylyar.

3. Tdlim¢ide okuw-tiirgenlesik isinift gdwriimi ¢iksizdir we té-
limg¢inin isi guramagylykly hésiyete eyedir. Télim¢i kdwagt difie dyng
giinlerde dil, eysem bayramgylyklarda, ondan basga-da, agsamlaryna
hem isleyar.
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4. Talimginin 6nlinde kédwagt topara kabul edis bilen bagly sowal
duryar. Tédlimgi sporta ¢aganyn Uinsiini cekmek we gyzyklandyrmak
hem-de onui ata-enesini razy etmek {i¢in iindewci bolmaly. Talimgi
hemise tdze ukyply okuwcylaryn gozleginde bolmaly. Zdhmeti bihu-
da bolmaz yaly we okuw¢y mekdepden gitmez yaly, ony sportun gor-
niisi bilen gyzyklandyrmaly.

5. Télimgi sport derejelerininn dsiisini oniinden hakyky cakla-
maly, yagny okuwg¢ylary dinie bir kabul etmegi dil, saylamagy hem
basarmaly.

6. Sport netijeleriniit hemise obyektiwlesdirilmegi, tiirgeni gel-
jekki maksatlarda {insiini jemleméage kesgitli derejede yol bermeyar.
Hemise 6z gerekli wagtynda netije ¢ykarmagy basarmaly. Sonun ii¢in
tiirgen bilen tilimei 6z giiyclerini hemise bar bolan maksatlarda we
tayyarlygyn yakyn tapgyrlarynda jemlemeli.

7. Talimgiler tiirgenlerin saglygyna jogap beryir, olar (tiirgenler)
tirgenlesikde, hem yaryslarda 6z fiziki miimkingiliklerini in yokary
derejede yiize ¢ykarmaly, bu bolsa psihiki we fiziki dartgynlygy dore-
dip bilyér. Tadlimginin isinde netijeleri yokarlandyrmaga goniikdirilen
tagallalaryn aygytlayjydygyna garamazdan, tiirgenin saglygyny gora-
mak wajypdyr.

8. Télimgiler tiirgeni professional tayyarlygyn dowamynda
kesgitli sport durkunda saklamaly. Munun iigin ii¢ sert bardyr: bi-
rinjiden, cagalaryn sport toparyna gelmegi ii¢in tdlimg¢inin sport
gornilisi hemise howeslendiriji bolmaly; ikinjiden, sportun kdbir
gorniislerinde tidlimg¢inin 6zi fiziki yiikklenmeleri yerine yetirmeli;
liciinjiden, tidlimg¢inin pedagogik ukyplary, emellerini 6wretmek
basarnygy bolmaly.

9. Télimgilerin is prosesinde icki gapma-garsylyklaryn doreme-
gine sebépler bardyr:

a) tdlimc¢inin sahsyyetine we isine yolbasgylar, ata-eneler tara-
pyndan garagmalaryn, talaplaryn we hakyky miimkingiliklerini ara-
syndaky gabat gelmezlik, ahyrky netijede pedagogik isin Ustiinlik
derejesini peseldyar.

b) kdwagt bar bolan synag kadalaryny yerine yetirmedik ¢agalary
topardan ¢ykarmak zerurlygyna we ¢agalara fiziki ostisiil gerekdigine
hem-de topardaky sapaklaryn olar ticin peydalydygyna diisiinmek.
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Bu babatda tdlimgilerin hiindrmen hokmiinde isininn ayratyn-
lygyny kesgitlemekde bagga usullar hem teklip edilyar. Bu usullar ti-
limgilerin professional iginii ayratynlygyny kesgitlemekde iki esasy
alamaty tapawutlandyrmakdan ugur alyar.

Birinjisi — terbiye alyanlaryn topary, ikinjisi bolsa professio-
nal isift hili. Ahli télimgiler birinjini iki esasy topara bolmegi teklip
edydrler: sahsy tiirgenler we yygyndy toparlaryn tiirgenleri.

Seylelikde, tdlimginin professional isiniii beyleki pedagogik
hiindrler bilen yakynlasma hésiyeti yiize ¢ykyar. Tdlimginin isiniii
hésiyetleriniii birinji topary umumylyk, ikinjisi tdlimg¢iniii hiinér-
menlik iginde ayratynlyk saklayar. Sportda tdlim¢inin hiindirmenlik
isine mahsus bolan tapawutly ayratynlyklary hasaba almak we ulan-
mak zerurdyr.

Tdlimcginin esasy wezipeleri

Toparynn resmi yolbas¢cysy hokmiinde tdlimginini isi kop ta-
raplydyr. Talimginin isi basga pedagogik kérler bilen denesdirilende,
cylsyrymlasyar, ciinki olar tlirgenlerinn yerine yetirip bilmeyan here-
ketlerini 6wretmeli.

Maglumat wezipesi. Bu yerde tidlim¢d sportda we sport tiir-
genlesigininn nazaryyeti we usulyyeti, pedagogika, psihologiya, fi-
ziologiya yaly derslerde zerur bolan bilimlere eye bolan hiindrmen
hokmiinde seredilydr. Hizirki zaman sport ylmynda ostiglerin in tize
netijeleri bilen gyzyklanmak, télimg¢i ii¢in 6rdn wajypdyr.

Owrediji wezipe. Tilimgi kopgiilik bilen isleyin adam hokmiin-
de pedagog wezipesini yerine yetirydr. Onun yolbasgylygynda tiir-
genler 6z hereket endiklerini we basarnyklaryny, fiziki sypatlaryny
kamillesdiryar, tehniki-taktiki tilsimleri (kombinasiyalary) Owrenyar.

Terbiye wezipesi. Télim¢i 6z mysalynda tlirgenlerde sahsyye-
tin doremegine we Osmegine tasir edyér, olarda goylan maksatlara
yetmek {i¢in, yokary jogapkérgiligi terbileyar. Talimginini sosial tay-
dan onayly hésiyetlere eye bolmagy 6rin wajypdyr.

Yolbascylyk wezipesi. Talimginif isinde bu wezipe esasy orunda
duryar. Onda tdlimginin professionallygy we ussatlygy doly agylyar.
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Talimgei toparyni yolbasgysy hokmiinde, yokary sport netijlerinin dore-
megi we olara yetmek iicin toparyn dhli agzasy jogapkarcilik ¢ekyér.

Administratiw wezipe. Talim¢i birtopar administratiw-hojalyk
bor¢laryny yerine yetirmeli bolyar: saylawlary we yaryslary gura-
mak, ge¢irmek, hemayatkérleri tapmak, tiirgenleri esbaplar bilen
lipjlin etmek.

Tdlimginirn professional bilimlerinin
we ukyplarynyn oésiisinde pedagogik
basarnyklaryn dhmiyeti

Talimeinin pedagogik basarnyklary — bu kop basarnygyn jemi,
toplumy, sowly hiinér isifi serti hasaplanyar. Oz hiinir isifii iistiinlikli
amala agyrmakda basarnyklar diirli-diirliidir. Olaryn arasynda esasy
ya-da gosmagalary tapawutlandyrmak miimkin dil. Olaryn &hlisi bi-
ri-birinint mazmunyny dolduryar we tdlimginin iginifl {istiinligini kes-
gitleyér.

Talimgeinin basarnyklary: didaktiki, akademiki, aragatnasyk, erk
we guramagylyk.

Didaktiki basarnyklar okuw-tiirgenlesik isini meyillesdirme we
gurama basarnyklaryny hem-de 6z isinin netijelerini 6niinden goérme-
gi talap edyar.

Akademiki basarnyklar ussatlyk taydan kémillesmegi, 6z hiindr
isifti ylmy taydan afilamagy talap edydér.

Aragatnasyk basarnyklar — tdlimgi bilen okuwgylaryn 6zara gat-
nasyklarynyn yokary derejesini kesgitldp bilmegi talap edydér.

Erk basarnyklary tilimg¢inin strese durnuklylygyny, ¢6zgiit kabul
etmége tayyarlygyny we towekgelciligini kesgitleyar.

Guramagylyk basarnyklary tidlimginin okuw-tiirgenlesik isinini
sertlerini amala asyrmak, yolbascylar, hemayatkérler, Zurnalistler,
lukmanlar, yas tlirgenlerin ata-eneleri bilen yokary aragatnasyklary
saklama basarnyklaryny kesgitleyr.

Yokarda sanalyp gecilen basarnyklar tilimginifi birtopar hiinér
ukyplary bilen amala asyrylyar. Y.P. Ilyin gnostik, konstruktiw, gura-
magcylyk, aragatnasyk, doredijilikli gbzleg ukyplaryny tapawutlandy-
ryar.
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Gnostik ukyp — okuwgylaryn hereketini we yagdayyny, olaryn
sahsy-psihologik ayratynlyklaryna an etmek we kadaly bahalandyr-
mak, okatmakda yalnyslyklary tapmak ukyby.

Konstruktiw ukyp — sapaklara tayyarlanmakda okuw materialy-
ny meyillesdirmek, okuw dowriinde kyngylyklary oniinden gérmek
we aradan ayyrmak ukyplary.

Doredijilikli gozleg ukyby — yaryslarda okuwgylaryn ¢ykyslary-
nyn we tiirgenlesik sapaklarynyil barlagyny gecirmek, ylmy edebiyat
bilen iglemek hem-de 6z isi babatda netije ¢ykarmak, diirli yiiklen-
meleri ulanmak bilen, tejribeleri amala agyrmak we meyillesdirmek
basarnyklary.

Tdlimcginin yolbascylyk etme usullary

Psihologiyada yolbascylyk etmegin ii¢ sany esasy usulla-
ry sertli tapawutlandyrylyar: awtoritar, demokratik we liberal.
Yolbascylygyii gorniislerinii kép bolmagy-da miimkindir, olar
tdlimeileriit sahsy ayratynlyklaryna, is tejribesine baglydyr. T.W.
Golowina yolbas¢ylygyn esasy gorniisleriniii hdsiyetnamalaryny
teklip edydér.

Téalimeininl isinin awtoritar usulyna yolbascylygyn yokary mer-
kezlesdirilmegi, berk gézegeilik, yokary talap edijilik, goylan wezi-
peleri dogry yerine yetirmek bilen hasiyetlidir. Tiirgenler bilen isle-
nende, diydimzor tdlim¢i dogry yerine yetirmini we onun talaplaryna
boyun bolmagy talap edyir, 6zbasdaklygy we baslangy¢ gorkezilma-
ni halamayar, tertip-diizgiini bozyanlara déziimli temmi beryér, 6z
buyruklaryna garsy ¢ykylmagyna ¢gydamayar. Sport psihologlarynyn
pikirige, yolbas¢ylygyn diydimzor usuly sport tejribesine kop dereje-
de dogry gelyir.

Yolbasgylygynt diydimzor — diydimzoplyk usuly hem bardyr.
Munda &hli talap hokmany suratda yerine yetirilmeli gutarnykly buy-
ruklar hokmunde berilyér. Buyruklar yerine yetirilmese, ofia boyun
bolmazlyk hokmiinde seredilydr we administratiw gadagan etmeler
boyunca temmi berilyar: kdyingler, ¢édklendirmeler, pul sylaglaryn-
dan, yeiilliklerden mahrum etme. Administratiw-diydimzor tilimgi
difie 6ziinin anrybas agalygyny yglan edyir, ony hi¢ kim bilen pay-
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lagmayar, sihelge 6zbasdak hereketi tertip-diizgiini gédek bozma ha-
saplayar. Munun yaly télimg¢i 0z talaplaryny yerine yetiryan, 6zi bilen
jedel etmeyin tlirgenler bilen gowy gatnasykda bolyar.

*Bu usullary K. Lewin lidergiligin gorniigleri hokmiinde esaslan-
dyryar.

Yolbascylygyit demokratik usuly tilimginiii 6z komekgilerine
dayanmagy, olaryn arasynda wezipelerin paylanylmagy we tiirgenle-
re linsli gatnasygy talap edyér. Demokratik tdlimgi tiirgenleriin goylan
maksada yetmeginde 6ziini jogapkdr duyyar. Tdlimginin bu gorniisi
topar agzalarynyn pikirini dinleyér, olaryn isleglerini hasaba alyar,
esasan-da toparbasyny dinleyar. Tiirgenlerin islegi ony hakykat-
dan-da gyzyklandyryar, sonuil {i¢in tlirgenler onun bilen sahsy mese-
lelerini maslahatlagyar, 6zlerini garassyz duyyar we sport ussatlygyny
kémillesdirme hakynda pikirlerini paylasyar. Yolbascylygyn demo-
kratik usulyna degisli télim¢i toparyil icki durmusy, 6z tiirgenleri-
nifi gorkulary we aladalary hakynda gowy bilyir. Oz giiyjiine ynam,
mylakatlylyk, kopciiligi soymek — bular yolbas¢ylygyin demokratik
usulyna degisli tdlim¢d mahsus bolan hisiyetlerdir.

Yolbascylygy liberal usuly, tilimginiii topary dolandyrmaga ic-
gin gosulmazlygy hdsiyetde bolyar. Télimgi tiirgenlerin 6ziine ¢6zgiit
kabul etmédge we islerini diizetmége miimkingilik beryér. Ol 6z ta-
laplarynda yzygider dil, eger tiirgenler maslahat ya-da komek ii¢in
yiiz tutsa, maglumat we maslahat bilen {ipjiin edyér. Onun kayingleri,
owgiileri resmi hisiyete eyedir, tertip-diizglin bozulanda ya-da ju-
muglar yerine yetirilmese, ara gosulmagy halamayar. Bu yolbasgy-
lykda is 0z ugruna goyberilyir, tiirgenler 6z-6ziine hojayyn, sonun
ticin toparda erkli we 6zbasdak tiirgenler bolmasa, yokary netijeleri
gazanmak Ordn kyn bolyar.

Bellemeli yeri, sport tejribesinde yokarda agzalyp gegilen
yolbascylygyil yeke-tik usuly orédn seyrek dus gelyar.

Soraglar:

1. Téalimginin iginin ayratynlygy nidmede ylize ¢ykyar?

2. Talimginin esasy wezipelerini atlandyryn.

3. Talimginin basarnyklaryny gorkezin we olara hisiyetnama berin.

4. Talimginin ukyplarynyn esasy gorniisleri haysylar? Olary diisiindirin.

5. Talimginin yolbasgylyk usullarynyn her birine hésiyetnama berin.
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III BAP
SPORT ISININ PSIHOLOGIK UPJUNCILIGI

SPORT ISININ PSIHOLOGIK GURLUSY, ONUN
AYRATYNLYKLARY

Is barada diisiinje. Is (ill. “activity”; nem. “tdtigkeit”) —
dag-towerekdiki zatlar bilen 6zara gatnasyk, onuit dowamynda diri
gurlus, subyekt hokmiinde ¢ykys edilip, obyekte tésir yetirilydr we
islegler kanagatlandyrylyar. Has umumy manyda, is adamyn dagky
diinyd mahsus bolan gatnagygy hokmiinde gorkezilse bolar, onui ma-
nysy medeniyetiii bar bolan gorniislerinin Osilisinin we 6zlesdirilme-
gifi esasynda bu diinyni maksadalayyk 6zgertmekdir (E.G.Yudin). Is
sahsyyeti liytgedyir we dzgerdyar.

Isin umumy gurlugyna maksat, motiw, serisde, alnyp barlys usul-
lary, netijesi girydr (B. Basarow, 2010). Isinn maksadalayyk hisiyeti-
nin in wajyp sertleriniii we esaslarynyn biri af, ofla git manyda anyn
diirli gdérniisiniil dine bir jemi dil, eysem onuil kdpsanly icki sazlay-
jylaryna (isleglere, motiwasiyalara, sertlere, gymmatlyklara) diigiinil-
yér. Isin @hlumumy gurlusynyn hisiyetnamasynyn nukdaynazaryndan
hereket bilen aiiyil usulyyet birligi diyen mana eyedir.

Isin gurlus elementlerinde anyn yiize ¢ykaryan umumy maksady,
manysy we afllanylyan sazlayjylary iiytgép duryar.

Isint gurlus elementleri:

— hereket — is — operasiya — psihofiziologik wezipeler;

—motiwasiya, maksat, serisde, sosial yagday, netije, bahalandyrma;

— isleg, motiwasiya, mesele, hereket usuly;

— maksat, sertleriii nusgasy, meyilnama, listlinligini 6l¢egi, netije-
ler hakynda maglumat, diizetme hakynda ¢6zgiit;

— motiwasiya, maksat, meyilnama, maglumat esasy, ¢ozgiit kabul
etme, hiindr taydan wajyp hisiyetler;

— isleg, goniikdirilenlik, motiwasiya, maksat, netije, bahalandyrma;

— isleg, motiwasiya, obyekt, maksat, ulgamyn sertleri, serisdeler,
gurlus, barlag, bahalandyrma, 6niim degislidir.
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Isin yokarda gorkezilen gurlus elementleri biri-birine menzesdir.
Hodiirlenen gurlus elementlerinde hereketin howeslendiriji maksat
we operatiw-tehniki bolekler agdyklyk edyér. Isin bu nazary surat-
landyrylmasy diiie bir sada ya-da ¢ylsyrymly gorniisde hem déldir. Is
dolulygyna 6wrenilmédn, eysem onu esasy birligi, meselem, herekete
tins berilydr.

Psihologiya we psihologlar hereketin berlen, hokmany gor-
niigleri bilen is salysyar. Meselem, hagan-da ¢agada sozleysin esasy
isi hakynda ya-da kici yasly okuwgylarda okuwyn esasy isi hakynda
aydylanda, olar «islerin isi» diyen ada eyedir. Aydylanlar hereket usu-
lynyn ¢dginde bar bolan hakyky netijeleri peseltmeyar.

Psiholog A.N. Leontyewint hodiirlin howeslendiriji ulgamyn
gurlusy bilen bagly is shemasynyn (hereket — is — operasiya — psiho-
fiziologik wezipeler) esasynda psihiki yagdaylaryn kopiisi dwrenildi,
bu bolsa tidze psihologiyanyn (pudaklaryn) déremegini we 0smegini
kadalasdyrdy.

Bu nazaryyetin esasy diisiinjeleri: hereket, ain we sahsyyet. Bu
diistinjelerii manysyna, gurlugyna seredip gegelii. Adamyn hereketi
cylsyrymly gurlusy emele getiryér. Ol birndce deit bolmadyk dereje-
lerden duryar:

— hereketin ayratyn gorniislerinin derejesi;
— igleriil derejest;

— operasiyalaryn derejesi;

— psihofiziologik wezipelerin derejesi.

Bu gurlusda merkezi orny is eyeleyér, ol hereketinn barlagynyn
esasy birligidir. Is — bu maksady amala asyrmaga goniikdirilen is,
Maksadyn bu yagdayda anyn sekilidigine dessine {lins bermeli. Kes-
gitli hereketi yerine yetirip, adam bu sekili hemise aitynda saklayar.
Seylelikde, is — bu adamyn isjefiliginin an taydan yiize ¢cykmasy.

«Ig» dislinjesinin esasy hésiyetnamalary dort komponentde
(bolekde) gorkezilendir.

Is 6ziinin wajyp diiziijileri hokmiinde maksat goyma we saklama
gornilisinde anyn yagdayyny kesgitleyar.
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Is — bu birwagtda 6ziifii alyp barmagyn yagdayy. Uns bermeli zat,
oziini alyp barma an bilen bagly hereketdir, yagny an we oziini alyp
barma 6zara ayrylmazdyr.

Hereketin psihologik nazaryyeti is bilen igjeiilik diisiinjesini re-
aktiwlik diisiinjesine garsy goyyar. «Reaktiwlik» diisiinjesi jogap he-
reketi ya-da haysydyr bir howeslendirménin gaytargysyny anladyar.
Isjenlik hereket nazaryyetinin nukdaynazaryndan subyektiin hisiyeti-
ni anladyar, yagny adamy hésiyetlendiryar.

«Is» diigiinjesi adamyn hereketini sosial diinyad c¢ykaryar. Isin
maksady difie bir biologik mana eye dildir, eysem onun jemgyyetci-
lik gatnasyga we predmetin doremegine-de goniikdirilmegi miimkin.

«Is» diislinjesininl hdsiyetnamalaryndan hereketin barlag elemen-
ti hokmiinde ugur alyp, hereketin psihologik nazaryyetinin esaslandy-
ryjy maksatlaryny emele getiryar:

1. Ana 6z—6ziinelik gornlisinde seretmek bolmaz: ol hereketde
yiize ¢ykmalydyr (antyni ulgamyny «d¢lirme» kadasy).

2. Ise adamyn anyndan ayratyn seretmek bolmaz (afiyin we he-
reketin birligi).

3. Is —bu igjen, maksadalayyk yagdaydyr (isjenlik yorelgesi).

4. Adamyn hereketleri predmetleyin, olaryn maksady sosial hésiye-
te eyedir (adam hereketinin maksady we onun sosial sertlilik yorelgesi).

Oziii alyp barys kadasy baslangy¢ derejinifi elementi
hokmiinde owrenilip bilinmez, ¢iinki ondan hereket emele gelyér.
Oziini alyp barys — bu ¢ylsyrymly diiziiji, onufi 6zi kiiwagt kdpsanly
ownuk diiziijjilerden duryar. Seyle yagday her bir hereketin sertle-
nen maksady boyunga diisiindirilydr. Adamyn maksatlary dine bir
olcegli dél-de, diirli mdgberlidir. Uly maksatlar bolup, olar 6z gez-
ginde ownuk maksatlara, olar hem has ownuklara boliinyér. Her bir
isin diirliige, yagny diirli usullaryn komegi bilen yerine yetirilyandi-
gine {lins bermek yeliklidir.

Isifi yerine yetirilisine operasiya diyilyir. Oz gezeginde isi yerine
yetirmegin usuly sertlere baglydyr. Diirli sertlerde sol bir maksada
yetmek li¢in diirli operasiyalaryil ulanylmagy miimkindir. Sunlukda,
sertler diyip dagky yagdaylara, subyektiit miimkingiliklerine diisiinil-
yar, sonun iicin belli bir sertlerde goylan maksada hereket nazaryye-
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den durup bilyér, olar hem 6z gezeginde has ownuk islere boliinyér.
Seylelikde, operasiyalar isden uly bolup, hereketin birligine owriilyar.

Operasiyalara hemige diisiinip bolmayar ya-ha az diistinilyr, ya-
da asla diistinilmeyér. Sunun bilen operasiyalar isden tapawutlanyar.
Is anlanylyan maksady we hereketinl gegisine gozegcilik etmegi hem
ontinden caklayar. Aslynda operasiyalaryn derejeleri — bu awtoma-
tik hereketlerin we endikleriii derejesidir. Olar hereketinn endiklerin
astynda anlanylyan hdsiyetde amal edilyédn awtomatlasdyrylan bdle-
gidir. Bagdan awtomatik yagdayda gec¢yéin hereketlerden tapawutly-
lykda, meselem, refleksiw hereketler, endikler dowamly magklaryn
netijesinde awtomatik gorniise eye bolyar.

Operasiyalar iki gorniisde bolyar: operasiyanyn birinji gorniisi-
ne yasayys we hereket sertlerine uygunlagsma arkaly dordn hereket-
ler, operasiyalaryi ikinji gorniisine bolsa aiilanylan hereketler giryar,
seylelikde, birinjiler diiyblinden anlanylmayan bolsa, ikinjiler sol
birwagtda anyn ¢dginde yerlesyar.

Yokarda agzalanlardan ugur alyp, isift we operasiyalaryti arasyn-
da anyk ¢ék goymagyn kyndygyny goérmek bolyar. Meselem, gutap
bisirilende biz onun bir tarapyny beyleki tarapyna hig hili pikir etmén
owlirydris — bu operasiya, yone bu hereketi yerine yetirenimizde,
oziimize gozegcilik edip, gowy yerine yetirmek hakynda pikirlenip
baslasak, birndge hereketlere dugar bolarys. Bu yagdayda gutaby
owilirmegin 6zi kopsanly hereketlerin maksadyna Owriilydr, muna
operasiya hokmiinde seredilip bilinmez. Netijede, isi we operasiyany
ciklendirydn maglumatlayyn alamatlaryil biri yerine yetirilyén here-
kete diisiinmek derejesidir. Kébir yagdaylarda bu gorkeziji islemeyar,
sonui licin bagga obyektiw ya-da fiziologik alamat gézlemeli bolyar.

Indi isin gurlugynyn tigiinji, yagny il pes derejesine — psihofi-
ziologik wezipelere gegelin. Is nazaryyetinde psihiki prosesi {ipjiin
edyin fiziologik mehanizmlere psihofiziologik wezipe hokmiinde
diisiinilydr. Adam biososial gurlus bolany iicin, psihiki prosesleri
amala agyrmak miimkingiligini iipjiin edyén fiziki prosesleriil derejesi
bilen ayrylmaz baglanysyklydyr. Bedenin birtopar miimkingiligi bo-
lup, olar bolmasa kop psihiki wezipeleri amala asyrmak miimkin déal-
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dir. Munun yaly miimkingiliklere, ilkinji nobatda, duyma basarnygy,
motorik bagarnyklar, 6nki tdsirlerinn yzlaryny jemleme degislidir. Bu
yere nerw ulgamynyn morfologiyasynda berkép galan birtopar doga-
bitdi mehanizmleri gogsmak zerurdyr. Bu basarnyklar we mehanizmler
adama doglanda berilyér, yagny olar genetiki sertlenmai eyedir.

Psihofiziologik wezipeler psihiki wezipelerin dordn mohim
sertini we isin serisdelerini amala asyrmagy lpjiin edyér. Meselem,
hacan-da biz bir zady yatda saklajak bolsak, tiz we yokary hilli yatda
galdyrmak iicin yorite usullardan peydalanyarys. Eger-de biz yatda
galma basarnyklaryna bagly bolan mnemiki wezipelere eye bolma-
dyk bolsak, yatda galmalar bolmazdy. Mnemiki wezipe dogabitdi
bolyar. Caga doglan wagtyndan uly mukdarda maglumatlary yatda
saklap baslayar. Ilkibasda 0siis prosesinde difie bir yatda galmaly has
yonekey maglumatlar kopelmin, eysem yatda galmagyn hil dlgegle-
ri (parametrleri) hem {tiytgeyédr. Onun bilen baglylykda, yatkesligin
keseli hem bardyr, onda yatda galma asla miimkin bolmayar, sebabi
mnemik wezipe bozulyar. Bu keselde, hatda birnd¢e minut 611 bolup
gecen wakalar hem yatda galmayar, sonun {i¢in keselldin adama hay-
sydyr bir teksti yorite 6wretmek synanysygynda dinie bir tekstin s6z-
leri dél, eysem yatlanmaly maglumat hem yatdan ¢ykyar. Netijede,
psihofiziologik wezipeler ig prosesiniil organiki esasyny diizyar. Olar
bolmasa, difie bir anyk isler dil, eysem olary amala asyrmak ii¢in
mesele goymak hem miimkin déldir.

Sport psihologiyasynda isin gurlus usullary

Tiirgenin isi — bu maksadalayyk icki hem dasky isjenillik bolup,
psihofiziologik proseslerde we hereketde yiize ¢ykyan tlirgenin psi-
hologik goniikdirilenligi, gyzyklanmalary bilen baglydyr.

Sport isi sport hiindrmenlerinifi dwrenmek isleyidn meselesidir.
Sport isinin diirli jahetlerine degisli birnédge is yazyldy. Barlaggylar
isit gurlusyna operasiyalaryn, hereketlerini, 6ziifi alyp barsyn jemi
hokmiinde seretdiler.

Sport isiniit psihologik gurlusyny kesgitlemegin umumy diizii-
jilerine meyil, serisdeler we hereketin netijeleri degislidir. Sport isinin
her bir bolegine seredelin.
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Motiw — kesgitli isjerilige bolan howeslerin jemi bolup, olary
emele getiryir, kadalasdyryar we bu isjenligi sazlasdyryar.

Isleg ya-da adam tarapyndan bir zada bolan zerurlygyi syzylmagy,
das-towerek bilen denagramlylygyn bozulandygyny gorkezyir, bu he-
mise icki dartgynlygyn, nésazlygyn doremegi bilen baglydyr, olardan
dine zerurlygy kanagatlandyryp dynmak bolyar. Hut sonun {i¢in islen-
dik zerurlygy kanagatlandyrmaga goniikdirilen gozleg isjenligi oyaryar.

Motiwasiya — bu kesgitli isjenlige, islegi kanagatlandyrmaga
howeslendirmedir. Islegi kanagatlandyrmagyn diirli usuly biri-biri
bilen biasdeslik edyér, bu motiwasiyanyn goresinde sohlelenyir. Bu
basdeslikde 6z basarnyklary hakynda aydyn pikiri gérkezyan motiwa-
siyalar yenyir. Kop awtorlar sport bilen mesgullanmagyn diirli mo-
tiwasiyasyny kadalagdyrmaga calsypdyr. Eger motiwasiyalar saylanyp
alnan yoly, hereketinn ugruny gorkezyédn bolsa, maksatlar adamyn bu
yoldan ndge uzaga gitjekdigini gorkezyar. Psihologiyada maksat isin
caklanylyan netijesiniii andaky sekili hokmiinde kesgitlenilyér. Seyle-
likde, motiwin blogy sport isinint gurlusynda indiki wezipeleri yerine
yetiryér: hereketin baslangyc mehanizmini; tiirgenlesik we yarys pro-
sesinde zerur bolan isjenligi saklamagy; isjefiligin mazmunyny, isde
netije gazanmak tli¢in serisdelerin ulanylysyny kadalasdyryar.

Sport isiniii usullary hokmiinde hereketler (hereket we akyl:
tehniki we taktiki) ya-da sportunt nazaryyetinin adalgasy bolan fiziki
magklar: yarys we tlirgenlesik giryar. Sport isinin sertlerini awtorlar
obyektiw (tiirgene bolan talaplaryn derejesi) we subyektiw (onun
miimkincilikleri we isjenligi) gorniislere bolyar.

Hereketinn serisdelerinin jeminin (blogunyt) integral hésiyetna-
masy isiit 6zbasdak usulydyr (IIU) — isifl tiirgeninl psihologik ayraty-
nlyklaryna jogap beryin tésirli usullarynynn durnukly ulgamydyr. I[TU
ylalagyk wezipesini amala asyryp, hereketiii obyektiw we subyektiw
sertleri denlesdirilip diiziilydr hem-de sport hiindriniii dowamynda
kemala gelyédr. Adam diiie bir ise Owrenismin, eysem isi 0ziine uy-
gunlagdyryar.

Sport isinifl netijelerine dar we gin manyda seredilyér. Dar ma-
nyda bu kesgitli sport iistiinlikleri, gift manyda bolsa sportuii adamyn
Oslisine tdsir etmegi bilen baglydyr.
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Sport ussatlygynyn basgancaklary diylip, isin adaty gorniisle-
rinin tézeler bilen ¢algylmagyna diislinilyar. Sport ussatlygynyn bir
basgancagyndan beylekisine ge¢megine tiirgenini sport stiinlikleri
komek edyir. Oz gezeginde tize iistiinlikler tize maksatlaryfi dore-
megini sazlasdyryar, yagny sportda doreyén, sport isiniii psihologik
gurlusynda sohlelenyén oOsiigin kesgitlenisi bolup gecyér.

Sport isinin gurlusyny suratlandyrmaga basga synanysyklar
hem bolupdyr, yone bellemeli zat, alymlar sport isiniit gurlusyny
0z sportunyn gorniisi boyunga suratlandyrypdyr, meselem, dzyu-
do sporty. Bizin maglumatlarymyza goréd, nazaryyetgiler we ama-
lyyetciler dzyudo boyunca seyle barlaglary gecen asyryn ikinji ya-
rymynda gecirip baslapdyr. Sport goresinde isin gurlugyny surat-
landyrmaga G.S.Tumanyan synanysypdyr. Bu synanysyga sport
goresine diisiinmekde one ddim hokmiinde seretmek bolar, yone
onun okuw isi hokmiinde dwrenilmegi, «usul» diisiinjesini doly hé-
siyetlendirmége miimkingilik bermedi.

Yarys isinde tiirgen ayratyn operasiyanyn komegi bilen garsy-
dagyndan artykmaglyk gazanmayar, yone onun {igin oniinden esas
doredyir. Ondan bagga-da, yarysyn gidisinde goylan meseleler yeke
bir operasiyanyii komegi bilen ¢oziilmeyir. Yarysyn meselelerini 6z
arasynda logiki baglanysygy bolan operasiyalaryn jemi bilen ¢6zmek
zerurdyr.

Isi 6zlesdirme prosesinde ayratyn operasiyalaryin we olaryn jemi-
nin doly hereketlere birlesmesi bolup ge¢yar. Islendik hiijiim hereketi
tayyarlyk operasiyalaryndan baslanyar, olar hiijjim ge¢irmége amatly
vagdayy doretmige ugrukdyrylandyr. Goresijilerin taktiki-tehniki
tayyarlygynyn Olcegi olarda isin diirli jemlerinin, hereketlerin algo-
ritminin bolmagydyr. Seylelikde, hiijiim hereketleri, olaryn jemi, difie
nyn taktika bilen nihili baglanysyandygyny gorkezyar.

Sport goresinii hereket gurlusynyn yene bir bolegine «hereket
hiijiimde ulanylyar. Goresden dasary islendik meseldni ¢ézmegin gi-
disinde hemise tiirgenin {insi boliinyar we birinden basgasyna gegyar.
Sonun {igin agramyny Olcetmegi, gorese tayyarlyk gormegi, garsy-
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ket toplumy» diyip atlandyrsan dogry bolar. Ondan basga-da, olaryi
onde goyan maksadyna yetmége getiryan yzygiderli oylanmasy ya-
ryslara gatnagmagyn taktikasy diylip hasaplanylyar.

Seylelikde, yokarda beyan edilenlerden ugur alyp, sport iginini
psihologik nazaryyetiniii esasy durkunyn entek dordn dildigini ¢ak
etmek bolyar. Sport iginde soziin takyk manysynda nazaryyet yokdur,
yone onun iigin oniinden esaslar doredilendir. Emele gelen yagday
seljerilip, olary sertlendirydn hadysalaryn biri hokmiinde «sosial sar-
gydyn» ayratynlyklary gorkezilyar.

Sport isinin ayratynlyklary

Sertlerifi, maksatlaryn, usullarynn we yetilyin netijelerin ayratyn-
lyklary bilen sportda hereketiii 6zboluslylygy doreyar.

Sport — fiziki medeniyetini bir bolegi, terbiyecilik, oyun, yarys
hereketi we fiziki magklary ulanmaga esaslanan tayyarlykdyr.

Sportunt maksady — sport isinde yokary netijeleri gazanmakdyr.
Sport her bir adam ti¢in hokmany déldir (bedenterbiyeden tapawutly-
lykda), sport guramalary — bu meyletin jemgyyetcilik toparlardyr.
Sport bilen dine howesli adamlar mesgullanyarlar. Sport adamdan
yokary fiziki we psihiki giiyji talap edip, sport ussatlygyny yokarlan-
dyrmaga ugrukdyryar.

1. Isin obyekti — adam (tiirgen). Tiirgen onun dinie bir subyek-
ti hokmiinde dél (6ziinin diisiinjeli isjeniligini, 6z hereketini we fizi-
ki miimkingiliklerini kdmillesdirmége goniikdirmek bilen), eysem,
obyekti hokmiinde-de (garsydaslaryna, topardaky yoldaslaryna we
s.m. gatnagyk boyunca) ¢ykys edyar.

2. Sportda isi 6wretmegin, terbiyelemegin we kamillesdirmegin
meselelerini ¢6zméige ugrukdyryar (fiziki ayratynlyklar, psihiki we
psihomotorik kadalar, yagdaylar, sahsyyetin hisiyetleri). Fiziki ter-
biye we sport fiziki, ahlak, erk hisiyetleri talap edyar, sol birwagtda
is prosesinde psihikanyn dhli diiziim bolegi kidmillesyar.

3. Sportda yokary fiziki we psihiki yiiklenmeler yiize ¢ykyar.

4. Sportda hereketin netijesi-ontimi bolup (diirli mdgberde: sahsy
netijeden biitindiinyi yokary netiji ¢enli), sport netijeleri 6ile ¢ykyar.
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5. Sport isiniil, ayratyn-da, yokary istiinlikler gazanmagyi esasy
Ozeni yarysdyr, ¢linki tiirgen (topar) yaryslara gatnagsmak we basga tiir-
genler bilen giiy¢ synanysmak arkaly yokary netije gazanmaga ymtylyar.

Yarys isi

Yarys isi guramagylyk we psihologik basgancaklary ziinde
jemleyar: herekete tayyarlanmak, badalgany kabul etmek, hereketi
amala asyrmak, dikeldis diizgiinlerini gecirmek we yetilen netijeleri
bahalandyrmak.

Yarys isinii Yene bir ayratynlyklary indikilerdir:

1. Kopgiilige niyetlenenlik (tomasagylar, kopgiilikleyin habar be-
ris serisdeleri we beylekiler tarapyndan baha bermek).

2. Tirgen ticin dhmiyetliligi (yense, derejd, sport derejesini we
kadalaryny yerine yetirmige ymtylma).

3. Hasaba alynyan synanysyklaryn ¢ékliligi (sowsuz hereketi,
cykysy diizetmage miimkingiligiii yoklugy).

4. Wagtyn ¢ékliligi (yagdayy kesgitlemek, netije ¢ykarmak tigin).

5. Amala agyrylyan sertlere 6wrenigsmezlik (yaryslaryn geciriljek
yerlerinin 6zgerijiligi).

Sportur psihologik hdsiyetnamasy

Isin bir gorniisi hokmiinde sportuil yedi psihologik ayratynlygy
gorkezilydr. Sport isiniit mohiim ayratynlyklarynyi biri we gosmaga
bolegi psihomotorikadyr, munda her hili psihiki proseslerde adamyn
hereketi bilen isin funksional arabaglanysygy nazara alynyar.

Psihomotorika esasy yagdaylary we psihiki 6siisinn kanunlaryny
birikdiryér, sportuil kesgitli bir gérniisi boyunca ussatlyk gazanmaga
ymtylma doredyar. Psihomotorik prosesler yoritelesdirilen duygur-
lygy («suwy duymaky», «topy duymak»), 6z erkine dolandyrylyan
hereketleri (sol sanda hereket endikleri), tisir edijileri ¢alt we doly
duymagy {ipjiin edyar.

— Birinji ayratynlyk — tlirgenin sportda saylap alan gorniisi boy-
unca kdmillesméige ymtylmagy (fiziki masklary yerine yetirmekde
ussatlyga eye bolmak zerurlygy) we yokary netijelere yetmegi. Bu
tiirgenden takyk hereket endiklerini kemala getiryén, sportun sol
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gorniisi licin hokmany bolan sypaty kidmillesdirydn yzygiderli we
dowamly tayyarlygy talap edydér.

— Ikinji ayratynlyk — sport yaryslarynda ayratyn zerur hisiye-
te eye bolyan we agyk bildirydn josgunyn ylize ¢ykarylmagy bilen
doreyian sport goresinin barlygy.

— Ugiinji ayratynlyk — esasan-da uly mogberli yaryslary dereje-
sinde aydyn bildiryén giiye.

Seylelikde, hazirki zaman sportunynl stres hésiyetini sport neti-
jelerinin giiy¢li depginde Osiisi, gliycleri defi bolan garsydaglaryn yiti
yarys goresinin sertleri (sportun hizirki zaman 6siis basgangagynda
gliycli tiirgenlerin fiziki we tehniki tayyarlygy, takmynan, den dere-
jede duryar, sonunl {ligin yaryslaryn baslangyjy ep-esli derejede psi-
hologik yagdaylaryn iisti bilen anyklanylyar), tiirgenlesik we yarys
yiiklenmeleri yokarlandyrmak, tiirgenleri yasartmak (uly yaryslara
psihiki tayyarlygy, emosional ¢ydamlylygy bilen tapawutlanmayan
yetginjekler ¢cykarylyar) kesgitleyér.

— Dordiinji ayratynlyk — tiirgenin istiinlikli isine yardam edyén
sahsy psihologik ayratynlyklaryn ( erk, anlanylan, emosional we bas-
galar) barlygy.

— Bisinji ayratynlyk — sport isine gatnagyjylaryn ortaca we
g6s-goni yarys gorniisinde bolup gecyin arabaglanysygy. Yarys pur-
sadynda ol iki gorniisde ¢ykys edyir: garsysyna goresmek — garsy-
dasyna bolan gatnasyk (basdeslik), bilelikdiki hereket — toparyna bo-
lan gatnasyk boyunca (hyzmatdaslyk).

— Sport igininl altynjy ayratynlygy — sozleyis we dil iisti dal ara-
gatnasyk (kommunikasiya): yorite el hereketleri (sport eminlerinii
el hereketleri), yliz-goziiii hereketi, beden-syna hereketleri hem-de
ygtyyarsyz motorik hereketler.

Sport isinin psihologik gurlusy

Sport isinin psihologik gurlusy sport psihologiyasynyn diiyp me-
selelerinin biridir. Islendik isif, sol sanda sportuii umumy psihologik
gurlusyny indiki mazmun boyunca gorkezmek miimkindir: maksat —
motiwasiya — usul — netije.

1. Maksat — hereketinl ¢cak edilydn netijesinii we sona yetmek
icin goniikdirilen hereketleriii subyektiw sekili.
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Maksat islenilydn netijani gazanmakda kesgitli usullary saylama-
ga tasir edip, igjenligi sazlayjy bolup ¢ykys edyér. Maksatlar hemise
diistinjeli we pikirlenme isinin jemi bolup, bu igde tiirgen, bir tarap-
dan, hereketin talaplarynyn arasyndaky gapma-garsylygy ¢O6zmage,
beyleki bir tarapdan, su sertlere we talaplara hususy miimkingilikleri
bilen uygunlasmaga synanysyar.

2. Yokarda belleysimiz yaly, motiwasiya — kesgitli isjefilige
howes doretmek (sahsyyeti maksada yetmége howeslendiryar). Sport
isi-de hemise kop motiwasiyalydyr. Motiwasiya hokmiinde hemise
tiirgenin sahsy wajyp bir zady basdan gegirmesi 6ne ¢ykyar. Sport
isinin gurlusyndaky motiwasiya indiki wezipeleri yerine yetiryér:

a) hereketin isledyén mehanizmi bolyar;

b) tiirgenlesik we yarys hereketlerinde isjenligin gerekli dereje-
sini saklayar;

¢) igjenligin diiziimini, islenilyén netijeleri gazanmak ti¢in diirli
usulyn ulanylysyny yola goyyar.

3. Sport isinin usullary. Olara iistiinlige yetmegii usullary de-
gislidir: sportunl saylanyp alnan goérniisi boyunca ussatlygy we usuly
viize ¢ykaryan hereketler, operasiyalar giryar. Hereket — isin kesgitli
aralykda maksada yetmége gontikdirilen gutarnykly elementi. Opera-
siya—hereketi yerine yetirmegin usuly. Meselem: beyikligine bokmek
(gaycy, asma we s.m).

4. Sport isiniii netijelerine dar we giit manylarda diistinilyar.
Dar manyda — bu tlirgenin sekuntlarda, metrlerde, utuklarda we g.m.
anladylan aydyn sport netijeleri, alan orunlary, derejeleri, hiinari we
titullary. Git manyda — sport iginiii netijeleri sportun adamyn we
jemgyyetin Osiisine edyin tésiri bilen baglydyr (biologik, pedagogik,
psihologik, sosial tasirler). Biologik netije fiziologik derejede beden-
de bolup gecen liytgesmeleri (myssanyin massasynyn ulalmagy, fiziki
Ostis, saglyk) hisiyetlendiryér. Pedagogik netije tlirgenin tdlim we ter-
biye almagynyn netijesinde sahsyyetin ayratynlyklaryna, sypatlaryna
baha beryér. Psihologik netije tiirgeninl psihikasyndaky tiytgesmeleri
(psihiki yagdaylaryn osiisi, sahsyyetin erk-emosional we esaslandy-
ryjy c¢aginin doremegi) gorkezyar. Sosial netije tiirgeniil sosial statu-
syny, onun jemgyyetdiki ornuny, tdweregini, maddy yagdayyny (so-
sial status, Oziini alyp barys hisiyeti we s.m.) hisiyetlendiryar.
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Sportun gérniislerinin we yarys masklarynyn
psihologik ayratynlygy

Sportuni ayratyn gorniiglerine giryén yarys masklary, sportuni gor-
niisleri hem-de sport hereketiniil netijeli we prosessual taraplarynyn
tiytgesikligi barada hézirki zaman sportunda (biomehaniki, energetiki,
sertleyin we psihologik) mesele gozgalyar.

Sportun diirli gérniisi boyunca yarys isinde tlirgenlerin (topar-
laryn) esasy psihologik ayratynlyklaryny kesgitleyédn sportun gor-
niislerinii we yarys masklaryny toparlary islenilip diiziilendir. Yiize
cykarylan toparlaryn 6lgegi hokmiinde tiirgenlerin yarys dowriindéki
aragatnasygy saylanyp alnyp, ol iki esasy gorniisde: garsydasyna bo-
lan gatnasyk boyunca — garsysyna goresmek gorniisinde (béasdeslik),
yoldaslaryfia bolan gatnagyk boyunca — bilelikdiki hereket gorniisin-
de (hyzmatdaslyk) ¢ykys edyér. Bu tiirgenlerini aragatnagygynda iki
sany garaysy kesgitleyar.

Birinji garayys — garsydaslaryin we toparlaryn garsy géresmegi
(g0s-goni we bir zadyn iisti bilen garsy goresmek).

— GOs-goni garsy goresmek garsydas taraplaryn aragatnasygy
wagt-gifislik birligi bilen hisiyetlendirilyir. Orin giiycli, fiziki we
sertli gatnasyklarda yiize ¢ykyar.

— Bir zadyn {Usti bilen garsy goresmek yarys magklarynyn ge-
zekli-gezegine yerine yetirilisi bilen hisiyetlendirilydr (akrobatika,
batutyn istiinde bokiis we s.m.). Garsydaslar 6z arasynda gos-go-
ni we bir zadyn iisti bilen garsy goresen halatlarynda, olar psiholo-
gik gatnasykda bolyarlar. Ustesine-de, yarys dowriinde bu gatnasyk
garsydaslaryn 6zara baglanysygynyn yeke-tak gorniisidir.

Ikinji garayys — topardaky oyungylaryn Ozara baglanysygy,
sportuii gorniiginiit we diizgiinlerinin usti bilen nazara alnan sertlere
baglylykda, onun dort gérniisde gegcmegi miimkindir:

— Arkalasykly 6zara baglanysykly hereket-yerine yetirilydn here-
ketlerin tasirliligini hem-de garsydas topara garsylyk gorkezmek {i¢in
toplanan giiycleri birikdirmek we olaryi iistiini doldurmak arkaly ha-
siyetlendirilyér.

— Arkalagykly-sinergiki hereketde yerine yetirilydn hereketler
yzygiderli sinhronlasdyrmada yiize ¢ykyar.
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— Arkalasykly-yzygiderli hereket (estafetalar) her bir tlirgenin 6z
bellenen aralyk bolegini tiz gegmeginden we estafeta tayajygy dogry
gowsurmagyndan ybarat bolyar.

— Arkalasykly-6zbagdak hereket garsydas bilen yiizbe-yiiz gat-
nasylan birnidce ya-da gezekli-gezegine gegirilen yaryslary hédsiyet-
lendiryir, yone her tiirgenin gazanan netijesine, dine bir 6zbasdak dél,
eysem, toparyn ustiinligi hokmiinde seredilyar.

Pikirlenmek iicin yumuslar we soraglar:

1. Tepping-testin kdmegi bilen nerw ulgamynyzyn gorniisini anyklan.

2. Nerw ulgamynyn anyklanan gorniisinin hereketde yiize ¢ykyslary-
nyn gliycli we gowsak taraplaryny tapawutlandyryn.

3. G. Ayzenkin «Temperamentinn gorniisi» atly testinini komegi bilen

4. Sportun haysy gomiisi size has layyk gelyéar? Sizin saylawynyza
temperamentden basga haysy faktorlar tésir etdi?

5. Nerw prosesleri igjeil we nerw ulgamy gowsak bolan tiirgenin—
hokkey¢iniii 6zbasdak usulynyn artykmaclygyny we kemgiliklerini belldn.
Tiirgen bilen isleri guramakda tdlim¢d néhili maslahatlary berip bolar?

6. Ata-ene alty yasly ogly iicin sport topary hakynda maslahatlagmak
ticin size yiizlendi. Bu yagdayda siz nime edersiniz? (Rollar boyunca oyun).

7. «ls» diisiinjesine kesgitleme berin. Isiit psihologik nazaryyetinin
esasy yagdaylaryny beyan edin.

8. «Is» ndme? Onun hésiyetnamalary ndmelerden ybrarat?

9. Isin psihologik nazaryyetinin esaslandyrjy maksatlary haysylar?

10. Sport iginin gurlusyny hésiyetlendirin.

11. Sport goresinin hereket gurlugynyn ¢yzgysyny diistindirin.

SPORT USSATLYGYNA YETMEGIN DURLI
TAPGYRYNY ESASLANDYRMAGYN
AYRATYNLYKLARY

Sport isinde «motiwasiya» (howes), «motiwirleme» (howes-
lendirme), «zerury motiwasiya” (isleg) ulgamy. Sport isinin psi-
hologik iipjlin¢iliginde esasy orny adamy sport bilen mesgullanma-
ga goniikdirydn motiwasiya eyeleyér. Motiwasiya sport isinifi zerur-
lyklaryny, esaslaryny we maksatlaryny doredyér.
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Adamyn bir zada bolan islegi ya-da duygusy dasky gursaw bilen
denagramlylygyn bozulmagyna getirydr. Bu hemise psihologik tay-
dan icki dartgynlygyn, belli bir derejede yilize ¢ykyan onaysyzlygyn
doremegi bilen baglydyr. Sonun ii¢cin hem islendik zerurlygy kana-
gatlandyrmak usulyny gozlemége ugrukdyrylan hereket, barlag isjen-
ligini oyaryar. Adamyn 6z bilyan usullaryndan islendigini saylamagy
miimkin, yone onun saylamak yagdayy durmusyn kesgitli sertleri
bilen ¢dklendirilendir. Kdwagt durmus ahwalatlarynyn 6zi anyk bir
yoly saylamaga itergi bolyar. Sonda saylamaklyk 6z-6ziinden, prose-
se aydyn akyl yetirilmedik yagdayda yiize ¢ykyar. Ilki sport isi islegi
kanagatlandyrmagyn, sofira zerurlyklaryn doly yygyndysyny sayla-
magyn usuly hokmiinde ¢ykys edyar: herekete, isjeiilige bolan zerur-
lyk, hereketde bolmak islegi, maksat we erkinlik reflekslerini amala
asyrmak islegi, bdsdeslige, yarysa, abrayyiy yokarlandyrmaga bolan
talaby, toparda bolmak, aragatnasyk saklamak islegi, tdze duygulara
zerurlyk we basgalar.

3.1-nji tablisa

Sport isinift motiwasiyalarynyi topary

Isin gidisine | Cydamlylygyn Sport isinii Ulgamdaky yeri
we netijesine derejesi maksady bilen boyunca «Basgalar m‘zizl:;kb?yln a
goniikdirilenlik boyunca baglylygy boyunc¢a —Men» yung
N Ustiinlik
Prosessual Situasion- .. v
. , o Indiwidual gazanmagyn islegi
islegler pursatlayyn | Many doéredyin Lo e e v iy
. . .| (sahsy abrayyny |(iistiinligin, yeisin
(gyzyklanmak, (gysga (maksat bilen goni | , o
, yokarlandyrmagyn | isleginifi agdyklyk
lezzet we wagtlayyn baglanysykly) . .
basgalar) coyin) motiwasiyalary) etmegi, hatda
B geey towekgellik yol
bilen)
Netijeli islegler . Toparlayyn
J ) 1518 Durnukly | Howeslendirmeler opariayy
(bayraga (ahli derejede
(uzak (herekete vy iegs Sowsuzlykdan
garagma, , et watansoyiijilik, N
Sy wagtlayyn, goniikdiryén, , gaca durmagyn
yenisin onayly, . hakyky yarys . .
. ..o 7| kopyyllyk) | meselem, maddy | . 7.7 . islegleri
sosial netijeleri . . goresinin islegleri
howeslendirmeler)
we basgalar) we basgalar)
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Sport hiindrinin dowamlylygynda tiirgenin igjeiiligini durnuk-
lylagdyryan kesgitli islegleriit &hmiyeti tiytgeyér, ofla her bir tapgyr-
daky agdyklyk edydn meyiller hasiyetlidir.

Sporta gelmegin (sportun gorniisine seretmezden) ilkinji tapgy-
rynyn sebipleri:

— 0z-6ziini kdmillesdirmége ymtylma;

— Ozlni gorkezmige we abrayyny galdyrmaga ymtylma;

— sosial maksatlar;

—ruhy we maddy islegleri kanagatlandyrmak.

Tiirgeninl goz ontinde tutan maksadyna yetmekde her bir sanalan
sebdbin azda-kdnde tdsiri bardyr.

I.G. Kelisew toparyn i¢cinde doreyén gyzyklanmany sport bilen
mesgullanmagyn baslangyc motiwasiyasy hokmiinde belleyér. Ol
900 toweregi yokary tejribeli we ussat derejeli tiirgene sowalna-
malar tayyarlayar. Netijede, sport hlindrinin baslangy¢ tapgyrynda
gyzyklanmanyn wajyp orun eyeleyandigini yiize ¢ykaryar. Sport
bilen mesgullanyan c¢agalaryn, yetginjeklerin hemise 6z yoldasla-
rynyn we den-duslarynyn arasynda bolmak isleginde onun diiyp
motiwasiyasy yiize ¢ykyar. Olary sport toparynda yokary netije-
lere ymtylma, hatda sportuni gérniisine bolan gyzyklanma dél-de,
eysem biri-birine howes we aragatnasyk saklamaga bolan umumy
zerurlyk saklayar.

Amerikan psihology B.J. Kretti sport bilen mesgullanmaga
ugrukdyryan isleglerin arasynda asakdakylary belldp gecyér:

— strese ymtylma we ony yenip gecmek; ol kyngylyklardan iistiin
c¢ykmak iicin géresmegi, Oziifii stresin tdsirine sezewar etmegi, sert-
leri iiytgetmegi we lstiinlik gazanmagy sport hereketinii in glycli
motiwasiyasy diyip belleyar.

— kdmillesmége ymtylma;

— jemgyyetdiki orny yokarlandyrmak;

— sport toparynyn agzasy, kopgiiligin bir bolegi bolmak zerurlygy;

—maddy sylaglary almak.
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Sport isinin meyillerinin 6siisi

1. Sport bilen mesgullanmagyn baslangy¢ déwri. Bu dowiirde
sport isine gosulmak {i¢in ilkinji synanysyklar edilydr. Muna goniik-
dirilen meyiller hasiyetlendirilyér:

— fiziki magklara gyzyklanmalaryii dagynyklygy (yetginjekler,
adatca, sportun bir dil-de, birnége, listesine-de olaryn sport ussatlygy
acylmajak gorniisi bilen mesgullanyp baslayarlar);

— sadalyk («bedenterbiydni gowy goryanligim li¢iny);

— sportun gérniisi boyunca mesgullanmaga yardam edyin gursaw,
sertler bilen bagly («Néme {icin men yiizmeli didl?»; «Kigiligimden
béri sdherin ¢etinde yasayanlygym ticinmi?»);

— kdwagt bor¢ly bolmak elementini 6z i¢ine alyar («Fiziki mede-
niyet sapaklaryna hokman gatnamalymy?»).

Baslangy¢ dowriinn meyilleri ticin umumy zadyn esasynda yatan
isleglere doly diistinmezlik, olaryn durnuksyzlygy, kanagatlandyrma-
nyn diirli usulynyn nébelliligi we biri-birinifi yerini tutyanlygy bolup
duryar.

2. Sportun saylanyp alnan gorniisi boyunca hiindr dwrenmek
dowri. Bu dowiirde sport hereketiniil esaslary:

— sportuii belli bir gérniisine bolan yorite gyzyklanmany déretmek
we Osdiirmek;

— sportuil gorniisine bolan basarnyklary yiize ¢ykarmak we olary
Osdiirmége ymtylma;

— sport {istlinligini doly duyguly basdan gecirmek we ony ber-
kitmédge ymtylma;

— yorite bilimleri gineltmek, sport ussatlygyny kdmillesdirmek;
tiirgenligin has yokary derejesine eye bolmak.

Oziige tize bolan meyiller birndge ayratynlyklar bilen hisiyet-
lendirilyér: olar sport bilen aragatnasyk saklayarlar (tiirgen gimnasti-
kacy, bokscy, lyzagy, yiiziiji we s.m.) we sportuii 3-nji, 2-nji, 1-nji
derejelerine eye bolyarlar. Sonun bilen birlikde, olar bir zadyn iisti
bilen sport iginden netije ¢ykaryarlar, kesgitli sport lstiinligine, dere-
jesine ymtylyarlar.
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3. Sport ussatlygy dowri. Tiirgen su dowre yetse, 6nki meyiller
yzky hatara gecip, 6ndebaryjy motiwasiyalar yiize ¢ykyar:

— tistinlik gazanmak (kesgitleyji esas);

— sosial durmugy isleg;

— maddy isleg.

Tiirgenin gylygynda agdyklyk edyin we ony kesgitleydn zat
istiinlik gazanmak islegidir. Tiirgen ¢ékli fiziki giiyje, in yoka-
ry psihiki dartgynlyk yagdayyny basdan gecirmége, garsydasyny,
0z-6ziini yenmek duygusyna, esasan-da yokary sport netijelerini
gazanmaga bolan zerurlyklary we islegleri basdan geciryar. Hazirki
zaman sportunda sport {istlinlikleri beyik sosial durmusy isleglersiz
mimkin déldir.

Yokary iistiinlikler sporty sport isiniii talaplarynyi tiirgenin
mimkingiliklerine layyk gelmezligi we sol densizligi aradan ayyr-
mak tlicin goniikdirilen yokary psihologik dartgynlyk bilen baglydyr.
Isint basga gorniisleri bilen denesdirilende, sportda yokary psiholo-
gik dartgynlygy diiypgdter ayryp bolmayar we onsuz 6nki yokary
netijeleri artdyrmak miimkin déldir. Sonui {igin sport ussatlygy
dowriinde tiirgenlerde dinie bir istiinlik gazanmak dél-de, eysem
sowsuzlykdan gaca durmak motiwasiyasy hem yiize ¢ykyar. Tiir-
gende istiinlik gazanmaga howes doredyédn islendik yagday, sol
birwagtda sowsuzlykdan gorkyny hem emele getiryir. Howesin
yiize ¢ykmagy — maksada yetmek miimkingiligi yarys we durmus
tejribelerinin tdsirinde kdmillesen subyektiw bahalandyrma garasly
bolyar. Seylelikde, hereketi howeslendiriji isleg durnukly agdyklyk
edyén gorniisi emele gelyar.

Y.Y.Palayma agalyk edyin motiwasiya boyunca tiirgenle-
ri iki topara boliipdir. Sertli «topar» diylip atlandyrylan birinji
toparda jemgyyet¢ilik we ahlak islegleri agdyklyk edyér. Ikinji
«indiwidualgylar» atly toparda sahsyyetii 6z abrayyny galdyr-
mak we 0ziini gorkezmek islegleri 6ndéki orny eyeleyér. Birin-
jiler toparda gowy ¢ykys edyin bolsalar, ikinjiler sahsy yaryslar-
da o6ne saylanyarlar.

Jemgyyetcilik islegi (motiwasiya) sport isinit &hmiyetine akyl
yetirmek bilen hisiyetlendirilyédr; seyle motiwasiyasy agdyklyk
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edyin tiirgenler 6z 6niinde yokary geljegi bolan maksatlary goyyarlar,
olar sport bilen mesgullanmaga héwes bildiryirler. Oz abrayyny gal-
dyrmak esasynda tlirgen hususy sport netijelerini juda yokary baha-
landyryar. Sport isi psihologik taydan iipjiin edilende, bu we beyleki
motiwasiyany hasaba almak wajypdyr. Tiirgenin sowly terbiyelenme-
gi, onun yokary sport netijelerini gazanmagy dinie jemgyyeteilik we
sahsy isleglerin layyk baglanysygynda miimkindir. Olaryn haysydyr
birine biperway garamak, ol ya-da basga motiwasiya dhmiyet ber-
mezlik ontyn dil netijelere getiryér.

Eger-de motiwasiyalaryn saylanan yoly, isifi ugruny kesgitleyan
bolsa, maksatlar adamyn sol yoldan nahili uzaklygy gecjekdigini ay-
dynlasdyryar. Psihologiyada maksat isini ¢ak edilydn netijesinin sekili,
adamyn igin ahyryna ya-da kesgitli tapgyra yetmek islegidir. Sonun
ticin maksat-bu adamyn sport hiindrinin dowamlylygynda guryan
ozbolusly ¢elgisidir. Bu maksatlara yetmegin kyncylygy sahsyyet-
lerin Ustlinlige ymtylma derejesi, yagny yenil ya-da kyn maksatlary
saylap almak meyli bilen baglydyr.

Akyl yetiris derejesinin ii¢ gorniisi tapawutlandyrylyar. Zerur-
lyklar we motiwasiyalar oylanylmayan, bolekleyin akyl yetirilydn we
akyl yetirip bolyan toparlara boliinyér. Maksatlar hemise oylanysykly
we pikire getirilyén isiii jemi bolup, adam, bir tarapdan, hakyky gor-
niisde sport isinin zerurlyklarynyi, onun kesgitli sertlerinin arasynda
gapma-garsylygy ¢ozjek bolyar, beyleki tarapdan, hususy miimkingi-
likleri, basarnyklary bilen sertlere we talaplara uygunlasjak bolyar.
Sol sebépli maksat islenilydn netijd yetmekde kesgitli usullar bilen
igjenligi sazlayjy hokmiinde one ¢ykyar.

Diymek, sport iginin gurlugynda howeslendirijilerin bilelesigi in-
diki wezipeleri yerine yetiryér:

— igin amal edilydn mehanizmi bolyar;

— tiirgenlesik we yarys wagtynda isjenligin degerli derejesini
saklayar;

— igjenligin gurlusyny, islenilen netijelere yetmek ti¢in diirli usu-
lyni ulanylysyny rejeleyar.
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Sport isinde iistiinlik gazanmagyrn we
sowsuzlyklardan dasda durmagyrn maksady

Sportuil merkezinde iistiinlik gazanmak maksady duryar, ¢iinki
her bir adam yasayys licin kesgitli gores alyp barmak maksadynyn
aladasynda bolyar. Sunlukda, tiirgen dinie bir garsydaslary bilen dél,
eysem 0zi, tebigy hadysalar, wagt we ginislik, agyrlyk we yenillik,
vagny dasky pésgelcilikler we icki kyngylyklar bilen yarysyar. Hat-
da yaryslarda bayrakly orny eyeldn her bir tiirgen hemise dinie bir
yetise dil, eysem, ziinifi sahsy netijesine goniikdirilendir. Ustiinlik
gazanmagyn motiwi — bu adama mahsus bolan motiwini gorniisi-
dir. Su motiwi tapawutlandyran G.Myurrey ony fiziki obyektler-
den, adamlardan, pikirlerden iistiin ¢cykmak, olary dolandyrmak we
doretmek bilen baglanysdyrypdyr: isi, miimkingadar, tiz we 6zbas-
dak etmek, pisgelciliklerden gegcmek we yokary derejd yetmek,
0z-6ziinden istiin ¢ykmak, baggalar bilen yarysmak we olardan
istiin ¢ykmak, basarnyklaryn sowly ulanylmagy netijesinde 6ziine
bolan hormaty beygeltmek.

Sonira motiwiil meseleleriniii toplumynyn islenilisi kop sanly
psihologlar tarapyndan dowam etdirilipdir. Amerikan alymy D.Mac—
Clelland ustiinlik gazanmaklygy birkemsiz ise, kdmillik nusgasy-
na yetmige zerurlyk diyip ¢aklayar. Ustiinligifi motiwinifi adamym
ukyplaryny sportuni dhli gorniisi ligin yokarlandyrmagy we has beyik
derejede saklamaga synanysmak, olarda iistiinligin 6l¢eginin ulanyl-
magy hem-de isin yerine yetirilmegi ya-ha {istlinlige ya-da sowsuzly-
ga getirmegi miimkindir.

Psihologiyada diisiindiriliginde, Ustiinligit motiwini affektiw
we kognitiw yagdayny, bilelikde integrirlenen funksional ulgamy
kesgitleydar we ona (iistiinlige) yetmek yagdayynda isinn gidisini
kadalasdyryar.

T.O. Gordeyewa bizi gursayan dlemi, 6ziini, bagga adamlary we
olara bolan gatnasygy belli bir maksat bilen 6zgertmek arkaly {istiin-
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lik gazanmakdaky isdir diyen pikirden ugur alyar. Bu is «haysydyr bir
zady gowrak ya-da galtrak etmek, adamyn iistiinlik gazanmaga bolan
esasy isleglerini we kémilligini 6sdiirmek bilen howeslenyér.

Ustiinlik gazanmaga goniikdirilen tiirgenler bada-bat ya-da uly,
yone mohleti uzaldylan sylaglardan sofikyny saylayarlar. Ustiinlik
gazanmaga howesi pes bolan tiirgenler hakyky bayraga owrenisen-
ligi bilen tapawutlanyar we islegini kanagatlandyrmak ii¢in ukybyny
uzaldyp bilmeyar.

Ustiinlige ymtylyanlar 6z Veten netijelerini sahsy icki yagdaylara
(basarnyklara, yhlasa we s.m.), sowsuzlykdan gaca duryanlar bolsa
dagky yagdaylara (yerine yetirilydn yumsun yenilligine ya-da kyn-
lygyna, sowlulyga we s.m.) bagly hasaplayarlar. Sowsuzlykdan gaga
duryan tiirgenler 6z basarnyklaryna pes baha beryér, olaryn yeilisde
tiz keypi bozulyar, 6ziine baha bersi peselyér; tistiinligi maksat edi-
nenler bolsa, 0zlerini tersine alyp baryarlar: 6z basarnyklaryny doly
bahalandyryar, sowsuzlyklardan saplanyp onie gidyar.

Tiirgenlerin tistiinlik gazanmak meyliniit mazmuny sahsy alama-
tyny saklayar we gyzyklandyryjy, binyady we prosessual meyilleri 6z
icine alyar. Onun adaty 6siisi iic maksatda ylize ¢ykyar.

Birinjiden, uzak wagtynn dowamynda motiwii mazmuny ha-
kykatda tytgénok. Ikinjiden, meyliii ayratyn bolekleri tolkunlayyn
tiytgeyir. Uglinjiden, gyzyklandyryjy meyillerifi peselmegi bilen bir
hatarda, motiwin binyady we prosessual bolekleri hem tolkunlayyn
uytgédp duryar.

Ustiinlik gazanmak meyli agdyklyk edyin tiirgenler pes howsa-
lalygy, goylan maksatlara yetmekde tutanyerliligi, 6z hereketlerinii
dogrulygyna ynamlylygy, 6zbasdaklygy, basdeslige ymtylmasy, 6z
ontinde agyr yumuslary goymagy we olary ¢ozmédge yhlas etmegi
bilen tapawutlanyar.

Sowsuzlyklardan gagmak meyli agdyklyk edyin tiirgenler how-
salaly we 0ziine ynamsyz bolyar, maksadyna yetmekde 6z igjenligi-
ni peseldyir, olaryn hereketi kopleng, goranys hisiyetde bolyar, olar
koprik goranyar we garsylyklayyn hiijim edyérler. Gowy tayyarlyk
goren, yone Ordn sOhratparaz toparyn, hiijiimin her diirli gorniislerine
seretmezden, sport oyunlarynda hemise garsylyklayyn hiijiim edyin-
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digini gormek bolyar. Bu alnyp barlys ayratynlyklary basa-bas sowe-
sift 6zbasdak tirinde has-da aydyn yiize ¢ykyar. Ustiinlik gazanmak
delili agdyklyk edyin tiirgenler hiijiim etmegi dogry hasaplayar.

Yokary derejeli tiirgenlerde sowsuzlyklardan gaga durmak mey-
linden iistiinlik gazanmak meyli giiy¢liidir. Bu olarynn hereketinin
yokary netijeliligine we durnuklylygyna yardam edyir. Ustiinlik ga-
zanmaga giiycli isleg yokary isjenligi, erjelligi we goylan maksatlara
yetmek ti¢in tutanyerliligi doredyar. Sowsuzlyklardan gagmaga ym-
tylmanyn yiize ¢ykmagy, tiirgenlerin islerini miimkin bolayjak sow-
suzlyklarda sertlendiryér, masklaryn yerine yetirilig usullaryny yhlas
bilen 6wrenmige, yarysyn alnyp barlys usulyny, yorelgesini pikirlen-
mige we meyillesdirmige, garsydaslary hakynda maglumat toplama-
ga goniikdiryar.

Sportda yokary iistiinlige yetmegin
meyillerinin gurlusy

Gyzyklandyryjy meyiller:

1) tirgenin 6z igjeniligini kanagatlandyrmaga ugrukdyrylan
wajyp maksady, 6z abrayyny galdyrmagy, 6ziini gérkezmegi, borjy
yerine yetirmegi;

2) tiirgenin maddy isleglerini kanagatlandyrmaga ugrukdyran
maksady.

Binyady meyilleri:

1) sosial-durmus isinini onayly sertlerinde tlirgeninn gyzyklanma
derejest;

2) tlirgenin yorite ylymlary we tejribeleri toplamakda gyzyklan-
ma derejesi;

3) agyry duygusynyn yoklugynda tiirgenin gyzyklanma derejesi.

Prosessual meyiller:

1) tiirgenin 6z garsydaslary hakynda maglumat toplamakda gy-
zyklanma derejest,

2) yarys dowriinde yaramaz tésir edyin psihogen tésir etmelerin
yoklugynda tiirgenin gyzyklanma derejesi.
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Sport isinin motiwinin kemala gelmegi

Motiwler giiyc we erjellik bilen hidsiyetlendirilyér, olar ti-
limgilerit we sport psihologlarynyn alada edyin meselesidir, ¢iin-
ki tiirgenlerin hereketininl {istiinligi seyle tapawutlandyrylmalar
bilen baglydyr.

Motiwasiyanyil giiyji nd¢e uly bolsa, isin netijeliligi hem uly
bolyar, munuii seyledigine derfiewler sayatlyk edydr. Esasan-da,
bu kanunalayyklyk cagalarda aydyn yiize ¢ykyar. Yokary netije
gorkezmekde juda uly islegin ters tésire getirmegi-de miimkindir. So-
nui iigin tiirgenlerde howes doretmekde Yerks-Dodsonyii kanunyny
nazara almaly, onda howes doretmanin gliyclenmegi (kesgitli cége
cenli) isit we Owrenmeginl netijeliligini yokarlandyryar, yone asa ar-
tyk gliy¢li motiw ony we beylekini yaramazlasdyryar.

Owgi, ruhy hdweslendirmek we yazgarmak, temmi. Owginifi we
yazgarmanyi haysysynyn has tésirlidigi hakynda psihologlarda belli
bir pikir yok. Bu tisir etmelerin netijeliligi kdp zatlar babatda tiirge-
nin adaty sahsy ayratynlyklaryna bagly bolyar. Meselem, introwertle-
re we gowsak nerw ulgamly adamlara 6wgi, ekstrawertlere we giiy¢li
nerw ulgamly adamlara bolsa yazgarmak tisir edyir. W.W. Marke-
lowyn cagalara basketbol oynunynl usullaryny éwretmeginde gorke-
zisi yaly, eger-de sol birwagtda hem dwgi, hem-de yazgarma yzygi-
derli dort gezekden kop gaytalanmasa, isjenilesdiriji tisiri gorkezyér.

Kopciilikleyin 6wgi has isjetilesdiriji tdsir edyér, sol birwagt-
da kopciilik tarapyndan bildirilydn yazgarma, tiirgenlerii orén
onaysyz gatnasygyna getiryir. Yekelikddki kayinji tiirgenlerifi
yarysy onayly kabul edyir. Eger-de tdlim¢i yazgarmada kesgitli
atlary tutman, gos-goni dil-de, gytaklayyn gorniisde aytsa, ol is-
jetilesdiriji tisir gorkezyar.

Eger-de tiirgenin yagdayy nazarda tutulyp, erbet baha doly esasly
we sypayy gorniisde berlen bolsa, ol isjenlesdiriji tisir edyér. Belle-
meli yeri, tiirgen hic bir babatda bahalandyrylmasa, is inl erbet netije-
leri beryar. Bu islegin giiyjliniii ep-esli peselmegine getiryér, sebibi
tiirgenler 6z yhlasyny hi¢ kime gerek dél diyip hasaplayar.

Umuman, tiirgeniii sahsyyetini boydan-basa yerliksiz bahalan-
dyrmak (hem onayly, hem onaysyz) zyyanlydyr. Onayly boydan-basa
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bahalandyrmak hem seyle bir peydaly dildir, sebédbi seyle bahalan-
dyrma tlirgende kanagatlanmk duygusyny doéredydr, bu bolsa ony
héwesden gacyryar, 6zline bolan talaby peseldyar.

Yarys (basdeslik) isjeilesdiriji faktor hokmiinde. Tiirgenlesik sa-
paklarynda toparlaryn arasynda yarys elementini ulanyp, motiwasiya-
nyn giiyjiini yokarlandyrmak miimkindir. A.S.Puni tlirgenleriii topar
icindiki 6zara guralan yarysda gowy isjeilik gazanyp bolyandygyny,
yone sol birwagtda, toparlaryn arasyndaky yarysda has yokary isjen-
lik gazanyp bolyandygyny 100 m aralyga ylgawda subut etdi. Suna
menizes gyzykly maglumatlar bagga barlaglarda hem alyndy. Hatda
basga toparda ya-da sport mekdebinde sol bir isin has netijeli yerine
yetirilydndigi baradaky yonekey habarlar hem tiirgenlerin igjenliginin
yokarlanmagyna sebip bolyar.

Basga adamlaryii bolmagy. Yaryslarda basgalaryii (esasan, ya-
kyn adamlaryn) bolmagy, tiirgenlere howeslendiriji tasir edyér, yone
kéwagt ters netije hem beryar. Meselem, eger futbolgy yygyndy toparyn
talimgisinin Oziine lins beryandigini bilse, tiirgenin 6ziini gorkezma-
ge ymtylmasynyn netijesinde, oynun tésirliligi peselydr. Bu yerde
W.M. Behterewin barlaglary nazara alynmalydyr, ol adamlary jemgyyet
tarapdan duygurlara, sosial tarapdan gowsaklara we biparhlara bolyér.
Yokary howsalaly tiirgenler beylekilere seredende, jankdyerlerini bar-
lygyna onaysyz tésiri yiize ¢ykaryarlar, yone tomasagylaryin goldawy-
na ymtylyan tiirgenler kopleng, 6ziini onayly duyyarlar.

Hereketlerinn ¢ylsyrymlylyk we hemiselik derejesinin &hmiyeti
uludyr: kop yagdayda basga adamlaryn barlygynda yonekey we berk
isler gowy yerine yetirilydr, yany o6zlesdirilip baslanan we sazlasygy
cylsyrymly islerin bolsa erbet yerine yetirilmegi miimkindir.

Jemgyyetciik iinsiinin tdasiri

Adamlaryn uly bolmadyk iinsiinin we aladasynyn tlirgenlerin
sport iginit yokarlanmagyna tdsirinin bardygy psihologlar tara-
pyndan subut edilendir. Hacan-da tlirgen 6z zdhmetininl jemgyyete
gerekdigini bilse, onun motiwi beygelydr. Jemgyyet¢ilik {insiinin
yoklugy (metbugatda yatlanylmayar, telewideniyede gorkezilmeyér
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we s.m.) sport isiniii peselmegine sebép bolyar, erbet netijeli depres-
siyany doredyar.

Jemgyyetcilik linsiiniit asa kop bildirilmegi, onaysyz netije-
lere hem eltip bilyar (tiirgende «meshurlyk keseliniii» doremegi,
basga sebipler: siibheli dostlar, oturylysyklar we s.m.), olar tiir-
genin howesine yaramaz tisir edyér, sport ussatlygyny osdiirmek
yhlasyny peseldyar.

Basga bir tarapdan, uly jogapkarcilikli, yokary howsalaly tiir-
genler jemgyyetcilik iinsiini kanagatlandyrmak isldp, 6ziinin ar-
tykmag yhlasy, biabray bolmazlyk islegi zerarly yarys isinin tasi-
rliligini peseldyar.

Tirgenlere bildirilydn jemgyyetcilik {ins, dine bir dwgiiler
bilen dél, eysem subyektiw we adalatsyz tankyt bilen hem baglydyr.
Olaryn isine professional taydan seretme, kopleng, kopciilikleyin
habar beris ulgamynda josgunly ara alnyp maslahatlagylma hésiye-
te eye bolyar. Hemme tiirgen muna garsy durup bilmeyar. Kébirler
ticin munun yaly tankyt frustrasiyanyn dsmegine, adamlar bilen
dawada bolmaga itergi bolyar; tiirgen yekelige ymtylyp baslayar,
metbugatyn isgirleri we jankoyerler bilen geplesmekden yiiz
owiiryir, onda yaryslardan gorky doreyar.

Geljege bolan meyillerin, kesgitli maksadyn bolmagy. Tiirge-
nin 6z isiniil hmiyeti we maksady aydyn diisiinilydn bolsa, motiwa-
siyanyn giiyji hem sona garasly bolyar. Maksada yetmek hakykaty
tiirgen licin geljegi doredyir. Ol lizniiksizligi, ¢ylsyrymlylygy boy-
unca hemise giiyclenyén ayratyn maksatlardan diiziilen bolmalydyr.
Sol sebépli motiwasiyanyn giiyjiini saklamak ti¢in tlirgeniil 6nlinde
dine bir uzak dil, eysem yakyn maksatlary goymak maksadalayyk-
dyr. Olara yeten tiirgen 6z isinden kanagatlanar we maksada okgun-
lylygyny berkider.

Maksada uzak wagtlap garasma ya-da ona yetmegi nibelli wagta
cenli yza ¢cekme, tiirgenin yhlasynny sowadyar, ise bolan gyzyklan-
masyny, maksada yetme islegini yok edyér. Sonun yaly tdsiri maksa-
dyn aydyn dalligi, onun kesgitsizligi hem gorkezyir.

Maddy sylag. Howesjeiiler sportunda, professional sportda bolsy
yaly, tlirgenlerin yaryslarda has yokary netije gérkezmegi {igin, yarys
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guramagylary we sport yolbasgylary maddy howeslendirmeleri (pul,
guylan altyn, brilliant, gymmatly magynlar ...) ulanyarlar.

Pasgelgiliklerden gegmek iigin goresmek, Oziini dartgynly-
lygyn tédsirine sezewar etmek, sertleri iiytgetmek we tistiinlik gazan-
mak, sport hereketinde giiycli meyillerin biridir. Kop tiirgen sport
bilen mesgullanmakdan we garsydasyny yenmekden ya-da olaryn
yolunda doreydn piasgelciliklerden gegmekden uly lezzet alyar. Psi-
hologlar entek tejribe toplap yetismedik tiirgenlere garsydasyndan
iistlin ¢ykmagyi lezzeti barada giirriin bermegin dhmiyetinini yoka-
rydygyny tassyklayarlar. Pésgelgilikleri yenip gecmek islegi we
ondan alynyan kanagatlanmanyn, hakykatdan-da, giiycli howeslen-
diriji tasiri bolyar. Sport tejribesi has yonekey we ir dartgynlygy
yiize ¢ykaryar. Sportun kop gorniigsine hdsiyetli bolan kyn sertlerde
iistiinlik gazanmak, eger-de kdbir talaplar yerine yetirilse, yas tiir-
genlere geljekde uly peyda getiryar:

1. Tlirgene 6wretmegiil ilkinji basgancagynda stresi yenip gegme-
gii onayly taraplary yorite gorkezilydr we sport bilen igjeit mesgul-
lanmak esaslandyrylyar.

2. Tirgene otnositel {istlinlik gazanmaga miimkingilik berilyir,
yagny ona esaslandyrylmadyk talaplar bildirilmeyar, meselem, ¢em-
pion bolmaklyk. Ol dine 6ziinin &hli basarnygyny agyp gorkezmeli
we 0z-0ziini kdmillesdirmeli.

3. Yas tiirgenii sezewar bolyan fiziki we emosional stresi entek
hig hili yiiklenmelere 6wrenismedik bedenin fiziologik we psihologik
miimkingiliklerinden yokary bolmaly déldir.

Sport iginint meyilleri adamda sport bilen mesgullanmaga diiie
bir howes doretmin, eysem, sapaklara subyektiw, sahsy dwiisgin be-
ryér. Bagga-basga tiirgenler sportuil sol bir gorniisi bilen mesgullanyp,
cylsyrymlylygy we depginliligi boyunga meiizes tiirgenlesikleri yeri-
ne yetirip, diirli, kiwagt gapma-garsy motiwasiyalardan ugur alyarlar,
oziinin tayyarlyklaryna diirlice &hmiyet beryarler, sonun {i¢in olaryn
oziini alyp barsyny bahalandyrma hem diirli bolmalydyr. Bellemeli
zat, tlirgenlerin islegleri 6ziinit mazmuny boyunga tasirlidir. Sport-
da kdmillesme isinde olar tiytgeyérler, sertlere, basga tlirgenlere, 6z
hereketlerini bahalandyrma, esasan-da, maksadalayyk terbiyecilik ise
gord ozgeryirler.
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SPORT ISINDE PSIHOLOGIK HEMAYAT

Soniky onyyllyklarda tlirgenlerin tayyarlyk derejesi yokarlandy.
Tehniki we taktiki ussatlygyi osiisi muiia mysaldyr. Yéne hizirki za-
man sportunyn talaplary difie bir tehniki, taktiki hereketlerin, umumy
we yorite fiziki tayyarlygyn Oslisini dél, eysem, psihiki tayyarlygy,
yarys isini hem talap edyaér.

Tiirgenin yarys isine oniinden caklap bilinmezlik, yarysyn dart-
gynlyk (stresogen) dorediji faktorlarynynt hemiselik tasiri, psihikanyn
gosmaca miimkincilikleriniii gatnasmagy hasiyetlidir. Bellemeli zat,
kop tiirgen yarysyn inl yokary (ekstremal) sertlerinde 6z duygy yag-
dayyny kadalasdyrmagyn mehanizmlerini kop yyllap isldp diizyér,
yone kadalasdyrmagyn mehanizmlerini agtarmak we isldp diizmek
tirgenlerin tayyarlygynyn hézirki zaman talaplaryny kanagatlandyr-
mayar. Seylelikde, yarys isinde ¢oziilydn meseleler bilen baglylykda,
Oziini psihologik alyp barmagyi meseleleri doreyar.

Psihologik hemayat etme hézirki zaman sertlerinde tiirgenler
bilen is ulgamynyn wajyp diiziijisi bolup duryar. Ol okuw-tiirgen-
lesik we yarys isini aralasdyryar, sahsyyetiili subyektiw alamatlarynyn
doremegine yardam edyaér.

Hazirki wagtda amalyyetde psihologik komek, psihologik gol-
daw bermegin usuly we 0ziini psihologik alyp barsyn gorniisi diir-
li-diirlidir. Olar hiindrmenler tarapyndan ¢oziilydn meselelerin hé-
siyeti boyunga tapawutlanyar. Bu tapawutlar psihologik komegin ol
ya-da beyleki nusgasyny emele getiryar. Bu nusgalaryin her biri nazary
esaslandyrma dayanyar we isde ulanylyan usullary 6niinden ¢aklayar.

«Psihologik komek», «Psihologik goldaw»,
«Psihologik hemayat»

«Psihologik komek», «Psihologik goldawy», «Psihologik he-
mayat» diislinjelerini anyklamak ii¢in, hdzirki zaman psihologik we
pedagogik adalgalar edebiyatynda kabul edilen ayratynlyklary ta-
kyklamalydyr.

Psihologik kdmege ginn we dar manyda seredilydr. Giii manyda
psihologik komek cagalaryn fiziki funksiyalarynyn we sahsy ala-
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matlarynyn Osilisinde bar bolan kemgilikleri diizetmige goniikdirilen
psihologik tasirlerdir. Dar manyda psihologik kdmek — bu caganyn
sahsyyetinin Osiisini, sosial igjefiligini, uygunlasmasyny, sahsyyetara
gatnagyklaryn doreysini kadalasdyrmaga goniikdirilen psihologik ti-
sirlerinl goniikdirilen usullarynyn biridir.

Tiirgenlere psihologik kdmegin mohiim bolegi, psihologik gol-
dawdyr. Psihologik goldawyn psihologik nusgasyny gurmagyi naza-
ry esaslary ynsanperwerlik psihologiyada doredilendir:

Psihologik goldaw — subyektin sahsyyet bolmagyna, onun 0stisi-
ne goniikdirilen we komek edyin sahsyyetara gatnasyklaryn prosesi-
dir. Psihologik goldaw isi 0ziini Osiig arkaly amala agyryar.

Psihologik hemayat psihologik tayyarlyga garanda has gin
diisiinjedir. Sportda psihologik hemayat etme tiirgene in yokary neti-
jeleri gazanmaga we onun sahsy Osiisine yardam edyér, ol sport kéri-
nin ahli dowriinde amala agyrylyar.

Sportda psihologik hemayat — bu toplumlayyn is we ol birnédge
diizlijini 6ziinde saklayar.

Hemayat etme — bu psihologyn pedagogik isinin ulgamy bolup,
tiirgenin sowly okamagy we psihologik 6stisi ti¢in durmus-psiholo-
gik sertlerin doredilmegine goniikdirilendir. Hemayat etmé tejribeli
psihologynl bitewi isi hokmiinde seredilyédr. Onun ¢éginde ili¢ zerur
diiziiji tapawutlandyrylyp bilner:

— sahsyyetin pedagogik derejesini ulgamlayyn yzarlama we onunl
psihiki Osiisinin caltlygy;

— sahsyyetin Oslisi we sowly okamagy ticin sosial-psihologik sert-
leri doretme;

— psihologik Oslisde we okamakda kemgiligi bolan indiwidlere
komek etmek ti¢in yorite durmus-psihologik sertleri doretme.

Seylelikde, psihologik hemayat etme — bu:

birinjiden, jemgyyetcilik goldaw we psihologik kdmek psiholo-
gik gulluklaryn isinin ¢éginde amala agyrylyar; ikinjiden, integratiw
tehnologiya, onun merkezi — sahsyyetin Osiisi li¢in sertleri doretme,
netijede adamyn 0z esasy wezipelerini yerine yetirmegi; iiciinjiden,
komek isleyédnleriin we hemayat edyénlerinn arasynda gatnasyklaryn
ozbolusly yagdayy.
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Psihologik hemayat etmegin esasy hisiyetleri:
— prosessuallyk;

— uzaltma;

— gutarnyksyzlyk;

—adamyn hakyky giindelik durmusyna gosulma;
— onayly gegirme.

Sportda psihologik hemayaty
alyp barmagyn maksatlary, wezipeleri
we gorniisleri

Psihologik hemayat etmegiii maksady — sahsyyetin professio-
nal-psihologik giiyjiini doly amala asyrmak we isin subyektinifl is-
leglerini kanagatlandyrmakdyr.

Sport isi sportda hemayat etmegin wezipelerini gorkezip, bu pro-
sese gatnagyanlaryn sosial we sahsy dhmiyetini kesgitleyar.

Sport isinde psihologik hemayat etmegin wezipeleri:

— sport iginin sosial-psihologik sertlerini derfew etme (tlirgenin
we toparyn sosiallasma meseleleri, sportun Osiisine milli ayratyn-
lyklarynn we ddp-dessurlaryn tésiri, sahsyyetara gatnasyklar we sport
toparlarynyn psihologik yagdayy, sportda ussatlyga tarap ugur);

— sport isinifl gertlerinde sahsyyetiii doreyis we Osiis ayratynlykla-
ryny dwrenme (sahsyyetiit doreyis mehanizmlerini, motiwasiyalary,
sportda hereket basarnyklaryny éwrenme);

— hereket basarnyklarynyn we endiklerinit déremeginde psiho-
logik motiwasiyany dwrenme (yoritelesdirilen kabul etmeler, sportuf
we tiirgenlesigin gorniiglerinin psihologik ayratynlyklary, psihiki yag-
daylary dolandyrmagyi usullary);

— sport isinin {stlinligini iipjlin edydn faktorlaryn motiwasiyasy
(yarys isinde psihiki proseslerin dinamikasy, psihiki durnuklylyk we
ygtybarlylyk, psihiki yagdaylar, iistiinligi 6ntinden ¢aklama);

— sport isinde psihologik {ipjiingiligin motiwasiyalaryny kesgit-
lemek (psihosportogrammalar we sportuni psihologik mahsusy gor-
niisleri (tipologiyasy), sport isinde psihiki yagdaylary dolandyrmagyn
usullary, anyklayys-diagnostika).
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Psihologik hemayat etmegi guramagyn
gorniisleri

Psihologik hemayat etmegi guramagyn ii¢ gérniigini tapawutlan-
dyrmak bolar:

3.2-nji tablisa

tayyarlygyn dhli dowriinde
Hemiselik hemayat etme vy yg,y L.
psihologyn isi

tayyarlygyi esasy dowiirlerinde

Tapgyrlayyn hemayat etme . o
psihologyn isi

zerur yagdayda psihology

Situasion-pursatlayyn hemayat etme
cagyrma

Psihologik hemayat etmegin tapgyrlayyn gorniisine indiki miim-
kingilikleri gosmak zerurdyr:

1. Tirgenlerin yasayan yerlerine hiindrmenleri ¢agyrmak.

2. Hiindrmenlerin toparlarynyn arasynda isi paylamak.

3. Meseleli yagdaylary ¢c6zmekde kopgiilikleyinlik.

4. Psihologik tayyarlygy uzak wagtlap meyillesdirmek.

Sanalyp gecilen miimkingilikler psihologik hemayat etmegin ul-
gamynda entek doly amala asyrylan déldir.

Psihologik hemayat etmegir sertleri

Sport ti¢in netijeli psihologik hemayat etmegiin méhiim sertleri:

— tlirgenlesigin dhli dowriinde tdlim¢i we psihologlar bilen dore-
dijilikli 6zara gatnasyk;

— psihologlaryn yoritelesmegi we toparlara birikmegi;

— psihologik tayyarlygy uzak wagtlap meyillesdirme we ul-
gamlayynlyk.

Psihologik hemayat etmegiin meselelerini 6wrenmek iicin yene-de
bir wajyp pursat — onun nusgasyny doretmekdir. Biz ony yorite nusga
diyip atlandyrmayarys. Biziil pikirimizge, tiirgenlerin psihologik he-
mayat etmeginin nusgasy bolmak ti¢in, kopyyllyk gorag-gdzeggilik
bolmaly, bu bolsa onunl gurlusynyn liytgemegine getiryar.
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Bizin is tejribdmizde psihologyn tiirgenler we tdlimgi bilen 6zara
gatnasygynyn birndge goérniisde amala asyrylyandygy yiize ¢ykaryldy:

3.3-nji tablisa

Ylmy 6wrenijilik Gosmaca Tejribeleyin
Ylmy 6wrenijilik
gorniisi psihoanyklayys,
psihoprofilaktik, psihik .. .
diizediji we 0sdiiriji Gosmaca gorniis T?J rltfeley'm .
meyilnamalary, ylmy tiirgenleri okatmagy gormus ps%hologlk
makalalary, ylmy- we olaryi psihologik- n?'eselelizrl
usuly gollanmalary, pedagogik serigdeleri fi?rZ?rfleret)ilen
monografiyalary ulanmagyny talap 6z§a dak isi 67
esaslandyrmak we isldp edyar 0Zbay 9 ’
diizmek ti¢in esas bolan feine alyar.
kanunlary we gozlegleri 6z
icine alyar

Psihologyn professional isiniini wezipeleri:

3.4-nji tablisa

Okuw Owredijilik Prognostiklik
liahm(;ﬂer, Tiirgenlere p51h1151 Sahsy Gsilsifi
tiirgenler, ata- kadalagdyrmagyn R

R .y netijelerini

eneler we sport endiklerini we psihiki . .
. sy Y 1 we turgenin
jemgyyetciligi durnuklylygyn doreme e .

LT - ustlinligini
bilen islenilende usullaryny éwretmek .

, . , ontinden ¢aklamak

amala agyrylyar prosesinde amala asyrylyar

Bizin pikirimizge, sport isine doly psihologik hemayat etme in-
diki ugurlar boyunca amala asyrylyar:

— kopyyllyk tayyarlyk dowiirlerinde;

— okuw yylynyn dowamynda;

— okuw-tiirgenlesik yygnaklarynda;

— yaryslaryn dowamynda.

Her bir sanalan wezipe psihologlar tarapyndan isin takyk gor-

niislerininl yerine yetirilisini kesgitleyér.
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3.5-nji tablisa
Kopyyllyk tayyarlyk déwriinde psihologyi isinifi esasy gorniisleri

Kopyyllyk tayyarlyk déwriinde psihologyn isinin esasy gorniisleri:
anyklayys (diagnostika), psihologik tayyarlygy modelirleme, barlag testleri we
diizediji ¢dreler.

Anyklayys bir tapgyrdan beyleka gecilende, psiholog tarapyndan ulanylyar,
tiirgenin ussatlyk derejesini we sahsy 0Osiisini hésiyetlendiryén birtopar gorkezijiler
barlanylyar we denesdirilyér. Anyklaysyn jemleri hem-de tayyarlygyn indiki
tapgyrlaryna goylan maksatlar we meseleler psihologik tayyarlygyi nusgasyny
kesgitleyir. Psihologik tayyarlygyn gorniisleri, usullary we serisdeleri kesgitli yasda
sahsyyetin psihiki we fiziki 6siisinini ayratynlygy bilen anyklanylyar. Psiholog
tarapyndan psihologik tayyarlyk modellesdirilende we amala asyrylanda, psihologyn
isinin dhli gdrniisi netije beryar: hemiselik, tapgyrlayyn, pursatlayyn (situasion).
Barlag testlerini gecirme kopyyllyk tayyarlygyi anyk dowriinde psihologik
tayyarlygyn dowamynda ulanylan serisdeleri, gorniisleri we usullary kesgitleméage
yardam beryiar. Eger barlag testleriniil netijeleri tiirgenin psihologik tayyarlygynda
kemcilikleri gorkezse, diizediji ¢éreler gecirilyar.

Okuw yylynyn dowamynda psihologyn isinin esasy gorniisleri: anyklayys-
diagnostika, psihologik tayyarlygy nusgalasdyrma, barlag testleri we diizediji
¢dreler. Olaryn bu yerde 6z ayratynlygy bardyr.

Her okuw yyly anyklayysdan baslanyar. Anyklayysyn netijeleri néhilidir bir
iiytgesmelerin bardygyny subut edyér, olar tiirgenin gegen okuw yylynda sahsy
Osiisini we ussatlyk derejesini hésiyetlendiryar. Anyklayysyn jemleri hem-de indiki
okuw yylyna goylan maksatlar we meseleler psihologik tayyarlygyi nusgasyny
kesgitleyar. Psihologik tayyarlygy modelirleme, onun gorniisleri, usullary we
serigdeleri okuw yylynyn maksatlary hem-de wezipeleri bilen kesgitlenilyar. Barlag
testleri okuw yylynyn dowamynda psihologik tayyarlygyn gidisinde ulanylan
gorniislerin, usullaryn we serisdelerin netijeliligini kesgitlemége miimkingilik
beryir. Eger barlag testlerinin netijeleri tiirgen bilen isi gaytadan gecirme
zerurlygyny gorkezse, diizediji ¢dreler gegirilyér.

Okuw-tiirgenlesik yygnaklarynda psihologyn isiniil esasy gorniigleri
onkiiligine galyar, elbetde, okuw-tiirgenlesik yygnaklarynda maksatlaryn we
wezipelerin ayratynlyklaryna iiytgesme girizilyér.

Yarysdan 61 ginisleyin bolmadyk anyklayys gegirilyér. Esasan-da,
tiirgenin strese durnuklylyk we psihiki ygtybarlylyk derejesi kesgitlenilyar.
Diagnostikanyn netijeleri okuw-tlirgenlesik yygnaklarynyi sertlerinde psihologyn
isinin esasy ugurlaryny kesgitlemige komek edyir. Psihologik tayyarlygyn
gorntislerini, usullaryny we serisdelerini saylama anyk yaryslaryii maksatlary
hem-de meseleleri bilen kesgitlenilyar. Bu dowiirde psihologyii esasy wezipesi
yaryslarda iistiinlikli ¢ykys etmek iicin gerek bolan amatly yagdayy doretmekdir.
Gaytadan gegcirilen anyklayys tlirgeniil yaryslara psihologik tayyarlygynyn
derejesini gorkezmelidir.
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3.5-nji tablisanyn dowamy

Psihologyn yaryslarda bolmagy, onun topardaky derejesi bilen sertlenendir.
Eger-de psiholog diiziim isgéri bolman, topara nahilidir anyk meseleleri ¢ozmek
ticin ¢agyrylan bolsa, ol tiirgenler bilen yaryslara gitmese hem bolyar. Bu
yagdayda yaryslarda psihologik hemayat etme boyunca esasy agram tilimg¢é
ya-da tiirgenlerin birine diisyér. Elbetde, psiholog yaryslar baslamazdan 61
talimgd we tiirgenlere psihiki kadalagdyrmagyn endiklerini dwredydr, olaryn
kdmege mitég bolan tiirgenlere yardam etmegi miimkin. Eger toparyn 6ziinde
diiziim psihology bar bolsa, yarysda hemayat etme boyunga hemme isi onun 6zi
yerine yetiryér. Bu dowiirde psihologyn isinin esasy gorniisleri: yarys wagtynda
tiirgenin psihiki yagdayyny sazlasdyrma hem-de zerur bolanda, yaryslaryn
onaysyz netijelerini psihologik kadalasdyrma.

Seylelikde, tiirgene psihologik hemayat etmegin gorkezilen gur-
lusy, bizin pikirimizce, gutarnykly bolmasa-da, bu meseldnin dhmiye-
tine diisiinmekde sport hiindrmenlerinin komek etmegine garasmak
bolar.

SPORTDA PSIHIKI GIGIYENA WE PSIHIKI
KADALASDYRMA

Sportda psihiki gigiyenanyn esaslary. Tiirgenin yarys hereke-
tini 6ntinden bilip bolmayanlygy, stresogen-dartgynlyk dorediji yarys
faktorlarynyn hemiselik hereketi, psihikanyn é&tiya¢lyk miimkingi-
likleriniii gosulmagy bilen sertlendirilydr. Bu, elbetde, saglyga téisir
edyir, sonuil licin psihiki gigiyenanyn esasynda alnan maglumatla-
ry doly anlamak bilen, tiirgenin psihiki yagdayyna kesgitli obyektiw
gozegceilik yola goyulyar.

Sportuni psihiki gigiyenasy tlirgenlerini psihiki saglygyny sakla-
maga, berkitmige, goniikdirilen we islenip diiziilyan ¢érelerdir.

Sportuni psihiki gigiyenasynyn esasy wezipesi — tiirgeni psihiki
saglyk bilen tiipjlin etme, tiirgeniii sahsyyetinin psihologiyasy, sport
kopeiiliginint psihologiyasy, psihiki kadalasdyrma, psihiki profilakti-
ka we psihiki terapiya bilen baglydyr.

Ylmy tejribeleyin dernewlerin gorkezmegine gord, sportdaky
psihiki bozulmalar, esasan, ise ukyplylygyn derejesinin peselme-
gi bilen baglydyr. Psihiki ise ukyplylygy dikeltmek maksady bilen,
psihiki gigiyena ydrite usullary teklip edyér.
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3.6-njy tablisa

Tiirgen bilen sohbet gecirilydr. Yonekey, Viirege

1. Uklaman diismeyéan gorniisde onui sowsuzlyklarynyn sebébi
gecirme diisiindirilydr we olardan operatiw iistiin cykmagyn
yagdayynda elyeter gorniigleri maslahat berilyér. Tiirgen 6ziini
ynandyrma psihologyn (télimg¢inin) sdhbede gatnasyan isjen

yoldasy hokmiinde duymaly.

Werbal (diliisti) gipnosuggestiw tasirlerin astynda
tirgende (sozlerin komegi bilen) uka menzes
2. Gipnosuggestiya |iiytgesik duygynyn doremegini goz oniinde tutyar.
Bu yagdayda uky ya-da uklaman geg¢irme yagdayyna
garanda, dikelme kadalary has netijeli gecyar.
Apparatly usullar yorite gurallary («cPELANA» we
«LENAR») we audio serigdeleri (aydym, yorite
sesler) ulanmagy talap edyir. Bu topara biologik
3. Enjamly usullar |garsylyklayyn maksatda gurlan usullar hem giryér.
Olar wegetatiw  funksiyalaryn {ytgemeginin
istiinden gozegeilik etmek ticin ulanylyar (yiirek
urgularynyin yygylygy, arterial basys).

Sportda psihiki profilaktika we psihiki gigiyena maksady bilen,
psihiki farmokologik serisdeler ulanylyar. Olaryii maksatly ulanylysy
seyle distlindirilyar:

— bu serigdelerin esasy tésiri psihiki-wegetatiw jogap hereketleri
kadalasdyrmaga komek edyar.

—olar fiziki we psihiki igse ukyplylygy has yokarlandyryar. Psihiki
farmokologik serisdeler bés topara boliinyar.

— transkwilizatorlar rahatlandyryjy tésir edyér, psihiki dartgyn-
lygy, gorkyny we tolgunmany peseldyér, psihiki yagdayy kadalasdyr-
yar we wegetatiw bozulmalary kigeldyar.

— Antidepresantlar (iki gorniisi): birisi rahatlandyryar we keypi
goteryir, beylekisi psihiki igjenligi sazlasdyryar.

— Psihosimulyatorlar kadalasdyryjy, giiyc beriji tésir edyar.

— Nootroplar ana tésir edyar, yokary psihiki funksiyalaryn isini
gowulandyryar, akyl isini kadalasdyrmak we uzak fiziki yiiklenmele-
re uygunlagmak ti¢in ulanylyar.

Adaptogenler 6rdn kop sanly bolup, halk lukmangylygynda
ginden ulanylyar. Adaptogenlerin iki topary dusyar: a) tygsytlayjy
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alamatlary bolan (Zengenden, eleuterokokkadan edilen farmasewtik
maddalar); b) kadalasdyryjy alamatlary bolan.

Psihiki farmokologik serisdeler gerek zerur yagdaylarda, lukma-
nyn bellemegi boyunga, yarysdan sonky ya-da tiirgenlesik dowiirle-
rinde ulanylmadyr.

Sportda psihiki kadalasdyrmagyn esaslary

Sportda psihiki kadalagdyrma meselesi sport hereketinde yokary
dhmiyetli psihologik faktordyr. Psihiki kadalasdyrma meselelerinin
dhmiyetliligi asakdaky faktorlar bilen diisiindirilyér:

1. Dirli derejeli tiirgenlerin dhmiyetli bolegi yarys sertlerinde
(mobillesip) ceyelesip bilmeyar.

2. Tiirgende 06slis derejesi ndge yokary bolsa, olaryn yarys neti-
jeleri hem soncadyr.

3. Yaryslarda tiirgenlerifi hereketi, yarysyn 6i yanyndaky we
badalga pursadyndaky hésiyeti psihiki kadalagdyrma bolan basar-
nyklaryn Osiis derejesi bilen sertlenendir.

4. Tiirgenlerin uly mukdarynyn arasynda psihiki kadalagdyrma
endikleri 6smedik adamlar hem bardyr.

Sportda psihiki kadalasdyrma — tlirgende onufi miimkingilikle-
rinin doremegine komek edyén psihiki yagdaylaryna goniikdirilen
careleril toplumydyr.

Psihiki kadalasdyrma iki jihetde 6wrenilyar:

1) tiirgenint 6z duygularyny, hereketlerini, pikirlerini dolandyr-
mak basarnygy;

2) tiirgenin tiirgenlesikde we yaryslarda fiziki hem-de tehniki
miimkingilikleri ulanyp bilmegi.

Psihiki kadalasdyrmagyn esasy maksady, tayyarlyk dowriinde
toplanan giiyji tiirgeniii doly ulanyp bilmegine kdmek edyén yorite
psihiki yagdaylaryn doredilmegidir.

Bu yagdayyn psihofiziologik esasy bolup, bedenin isleyin we
dikeldyédn ulgamynyn baglanysygy hyzmat edyér. Islendik pursatda
adamyn hereketini iipjlin edydn ya-da onun yagdayyny saklayan aga-
lyk ediji funksional ulgamlar bilen basga ulgamlar baslesyir. Mese-
lem, eger-de tlirgen tayyarlykda haysydyr bir kesgitli yumsy yerine
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yetirydn bolsa, onda bu yagday ergotrop ulgamyn agalyk etmegi bilen
iipjiin edilyér, yone sol birwagtda subdominantly trofotrop ulgam be-
den 6z giiyjlini harglamaz yaly miimkin bolan zatlary edyar.

Adamyn beden isinifl bir gérniisinden beylekisine gegip bilmeyéin-
digi méalimdir. Kéwagt bu yagdayyn uzalmagy miimkindir. Esasan, bu
gecis psihiki ise ukyplylygyn peselmegi bilen hisiyetlendirilyér, yone
sport tejribesinin gorkezmegi boyunca psihiki ise ukyplylygyn pese-
len dowriinde, tiirgene yokary isjenilik we psihiki jogap hereketinin
caltlygy zerurdyr. Gerekli pursatda tiirgeninn miimkingiliklerini amala
asyrmaga komek edyin has netijeli we dogry yagdaylary gazanmaga
psihiki kadalagdyrmagyn yorite usullary yardam edyar.

Tiirgenlerin psihiki kadalagdyrmaklyga 6zbasdak eye bolmagy
miimkin, bu 6rén kyndyr yone tdlimginin 6zi bilydn bolsa, sportda
onunl dhmiyetine we miimkingiligine diislinse, tiirgene dwredip biler.
Tiirgenlerin usuly edebiyatda bar bolan usullardan we serisdelerden
Ozbasdak peydalanmagy, ge¢irilen barlaglaryn gorkezisine gord, ze-
rur bolan netijani bermeyér. Sonui ti¢in ilki bilen, tiirgenlerde psihiki
kadalagdyrma basarnygyny doretmeli, onun ticin dowamly yorite tiir-
genlesik gerek. Barlaglaryn gorkezisi yaly, has yokary netije yas tiir-
genler bilen islenilende gazanylyar.

Kadalagsdyrma endikleri indiki 6siis ugurlaryny déretméage itergi
beryar:

1. Psihiki kadalasdyrmany 6sdiirmige we kamillesdirmége hem-
de tiirgenlesikden, yarysdan peydalanmaga onayly, konstruktiw gat-
nasygy doretmaige;

2. Psihiki kadalasdyrmagyn esasynda duryan psihiki funksiyala-
ryn Osiisi we kdmillesmegi.

3. Obyektiw we subyektiw hisiyetli pdsgel beriji yagdaylara dur-
nuklylygyn Osiisi.

4. Psihiki yagdaya gozeggilik etmegi we kadalasdyrmagy
owrenmek.

5. Yerine yetirilyén isifi mazmunyna goniikdirilen afty dolandyr-
magy owrenmek.

6. Emosional taydan durnuklylygy yokarlandyrmak.
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Ya;; tiirgenlerde psihiki kadalasdyrmagyn
osiis dowtirleri

Yas tiirgenlerde psihiki kadalasdyrmagyn osiisinifi ii¢ dowri ta-
pawutlandyrylyar.

I-nji — tanysdyryjy. Onuil maksady — okayanlarda psihiki kada-
lagdyrmany 6sdiirmek boyunca sapaklarda onayly, konstruktiw gat-
nasygy doretmek.

2-nji — tayyarlayjy. Onun maksady — psihiki kadalasdyrmany
Osdiirmek we ona eye bolmak {i¢in zerur psihiki funksiyalary yay-
banlandyrmak.

3-nji — esasy. Onun maksady — 6ziinii kadalasdyrmany, 6z pikirle-
rini, duygularyily, hereketleriii dolandyrmak basarnyklaryny 6sdiir-
mek.

Psihiki kadalagdyrmagyin mazmuny, onuil ayratynlygy sport isi-
nin 6zi, has dogrusy, sportuni gorniisi bilen sertlendirilyar.

Sport isi tiirgenlesikde we yarysda yaybanlanyp, onda psihiki
kadalagdyrmagyn diiziimi tiytgeyar. Psihiki kadalasdyrma tiirgenii
yarysyn On yanyndaky we badalga dowriinddki kadaly yagdayyny
doretmek hem-de saklamak maksady bilen amala asyrylyar. Sport
tirgenlesiginde psihiki kadalasdyrmagyn diiziimi anyk déwrin we-
zipeleri bilen kesgitlenilydr. Tirgenlesik dowriinde esasy wezipe
psihiki kadalagsdyrma, serisdelere, usullara eye bolmak basarnyklary-
ny 6sdiirmége we kimillesdirmige goniikdirilendir. Yarys dowriinde
tiirgenin Ustlinlikli ¢ykys etmegine goniikdirilen 6ziini kadalasdyrma
amala asyrylyar. Tiirgeniii kdpyyllyk tiirgenlesik isinde psihiki kada-
lagdyrma bolan basarnyklary hem psihiki kadalasdyrma boyunca isiil
mazmunyna degislidir.

Psihiki kadalasdyrmagyn usullary

Psihiki kadalasdyrmagyn usullary diirli we kopsanlydyr. Olaryn
toparlarynyn diirli maksatlary barada aytmak miimkin. Ol usullaryn
iki gorniisi teklip edildi:

1. Geterokadalasdyryjylar.

2. Autokadalasdyryjylar.
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Geterokadalasdyryjylaryn usullary

Ynandyrmagyn diliisti (werbal) usullary s6hbede, buyruga, ynan-
dyrma we goni ynandyrma boliinyar.

Sohbet tiirgenden nerw dartgynlylygy we yarysyn 6n yanyndaky
sussupesligi ayyrmak ii¢in ulanylyar. Ynandyrma has kesgitli wezipe-
leri yzarlayar: tlirgeni anyk ise goniikdirmek; ol ya-da beyleki here-
ketiit nddogrulygyny ynandyrmak. Buyruk — uklaman gegirilyédn yag-
dayynda ynandyrmagyn has imperatiw gorniisidir. Ol anyk we gysga
bolmaly. Goni ynandyrma — bu diliisti geterokadalasdyrmagyn has
¢ylsyrymly usulydyr. Ol 6ziinde indiki wezipeleri saklayar:

— tlirgeni ¢érelerin haysydyr bir toplumyny yerine yetirmige razy
etmek;

— zerur dédl emosional dartgynlygy ayyrmak ya-da tersine, nerw-
psihiki igjenligi yokarlandyrmak;

— tlirgende bolup biljek onayly maksady doéretmek.

3.7-nji tablisa

Fraksion (bdlekleyin) gipnozda ynandyrma isi boleklere boliinyér.
Adam uky yagdayyna girizilip, birnd¢e minutdan soni ony oyadyp,
hic hili pasgelgiligin yokdugyny sorayarlar, ynandyrmanyn geljekki
usullary hakynda giirlesyarler, yene-de ukladyarlar.
Gipnossuggestiyada seansy alyp baryan hiinirmen adamy ukladyp,

gipnoz yagdayda futbol oyny ya-da gores hakynda geplesik alyp baryar.

Geterokadalagdyrmagyn diliisti usullarynyn arasynda gipnossu-
ggestiyanyn (ukuda ynandyrma) diirli gorniisi tapawutlandyrylyar.

Geterokadalagdyrmagyn diliisti ddl usullarynyn arasynda en-
jamly-apparatly we enjamsyz gorniislerini tapawutlandyryarlar. En-
jamly usullarda uky yagdayyny doéretmek iigin «Elektrouky» yaly
enjam ulanyarlar.

Autokadalasdyrma usullary

Autogen tiirgenlesigi ilkinji bolup awstriyaly lukman Suls teklip
edyér. Ol ellere, ayaklara edilyén yiiklenme we yylylyk duygusyna,
garyn boslugynyn nerw diiwlinlerine, yiirege yylylyk duygusyna,
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mailayda yakymly ¢ala salkyn déremek duygusyna yzygiderli 6ziini
ynandyrmak bilen kesgitlenilydr. Bularynl dhlisi gowsamaga, nerw
dartgynlygyny ayyrmaga yardam edydr. Ondan basga-da, bu yag-
dayda bolup, tiirgenin iinsiini jemleme, ynamsyzlygy, gorkyny yeiip
gecme bilen bagly meselelerin ¢oziilmegi miimkindir.

Oziini kadalasdyrmagyn sada usullary — bu tiirgenlesiklerini we
yaryslaryn gidisinde dorén usullardyr. Olaryn ulanylysy yaryslarda
iistiinlikli ¢ykys bilen bagly netijédni gorkezdi. Oziifii kadalasdyr-
magyn bu usullary duydansyz yiize ¢ykyar we yuwas-yuwasdan en-
dige owriilyar. Meselem, kop tiirgen i¢inden Oziine buyruk bermek
ticin sol bir sdzlemi gaytalayar. Bu sozlem kdwagt yiirege diisgiing
hisiyete eye bolyar.

Oziini kadalasdyrmagyi has yonekey usullaryna yorite tiirgen-
lesmek zerurdyr. Bu dilden aydylyan (werbal) we werbal dal usullar
her bir adamyn hereketine mahsusdyr. Dil iisti bilen 6ztini ynandyr-
mak — muna buyruk berme, psihiki gorag usullary giryar. Werbal dél-
lere dem alys we mimiki masklar; yorite myssa duygularyna esasla-
nan magklar giryér.

Psihiki yagdaylary kadalasdyrmak iki yol bilen amala asyrylyar:

1) olaryn doreysini duydurmak;

2) eyyam emele gelen yagdaylary yok etmek. Bu prosesi gegir-
mek {i¢in towerekden gelyén tésirleri ya-da oziini kadalasdyrmagyn
kopsanly serisdeleri we usullary ulanylyp bilner.

Psihiki kadalasdyrma {i¢in yadamak, asa yokary nerw-psihiki
dartgynlyk taman ¢ykmazlyk yaly psihiki yagdaylar has wajypdyr.

Yadama. Yadama yagdayynyii osiisi ¢ylsyrymly gecyir: ilkibas-
da tlirgen ysgynsyzlygy, ukugyllygy, sussupesligi, yerine yetirilyin
ise gyzyklanmanyn peselendigini duyyar, soiira onda yokary duy-
gurlyk, sdhdin calt tiytgemegi yiize ¢ykyar; soniky tapgyrda newroz
yvagdaylaryn yiti yiize ¢ykmagy bellenilyar: sdhdin durnuksyzlygy,
ukynyn bozulmagy, ise pes ukyplylyk, sussupeslik we beyleki diirli
funksional bozulmalar.

Kawagt yadawlygyn otiismeginde keseller we sikesler dordp
bilyar. Bellemeli zat, yadawlyk dowriinde dinie bir fiziki dél, eysem,
psihiki yiiklemeleri hem peseltmeli. Psihiki kadalasdyrmanyn mede-
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niyetit we sungatyn serisdeleri gorniislerini ulanmak has peydalydyr,
yone bu serigdeler oziine iinsi ¢ekmelidir. Meselem, yenil, gyzykly
film gorsen bolyar, emma tiirgen onun iicin bir yere gitmeli bolsa,
bu eyyam psihiki kadalagdyrma déldir we tiirgen {i¢in yadawlyk yag-
dayynda hig hili peyda getirmeyar.

Bu yerde gipnossuggestiw serigdeler hem peydaly bolup biler.
Olardan peydalanylanda tiirgeni rahatlyga, gowsama, dyng alsa ynan-
dyrmaly. Psihiki kadalasdyrmagyn enjamly usullary hem zerurdyr. Ola-
ryn kdmegi bilen gowsama we uky yagdayynyn Osiisi has yeiil gegyar.

Asa yokary nerw-psihiki dartgynlyk

Asa yokary dartgynlyk, elbetde, sport hereketlerini yerine yeti-
rmédge we bedeniit hemmetaraplayyn miimkingiliklerini dogry ulan-
maga pasgel beryir. Tejribdnin gorkezisine gord, ukusyz gecirme
vagdayynda dartgynlygy ayyrmak {i¢in psihiki kadalasdyrmany ulan-
mak netijelidir. Mundan basga-da, onun has goni usuly — iins ¢ekiji
dhmiyeti bolan tize duygurlyk ojagyny doretmekdir:

1) asa yokary tolgunmanyn sebéplerini kesgitleme;

2) ony diislindirme we aradan ayyrma;

3) 6zini kadalagdyrmagyi usullaryny yerine yetirme.

Asa yokary nerw-psihiki dartgynlykda arakesme gorniisinde
guralan 6ziini kadalagdyrmagyn usullarynyn has netijeli bolmagy
miimkin. Esasy zat, tiirgen garsylyklayyn yagdaya dusanda, ona 6zii-
ni biitinley parhsyzlyga salmagyna yol bermeli dil. Asa yokary dart-
gynlygyn has ¢ylsyrymly dowri yarys wagtynda doreydr. Bu yerde
tiirgeninn 0ziini kadalagdyrmagyn sahsy goruny oOzilinde jemlemegi
zerurdyr.

Taman ¢ykmazlyk

Taman c¢ykmazlyk yagdayy garasylan wakalaryn we hakyky
netijelerin arasyndaky doreyin duydansyz tapawut bilen baglydyr.
Onaysyz emosiyaly bu yagday yadawlyk we asa yokary nerw-psihiki
dartgynlyk bilen baglanysyp biler. Ol 6zbasdak hadysa hokmiinde
hem yiize ¢cykyp biler.
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Taman ¢ykmazlyk yagdayyna garsy goresmekde psihiki kadalag-
dyrmagyn indiki usullary ulanylyar:

1) wakany logiki deriiew etme;

2) josgunly duygulary ya-da psihiki kdmegi yatyrmagyn usulla-
ryny saylama;

3) bu yagdaydan ¢ykmak {i¢in zerur bolan ¢érelerin meyilnama-
laryny diizme.

Psihiki kadalasdyrmany «Ote!», «Gores!» yaly sozler bilen ta-
mamlamaly. Bu taman ¢ykmazlyk prosesinde wajypdyr, ¢iinki bu
yvagdayda dine buyruk tlirgenin icki gapma-garsylyk yagdayyna tisir
edyén usuldyr.

Taman ¢ykmazlyk yagdayynda 6ziini kadalagdyrma we enjamly
usullary seresaply ulanmaly. Sorag-jogap usuly tésirli netijeleri ber-
VAr.

Seylelikde, psihiki kdmillesdirmegin diirli usulyny we serisdele-
rini yagdayyn ayratynlygyny, tiirgenleriii sahsy ayratynlyklaryny we
olaryn psihiki yagdayyny hasaba alyp peydalanmaly.

Pikirlenmek iicin yumuslar we soraglar:

1. Psihiki gigiyena diisiinjesininn esasyny gorkezin. Sportda psihiki gi-
giyenanyn esasy wezipelerini sanan.

2. Psihiki ise ukyplylygy dikeltmegin usullary haysylar?

3. Sportda psihiki 6niini alma we psihiki gigiyena maksady bilen ula-
nylyan psihiki farmakologik serisdeleri atlandyryn we hésiyetlendirin.

4. Sportda psihiki kadalagdyrmagyin meselelerininn &hmiyetini kesgit-
leydn faktorlary gorkezin.

5. Oziitii kadalasdyrmagyn endiklerinifi dsiisinifi esasy ugurlary hay-
sylar?

6. Yas tiirgenlerde psihiki kadalasdyrmagyn 6siis dowiirlerini hésiyet-
lendirin.

7. Psihiki kadalasdyrmagyn usullaryny sanan we hésiyetlendirin.
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IV BAP
TURGENIN ERK-EMOSIONAL YAGDAYY

TURGENIN ERK HASIYETLENDIRMELERI

Sportda adam her diirli duygulary basdan ge¢iryér. Olaryn biri
oilyn hisiyete eye bolup, tiirgeni ruhlandyryan bolsa, beylekileri
oniyn dél bolup, yagdayy we hereketi durnuksyzlandyryar. Emosional
durnuklylygy isjent usullar bilen terbiyeldp bolyar. Isjent usullar onat
osen erk hisiyetlerin komegi bilen amala asyrylyar.

Erk sypatlarynyn gurlusy sportuni her bir gorniisinde durnukly,
obyektiw sertler bilen kesgitlenendir. Bu sertlerin iisti bilen ilki mer-
kezi, hazirki erk sypatlar, olaryii 6smegi bilen sportunt gérniisine mah-
sus bolan piasgelgilikleri yenip gegmeklik pugtalandyrylyan merkezi
hésiyetler aydynlasdyrylyar.

Sportun diirli gérniisinint wekillerinini erk sypatlarynynn mazmun
ayratynlyklary kesgitlenende, onuil esasyny maksatlaryn we me-
selelerinn diigniikliligi bilen hisiyetlendirilydn maksada okgunlylyk,
isin we kesgitli hereketini yzygiderliligi, hereketinn hem-de maksada
yetmegin dykgatlylygy diizydr. Maksada okgunlylygyi yokary Osiis
derejesi tutus gurlusyn berkligini iipjiin edyar. Onun pes derejesi bol-
sa ters netijéni beryar.

4.1-nji tablisa

Sportuii diirli gérniisiniii wekillerinini erk sypatlarynyi gurlusy

Sportuii Merkezi Yakyn Uzaklasdyrylan
gorniisleri bolekler bolekler bolekler
baslan orkezijilik
cydamlylyk erjellik we QZ%ir?éyelﬁk $we tg);,lfaidaklylg;
(stayerler) tutanyerlilik v etrllllek batyrgaylyk we
dogumlylyk
yokary erjellik we
towekgelilik | batyrgaglyk we | Ydamivlyk tutanyerlilik;
. we Oziinie erk . fr
(tramplinden dogumlylyk baslangyc¢ gorkezijilik
etmek
bokmek) we Ozbagdaklyk
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4.1-nji tablisanyn dowamy

oylsyrymly erjellik we
hereketler ¢ydamlylyk we | batyrgaylyk we tutanyerlilik;
(gimnastika) oziine erk etmek dogumlylyk | baglangy¢ gorkezijilik
& we Ozbagdaklyk
batyrgaylyk we
oyun gorniisleri baslangye erjellik we dogumlylyk;
gorkezijilik we L oy
(futbol) N tutanyerlilik | ¢cydamlylyk we 6ziine
0zbagdaklyk
erk etmek

Erjellik we tutanyerlilik maksada yetmeklik we doreyan diirli de-
rejeli kyngylykly pésgelgiliklerden gegmek boyunca hésiyetlendirilyér.

Dogumlylyk we batyrgaylyk hereketde doreyin ¢ozgiitlerin 6z
wagtyndalygy we oylanysyklylygy, olaryn amaly hereketlerde amala
asyrylmagy; ¢ozgiit, onuit howply sertlerde hem yerine yetirilisi ligin
jogapkirgilik 0z Ustliie alnanda gorkynyn yoklugy boyunca hisiyet-
lendirilyar.

Cydamlylyk we 6ziifie erk etmek akyly dury saklap bilmegi, tol-
gunma we sussupeslik sertlerinde pikirleri, duygulary, hereketleri
dolandyrmak miimkingilikleri, garasylmadyk pésgelgiliklerin, sow-
suzlyklarynn hem-de onaysyz yagdaylaryin yiize ¢ykmagy boyunca
hésiyetlendirilyar.

Baslangyc¢ gorkezijilik we 6zbasdaklyk tdzelik, doredijilik we
hereketde pikirlenméninl caltlygy; basga adamlaryn, olaryil hereket-
lerinin tdsiriniil gatnasygyna gord durnuklylyk boyunga hédsiyetlen-
dirilyar.

Maksada okgunlylygy saklamagyn
esasy ugurlary:

1. Hereketii maksadyny we geljegini aydyiilasdyrmak. Yakyn
maksatlar masklary 6zlesdirmek, hereket gorkezijisinii belli bir de-
rejesine yetmek we s.m. bolup biler. Munui bilen baglylykda her bir
tiirgenlesik sapagyny, tiirgenler «mydamay» dwrenman, eysem kesgit-
li bir zady 6zlesdirip biler yaly gecirmeli. Tiirgenlerin, tayyarlykdan
son Ozlerinde bolyan 6zgermani, 6nie hereket edyindigine diisiinme-
gini gazanmaly.
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2. Okuw-tiirgenlesik sapaklarynyn gecirilmegininn we dyng alsy
guramagyn diirli serigsdesi, gorniisi we usuly. Uzak wagtlayyn we bir-
meiizes, glinde gaytalanyan tiirgenlesik isleri birsydyrgynlygyn hem-
de psihiki bizar bolmaklygyn otiisen yagdayynyi déremegine getir-
yér, olar difie bir tayyarlygyn tdsirini peseltmin, eysem erjelligi we
maksada okgunlylygy peseldydr. Sunun bilen baglylykda, maksada
okgunlylygy saklamak ii¢cin okuw-tiirgenlesik sapaklarynyn serisde-
lerini, gorniiglerini we usullaryny tiytgetmeli. Meselem, sapaklaryn
tebigatda gecirilmegi, emosional yagdayyn goterilmegine we tayyar-
lyk goryéanlerin bedeninde has onayly 6zgerislerin bolmagyna getir-
yar. Tiirgenin bedeninde biohimiki hadysalaryn bolup gecmegi, onui
sdhdine we sapaklara bolan gatnasygyna baglydyr: onayly duygular-
da yokarlanmalar uly bolyar.

3. Elyeterlilik yorelgesini berjay etmek. Maksada okgunlylyk
dowiirleyin maksatlara yetmek bilen dowam etdirilyédr. Sunun bilen
baglylykda, sahsyyetini erk gursawynyn dsmegi licin yenip gegip bo-
lyan, yone kesgitli ymtylmalary talap edyan kyngylyklary gorkezmek
zerurdyr. Has yenil yumus, maksada okgunlylygy saklamaga we er-
jelligi terbiyelemige tésirli ddldir. Emma has agyr yumus lapykeclik
duygusyny, 6z gliyjlile ynamyn yitmegini ylize ¢cykaryar. Iii amatly
kyngylyklar bolsa tlirgenlesydnlerin miimkingiliklerini toplamaga,
0z mertebesine ndrazylyk bildirmdge we olary kyngylyklary yenip
geemek ticin durnuklylyga ugrukdyryar.

4. Bésdeslik tésirini peydalanmak. Tiirgenlesik wagtynyn kesgit-
li dowiirlerinde maksada okgunlylygy saklamak we erjelligi yokar-
landyrmak ticin bédsdeslik tdsirini ulanmak maksadalayykdyr. Ona
yetmegin in yonekey usuly, yiikklenmeleri yerine yetirmegin oyun we
yarys térlerini ulanmakdyr.

5. Tiirgende bor¢ we jogapkérgilik duygularyny doretmek. Tiir-
gende borjuny duymaklyk yeterlik derejede Osmese, erjellik doly
yiize ¢cykmayar. Dogrudan-da, onun yiize ¢ykmasy, tiirgenin diiie 6zii-
ni bilme ymtylmalarynda hem miimkindir (nebisjenlik, asa sohratpa-
razlyk), emma munun yaly maksada okgunlylyk we erjellilik pedago-
gy begendirmeyir.
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Sportda gozeggilik (kontrol)
lokusy (yeri, nokady)

Sport ussatlygynyn Osiis sertleriniii biri-de, gozegcilik yeri, noka-

dydyr. Gozeggilik lokusy (lat. “locus” — yer, yerlesyén yeri we frans.
“controle” — barlag) adamyn 6z hereketinii netijelerini dasky giiycle-
re ya-da hususy dustiinliklerine we utulyslaryna jogapkérciligi bilen
baglanysdyryar. Esasy bellemeli zat, jogapkar¢iligi kabul etmek dine
bir «hereketiil soniky netijesinin tésiri» bilen ddl, eysem netijdnin 6iiin-
den belli bolmagy bilen baglylykda hem yiize ¢cykyar. Adamyn 6ziini
alyp bargyny oylanysykly guramagy we kyngylyklary yenip gegmége
goniikdirilen 6ziini kadalasdyrmagy, sahsyyetin sportda 6z wezipeleri-
ni amala agyrmagy {i¢in zerur it mohiim hisiyetlendirmesi bolyar.

Tiirgenin sahsyyetini doretmekde jogapkirgilik diistinjesi uly
dhmiyete bolup, akyl, saylaw, erk azatlygy, hereket yaly diisiinjele-
rin ginisliginde belli bir mana eye bolyar. Jogapkir bolmak — yerli-
gin-kontekstin il giiy¢li talabyna, yagny dasky howeslendirma onay-
ly we onaysyz seslenmekdir. Meselem, her bir hereket (diistinilip,
ygtyyarsyz ya-da afnlanylman) saylaw bilen baglanysyar, yagny su
yvagdayda miimkin bolan bir hereket diisiinilip we diisiinilmén makul-
lanylyar. Bir topar miimkingiliklerden anly, ygtyyarsyz saylawyn esa-
syndaky Osiisiii netijesi hereketdir. Saylaw edip, subyekt (tiirgen) bar
bolan peydanyn haysysynyi onun tigin gymmatlydygyny bilmek {igin,
¢ozglit kabul etméige mejbur bolyar. Saylaw subyektin her diirli pey-
dany bahalandyrma basarnygyny niyetleyér. Sonun ii¢in anly-diisiin-
jeli, gymmatly maksady bolan subyekt li¢in saylaw elyeterlidir.

Her bir adam 6ziiniit we basganyil ynamlylygyny, miimkin bol-
dugyca, kop yagdaylarda goz caky bilen kesgitleyér. Ynamly adamy
saylamagyn Olceglerinin biri jogapkar¢ilikdir. Umuman, adamyn isi-
nin dhli gursawynda sportda diirli ¢cozgiitleri kabul etmegin wajyp
olgegi jogapkargilikdir.

Psihologiya ylmy bu hadysany iinssiiz galdyrmady, jogapkar¢ili-
gin psihologiyasy atly pudak doredi. Watan psihologiyasy jogapkérci-
ligiii soraglary boyunga diiypli nazary esasy toplady. Sol bir wagtda
Glinbatardaky kopsanly dernewler J. Rotterin lokus gézeggilik naza-
ryyetinin ¢éginde gecirildi. Adamda ynsan sahsyyetinin sazlagygyna
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yetmek ti¢cin onun icki we dasky gursawy den derejede bolmaly. Ilkin-
ji nobatda, gozegcilik nokadynyn Osilisine adamyn masgaladaky ter-
biyesi tasir edyir. Bu tebigy zat, sebédbi haysydyr bir sahsy hésiyetler
kicilikden 6wredilip baglanyar.

Tiirgen 6z isinde difie bir emele gelen yagdayy dogry bahalandyr-
man, eysem ona dogry bas galdyrmaly. Tiirgen ii¢in hyjuwyn ya-da
vagdaya gatnagygyn iki derejesini tapawutlandyrmak miimkin: dine
menii 6ziim (topar) yeiis licin miimkin bolan zatlary edip bilerin, ya-
da «eger sowuna diisse, hemme zat gowy bolar» .

Birinji yagdayda internal (jogapkérgciligi 6z boynuna almak)
gozegcilik lokusynyn yiize ¢ykmagy sebépli, biz ynamlylyk bilen is
salysyarys. Ynamlylyk boyunca dolandyrys adamyn 6z igki diinya-
sinde yerlesydr we sahsy gozeggiligin yokary derejesini amala agyr-
maga difle onun 0ziinin miimkingiligi bolyar. Ikinji yagday eksternal
(dasky) lokusyn, yagny ynamyn doreysini sohlelendiryér. Bu yerde
adamyn durmusyny yokary &hmiyetli waka, ykbal we adamlaryn 6zii-
ni alyp barsy yaly dasky giiycler dolandyryar.

Barlag lokusynyi (yerinin) nukdaynazaryndan hokkeygilere se-
redip, indiki netijelere gelmek bolyar. Hokkeyci-eksternallar adatga,
hemme zat hadysa bilen bagly diyip hasaplayarlar, tayyarlyklar
wajyp, yone olara biitinley berilmeklik hokman dil. Howply pur-
satlarda olar garsydasyn derwezesine saybany urmak iigin tayagy
her diirli edip goymagy miimkin (girer-girmez). Hokkeyci-inter-
nallar bolsa 6ziine, 6z giiyjline ynamly, yenisleri we sowsuzlyklary
hususy hereketlerininl netijesi hokmiinde kabul edyér. Howply pur-
satlarda garsydasyn derwezesinde 6z basarnyklaryna we endikleri-
ne bil baglayarlar. Utulsalar-da, ahyryna ¢enli goresyarler.

ONYN DAL PSIHIKI YAGDAYLARY
SAZLAMAGYN SERISDELERI WE USULLARY

Sportda stresse (asa dartgynlyga) ¢cydamlylyk

Sportda emosional durnuklylygyn il esasy gorniisi — strese ¢y-
damlylykdyr. Stres (inll. stress — zor salma, azap; agram; dartgynly-
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lyk) — bedenin gomeostazyny (denagarmlylygyny) bozyan (fiziki we
psihologik) tésire jogap hereketi hem-de bedenin (tutus durkunyii)
nerw ulgamyna layyk yagday. Ilkinji gezek fiziologik stres kanadaly
fiziolog Gansom Selye tarapyndan uygunlagsma alamaty hokmiinde
hisiyetlendirilipdir. Ol «stres» adalgasyny gijrdk ulanyp baslapdyr.
Stresin onayly(eustres) we onaysyz (distres) gorniisleri tapawutlandy-
rylyar. «Eustres» diislinjesi iki mana eyedir: «onayly duygular bilen
yiize ¢ykan stres» we «bedeni mobillesdiryan-ceyelesdiryin giiygsiiz
stresy». Distres diisilinjesi stresin ontyn dil gorniisi bolup, beden onun
bilen goresip bilmeyir. Ol adamyn saglygyna zyyan yetiryéir we agyr
kesellere dugar edip bilyar. Stresden immun ulgam ejir ¢cekyar.

Sport stresiniit umumy Oslisi hem sunun yaly. Adatca, fiziki we
emosional bolekleri birlesdirydn hem-de stres-faktor rolunda ¢ykys
edyin Ordn yokary tiirgenlesik ya-da yarys yiiklenmelerinden sofira,
bedende birndge funksional gorkezijiler peselip baslayar (meselem,
immun jogap hereketiniil erbetlesmegi). Stres — yagdayyn tésiri astyn-
da bedenin jogap hereketi baglanyar. Eustres yasayys ukyplylygyna
we zdhmetin diirli gdrniigine stresini onayly tésir etmeginiil netijesinde
adamyn miimkingilikleriniii yokarlanmagydyr. Eger stres yagdayyi
tasiri bes edilmese, giiycden gagma dowri baslayar: distres-funksio-
nal gorkezijileriil pese gagmagy we onui yzysiire, eger stresogen tasir
etme kesilmese, patologik tiytgesmeler we 6liim gutulgysyzdyr (asga-
zanyn we on iki barmak icegénin bas keseli, gipertoniya, newroz, siiy-
jukesel, siiyjiibag we basgalar). Stresifi ikinji dowriinde bir yagdaya
cydamlylygyn yokarlanmagy beylekisine ¢ydamlylygyn peselmegi-
nin hasabyna umumy yokarlanma yiize ¢ykyar.

Dagky sertlerin (stressorlarynn) we icki ayratynlyklaryn
(sahsyyet we onunl gatnagyk ulgamy bilen) ¢ylsyrymly 6zara tési-
ri tiirgenin stresddki yagdayyny kesgitleyar. Stressorlaryn astynda
icki we dasky gursawyn yagdaylaryna diisiinilyar, olar dartgyn-
lyk ya-da stres yagdayyny emele getiryér. Stressorlaryn arasyn-
da, adatca, gysga wagtlayyn we uzak wagtlayyn tisirli toparlary
tapawutlandyryarlar. Sport hereketinin sertlerinde indiki kesgitli
stresorlary belleyirler.
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Gysga wagtlayyn tdsirli stressorlar:

— gorkyny viize ¢ykaryan stressorlar (6n sikes alnan masky ye-
rine yetirme, belli gempion bilen dususyk, yakymsyz maglumat we
basgalar);

— erbet fiziki duygyny ylize c¢ykaryan stressorlar (agyry, ya-
dawlyk; erbet meteorologik sertler we s.m.);

— tizligin we depginliligin stressory (rekord netija esaslandyryl-
madyk asa yokary sert goyma; maglumatyn kopliigi; yokary giiyji we
hereketin tizligini yiize ¢ykarma zerurlygy we s.m.);

— linsi sowma stressorlar (garsydasyn taktik hilesi, saglygyn iigin
alada etme, masgala hem-de durmus kyngylyklary we basgalar);

— sowsuzlyk stressorlary (hereket yerine yetirilende yalnyslyk,
sowsuz badalga, «sowsuz» garsydas we basgalar).

Uzak wagtlayyn tasirli stressorlar:

— towekgellik we howp bilen bagly stressorlar (moto we awtos-
port, hokkey, alpinizm, tramplinden bokme we basgalar);

— yadawlygy doredydn uzak yiiklenmeli stressorlar (6syén fiziki
we psihiki yadawlyga garamazdan, masklaryn dowamly yerine yeti-
rilmegi, sertlerin birmenzesligi we s.m.);

— goresme stressorlary (yarys hereketi, hereketinn usulyny opera-
tiw liytgetme talaby we s.m.);

— tiznelik stressorlary (yarys wagtynda aragatnagygy gurap bol-
mazlyk; toparyn talaplaryna layyk gelmezlik, yazgarma we s.m.).

Cylsyrymly jogap hereketleri-reaksiyalary we olara uygunlas-
magy talap edyin basga stressorlaryn yiize ¢ykmagy miimkindir:
wagtyn ¢dgi (wagtyn yetmezligi), adalatly dil eminlik, esbaplaryn
garagsylmadyk dowiikligi, 60 ¢ykys eden yoldasyna sikes yetme
we basgalar. Gursap alyan adamlaryn we tomasagylaryn jogap he-
reketleri, jemgyyetcilik howeslendirme ya-da yazgarma hakynda
pikirlerifi esasy stresogen yagday bolmagy miimkindir. Yaryslaryn
beyige galmagy bilen, il yokary dereja yetyédn diinyd ¢empionatla-
rynda, olimpiya oyunlarynda ¢ykyslaryn dhmiyeti we jogapkargi-
ligi artyar.
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Strese ¢cydamlylygyrn alamaty

Dartgynlyga ¢ydamlylygy fiziki, erk, emosional we professio-
nal hereketinl ayratynlyklary bilen sertlendirilen yiiklenmelerin jemi
hokmiinde belleyirler. Olaryn tiirgen, hereket, adamlar we saglyk
ticin hi¢ hili zyyanly netijesi bolmaly ddldir. Adamyn strese ¢ydamly-
lygynyn yiize ¢ykmagynyn ayratynlyklarynyn we kadalasdyryjy me-
hanizmlerinifi hdsiyetnamalary:

— motiwasiyalar we belli bir maksada goniikdirilen hereket;

— funksional resurslar we olary isjefilesdiriji dereje;

— sahsy hisiyetler we akyl yetiris miimkingilikleri;

— erk-emosional jogap berijilik;

— professional tayyarlyk we ise ukyplylyk.

Strese ¢ydamlylygyn alamaty onun kadalasdyrylysynyn we gor-
niislerinin &hli derejede bedenin hem-de psihikanyil yagdayynyn té-
sir etmegi astynda durnuklylygyny, olaryn adatdan dasary tésirlere
garsylyk gorkezijiligini we ¢ydamlylygyny hésiyetlendiryér; anyk
adatdan dasary sertlerde adamyn yasaysa, ise hemmetaraplayyn uy-
gunlagsmagy we stressorlaryil tisir etmeginde ¢endenasa umumy bo-
zulmalaryn yerini dolmak basarnyklaryny anladyar.

Onyn ddl dartgynly yagdaylary sazlamagyn
serisdeleri we usullary

Hazirki wagtda sportda psihikany sazlama meselesi sport psiho-
logiyasynyn liytgewsiz ylmy ugrudyr. Psihikany sazlamaklyk cére-
lerin toplumy bolup, tiirgenin miimkingiliklerini doly amala agyrma-
ga komek edyédn psihiki yagdayyn doredilmegine ugrukdyrylandyr.
Sazlama dine bir onyn dil yagdayy ayyrmagy dél, eysem amatly
gores yagdayynyn (AGY) doredilmegini afiladyar.

Psihikany sazlamagyn usuly diirli we kopsanlydyr. Adatca, psihi-
kany sazlamanyn dasky we icki usullary tapawutlandyrylyar.

Autosazlama usullary (icki):
— yonekey derejede: pikir-diisiinjénin (linstiii sowma) gontikdiri-
lenliginiii bolmagy we iiytgemegi; duygularyn dasky yiize ¢ykmala-
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rynyn (hereketin yiize ¢ykysyny oiiden niyetldp saklamak we tasirlili-
gini tiytgetmek, fiziki magklaryn kdmegi bilen sazlamak; myssalaryn
tonusyny saklamak ii¢in 6iiiinden niyetlenilen indiwiduallagdyrylan
magklaryn sazlanmasy, yorite dem alys masklary) barlagy, sazlanma-
sy we basgalar;

— toplumlayyn gorniisde: bedende doreyan psihikany sazlayjy we
psihomyssaly tlirgenlesige ideomotor tayyarlyk, 6z-0ziline gozeggilik
etme we sazlama.

Geterosazlamanyrn usullary (dasky):

Yagdayy sazlamagyn kop sanly tdsirli dasky usullary bardyr:
farmakologik, saz terapiyasy, aromoterapiya (hosboy ys bilen bagly),
renk bilen tésir etme, refleksoterapiya (nokat gorniisinde owkalama,
inne sangma), fiziki serigsdeler (owkalama, suw proseduralary), elek-
trofiziologik usullar (elektrik uky), dasky tdsir etme, gipnossugge-
tiwler (gipnoz, fraksion tésir etmeler, «reportaz» (habar) we baggalar.

Tiirgenin ruhy taydan 6ziini sazlamagy

Yaryslaryin dowamynda 6z yagdayyily sazlamak bilen bagla-
nysykly yagdaylar yygy-yygydan yiize ¢ykyar. Hacan-da psihiki we
fiziki yiiklenmeler has yokary bolup baslasa, tiirgen 6z yagdayyny
kyn dolandyryan bolsa, asa artyk psihiki dartgynlyk yiize ¢ykyp, he-
reketi peseldyar we psihologik sowsuzlyga, 6ziine ynamynyn gag-
magyna getiryar.

Psihiki 6zlini sazlamak — adamyn 6z-6ziine sozlerin we ona layyk
gelyin hyyaly kesplerinn komegi bilen tisir etmegi.

Psihiki 6zilini sazlaysyn esasy iki ugry bellidir: 6z-6zliie ynanma
(logiki deliller bilen 6ziinie tdsir etme) we 6ziiii ynandyrma (logika-
dan dagda ana tésir edip bilydn garsylyksyz ynam).

Oziitti dolandyrmak basarnygy islendik hereketifi, sol sanda
sporta tayyarlygyn mohiim bolegidir. Sportda yarysyn 6i yanynda
tirgenin psihiki yagdayyny sazlamagyil birndge usuly bolup, olar
¢cendenasa nerw-psihiki dartgynlygy peseldyér (meselem, yarysyn 6n
yanyndaky tolgunma).
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Oziirii sazlamagyr usullary:

— Oziifi sazlamagyn ifi yonekey usullary (tiirgene mahsus we
yorite dwrenmegi talap etmeydn). Tiirgenin psihiki yagdayy dasyn-
dan aydyn bildirydr: hereket igjenligi yokarlanyar, ysarat etme, yiiz-
goziin hereketi igjenlesyér, aragatnasygyn depginliligi beygelyir,
sesii dheni liytgeyér. Sonun {igin barlag usullaryny we dasky yiize
¢ykarylan duygyny sazlasdyryjylary ulanmak 6rdn wajypdyr. Usul-
lar: hereketin gorkezmelerini 6iiden niyetlédp saklamak ya-da tdsirini
tiytgetmek, yorite fiziki magklar, el-ayaklarynily 6zbasdak yazma, dem
alys magklary, myssalaryii tonusyny saklamak {i¢in 6niinden niyetle-
nen masklaryn sazlanmasy, 6ziini owkalama we baggalar.

In yonekey usullaryn arasynda aityit mazmunyny liytgetme usul-
lary ulanylyar, olarynt manysy yaryslardan 6iiki giiyjiin listi bilen yiize
cykan tolgundyryjy we yiirek gysdyryjy pikirleri yenip gegmekden
ybaratdyr (bu usuly kdwagt «linsiinii sowma» diyip hem atlandyryar-
lar); indiki hereketit we gazanylan netijénin &hmiyetini peseltme, er-
kin tinstinl Gsiisi we baggalar.

— Oziini hemmetaraplayyn sazlamagyt usullary yorite tayyarlygy,
psihologlaryn we psihiatrlaryin yolbas¢ylygynda tilim almagy talap
edydr. Olaryn arasynda autogen, psihomyssa, psihikany sazlayjy we
olaryn gorniisleri, ideomotorik tiirgenlesik bardyr.

Autogen tiirgenlesik

Autogen tiirgenlesik (AT) (grek. “auto” — 6ziim; “genero” —
doretmek) — gowsama we gipnoz (6ziini gipnoz yagdaya salma) yag-
dayynda 6ziini ynandyrmak. Autogen tiirgenlesigin esasynda 0ziiii
ynandyrmagyn (6ziinie psihiki tésir etme) gurlusy duryar.

Autogen tiirgenlesik ilkinji gezek lukmangylyk tejribesinde ne-
mes terapewti I. Suls (XX asyryn 30-njy yyllary) tarapyndan ulany-
lyp, ol bu usulyn esaslaryny girizydr. Autogen tlirgenlesik sportun
tejribesinde ilkinji gezek L.N. Rad¢enko (XX asyryn 60-njy yyllary)
tarapyndan goresijileri yarysa tayyarlamakda ulanylypdyr.

Autogen tiirgenlesik iki basgangakdan duryar: pes — psihiki dart-
gynlygy ayyrmaga niyetlenen rahatlanma; yokary — bedenin ¢éklen-
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dirilmedik miimkingiliklerinin déremeginde islenilyén psihiki yag-
daylaryn we sahsyyetin alamatlaryna ynam.

Autogen tiirgenlesigin diiyp binyady: myssalaryn gowsamagy
bilen, adam psihiki rahatlanma gelyiar. Myssalaryn gowsamagyna
yzygiderli agyrlyk duygusyna (myssalaryin agyrlygyny subyektiw
duymagy gazanmak, obyektiw-gowsamak), «yylylyga», «rahat yiirek
urmay, «erkin dem alsa», «sowuk mailaya» 6ziini ynandyrmak bilen
yetip bolyar.

Ondan basga-da, gipnoza yakyn yagdayda bolup, boljak here-
kete 6ziini sazlamak, ynamsyzlygyn, gorkynyn hotdesinden gelmek,
sport yarysynyn diirli elementlerinde iinsiifii jemlemek bilen bagla-
nysykly kop yumsy tiirgenini ¢6zmegi miimkindir. AT-nif usulyna eye
bolmak derejesi 6zbolusly s6z gorniisinde basgancagyn diiziilmegine
bagly bolyar we adam «basgancaklardan» ddimlép, basdaky psihiki
yagdaydan saglyga zerur bolan, yokary sport iistiinliklerine, psihika-
nyn Osiisine baryar.

Autogen tiirgenlesiginn dhli gorniisi iki topara boliinyér: myssa
gowsamagyny, rahatlanmagyny doredydn we psihiki yagdaya tésir
edyin aydyn goz oniine getirmeler.

Autogen tiirgenlesigini iic gornlisde gecirmek miimkin: arka-
layyn yatyp, amatly kiirsiide ya-da diwanda we oturgy¢da oturyp.
Olaryn hemmesi myssalary gowsadyar.

Tiirgenler {igin igjent Oziini sazlamagyn doly toplumy yzygiderli
yerine yetirilydn ii¢ esasy gorniisden duryar:

a) rahatlanma we dyng alys;

b) rahatlanmadan ¢ykmak (ge¢yén dowiir hokmiinde);

¢) geljekki dartgynly ise tayyarlayan isjenlik (yarysa gatnagmak
ticin hem-de tiirgenlesikden 6n).

Autogen tiirgenlesik uly fiziki we psihiki yiiklenmeleren sofira
tiirgenlere giliyjiini dikeltmek, ukyny kadalasdyrmak (ukusyzlyk bilen
goresmek) ya-da yarysyn on yanyndaky yagdaylarda 6ziini sazlamak
licin maslahat berilydr.
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Ideomotorik tiirgenlesik

Ideomotorik tiirgenlesik (IT) ( grek. “idea” — diisiinje, gdz 6niine
getirme; “moveo”, “@re” — hereket) — hereketi goz online getirmegin
komegi bilen hyyaly tiirgenlesik.

Su yerde yonekey tejribe gecirmek yerliklidir. Bir metr toweregi
sapak almaly, onufl bir ujuna 5-15 gramlyk Viikjagaz daiimaly (me-
selem, yiziijek, kicijik acarjyk ya-da nurbatjyk), beyleki ujuny ula-
nyan elinizin (saglakaylar — sag eline, cepbekeyler — ¢ep eline) siiyem
barmagynyinl soilky bognundan aylamaly. Barmagyn we yiikjagazyn
arasynda 70 — 80 santimetrlik aralyk galar yaly edip daiimaly. Ondan
sofira egniil derejesinde elifii géni uzatmaly we yiiki defilemeli. Soiira
erkin sallanyp duran predmetde {insiifii jemldp, mayatnik yaly ¢cepden

— saga, sagdan — ¢epe yrgyldap baslayandygyny goz 6niine getirmeli.
Birnége sekuntdan sofira, yiik dogrudan-da, layyk herekete geler. Ony
iytgetmek miimkin, meselem, yiikjagazyn yza-oiie hereket edyéandi-
gini ya-da tegelekleyin aylanyandygyny goz 6niine getirmeli. Ol piki-
rinde berlen trayektoriya boyunca hereket edip baslar. Yrgyldamanyii
bat alsyndan tiirgeniii beynisi we myssasynyn arasyndaky bagla-
nysygyn néhili derejede ailladylandygyny subut edip bolyar. Eger-de
mayatnigii hereketinin dasky nokatlarynyn arasyny bir metr tdweregi
uzaltsak, mununl yaly baglanysyk bés ballyk ulgamda «béslik» bilen
bahalandyrylyar. Eger-de uzaklyk 5 santimetr toweregi bolsa, baha
eyyam «birlik» bolyar .

Hereket yerine yetirilende, tlirgenin bedeninde fiziologik tiyt-
gesmelerinn (hereketlerin sekilleri bilen yiize ¢ykarylyan, goze il-
meydn myssalaryn mikroyygrylmasy) bolyandygyny kesgitlarsiniz.
Bu mikroyygrylmalary miografyn kdmegi bilen goriip bolyar. Uste-
sine-de, herekete gos-goni gosulyan myssalar yygrylyar. Sonun iigin
hereketi nice dogry goz oniine getirsek, sonca-da ony yalilyssyz ye-
rine yetirmek yenildir. IT-nin ulanys esasynda hereketleri yerine ye-
tirmekde ayratyn hereket endiklerine eye bolmak ukyby duryar. Bu
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usul biitin tayyarlygyn dowamynda {insi, hyyala getirmini jemlemegi
talap edyar.
IT baslamazdan 61, onun ulanylys diizgiinlerini bilmeli.

— IT hakyky tiirgenlesikden 611 bolmaly.

—IT bilen hakyky tayyarlyk gezeklesdirilende, difie bir magklary
owrenmek dowriinde dél, eysem yarys sertlerinde, netije almak iigin
yerine yetirilende hem uly tisirini gérmek bolyar.

— el-ayagy yorite yazmak ii¢in (meselem, sport gimnastikasynda)
masky ideomotorik tlirgenlesik bilen ¢alysmak miimkin.

— IT-nin tésirliligi hyyaly elementleri, hereketleri dagyndan ayt-
mak bilen yokarlanyar, sofira «igiiden» — igki sozleysinde, dayang,
¢ylsyrymly pursatlarda ya-da doly 6zlesdirilmedik hereketlerde {in-
stini saklamaly.

—IT hereketin yerine yetirilis hilini ¢altlandyryar we yokarlandyr-
yar, yone yalilys yerine yetirilse, onaysyz tésir bolmagy hem miim-
kindir.

Ideomotorik tiirgenlesigi ulanmak

IT-ni maksadalayyk ulanmak:

1. Tdze c¢ylsyrymly hereketler dwredilende (meselem, basda
diistindirip, sofira hereketi ideomotorik goérniisde gorkezmek, ondan
sofira I'T-ni hakyky tiirgenlesik bilen birikdirmek we onunt dowamyn-
da hereketin yerine yetirilisine, artykmag zatlardan bosap, diizedis
girizmek).

2. Herekete diizedis girizilende, yaliiyslar diizedilende (meselem,
basdaky tapgyrda).

3. Tehniki-taktik tilsimleri 6zlesdirmek we kdmillesdirmek {i¢in
(meselem, sportunt toparlayyn gorniislerinde, goreslerde niddip we
haysy yagdayda jogap hereketini doretmegi bilmek tg¢in, ilki diirli
tilsimler barada pikir yoretmek).

4. Hakyky tiirgenlesigin miimkin dil yagdayynda (meselem, si-
kes, kesel).
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Pikirlenmek iicin yumuslar we soraglar:

1. Erk hereketine hdsiyetnama berin. Sportda erk hereketlerine mysal
getirin.

2. Oziiie gozeggilik etmek erki boyunca soraglara jogap berifi.
Sahsyyetin erk sypatlaryna hésiyetnama diiziin. Alnan netijelerin esasynda
sahsyyetin erk ulgamynyn siisiniit meyilnamasyny teklip edin.

3. Yetginjek tiirgenii sahsyyetinifi erk sypatlarynyi osiisi tigin maskla-
ry, yagdaylary saylap alyn.

4. OGM usulyny gecirifi, alnan netijelere hisiyetnama berii.

5. Eustresin we distresin yiize ¢ykysyny, netijesini denesdirin. Sport
hereketinde bu yagdaylaryn yiize ¢ykysyna mysal getirif.

6. Psihikany sazlamagyn icki we dasky usullaryna hisiyetnama berin.

7. Ideomotorik tiirgenlesigin ulanylys gorniislerini teklip edin.
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V BAP
SPORT TOPARLARYNYN SOSIAL
PSIHOLOGIYASY

SPORT TOPARY BARADA DUSUNJE

Sport topary adatca, kici topar gorniisinde bolyar. Kici topar so-
sial ulgamda haysydyr bir alamaty boyunca bitewiilige birlesdirilen
adamlaryn birligidir.

Sport yygyndy topary sport hereketi amala asyrylyan hakyky
kic¢i topardyr. Sport toparyna mahsus bolan alamatlar:

1. Mukdar. Mukdary boyunga topara 2—25-e ¢enli adam kabul
edilse (meselem, futbolgylaryn yygyndy topary 11 oyungy), yygyndy
sport topary diylip hasaplanylyar.

Toparynn umumy maksady. Sport toparyny maksatlarynn umumy-
lygy tapawutlandyryar, yokary sahsy we topar netijelerini gazanmak
hem sona degislidir. Topardaky tlirgenlerit maksatlary umumy we
birmenzesdir. Maksatlaryn umumylygy kici toparyn basga hésiyetna-
malaryna, hususan-da 6zara baglanysygyna getiryir. Maksadyn bir-
menzesligi, tersine, topar agzalaryny biri-birine gargy goyyar (mese-
lem, bir ylgaw yarysyna gatnagyjylaryii her birinini yenis iicin goresi).
Seyle-de bolsa, umumy maksadyn toparyil basga-basga agzalarynda
diirli isleg bilen yiize ¢cykmagy miimkindir: woleyboly kébir adamlar
oyun prosesinden lezzet almak iicin, basga birleri fiziki Osiis iigin,
ticiinjileri kesgitli sosial derejini eyelemek iicin oynayarlar.

2. Jebislilik. Sport topary durmus kémillik derejesi boyunca to-
paryn il yokary Osiis gorniisidir. Sport toparynyn i¢inde is hyzmat-
daslygyn, birek-birege diislinismegin, hemmeler tarapyndan arla-
nylyan maksadyn, jemgyyetcilik isleglerinini, meyillerin we gym-
matlyklaryil esasynda amala agyrylyar.

3. Toparyn 0zbasdaklygy basga toparlardan kesgitli ayrybasga-
lygynda yiize ¢ykyar. Sport toparyny i¢inde dar toparlayyn maksatlar,
6z gymmatlyklarynyn, diizgiinlerin, ddp-dessurlaryn we s.m-lerin 6z
ulgamy bardyr.
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4. Tapawutlandyrylanlyk we gurluslayynlyk. Sport toparynda
resmi (administratiw tassyklanylmalar) we resmi dél (tebigy gat-
nasyklara esaslanan) gurluslar tapawutlandyrylyar.

5. Psihologik klimat. Topardaky sahsyetara gatnasyklaryii hil ha-
siyetnamasy bolup, ol bilelikdéki igin sertlerine, hidsiyetine, gurlusyna,
yolbasca we toparyi basga agzalaryna bolan gatnasygyn gorkezijisi-
dir. Oniyn klimaty doretmek, tdlimg¢inif, sport toparynyn yolbascysy-
nyn we psihologyn it mohiim wezipelerinii biridir.

Sport toparlaryny sosial kdmillesme derejesi boyunca yayran (di-
ffuz) toparlara, assosiasiyalara, korporasiyalara we toparlara bolmek
miimkindir.

Yayrat topar — bu ilkinji déredilen ya-da yygnalan topar (mese-
lem, yygyndy toparlar), onuni agzalary biri-birini gowy tananok ya-da
asla tanys dil. Bu yagdayda olar biri-birine sulh alma ya-da otiyn dil
gatnagyk bildirenoklar hem-de sahsy gatnasyklarda baslangy¢ gorke-
zijilik yok.

Assosiasiya, hacan-da toparda, meselem, bir sport klubdan ya-da
sport boliimgesinden iki ya-da birndge tiirgen dugsa, dordp bilyar. Bu
yagdayda olar emosional taydan biri-birine yakyn bolup bilyir, sebébi
indi sol bir tdze toparyn agzalary bolyar.

Korporasiya — topar bolup, bilelikddki hereket yarysyn sertle-
ri boyunga difie bir zerur dél, eysem yygyndy sport toparynyn her
bir agzasy iicin dhmiyetli bolyar. Bir tarapdan, topar agzalarynyn
rollayyn tapawutlandyrylmasy (topara gosyan gosandy boyunca)
peyda bolup, basga bir tarapdan, toparyin maksady, her bir tiirgen
licin sahsy maksat bolyar, topara degislilik duygusy emele gelyir,
netijede, toparyn agzasy basgalar hakynda: «Bu hem bizinkilerii
biri» diyip aydyp bilyér.

Hagan-da topar 0z igini yokary jemgyyetcilik maksadyna tabyn
edende, ol jemgyyet dhmiyetli meseleleri ¢6zende, kigi toparyn ka-
millesmeginin yokary gdrniisi bolan kollektiw doreyar. Sport topary-
ny doredyén tiirgenler {i¢in indikiler hésiyetlidir:

— listlinlik gazanmaga toparyn bir bolegi dédl-de, hemmainin ynan-
magy,

192



vvvvv

duygy syzylmasynda kabul etmek, yagny her bir tiirgenin topara bi-
tewlilik hokmiinde emosional birlesmegi (6ziini yygyndy topar bilen
birlesdirmek);

— 0z-0ziini toparlayyn kesgitlemek ya-da topara giryén tiirgen-
lerin dasky tésirlere tapawutly gatnasygy, bu tésirleri toparyn gym-
matlyk ugrukmasynyin mazmunynyi {isti bilen kabul etmegi;

— 0z toparyidan kanagatlanma.

Her bir sport topary kollektiw bolup bilmeyar. Kabirleri koope-
rasiya derejesinde galsa, beylekileri korporasiyalary doredyéar. Kor-
porasiya — bu toparlar bolup, ondaky sahsyyetara gatnagyklar toparyi
isine, onun agzalaryna dhmiyetli bolsa-da jemgyyetcilik gontikdiril-
meli daldir.

Sport toparynyrn gurlusy

Sosial psihologiyada toparyn gurlusy hokmiinde bu toparda he-
reket edyédn onun agzalarynyn 6zara baglanysyklary, sahsyyetara gat-
nasyklaryin berkidilen bahalandyrylysy bolan hemiselik nusgasyna
diisiinilyér. Toparyn resmi (isewiir) we resmi dél (josduryjy, psiholo-
gik) gurluslary tapawutlandyrylyar.

Resmi gurlus baglanysyklaryil ulgamyny sohlelendiryér, olaryi
esasynda toparyn ol ya-da beyleki agzasynyn sport isinde tutyan or-
nuna baglylykda hukuklary we bor¢lary duryar. Toparyi resmi gur-
lusy dasdan esaslandyrylyar.

Sport toparynyn resmi gurlusyny dikleyin we gytaklayyn bolyar-
ler. Dikleyin gurlus birndge yolbascylyk edyidn wezipelerin barlygy
bilen kesgitlenilydr: uly tilimei, ikinji tdlimci, toparbasy, yonekey
oyungylar. Gytaklayyn gurlus is rollaryna (sport-oyun) bolmek bilen
baglydyr.

Toparyi resmi dél gurlugsy hem dikleyin we gytaklayyn boliinyér,
toparynn 6zi tarapyndan doredilydr we ylalasykly hisiyetde bolan
sahsy islegler bilen berklesdirilyédr. Kopleng, bu gurlus topar agzala-
rynyn bir-birine degislilikde endiklerinifi, ahlak yorelgelerinini sulh
almaklyga-almazlygyna esaslanyar. Bu gurlusda yolbascylary, yza ga-
lak tlirgenleri, dikleyin we kop basgancaklykda aralyk yeri eyeleyin
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toparyn agzalaryny tapawutlandyryarlar. Resmi dél toparlarda rollar
gytaklayyn bolup, su toparda yerine yetirilydn yumuslaryn esasynda
paylanyar.

Toparda sahsyyetara gatnasyklar sosiometriya usuly bilen dwre-
nilyér. Sosiometrik psihologik dereje adamyin meshurlygynyn olce-
gini we subyektiw kabul edilijiligini kesgitleyar. Ol bilelikdéki isin
we gatnagygyn, is we sahsy alamatlary bahalandyrmak prosesinde
emele gelyir. Toparda tiirgen is (oyun) alamatlary boyunca nice kop
utuk gazansa, yygyndy toparyn kdp agzasy ony gowy oyungy diyip
yglan edyir. Toparda tiirgen duygy yagdayy boyung¢a nidce kdp utuk
gazansa, yygyndy toparyn kdp agzasy onun bilen giindelik durmusda
aragatnasyk saklamagy makul bilyar.

Sport toparlarynda tdze 6wrenjeler bilen basda emosional gat-
nasyklar resmi gatnasyklardan iistiin gelydr, emma sofira sport to-
parynyn (kollektiwiniil) emele gelsine, onun ussatlygynyn Osiisine
gord, 15 alamatlary agdyklyk edip baslayar. Sport topary sosial-psi-
hologik taydan nége 6sen bolsa, gatnagygyn funksional gurlugynyn
durnuklasma meyli songa-da aydyi, yagny toparyn gowy goriilyan
we onlanylmayan agzalaryny saylamakda pikirdeslik yiize ¢ykyar,
yone munuil onaysyz serte esaslamagy-da miimkindir. Toparda
kopbasgancaklylygyn bekemegi (onuil agzalaryny sosial dereje
boyunca bdlmek) toparyn yagdayynyin iiytgeysine, ona layyk jo-
gap hereketlerini bermegine we mesele ¢cozlende pikirini ¢ceye iiyt-
getmegine pasgel beryar.

Yokary derejeli sport toparlarynda oyungylar is ayratynlygy boy-
uncga bahalandyrylyar, bu bolsa toparlaryni doreyis prosesini ailadyar:
yokary is derejesi bolan oyungylar saylanyp alynyar. Sol bir wagtda
bu tlirgenler sahsyyet hokmiinde her hili kabul edilmegi miimkindir.

Sport toparynda gatnasyklar dwrenilende, sosiometriyadan pey-
dalanmak wajyp hem bolsa, difie onun bilen ¢dklenmeli déldir. Topar-
daky yagdayy éwrenmeli (topar nime {i¢in doredilen, topar gutarnyk-
lymy ya-da bésdeslik ndhili we s.m.). Ondan basga-da, birinini ileri
tutulyp, beylekinin onlanylmazlygynyi hakyky motiwine diisiinmegi
basarmak mohiimdir.
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Sportda lidercilik, liderlerin wezipeleri
we gorniisleri

Lider¢ilik (6nbascy) — bu umumy maksada yetmége ugrukdy-
rylan, toparyn guralmagynyn, 0z-0ziini guramagynyn we 0z-0ziini
dolandyrmagynyn, toparlayyn hadysalarynn boleklere boliinmeginin
we birlesmeginin adaty sosial zerur prosesidir. “Liderlik — bu adamla-
ry netijeli hereketlere ugrukdyrmak ukybydyr” (G. Hendriks).

Liderlik toparyn i¢indéki yagday hokmiinde oyungylaryn 6zara
gatnasygyny, liderinn bolmagyny nazarlayar we sport toparynyn étiyag
miimkingilikleri hokmiinde seredilydr. Sport toparynyn lideri (lider-
leri) ornunda, tejribanin gorkezisine gord, adatca, abrayly, gliycli we
tejribeli tiirgen ¢ykys edyar.

Lideri hasiyetlendiryian alamatlar:

— Ofe siiren toparyna degislilik (toparyn 6zara tabyn gurlugyna
gosulmalydyr);

— toparlayyn maksada yetme, sunun bilen baglylykda, liderin bir-
ndge gorniisi tapawutlandyrylyar;

— baslangyc¢ gorkezijilik (6zline resmi buyruklarda talap edilyén-
lerden dasary uly jogapkérgiligi alyar);

— toparyil agzalarynyi onia boyun bolmak islegi ya-da zerurlygy.

Sportda liderlerin wezipeleri

Sportda lider birnd¢e wezipeleri yerine yetiryar.

1. Guramagylyk wezipesi sport toparynyi agzalarynyn dasky
bilelikddki tagallalaryny sazlagdyrmak, ylylasdyrmak (maksat goy-
mak, netijd gelmekligi guramak, toparyn maksada yetmeginini yol-
laryny, usullaryny we ona yetmegin serisdelerini meyillesdirmek,
sport isine gatnasyjylaryn arasynda wezipeleri we borglary payla-
mak) bilen baglydyr.

2. Maglumat beriji wezipesi maglumaty yygnamagy, isldp
diizmegi, saklamagy we sport igine gatnasyjylara 6z wagtynda ye-
tirmegi talap edyar (6nde duryan isde borg¢lary paylayar, garsydaslar
barada maglumat teklip edyér).
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3. Jemgyyetlesme wezipesi toparda (tlirgenlesiklerde we dyng
alysda) onayly psihologik klimaty doretmekde ulanylyar, sahsyyetin
gymmatlyk ugrukmalarynyn kemala getirmegini 6z i¢ine alyar.

Liderlerin gorniisleri:

— Ise ugrukmaly-sport Ustiinliklerine goniikdirilen, tlirgenlerin
ussatlygyny kémillesdirmek hakynda alada edyér, tayyarlygyil has
tasirli usullaryny gézlemekde baslangyc gorkeziji bolup bolup ¢ykys
edyar. Tehniki-taktiki tiirgenlesigin meselelerini ¢6zmekde télimgisi-
nin komekgisidir.

— Emosional ugrukmaly-toparda sahsyyetara gatnasyklaryna,
onayly psihologik gursawy goldamaga, sahsyyetara dartgynlyklaryn
ontlini almaga, ahlak sypatlary terbiyelemége goniikdirilen. Talimgi-
nin terbiyecilik isinin kdmekgisidir.

Seylelikde, lideriii resmi (bellenen) we resmi dél (saylanan) gor-
niiglerde bolmagy miimkindir. Bu orunlaryn gabat gelmegi sportda
yokary netijeliligi tipjlin edyar.

Sportda birek-birege gabat gelmekRlik,
onun gorniisleri

Gabat gelmeklik — topar agzalarynyn bilelikdéki isi yerine ye-
tirmek ukyby. Gabat gelmekliginn esasynda oyungylaryn psihologik
hésiyetnamalarynyn menzesliginin durnukly sazlasygy yatyar. Gabat
gelmeklik 6zara list yetirijilik yorelgesi boyunga ayratyn sahsy ala-
matlary, hereketi netijelilik bilen iipjiin edydn fiziki hisiyetnamalary
acyp gorkezyar.

Gabat gelmekligin gorniisleri:

Psihofiziologik gabat gelme — adamlaryn yasy, fiziki derejesi,
sensomotorik we psihomotorik 0Osiisi (jogap hereketinini caltlygy),
tiirgenlesik we tayyarlyk derejesi (giiy¢c-gor energiyany sarp etme),
nerw ulgamynyn esasy alamatlarynyn yiize ¢ykmagy we tempera-
menti boyunca layyk gelmegi. Psihofiziologik gabat gelme —gabat
gelmekligin has pes derejesidir, ol aillanylmayar we isinn depginlili-
gini, sahsyyetiil 6ziini alyp barsyny emosional kabul etmeginde yiize
cykyar. Meselem, masklary birlikde yerine yetiryin tiirgenler {i¢in
psihofiziologik gabat gelmeklik has wajypdyr, onsuz hereketiii ze-
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rur sazlagygyny (kiirekleme, batutda bokme, suwa bokme) gazanmak
miimkin déldir.

Psihologik gabat gelmeklik — topar agzalarynyn psihologik
alamatlarynyn ylalasyklygy hem-de olaryn psihiki yagdaylaryi he-
reketlenmegidir: duymalar, akyl yetiris, iins, yatkeslik, pikirlenme,
emosiyalar, agdyklyk ediji psihiki yagdaylaryn menzesligi we ola-
ryn gegisi (bilelikde ¢ykys edyéan tiirgenler ti¢in: figuralayyn typma,
akrobatika). Psihologik gabat gelmeklik (toparlayyn we sahsyyeta-
ra) — gabat gelmeklikligin in yokary derejesi, sahsyyetii alamatlary-
nyn we gylygyn sypatlarynyn 6zara st yetirijiligi (ahlak jebisliligi
we onufn agzalarynyn Ozara uygunlasan sahsy ayratynlyklarynyn
uygunlasmasy).

Sosial-psihologik gabat gelmeklik gymmatlyk ugrukmalarynyn
we sahsyyetin goniikdirilmesinin, sosial rollaryn we goniikdirilmele-
rin, tiirgenlesik we yarys isine gatnagyklarynyn biriligine esaslanyar.
Ol topar agzalarynyn Ozara gatnasygynyn hisiyetini we sport iistiin-
ligini kesgitleyar. Meselem, sportuni oyun gorniislerinde garayyslaryi
ayrybasgalygy (sosial-psihologik gabat gelmeklik) psihofiziologik
hésiyetnamalar birmeiizes bolsa-da, netijelilige onyn dél tasir edipdir
we tersine bolupdyr. Sosial-psihologik gabat gelmeklik, yokary dere-
jede sport toparynda onyn klimaty iipjiin edeyér.

Bellemeli zat, igin netijeliligine toparyi agzalarynyn we tilimgi
bilen tiirgenlerin gabat gelmekliginin 6zi tdsir edenok. Gabat gel-
meklik, topardaky 6zara gatnasyklara we sporta gatnagygyna tisirini
yetiryar.

Topar agzalarynyn (sport toparynyi) arasyndaky gabat gel-
meklik bada-bat derrew mélim bolyar ya-da uzak wagtlayyn bilelik-
déki islerin we aragatnasygyn netijesinde kemala gelyar.

TALIMCININ WE TURGENIN OZARA
GATNASYKLARYNYN HASIYETNAMASY

Sport toparynda 6zara gatnasyklar iki gorniisde yiize ¢ykyar: ke-
seleyin — «tilimgi-tidlimei» we dikleyin — «tdlimgi-tiirgen». Olar here-
ketin netijeliligine diiypli tdsir edyér.
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Tiirgen tarapyndan tdlimg¢inini bahalandyrylmagynyn ii¢ gorniisi
bardyr: gnostik — tlirgenin professional bas ¢ykaryjylygyny hisiyet-
lendiryér; emosional — télim¢inifl sahsyyetinin 6ziine ¢ekijiligi bilen
baglanysyklydyr; 6ziini alyp barys — tdlimg¢inii 6ziini alyp bargynyn,
aragatnasygynyn, onun terbiyecilik tasirinin netijeliliginin ayratyn-
lyklaryny sohlelendiryér.

«Tiirgen-talimgi» ulgamy «isleg — netijelerin Osiisi — tiirgene
bolan gatnasyk» diizgiinine tabyn bolyar, eger birinji bolek «islegy,
ikinji «netijelerin yokarlanmagy» bilen kanagatlandyrylyan bolsa.

Talimginin okuwgylara gatnagyklary tiirgenlerin okuw-tiirgen-
lesik isine bolan gatnagygy, yaryslarda olaryn 6ziini alyp barsy, tiir-
genleriii ahlaklylyk derejesi, tertipliligi, gymmatlyklarynn we islegle-
rin ulgamy, tdlimginin dolandyryjy tdsirlerine jogap hereketi hem-de
talimginin sahsy hédsiyetleri, onunn medeniyetininn derejesi we s.m.
bilen sertlendirilendir.

Terbiyelemekde we okatmakda iistiinlik gazanmaga hemise ym-
tylma igjen tilimcilere mahsus bolan hésiyetdir. Isjen talimgi zerur gor-
kezmaéni berip, ony yerine yetirmegiit mohletini kesgitlemegi basarma-
ly hem-de néhili hereket etmegi, kemgilikleri bada-bat gorkezip, olary
diizetmige komek berip, ahyrky netijede, koptaraplayyn ulanylyan
sport ulgamlarynyn yokary Ustiinliklere yetirmegini gazanmalydyr.

Hazirki zaman tdlimgisi mugallymgylyk isiniil netijelerini yzygi-
derli hasaba alyan, tejribesinde mugallymgylyk taglymatlary we usuly
maslahatlary ulanyan, yas tiirgenlere alan bilimlerini tejribe toplayan
dowriinde ulanmagy owredyan, mugallymgylygyn gazananlaryny he-
mise lins merkezinde saklap, deridp bilydn we yas tiirgenlere tisir
edyin in onayly serisdeleri saylap alyan adamdyr.

Netijede, tdlim¢d bolan gatnasygyn arasyndaky baglanysyk tiir-
genin tayyarlyk we yarys isine bolan gatnagygy bilen sertlendirilyar.

Sportda ymtylmalaryrn caknysmagy (konflikt),
olaryn oniini almak
Sportun iginini dhmiyetli diiziijisi tiirgeniil we toparyn garsydasyn
iistiinden istiinlik gazanma ymtylmasyndan ybaratdyr. Kéwagt su-
nunl yaly garsylyklayyn goéres ahlak diizgiinlerinin, sport etikasynyil
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bozulmagy, sahsyyetin sosial statusy-derejesi, iistiinlige ymtylmasy,
abrayy we s.m. bilen bagly islegleriniii kemsidilmegi, ymtylmalaryn
caknysmasyna getirmegi miimkindir.

Ymtylmalaryin ¢aknysmasy (konflikt) (lat. “conflicto”, “are” —
caknysmak, goresmek) — garsylyklayyn gontikdirilen maksatlaryn,
gyzyklanmalaryn, garayyslaryn caknysmagydyr. Onda ymtylmalaryn
caknysma yagdayy, waka, caknysmaly 0zara tisir tapawutlandyrylyar.

Ymtylmalaryn ¢aknysmagynyn gorniigleri: derejesi boyunca
(«tiirgen — tlirgen», «tdlimgi — tlirgen» ulgamynda), yayrawy
(sahsyyetara we toparara), hem-de ¢aknysygyn ayratynlyklary boy-
unca (acyk we gizlin), ise tisiri boyunca (konstruktiw we destruktiw
(emosional yagdaydan ¢ykmak iicin pdsgelcilik bolup, hatda ony
giiyclendirip bilydr)). Ymtylmalaryn ¢aknysmasynyn onayly hem-
de onaysyz wezipeleri yerine yetirmegi miimkindir. Konstruktiw
caknysmalar meseleleri ¢ozmige we maksada yetmige goniikdiri-
len, kdwagt topar agzalarynyn «agyryly» nokatlaryny tapyp, onayly
tisir edyér. Destruktiw ¢aknysma islenilen netijd yetmage komek
etmeydr, topary kic¢i toparlara bolyédr ya-da hatda bilelikdaki isin
tasirliligini peseldip, gatnagyklaryn dargamagyna getiryar.

Ymtylmalaryn caknysmagynyn
doreyis sebdpleri

Seyle sebidrler hokmiinde: obyektiw (tiirgenleriii yasayys sertle-
ri, iymit, dyng alys, sport esbaplary, yaryslarda eminlik etmegin hili,
hyzmat edyén isgérler bilen 6zara gatnasyklar) we subyektiw (tiirgen-
lerinn we tdlimgininl sahsy sypatlary: liderlige, agalyk etmige ymtylma,
gaharjan, pes emosional durgunlylyk). Olar, esasan-da, yaryslardaky
adatdan dasary sertlerde has yiti yiize ¢ykyar. Olardan gutulmaga
umyt giimana, ¢iinki basdeslik bolan yerde ol kyn ya-da miimkin dil.

Ymtylmalaryil ¢aknysmasyna dinamiki hadysa gorniisinde sere-
dip, onda indiki tapgyrlary tapawutlandyrmak zerurdyr: ¢aknysma-
nyn déremegi, Oslisi, ¢ozliis we ¢aknysmadan ¢ykmak.

Ymtylmalaryn ¢caknysmasyny netijeli dolandyrmagy basarmaly-
dyr. caknysmalaryn 6iilini almagyn indiki ¢éreleri maslahat berilyar:

— toparda tiirgenleriil 6zara gatnasygynyn hésiyetini hemise goz
ontinde saklamak, yiize ¢ykan liytgesmini bellemek;
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— gerekli bolan dhli maglumaty aragylara yiizlenmén, tiirgenlerii
ozlinden almak {i¢in, olar bilen ynandyryjy gatnasyklary guramak ba-
rada alada etmek;

— «hyzmatdaslyk-béasdeslik» ulgamy boyunca topardaky gat-
nasyklary kadalagdyrmak ii¢cin bahalandyrma (synag kadalary, denes-
dirme we sahsy) dlgeginden yaliiyssyz peydalanmak.

— tlirgenler biri-birine diizgiinlerin ¢dginde diisliniser yaly, olaryn
arasyndaky dartgynly yagdaylary sport basdesligine gegirmek;

— Ozara gatnagyklaryn adalatly diizgiinlerinin {isti bilen toparda
onayly sosial-psihologik yagdayyi déremegine yardam etmek.

Pikirlenmek iicin yumuslar we soraglar:

1. Tiirgenin tilimg¢é (yany dwrenje tiirgenler, yetginjekler, yokary
derejeli tlirgenler {i¢in) bolan gatnasygyny kesgitleyén yagdaylary ay-
dyp berin.

2. Sport toparynyn tiirgenlesiginin «tidlimgi-tiirgen» ulgamynda
Ozara tdsirininl ayratynlyklaryny gérkezmek maksady bilen, meyilnama-
syny diizin.

3. Sport isinde ymtylmalaryn caknysmalarynynn konstruktiw we
destruktiw gorniislerine mysal getirin.

4. Toparyn i¢indédki gatnagyklary «hyzmatdaslyk-basdeslik» ulgamy
boyunca kadalasdyrmak {i¢in, tilim¢inin ulanyan synag kadalaryna, denes-
dirme we gahsy olgeglerine hisiyetnama berin.

5. Hokkeygiler (yetginjek yaslylar) toparynyn télimgisine sosiomet-
riyanyn gecirilisinin artykmacglygyny subut ediil (rolly oyunlar boyunca).

6. Sport toparynyn liderininl psihologik kesbini diiziin.
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VI BAP
SPORTDA PSIHOLOGIK
ANYKLAYYS

TURGENLERI SAHSY BARLAMAGYN
DUZGUNLERI

Psihologik anyklayys (grek. “psyche”, “@s” — jan, ruh; “diagnosis”
— tapma, kesgitleme) — bu psihologik ylmyn pudagy we adamyn sahsy
psihologik ayratynlyklaryny kesgitlemek iicin ulanylyan we islenip
diiziilyan usullar bilen baglanysykly psihologik tejribdnin gorniisi.

Psihologik anyklayys, dine bir nazary ders bolman, amaly psi-
hologiyanyni bir ugrudyr. Psihologik anyklayys amaly manyda psi-
hologik anyklaysyil amala asyrylmagy hokmiinde kesgitleme bermek
miimkin, yagny ayratyn sahsyyet, topar ya-da gurama bolup ¢ykys
edyin subyektleriil yagdayyny beyan etmek.

Sportda psihologik anyklayys — bu sport taydan wajyp sypatla-
ry, 6zbasdak we sahsy ayratynlyklary, sertleri, yagdaylary, tiirgenle-
rin yaryslara tayyarlygyny deriiemek we bahalandyrmakdyr. Sportun
psihologik tipjiingiliginiii her bir basgangagynda psihiki anyklayys 6z
mazmuny boyunga hisiyetlendirilydr. Sportda psihiki anyklaysy pey-
dalanylmagy onunl kemala gelmegine we professional isifi ayratyn
gorniisi hokmiinde 6smegine hyzmat edyar.

Psihologik anyklaysyn tapgyrlary

Psihologik anyklayysda ii¢ sany esasy tapgyry bellemek miim-
kin: maglumatlary yygnama; islép tayyarlama we diisiindirme; ¢6z-
giidini ¢ykarma — psihologik ¢aklama.

Sport tejribesinde psihologiki anyklaysyn dwrenilyédn sypatlaryn
doreyis derejesini defiesdirmége, mukdar we hil gorkezijileri almaga
miimkingilik berydn standartlasdyrylan usullardan ulanmak maksa-
dalayykdyr. Hacan-da gysga wagtyn icinde adamlaryn biitin topary
hakynda takmynan maglumatlary almaly we sunun bilen birlikde, tiir-
genin ygtybarlylygyny mukdar taydan esaslandyrmagy talap edyin
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¢oOzglit (sport toparyna kabul etmek ya-da kabul etmezlik, rugsat ber-
mek, yygnanysyga goymak) kabul etmeli bolanda, standartlagan test-
ler has netijelidir.

Sportda psihologik olceglerirni usullary

Sportda psihologik dlgeglerint usullarynyn indiki toparlaryny ta-
pawutlandyrmak kabul edilendir:

1. Psihiki yagdaylary (duymalary, akyl yetirmeleri, yatkesligi,
pikirlenméni, gdz oniine getirmeleri we basgalar) derfiemegin usullary.

2. Sahsyyetin ayratynlyklaryny (meyilleri, tistiinlige ymtylys de-
rejesini, sahsy howsalalygy, gylygy, basarnyklary we basgalar) derne-
megiil usullary.

3. Psihiki yagdaylary dernemegin usullary.

4. Umumy (funksional) yagdaylary (deri-galwanik jogap here-
ketleri, howeslerinn birlesmeginin kritiki yygylygy, tonometrik we
spirometrik, yylylygyn dolandyrylysyny kadalasdyryjylary we beyl.)
derfiemegin psihofiziologik usullary.

5. Sahsyyetara gatnasyklaryny we toparyil isini dwrenmegin
usullary.

6. Yarys isinifi ygtybarlylygyny we dowamlylygyny 6lgemegiii
usullary.

Tiirgenleri psihologik barlamagyn diizgiinleri

Gin manyda tlirgenleri psihologik deriieme, sahsyyetin iki gor-
kezijisini (parametrini) 6z i¢ine alyar:

— sahsyyetin has durnukly sypatlaryny;

— sahsyyetin wagtlayyn howeslendiriji yagdaylary, howsalalygyn
gecis derejelerini 0z igine alyan Gsiis diiziim boleklerini.

Sahsyyeti bahalandyrmagyn meyilnamasy boyunca endigan al-
nan we Ordn onat oylanylan maglumatyn indiki yagdaylarda peydaly
bolmagy miimkin:

— sport igini Owrenyén tiirgenlere dartgynly sertlerde hereket
etmegi Owretmek we tlirgenlerin onat ¢ykysyna kdmek edyédn bar-
lagyn hakyky maksatlaryny yiize ¢ykarmak;
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— tiirgenin 0z-6ziine, onun adamlar bilen 6zara gatnasygyna we
ona tdsir edip biljek sport isine diislinmige miimkingilik bermek;

— télim¢d we hiindrmenlere tiirgenin ymtylmasyny has netijeli
ugrukdyrmaga, ona onat diislinmige we sahsyyetara hem-de tiirgen
bilen tdlim¢inin arasynda onayly gatnagyklary doretmidge komek
etmek.

Tiirgenleri sahsy derniemegin yorelgeleri

J.B.Krettinin bellemegine goré, sahsy testler diinyd psihologla-
rynyn halayan usulydyr. Wagtal-wagtal tiirgenler ii¢cin kesgitli spor-
tun gérniisi boyunca yoritelesdirilen kopeiilikleyin barlaglar gegirilip,
esasy ugurlar gurulyar hem-de sol ugurlar boyunca geljekde ayratyn
tiirgenlerinl soragnamalarynyn netijeleri deniesdirilyér. Basga bir yag-
dayda, soragnamanyn netijeleri toparyn tilimgisi we lukmany tara-
pyndan barlanylyar, sofira hepdénin, ayyn i¢inde tiirgenin ayratyn
tayyarlyklarda gorkezen netijeleri bilen denesdirilyédr. Kdwagt tiirge-
ne geciriljek test hakynda diisiindirilyér, kiwagt bolsa ol edilmeyar.

Umuman, &hli derejeli tiirgenler sahsy testler bilen barlanyljak
bolsa, indiki 6l¢egleri goz oniinde tutmaly:

1. Derfiew gecirilmezden ozal, tiirgenlere onuil ndme tigin gegiri-
Iyéndigini diislindirmeli, testden soiira olary gazanylan netijeler bilen
tanysdyrmaly. Eger gatnasyjylar tarapyndan isjen komek gerek bol-
sa, esasan-da tejribeli tiirgenlerden testii hakyky maksatlaryny, usula
salnan pikirleri we testde miimkin bolayjak kemgilikleri gizlemeli dal.

2. Dertiewin tdri we derejesi testleri dinie bir dogry gecirmegi
basaryan dél, eysem alnan netijelerini diislindirip bilyédn yokary dere-
jeli psihologlaryn gegirmelidigini nazarlayar.

3. Ulanylyan sahsy testler psihiki taydan sagdyn adamlar {igin
layykdyr. Meselem, tiirgenler bilen islenilende yygy-yygydan ula-
nylyan MMPI testi adamlarda diiypli psihiki kesellerii alamatlaryny
yiize ¢ykarmak iicin niyetlenendigi sebépli, sagdyn adamlarynl sahsy
parametrlerini bahalandyrmakda ulanylmayar.

4. Ulanylyan testler ylmy taydan anyk we ygtybarly bolmaly. Test
bilen igleyédn her bir psiholog testin ygtybarlylygyna goz yetirjek bol-
sa, degisli edebiyaty okamaly. Sunun yaly testler faktor barlagynyn
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nukdaynazaryndan hem ygtybarly bolmaly, yagny test bilen 6lgelyin
her bir parametr 6zbasdak bolmaly we basga yagdaylar bilen garys-
maly didl. Ondan basga-da, test bilen tapawutlandyrylan hasiyetlen-
dirmeler durnukly bolup, sol tiirgenler toparynyn sypatlaryny 6lgeyin
basga testlerin netijelerine layyk gelmeli.

5. Mohiim sahsy sypatlar bahalandyrylanda, netije almak ii¢in ula-
nylyan merizes testin bir dil-de, birndge usullaryndan peydalanmaly.

6. Haysydyr bir sahsy testinl (soragnamalaryn diirli gorniisi) tiz-
tizden ulanylmagy, sahsy gorkezijilerin iiytgeyjiligini ya-da durnuk-
lydygyny bilmige komek edyar. Testlerin yaryslardan has uzak wagt-
da we yarysyn 6n yanynda gecirilmegi maksadalayykdyr.

Kettellin sahsy soragnamasy

Kettellit sahsy soragnamasy (16 PF) tiirgenlerin psihikasy
bilen gyzyklanyan psihologlaryn diinydsinde giit meshurlykdan
peydalanyar. Test bilen barlanylyan on alty sahsy sypatyn sport isine
goniiden-goni gatnasygy bolsa-da, testin iisti bilen gazanylan netije
synagdan gecyédn hakynda koptaraplayyn hésiyetnama beryér. Bu
testde, adatga, ygtybarlylygyn yoklugy tankyt edilydr we «6zbas-
dak hisiyetlerde» sol bir alamaty 6l¢dp bilijilik miimkingiliginin
bardygy bellenilydr. Emma barlagyii dowamynda su usulyil ulanyl-
ribeleyin barlaglar tarapyndan subut edildi. Kettellifi soragnamasy-
nyn «isleydn» hdsiyeti birndge gezek gegirilen dernewlerde hem-de
tiirgenlere we télimgilere ayratyn maslahat gecirilende subut edildi.

Yumuslar:

Goylan meselédni (hokkey toparynyn tilimg¢isiniii yiiz tutmasyny)
¢Ozmek tlicin anyklayys gurallaryn jemine hésiyetnama berin.

1. Hokkeygi yetginjeklerde iinsi sdiirmek.

2. Tiirgenlesik hereketinin esasyny yokarlandyrmak.

3. Tiirgenin dartgynlyga ¢ydamlylygyny 6sdiirmek.

4. Tiirgenin sahsyyetinin erk hasiyetlerini 6sdiirmek.

5. Hokkeyei yetginjeklerde maksada okgunlylygy doretmek.

6. Tiirgenlerde 6nbascylyk alamatlaryny 6sdiirmek.
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PSIHOLOGIK TAYYARLYK

Psihologik tayyarlyk adalgasy, kopleng, tdlimg¢ilerin, tiirgenlerin
we menejerlerin tiirgenlesik isi we yaryslarda sowly ¢ykys etmek {i¢in
zerur bolan sahsyyetinin psihiki proseslerinin we sypatlarynyn kema-
la getirilisine hem-de osiisine gontikdirilen hereketlerinifi toplumyny
anlatmak ti¢in ulanylyar. Psihologik tayyarlygyin umumy we yorite
gorniisleri tapawutlandyrylyar.

Umumy we yorite psihologik tayyarlyk

Umumy psihologik tayyarlyk sahsyyetin sportda we adamyn
kop sanly beyleki islerinde aygytlayjy bolan kdpugurly sypatlaryny
kemala getirmédge we Osdiirmége goniikdirilenligi bilen hésiyetlendi-
rilydr. Muna uzak wagtlayyn tiirgenlesik isine tayyarlyk, sosial-psiho-
logik tayyarlanylanlyk, yarys tejribesi, 6z-6ziiii terbiyelemek ukyby
degisli edilyar.

Yorite psihologik tayyarlyk tiirgenleriii sahsyyetinifi psihiki sy-
patlaryny we sport isiniil kesgitli sertlerinde tistiinlik gazanmaga iter-
gi berydn ayratynlyklaryny doretmige we Osdiirmige goniikdirilenli-
gi bilen hasiyetlendirilyér. Ol anyk yarysa, kesgitli garsydasa, tiirgen-
lesik tapgyryna bolan tayyarlygy, yagdayy pursatlyyn dolandyrmany
0z i¢ine alyar.

Toparda yokary derejeli psihologyn bolmagy, sowly psiholo-
gik tayyarlygyn geciriljekdigini kepillendirmeyér. Sportda yokary
tstiinlikler psihologyn isinin sanawy (barlag ya-da psihikany ka-
dalasdyryjy seans gecirmek) bilen ddl-de, eysem, tiirgenlesigin
dowam edyin anyk meseleleri we tlirgeniii 6ziinin yokary basar-
nyklary bilen sertlendirilendir. Hut sonui ii¢in 611 ulanylan «psiho-
logik tipjlingilik» diisiinjesi yuwas-yuwasdan «psihologik utgasdy-
rylmay diislinjesine owriilyér. Sport isinini psihologik utgasdrylma
ulgamynda guramagylyk we usuly boleklerini bellemek miimkin.
Sport psihologynyii isini guramak tiirgenlesik isinde onun derejesini
we ornuny kesgitlemegi, meseleleri hem olary ¢6zmegiil sertlerini
takyklamagy, psihologik tésiri yzygiderlilik we birmenzeslik bilen
lipjiin etmegi we §.m. anladyar.
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Psihologik tayyarlygy guramagyn gorniisleri

Psihologik tayyarlygy guramagyn gorniislerine: hemiselik,
tapgyrlayyn we pursatlayyn utgasdyrylma degislidir.

Hemiselik utgasdyrylmada psiholog tayyarlygyn dhli tapgyrynda
topar ya-da ayratyn tilimgi bilen isleyér, psiholog topar bilen tapgyr-
layyn hokmany isi gbz oniinde tutyar, pursatlayyn utgasdyrylmany
bolsa psiholog dine zerur yagdayda peydalanmagy goz 6niinde tutyar.

Hizirki dowiirde ykdysady we guramagylyk ayratynlyklary
hem gosup, yokary tistiinlikler sportunyn osiis ayratynlyklaryny ha-
saba alanyiida, guramagyn in netijeli gorniisi, ony tapgyrlayyn alyp
barmakdyr, ¢linki ol sportuil diirli gorniisinde sport psihologlarynyn
isinden doly peydalanmaga miimkingilik beryar.

Psihologik tayyarlygyil usulynyil basga tiirgenlesiklerden ongak-
ly tapawudy yok, meselem, umumy fiziki we tehniki tayyarlyklar
ulgamlylygy talap edyér, 6z gorniisleri, usullary we bahalandyrys
Olcegleri bolyar, yone basga ugurlarda bolsy yaly aydyn dél. Ondan
basga-da, psihologik tayyarlyk diiie bir tiirgenlesikde dil, tiirgenii
durmusynyn basga dowiirlerinde hem amala agyrylyar: irdenki magk
we gilinortanlyk nahar wagtynda, dostlaryn bilen giirleseniiide we te-
bigatda yekelikde, yumuslar yerine yetirilende we dyng alysda. Psi-
hologik tayyarlyk isinde sport psihologynyn isiniii esasy gorniisleri:

— psihologik tayyarlygyn hizirki derejesini bahalandyrmak;

— tésir etmelerin yekebara meyilnamasyny diizmek;

— yagday hakynda garsylyklayyn baglanysygyn guralysy;

— gerek bolanda gogmaca cérelerden peydalanmak;

— durnukly psihiki yagdayy doretmek;

— yaryslarda tiirgeninl psihiki yagdayyny dolandyrmak;

— onaysyz yagdaylary sazlamak.

Sport psihologynyn, islendik hiindrmeniiiki yaly, iginin serisdele-
rinde we usullarynda 6z ileri tutmalary bar, bu bolsa onui igini tayyar-
lygyn ayratyn tapgyrlarynda has netijeli edyir. Birine anyklayys,
basga birine bejerme we dyng bermek ezber basardyar, kimdir biri
meyilnama boyunca gowy isleydr, yene biri tiytgesik zatlary doredyar.
Hemmetaraplayyn hiindrmenler 6rin seyrek, sonui {i¢in hem télimgi,
hem lukman, hem psiholog, basga ugurlara eye bolma derejelerini

206



iytgewsiz galdyryp, difie bir ugurda kdmillesmeli bolyar. Hizirki za-
man ylmynyn téze Ustiinlikleri we usuly innowasiyalar seyle bir tiz
yiize ¢ykyar, olary doly derejede 6wrenmek beyle-de dursun, eysem,
dine tézeliklerin yzyndan yetmek hem kyndyr.

Psihologik tayyarlygyn gurlusy we gorniisleri

Psihologik-pedagogik tdsirlerin (psihologik tayyarlygyi) gur-
lusy sekiz elementden ybarat:

I-nji element. Sportuil saylanyp alnan gorniisinin psihologik
pasporty. Sahsyyetii ayratyn sypatlarynyin dhmiyetlilik derejesini
kesgitlemek arkaly, psihologik tayyarlyk isinde tiirgenini sportunl say-
lanyp alnan goérniisi boyunca esasy ugrukmalary kesgitlemage miim-
kingilik beryan isin psihologik nusgasyny esaslandyrmak.

2-nji element. Tiirgeniii psihologik hdsiyetnamasy (psihologik
pasporty). Her bir tlirgenin sahsy psihiki sypatlarynyn we hisiyetleri-
nin yiize ¢ykys derejesini kesgitlemek.

3-nji element. Tiirgeniii umumy psihologik tayyarlygy. Sport tiir-
genlesik isinde sahsyyetiit doremeginin psihologik esasy hokmiinde
tiirgenin ahlak-erk, emosional we intellektual sypatlaryny 6sdiirmek
hem kadmillesdirmek.

4-nji element. Tiirgenin kesgitli tlirgenlesige psihologik tayyarlygy.

— tlirgenlesige maksatly goniikdirilméni doretmek;

— tlirgende hereketi yerine yetirmek bilen bagly {insi doretmek;

— gegirilen tiirgenlesigi psihologik taydan seljermek;

— indiki tiirgenlesigi meyillesdirmek.

5-nji element. Yarysyii 611 yanyndaky psihologik tayyarlyk.

Geljekki yaryslar bilen baglanysykly birndce ¢éreleri gegirmek:

— okuw-tiirgenlesik isi dowriinde tlirgeninl tayyarlyk yagdayyny
bahalandyrmak;

— yarys licin maksat we mesele goymak;

— geciriljek yaryslaryn boljak wagty we yeri hakynda maglumat
almak;

— tlirgenin garsydaslary hakynda maglumat almak we beylekiler.

Alnan maglumatlaryn esasynda tlirgeninn yaryslara tayyarlyk
meyilnamasyny diizmek we tejribesini kimillesdirmek.
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6-njy element. Badalganyn 6n yanyndaky psihologik tayyarlyk.
Yarys gegiriljek giini tiirgenif isini guramak:

— yarys boljak giini tlirgeni “psihologik goziikdirme” hokmiinde
yarysa tayyarlygynyn tertibini diizmek;

— yarys sertlerinde hereketleri yerine yetirmezden 61, el-ayagyny
yazmak ii¢in niyetlenen magklary bilmek;

— yarys hereketleri wagtynda tlirgende iins doretmek;

— yaryslarda sport iistlinliklerini gazanmak ti¢in maksatly goniik-
dirilméni kemala getirmek;

— 0z gliyjune ynam we sidhdagyk emosional sdhdi (sol sanda tiir-
gende 0z psihiki we duygy yagdaylaryny erkli kadalasdyrmak basar-
nygyny) doretmek;

— boljak yarysda yokary erk kyngylyklaryna tayyalygy oyarmak.

7-nji element. GOni yarys hisiyetli psihologik tayyarlyk. Agyr
yarys sertlerinde tlirgende taktiki we dessin pikirlenméni 6sdiirmek,
tiirgenin yaryslarda 6z hereketlerini, josgunly duygularyny, jogap he-
reketlerini, gatnasyklaryny, 6z hereketlerini erkli kadalagdyrmak uky-
byny, 6z hereketlerir}i bahalandyrmak basarnygyny doretmek.

8-nji element. Yarysdan sonky psihologik tayyarlyk. Tiirgende
yarys isinin «sowly» hem-de «sowsuz» netijelerini umumylasdyr-
magy we deniesdirmegi, 6iide goylan meseleleri hem-de yumuslary
cozmekde «akyl we hereket» islerini dolandyrmagy pikirlenmede sel-
jermek ukybyny we tejribesini kemala getirmek.

Sporturn saylanyp alnan gorniisinir
psihologik pasporty

Tiirgenin psihologik tayyarlygynyn kopbasgangaklylygynda esa-
sy iins «Sportuil saylanyp alnan goérniisininn psihologik pasportyna»
berilydr. Sunda tlirgenin sahsyyetinin esasy ugurlaryny kesgitlemége
komek edyédn psihologik sypatlarynyit we hédsiyetlerinin dhmiyetli-
lik derejesinint psihologik nusgasyna seredilip gecilyir. Psihologik
pasportynn gurlusyna indikiler degislidir: sahsyyetin goniikdirilmesi,
ahlak sypatlar, tiirgeninn akyly, emosional sypatlar, ukyplar, aragat-
nasyk sypatlar, temperament. Sypatlar sportuil kesgitli goérniisi boy-
unga yokary tstiinlikleri gazanmak, dhmiyet boyunca ekspertler ta-
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rapyndan bahalandyrylyar. Sypatlaryn teklip edilen sanawy sportuil
her gorniisi ticin deit hem bolsa, yone «sportun kesgitli gorniisinde
iistiinlik gazanmagyn tdze sypatlarynyn» zerurlygy subut edilen yag-
dayda, onun istiinin doldurylmagy miimkin.

Psihologik tayyarlygy gecirmegin gorniisleri. Sportunn kesgitli
gornlisine we psihologik tayyarlygyn anyk meselelerine baglylykda,
tayyarlygyn diirli gorniisi ulanylyar: yekeleyin, toparlayyn, yygyndy
topar.

Tayyarlygyn yekeleyin gorniiginiii iki nusgada bolmagy miim-
kin: tilimgisiz, 6zbasdak sapaklar we tdlimginin yolbasgylygynda.
Yekeleyin sapaklar birwagtda toparyi ya-da yygyndy topary tiirgen-
lerinin dhlisi tigin gegirilyar, yone her kim 6z meyilnamasy boyunga
isleyar.

Tayyarlygyn toparlayyn gorniisi tayyarlanyanlaryn hemmesi-
ni alamatlar boyun¢a bolydr we her kim 6z meyilnamasy boyunca
isleyar.

Tayyarlygyn yygyndy topar gorniisi, kdpgiilige bagly bolekleyin
we toparlayyn yumuslara tabyn umumy meseleleri ¢ozyér (psihologik
klimat, oyna ezberlik, gabat gelmeklik we s.m.).

Mazmuny boyunca tayyarlyklaryn mowzuklayyn we top-
lumlayyn bolmagy miimkin.

Mawzuklayyn sapak psihologik tiirgenlesigin bir boliimine
bagyslanylyar (meselem, iinsi paylamagy we gecirmekligi 6sdiirmek
boyunga). Toplumlayyn ders birndge psihiki sypatlaryn Osiisini na-
zarlayar. Meselem, taktik pikirlenméni, wagty kabul etmegi 6sdiirme
we birndge erk sypatlaryny kemala getirmek.

Psihologyn iginin il wajyp bolimlerinin biri, tilimginin
okuw-psihologik tayyarlygyny gecirmekdir.

Psihologik tayyarlykda psihotehnikalar

«Psihotrening: oyunlar we masklar» atly kitapda N.W.Szen
we Y.W.Pahomow «psihotehnika» diisiinjesini tiirgenifi psihologik
tayyarlygynyn amaly jdhetini nygtamak bilen, igjent ulanyarlar. Psi-
hologiya we psihotehnika birmenzes, grekce “koke eyedir”, yagny
«jany, «psihikay», yone birinji ders ruhy durmusyin mehanizmlerini we
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kanunlaryny dwrenmaége, seljermdge (okuw, ylym), ikinji bolsa isjen
ozgertmd we dolandyrma (sungat, tehnika) bagyslanandyr. Psiholo-
giya we psihotehnika biri-birine yakyn 6zara tisirde bolyar, edil fizi-
kanyn we inzenerlik isi bilen bolsy yaly: inzenerlik fizika dayanyar
we olny 0z gezeginde baylasdyryar.

Psihotehnikany, kdpleng, amaly psihologiya diyip atlandyryarlar
we onufl ylym bilen yakyn baglanysygyny hem-de amaly goniikdiri-
lenligini nygtayarlar. Psihologiya tarapyndan dhli agylan we tapylan
zatlar: psihiki proseslerii dsiisinint we kemala gelsinin kanunlary, mo-
tiwasiya we sahsy gurluslar, toparlaryn dinamikasy, anasty hadysalar
sportda iistiinlikli ulanylyp, tiirgenini psihologik tayyarlygynyn esasy
bolup hyzmat edyar.

Pikirlenmek iicin yumuslar we soraglar:

1. Diisiinjeleri denesdirin: «psihologik iipjiingilik», «psihologik utgas-
dyrylmay, «psihologik tayyarlyk».

2. «Sportunl saylanyp alnan gorniisinini psihologik pasportyny» ulan-
maga bolan gatnasygynyzy aydyin. «Pasportlasmany» amaly ulanmagyn
miimkingiliklerini, yetmezgilik taraplaryny we bu usuly amala asyrmakda
yiize ¢ykyp biljek kyngylyklary belléan.

3. Psihologik tayyarlykda yumuslary miimkin boljak yagdaylarda
ulanmagy suratlandyryi.
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VII BAP
OZBASDAK OWRENMEK UCIN YUMUSLAR
WE MATERIALLAR

«Sport psihologiyasy» okuw kitabynda okatmagyn innowasion
usullary ilki bilen mugallymlara niyetlenendir. Bu bapda ussat tiirgen-
leri tayyarlamak boyunga temalar we maslahatlar berlendir. Seyle-de,
bu bapda mugallymgylyk tejribesinde multimediya tehnologiyalary-
ny ulanmak boyunga usuly maslahatlar teklip edilendir.

Elektron prezentasiyalary doretmek boyunga usuly maslahatlar.
Proyektin gorkezmesi okayanlaryn 6zbasdak isini talap edyér: sahsy,
gosa, toparlayyn. Prezentasiya adalgasynyn giit we dar manysy bar.
Prezentasiyanyn giit manysy — bu ¢ykys, nutuk, gutaran ya-da gel-
jegi bolan proyektin goragy, is proyekti maslahatlasma, netijeleri
girizme we s.m. Dar manyda — bu elektron resminamalardyr. Olar
toplumlayyn multimediya mazmuny we yorite miimkingilikleri bilen
tapawutlandyrylyar.

Elektron gérkezme, diizgiin boyunca, lokal pedagogik mese-
leleri ¢ozmek iicin niyetlenendir. Prezentasiyalary doretme diir-
li dhmiyeti bolan peydaly isdir, ¢iinki ol pikirleri tertiplesdiryir,
materiallary toparlara bolydr. Elektron prezentasiyalary doretme,
talybyn okuw materialyny 6zbasdak 6zlesdirmeginiil netijeliligini
yokarlandyryar.

Elektron gorkezmeleri tayyarlamak iicin gini yayran gosmaca
programmalar: Corel Presentation 9 (Corel’ s Office Suitefor Linux
paket), Presentation (Star Division GmbH firmanyn Star Office pake-
ti), Microsoft PowerPoint (MSOffice paket).

Elektron gorkezmeleri isldp
diizmegin esasy maksatlary:

1. Kadaly gowrliim. Barlaglaryin gorkezmegi boyunga 15-20
slayddan duryan goriijilik hatar has tésirlidir. Kopsanly slaydlardan
duryan goriijilik hatar ¢alt yadadyar we dwrenilyén zatlardan iinsiini
sowyar. Seylelikde, gorkezme iigin wideomaterialy saylama mese-
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lesi yiize ¢ykyar. Tema degisli bolmadyk suratlary goymak hokman
dil, disniiksiz artyk slaydlary ayyrmaly. Menzes slaydlar hem bol-
maly dal.

2. Elyeterlilik. Gortjilerin yas ayratynlyklaryny we tayyarlyk
derejesini g6z onilinde tutmaly. Her bir soziin, soézlemin, diisiinji-
nin manysyny diisiindirmeli, okayanlaryn tejribesine we bilimlerine
dayanyp, olary doly acyp gorkezmeli, menzetmeleri ulanmaly. Pre-
zentasiya ¢yzgylary, sekiller, ak-gara suratlary girizmek bolyar.

3. Ylmylyk. Suratlar hakyky maglumatlara garsy bolmaly dal.
Ylmy hakykata zyyan yetirmezlik tigin, refiklilik gosmak, suratlaryi
mdgberlerini iiytgetmek hokman dal.

4. Gorntslerin diirliiligi. Talyba 6zbasdak ¢emelesméni amala
asyrmak, teklip edilen okuw materialyny kabul etmeklik, onun sahsy
miimkingiliklerini hasaba almagy talap edyér. Her bir adam sahsy ay-
ratynlyklary boyunca diirli usullar bilen gorkezilen maglumaty has
gowy kabul edyir. Kimdir biri suratlary, yene biri ¢yzgylary ya-da
tablisalary gowy ozlesdiryér.

5. Ekrandan maglumaty kabul etmegin ayratynlyklaryny goz
ontline tutmak. Goziin we beyninin iki tertipde islemige ukyplydygy
mélimdir: yzky goriis bilen doly, calt kabul etmek tertibinde we mer-
kezi gorsiin komegi bilen maglumaty yuwas kabul etme. Yzky goriis
tertipde goz-beyni maglumatyn kop bolegi, merkezi goriisde bolsa
doly yzygiderli deriiew edilyér. Netijede, adam teksti okayan bol-
sa, Ustesine-de kompyuteriii ekranyndan, beyni pes tertipde isleyar.
Eger maglumat grafik gorniisde teklip edilse, goz ikinji tertipde isldp
baslayar we beyni maglumaty ¢alt kabul edyir. Hut sonun {i¢in okuw
prezentasiyalarynda tekst maglumatlaryny gysgaltmaly, ¢yzgylar,
diagrammalar, suratlar, hereketlendirilen sekiller, filmlerden bolekler
bilen ¢algsyrylmaly. Ondan basga-da, hacan-da diigiinjeler we abstrakt
— sowa yagdaylar kesgitli faktlar, mysallar we sekiller bilen berkidilse,
okayanlaryn anynda gowy galyar, sol sebépli olary agyp gorkezmek
ticin diirli gérniisli esbaplary ulanmaly.

Slaydda teksti goriijiler asla kabul etmeyar. Sonun ligin tekst
slaydlarda atlar, san belgileri, gysga ¢ykgytlar gornlisinde galdy-
rylsa gowy bolar. Sanlarynl artyklygyndan gaga durmaly. San ulu-
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lyklaryny menizetmeler bilen ¢alyssan bolyar. Dogry, munun hem
0z yetmezgilikleri bar. Suratlaryn akymynyn hem ongakly kabul
edilmeyindigini is tejribesi gorkezyar. Ilkibagda iins tiz gagyar, son
ony, hatda lektora ya-da goriijilere saklamak basartmayar. Unsi
cekmek ii¢in ses berlen wideo bolekleri gorkezmeli. Olar kdwagt
auditoriyany janlandyryar. Goriijiler dine lektoryn sesinden yadayar,
bu yerde bolsa iins jemlenyér. Prezentasiyalaryn diirli elementinin
mukdarynyn we olaryn yzygiderliliginin gatnasygy ordn wajypdyr.
Suratlary, animasiyalary we wideo bolekleri gezeklesdirip durmak
dhmiyetlidir, yone tejribanin gorkezisine gord, elementleri yzygi-
derli gezeklesdirmede hem goriijilar ona dwrenisyar we lins gagyar.
Duydansyzlyk tdsirini ulanmak we animasion usullary liytgetmek
dogry bolar. Bu maksat {icin Power Point XP programmasy amatly-
dyr, ¢iinki ol gyzykly animasiyalary doretméige yardam edyar.

6. Gyzyklylyk. Prezentasiya giilkiing yordumlary (syuzetle-
ri), multfilmin gahrymanlaryny girizmek sapagy janlandyryar, ofiyn
duygyny doredyir, materialy onat 6zlesdirmage we berk yatda sakla-
maga komek edyar.

7. Gozellik we estetika. Renk sazlagyklary, slaydlary bezemekde
usulyn durnuklylygy, saz esasy rol oynayar.

8. Hereketlilik. Onayly kabul etmek {i¢in slaydlaryn ¢alysmasy-
nyn depginini, animasion tésirleri saylamak hokmandyr. Slaydlaryn
we hereketlendirilen sekilin tiytgeyjilik parametrleri Power Point XP
programmada bardyr.

Okuw sapaklarynda Power Point XP ulanys tejribesi seljerildi
we umumylasdyryldy. Goriijilerin suratly we elektron slaydlara bolan
jogap hereketi diiypgoter tapawutlanyar. Sonkular uly gyzyklanma
bilen kabul edilyar.

Prezentasiyalaryn esasy gurlus elementlerinin
umumy hdsiyetnamasy

Power Point-de elekron gorkezménin esasy birligi — slayd ya-da
okuw maglumatyny gorkezyén kadr.

Her bir elektron prezentasiya, bir tarapdan, 6zbasdak program-
ma Onlimi, basga tarapdan, i¢ki gurlusy we baslangyc maglumatlar
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saklanyan gorniisleri bilen umumy kada layyk bolmaly. Bu zerur yag-
dayda prezentasiyalary yeke-tdk dwrediji ulgama, meselem, biitin bir
boliime goniikdirilen miimkingilik bilen {ipjiin eder.

Hokmany gurlug elementleri:

Titul slayd;

Mazmun;

Okuw materialy (tekst, ¢yzgylar, tablisalar, sekiller);

Adalgalar sozliigi;

Tema boyunca maglumatlar.

Gorkezilen slaydlaryn mazmuny asakdaky usulda diistindirilip
bilner:

Titul slayda indikiler giryér:

Temanyi ady.

Okuw edarasy hakynda maglumat.

Awtor hakynda maglumat.

Islenip tayyarlanan giini.

Maglumatyn nireden alnandygyny gorkezme.

Mazmun goérkezménin 6rdn wajyp gurlus elementidir. Bir tarap-
dan, onda #hli zat doly beyan edilmeli, basga tarapdan, maglumat
bir slaydda yerlesmeli. Tejribdnin gorkezisine gord, bu talaplary iki
boliimli slaydlar kanagatlandyryar.

Mazmun okuw materialynyn manysyna diisiinmidge komek
edyin gysgaldylan renkli tekstli suraty 6zlinde saklap biler.

Okuw materialy elektron gorkezmede gysga gorniisde gorke-
zilendir. Munun yaly gorkezme tema bilen tanysmakda, okuw mate-
rialyny umumylasdyrmakda komek edip bilyr.

Materialyn mazmunyny beyan etmek tekst, suratlar, tablisalar,
sekil gorniigde amala asyrylyp bilner. Okuw materialy sekilde beyan
edilse, maglumatyn zerur bolan géwriimini bermége yardam edyar.

Her bir gorkezme slayd adatca, indikileri saklayar:

— prezentasiyada sahypanyn yerlesyan yerini gorkezmek.

— bir ya-da birndce tekstli meydangalar. Tekstde kigirdk sekiller
bolmagy miimkin.

— sahypada dolandyryjy elementleri yerlesdirmek {i¢in yer.
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Elektron gorkezmede okuw materialynyn usullaryna, gérniigleri-
ne we serigdelerine bolan has umumy talaplary yiize ¢ykarmaly:

1. Gysgaga beyan etme, tekst kop maglumatly bolmaly.

2. Many (semantiki) baglanysygy bolan maglumatlayyn ele-
mentleri toparlara birikdirmeli.

3. Her bir pikiri ayratyn abzasda beyan etmeli.

Esasy pikiri saklayan abzas basda yerlesmeli. Abzasyn basda-
ky we sonky pikirleri gowy yatda galyar. Material tablisa gorniisde
beyan edilse gowy bolyar.

Okuw materialy gorkezilende yzygiderliligi saklamaly: maglu-
mat ginislik ya-da wagt boyunga boliinip biler.

Ahli (dil {isti) maglumatyn orfografik, grammatik we stilistik
valnyslaryny barlamaly. Renkli teksti ¢dkli doldurmaly. Elementle-
rin 6zara baglanysygy we mukdary okuw materialynyn funksional
goniikdirilenligi bilen kesgitlenilydr. Sunlukda, uly surat sekilleri
prezentasiyada doredilen ayratyn albomda saklanyp bilner. Albomyn
elementlerine basga slaydlardan yorite ditwmelerin ya-da giper () sal-
gylanmalaryn komegi bilen girip bolyar.

Adalgalar sozliigi. Seyle sozliigin bolmagy zerurdyr. Elbetde,
adalgalaryin manysyny tekstdéki gipersalgylanmalaryn komegi bilen
bersen bolyar, yone islendik gipersalgylanmalary doretmek, tekstdéki
bellik bilen bagly. Tekstde belgileriii sanynyn kop bolmagy miim-
kin, sebdbi onda surat sekillerine bolan gipersalgylanmalar, tablisa-
lar, grafikler hem bolup biler. Bu teksti okamak we ona diistinmek
oran kyndyr. Sonun iigin basga slaydda adalgalar sézliigini doretmek
amatlydyr. Sozliige yiizlenmek {i¢in okuw materialynyn sahypalaryn-
da dogry gelydn diwméni yerlesdirmeli.

Tema boyunca maglumat gorlary gorkezme tayyarlananda ula-
nylyan kagyz hem-de elektron goterijilerde (CD-ROM, Internet re-
surslar) maglumatlarynn sanawyny saklayar. Sapaklaryin temalary
boyunga ayratyn soraglary 6zbagsdak dwrenyanler {igin teklip edilydn
maglumatyin hokmany we gosmaca c¢esmeleriniin resurslaryn sa-
nawynda saklanmagy miimkin.
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Gorkezmdni bezeydn serisdeleri ulanmak
boyunca maslahatlar

Gorkezménin esasy meselelerinin biri renkleri we sekilleri ka-
bul etmegiii fiziologik ayratynlyklaryny hasaba almakdyr. Olaryn has
wajyplaryna indikiler degislidir:

Kadalasdyryjy (yyly) reiikler duygurlygy yiize ¢ykarmaga yar-
dam edyair: gyzyl, mdmisi, sary.

Tapawutlandyryjy (sowuk) renkler rahatlandyryar, uky yagdayy-
ny ylze ¢ykaryar: melewse, gom-gok, gok, gok-yasyl, yasyl.

Bitarap reiikler: agyk giilgiine, ¢alymtyl gok, sary-yasyl, goiur.

Iki reniki birikdirme — fonuil we belginin renki goriis amatlylygy-
na tésir edip bilyar, kabir refiklerin birikmesi difie bir gorsi yadatman,
eysem, dartgynlyga getirip bilyar (meselem, yasyl harplar gyzyl fonda).

Gorkezménin renk ¢yzgysyny diizmek ii¢ esasy funksional
refiklerden baslanyar, olar yonekey teksti, (giper) salgylanmalary we
girilen salgylanmalary gérkezmek ii¢in ulanylyar. Reiik ¢yzgysy dhli
slaydda birmeiizes bolmaly. Bu okayanlarda baglanysykly, amatlylyk
duygularyny oyaryar;

Dil sti, (werbal) maglumat {li¢in 6l¢eg saylananda, uly harplaryn
kigilere garanda agyr kabul edilyidndigini hasaba almaly;

Olgeg we yerligin reiik birikmeleriniii gowy kabul edilyénleri:
gara gokde ak, gyzylda limon sary, akda gara, gokde sary;

Ak giniglik tésirliligin has giliycli serigdesidir;

Fonda islendik surat goziinn yadawlygyny yokarlandyryar we ma-
terialyn kabul edis tésirliligini peseldyér;

Yerlik yzky planyi elementidir, ol tapawutlandyrylmaly, slaydda
gorkezilen maglumaty ayratyn bellemeli, yone ony yapmaly dal;

Adamyil aityna multiplikasiya uly tésir edyér. Onui tésiri yone-
key wideodan yokarydyr. Anyk, agyk, calt liytgeydn suratlar gowy
yatda galyar. Tésir ndce gysga bolsa, ol sonca-da giiy¢liidir;

Islendik hereketlendirilen obyekt materialy kabul etmegi pesel-
dydr, linsi sowyar we bozyar;

Gorkezmi saz, aydym gosulan bolsa, okayanlary calt yadadyar,
insiini peseldyar.
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Gorkezméni bezemegin gorkezilen ayratynlyklaryny hasaba al-
mak, ondaky maglumatlary kabul etmegin netijeliligine tisir edyar.

Elektron gorkezmdni 6zbasdak islemek
ticin mowzuklaryn sanawy:

1. Psihiki kadalagdyrma hakynda umumy diisiinje janly-jandarla-
ryn igjeniligini kadalasdyryjy derejeler hokmiinde.

2. Umumy yagdayy psihiki kadalagdyrma.

3. Sport hereketinde dartgynly yagdaylaryil psihiki oniini al-
magyn usullary.

4. Psihiki kadalasdyryjy usullardan peydalanylanda, gowsama
vagdayynyn hisiyetnamasy esasy hereketlendiriji faktor hokmiinde.

5. Nerw-myssa gowsamasy (NMG). NMG-iii usullaryny ulan-
magyn kopgorniisliligi, onui psihiki kadalasdyrmanyn basga usullary
bilen baglanysygy.

6. Autogen tiirgenlesik (AT). Usulyii doreyis taryhy.

7. Autogen tiirgenlesigi hézirki zaman tédzelikleri we olary sport
tejribesinde peydalanmagyn usullary.

8. Autogen tiirgenlesigi tidze usullaryny islép diizme.

9. Ideomotorik tlirgenlesik we sekilleri sensorly (duyma iisti)
yada salma. Sport tejribesinde ideomotorik tiirgenlesigi we sensorly
yada salmany ulanmagyn yollary.

10. Psihiki kadalagdyrmanyi usullarynynl defiesdirme tésirliligi.

11. Psihiki kadalasdyrmanyi usullaryny 6wrediji maksatnamala-
ryil gurlugynyi ayratynlyklary.

12. Psihiki kadalasdyrmany owretmekde moéhiim we ¢altlasdy-
rylan netijelilik hakynda diisiinje.

13. Isjent yagdayyn Oslisinin ayratynlyklary tiirgenlere psihiki ka-
dalasdyrmanyi endiklerini 6wretmegin netijesi hokmiinde.

14. Psihiki kadalasdyrmagyn endiklerini anyklama we bahalan-
dyrma usullary.

15. Psihologik gowsamanyn toplumlary (PGT).

16. Psihologik gowsama toplumynyi isini usuly {ipjiin etme.

17. Psihiki kadalagdyrma tiirgenlesiklerini gurama we psihiki ka-
dalasdyrmanyi endiklerini 6wretme usuly.
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18. Ukyda ynandyrma usullary. Kesgitli yarysa yorite psihologik
tayyarlygyn maksady, wezipesi we mazmuny.

19. Yarys sertlerinde tiirgeniii halyny we hereketini yagdaya gori
(pursatlayyn) dolandyrma.

20. Psihiki 6ziini kadalasdyrmak {igin tins we onuil 4hmiyeti.

21. Psihiki 6zlini kadalagdyrmagyn usullary.

22. Psihiki 6ziini kadalasdyrmagyn usullarynyn topary.

23. Autogen (gowsama, rahatlama, 6ziini uky yagdayyna salmak,
kadalagsdyrmak, ynandyrmak) tiirgenlesik (I.G.Suls).

24. Tirgenin emosional dartgynlygyny we emosional taydan
durnuklylygyny 6lgeme we bahalandyrma.

25. Tiirgenin kadaly sowesjent yagdayy we onun diiztjileri.

26. Tiirgenin kadaly sowesjen yagdayyny dolandyrma.

27. Tiirgenin psihiki ise ukyplylygyny dikeltme usullary.

28. Sportda psihologyn psihiki 6niini alys isi hakynda diisiinje.

29. Tiirgenin psihiki dikelmegi hakynda diisiinje.

30. Asa yokary nerw dartgynlygy, nerw kadalasdyrma usullary.

31. Tiirgenin tamasy ¢ykmazlyk yagdayynda psihiki kadalagdyr-
ma usullary.

32. Tiirgenin psihiki yagdayyny kadalasdyrmak ti¢in psihologik
serisdeleri Owrenmek.

Yazgy beyanynyn mazmunyny isldip diizmek
boyunca usuly maslahatlar

Talyplar bilen ol ya-da beyleki okuw materiallary dwrenilende,
yazgy beyanlary ulanylyar. Tejribadnin gorkezisi yaly, ol okatmagyn
miimkingiliklerini gineldyar: didaktiki wezipdni amala agyrma bilen
bir hatarda, tekst bilen islemeklik, okayanlaryii akylynyn Osiisi li¢in
sertleri doredyar hem-de gozyetimin doremegini sertlendiryér.

Yazgy beyanlarynyii isi birnige tapgyrdan ybaratdyr:

I tapgyr — edebiyaty saylamak, kitaphana sanawlary we internet
gorlary bilen islemek.

II tapgyr — ylmy edebiyaty islemek.

III tapgyr — ginigleyin yazgyny doretmek.

IV tapgyr — yazgy beyanyny azaltmak.
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I tapgyrda kitaphana sanawlaryndan we internet gorlaryndan
edebiyat saylanylyar. Owrenilyin tapgyr talypdan kitaphana sanawla-
ry, internet gorlary bilen is tejribelerin guramagylygyny, ylmy ede-
biyatdan maglumatlaryn dogry yazylyp alynmagyny talap edyar.

Deriiew etmek meselesinde mugallymlara edebiyatyn we in-
ternet gorlarynyn sanawy teklip edilyar. Seylelikde, I tapgyryn jemi
soiira iglenilmeli ylmy edebiyatyil sanawy bolmalydyr.

I tapgyrda yazgy beyanlary tistiinde edebiyat cesmeleri jihetden
islenilyar. I tapgyrda saylanylan ylmy edebiyatdan deriielyén meseld
layyk materialynn yazgy beyany edilyir. Usulgy-psiholog B.S.Bad-
mayewin pikirice, ylmy edebiyaty éwrenmekde talyp indiki mak-
satlardan ugur almalydyr:

Birinjiden, edebiyaty kitap yzyna kitap gorniisinde dél-de, «pikir,
nazaryyet» yorelgesi boyunca okamalydygyny talyplara oniinden
duydurmaly. Bir kitapda beyan edilen ylmy pikir yaybailandyrylyp,
anyklanyp, beylekide takyklanyp, ikinjide tankyda alnyp, ti¢iinjide
yene-de resmi takyklanyp bilner. Ylmyn Osiisinde takyklamak hem-
de garsy ¢ykmak peydalydyr. Mesele diirli ¢esmeden Swrenilende,
ylmy ylmy ussatlyk cunfur 6zlesdirmegin girewidir;

Ikinjiden, edebiyaty oOwrenmek ulgamyn basga elementleri:
umumy okuw materiallaryny dwrenmek, okuw kitabyny okamak ta-
lybyn sonky isleri bilen bagly bolmalydyr.

Ylmy edebiyatyn diirli gorniisiniii arasynda okuw kitabyny ta-
pawutlandyrmaly. Okuw kitabynda materialyin elyeterli gorniisde
beyan edilmegi, predmeti esaslandyrmakda mugallymyn leksiya-
sy yaly talyp iicin dayang bolyar. Okuw kitaby 6ziinde indiki ayra-
tynlyklary jemleyar: okuw kitaby zerur materialy gysga gorniisde
saklayar; okuw kitabynda &hli esasy diisiinjeler bardyr. Okuw kita-
by okuw predmeti boyunga ginisleyin maglumaty saklamayar. Onda
ugurlar bolup, talyp ona dayanyp ylmy dwrenyar. Netijede, okuw ki-
tabynyn esasy wezipesi, bilimler ulgamynda talyby ugrukdyrmadyr.
Okuw kitabynyn yene bir wezipesi — dwrenilydn ders boyunga hok-
many bilimleri tapawutlandyryar.

Okuw kitabyny dogry dwrenmek maslahat berlen edebiyatdan
doly maglumaty gozlemige talyby howeslendirydr. Owrenilyin

219



tapgyr ¢ylsyrymlydyr, ol talypdan tekste diisiinmegi, ony kabul etme-
gi, derfiemegi talap edyér.

I tapgyr ginisleyin yazgyny diizmegi talap edyar. II tapgyrda
materialynl derfielen ayratyn bdlekleri bir umumy yazga birikdirilyar.
Doredilen yazgy birndce hésiyetnamalara gabat gelmeli:

1. Yazgynyi mazmuny saylanan meseli gabat gelmeli;

2. Yazgyda materialy beyan etmegin logikasy saklanmaly: atlar,
familiyalar, yasan yyllary, adalgalar dogry gorkezilmeli;

3. Haysydyr bir maglumat gorkezilende, diistindirisin diirli gor-
niisinin ylize ¢ykmagy miimkin, sonui {i¢in awtorlaryn atlaryny gor-
kezmeli;

4. Yazgynyhn géwriimi ortalyk bolmaly.

Umuman, sunuil yaly yazgynyn goéwrliimi 10-15 sahypadan
duryar we ol dwrenilyin meseld bagly bolyar.

III tapgyrynl jeminde Owrenilydn mesele boyunca ginisleyin
konspekt bolmaly, yokarda agzalan talaplara gabat gelmeli.

IV tapgyrda gilisleyin yazgyny ¢yzga dwiirmeli.

Yazgynyi mazmuny bildirilyén talaplara layyk bolmaly: ¢yzgy
anyk diiziilmeli, onda yagdaylaryn logikasy takyk yzarlanmaly; eger
cyzgyda belgiler, sertli bellikler bolsa, bu belgilere diisiindiris berme-
li; ¢yzgy konspektlerde «dayang sozleri» hokman bellenilmels;

Yazgy beyanlaryi 6lcegi onuii ulanys sertleri boyunca ciklen-
dirilyédr. Eger-de yazgynyn mazmuny yekebara ulanylys ii¢in niyet-
lenen bolsa, onun 6lgegi uly bolman hem biler. Toparlayyn ulanysda
shema yazgy beyanlar onat goriinse bolyar.

Okuw isinde wideorolikleri, ceper
we dokumental filmleri peydalanmakda
usuly maslahatlar

Wideoyazgy, c¢eper we dokumental filmler bilimlerin téze
cesmesidir. Olar sapaklarda alnan we 6zbasdak alnan bilimleri ber-
kitmekde miimkingilik hokmiinde ulanylyar. Wideorolikler umumy
we tejribe sapaklarynda mugallym tarapyndan guralyar. Sapak sert-
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lerinde ¢eper filmi gérmegi amala agyrmak miimkin dildir. Bu Win-
dows Movie Maker programmada filmi 15-20 minutlyk gorniisde
kesmegi ya-da 6zbasdak otagda goriilmegi talap edyér. Filmi yone
bir gormek yeterlik déldir. Talyp film gormegi gyzykly wagt gecir-
me dél-de, is hokmiinde kabul eder yaly, mugallym ony diisiindir-
meli. Munun {i¢in filmler we wideolar gorlende, diisniikli maksatlar
hem wezipeler bolmaly.

Eger filmleri gormek sapakda gegyén bolsa, mugallym filmi gor-
kezmezden ozal haysy pursatlara {ins bermelidigini aytmaly. Soragla-
rynl Usti bilen talyplardan gorlen materialy 6nki dwrenilenler bilen
ndhili baglanysdyryandygyny bilmeli. Ondan bagsga-da, materialy
ulgamlagdyrmaly, umumylasdyrmaly, jemlemeli, goylan maksatlaryn
we wezipelerin amala agyrylandygy hakynda soramaly. Eger filmler
0zbasdak gorlen bolsa, mugallym talyplarynn 6zbasdak jogap berme-
gi licin birndge soraglary tayyarlamaly. Talyplaryn jogaplary sapakda
maslahatlasylyar, yerine yetirilen is jemlenilyér.

Gosmaca materiallaryn yazgysyny
tayyarlamak boyunca usuly
maslahatlar

Yazgyda git gowriimli tekstii manysy yitirilmezden, gysga
beyan edilyir. Yazgy etminiii esasy maksady, materialy yatda sakla-
makdyr, bu ony netijeli 6zlesdirmek tlicin yardam beryar.

Yazgynyi beyanynyii mazmunyna bildirilyén esasy talaplar:

— yazgynyi beyanynyn teksti gysga, diisniikli, elyeter bolmaly;

— yazgy yazylanda tekstin esasy pikirini saklayan yagdayy bel-
lemeli;

— yazgynyi tekstinde delilleri we wakalary yzygider beyan etmeli;

— yazgyny diizedis berer yaly edip yazmaly.

Tayyarlanylan yazgy sapaklarda mugallymyn kesgitldn wagtla-
rynda gorkezilyir. Talyp yazgynyn esasy yagdayyny aydyar we netije
¢ykaryar.
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Anyklayys derniewlerini guramakda we
gecirmekde usuly maslahatlar

Ozbasdak anyklayys deriiewi hiindr bilimlerinifi ¢éigini gifieltmi-
ge hem-de ussadyn basarjanlygyny kesgitleyin ukyplarydyr endikleri
doretmége miimkingilik beryar.

Usullarynt we anyklaysyn saylawyny gecirip, talyp alnan netije-
leri islemeli hem-de deriiew etmeli, anyklaysyn jemi boyunca hasabat
diizmeli.

Anyklayys dernewlerinin temalarynyn we
ugurlarynyn sanawy:

Tirgenlerin psihomotorikasyny deriemegin usullary.
Tirgenlerin akyl sypatlaryny derfiemegin usullary.
Tiirgenleri barlamagyn usullary.
Talimgilerin sahsyyetini dernemegin usullary.
Tirgenlerin ukybyny dernemegii usullary.
Isde tlirgenlerin psihiki yagdayyny deriiemegiii usullary.
Sport hereketinin maksadyny derfiemegin usullary.

8. Talimginin tiirgenler bilen psihiki gatnasygyny derfiemegin
usullary.

9. Sport toparynda sahsyyetara gatnasyklary dernemegin usullary.

10. Topar agzybirligini dernemegin usullary.

11. Sport toparynda liderlik meselesini deriiemegin usullary.

12. Yarys hereketinifi tiirgenlerifi sahsyyetine edyén tasirini
dernemegin usullary.

13. Tiirgenlerin hyjuwlylygyny, gazaplylygyny, derfiemegin
usullary.

14. Tirgenlerin gorkusyny derfiemegin usullary.

I N

Yimy makalalary tayyarlamak we derriemek
boyunca usuly maslahatlar

Dernielydn makala soniky 3 yylyn i¢cinde cap edilen bolmaly.
Dernelydn makalalary “Fiziki medeniyetin nazaryyeti we tejribesi»,
«Bedenterbiye we sport», «Sport psihology» yaly zurnallardan, ylmy
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islerin yygyndylaryndan, ylmy materiallardan we ylmy-amaly masla-
hatlardan tapmak miimkindir. Mugallymyi teklip etmegi hem-de mu-
gallym tarapyndan hodiirlenen mesele boyunca makalany talybyn 6zi
0zbasdak gozlap bilyar.

Deriiew makalany iinsli okamakdan baglanmaly. Soiira maka-
lanyn wajyplygyny we maksadyny kesgitlemeli, mohiim dhmiyet-
li boleklerini tapmaly. Talyp awtoryn bag pikirini kesgitlemeli we
makalanyn ic¢inde sebédp-netije baglanysyklary tapmaly. Netijelerii
dernewin temasyna layyklygyny yiize ¢ykarmaly. Is yazuw gorniisde,
kompyuterden gecirilen nusgasy bilen tabsyrylyar ya-da mugallymyn
elektron pogtasyna elektron gorniisde ugradylyar.

Sport psihologiyasynyn derriewi ii¢in ylmy
meselelerin sanawy:

1. Tiirgenlerini yaryslaryn sertlerine uygunlasmagynyn psiholo-
gik ugurlary.
2. Tiirgenin garsydasyna edyén tésirinil psihologik ugurlary.
. Isde tiirgenlerinl erk hasiyetlerinin osiis ayratynlyklary.
. Tlirgenlerin yaryslara psihologik tayyarlygy.
. Tlirgenin psihologik durnuklylygy.
. Tlirgenin psihiki ygtybarlylygy.
. Sportda ayallaryn we erkek adamlaryn orny.
. Sport kédrini tamamlama dowriiniil psihologik ayratynlyklary.
9. Tiirgenin sahsyyetinin dsiisine sport isinin tasiri.
10. Tiirgenii isinin sahsy usulynyn déremegi.
11. Sportda gapma-garsylyklaryn doreysiniit we Ostisinint psiho-
logik sebépleri.
12. Sport kérinil 6zgersi.
13. Sportda liderlik hadysasynyn psihologik ugurlary.
14. Sport hereketiniii maksady.
15. Sportda psihologik dartgynlylyk.
16. Tiirgenlerinl toparlayyn agzybirliginin déremeginin usullary
we serisdeleri.
17. Sportda saylawyn psihologik dlgegleri.
18. Sportda psihologik hemayat.
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19. Tirgende 6ztni kadalagdyrmagyn usullarynyn doremegi.
20. Sportda sahsyyetin sosiallagsmagy.

Yimy is yazmak boyunca usuly maslahatlar

Ylmy is talyplaryil 6zbasdak islerinini bir gorniisidir. Ylmy isi
yazmakda kesgitli tema ¢unifiur diislinmeklik talap edilydr. Ondan
basga-da, ylmy is bilen mesgullanmak talyplara ylmy edebiyatlary
owrenmekde tejribesini dsdlirmige ya-da berkitmédge komek edyér.
Bas sahypa bolup, onda yokary okuw mekdebinin, fakultetininn doly
ady, ylmy isiil temasy, isi tayyarlan talybyn yyly (kursy), topary, ady
hem-de isi barlan mugallymyi derejesi we wezipesi gorkezilmeli.
Seyle-de, titul kagyzda sdherin ady we ylmy isin yazylan yyly bolma-
ly. Sofira isit mazmuny berilydr. Mazmunda ylmy isiil bolekleri (giris,
esasy bolliim, netije, peydalanylan edebiyatlaryn sanawy) gorkezilyér.

Girisde temanyn wajyplygy, onuil islenilenlik derejesi, yerine
yetirilyédn islerin maksatlary we wezipeleri berilyir. Esasy boliimde
owrenilydn mesele boyunca nazaryyetin deriiewi jikme-jik amala
asyrylyar. Netijede, dernielen is jemlenyér. Edebiyatyil sanawynda
konelisen ¢esmeler bolmaly dél. Sonky ii¢ yylda ¢ap edilen kitaplar
we makalalar gorkezilmeli. Ondan bagsga-da, edebiyatyn gowriimi 5
—7 ¢ap kagyzdan az bolmaly dél.

Talyp ylmy is yazanda berlen tema boyunga 6z pikirini, diisiinje-
lerini beyan etmelidir. Is mugallyma elektron gorniisde tabsyrylmaly.

Yimy islerin mysaly temalary:

. Tiirgenlesik isinde psihologik dartgynlylyk.

. Télimginin sahsyyetiniil psihologik ayratynlyklary.

. Tiirgende sahsyyetin doremegine tasir edydn yagdaylar.
. Sport toparynyn sosial-psihologik ayratynlyklary.

. Sport toparynda lidergilik.

. Sport toparynda sosial-psihologik yagday.

. Sportda anyklaysyn psihologik esaslary.

. Tiirgenlesikleri we yaryslary psihologik iipjiin etmek.

. Tiirgenin yaryslara psihologik tayyarlygy.
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10. Sportda gatnasygyn psihologik esaslary.

11. Sportda sahsyyetin sosiallagsma ayratynlyklary.

12. Sportda tiirgenlerin erk giiyji.

13. Yetginjekler sportunyi psihologik ayratynlyklary.
14. Yarys dartgynlygyndan iistiin gykmak.

15. Tiirgenin psihiki dartgynlylygy we psihiki saglygy.

Yzygiderli nesirler

1. Moskwanyn «Sport psihology» atly zurnalynda nazary, tejribe-
leyin isleri hem-de sport psihologiyasynyi ugurlary we bdliimleri boy-
unga dasary yurt dernewleri cap edilyar. Nesirin esasy maksady, alymla-
ryi, tejribecilerinn ylmy derfiewlerini we tejribe islerini gérkezmekdir.

2. «Sport Week» zurnaly — her hepdede ¢ykyan zurnal, ID «Glo-
bal Media Grup» tarapyndan nesir edilyér. Zurnal Russiyada 2008-
nji yylyn aprelinden ¢ykarylyp baslandy. Ol 6ziinde 6ndebaryjy sport
nesirleriniii seyrek materiallaryny saklayar. «Sport Week» sportun
ahli gorniisi boyunca gyzykly maglumatlary beryan zurnaldyr, sonui
iicin sport bilen gyzyklanyan her bir adam ondan 6zi {icin gyzykly
maglumat tapyp biler.

3. «Fiziki medeniyetin nazaryyeti we tejribesi» — fiziki terbiye,
adamyn hemmetaraplayyn miimkingilikleri, fiziki medeniyetin yur-
dun icinde we dasary yurtda tejribesi hakynda ylmy bilimlerini yay-
banlanmagyna bagyslanan ylmy-nazary Zurnal.

4. «Sport ylmynyn buslukcysy» 2003-nji yylda doredilen, Rus-
siyanyn fiziki medeniyet we sport ylmy-deriiew instituty tarapyndan
cykarylyar. «Sowet sporty» atly nesiryatda ¢ykyar. Almanahda yoka-
ry Ustlinlikler, ¢aga-yetginjeklik sportunyn usuly we nazaryyeti, sport
lukmangylygy hem-de dikeldis meseleleri, ilatyii sagalmagy hakynda
ylmy habarlar ¢ap edilyér.

5. «The Sport Journal» atly Zurnal Amerikanyn Birlesen Statla-
rynyn Sport akademiyasy tarapyndan doredilendir. Onda diirli pudak-
dan ussatlar 6z mesgullanyan sportunyn gorniisleri hakynda makala-
lary cap edyir. Zurnalda sport psihologiyasy, olimpiya hereketi, luk-
mangylyk tematikasy yaly ugurlar gorkezilendir.
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6. “Tiirkmenistan sporty” yurdumyzda nesir edilyén tdze halkara
zurnallaryhi biridir. Zurnalda tejribeli tiirgenler we tilimgiler, sportuii
diirli gorniisleri hem-de olarda yetilen sepgitler baradaky makalalar
cap ediyar. Sonun yaly-da, degisli hiinirmenlerin diirli temadaky isle-
ri, sporta degisli dasary yurt tézelikleri berilyér.

«Sport psihologiyasy» boyunga yorite okuwlary
guramakda innowasion tehnologiyalar

Yokary ussatlyk boyunga yorite okuwlar — bu okuw sapagynyii
iytgesik, Owrediji treningi-tiirgenlesigi gecirmegin hézirki zaman
gorniisidir.

Yokary ussatlyk boyunca yorite okuwlaryii maksady, pedagogyii
hiindr we tejribele isinde gazanylan tejribini okayanlara ge¢irmekdir.

Yokary ussatlyk boyunca yorite okuwlaryn wezipeleri:

— Progressiw pedagogik tejribédni yayratmak;

— Téze okuw tehnologiyalaryny girizmek;

— Yokary ussatlyk boyunca yérite okuwlara gatnasyjylaryfi us-
satlygyny kdmillesdirmek;

— Yokary ussatlyk boyunga yorite okuwlara gatnasyjylaryi ara-
synda hiindr gatnasyk yagdayyny doretmek.

Yokary ussatlyk boyunga yorite okuwlaryn yzygiderli gegiril-
megi, netijeli zerurlyk boyunca kesgitlenilydr. Onun gaytalanmagy
miimkin. Seyle okuwlar yzygiderli gegirilse has netijelidir. Yokary
ussatlyk boyunga yorite okuwlary gegirmegiin maksatlaryna we wezi-
pelerine indikiler degislidir:

Giris boliiminde yokary ussatlyk boyunga yorite okuwlaryn we-
zipeleri we maksatlary agylyp gorkezilyir, sapagyit mazmuny bilen
tanysdyrylyar.

Esasy boliimde innowasion usullar, tehnologiyalar gorkezilyar,
clinki olarynn ulanylmagy netijelidir. Bu yerde usullaryn we tehno-
logiyalaryn mohiim pursatlary aydynlasdyrylyar hem-de oia gat-
nasyjylaryn tinsi ¢ekilyér.

Tamamlanys boliiminiii gidisinde sapak jemlenilydr we indiki
okuwyn hacan gegiriljekdigi hakynda aydylyar.
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Yokary ussatlyk boyunca yorite okuwlar tayyarlanylanda, degis-
li materialyn nihili ulanyljakdygy hakynda diiypli pikirlenmeli. Bu
okuwda multimediya oniimleri (elektron gorkezmeler, slayd-filmler),
surat we audio materiallary ulanylyp bilner.

Yokary ussatlyk boyunca yorite okuwlaryn
(kurslaryn) mysaly temalary:

1. Okuw-tiirgenlesik we yarys isinde tiirgenlerde psihiki yagday-
larynl doreysinin we Osiisiniii mehanizmleri: yadama, dartgynlyk, gor-
ky yagdayy, taman ¢ykmazlyk.

2. Tirgenlerde yarysdan onki, yarys we yarysdan sonky yagday-
lary 6wrenmegin usullary.

3. Ideomotorik tayyarlyk tiirgenin hereketlerini kadalagdyrmagyn
gbrniisi hokmiinde.

4. Tiirgenin psihologik goranma serisdeleri.

5. Tiirgenin yarysdan 6iiki hereketini kadalasdyrmak.

6. Tiirgenleri gorkudan halas etmegin usullary.

7. Tiirgenlerde yaramaz duygulary ayyrmak.

8. Tiirgenleri galagoplylykdan we onaysyz yatlamalardan halas
etmek.

9. Okuw-tiirgenlesik we yarys sertlerinde tiirgenleriii sahsyyeta-
ra gatnasyklaryny doretmek.

Multimediya tehnologiyasy boyunca usuly
maslahatlar (slayd-film)

Sapak dowriinde diirli multimediya gorkezmeleri girizmezden,
hézirki zaman okuwyny g6z oOniine getirmek kyndyr. Okuw dowriine
tdze tehnologiyalary girizmek wajyp ylmy maglumatlary talap edydr.
Multimediya tehnologiyalary 6ziine audio we wideo miimkingilikleri,
materialyn sekil suratlandyrylmasyny birikdiryér, bu okuw materialyny
calt 6zlesdirmage komek edyér. Multimediya gorkezmelerini gorkezmek,
talyplarda 6wrenilyan materialyn sekilini doretmége yardam beryér.

Tejribanin gorkezisi yaly, mugallym ilki bilen multimedia tehno-
logiyalaryny ulanmakda gorkezmeleri islemekligi iipjiin edydn meyil-
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namalary saylamalydyr. Bu meyilnamalar audio we wideo material-
lary islemédge yardam edyir. Wideomontazy onat 6zlesdirmek {i¢in
meyilnamalarynn biri Windows Movie Maker diylip atlandyrylyar.
Virtual Dub bolsa wideony montaz etmek {i¢in ofiat meyilnamadyr.

Multimedia tehnologiyalar ulanylanda, temany kesgitlemekden
baslamaly. Filmlerii awtorlaryny hem-de wideoroliklerini elektron
salgylaryny gorkezmeli. Material saylanandan son, geljekki slayd-fil-
min ssenariyasyny yazmaly. Diktorlyk yazgy diizedilen we anyk bol-
maly, multimediya oniime layyk gelmeli. Slayd-filmlerin dowamly-
lygy 15 — 20 minut bolmaly.

Slayd-filmi gorkezmek, tiirgenlerde materialynn onat yatda gal-
magyny ipjiin edydr. Mugallym entek slayd-filme baslamanka, onki
tema boyunca bilim-diisiinjelere yiizlenmeli. Soiira talyplaryn 6iin-
de mesele goylup, slayd-film gorkezilip baslanyar.

Slayd-film tamamlanandan sonra, talyplarda galan tésir barada
soramaly. Mugallym talyplaryn diisinendigini anyklamak {i¢in, sorag
bermeli. Eger-de talyplar filmdaki kébir pursatlara diisiinmedik bolsa,
diistindirmeli filmi gaytadan gorkezmeli.

OFkuw dowriinde Wi-Fi torundan
peydalanmak boyunca usuly
maslahatlar

Sonky wagtlarda mugallymlaryn we talyplarynl arasynda iPadlar,
plansetli kompyuterler we beylekiler yayrap baslady. Hazirki zaman
okuwyny eyyidm iPadlary ulanmazdan goz oniine getirip bolmayar,
olar talyplara we mugallymlara kitaplary, filmleri, prezentasiyalary
yanynda saklamaga yardam beryér, ondan basga-da, internet toruna
girmige miimkingilik beryér.

Is tejribesininn gorkezisine gord, talyplara ilki iPadlary netijeli
ulanmagy, yagny okuw we global maglumat gory hokmiinde peyda-
lanmagy 6wretmeli.

Ulanyjynyn dusyan mohiim meselesi iPadlar ti¢in okuw program-
malarydyr. Su giline ¢enli okuw maksadnamalarynyi in ginisleyin
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saklanyan yeri App Store. Ol 18000 sany okuw maksatnamasyny
gecirip almagy we ulanmagy elyeter edyar.

Ondan basga-da, mugallymlara we talyplara sapakda iPadlary
erkin ulanmaga miimkingilik beryin programmalar bar: Blackboard
Mobile Learn, Apple Face time, Apple Air Play, Furnace IP Video
System, IWork.

Android ulgamy {igin yene bir okuw maksatnamalarynyn saklan-
yan uly yeri — Google Play Market hasaplanyar.

Okuwda maglumat tehnologiyalarynyn wajyp meselesi maglu-
mat gorlaryny gozlemekdir.
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VIII BAP
BARLAG ISLERI

SPORT PSIHOLOGIYASY BOYUNCA
SOWALNAMALAR

Teklip edilydan sowalnamalar okatmak we barlamak wezipelerini
amala asyrmak {i¢in niyetlenendir. Sowalnamalaryn esasy maksady,
talyplaryn pikirlenmesinin Ostisinde, okuw isini delillendirmekde
jemlenendir.

1. Sport psihologiyasynyn sport hakyndaky ylymlaryni haysysy
bilen baglydygyny kesgitldi. Fiziki terbiydnin nazaryyeti we usu-
lyyeti:

a) sport fiziologiyasy;

b) genetika;

¢) sport gigiyenasy;

d) sport lukmangylygy;

e) pedagogika;

i) sport biomehanikasys;

f) kineziologiya;

g) fizika;

h) sport metrologiyasy.

2. Asakda sanalan meshur adamlaryn haysysynyn «sport psiho-
logiyasy» diisiinjesini ilkinji ulanandygyny gorkezin.

a) P.F. Lesgaft;

b) Pyer de Kubertyen;

¢) A.P. Necayew.

3. «Sport psihologiyasy» yorite dersin ilkinji meyilnamalarynyn
hagan iglenilip diizlilendigini we okuw isine girizilendigini gorkezin.

a) otuzynjy yyllaryn ortasynda;

b) yigriminji yyllaryil ortasynda;

¢) kyrkynjy yyllaryn ortasynda.

5. Beyik Watangylyk ursy yyllarynda sport psihologiyasy puda-
gynda hiindrmenlerin asakda sanalan meseleleriii haysysy bilen mes-
gullanandygyny kesgitlan.
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a) nerw ulgamynyn merkezi we dasky wezipelerini dikeltme;

b) dayanc¢-hereket apparaty;

¢) yokary psihiki wezipeleri dikeltme (gnozis, praksis, pikirlen-
me, sozleyis we basgalar).

6. Psihomotorik basarnyklaryn gurlugynyn ¢yzgysynyn awtory-
ny bellan.

a) B. M. Teplow;

b) W. P. Ozerow;

¢) S. L. Rubinsteyn

7. Obyektiw sertlere we kesgitli isin talaplaryna jogap beryén
hem-de onun sowly yerine yetirilmegini {ipjiin edyén sahsyyetin ha-
siyetleriniil jemi, — bu...

a) basarnyklar;

b) ukyplar;

¢) endikler.

8. Tiirgene yatda saklamaga we hereketleri yerine yetirmige
miimkingilik beryén psihiki yagday:

a) uzak wagtlayyn yat;

b) ygtyyarsyz yat;

¢) hereket yady.

9. Adama ginislikde hereket etmegi {ipjiin edyan hereket isjenli-
gi:

a) pyyada yoreyis, ylgaw, bokmek;

b) hereketler;

¢) lokomosiyalar.

10. Adamyn basarnyklara owriilyan dogabitdi psihofiziologik we
anatomik ayratynlyklary:

a) ukyplylyk;

b) genotip;

¢) refleks.

11. Sport hereketi igsinde gazanylyan morfofunksional hiinér
owrenmegin netijesinde hereket basarnyklarynyin anyk gorniisleri
emele gelydr we amala agyrylyar, olar esasy hasaplanylyar. Olary
gorkezin:

a) motorik dessinlik;
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b) koordinasion basarnyklar;

¢) giy¢ basarnyklary;

d) hereket ¢ydamlylygy;

e) motorik basarnyklar;

) hereket bagarnyklary.

12. Tirgenin hereket basarnyklarynyn gorniislerini gorkezin:

a) wajyp hereket basarnyklary;

b) koordinasion basarnyklar;

¢) potensial hereket bagarnyklary;

d) giiy¢ basarnyklary;

e) yorite hereket basarnyklary;

d) umumy hereket basarnyklary.

13. Adamyn basarnyklarynyn osiisi iki sany 6zara baglanysykly
yagdaylaryn tdsirinde bolup ge¢yar. Olary gorkezin:

a) genetik (nesilleyin) programmanyn nesilleyin yaybanlandyr-
ma gorniiginde biologik Osiisi;

b) sahsyyetin sahsy-tipologik hisiyetlerine degisli bolan igki ul-
gamyn tasiri;

¢) pedagogik tésirlere degisli bolan dagky ulgamyn tésiri.

14. Hereket basarnyklary diirli wagtda birndge hasiyetlere eye
bolyandygy bilen tapawutlanyar. Asakda sanalan sypatlaryil hisiyet-
leriit haysy birininl olary kesgitleyandigini anyklan.

a) hereket basarnyklarynyn oOsiisinin baslangyjynyn diirli ta-
raplylygy;

b) hereket bagarnyklarynyn gorkezijileriniii hakyky yas Osiisinii
dinamikasy;

¢) hereket bagarnyklarynyn Ostisininl diirli depgini.

15. Deriiewlerin gorkezmegine gord, adamyn kesgitli yas dowilir-
lerinde hereket basarnyklarynyn Osiisine tdsir etmegi iicin onayly
miimkingilikler bolyar, ¢iinki olaryn kabirinin 6siis depgini beyleki
vas dowlirlerine garanda has yokary bolup bilyar. Bu dowiirlerin at-
landyrylysyny kesgitlan:

a) amatly;

b) senzitiw (duygur);

¢) layyk.
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16. Sport psihologiyasynda tiirgenlerin emosional yagdaylary-
nyn li¢ gorniisini gorkezin:

a) sowesjen tayyarlyk;

b) doly rahatlyk;

¢) yarysyn 6n yanyndaky tolgunma;

d) yarysyn 6n yanyndaky sussupeslik.

17. Josgunly tolgunma yagdaylary kdwagt yaryslardan 6n pey-
da bolyar, bu psihiki dartgynlygy peseltmége goniikdirilen c¢érele-
rin guralmagyny we gecirilmegini talap edyir. Olaryn arasynda has
meshurlary haysylar?

a) psihiki 6zini kadalagsdyrmak;

b) anyn goniikdirilmesinin tiytgemegi;

¢) yenillesdirme yoly bilen psihiki dartgynlygy ayyrmak;

d) dem alys masklaryndan peydalanmak.

18. Psihiki 6ziini kadalasdyrmagyn bu usuly 1932-nji yylda «Au-
togen tlirgenlesik» atly kitaby ¢ykaran nemes psihiatrynyn ady bilen
baglydyr. Onun adyny gorkezin:

a) L. Persiwal;

b) I. G. Suls;

¢) E. Jekobson.

19. Autogen tiirgenlesik bilen bir hatarda 6ziini kadalagdyrma
ulgamy hem mélimdir. Deriiewleri amala agyryp, onuil awtory adam-
da emosiyalar ylize ¢ykanda siitk myssalarynyi gatayandygyna iins
berdi. Josgunly dartgynlygy ayyrmak iicin ol myssalary gowsatmagy
teklip etdi. Bu usul gorky duygusyny ayyrmaga komek edyar. Bu ul-
gamyn awtorynyn adyny gorkeziii:

a) L.Persiwal;

b) 1.G.Suls;

¢) E.Jekobson.

20. Kanadaly alym psihiki 6ztiiii kadalagdyrmagyn yene bir
usulyny teklip etdi: dem alys bilen myssalary gowsatmak we gatat-
mak bilen baglanysykly magk. Myssalary gataldyp, demi saklamaly,
sofira rahat yagdayda demi goybermeli we myssalary gowsatmaly.
Asa tolgunmany ayyrmak miimkin bolyar. Bu usulyin awtorynyn
adyny gorkezin:

a) L. Persiwal;
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b) 1.G.Suls;

¢) E.Jekobson.

21. Sport hereketinde kdwagt gorky basdan gegcirilyér, onui
yaryslarda istiinlikli ¢ykys etmége we tiirgenlesik iginil hiline tisir
etmegi miimkin. Gorkyny basdan ge¢irmegin birndge gorniisi bar.
Gorkyny, basdan gegcirilisine asakdaky gdrniisleriii haysysy degisli:

a) gaharjanlyk;

b) gowsak jogap hereketi;

¢) dowul;

d) frustrasiya;

e) sowesjen tolgunma.

22. Yokary, kiwagt aram depginli uzak isde isjeiligin calt pesel-
megi bilen bagly ayratyn yagday, yadawlyk emele gelyir. Bu yagday
ndhili atlandyrylyar:

a) togtayys nokady;

b) birmenzeslik;

¢) bizar bolma.

Olary kesgitldn we gorkezin:

a) birmenzeslik;

b) yadawlyk;

¢) bizar bolmak.

24. Bu adalga s6zme-soz terjime edilende, meyillerin, pikirlerin
bozulmagyny atnladyar. Ol tiirgende sowlulyga bolan tamasynyn puja
¢ykys yagdayynda emele gelyér:

a) lapykeclik;

b) frustrasiya;

¢) sustupeslik.

25. Erkin 6ziini kadalasdyrmagyn gorniisi bolan psihiki sazlas-
manyi yokary derejesi néhili atlandyrylyar? Ony atlandyryn:

a) an;

b) erk;

¢) psihika.

28. Kop nokatlaryn yerine akylyin G.Ayzenk tarapyndan kesgit-
lenen gorniislerini yazyn:

Q) e intellekt (akyl, diistinmek);
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b) oo, intellekt;

[+) ISR intellekt;

Dogry jogaplar: psihometrik, biologik, sosial.

26. Intellektin bu gorniigine sosial taydan uygunlasmanyn yiize
cykmagy hokmiinde seredilyar. Ony kesgitlan we gorkezin:

a) psihometrik;

b) biologik;

¢) sosial.

27. Sosial intellekti 6wrenmegin uzak taryhy bar. Kop hiindrmen-
lerinn pikirne goréd, «sosial intellekty» diistinjesi haysydyr bir alym tara-
pyndan 1920-nji yylda girizilipdir. Ol sosial intellekte «basga adamlara
diisinmek we basgalara gatnagykda parasatly hereket etmek basar-
nygy» hokmiinde seredipdir. Geljekde bu pikirler kop alymlar tarapyn-
dan kesgitlenipdir we 6sdiirilipdir. Onun adyny anyklain we gorkezin:

a) E.Tolmen;

b) E.Torndayk;

¢) W. Stern.

28. Sosial intellektin haysy yorelgesinde A.l.Sawenkow onui
hisiyetnamasynyn {li¢ toparyny tapawutlandyryar. Olary gorkezin:

a) kognitiw;

b) sosial;

¢) duygy;

d) 6wrenijilik;

e) hereket.

29. Ug sany esasy elementiii haysysyna D.W. Lyusinifi hodiirlin
emosinal intellektinint modeli giryar? Olary kesgitlin we gorkezin:

a) aragatnasyk basarnyklar;

b) akyl basarnyklary;

¢) duygular hakynda pikirler;

d) duygy taydan durnuklylyk;

e) emosionallygyn ayratynlyklary.

30. Sport hereketini saylamagyn esasynda duryan anlanylan ya-
da anlanylmadyk isleg hem-de tiirgenlesik isini yerine yetirmeklik,
varyslara gatnasmaklyk, hereketler:

a) sebdip;
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b) motiwasiya;

¢) bahana.

31. Tiirgenin tlirgenlesik we yarys isinin igjeniligini hem-de mak-
satlayynlygyny kesgitleyén sebaplerin jemi:

a) motiwasiya,

b) motiw;

¢) islegler.

32. Bu distinjéni kesgitlemekde diirli usulyn bardygyna gara-
mazdan, ony umumy gorniisde kdwagt basdan gegirilyén icki dartgyn-
lyk we maksat bilen bagly, aiida psihiki isjeniligi oyaryan métégligin
sOhlelenmesi hokmiinde goz oiline getirmek miimkin:

a) zerurlyk;

b) isleg;

¢) howes.

33. Bu alymlar tarapyndan {i¢ ulgamda {stiinlik gazanmagyn
motiwasiyasy dwrenildi: kdmillesme, yarys, netije gazanma. Olaryn
atlaryny kesgitlan we gorkezin:

a) Kil Kim Jon;

b) D. Spens;

¢) R. Helmrayh.

34. Tirgenin psihologik goniikdirilmegi, gyzyklanmalary bilen
bagly psihofiziologik hem-de hereket hadysalarynda yiize ¢ykyan
maksatlayyn i¢ki we dasky isjenligin gorniisi:

a) tlirgenin igjenligi;

b) tiirgenin isi;

¢) tiirgenin hereketliligi.

35. Maksady durmusa ge¢irmige goniikdirilen proses, onun 6z
gezeginde, maksat hem-de islenilyén netijénin sekili hokmiinde kes-
gitlenmegi miimkindir:

a) is;

b) hereket;

¢) igjenlik.

36. Tiirgenin fiziki we psihiki sypatlaryna bolan talaplaryn nuk-
daynazaryndan sportun gorniisini sport saylawyny amala agyrmak
ticin ulanylyan suratlandyrma. Onun adyny kesgitldan we gorkezin:

a) professiogramma;
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b) psihosportogramma.

37. Dernewlerin pedagogik, ideologik, psihologik, lukmangy-
lyk-biologik usullaryny saklayan guramagylyk-usullayyn cérelerin ul-
gamynyi esasynda c¢agalaryn, yetginjeklerin sportuni belli bir gorniisin-
de hiinir wrenmek iicin yiize ¢ykyan basarnyklary we zehinleri:

a) sport saylawy;

b) sport ugry;

¢) sport se¢gisi.

38. Sportun kesgitli gérnusinde yas tiirgenin hiindrinin ugruny
kesgitlemége komek edyin guramagylyk-usullayyn ¢érelerin ulgamy.
Onun adyny kesgitldn we gorkezin:

a) sport saylawy;

b) sport ugry;

¢) sport se¢gisi.

39. Kop nokatlaryn yerine saylawyn esasy maksatlaryny yazyi.

a) ...hasiyetin maksady;

b) . ..maksady;

¢) test gecirmegiil .................. maksady.

Dogry jogaplar: agdyklyk edyin sypatyin maksady, 6zboluslylyk
maksady, test gecirmegin jeminin maksady.

40. Psihologik tdr, onuil esasy maksady tlirgeni 6wrenmekden
ybaratdyr: psihiki hadysalaryn, psihiki yagdaylaryn, sahsyyetin sypa-
tynyn, sosial-psihologik ayratynlyklaryn gecisi.

a) sport psihologik anyklaysy;

b) psihologik anyklayys;

¢) test gecirme.

41. Sport psihologiyasynyn gosmaca bolumi, onun dersi tiirgen-
lerini psihiki ayratynlyklaryny tejribe-empirik taydan 6wrenmekdir.

a) sport psihologik anyklaysy;

b) psihologik anyklayys;

¢) test gecirme.

42. Synanysyk we 0lceg bilen bagly psihologik tir, ol tiirgende
vagdaylaryn, prosesleriii, sypatlaryn ya-da basarnyklaryn {isti bilen
amala agyrylyar.

a) sport psihologik anyklayys;
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b) psihologik anyklayys;

¢) test gecirme.

43. Elin ayalarynyn we Okjelerin yokarsynyn deri relyefinin egri
¢yzgylarynyn jemi. Onun adyny kesgitlan we gorkezin.

a) hiromantiya;

b) dermatoglifika.

44. Yokary yarys netijelerine goniikdirilen kopyyllyk sport he-
reketi:

a) tiirgenlesik;

b) sport hiinéri.

45. Erkek adamlara mahsus bolan somatik, psihiki we hereket
sypatlary hakyndaky synag kadalar néhili atlandyrylyar?

a) androginiya;

b) maskulinlik;

¢) femininlik.

46. Bu basarnyklaryn bolmagy, okuw-tiirgenlesik prosesini
meyillesdirmegi we guramagy hem-de 6z hereketin netijelerini 6niin-
den gormegi sertlendiryar:

a) didaktiki; d) erk;
b) akademiki; e) guramacylyk
¢) aragatnasyk;

47. Bu basarnyklar 6z is ulgamyiy netijeli meyillesdirmage,
owrenmekde kyngylyklary onlinden gormége we olary aradan ayyr-
maga komek edyir:

a) gnostiki;

b) dorediji;

¢) guramagylykly;

d) aragatnasyk;

e) doredijilikli barlag.

48. Isin bu usuly tilimginin 6z komekgilerine dayanjyny, 6z ara-
larynda yumuslary paylagsmagy we tiirgenlere iinsli gatnagykda bol-
magy talap edyar:

a) awtoritar usul;

b) demokratik usul;

¢) liberal usul.
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49. Pes emosional tolgunma, ysgynsyzlyk, fiziki igjeiiligii pesel-
megine getiryan psihiki yagdaylaryn yaramaz gegisi bilen hésiyetlen-
dirilydn yarysyn 6 yanyndaky onaysyz yagday:

a) sowesjen tayyarlyk;

b) yarysyn 6n yanyndaky sussupeslik;

¢) yarysyn 6n yanyndaky tolgunma.

50. Tiirgenin yarysdan 6n josgunly tolgunmasynyn optimal dere-
jesi bilen hisiyetlendirilyan onayly josgunly yagdayy:

a) sowesjen tayyarlyk;

b) yarysyn 6n yanyndaky sussupeslik;

¢) yarysyn on yanyndaky tolgunma.

51. Josgunly tolgunmanyn yokary derejesi bilen hdsiyetlendiril-
yan yarysyn on yanyndaky onaysyz yagday:

a) sOwesjen tayyarlyk;

b) yarysyn 6n yanyndaky sussupeslik;

¢) yarysyn on yanyndaky tolgunma.

52. Tiirgenin has umumy psihologik meselelerinin ¢ozliisine
goniikdirilen ¢érelerinl toplumy:

a) yorite psihologik tayyarlyk;

b) umumy psihologik tayyarlyk;

¢) sport isini psihologik {ipjlin etmek.

53.Tiirgenin psihiki kadalasdyrma ulgamyny yorite Osdiirmége
we kdmillesdirmage goniikdirilen ¢érelerin toplumy:

a) yorite psihologik tayyarlyk;

b) umumy psihologik tayyarlyk;

¢) sport igini psihologik {ipjiin etmek.

54. Tiirgeni kesgitli yarysa tayyarlamaga goniikdirilen cérelerin
toplumy.

a) yorite psihologik tayyarlyk;

b) umumy psihologik tayyarlyk;

¢) sport hereketini psihologik tipjiin etmek.

55. Héazirki zaman psihologiyasynyn bir pudagy bolup, onuil ma-
nysy psihologyfi 6z hiinér bilimini we tejribesini ulanyp, oniyn yag-
dayy miimkin edyir, onda tiirgen 6z psihiki meseleleriniil ¢ozliisinin
miimkingiligini tapyar.

a) psihologik maslahatlasma;
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b) psihologik tésir;

¢) sport igini psihologik utgasdyrmak.

56. Tirgene 6z mumkingiliklerini has netijeli amala asyrmaga
komek edyédn, onda yonekey bolmadyk yagdayyn emele gelmegine
goniikdirilen ¢érelerin toplumy:

a) autokadalagdyrma (6ziini kadalasdyrma);

b) geterokadalagsdyrma;

¢) psihiki kadalagdyrma.

57. Sozde kop gezek tassyklamalardan we oziiie buyruk berme-
den duryan 6zilinii ynandyrma usuly:

a) mobillesme-ceyelesme;

b) ynandyrma,;

¢) autotrening.

58. Hiindrmene tiirgene tésirini yetirip, onda kesgitli duygulary
we yagdaylary yiize ¢cykarmaga komek edyén psihologik usul:

a) mobillesme-ceyelesme;

b) ynandyrma,;

¢) autotrening.

59. Tiirgenin psihiki igjenligini yiize ¢ykaryan, hereket yumsuny
sowly yerine yetirmége ya-da yarysda tistiinlikli ¢ykys etmége komek
beryin yagday:

a) mobillesme-ceyelesme;

b) ynandyrma,;

¢) autotrening.
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Gosundy 1

A. MEHRABIANYN SORAGNAMASY - TEST
MODIFIKASIVASY
(TMD)

(M.S. Magomed-Eminow)

Testin  wezipesi: sahsyyetin iki sany durnukly meylinii
anyklayysy: Ustlinlige ymtylma meyli we sowsuzlykdan gagma meyli.
Sunlukda, synag gecen adamda bu meyillerinn haysysynyn agdyklyk
edyandigini bahalandyrmaly. Test iki gorniisden erkeklere (gorniis A)
we ayallara (gorniis B) niyetlenen soraglary teklip edydér.

Diizgiinnama: test gylygyn ayratyn taraplaryna degisli birnédge
tassyklamalardan hem-de durmus yagdaylary babatdaky pikirler-
den we duygulardan duryar. Her bir tassyklama bilen sizin razylyk
peydalanyn:

+3 — biitinley razy,

+2 —razy,

+1 — has dogrusy, razy,

0 —bitarap

-1 — has dogrusy, razy dal,

-2 —razy dil,

-3 — biitinley razy dail.

Tekstin tassyklamalaryny okan we 6z razylyk hem nédrazylyk
derejinizi bahalandyryn. Jogaplar li¢in resmi kagyzynyzda tassykla-
malaryn belgisiniil garsysynda sizin razylyk derejénize dogry gelyan
sany goyun (+3, +2, +1, 0, -1, -2, -3). Kelldnize ilki gelen jogaby
berii, pikirlenmek ti¢in wagt yitirman.

Netijeler islenende ayratyn jogaplar seljerilmén, ballar kesgitli
ulgam boyunca hasaplanylyar. Eger sizde ndhilidir bir sorag yiize ¢y-
kan bolsa, testi yerine yetirmezden 61, ony hokman berin. Indi ise
baslan.

241



Sorag-test (gorniis A):

1. Men erbet baha almakdan gorkman, eysem gowy baha hakyn-
da pikir edyarin.

2. Eger men ¢ylsyrymly, nédtanys yumsy yerine yetirmeli bola-
nymda, onun {istiinde yeke 6ziim islemén, biri bilen islesmegi makul
bilerdim.

3. Men kopleng, yenil yumuslara garanda, kynlaryny saylap
alyaryn. Hatda yerine yetirip bilmejegime goziim yetse-de, solara is-
leg bildiryarin.

4. Meni garasylmadyk zatlar bolan agyr ise seredende, kin giiy¢
gerek bolmadyk we ony yerine yetirip biljegime ynamym bolan is
Oziine ¢ekyar.

5. Eger men bir zady basarmasam, basga giiyjiim yetyin ise
gecmezden, ony yerine yetirmek ii¢in bar yhlasym bilen yapysardym.

6. Orta aylykly isi we wezipdmi 6ziim kesgitlemeli bolanymda,
ortadan yokary aylyk tdlenyan we dhli yerine yetirmeli wezipelerim
kesgitlenen isi saylardym.

7. Men kop wagtymy ceper dil-de, yorite edebiyaty okamaga
sarp edydrin.

8. Wajyp, yone yeiil isden; wajyp kyn, yone sowsuzlygyn miim-
kinligi 50 % -e den bolmadyk ise isleg bildirerdim.

9. Men seyrek, ussatlygy talap edydan we hemma belli bolma-
dyk oyunlara garanda, gyzyklandyryjy, adamlaryn aglaba boleginii
bilydn oyunlaryny éwrenerdim.

10. Isim sebdpli yoldaglarym bilen dawalar yiize ¢yksa-da, ony
gowy yerine yetirmek menin iigin wajypdyr.

11. Eger-de men kart oynajak bolsam, pikirlenmegi talap edyén,
kyn oyna garanda, gyzyklandyryjy oyna isleg bildirerdim.

12. Men basgalardan giiy¢li bolan yaryslary saylamagy makul
bilyérin.

13. Isden bos wagtym dyn¢ we lezzet almak ti¢in dél, eysem 6z
basarnyklarymy 0sdiirmek ii¢in oyun oynayaryn.

14. Bir isi basgalaryn maslahat bersi yaly dil-de, 50% yalilysyan
bolsam-da, 6z islegim boyunca etmegi dogry hasaplayaryn.
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15. Eger isin basdaky aylygy 100 manat bolup, nibelli wagta
cenli sol mogberde galsa hem-de isin basdaky aylygy 80 manat we 5
yyla galman 180 manada ¢enli aljagyma gliwa gecilse-de, men birinji
151 saylap alardym.

16. Men yekelikde yarysman, toparda oynardym.

17. Men isi tizrdk gutaryp, az gliy¢ yitirenimden, gazanan ne-
tijdmden doly kanagatlanyancam, 6ziimi gaygyrman islemegi makul
bilyérin.

18. Men synagda gecilen materiallar boyunca kesgitli soraglara
0z pikirimi aytmagy dogry hasaplayaryn.

19. Men 0z yagdayym erbetlesmeyén, yone gowulasmayan ise
baslanymdan, sowsuzlygyn yiize ¢ykmagy miimkin, yone istiinlik
gazanmaga miimkingilik bolan isi saylardym.

20. Synagda men sowly jogapdan sofira gowy baha bilen dil, ey-
sem yeiil gecendigime begenerdim.

21. Eger gutarmadyk ise gaydyp gelmeli bolsa, yenlini dil-de,
kyn isi ederdim.

22. Men barlag isi yerine yetirenimde dogry jogap hakynda dal-
de, yalnyslyk goybermezlik barada pikir edyérin.

23. Eger men bir zady basarmasam, ¢ykalga tapjak bolup horlan-
man, bagga birine yiiz tutardym.

24. Men sowsuzlykdan soiira ruhdan diismén, has isjent we ykjam
bolyaryn.

25. Eger bir igde iistiinlige yetmekde siibhe dorese, men ona igjen
gatnagsmakdan boyun gagyryaryn.

26. Bir ise baslasam, ony yerine yetirip biljegim hakynda pikir
etmén, yalilyslyk goybererin diyip gorkyaryn.

27. Isim ii¢in 6ziim jogapkargilik ¢ekenimden, birinin yolbasgy-
lygynda edenimi gowy goryarin.

28. Oziime tanys, iistiinlik gazanjagyma ynamym bolan isden
kyn, tanys dél isi saylamagy makul bilyérin.

29. Ontiimde yumsy umumy diisiindirmén, nime etmelidigini
anyk gorkezseler, has gowy isleyarin.

30. Eger-de men haysydyr bir meseléni listlinlikli ¢6zsem, basga
gorniisli yumsa gegmain, suna menzes yene birini ¢ozmegi halayaryn.
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31. Hagan-da, yarysmaly bolanda, mende gorkynyi we howsala-
lygyn yerine gyzyklanma we josgun emele gelyar.

32. Ahtimal, men geljekki meyillerimi durmusa gecirmin, kdprik
arzuw edyarin.

Sorag — test (gorniis B):

1. Men erbet baha almakdan gorkman, eysem, gowy baha hakyn-
da pikir edyarin.

2. Eger men ¢ylsyrymly, nitanys yumsy yerine yetirmeli bola-
nymda, onunl listiinde yeke 6zlim islemén, biri bilen islemegi makul
bilerdim.

3. Meni garasylmadyk zatlar bolan agyr ise garanda, kidn giiy¢
talap etmeyédn we ony yerine yetirip biljegime ynamym bolan i 6zii-
ne ¢ekyar.

4. Eger men bir zady bagarmasam, giiyjiim yetyén ise gegmezden,
ony yerine yetirmek {i¢in bar yhlasym bilen yapysardym.

5. Orta aylykly isi we wezipdmi 6zliim kesgitlemeli bolanymdan,
ortadan yokary aylyk tdlenyan we dhli yerine yetirmeli wezipelerim
kesgitlenen isi saylardym.

6. Mendédki has giiycli aladalanmalar {istiinlige bolan ynamdan
dil, sowsuzlykdan bolan gorkudan doreyar.

7. Men howeslendiriji zanrly edebiyata garanda, meshur ylmy
edebiyaty makul hasaplayaryn.

8. Wajyp, yone yenil isden; wajyp, yone kyn isden sowsuzlygyn
miimkingiligi 50 %-e den bolan ise isleg bildirerdim.

9. Men seyrek we ussatlygy talap edydn, hemmelere mélim bol-
madyk oyunlara garanda, howeslendiriji, adamlaryn aglaba bdleginin
bilyin oyunlaryny dwrenerdim.

10. Isim sebépli yoldaslarym bilen dawalar yiize ¢yksa-da, ony
gowy yerine yetirmek menin li¢in wajypdyr.

11. Men sowly jogapdan soiira synagdan ofiat baha bilen dil-de,
eysem yeiil gecendigime begenerdim.

12. Eger-de men kart oynajak bolsam, pikirlenmegi talap edyin
kyn oyna garanda, howeslendiriji oyna isleg bildirerdim.
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13. Men beylekilerden has giiy¢li bolan yaryslary saylamagy ma-
kul bilyérin.

14. Men sowsuzlykdan sonra ruhdan diismén, has igjen we ykjam
bolyaryn.

15. Sowsuzlyklar iistlinlik getirmén, durmusyma zeper yetiryar.

16. Téze, natanys yagdaylar mende gyzyklanma we bilesigelijilik
doretmén, eysem gorky we howsalalygy emele getiryér.

17. Men Owrenisen we gowy bolyan nahary bisirenimden, ta-
gamsyz bolsa-da, tize nahar tayyarlap gorerdim.

18. Men mohiim, yone gyzyksyz isi edenimden, kyn bolmadyk
gyzykly isi yerine yetirerdim.

19. Bir wagtyn 6ziinde birndge isi etmekden saklanyp, kesgitli bir
isi yerine yetirerdim.

20. Eger-de men yarawsyz bolup 6yde galan bolsam, islép ya-da
okap wagtymy gecirmén, dynjymy alardym.

21. Eger-de men bir zady basarmasam, ¢ykalga tapjak bolup gy-
nanman, basga birine yiiz tutardym.

22. Hagan-da yarysmaly bolanda, mende gorkynyn we howsala-
lygyn yerine gyzyklanma hem josgun emele gelyér.

23. Bir ise baslasam, ony yerine yetirip biljegim hakynda pikir
etmén, yalilyslyk goybererin diyip gorkyaryn.

24. Isim iicin 6ziim jogapkarcilik cekenimden, birinini yolbasgy-
lygynda edenimi gowy goryarin.

25. Oziime tanys, iistiinlik gazanjagyma ynamym bolan isden
kyn, tanys dél isi saylamagy makul bilyérin.

26. Eger-de men haysydyr bir meseléni tistiinlikli ¢dzsem, basga
gorniisli yumsa gegmain, suna menzes yene birini ¢ozmegi halayaryn.

27. Otiiimde yumsy niime etmelidigini anyk gérkezmin, umumy
diistindirseler, has gowy isleyarin.

28. Eger-de mdhiim bir isi yerine yetirenimde yalityslyk goyber-
sem, Oziimi calt ele alyp, yagdayy diizetmegin yerine, kdpleng, aljy-
rap, gaygy-gama batyaryn.

29. Ahtimal, men geljekki meyillerimi durmusa gegirmén, koprik
arzuw edyarin.
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Netijelerin iistiinde islemek
we diisiindirmek

Jemi baly kesgitlemek {i¢in indiki kadadan peydalanmaly. Synag
gegenlerin soragnamasynyn goni punktlarynyn jogaplaryna indiki
baglanysyklaryn esasynda ballar yazylyp ¢ykylyar.

Baha|-3 |-2 |[-1 ]| 0 1 2 3
Utuk| 1 |2 3] 4 5 6 7

Synag gecenleriit soragnamasynyn punktlarynyil jogaplarynyn
tersine, baglanysyklaryil esasynda ballar yazylyp ¢ykylyar.

Baha | -3 | -2 -1 0 1 2 3
Utuk | 7 6 5 4 3 2 1

Erkek gorniisin agary: +1, -2, +3, -4, +5, -6, +7, +8, -9, +10, -11,
-12,+13,+14, -15,-16, +17,-18,+19, -20, +21, -22, -23, +24, -25, -26,
-27,+28, -29, -30, +31, -32.

Zenan gornlisin agary: +1, +2, -3, +4, -5, -6, +7, +8, -9, +10, -11,
-12,-13,+14,-15,-16,+17,-18,+19, -20, +21, -22, +23, -24, -25, +26,
-27,+28, -29, -30.

Jemi utugy hasaplamagyn esasynda synag gegcen adamda hay-
sy howeslendiriji maksadyn agdyklyk edyandigini kesgitldp bolyar.
Tejribd gatnasyan adamlaryn ballaryny tertipleyérler we iki garsydas
topary tapawutlandyryarlar:

— yokarkylarda tstiinlige ymtylysyn derejesi 27% bilen hisiyet-
lendirilyar.

— asakylarda bolsa sowsuzlykdan gagmagyn derejesi 27% bilen
hésiyetlendirilyar.
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Gosundy 2

YETGINJEKLERIN SPORT BILEN
MESGULLANMAGA HOWESLENDIRILISI

(A.A.Moiseyewa, T.W.Ogorodowa)

Testinn wezipesi: Soragnama 11-16 yas aralygyndaky tiirgenler
ticin niyetlenendir. Yetginjegii name {i¢in sport bilen mesgullanyan-
dygyny gorkezydn soragnama bis sany Ol¢egden duryar. Alnan neti-
jeler tiirgen-yetginjegiit meyillendiriji gurlusy hakynda aytmaga esas
beryir.

Diizgiinnama: sizin dykgatynyza birndce pikirler hodiirlenilyér.
Her birini okap, size layyk gelyin pikirii garsysynda bal goyui.

1 — yok, diiybilinden yalitys (bu men hakynda dal).

2 — has dogrusy, munun yaly dil.

3 — bilemok.

4 — has dogrusy, sunun yaly.

5 — dogry (bu men hakynda).

Soragnamanyn teksti:

1. Menint meshur tiirgen bolasym gelyar.

2. Menin topara gelenimin sebdbi — kakam (ejem, doganlarym)
sportuii su gorniisi bilen mesgullanyardy.

3. Men tiirgenler bilen aragatnasyk saklamagy halayanlygym
ticin, sport bilen mesgullanyaryn.

4. Men kop hereket etmegi halayndygym ti¢in topara geldim.

5. Menii maksadym — syratly beden gurlusly bolmak.

6. Oz mekdebimif (sdherimif, yurdumyt) abrayyny gorap, ya-
ryslarda ¢ykys etmek isleyérin.

7. Menin durmusa (gulluga) tayyar bolasym gelyandigi iigin,
sport bilen mesgullanyaryn.

8. Geljekde tiirgene mahsus bolan derejdni alasym gelyandigi
ticin topara geldim.

9. Sport bilen mesgullanmak — bu endik.

10. Menin sport bilen mesgullanyanlygymyn sebdbi — bu geljek-
de 6zlini amatlylyk bilen gursamaga miimkingilikdir.
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11. Men 6ziimi sport toparynyn oyungysy hokmiinde duymagy
halayanlygym ti¢in, sport bilen mesgullanyaryn.

12. Men erjel we ¢ydamly bolmak isleyérin.

13. Menin yeiiji bolup diisen suratymyn sport mekdebimde asy-
lyp goyulmagyny isleyarin.

14. Men yaryslarda yenge eye bolanym ti¢in, kop sowgatlary we
bayraklary isleyarin.

15. Meninl yakyn dostum hem su topara gatnayar.

16. Menin maksadym giiy¢li, cydamly bolmak.

17. Menin lider bolasym gelyir, sol sebdpli sport bilen mesgul-
lanyaryn.

18. Atam-enem menii sport bilen mesgullanmagymy isleyar.

19. Men sport bilen mesgullanyaryn, sebébi yaryslara gatnasyan-
lygym (Yyeilis gazanyanlygym) {i¢in bayrak berilyér.

20. Men dostumyn we jankdyerlerimin kdpelmegini arzuw
edydrin, sonun {igin sport bilen mesgullanyaryn.

21. Menin maksadym — erk giiyjiini 6sdiirmek.

22. Meniil arzuwym — meshur, ussat tlirgen bolmak.

23. Men toparda sport bilen mesgullanyaryn, sebébi men sporta
gatnayan yasytdaslarym bilen gatnasyk saklamagy gowy goryérin.

24. Yurdumyza sagdyn adamlaryn gerekligi iigin, sport bilen
mesgullanyaryn.

25. Ata-enem meni goldayar, sonun {i¢in sport bilen mesgullan-
yaryn.

26. Men sport bilen mesgullanyaryn, sebdbi biziil toparymyz ag-
zybir.

27. Oziimi yefimegi dwrenyinligim iicin, sport bilen mesgulla-
nyaryn.

28. Men hemmaénin mana we pikirime hormat goymagyny is-
leydndigim ti¢in, sport bilen mesgullanyaryn.

29. Men sport bilen mesgullanyaryn, sebdbi enem-atam mana
sowgat beryar.

30. Oz gorkymy Vetiip gecesim gelyindigi ii¢in, sport bilen mes-
gullanyaryn.
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31. Topardaky yoldaslarym bilen bos wagtlarym hem aragat-
nasyk saklayaryn.

32. Oz ukyp-basarnygymy goérkezesim gelyindigi iicin, sport
bilen mesgullanyaryn.

33. Yasytdaslarym bilen giirlesenimde, olary (ceyeligim, giiy-
jim, ¢altlygym bilen) hayran galdyrasym gelyar.

34. Atam-enem: “Sport durmusa tayyarlayar” diyyér, sonun ii¢in,
sport bilen mesgullanyaryn.

Netijelerii iistiinde islemek we diisiindirmek

Acar bilen dogry gelyin her bir soraga 1 bal bellenilyar.

Oziini kimillesdirme islegi (soraglaryn belgileri): 4, 5, 12, 16,
21, 28, 31.

Oz mertebii belent tutma islegi: 1, 6, 13, 17, 29, 33, 34.

Durmusy sertlere islegi: 2, 7, 9, 18, 24, 25, 35

Maddy islegleri kanagatlandyrma islegi: 8, 10, 14, 19, 22, 26, 30.

Gatnasyk islegi: 3, 11, 15, 20, 23, 27, 32.

1. Oziinti kimillesdirmiéige ymtylma (saglygyty berkitmek, beden
gurlusyny gowulandyrmak, fiziki we erk hisiyetlerini 6sdiirmek).

2. Oz mertebii belent tutmaga ymtylma (basgalardan dkde bol-
mak islegi, meshur tiirgenlere mefizemek arzuwy; yurtda meshurlyga
ymtylma; toparyn, sdherin, yurduil abrayyny goramak islegi, garsydas
jynsyn {instini 6zline ¢gekmek).

3. Durmugy sertlere ymtylma (sportunn yoni bolmagy, masgala
sport didp-dessurlaryny gorap saklamaga ymtylma, zdhmete we gullu-
ga tayyar bolmak islegi).

4. Maddy islegleri kanagatlandyrmaga ymtylma.

5. Gatnagyga ymtylma (yoldaslaryn bilen sport ulgamynda ara-
gatnasyk saklamak islegi).

249



Gosundy 3

TEPPING-TEST
(Y.P. ILYIN)

Testin wezipesi: nerw ulgamynyn psihomotorik igjenligini we
sypatlaryny kesgitlemek (giiyji, gowsaklygy)

Diizglinnama: «Menifl ysaratymdan sofira, siz blankyn her dort-
burclugynyn i¢inde nokatlar goyup ¢ykmaly. Her bir dortburgluk {i¢in
bellenen wagtda (5 sekunt) siz olaryn i¢ine kdp mukdarda nokat go-
yup yetismeli. Bir dortbur¢lukdan beylekd menin ysaratym bilen isifli-
zi bolmén gegmeli. Wagtyn dowamynda 6ziiniz li¢in yokary depginde
islemeli. Indi elinize galam alyin we blankdaky birinji dortburglugyn
yanynda goyui». Tejribe gecirydngi: «Bagslai!» diyen signaly beryar
we her 5 sekuntdan «Indiki inedordiile gecin!» diyen buyrugy beryar.
5 sekunt gegenson, 8-nji dortburglukda isit duryandygyny duydur-
mak ticin «Duruni!» buyrugy berilyar.

Blankyn kagyzy 8 bolege boliinip (203x283 mm), dort hatar goy-
lan dent dortburgluklardan ybarat.

O.P. Yeliseyew nokatlary goymak iigin 6 dil-de, 8 dértburclugy
teklip edyér. Bu synag ise ukyplylygyn iiytgeysini anyk yiize ¢gykar-
mak {i¢in edilydr. Ayratyn meydancalarda nokatlary goymagyn ter-
tibi sag we ¢ep eller li¢in 0zara ters: sagadyn dili boyunga we onun
garsysyna; 5-nji meydanga 2-nji meydanganyn agsagynda durmaly.

Netijeleriii iistiinde islemek we diisiindirmek

Her dortburglukda nokatlar sanalyar we netijelere teswirnama
gecirilydr; ise ukyplylygyn tertipnamasy diiziilyér, abssissa okunda
ndme ticin bas sekuntlyk wagt goyulyandygy we ordinata okunda her
dortburglukdaky nokatlaryit mukdary kesgitlenilyér; derfiewin esa-
synda nerw ulgamynyn giiyji asakdaky yazylan dlgegler boyunga bar-
lanylyar. Alnan netijeleri bds gérniise bolmek miimkin:

— Giiyeli gorniis: ilkinji 10 — 15 sekuntda igde depgin ulalyar; in-
diki 25 — 30 sekuntda onunl baslangy¢ derejeden peselmegi miimkin.
Synag geceninl bu gorniisi gliycli nerw ulgamyna eyedir.
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— Durnukly gorniis: yokary depgin wagtyin dowamlylygynda deii
derejede saklanyar. Synag geceniii bu gorniisinii nerw ulgamy orta
giiyje eyedir.

— Gowsak gorniis: yokary depgin ikinji 5 sekuntdan sofira isiil
dowamynda bir derejede galyar. Synag geceniii bu gérniisiniii nerw
ulgamynyn gowsakdygyny gorkezyar.

— Orta gowsak gorniis: igint depgini ilkinji 10 — 15 sekuntdan sonra
peselyir. Bu gornilis nerw ulgamynyn orta we gowsak aralygynda yer-
lesyar we orta gowsak nerw ulgamy diylip atlandyrylyar.

— Orta giiyeli gorniis: yokary depginin basdaky peselmesi sonra
gysga wagtlayyn depginde beygelyir. Netijede, gysga wagtlayyn mo-
billesmé-ceyelesmé giryinler orta giiy¢li nerw ulgamyna degislidir.

TEPPING — TEST

A.AF.
Yasy Jynsy Sport tejribesi
Sportun gorniisi Sport derejesi

1 2 3

6 5 4
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Gosundy 4

TEMPERAMENTIN GORNUSI
(G.AYZENK)

Testin wezipesi: temperamentin gorniisini kesgitlemek.

Diizgiinnama: siz 57 sany soraga jogap bermeli. Jogaplary ta-
kyk bermek wajypdyr («hawa» ya-da «yok»). «Hawa» jogabyny “+”
belgisi bilen, «yok» jogabyny “—* belgisi bilen bellemeli. Jogaplaryn
istiinde kop pikirlenmin, calt isldn, sebébi sizin birinji jogap hereke-
tiniz has wajypdyr. Hemme soraglaryn yekesini-de sypdyrman jogap
bermegi yatda saklan. Seylelikde, pikirlenmén, calt jogap berin.

Soragnamanyn teksti:

1. Gowlin agmaga, giiycli duygulary bagdan ge¢irmége ymtylyar-
synyzmy?

2. Siz duislinydn, kosesdirip we ruhlandyryp bilydn dostlara
maétég bolyarsynyzmy?

3. Siz aladasyz adammy?

4. Size «yok» diyip jogap bermek kynmy?

5. Siz bir zady kabul edeninizde pikirlenyarsinizmi?

6. Eger siz bir zady etjek diyip soz berseniz, soziinizde duryar-
synyzmy?

7. Sizin yygy-yygydan sdhdiiz tiytgap duryarmy?

8. Adatga, siz bir zady kabul edeninizde ya-da giirldninizde pikir-
lenyérsinizmi?

9. Sebépsiz 6ziinizi bagtsyz hasaplayarsyiyzmy?

10. Jedel ti¢in islendik zady edersifiizmi?

11. Yakymly nitanys adam bilen séze baslajak wagtytiyz sizde
utan¢ duygusy ya-da cekinjenlik yiize ¢ykyarmy?

12. Siz kdwagt gaharlanyarsyilyzmy?

13. Siz pursatlayyn séhde gord hereket edyarsiiiizmi?

14. Edilen herekete ya-da aydylan séze okiinyérsinizimi?

15. Adamlar bilen dususmagy ya-da kitap okamagy dogry ha-
saplayarsyiiyzmy?
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16. Sizii goéwniinize degmek yenilmi?

17. Kopgiilikde yygy-yygydan bolmagy halayarsynyzmy?

18. Basgalardan gizlin saklasyiiyz gelyan pikirleriiiz barmy?

19. Kawagt 0ziinizi josgunly, kdwagt bolsa ysgynsyz duyyarsy-
fyzmy?

20. Az, yone yakyn dostlaryinyzyn bolmagyny makul bi-
lyarsinizmi?

21. Kop arzuw edyérsinizmi?

22. Hagan-da iistiinize gygyrsalar, siz hem sonun yaly jogap be-
ryérsinizmi?

23. Sizi giindkérlik duygusy gynayarmy?

24. Sizin dhli endiginiz gowy we islenilydnmi?

25. Siz 6z duygularyiiyza erkinlik berip, kopgiilikde satlanmagy
basaryarsynyzmy?

26. Oziittizi howsala diisyin we duygur adam hasaplayarsy-
nyzmy?

27. Sizi sadyyan we yakymly adam hasaplayarlarmy?

28. Sizde bir isi edip bolanyniyzdan sonra, sony ondan gowy ye-
rine yetirip bilerdim diyen duygy yiize ¢ykyarmy?

29. Siz bagga adamlaryn arasynda koprik dymyarsynyzmy?

30. Siz kawagt gybat edyarsinizmi?

31. Kellanize her hili pikirler gelende, uklap bilyarsinizmi?

32. Siz bir zat hakynda bilesiniz gelse, birinden soranyiiyzdan,
kitapdan okap dwreneninizi gowy goryarsinizmi?

33. Sizde giiy¢li yiirek urgulary bolyarmy?

34. Hemise iinsi talap edyén isi gowy goryarsiilizmi?

35. Sizde titreme giliyjemesi bolyarmy?

36. Eger siz hemise barlagdan gorksanyz, gecirjek yiikiiniz tigin
tolardinizmi?

37. Biri-biriniil iistiinden oyun edyian adamlaryn arasynda bol-
mak sizifl tigin yakymlymy?

38. Siz gyzma adammy?

39. Calt hereketliligi talap edyén isi halayarsynyzmy?

40. Yiize ¢ykayjak amatsyz yagdaylar {i¢in gynanyarsyityzmy?

41. Siz yuwas, gyssanman yoreyarsifiizmi?
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42. Siz hagan-da bolsa bir gezek ise ya-da dususyga gija galyp
gordiinizmi?

43. Siz erbet diiysleri kop goryarsinizmi?

44. Siz giirlesmegi seyle bir halayarsynyz, hatda nitanys adam
bilen-de giirleserdinizmi?

45. Sizi agyrylar biynjalyk edyarmi?

46. Siz uzak wagtlap adamlar bilen ginden gatnasyk saklap bil-
medik bolsanlyz gynanardyiyzmy?

47. Siz oziinize gaharjan adam diyip bilersinizmi?

48. Tanyslaryilyzyn arasynda halamayan adamlarynyz barmy?

49. Isde goyberen yalilyslaryilyzy gorkezseler 6ykeleyarsinizmi?

50. Oziilizi ynamly adam hasaplayarsyiiyzmy?

51. Sizin pikiriftiz¢e, oturyslykdan hakyky lezzet almak miim-
kinmi?

52. Siz 6zlnizi basgalardan pes duyyarsyinyzmy?

53. Siz i¢gysgyng kopeiiligi janlandyrmagy basaryarsynyzmy?

54. Diistinmeyén zatlarynyz hakynda aydyan wagtyilyz bolyar-
my?

55. Oz saglygyiyz hakynda alada edyérsifizmi?

56. Basgalaryn iistiinden oyun etmegi gowy goryarsinizmi?

57. Ukusyzlykdan ejir ¢ekyarsiiiizmi?

Netijelerin iistiinde islemek we diisiindirmek

Acara dogry gelyén her bir sorag 1 bal bilen bahalandyrylyar.

«Introwertlik — ekstrawertlik» skalasy.

«Haway jogaplar ticin: 1, 3, 8, 10, 13, 17, 22, 25, 27, 34, 39, 44,
46, 49, 53, 56 —gosmaga 1 bal

«Yok» jogaplar iigin: 5, 15, 20, 29, 32, 37, 41, 51— gosmaga 1 bal.

Jem 0-dan 10-a genli bolsa, synagdan gecen introwert, 15-den
24-e ¢enli bolsa, ekstrawert.

«Emosional durnuklylyk— emosional durnuksyzlyk» skalasy.

«Haway jogaplar U¢in: 2,4, 7,9, 11, 14, 16, 19, 21, 23, 26, 28, 31,
33, 35, 38, 40, 43, 45, 47, 50, 52, 55, 57— gosmaga 1 bal.

Jem 0-dan 10-a ¢enli bolsa, synagdan gegeniii emosional dur-
nuklylygy hakynda aytsanl bolyar, eger jem 17 — 22 bolsa, nerwlerin
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yaramazlasandygyny, eger-de 23 — 24 bolsa, neyrotizm, tutgaylyk,
newroz bardygyny gorkezyér.

Yalan skalasy — ballar > 5 skala boyunca toplanan bolsa, testleriti
netijeleri hakyky daldir.

«Haway jogaplar tigin: 6, 24, 36 — gosmaga 1 bal. «Yok» jogaplar
ticin: 12, 18, 30, 42, 48, 54 — gosmaca 1 bal.

«Introwertlik — ekstrawertlik» skalasy boyunca ortaga gorkezi-
jiler 7 — 15 bal.

”Emosional durnuklylyk — emosional durnuksyzlyk» 6l¢egi bo-
yunca ortaca gorkezijiler 8 — 16 bal.
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Gosundy 5

0Z-O0ZUNE GOZEGCILIK ETMEK BOYUNCA
SORAGNAMA (WSK)

(L.G. Zwerkow, Y.W. Eydman)

Soragnamanyn wezipesi: erk kadalasdyryjynyn sahsy osiis de-
rejesinii umumy bahalandyrylmagy, 6z hereketlerini, yagdaylaryiy,
isleglerini dolandyrma basarnyklary. Soragnama 30 soragy, Oziifie
gozegeilik etmegin, ¢cydamlylygyn skalasyny saklayar. Tejribeleyin
yumuslarda synag gegene jogabyn iki — “hawa» ya-da «yok» gorniisi-
ni saylamaga rugsat berilyir. Derfieyjilik gorniisi her bir jogaby yedi
ballyk (-3-den +3-e ¢enli) skala boyunga bahalandyryar.

Diizgiinnama: tassyknamalary okan we 6z razylyk ya-da nirazy-
lyk derejéiizi bahalandyryn. Sunlukda, jogaplar ii¢in blankda tassyk-
namanyn belgisiniii deflinde sizin razylyk derejinizi ailadyan sany
yazyn (+3, +2, +1, 0, -1, -2, -3). Ony pikirlenmige wagt yitirman.

1. Eger bir igin basyna barmasam, mende ony taglamak islegi
doreyar.

2. Men kopgiilikde gecirmek tigin 6z meyillerimden we islerim-
den boyun gagyramok.

3. Zerur bolan yagdayynda mania gaharymy saklamak kyn bolyar.

4. Adatca, bellenen wagtdan gija galyan yoldagyma garasanym-
da rahatlygy saklamagy basaryaryn.

5. Baglan isimden menin iinstimi sowmak kyn.

6. Meni fiziki agyry hemiseki tertibimden ¢ykaryar.

7. Men sohbetdesime nédrazylyk bildiresim gelse-de, pédsgel ber-
maén, ony difleyéarin.

8. Men hemise 6zdiyenli.

9. Eger gerek bolsa, men uzak gije uklaman (meselem, is, no-
batgylyk), ertesi biitin glin gowy gorniisde bolmagy basaryaryn.

10. Menint meyillerimi dasky yagdaylar yygy-yygydan bozyar.

11. Oziimi ¢ydamly adam hasaplayaryn.
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12. Tolgundyryjy wakany sowukganlylyk bilen gérmegi basara-
mok.

13. Gowniine degiji sowsuzlyklaryn yzygiderliliginden sonra,
0ziimi is1 dowam etmdge mejbur edip bilemok.

14. Eger-de mende kimdir birine erbet garayys bolsa, mana ona
bolan yigrenji gizlemek kyn.

15. Zerur bolanda, men 6z isim bilen amatsyz, layyk dil sertlerde
hem mesgullanyp bilyirin.

16. Menin isimi kynlagdyryan zat, ony hokman bellenilen wagt-
da yerine yetirmeli.

17. Oziimi dogumly adam hasaplayaryn.

18. Baggalara garanda fiziki yadawlygyn, hotdesinden gowy gel-
yarin.

19. Basgangakdan yordp galanyiidan, yany giden lifte garasanyn
gowy.

20. Menin sdhdimi bozmak yenil dal.

21. Kéwagt biderek zat menin pikirlerimi eyeleyar, rahatlyk ber-
meyér we men ondan hi¢ dynyp bilemok.

22. Baggalara seredende, mana yumusda ya-da igde {insiimi je-
mlemek kyn.

23. Meni jedelde yenmek kyn dél.

24. Men baslan isimi ahyryna ¢enli yetirmadn goyamok.

25. Menii tinstimi isden sowmak yeil.

26. Men kdwagt 6ziimin isldnimi gazanjak bolup, obyektiw yag-
daylara garsy gidyéndigimi duyyaryn.

27. Adamlar kimahal menin ¢ydamlylygyma we bilesigelijiligi-
me bahyllyk edyarler.

28. Dartgynly wakalarda mana rahatlygy saklamak kyn.

29. Gaytalanyan isiit dowamynda birden hereketint usulyny {iyt-
gedip baslayandygymy duyyaryn, emma bu kéwagt netijelerii erbet-
lesmegine getiryar.

30. Hacan-da gidip baryan transportun ya-da liftit gapysy yaky-
nymda yapylsa, has-da gaharymy getiryar.
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Netijelerin iistiinde islemek we diisiindirmek

Acaryn kdmegi bilen synagdan ge¢yénin her skaladan alan balla-
rynyi mukdary hasaplanylyar: skala YOG, skala «gydamlylyk», ska-
la «oziine erk etmek».

Jemi ballar hasaplanylanda, acar bilen den gelen jogaplara esas-
lanylyar.

Bu diizgiiniii netijesinde YOG-if jemi baly 0-24 «¢ig utuklaryii»
ciginde, «cydamlylyk» skalasynda 0 — 16 we «oziifie erk etme» boy-
unca 0—-13 aralygy bolmaly. «Cig utuklar» 6wrenilydn kontingente
layyk gelydn kadalar tablisasynyn {isti bilen standart yagdaya geciri-
lyér.

Acar:
Skalalar «Hawa» «Yok»
. 2,3,4,5,7,9,11,17, 18, | 1, 6, 10, 13, 14, 16, 21,
YOG skalasy
20, 24,27 22,25, 28,29, 30

«Cydamlylyk» 2,5,9,11,17,18,20,24,27| 1,6, 10, 13, 16, 22, 25
5,13, 14,16, 21, 27,
28,29, 30

«Oziitie erk etme» 3,4,7,24

6 sany gizlin sorag (8, 12, 15, 19, 23, 26).

Sahsy 0ziini kadalagdyrmanyn gorkezilen ayratynlyklary kop
zatda adamyn igjenliginin anyk yiize ¢cykysyny we yekeleyin usulyny
kesgitleyar.

YOG soragnamasy boyunga yokary bal emosional taydan kamil,
igjen, garagsyz, 6zbasdak adamlara hésiyetlidir. Olary rahatlyk, 6ziline
bolan ynam, jogapkirg¢ilik, maksatlarynyn durnuklylygy, garayysla-
rynl hakyklygy, 6sen icki bor¢ tapawutlandyryar. Diizgiin boyunca
olar 6z meyillerini onat esaslandyryarlar, maksatlaryny meyilnama
boyun¢a amala agyryarlar, ymtylmalaryny tertiplemegi basaryarlar,
hereketlerine gozegcilik edyérler, sosial goniikdirilmi eye bolyarlar.
Agyr yagdaylarda hereketinl her bir ujypsyz ayratynlygyna gozeggilik
etmek ymtylmasy bilen bagly bolan i¢ki dartgynlylygyn we 6z-6ziin-
den bolayjak gorkynyn ulalmagy miimkindir.

Oz-6ziite gozeggilik etmek (YOG) boyunga pes bal duygur,
emosional taydan durnuksyz, nézik, 6ziine ynamsyz adamlarda bo-
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lup bilyar. Bu adamlarda reflektiwlik yokary dildir. Isjenlik, umuman,
peselendir. Olara meyillerin hyjuwlylygy we durnuksyzlygy mah-
susdyr. Bu adamyn kdmillesménligi hem-de 6zline gozeggilik etmek
we refleksiya basarnygynyn berklesméndigi bilen bagly bolup bilyar.

«Cydamlylyk» 6l¢egi adamyn meyillerinin giiyjlini, yagny baslan
isini gutarmaga ymtylmasyny hésiyetlendiryar.

Yokary manysy — janypkes, ise ukyply, maksat edilen isi isjen
yerine yetirmige ymtylyan adamlar, olary pasgelgilikler maksadyna
bolan yoluna tayyarlayar, gyzyklandyryan zatlary iinsiini sowmayar,
olaryn esasy gymmatlygy — baslanan is. Munun yaly adamlara so-
sial kadalara hormat goymak, olara 6z isini dolulygyna boyun etmek
hésiyetlidir. Olaryn asa ylize ¢ykmasy, hereketin ¢eyeligini yitiryér,
onllanylmayan maksatlaryin emele gelmegine getiryar.
magyny, hatda onun tertipsizligine getiryén yokary durnuksyzlygy,
ynamsyzlygy, josgunlylygy subut edyar. Seyle adamlarda igjenligin
we ise ukyplylygyn peselmegi, diizgiin boyunca yokary duygurlyk,
ceyelik, oylap tapyjylyk hem-de sosial kadalary erkin kabul etme
meyillerinin isti bilen doldurylyar.

«Oziitie erk etmek» dlgegi emosional jogap hereketlerini we yag-
daylara motiwasiyasyz gozeggilik etmegin derejesini agyp gorkezyar.

Yokary baha josgun boyunca durnukly, diirli yagdaylarda 6zii-
ne erk edip bilydn adamlar alyar. Olara mahsus bolan i¢ki rahatlyk,
oziine ynamlylyk nébelliliginn 6niinddki gorkudan halas edyir, téze,
garasylmadyk zady kabul etmek tayyarlygyny yokarlandyryar, diiz-
giin boyunga, garayyslaryn erkinligi, radikallasma we tdzecillige
bolan maksatlary bilen sazlagyar. Sonun bilen birlikde, hemiselik
gozegeilige, 0z-Oziinelgi an taydan asa c¢dklendirmige ymtylma,
dartgynlyga, hemise agdyklyk edyén ynjalyksyzlyga we yadawlyga
getirmegi miimkin.
bilen 6ykelekligin gen sazlasygy, konserwatorlyk we didp bolan ga-
rayyslary dogry hasaplama adamy yokary depginli aladalardan, icki
gapma-garsylyklardan gorayar, i¢gki rahatlyga, asuda sdhdin bolmagy-
na komek edyaér.
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Gosundy 6

SGD (SUBYEKTIW GOZEGCILIGIN DEREJESI)
USULY

(Y. F. Bazin, Y. A. Golynkina, L. M. Etkind)

Soragnamanyn wezipesi: subyektiw gozegciligin derejesini
kesgitlemek. SGD-nint soragnamasy 44 bolimden duryar. Joga-
byn iki gorniisi bar. Bir gérniisde jogaplar 6 ballyk skala boyunca
-3-den +3-e cenli berilyir. Sunlukda «-3» jogap skalanyn punkty
bilen doly ndrazylygy, «+3» jogap bolsa doly razylygy gorkez-
var. Basga gorniisinde jogaplar soragnamalar ii¢in adaty «haway,
«yok» arkaly berilyar.

Soragnamanyn yazgysy:

1. Isde 61ie gitme adamyn basarnyklaryna we ymtylmalaryna dal-
de, sowly yagdaylara baglydyr.

2. Kesel — pursadyn isi; eger kesellemeli bolsa, ona alag yok.

3. Adamlar baggalara gyzyklanma we mahirlilik bildirmeyanligi
icin yeke galyarlar.

4. Menin isleglerimin hasyl bolmagy, sowlulyga bagly.

5. Basgalara gowy goriinjek bolup ymtylmak peydasyzdyr.

6. Dasky yagdaylar: ata-ene we maddy hal-yagday masgala aba-
dangylygyna az tésir edenok.

7. Men 6ziimde bolyan zatlara az tésir gorkezyandigimi duyyaryn.

8. Diizgiin boyunca, hagan-da yolbasgy iscilerinn 6zbasdaklygyna
dayanman, olaryn hereketine doly gdzeggcilik etse, has netijeli bolyar.

9. Menin mekdepdiki bahalarym 6z ymtylmalaryma dil-de, ga-
ragylmadyk yagdaylara (meselem, mugallymyn séhdine) bagly bol-
yardy.

10. Hagan-da men meyilnama diizenimde, ony yerine yetirerin
diyen umytda bolyaryn.

11. Kop adama sowlulyk bolup goriinyan zatlar, aslynda olaryn
maksada okgunly ymtylmalarynyn netijesidir.
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12. Menin pikirimge, sagdyn durmus yorelgesi lukmanlardan we
dermanlardan gowy komek edydér.

13. Eger-de adamlar biri-birine gabat gelmese, olar maggala dur-
musyny yola goyup bilmezler.

14. Men gowy zat edenimde, basgalar tarapyndan yeterlik dere-
jede baha berilyir.

15. Cagalar ata-enelerinin terbiyeleysi yaly ulalyar.

16. Menin pikirimge, waka ya-da ykbal durmusymda wajyp yer
eyeldnok.

17. Men isimi uzak wagtlayyn meyillesdirmeyérin, sebdbi kop
zat yagdaylaryn nihili boljakdygyna bagly.

18. Menin mekdepdiki bahalarym ymtylmalaryma we tayyarlyk
derejame bagly bolyardy.

19. Oydiki dawalarda men 6ziimi giinikér hasaplayaryn.

20. Kop adamyil durmusy wakalaryn gabat gelsine bagly.

21. Men bastutanlygynda isi 6zbagdak yerine yetirmige miim-
kingilik beren yolbasgyny isleyérin.

22. Mende emele gelydn kesel ya-da keseller durmus yorelgdm
bilen bagly dél diyip pikir edyérin.

23. Diizglin boyunca, wakalarynn sowsuz gabat gelmegi, adamla-
rynl 6z isinde iistlinlik gazanmagyna zyyan beryar.

24. Guramada isleyan adamlar, ony dolandyryanlygy iicin jogap-
kérdir.

25. Masgalada emele gelen gatnasyklarda hi¢ zady tiytgedip bil-
mejegim hakynda pikirlenyérin.

26. Eger men islesem, islendik adamy 6ziime 6wrenisdirip bil-
yarin.

27. Osiip baryan yas nesillere kdpdiirli yagdaylar tisir edyir we-
lin, ata-enelerin ¢agalary terbiyelemekde ymtylmalary peydasyz bo-
lup galyar.

28. Menin bilen bolup ge¢yin wakalara 6ziim sebapkar.

29. Yolbasgylaryit bolmalysy yaly dil-de, basgaca hercket
edyindigine diistinmek kyn.

30. Isinde iistiinlik gazanyp bilmedik adam doly derejede ymtyl-
many yiize ¢ykaran daldir.

31. Kéwagt maggala agzalarymdan isldn zadymy alyp bilyérin.
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32. Durmusymda bolup gegen nidsazlyklara we sowsuzlyklara
basgalar giindkér.

33. Eger-de caga gowy seretsen, yyly geyindirsen, ony sowukla-
madan gorap bolyar.

34. Kyn yagdaylarda meseleler 6z-6ziinden ¢oziilyangd garasyaryn.

35. Ustiinlik sowlulyga bagly dil-de, erjel isifi netijesidir.

36. Maggalamyn bagtynyn difie 6ziime baglydygyny duyyaryn.

37. Men kébir adamlaryn géwniinden turup, basgalarynn meni
ndme ii¢in halamayandygyna diistinmeyarin.

38. Men ykbala ya-da basga adamlaryn komegine bil baglamagy
dil-de, 6zbasdak ¢ozgiit kabul etmegi makul bilyérin.

39. Gynansak-da, adamyn ymtylmalaryna seretmezden, onun
hyzmatlary makul bilinmeyar.

40. Masgalada seyle bir yagdaylar bolyar, islesen-de gowy tarapa
tiytgedip bolmayar.

41. Oz miimkingiliklerini amala asyryp bilmedik adamlar ditie
0z-0zlni glindkarlemeli.

42. Menin kop tistiinliklerim dostlarymyn kdmegi bilen miimkindir.

43. Meninn durmusymda kop sowsuzlyklarym bilméndigim ya-da
yaltalygym ti¢in bolup ge¢di we sowlulyga (sowsuzlyga) az bagly boldy.

Netijelerin iistiinde islemek we diisiindirmek

Ui (umumy internallygyn skalasy). A¢ara dogry gelyan her bir
jogap 1 bal bilen bahalandyrylyar.

«Hawa»: 2,4, 11,12, 13,15, 16,17, 19, 20, 22, 25, 27,29, 31, 32,
34, 36, 37, 39, 42, 44.

«Yok»: 1,3,5,6,7,8,9,10, 14, 18,21, 23, 24, 26, 28, 30, 33, 35,
38, 40, 41, 43.

Id In Ip Im Iz Is

+ | -+ -+ -1+]-1+1]-]+ -

1211 [ 271191 [4]6[13 3] 2 7

151 5 [ 4 (24229 [27[38] 34 [24] 16 | 14
271 6 2033|2510 20 | 26
32 | 14 | 31 |38] 42 | 30 32 | 28
36 | 26 | 42 |40 37 | 41

37 143 [ 44 |41
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GORKEZIJILERI DUSUNDIRME

Umumy internallygyn olcegi (Io). Bu 6lgeg boyunca yoka-
ry gorkeziji islendik dhmiyetli wakalaryn istiinden subyektiw
gozegeiligin yokary derejesine gabat gelyar. Munun yaly adamlar
durmusyndaky wajyp hadysalarynn kopiisini edyin hereketlerinin
netijeleri diyip hasaplayar we olary dolandyrmagy basaryar, seyleli-
kde, olar su wakalar hem-de, umuman, durmusy ti¢in jogapkér¢ilik
duyyarlar. Tejribdnin diirli maglumatlaryny umumylasdyryp, inter-
nallar hakynda 6ziine ynamly, has asuda we hosniyetli, eksternallar
bilen denesdireniinde has meshur diyip aytmaga esas bolyar. Olary
diinyd bolan gatnasygyn onayly ulgamy we durmusdaky maksatla-
ryna bolan diisiinje tapawutlandyryar.

Bu 6lgeg boyunca pes gorkeziji subyektiw gozegeiligin pes dere-
jesine dogry gelyar. Munun yaly adamlar 6z hereketleri we olar {i¢in
dhmiyetli bolan wakalaryn arasynda hi¢ hili baglanysygy gérmeyir,
olaryn Osiisine gdzegcilik etmége 6ziini ukypsyz hasaplayar. Olar dur-
musyndaky bolup gecyédn wakalaryin kop bdleginin netijesini basga-
larynl hereketinin tésiri bilen baglanysdyryar. Tejribanin diirli maglu-
matlaryny umumylasdyryp, eksternallar hakynda yokary dartgynlyga,
ynjalyksyzlyga sezewar bolyan adamlardygyny aytmak bolyar. Olary
amatlylyk, basgalara pes ¢ydamlylyk we yokary gaharjaiilyk, inter-
nallar bilen denesdirilende, az meshurlyk tapawutlandyryar.

Ustiinlikler gazanma pudagynda internallygyn dlgegi (Id). Bu
skala boyunca yokary gorkezijiler duygy taydan onayly wakalaryn
we hadysalaryn iistiinden subyektiw gozeggiligin derejesine layyk
gelydr. Mununl yaly adamlar durmusyndaky bar bolan dhli gowu-
lyklary 6zleri gazanan hem-de geljekde 6z maksatlaryny iistilinlik
bilen yzarlayan hasaplayar. Olceg boyunca pes gorkezijili adam 6z
istlinliklerini, netijelerini we satlyklaryny dasky yagdaylara: sow-
lulyga, bagtly ykbala ya-da basga adamlaryn komegine bagly ha-
saplayandygyny subut edyiér.

Sowsuzlyklar pudagynda internallygyin skalasy (In). Bu skala
boyunca yokary gorkezijili adam onaysyz wakalara we yagdaylara
gatnasygynda subyektiw gozeggiligin 6sen duygusy hakynda aydyar.
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Bu diirli gynanclaryn we kyngylyklarynn yiize ¢ykmagynda o6ziini
giinikirlemekdir. Olgeg boyunca pes gérkezijili adam sununi yaly ha-
dysalary baggalaryn jogapkar¢iligi ya-da olaryn sowsuzlygynyn neti-
jesi hasaplayar.

Oniimgilik gatnasyklary pudagynda internallygyii skalasy (Ip).
Yokary gorkezijili adam 6z hereketlerini, ofie gidisliklerini hususy
ontimgilik isinin guramagylygynda esasy faktor hasaplayar. Pes gor-
kezijili bolsa has mohiim dhmiyeti dagky yagdaylara: yolbasca, isddki
yoldaslaryna, sowlulyga bagly hasaplayar.

Sahsyyetara gatnasyklarynda internallygyn skalasy (Im). Yokary
gorkezijili adam basgalar bilen sahsyyetara gatnagyklary guramaga
0ziini jogapkérli duyyandygyny subut edyar. Pes gorkezijili adam bu
isde esasy dhmiyeti yagdaylara, waka, ony gursap alyan adamlara
bagly hasaplayar.

Saglyga we kesele gatnasykda internallygyn skalasy (Iz). Yokary
gorkezijili adam 6z saglygyna jogapkérgiligi duyyar: eger ol keselle-
se, dine 6ziini giindkarleyar hem-de dine 6z hereketlerinin netijesinde
sagaljakdygyny subut edyér. Pes gorkezijili adam saglygyna we has-
salygyna jogapkargiligi az duyyar we basga adamlaryn, ozaly bilen,
lukmanlaryi komegi bilen sagaljakdygyna ynanyar.

Masgala gatnasyklarynda internallygyti skalasy (Is). Yokary gor-
kezijili adam 6z maggala durmusynda bolup gecyén wakalara jogap-

wakalaryn sebdbini yoldagyndan goryér.
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Gosundy 7

«TALIMCI - TURGEN» SORAGNAMASY
(SKALASY)

(Y.L. Hanin, A. Stambulow)

Soragnamanyn wezipesi: tilimg¢i we tilirgeniii arasyndaky 0za-
ra gatnagyklary bahalandyrmak. Skala tlirgenin tdlim¢d bolan gat-
nasygyny ii¢ diiziiji (gnostik, emosional, 6ziii alyp barys) boyunga
kesgitleyéin 24 soragy 0z icine alyar.

Diizglinnama: Her bir mysal getirilen pikiri tinsli okan. Eger siz
ony dogry hasaplasantyz we tilim¢i bilen gatnasyklarynyza layyk ge-
lyén bolsa, «haway, nddogry bolsa «yok» diyip yazyi.

Soragnamanyin beyany:

1. Télim¢i 6z okuwgylarynyn netijelerini dogry ¢aklayar.

2. Men tédlimgi bilen onisamok.

3. Télimg¢i — adalatly adam.

4. Télim¢i meni yaryslara ¢enli ynamly alyp baryar.

5. Adamlar bilen gatnagykda tilim¢d duygurlyk yetenok.

6. Talimginin sdzleri menin iig¢in kanun.

7. Télimgi tiirgenlesik isini menin bilen gowy meyilnamalagdyryar.

8. Men tidlim¢imden hosal.

9. Talim¢i mana kén bir talap bildirmeyar.

10. Tdlimg¢i hemise akylly maslahat berip bilyar.

11. Men tidlim¢ime doly ynanyaryn.

12. Menin ii¢in tdlim¢imin bahasy wajypdyr.

13. Talimgi, adatga, koplencg edilen nusgalar boyunca isleyér.

14. Talimgi bilen islemek— lezzet.

15. Télimg¢i maia az iins beryér.

16. Télimgi diizglin boyunga menii sahsy ayratynlyklarymy ha-
saba almayar.

17. Téalimg¢i menin sdhdimi erbet duyyar.

18. Télimg¢i hemise menin pikirimi dinileyar.
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19. Télimginin ulanyan usullarynyin we serisdelerinin wajyp-
dygyna hem dogrudygyna hig hili siibhdm yok.

20. Men tdlimgé 6z pikirlerimi aytmayaryn.

21. Talimgi sdhelge yaliyslyk goyberenim ticin mana temmi beryar.

22. Télimg¢i menin gliycli we gowsak taraplarymy gowy bilyar.

23. Menin tidlimg¢a menizes bolasym gelyar.

24. Talimegi ikimizin aramyzdaky gatnasyklar is bilen bagla-
nysykly.

Netijelerin iistiinde islemek we diisiindirmek

Acara layyk gelyén her bir jogap 1 bal bilen bahalandyrylyar.

Gnostik diiziiji: «hawa» — 1,4, 7, 10, 13, 16, 19, 22.

Emosional diiziiji: «hawa»— 8, 11, 14, 23; «yok» — 2, 5, 17, 20.

Oziifii alyp barma diiziiji: «hawa»— 3, 6, 12, 18; «yok»— 9, 15,
21, 24.

Gnostik diizliji tlirgenin nukdaynazaryndan, tdlimginiii hiinér-
men hokmiinde abray derejesini yiize ¢ykaryar.

Emosional diiziiji télimginin tiirgene ndhili derejede yakymly-
dygyny kesgitleyar.

Oziifii alyp barma diiziiji tilimgi bilen tiirgenifi arasyndaky gat-
nasyklary gorkezyar.

Orta arifmetiki baha tiirgenler tarapyndan cekilen hem-de jemi
gorkeziji boyunga tdlim¢iniii 6zbolusly umumylasdyrylan «kesbini»
g0z oOnline getirmige komek edyar.
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Gosundy 7

SPORT TOPARLARYNYN SOSIOMETRIYA
DERNEWI

Bu usuly esaslandyrmakda J. Moreno adamlaryil 6zara gatnasykla-
rynda 0z ygtyyarly yiize ¢ykyan, anlly delillendirilmedik sulh almanyn
ya-da sulh almazlygyn doreyindigi baradaky pikirden ugur alypdyr.
Sahsyyetara gatnasyklar duygy-psihologik hadysalaryn (sulh alma,
sulh almazlyk) yonekey sekili ddldir, yone olar toparyn resmi we psi-
hologik gurlusyny, jebisliligini bilmek {i¢in 6rdn mohiimdir. Sahsyye-
tara gatnasyklara kadalar, topar agzalarynyn gymmatlyk ugurkmalary,
maksatlar, toparyn dhli agzasynyin isjen hereketinin esasynda dordn
gurlus hokmiinde seretmek maksadalayykdyr.

Sosiometriya deriiew usuly hokmiinde. Bu islegleri mukdar
taydan kesgitlemége miimkingilik beryédn bellibir térlerinn ulgamyny
anladyar, sahsyyetara gatnasyklar yagdayynda sahsyyetlerini biri-bi-
rine gyzyklanmasyny ya-da parhsyzlygyny yiize ¢ykarmaga miim-
kingilik beryér (A. W. Petrowskiy, W. W. Spalinskiy).

Sosiometrik usul gecirilende, synag edilyéinlerin (topar agza-
larynyn) diirli halatlarda (zéhmetde, okuwda, sport bilen mesgulla-
nylanda, bos wagtlarynda) biri-birini kabul etmek ya-da etmezligi, bu
yagdayyn esasynda duryan isleglerdir meyiller barada sorag-jogap
alsylyar. Synag edilyanler topar i¢inde kimi ig bitirme, kimi adamgy-
lyk jdhetden we s.m. saylaw edyérler. Saylawyn giiycli we gowsak
Olcegleri tapawutlandyrylyar. Sowallar saylawyn serti bolup hyzmat
edyar. Ilkinji sowallar saylanyanyn durmusynyn méhiim we dhmiyet-
li taraplaryny barlamaga gontikdirilyér. Ikinjiler pursatlayyn, yagday-
lar bilen, yagny bir gezeklik buyruklary yerine yetirmek, nobatcylyga
adam saylamak we s.m. bilen baglydyr.

Sosiometriyanyin dowamynda her diirli usuly ulanmak miimkin-
dir, yone olaryn &hlisi topar agzalarynyn arasynda ileri tutulyanlary,
ikileyin ya-da ondan kop 6zara yakyn gatnasykda bolyanlary, hormat-
dan peydalanmayanlary, hatda ret edilyanleri ylize ¢ykarmaga hyzmat
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edydr. Birinji tapgyrda makullanylyan adamlaryn sany cdklendiril-
meyar; ikinji yagdayda saylawlaryn mukdary gorkezilyir («bés sany
okde oyungyny atlandyryii»). 10—15-e ¢enli adam bolan toparlarda
(olara hemme sport toparlary giryér) saylaw sanyny ciklendirmez-
lik maksadalayykdyr, 30—40-a ¢enli adam bolan toparlarda (synplar
barlananda) saylaw sanyny ii¢, bds subyekte ¢enli azaltmak maslahat
berilyar.

Erkin saylawa esaslanyan usullarda E. Bogardusyn sosial ara-
lyk Olgeglerinin esasynda N.W. Baharew tarapyndan iglenip diiziilen
usuly ulanylyar. Toparyi her bir agzasyna (biziil yagdayymyzda sport
topary) tdzeden topar doretmek teklip edilydr we sonun bilen bagly-
lykda toparyn her agzasy indiki 6l¢egler arkaly, yagny «Topara ilki
bilen ... alardymy, «Alardymy, «Tapawudy yok», «Almazdymy, «Hig
hacan almazdym» mazmunda bahalandyrylyar. Toparyn her bir agza-
sy iki gezek bahalandyrylyar: is we emosional alamatlary boyunca.
Ahli sanalan 6lcegler bahany balda alyar (+2, +1, 0, -1, -2). Her bir
agza tarapyndan gazanylan ballar («+» we «-» belgi hasaplanylyp, so-
nun esasynda algebraik jem ¢ykyar) onui toparda sosiometrik dere-
jesini hisiyetlendiryir Yokarda sosial liderler, asakda bolsa (jemleri
umumylagdyrylanda nola yakyn ya-da «minus» belgili) kabul edil-
meyanler yerlesyar.
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Gosundy 8

N.W. SZENIN WE Y. W. PAHOMOWYN
«PSIHOTRENING: OYUNLAR
WE MASKLAR» ATLY KITABYNDAN

Mask 1. «Barmaklar.

Topara gatnasyjylar towerek emele getirip, kiirsiilerde ya-da
oturgyclarda oturmaly. Bagam barmaklaryny erkin saklap, dyzlaryn-
da goylan barmaklaryny biri-biriniil i¢inden gecirmeli. «Basladyk!»
buyrugyndan sofira, basam barmaklaryny biri-birine degirmaén,
yuwasjadan hemiselik tizlikde aylamaly. Unsi su hereketde jemle-
meli. «Durun!» buyrugyndan sofira, masky gutarmaly. Dowamly-
lygy 5 — 15 minut.

Barmaklaryity bos aylamak iinsiinii jemlemége komek edyair.
Kopler licin yumus kyn bolyar, sebébi iinsiifii jemleyén obyekt 6zbo-
lusly. Eger maskyn dowamynda gatnasyjy calt uklasa (ona pasgel
bermén we basgalara-da pisgel berilmegine yol bermén!), geljekde
bu usuly kdsesmek iicin ulanyp biler. Kébir gatnasyjylar yonekey dél
duygulary basdan gecirer: barmaklaryil kopelmegi ya-da daglasmagy,
olaryil hereketinin ugurlarynyn goéwniifie iiytgeydn yaly bolmagy.
Megerem, olar 6ziini ynandyrmagy basaryan yaly. Kimdir biriniii
giiycli gahar ya- da ynjalyksyzlyk duymagy miimkin. Bu yagdayla-
ryn sebdplerine diisiinmage calsyn. Eger gatnagyjy giillip baslasa we
isldp bilmese, ona islinige giilmegi rugsat berin: giilki gorkudan ha-
las edydr. Mask yerine yetirilende bir zat talap edilip, yone basga zat
yiize cykyar. Yerine yetirilyan hereketde iinsiifii jemlemeli, yone gat-
nasyjy az salymdan basga zat hakynda pikir edyédndigini bilip galyar
ya-da onunl diizgiinnama hakynda yatdan ¢ykarandygy viize ¢ykyar;
barmaklaryna {ins berenok, gofisusynyn agyk renkli koynegine ya-da
aynanyn anyrsyndaky yapraklara gozi diisyar.
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Mask 2. «Agsak maymyny.

Gatnagyjylar timsiim otagda amatly yerlesyéar. Alypbaryjy ola-
rynl linsiini 6zline ¢ekip, su sozleri aydyar: «Hézir men sizden bir
psihotehnik masky yerine yetirmegi hayys ederin. Men size berjek
yumsumy «Basladyk» buyrugymdan «Duruii!» buyrugyma cenli ye-
rine yetirmeli. Eger siz haysydyr bir sebdp boyunca menin diizgiin-
namamy bozsailyz, ysarat edifi—elin ayasy bilen ¢apak calyn (Alyp-
baryjy capak calyar). Eger sizii iinsiifliz sowlan bolsa, hokman ¢apak
calynn we islemeginizi dowam etdirin. Hemme zat diisniiklimi? Go6z-
lerinizi yumuifi. Uns berifi, yumus beryirin: agsak maymyn hakynda
pikir etmén. Basladyk! (Seyrek capak calmalaryn asagynda 30-120
sekunt gecyér). «Durui!».

Bu magsk birinji gezek yerine yetirilende gyzyklanma doredyar.
Koplere aydylan zat hakynda pikir etmezlik gen goriinyir. Rowayata
gord, Hoja Nasreddin gysyk, agsak we kiiyki baya, eger-de su masky
yerine yetirip bilse, ony bejerjekdigine s6z beripdir. Bejermek basa
barmandyr, sebdbi keselldn 6z pikirlerine gézeggilik edip bilméndir.
Adamlar yygy-yygydan 6z pikirlerini doly ya-da yeterlik dolandyryp
bilydndigine ynanyar we bu pikir olara psihotehniki magklar bilen
mesgullanmaga diiypli zyyan edyédr. Bu uly bolmadyk tejribe bos
hyyallary yok etmége komek edyir.

Adatga, mask gyzykly gecydr, giilkini tutduryar we emosional
taydan yeiillesdiryédr. Sonui iicin ony dartgynlygy ayyrmakda ulan-
sanl bolyar. Birinji ¢apak yzygider {ins sowulmalara getiryar we bu yo-
nekeyje 0zara tésir kiwagt umumylyk duygusyny doredyér, gowniiiie
deglen yagdayda-da, ony yeiil gecirmidge komek edyar. Eger alypba-
ryjy masky yekeleyin gegirjek bolsa, onda ol gatnasyjylara capagyn
yerine sessiz elini galdyrmagy teklip edip biler.

Bu yumsun her diirli yerine yetirilis usulynyi bardygyny tejribe
gorkezyir. Gatnagyjylar pikirlenmén yasap bolmayandygyna diisiinip
ugrayarlar we basga zatda iinsi jemldp baslayarlar. Kimdir biri kdge-
de yokary tizlikde masyn siirydndigini goz oniine getiryér; basga biri
meshur aydymy yatlayar, li¢linji 6z dem alsyny yzarlayar, dordiinji
minden her gezek yedini ayryp sanayar. Her gatnasyjy 6z usulyny
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g0zlap tapyar, alypbaryjy bolsa her kime diisiinjek bolmaly, her bir ta-
pyndylara we agyslara, tiytgesik birini saylamazdan hormat goymaly.

Eger magk ulgamlayyn gegirilse, wagtal-wagtal agsak maymy-
ny, seans gegirilyin otagy, boljak yaryslary, gempion ya-da oyna gat-
nasyjyny c¢alysmaly. Tdlim¢i bu magklary {linsi ¢ekmek iigin ulanyp
biler, sebibi «Muna iins ber!» diyen yonekey gaytalamalar kopleng,
peydasyz bolup galyar. Tiirgen yaryslarda eserdenligin wajypdygy-
na diiglinyér, yone sonda-da sportuil onaysyz owriilisigi yiize ¢ykyp
bilyar. Mesele tiirgenin linsiini kimdir birinii ya-da ndmedir bir za-
dyn sowyanlygynda dil-de, giiy¢li zyyan berijilerin onun 6z anyn-
da yerlesenligindedir. Bu hemise pikirlerin, sekillerin, yatlamalaryn
kopelmegidir. Bu hemma tanys bolan garasylmadyk pursatda gelyin
cagyrylmadyk “myhmanlardyr”.
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ADALGALARYN SOZLUGI

Autotrening — gaytalanyan sozlere esaslanyan 6ziini ynandyrma
usuly.

Autogen tiirgenlesik — bedenin diirli boleginde ynandyryjy tisi-
rlere esaslanan 0ziini kadalasdyrma usuly.

Awtomatizm — anyn gatnasmazlygynda amala asyrylyan here-
ketler.

Agressiwlik — garsydaslaryn ya-da yoldaslaryin 6niinde hyrsyz
hereketin iisti bilen 0ziii gorkezme, olara gddek zor salma bilen
bagly hisiyet (yygy-yygydan diizgiinleri we 6ziini alyp barys kadala-
ry bozmak). Tirgeninl yarys hereketlerini yerine yetirmeginiil ayraty-
nlyklarynda yiize ¢ykyan sahsy galdawlyk, yiti josgunlylyk we «sport
gaharjaillygy» bilen tapawutlanyar.

Adrenalin — bowreglisti mézlerin beyni gatlagynyn we hromafin
dokumasynyn bowregiisti mdzinden dasary gormon; madda calsygy
sazlasdyryar, kisloroddan peydalanmagy we arterial basysy yokarlan-
dyryar, ekstremal sertlerde funksiyalary we bedenin giiyjiini mobil-
lesdirmegi — ¢eyelesdirmegi amala agyryar.

Analizator — merkezi we dasky nerw ulgamynyn adama tésir
edydn anatomik-fiziologik doéremeleri bolup, gyjyndyrmalary kabul
edyér we seljeryar.

Androginiya (lat. «andros» — erkek adam, «gynes» — ayal) —
adamda ayal we erkek hésiyetlerin baglanysygy.

Affekt — mohiim durmus yagdaylarynyn birden liytgemegi bilen
bagly josgunly, hereketin anly dolandyrylysyny wagtlayyn togtadyan
gysga wagtlayyn emosional yagday. In yokary derejd yeten pursatda
anyn gowriimi daralyar, 6ziine erk etme yityar.

Yarysyii 6ii yanyndaky tolgunma — emosional tolgunmanyi
yokary derejesi bilen hasiyetlendirilydn yarysyn on yanyndaky onay-
syz yagday.

Yarysyii 61 yanyndaky sussupeslik — pes emosional tolgunma,
ysgynsyzlyk, yaryslarda ¢ykys etmek isleginin yoklugy, psihiki pro-
seslerinn gegisiniii yaramazlasmagy bilen hiasiyetlendirilyén yarysyn
on yanyndaky onaysyz yagday. Fiziki igjeniligin peselmegine getiryér.
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Basarnyklar — gymyldy-hereketlerin anly dolandyrylysa dayan-
mazdan amala agyrylmagy we onunl adamyn isinin diirli gérniislerine
we tarapalryna yayradylmagy. Onun ikinji bir manysy — sahsyyetin
kesgitli i5inl talaplaryna we obyektiw sertlerine layyk, onuf sowly ye-
rine yetiriligini iipjiin edyin hasiyetlerinin jemi.

Cydamlylyk — sahsyyetin diirli pikire, dasky tdsirlere, onaysyz
emosional faktorlara, sol sanda yarys goresine doztimliliginde yiize
¢ykyan hisiyeti.

Dikeltme — isden soni bedende bolup ge¢yin we yuwas-yuwas-
dan isden onki yagdayyn fiziologik, biohimiki we psihiki wezipeleri-
ne gecyén proses.

Duyujylyk — nerw we myssa dokumalarynyn gyjynma jogap
berme basarnygy.

Distres — adam bedenine onaysyz tésir edyin stres-dartgynlyk
yvagdayy.

Dominanta — merkezi nerw ulgamynda oyanma ojagynda
wagtlayyn agalyk edydn, ona gelyin &hli tdsire yokary duyujylygy
bolan we basga nerw merkezlerinin isleysine togtadyjy tésiri yetirma-
ge ukyply yagday.

Doping — sport netijelerine yetmek, fiziki we psihiki isjeiiligi ka-
dalagdyrmak maksady bilen ulanylyan, gadagan edilen farmokologik
serigdeler we térler.

Depginlilik — edilyén yhlasyn beyikligi, fiziologik wezipelerin
dartgynlygy, isin wagtda jemlenmegi. Tiirgenlesik isiniii gorkezijile-
rinin biri. Kesgitli wagtda depginliligin umumy jemi.

Motiw — tiirgeninl yarys we tiirgenlesik isinit ndménin bahbidine
gongkdirilyandigini kesgitleyan icki psihiki giiyg, meyil.

Dyng¢ alys — farmokologik serigdelerini tisirinde ya-da 6zbagdak
yetilydn gowsama, dartgynlygy ayyrma yagdayy.

Dogumlylyk — degisli sertlerde has takyk ¢ozgiitleri tiz kabul
etme we is prosesinde olary isjent amala agyrma bagarnygynda yiize
¢ykyan erk sypaty.

Duygurlyk — icki we dasky ulgamyn tasirlerini kabul etme
basarnygy.
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Erk — hereketi we isi psihiki kadalagdyrmagyn yokary derejesi.
Ol ygtyyarly 6ziini kadalasdyrmagyn gorniisi bolup, onufi esasy ala-
matlaryny saklayar: diistinjelilik, maksada goniikdirilenlik, meyilli-
lik, ontinden bilijilik. Erkin esasy ayratynlyklarynyn biri, onufl 6nde
goylan yumsy ¢6zmekde adama bilim, basarnyk we tejribe yetmeyén,
icki we dasky hisiyetli onaysyz basdan gecirmelerini zyyan yetiryin
halatynda ig-hereketi amala agsyrmaga miimkingilik beryénligidir.

Erk giiyji — tlirgenin goylan maksada yetmekde, tiirgenlesik we
yarys prosesinde erk hésiyetlerinin durnuklylyk hem-de depginlilik
hésiyeti.

Endik — gaytalamak esasynda dorédp, yokary derejede 6zlesdiri-
len dolandyrys {i¢in anly gozeggiligi talap etmeydn hereket.

Motiwasiya — yaryslara gatnagmagyn, tiirgenlesik isini yerine
yetirmegin, sport hiindrini saylamagyn esasynda duryan anlanylyan,
kidwagt bolsa anlanylmayan sebap.

Feminnilik (lat. «femininus» —ayal) — ayallar licin mahsus bolan
somatiki, psihiki we hereket alamatlary hakynda diistinjeler.

Fiziki medeniyet — hereket isjenliginin komegi bilen adamyn
hemmetaraplayyn kédmillesmegine goniikdirilen is.

Gaharjailyk — bedenint dokumalaryna we synalaryna dasky we
icki ulgamlaryn faktorlarynyn tasiri.

Gender — jynsyn sosial-medeni obyekti, jynslaryn sosial jéheti-
nin gatnasyklary hokmiinde bellenisi.

Gender nusgasy — sosial nusgalaryn diirliiligi, ayallaryil we er-
kek adamlaryn yonekeylesdirilen we durnukly kesbi.

Gorky — tiirgeninl sahsyyetine stresogen faktorlaryn tésir etme-
gi we nébellilik yagdaylarda gorky duygusyny basdan gegirmegine
mahsus hisiyet.

Gowsaklyk — goresijilerin hiijjiminde usullary yerine yetirmage
hakyky synanysyklaryn yoklugy.

Gyzyklanma — tiirgeninn gymmatly, gyzykly zat hokmiinde spor-
tuni saylan gorniisine we onun diirli taraplaryna gatnasygy.

Gyjynmaklyk — bedenin dasky ulgama 6z yagdayynyn ya-da
isinin iytgemegi bilen jogap berme basarnygy.
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Hereket yatkesligi — tiirgenin hereketleri yerine yetirmegi we
yatda saklamagy.

Hisiyetin yiize ¢ykysy — kesgitli psihogen tésirlere (asa yokary
nerw-psihiki yiiklenme, agyr basdan gegirmeler we s.m.) gatnagykda
sahsyyetin saylaw gowsaklygynda yiize ¢ykyan ayratyn sypatlaryi
¢endenasa gliyclenmegi. Kadalylygyn soiky gorniisi.

Immunitet — bedenin kesellere we sokiillere durnuklylygy.

Instinkt — doreysinde okadylysy, dwretmegi talap etmeyéan psihi-
kanyn, 0ziini alyp barsyn dogabitdi hereketleri. Fiziologik mehanizmi
bolan sertsiz refleks.

Intellekt — aisyrmak, sahsyyetin akyl ukyplarynyn durnukly
gurlusy.

Introwersiya — sahsyyetin pihiki iginin 6z icki diinyisine gontik-
dirilmegi, adamlara gosulmazlygynda, basgalar bilen isjen gatnasyk-
dan gaga durmagynda ylize ¢ykyan psihologik sypat.

Infantilizm — uly adamda ¢aga yasyna mahsus bolan fiziki we
psihiki hasiyetlerin saklanmagy.

Ise ukyplylyk — tiirgenin berlen wagtynn dowamynda we kesgitli
netijelilik bilen yarys hem-de tiirgenlesik masklarynyi miimkin bolan
géwrilimini yerine yetirme basarnygy.

Isjenlik — tiirgenin sahsyyetinin tayyarlygyn yumuslaryny ye-
rine yetirmekde, isjen, doredijilikli meyillesdirmekde, ¢cozgiit kabul
etmekde, ony durmusa gecirmekde, yarys hem-de tlirgenlesik sertle-
rinde 6z yagdayyny, hereketlerini kadalasdyrmakda we olara gdzeggi-
ligi amala asyrmakda yiize ¢ykyan hisiyeti.

Kognitiw garsylyk — aida birwagtda bar bolan iki psiholo-
gik yagdayda «bilimlerin» (pikirlerii, diisiinjelerii) garsylygynda
doreyén yagday.

Liderlik — isdir gatnasyklaryn abrayly we isjen tlirgen tarapyn-
dan dolandyrylma isi.

Lokomosiyalar — adamyn ginislikde isjenligini lipjiin edyén he-
reket.

Maskulinlik (lat. «masculinus» — erkek) — erkek adamlara mah-
sus bolan somatiki, psihiki we hereket alamatlary hakynda normatiw
diisiinjeler.
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Melanholik — temperamentin bir gonilisi. Melanholik tiir-
gen-nerw ulgamynyn gowsaklygy, psihiki igjeiiligiii pes derejesi, tiz
yvadawlyk, yokary duygurlyk, dasky tésirlere pes durnuklylyk, yokary
howsalalyk we yarysynl 6n yanyndaky sussupeslik, netijelerini kada-
syzlygy, sportuit sahsy gorniislerine islegi bolan hisiyetlendiriji sy-
patlary 6ziinde jemleyar.

Mobillesme — ¢eyelesme, tiirgenin psihofiziologik yagdayynyn
we psihiki isiil prosesi bolup, ayratyn hereket yumuslaryny yerine ye-
tirmige ya-da yaryslarda ¢ykys etmige yardam beryar.

Myssa-hereket duymalary — myssalarda, bogunlarda yerlesen
reseptorlara tisirlerin netijesinde bedeniin we onun boleklerinin here-
ketinifi, myssalaryn ¢ekilmeginin hem gowsamagynyn, myssa giiyjii-
nin, iginin tizliginii s6hlelenmegi.

Nerw ulgamynyn giiyji — ekstremal sertlerde nerw ulgamynyn
igjenligi bilen hisiyetlendirilydn alamat.

Netijelilik — kesgitli netijelere yetmek basarnygy.

Ozara baglanysyk — tiirgenlerifi sportufi toparlayyn gérniisinde
bir maksada birlesen, ylalasykly hereketi. Toparlayyn sport oyunla-
rynda oyungylaryn biri-birine komegi, hiijiiminn we goranmagyn neti-
jeliligini beygeldydn goldawy.

Oykiinme — kimdir birinifi hereket nusgasyna ugrugyp, masky
dogry, hi¢ hili kyn¢ylyksyz yerine yetirme.

Ozara gatnasyklar — sport hereketinifi umumy meselelerini
¢ozmek prosesinde sport toparynyn agzalarynyn arasynda we dasyn-
da yiize ¢ykyan gatnasyklar hem baglanysyklar.

Oziiiii kadalasdyrma — otiyn dil yagdaylary 6zbasdak aradan
ayyrmaga yardam beryén usullaryn toplumy.

Oziiiii ynandyrma — adamyf 6z-6ziini haysydyr bir pikire ya-da
yvagdaya ynandyrmagy; tiirgeni psihiki tayyarlamagyn usuly.

Oziiiii bahalandyrma — tiirgen tarapyndan psihologik gdzeggi-
lik prosesinde ulanylyan gatnasyklary, fiziki we psihiki yagdayy,
miimkingilikleri, hereketleri, tiirgenin 6z hésiyetlerini bahalandyrysy.

Oz-6ziine gozegcilik — sport tayyarlygy prosesinde tiirgenii 6z
saglygyna, fiziki tayyarlygyna we fiziki Osiligine seretmegi.
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Oz-oziitie erk etme — tiirgenini kyn yagdaylarda 6ziini yitirmez-
lik we 0z hereketlerini hem duygularyny dolandyryp bilme basar-
nygynda yiize ¢ykyan erk hasiyeti.

Oziifii duyma — 6z saglyk yagdayyty, fiziki we ruhy giiyjiini
subyektiw ansyrma, duyma.

Psihologik maslahatlar — tiirgene, yolbasc¢ylara, lukmana,
ata-enelere, yoldaglara tiirgen bilen gatnasyan we onun psihiki yag-
dayyna tésir edydn adamlara goniikdirilen salgy berilmeler.

Psihologik tésir — bu basga adamlaryn igine, pikirlerine, duygu-
laryna, psihiki yagdayyna psihologik serisdeleriii kdmegi bilen tésir
etme.

Psihologik kadalasdyrma — tiirgende kadaly psihiki yagdayyn
doremegine goniikdirilen ¢érelerin jemi.

Psihosportogramma — sportunl gorniisini tiirgenin psihiki we
fiziki hésiyetlerine edilyén talaplaryn nukdaynazaryndan suratlandyr-
ma; sport saylawyny ge¢irmekde ulanylyar.

Psihiki dartgynlyk — tiirgenin psihiki basarnyklarynyn mobil-
lesmegi-ceyelesmegi bilen hésiyetlendirilydn agyr yarys we tiirgen-
lesik isini amala agyrmak bilen sertlendirilen yagday.

Plasebo — 6ziini ynandyrma mehanizmine esaslanan tésir etme-
lerin usuly.

Reaktiwlik — bedenin dasky ulgamyn faktorlarynyi tésirine kes-
gitli gornilisde jogap bermekde gorag-uygunlagma alamaty.

Refleks — dasky we igki tésirlere nerw ulgamynyn jogap hereketi.

Refleksiya — tiirgeninn 6z psihikasynda bolup duran prosesleri
anlamagy. Seyle anlayys edilydn is bilen ugurdaslykda bolyar.

Sangwinik — temperamentiin gorniisi. Tilirgen-sangwinik isjen
nerw ulgamy, yokary psihiki igjeniligi, ise howalalygy, agyklygy,
caltlygy we netijelerin durnuklylygy, yaryslardan onki sowesjen
tayyarlygy bilen tapawutlanyar, hereketli, batyrlygy talap edyin
sportuin gorniislerini halayar. Isin birsydyrgynlygy onuii sowas-
magyna getiryér.

Sekundirleme — tiirgeniil yarysyn 6i yanynda we yarys proses-
inde yagdayyny, hereketini yorite guramagylykly dolandyrma.
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Sport hiinéri — yokary yarys netijelerini gazanmaga goniikdiri-
len kopyyllyk sport isi.

Stres — adamda giiy¢li gyjyndyrjylaryn tisirinde we gorag jogap
hereketlerininl netijesinde ylize ¢ykyan psihiki dartgynlyk yagdayy.

Stressor — dartgynlygy-stresi yiize ¢ykarmagy basaryan dasky
we icki ulgamyi faktory.

Sport psiholigik anyklayys — sport psihologiyasynyn gosmaca
boliimi bolup, sport isine we tlirgenlerin psihiki ayratynlyklaryna
gozegeilik etmek we dernemek.

Sport josguny — sport goresi prosesinde tlirgenin indiwidual
psihiki, kdwagt ahlak ¢dginden ¢ykyan yagdayy.

Sportda oniinden kesgitleme — tiirgenin garsydasynyn ya-da
yoldagynyn hereketleriniii amala agyrylmazyndan 6n kesgitlenmegi.

Sowesjen tayyarlyk — tlirgenin yarysdan 6n emosional tolgun-
manyin optimal derejesi bilen hasiyetlendirilen yagdayy

Sport isini psihologik iipjiin etme — tiirgenlesigin we yarysyn
wezipeleri hasaba alnanda, bedenin funksiyalaryny we tiirgenin isi-
ni psihiki kadalagdyrma ulgamyny kémillesdirmége, yorite Osiisine
goniikdirilen ¢éreleriil toplumy.

Sport motiwi — yokary sport netijelerini gazanmaga goniikdiri-
len afilanylan ya-da anlanylmadyk isleg.

Sport — bedenterbiyinin bir bolegi, sportda netijeleri gazanmak
maksady, adamyn yaryslara we yarysyjylyk isine tayyarlygynyn yori-
te tejribe gornilisinde emele gelen sportun gorniislerinde adamlaryn
gazananlaryny yiize ¢ykarmagyn we den sertlerde deniesdirmegin ay-
ratyn ¢ygry.

Tolgunma — psihologiyada psihiki we hereket igjenliginin yokar-
lanma psihologik bozulma yagdayy. Patologik hésiyetde bolman hem
bilyar.

Tiirgenin isi — psihologik prosesli i¢ki gurlus, mahsus motiwa-
siyalar we gyzyklanmalar bilen sertlenen maksatly icki we dasky is-
jeinlik, dasky yiize ¢ykmada bolyan hereketler hem operasiyalar. Tiir-
genin hereketi yarysa we tiirgenlesige boliinyar.

Tiirgenin indiwiduallygy — tiirgeninl sahsyyetiniin hereket, erk,
emosional we intellekt ulgamlarynda yiize ¢ykyan gaytalanmajak
ozboluslylygy.
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Tiirgenin umumy psihologik tayyarlygy - tiirgenlerde
yygy-yygydan dus gelyidn psihologik meseleleri ¢ozmége, tiirgeni
sport durmusyna tayyarlamaga goniikdirilen c¢irelerin toplumy.

Tiirgenin psihodiagnostikasy — tiirgeni we onun sport isinii
kesgitli sertlerinde miimkingiliklerini 6wrenmegi maksat edinyin
synag: psihiki prosesleriii ayratynlyklarynyn gecisi, tiirgenin psihiki
yagdaylary, isifi sosial-psihologik ayratynlyklary.

Tiirgenin psihologik tayyarlygy — 6z arasynda yakyn boliimle-
rin 4 gorniisi tapawutlandyrylyar: a) dowamly agyr tiirgenlesik pro-
sesine psihiki tayyarlyk; b) yaryslara umumy psihologik tayyarlyk;
¢) jogapkarli yaryslara tayyarlygyin tamamlanys tapgyrynda psihiki
yagdaylary diizetme; d) kesgitli yarysa yorite psihologik tayyarlyk.

Tiirgen — sportun saylap alnan gorniisi (gorniisleri), sol sanda
professional sport bilen yzygiderli mesgullanyan we sport yarysla-
rynda ¢ykys edyén fiziki sahs.

Temperament — psihiki isin dinamikasyny, depgini kesgitleyan
sahsyyetin indiwidual psihologik ayratynlygy. Test — tiirgenin basar-
nyklaryny, sypatlaryny ya-da yagdayyny kesgitlemek ii¢in gecirilyan
synag ya-da deriiew.

Uygunlasma — yasaysyn iiytgédp duryan sertlerinde denagramly-
lygy saklamaga, bedenin olara 6wrenismegine goniikdirilen proses.

Ynandyrma — sahsyyete onun erkinden we aflyndan dasary
psihologik-pedagogik usul bilen kesgitli duygulary, yagdaylary, gat-
nasyklary yilize ¢ykarma; maglumat gozbasyna bolan ynama esaslan-
yar.

Yadama — bedenii psihiki hisiyetli ofiaysyz alamatlar bilen
baglanysyklykda tlirgenlesik we yarys yiiklenmelerinden son isjenli-
gin dikeldis dowamlylygynyn ulalmagy bilen hésiyetlendirilyén yag-
dayy.

Yadawlyk yagdayy — tiirgenii psihiki depressiya bilen baglylyk-
da funksional hésiyetli onaysyz alamatlary, sport isjeniliginin derejesi-
nin peselmegi bilen hésiyetlendirilydn patologik yagdayy.

Yorite psihologik tayyarlyk — tiirgenifi sport durmusynyii kes-
gitli ¢cdrelerine tayyarlanmagyna goniikdirilen ¢érelenl jemi.
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