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PSYCHOLOGICAL TRAINING IN FOOTBALL

Xiilasa. Futbolgularin miixtslif mosq dovrlorinds fiziki va taktiki hazirligina ayrilan vaxt, onlarin psi-
X0loji hazirligina ayrilan vaxtdan goxdur. Bu hor zaman miibahisalara sobob olmugdur. Futbol oyunu zaman
fiziki yiik altinda, gorginlik aninda futbolgularin komanda yoldaslari, roqibs, azorkeslora, hakimo verdiyi

manfi reaksiyalar oyani siibutdur.

Tadqgiqat zamani xiisusi psixoloji hazirligla mosgul olmayan, yalniz futbol masqlerinds istirak edon
futbolgular arasinda aparilan miiqayisali tohlilin noticasi gostormisdir ki, mosgul olanlarin morfofunksional
sistemina va emosional davraniglarina somorali tosir miioyyan edilmisdir.

Acar sozlar: futbol, fiziki hazirlig,psixoloji hazirliq,futbolcular,emosional hazirlg.

Pe3tome: Bpewmsi, 3aTpaunBaemMoe Ha (pU3MYECKYIO M TAKTUYECKYIO TIOATOTOBKY UTPOKOB B Pa3HBIC T1e-
PHOABI IOATOTOBKH, OOJIbIIE, YEM BPEMs], 3aTPadrBaEMOE Ha MX ICUXOJIOTHYECKYIO IOATOTOBKY, YTO BCErAa

BbI3bIBAJIO CIIOPEIL.

Pe3ynbTaThl CpaBHUTEILHOTO aHAIN3a UTPOKOB, KOTOPHIE HE 3aHUMAIIMCH CIICIHAIBLHON MCUXO0JIOTH-
YEeCKOW TOJITOTOBKOM, a TOJIIEKO TPEHUPOBAIKCH 10 (hyTOOITY, TOKA3aJIH, YTO ONPE/IENSIIOCh BIMSHAE HAa MOP-
(hOoPYHKIIMOHATEHYIO CUCTEMY M SMOIIMOHAIEHOE ITOBEICHNE YIYaCTHUKOB.

Knrwouesvie cnosa: ghymoon, gusuneckas no02omogka, ncuxoi0euieckds no020moexka, ¢Gymoonucmol,

IMOYUOHATIbHAA Nn0020MOoBKd.

Summary: The time spent on the physical and tactical training of players in different training periods
is more than the time spent on their psychological training. This has always caused controversy.

The results of a comparative analysis of players who did not engage in special psychological training,
but only participated in football training, showed that an effective effect on the morphofunctional system and

emotional behavior of those involved was identified.

Keywords: football, physical training, psychological training, footballers, emotional training.

Movzunun aktualli@r. Futbolgularin or-
ganizminin harmonik inkisafina tosir edon amil-
lor sirasinda psixoloji hazirliq 6nds dayanir Psi-
xoloji hazirligin mozmunu psixikanin futbolgu-
ya mosq zamani tasirli davranig, oyunun tolobls-
rino vo stressli vaziyyatlorina tam uygunlasma-
sin1 tomin edon cohatlorinin inkisafindan ibarat-
dir. Futbolgularin psixoloji hazirlig: i¢arisindoki
tasirlorin hamisi onun bes asas cohatinin vohdo-
tindo hesab olunur: 1. Psixo-motor hazirlig (ta-
razliq, yer-zaman qavrayisl, reaksiya miiddati,
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icra siirati). 2. Intellektual hazirliq (digqet, dii-
stinco, yaradiciliq, gotiyyot, yaddas vo toxoy-
yiil), 3. Duygusal hazirliq (miisbat xarakterli
emosional voziyyetlorin inkisafi, emosional ta-
razliq vo sabitlik, monfi duygulara nazarat), 4.
Koéniillii hazirhq (qarsiya qoyulmus hadaflors
sturlu diqgot, o9zm vo cosarot, tosobblis vo
sobir), 5. Soxsiyyat saristasinin inkisafi (motiva-
siya, vordiglor, xarakter xiisusiyyatlori, siiur,
temperament vo s).{1, s 43}
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Futbol fiziki keyfiyystlorin tozahiirliniin
yiiksok oldugu idman névlorindon biridir. Horo-
kotlorin gobul edilmasinds hom harokot, hom
texnika, hom do onun ayri-ayr1 hissalori, forqlor,
xarakter, forma, amplituda, istigamot, miiddot,
siirot vo horokot istigamoti kimi xiisusiyyatlori
va xlisusiyyatlori oks olunur.

Futbolcu 6ziliniin miixtalif mosq dovriinds
tobii olaraq miixtolif emosional hayacanlanma
hallarin1 yasayir. Bu emosional hoyacanlanma
hallarin1 psixoloji vo fizioloji xarakterino gors
lic dorocoyo boOlmok olar: 1. Adi emosional
oyanma 2. Hoyacan 3. Stress. {2, s. 54}Bu hal-
larin hor biri 6ziinlin hom psixoloji durumu,
ham do fizioloji reaksiyasi ilo forqlonir. Emosio-
nal hoyacanlanmanin hoyacan deoracasindo bas
veran fizioloji doyismolor insanin psixoloji du-
rumu ilo miioyyon edilir. Bu doyismoalor qisa
miiddot orzinds neytrallagir vo insanin adi emo-
sional oyanma doracasi barpa olunur. Psixoloji
durum kifayat etmoadikdo, eloco do psixoloji du-
ruma tosir gostoron faktorlar ¢ox vo giiclii ol-
duglart halda emosional oyanma hoyacanlanma-
nin hoyacan dorocosindon stress daracesine
kecid alir. Bu hal kaskin fizioloji doyismolors
sobab olaraq ciddi psixoloji pozuntulara gatirib
¢ixara bilor. Insanin halinin emosional hayacan-
lanmanin stress dorocosindon adi emosional
oyanma doracosine qayidisi iso psixologlarin
miidaxilo etmadiklori hallarda psixi pozuntunun
xarakterindon asili olaraq giinlor, hoftolor vo
daha ¢ox miiddot orzindo bas vera bilor. Idmanla
masgul olan insanlar tez-tez miibarizo anlarini,
soraitlorini yasamali olurlar. Miibarizo, yarigma
soraitlori isa futbolgularin yiliksok doracsli emo-
sional hoyacanlanma hallari, koskin psixoloji
durumlari ils saciyyoavidir.

Psixoloji hazirliq pesokar futbolgu torbiyo-
sindo ohomiyyatli rol oynayir. Idmang1 soxsiy-
yatinin formalagsmasinda vo pesokar bacariqlari-
nin inkisafinda miihiim rol oynayir. Psixoloji
hazirliq badonin funksiyalarinin va futbolgularin
davranislarinin  sinir vo zehni tonzimlonmasi
mexanizmlorinin tokmillogdirilmasina yonalib.

Idman tolimi ohomiyyatli bir zehni stress,
davamli "0ziinii asma" ilo xarakterizo olunur;
ciddi nizam-intizam vo rejimo bagliliq tolob
edir. Hazirhgm effektivliyi oyungularin zehni
sabitliyindon do asilidir.
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Bir futbolgu {igiin zoruri olan asas psix0lo-
Ji keyfiyyatlor giindslik mogqlor zamani, aktiv
rogabat foaliyystindo formalasir vo tokmillagdi-
rilir. Buna goro hazirliq prosesi metodik olaraq
diizglin toskil olundugu yerds bu keyfiyyatlori
yaxsilagdirmagq iigiin yaxs1 bir osas vardir.

Xiisusi texnika vo psixoloji hazirliq me-
todlar1 hocmli, gorgin va rasional fiziki faaliyyoe-
ta vacib vo macburi bir slava olaraq qabul edil-
molidir. Futbolda on vacib sey, futbolgularin
taktiki bacariglarinin asili oldugu zehni keyfiy-
yatlorin yaxsilagdirilmasi kimi goriiniir. Bunlara
asagidakilar daxildir: miisahido vo diqqgotlilik,
diisiinco vo xoyal, uzunmiiddstli vo omoliyyat
yaddas, intizar.

Bu keyfiyyatlor tolim sessiyalarinda inKi-
saf etdirilir, ancaq bu spesifik keyfiyyatlorin to-
zahiir etdiyi kompleks spesifik mosqlordon isti-
fado olunmasi sorti ilo. Mogq prosesinin effek-
tivliyi asasan bir futbolgunun bunun tigiin psixo-
l0ji hazirhgindan asilidir. Buna gora do, tolim
prosesinin miixtalif aspektlorine motivlorin vo
olverisli miinasibotlorin yaradilmasina daim
diggat yetirilmolidir.

Psixoloji tolimin vacib bir istigamati, ro-
gabatin haddindon artiq sortlorine uygunlagmagi
vo bunlarda miivoffoqiyystlo ¢ixis etmoyi miim-
kiin edon soxsiyyat xiisusiyyatlorinin vo psixolo-
J1 vaziyyaetin formalagmasi vo yaxsilasdiriimasi-
dir. Tomkinlilik, 6ziino inam, doyiis ruhu — bu
keyfiyyatlor futbolgularin oyundaki horakatlori-
ni boyiik dl¢lido miioyyanlosdirir.

Hom zehni voziyyetlori hom miisabiqoadon
ovval, ham ds yarislarda hom mosq prosesinda
xiisusi moagqlor se¢gmoakls, hom do onlarin 6zlari-
ni tonzimlomasinin miixtalif tisullarindan istifa-
do etmokls (baglanma va kegid, azalo tonusunun
tonzimlonmasi, tonoffiis mosqlori, avtogen
moasqlor) miimkiindiir. ).

Rogqabatli zehni voziyyatlorin tonzimlon-
maosi 9sason moasqeinin horokotlorindon asilidir.
Sakit olmali, ugura inamli olmalidir. Mentorun
osobilik, siibho, qaynasma dorhal komandaya
otliriiliir vo oyunun gedisatina vo noticoaloring
manfi tosir gdstora bilor. Oyunun naticalarinin
ohomiyyati barads uzun séhbotlordon qaginilma-
li, uzun iclaslar vo qurgular kegirilmalidir.
Roqib haqqinda molumat obyektiv olmalidir:
onun imkanlarini lazimsiz sokilds sisirtmoyo vo
ya loyagot istomoyo ehtiyac yoxdur.
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Har bir nazari vo ya praktik dorsds futbolgu-
larin psixoloji hazirhigina diqqot yetirilmolidir.

— funksional, fiziki, psixoloji stresso uy-
gunlagma,;

— texnologiyanin yiliksok keyfiyyatli ma-
nimsonilmasing hazirligin formalasmast;

— idman hazirlig1 sahesinde 6ziiniitorbiyo
ehtiyacinin formalasmasi;

— idman zokasinin inkisafi;

— psixoloji funksiyalarin vo psixomotor
keyfiyyatlorin inkisafi;

— gonc idmangilarm fordi potensialinin,
meyllarinin va xiisusi qabiliyyatlorinin agiglanmast,

— bir gonc futbolgunun idman komandasi-
na daxil olmasi, uygunlagmasi va inkisafi;

— sistemlorda effektiv alagoalorin qurulma-
st: "mogqgi-idmang1",

"Idmang1-masqgi",
"iIdmangi-foaliyyot";

— gonc idmang1 §oxsiyyatinin monavi va
oxlaqi inkisafi;

— idmana davamli bir maraq asilamaq, masq
foaliyyotlorino miinasibat formalagsdirmaq, gonc
idmang1 soxsiyyatinin doyar-motivasiya inkisafi;

— psixoloji vaziyyeti idaro etmok bacariq
vo bacariglarinin inkisafi; doyiskon rogabat so-
raitinds giilog vardislorinin formalagsmast;

"idmangi-idmang1",

Idabiyyat:

Futbolda psixoloji hazirliq

— giilos aparmaq qabiliyyatini qorumaq
ticlin Oziinii idaro etmo bacariglarinin formalasdi-
rilmasi, psixoloji vaziyyatin 6ziinii diizoltmasi;

— roqabat vaxtinin son saniyasino godor
davamli miibarizs {i¢iin motivasiyanin inkisafi;

— voziyyeti va rifahi {i¢iin fordi mosuliyyot
tohsili (giilogo hazirliq, barpa, yuxu, gidalanma,
xostolonmonin qgarsisinin alinmasi) vo s. {3, s. 44}

Noatica: Futbolgularin psixoloji hazirliq so-
viyyasino dair toloblor durmadan artir. Oyunun
son onilliklordoki inkisaf dinamikasina osason,
idmangilarin daha psixoloji d6ziimlii olmasi
artiq sortdir. Raqibin giiclii miigavimati soraitin-
do oyungunun vaziyyato uygun on yaxsi qorar-
lar1 artacaq, daha sobirli va giiclii olacaq. Qorar
gobul etmok iiglin vaxt azalacaq. Oyunun hor
boliimiinds raqiba, komanda yoldaslarina, haki-
mao azarkeslora hormotls yanasacaq.

Moévzunun problemi va aktualligi: Funksio-
nal gostaricilarin fiziki islor zamani1 dinamikas1 mii-
ayyan etmakla, futbolgularin daxili miihiti hagqinda
genis malumat aldo etmis oluruq. Futbolgularin fizi-
ki hazirhgmin yiiksoldilmosinds miioyyan fizioloji
gostoricilorin dinamikasinin todqiq olunmasi aktual
moasala olaraq qalir.
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