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Sualt1 il3 iizan lizgiiciiniin xiisusi psixoloji hazirhi@inin inkisafi vo shamiyyati

Xiilasa

Moqalada sualt1 lizgligiilorin xiisusi psixoloji hazirliginin inkisafi vo onun chomiyyati aragdirilir.
Sualt1 miihitds tlizgiiglilorin fiziki hazirlig1 ilo yanasi, psixoloji dayamiqliligi da vacibdir. Moagqalo,
stresso davamliliq, diqgat konsentrasiyasi, 6ziinonozarat va siiratli qorarvermos kimi psixoloji faktor-
larin sualt1 tlizgliciilorin performansina tosirini tohlil edir. Homginin, psixoloji hazirliq metodlari,
tonoffiis texnikalari, vizualizasiya vo meditasiya kimi strategiyalarin idmangilarin uguruna neco tohfo
verdiyi izah olunur. Todqiqat naticalori gostorir ki, diizgiin psixoloji hazirliq sualti iizgiigiilorin

doziimlililylint artirir vo onlarin yarislarda daha yiiksok nailiyyatlor oldo etmasine komok edir.
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Development and Importance of Special Psychological Preparation of
Underwater Swimmers

Abstract

The article examines the development of special psychological preparation of underwater
swimmers and its importance. Along with the physical preparation of swimmers in the underwater
environment, psychological stability is also important. The article analyzes the impact of
psychological factors such as stress resistance, concentration of attention, self-control and quick
decision-making on the performance of underwater swimmers. It also explains how psychological
preparation methods, breathing techniques, visualization and meditation strategies contribute to the
success of athletes. The results of the study show that proper psychological preparation increases the
endurance of underwater swimmers and helps them achieve higher achievements in competitions.
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Giris

Sualt1 iizgiiciiliik idmanin xiisusi néviidiir vo idman¢inin fiziki oldugu gadar psixoloji hazirligini
da tolab edir. Bu idman névii tokco texniki bacariqlardan deyil, ham do mental giicdon, digqatin idare
olunmasindan vo emosional stabillikdon asilidir. Sualt1 lizgliciiliikde idmangilar uzun miiddot suyun
altinda qalmali, oksigeni diizgiin idars etmali va stresso qars1 doziimlii olmalidirlar. Bu baximdan
psixoloji hazirliq idmanginin performansini artiran asas amillorden biridir.

Tadqgiqat

Su alt1 ils tizma idmani ilo yeni masggul olan idmangiya emosional vaziyyotds iki asas faktor tosir
edir:

1.Suya cumma zamani qeyri-adi soraitdo suya cummagi gozlomok idmanginin organizmindo
daxili ehtiyaclar hesabina onun garsida duran foaliyyati icra etmok ii¢iin potensial imkanlar1 artir. Bu
sorti refleks hesabina orqanizmin aktivlosmosi fiziologiyadan “start” qabagi voziyyat vo ya start
gabagi stres adlanir (Williams, 2015).
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2.Qarsida gozlonilon suya cumma tokco xotlik elementlorilo deyil, hom do tohliiko elementlori
0ziindo birlosdirir ki, bu da miirokkob emosional reaksiya yaradir. Bir torofdon artan, monovi vo
estetik hisslor (idman sorofi, qarsida duran ¢atinliklorin miivoffaqiyyotlo dof olunmasi), digor torofdon
dorinlik qororxusunun siiurlu vo siiuralti sokildo meydana ¢ixmasi, qapali saha, geyri-adi muhit
cummanin gozlonilmosi. Suya cummalarin otrafinda  yaradilmis monfi emosiyalar baslangic
dovriindo pedaqoji prosesi ¢otinlosdirir, dyronilon materialin monimsonilmasi keyfiyyotini azaldir.
Lazim olan idman biliklorinin iglonilmasini ¢atinlogdirir. Psixoloji gorginlik idmangida ozoslolorin
baslanmasina sobob olur, biliklorin avtomatlagdirilmasinin qarsisini alir, idman keyfiyyatinin
pislosmasing va zadslonmolorin yaradilmasina sobab olur. Bu ciir hallar tocriibali idmangilarda az
yaris tocriibasi olan vo yaxud da heg yaris tocriibosi olmayan idmangilarda daha tez-tez miisahido
olunur. Buna gora do birinci ndvbada psixoloji garginliyin azalmasi prosesini hall etmak lazimdir. Bu
problemi holl etmok {i¢lin birinci ndvbads Pavlovun insanin ali sinir foaliyyoti haqqinda olan
biliklori passiv miihafizo refleksi miioyyonlosdirilmosi rol oynayir, psixoloji cohotdon qorxu
adlandirlir, qorxaqliq fizioloji cohatdon boyiik beyin yarimkiirolorinin pozulmasinin substratini
togkil edon miixtalif doracali passiv qorunma refleksidir (Weinberg, Gould, 2018).

Demali, snanavi emosiyalarin giiciiniin azaldilmasi, hanst ki passiv miidafis refleksi sahosindo
omalo golir, beyin asasini, faaliyyatini mogsadli sokilds foallasdirmagqla aradan gotiirmok olar. Beyin
osasinin faaliyyatini psixoloji foallasmas1 mogsadyonlii sokilds psixoloji prosesin artirilmasi dork
etmonin va iradi keyfiyyatlorin stimullasdirilmasi ilo hoyata kegirilir.

Su alt1 ils lizen idmanginin psixoloji aktivliyini xarici tosiri ilo artirmaq olar (Moasqin vaziyyatini
miiollimin xiisusi metodiki priyomlar: ilo vo yaxud da daxili sobobloro géro artirmaq olar. Iradi
gorginlikls diggotin vo diislinconin artirilmasi yolu il9). Yeni baslayan sualti iizgii¢linlin psixoloji
foalligini artirmaq ti¢iin hor iki variantdan istifado etmok lazimdir (Hardy, Jones, Gould, 1996).

Sualt1 ile iizen lizgiiciiniin psixoloji hazirligina agsagidakilar daxildir:

1.Sualt1 tizgiigiiliiylin emosional reaksiyalarin psixoloji qanunauygunluglart ile tanisliq.

2.Sualt1 iizgiigiililys miisbot dayaniqli psixoloji miinasibatin torbiys olunmasi.

3.Passiv miidafio refleksinin sualti ilo {izma vo suyun alt1 ilo is zamani zsiflomosindon Gtori xiisusi
priyomlarin islonib hazirlanmasi (Karageorghis, Terry, 2011).

1. Emosional reaksiyanin psixo-fizioloji qanunauygunluglari ilo tanigliq sualti ilo {izon
izgligliniin {izon zaman daxili gorginliyinin qarsisini alir. Noticade idmangi bunu derk edir, tizorinda
nazarat edir vo vaxti goldikds 6z iradssinin kdmayi ila bu gorginliyin qarsisini alir. Suyun alt1 ilo
izmoya ilkin hazirliq zamani diger biliklordon, aparatlardan vo qurgulardan istifade olunur. Bu zaman
tozo lizmoyo baslayan holo bilmir ki, suyun altindaki gorginliyo onun osablori vo biitlinliikdo
orqanizmi hansi dorocado d6zo bilocok. O, hor seydon ovval ¢oxlu biliklorls, hissiyyat vo asob
gorginliyi ilo suyun altinda 6z iizorinds hiss edocayi digar alamatlarls tanis deyil. Ona goérs do su alti
ilo lizon lizgligiido passiv miidafio refleksinin tokco siiur vasitosi ilo bogmaq miimkiin deyil vo o
artacaqdir. ©gor su alt1 ilo iizon idmang1 suyun altinda bas vera bilocok emosional reaksiya ilo
ovvalcadan tanis olubsa, elo birinci dofo suya cumma zamani onun psixoloji aktivliyi artmaga dogru
gedir. Ona gora do meydana golon emosiya daha ¢ox nozarat altinda olur. Qeyri-siiuri tosir gostoran
monfi emosiyalar azalir (Moran, 2016).

2. Digor vacib faktorlar, hansi ki, passiv miidafio refleksinin zosiflomosino xidmat edir. Bu, sualti
idmanma vo bu idmanla birlikde meydana golon o emosiyalara miisbot miinasibatin torbiyo
edilmasidir. Moalumdur ki, su alti ilo tizon idmangida yarisin gorginliyindon meydana goalon
emosiyalardan basqa suyun altinda tok i géron idmangida yerlosdiyi miihitin do emosional gorginliyi
movcud olur. Su alt1 idman insanin daxili alomini zonginlasdirir, ondan intellektual, monavi va estetik
xiisusiyyetlorin artirtlmasima komok edir. Bu sorait moagsodydnlii sokilde yeni baslayan su alti
idmanginin psixoloji aktivliyini artirir. Onun start gabagi vo start gorginliyinin shomiyyatli doracodo
azalmasina sabaob olur, lakin bu keyfiyyatlorin suyun altina cumma va su alt1 ilo izme zamant1 yaranan
gorginliya tosiri heg¢ do homiso kifayat edici olmur.

3. Ona gora do elo bir yeni qiciqlandirict lazimdir ki, lizgii¢linlin psixoloji aktivliyini els artirsin
ki, bu foalliq passiv miidafis refleksini sondiirs bilsin.
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Idman foaliyyatinin osaslandirilmis formasinda mosqci xiisusi rol oynayir, elmi metodiki
odobiyyatlarda idmanginin soxsiyyatinin formalagsmaginda mosqginin roluna hosr olunmus todqigat
osarlori goxdur. ©goar yiiksok idman nailiyystinin formalagmasi isindo mosqgiyo baslica sima kimi
nozors saliarsa, homin asorlorin pedaqoji mahiyyati kimi siiratlo artir. Moasqginin 6ziinlin miisbot
niimunosi yaniz toqlid {iglin ictimai cohotdon faydali alotlorin, xarakter cizgilorinin, davranis
vardiglorinin yetisdirilmoasindo niimuns deyildir. Hor seydon ovval miisbot soxsi idman foaliyyatinin
osas simasi olan mosqgidir, biitiin niimunanin baslica faydali cohoti ondan ibaratdir.

Emosional vaziyyatin 6ziinii tonzimlonmoys dair asagidaki fikirlori qeyd etmok olar. Idmangi
yaris haqqinda mévcud fikirlordon 6ziinli yayindirmagi, bu moagsadlo 6ziino géro somarali lisullar
segmayi bacarmali, yarislar orofosindo iso norma daxilindo yatmaga ¢alismalidir. ©gor yliksok idman
nailiyyotinin formalasmasi isindo mosqgiyo baslica sima kimi nozor salinarsa, homin osorlorin
pedaqoji mahiyyati kimi siiratlo artir. Masqg¢inin 6ziinlin miisbat niimunasi yalniz toqlid {i¢iin, ictimai
cohotdon faydali alotlorin, xarakter cizgilorinin, davranis vardislorinin yetisdirilmosindo niimuno
deyildir. Hor seydon avval miisbat soxsi idman foaliyyatinin asas simasi olan masqginin niimunasinin
baslica faydali cohoti ondan ibaratdir ki, biitiin masololorin coroyan edilmosindo osas diqqot
morkozindadir. Idmanginin foaliyyatinin asaslandirilmasmin mahiyyoti ondan ibarotdir ki, osas
foaliyyoto ¢evrilib-gevrilmomosinin mogqginin hom xarici goriiniisiindon, hom do daxili zongin-
liyindon ¢ox asilidir.

Miisllim idmangiya onun xiisusi psixoloji voziyyaotini asaslandirmis sokildo basa sala bilmayi
bacarmalidir. Emosional vaziyyatin tonzimlonmasi va 6ziinii tonzimlonms vordislorinin formalagmasi
psixi hazirlig1 xiisusi bolmasini togkil edir. Eyni zamanda biitiin idmangilarda o, climlodan sualti ilo
iizon idmancilarda emosional voziyyatin tonzimlonmasi idmanginin bu va ya digor yarisda istiraki
zamant holledici amillordon biri olur. Bu barado adobiyyatlarda ¢ox genis yazildigindan onun an
baslica cohatlori lizoerinds dayanmagq kifaystdir (Schmidt, Lee, 2019).

Bir qayda olaraq idman yaris1 idmangida giiclii emosional duygular yaradir, qeyd edildiyino goro
xtiisusils yarigsdan xeyli avval idmanginin haddon artiq hayacanlanmasi onun faaliyyastine manfi tosir
gostorir. Idman psixologiyasinda emosional sabitliyin pozulmasini meydana gatiron sobablorden osas
sisteminin xiisusiyyatlori, temperament, iddia saviyyesi, davranis, iislub, bacariq va bir cox diger fordi
xiisusiyyatlori geyd etmok olar.

Idman torkibindo ¢oxlu belo hadisalor molumdur ki, masq zamani yiiksok naticolors nail olan
idmang1 yarig zamani tamamilo bunun oksina ¢ixis edir. Cox vaxti idmangi1 basga bolgoys yarisa
getdiyi zaman belo hallar bas verir. Idmangi iradesizlikdon qmnanilaraq itdiham edilorken gox vaxt bu
damga onun {listlinds yapisib qalir. Bu ¢ox ciddi problemdir vo onun hartarafli hallins ehtiyac var.
Lakin onun asasl problemils bilavasito oalaqosi aragdirilmazsa, homin masaloni hall etmok ¢ox ¢atin
olar. Bunun ii¢lin yar1g soraitinin idmangiya gostordiyi manfi tasirin sobablori aragdirilmalidir. Homin
aragdirmani iso yalniz idmangini asas motiv kimi dyranmak yolu ilo aparmaq olur.

Haqgqinda danisdigimiz tozahiiriin soboblori hazirliq prosesinin  diizglin toskil edilmasi ilo
baghdir. Belo ki, masqlorin idmanginin osas motivini nazoro almadan kegirdiyi yerlordo, adoton
psixoloji hazirliglara aid ugursuzluglar miisahids olunur. Idman tocriibasindo talim va yaris soraitinin
monfi tosirlorinin aradan qaldirilmagin miimkiin olmasi barado saysiz-hesabsiz misallar gotirmok
olar. Bunun ii¢iin bir sira mohsur idmangilarin biblografiyasina miiraciot etmok olar. Idmancinin
yarislarda psixoloji cohatdon ugursuzluglara ugramasinin garsisini almaqdan 6tori moasq prosesinda
idmangida yarisda lazim olandan qat-qat artiq doracads psixoloji hazirliq yaradilmalidir. Bu prosesdo
tadricilik prinsiping ardicil sokildo amol olunmasidir (Hanin, 2007).

Idmangmin miirokkab psixoloji vaziyyatinin obyektiv qaydada osaslandirilmasinin zoruriliyi
barado fikri basa catdiraraq bir daha qeyd etmok lazimdir ki, idmanginin psixi veziyystindoki
dayisikliklorin konkret asas1 olur (Silva, Stevens, 2002).

Inamsizliq, qorxu, iradesizlik idmanginin hazirligi zamani yol verilon sohvlorin noticasidir.
Metodik xarakterli sohvlor noticosindo idmangida geyri-miivafiq osaslandirma formalasir, naticodo
onun emosional sabitliyi pozulur. 9ksing, idmanginin fordi xiisusiyyatlorini nozers almaq sorti ilo
qurulan tolim-mogq prosesi yiiksok idman gostoricilorino nail olmagin oasaslandirilmasini
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formalagdirmaga imkan verir vo bu da idmang¢ida moaqsadydnlii vo galoboys inamin omols golmasino
gotirib ¢ixarir.

Natica

Emosional voziyyatin 6ziinii tonzimlonmoyo dair asagidaki fikirlori qeyd etmok olar. idmang1
yaris haqqinda movcud fikirlordon 6ziinii yayindirmagi, bu mogsodlo 6ziino goro somarali tisullari
se¢moyi bacarmali, yarislar orofosindo iso norma daxilinde yatmaga c¢alismalidir. Bununla belo, hor
seyi vo hom do axira godor siliurlu suratdo gotiir-qoy etmoyi bacarmaq lazimdir. On baslicasi iso geyri-
miioyyonliyi aradan qaldirmalidir.

Sualt1 tizgl¢iiliikde ugur qazanmaq tigiin fiziki giliclo yanasi, giiclii psixoloji hazirliq da talab
olunur. Diggatin artirilmast, stresin idars edilmasi, nofas texnikalarmin manimsanilmasi vo 6zlinsina-
min giiclondirilmasi idmanginin performansina miisbat tasir gostarir. Bu sababdon, sualti tizgligii-
lukda psixoloji hazirliq xiisusi yanasma tolob edir vo bu prosesds pesokar psixologlar vo idman
mitoxassislarinin rolu béyukdur. Bu sahado davamli elmi arasdirmalar aparilmali vo yeni metodlar
totbiq edilmalidir ki, idmangilar sualtt mithitdo maksimum performans gostars bilsinlor.
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