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Sualti il9 iizon tizgii¢iiniin xiisusi psixoloji hazirh@inin
inkisafi vo oshomiyyati

Xiilasa

Moqalads sualt1 lizgligiilorin xiisusi psixoloji hazirliginin inkisafi vo onun ohomiyyaeti arasdirilir.
Sualtt miihitds iizgiiciilorin fiziki hazirlig: ilo yanasi, psixoloji dayaniqliligi da vacibdir. Maqals,
stresso davamliliq, diqgot konsentrasiyasi, Oziinonozarat vo siiratli qorarvermo kimi psixoloji
faktorlarin sualt1 iizgiiclilorin performansina tosirini tohlil edir. Homginin, psixoloji hazirlq
metodlar, tonoffiis texnikalari, vizualizasiya vo meditasiya kimi strategiyalarin idmangilarin
uguruna necd tohfo verdiyi izah olunur. Todqiqat naticalori gdstorir ki, diizgiin psixoloji hazirlq
sualtt lizgiliglilorin doztimlililytinii artirir vo onlarin yarislarda daha yiiksok nailiyyatlor oldo
etmasing kdmok 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 lizgiiciiliik idmanin xiisusi noviidiir ve idmanginin fiziki oldugu qodar psixoloji hazirligim
da tolob edir. Bu idman novii tokcs texniki bacariglardan deyil, hom do mental giicdon, diqgstin
idaro olunmasindan vo emosional stabillikdon asilidir. Sualt1 lizgiigiilikdo idmangilar uzun miiddot
suyun altinda galmali, oksigeni diizgiin idaro etmoali vo stresso qarsit doziimlii olmalidirlar. Bu
baximdan psixoloji hazirliq idmanginin performansini artiran osas amillardon biridir.

Su alt1 ilo tizmoa idmani ilo yeni mosgul olan idmangiya emosional voziyyotds iki osas faktor
tosir edir:
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1. Suya cumma zamani geyri-adi soraitdo suya cummagi gozlomok idmanginin organizmdo
daxili ehtiyaclar hesabia onun qarsida duran foaliyyati icra etmok iigiin potensial imkanlar1 artir.
Bu sorti refleks hesabina organizmin aktivlosmasi fiziologiyadan “start” qabagi voziyyat vo ya start
gabagi stres adlanir (Williams, 2015).

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 ¢otinliklorin miivoffoqiyyatlo dof olunmasi). Digor
toraofdon dorinlik qorxusunun siiurlu vo siiuralti sokildo meydana ¢ixmasi, gapali saha, qeyri-adi
miithit cummanin gdézlonilmosi. Suya cummalarin otrafinda yaradilmis monfi emosiyalar baslangic
dovriindoe pedaqoji prosesi ¢otinlosdirir, dyronilon materialin monimsonilmosi keyfiyyatini azaldir.
Lazim olan idman biliklorinin islonilmasini ¢otinlogdirir. Psixoloji gorginlik idmangida ozalolorin
baslanmasina sobab olur, biliklorin avtomatlagdirilmasinin qarsisin1 alir, idman keyfiyyatinin
pislosmasing va zadslonmolorin yaradilmasina sabab 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 ndvbads psixoloji gorginliyin azalmasi prosesini hall etmok lazimdir.
Bu problemi holl etmak {igiin birinci ndvbods Pavlovun insanin ali sinir foaliyysti haqqinda olan
biliklori passiv miihafizo refleksi miioyyonlosdirilmasi rol oynayir, psixoloji cohatdon qorxu
adlandirilir, qorxaqliq fizioloji cohatdon bdyiik beyin yarimkiirolorinin pozulmasinin substartini
toskil edon miixtalif doracali passiv qorunma refleksidir (Weinberg, Gould, 2018).

Demoli anonavi emosiyalarin giiclinlin azaldilmasi hansi ki, passiv miidafio refleksi sahasindo
omolo golir, beyin osasini, foaliyystini moqsadli sokilde foallagdirmaqla aradan gdtiirmok olar.
Beyin oasasinin foaliyyastini psixoloji foallagsmast magsadyonlii sokilds psixoloji prosesin artirilmasi
dork etmonin vo iradi keyfiyyotlorin stimullagdirilmasi ilo hoyata kegirilir.

Tadqgiqat

Su alt1 ilo lizon idmanginin psixoloji aktivliyini xarici tesiri ilo artirmaq olar. (Masqin vaziyyati
miiollimin xiisusi metodiki priyomlar: ilo vo yaxud da daxili sobablors géro artirmaq olar. Iradi
gorginliklo digqetin vo diisiinconin artirilmasi yolu il9). Yeni baslayan sualt1 {izgii¢liniin psixoloji
foalligini artirmagq {i¢iin hor iki variantdan istifads etmok lazimdir (Hardy, Jones, Gould, 1996).

Sualti il tizen {izgligiiniin psixoloji hazirligina asagidakilar daxildir:

1. Sualti lizgligtiliiyiin emosional reaksiyalarin psixoloji ganunauygunluqlari ilo tanighgq.

2. Sualt1 lizgliciililys miisbot dayaniqli psixoloji miinasibatin torbiys olunmasi.

3. Passiv miidafio refleksinin sualt1 ilo tizmo vo suyun alt1 ilo i§ zamani zoiflomosindon Gtori
Xususi priyomlarin iglonib hazirlanmasi (Karageorghis, Terry, 2011).

1. Emosional reaksiyanin psixo-fizioloji qanunuygunluqlar1 ilo tamighq suvalti ilo iizen
lizgligiiniin izon zaman daxili gorginliyinin qarsisini alir. Noticaodo idmang1 bunu dork edir, izorindo
nozarat edir vo vaxti goldikde 6z iradasinin kdmayi ilo bu gorginliyin qarsisini alir. Suyun alt1 ilo
izmaya ilkin hazirliq zamani digor biliklorden, aparatlardan vo qurgulardan istifade olunur. Bu
zaman tozd lizmayas baslayan holo bilmir ki, suyun altindaki gorginliys onun osoblari va biitiinliikde
organizmi hansi doracods dozo bilocok. O, hor seydon ovval ¢oxlu biliklorls, hissiyyat vo osob
gorginliyi ilo suyun altinda 6z tizerindo hiss edocoyi diger olamatlorls tanis deyil. Ona gora do su
alt1 ilo {lizon tlizgiiglido passiv miidafio refleksinin tokco siiur vasitasi ilo bogmaq miimkiin deyil vo o
artacaqdir. ©gor su alt1 ilo iizon idmang¢i1 suyun altinda bas vers bilocok emosional reaksiya ilo
ovvalcadon tanis olubsa elo birinci dofo suya cumma zamani onun psixoloji aktivliyi artmaga dogru
gedir. Ona goro do meydana golon emosiya daha ¢ox nozarot altinda olur. Qeyri-siiuri tosir gostoron
monfi emosiyalar azalir (Moran, 2016).

2. Digor vacib faktorlar hansi ki, passiv miidafis refleksinin zoiflomosine xidmat edir. Bu sualti
idmanmna vo bu idmanla birlikdo meydana golon o emosiyalara miisbot miinasibotin torbiyo
edilmasidir. Molumdur ki, su alt1 ilo {izon idmangida yarisin gorginliyinden meydana golon
emosiyalardan basqa suyun altinda tok is goron idmancida yerlosdiyi miihitin do emosional
gorginliyi movcud olur. Su alti idman insanin daxili alomini zonginlosdirir, ondan intelektual,
monavi vo estetik xilisusiyyatlorin artirilmasina komok edir. Bu sorait mogsodyonlii sokildo yeni
baglayan su alti idman¢inin psixoloji aktivliyini artirir. Onun start qabagi vo start gorginliyi
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ohomiyyatli doracade azalmasina sobab olur, lakin bu keyfiyyastlorin suyun altina cumma va su alt1
ilo lizmo zamani yaranan gorginliyo tosiri heg¢ do homiso kifayat edici olmur.

3. Ona gora do elo bir yeni qiciglandirict lazimdir ki, tizgiigiiniin psixoloji aktivliyini elo artirsin
ki, bu foalliq passiv miidafis refleksini sondiire bilsin.

Idman faaliyyatinin osaslandirilmis formasinda mosqgi xiisusi rol oynayir, elmi metodiki
odobiyyatlarda idmanginin soxsiyyatinin formalagsmaginda mosqginin roluna hosr olunmus todqiqat
osarlori goxdur. ©gor yiiksok idman noaliyystinin formalagmasi isindo masqgiyo baslica sima kimi
nozord salinarsa homin oasorlorin pedaqoji mahiyyati kimi siiratlo artir. Mosqginin 6zliniin miisbat
niimunosi yaniz toqlid ligiin ictimai cohotdon faydali alotlorin, xarakter cizgilorinin, davranig
vardiglorinin yetisdirilmoasindo niimuns deyildir. Hor seydon ovval miisbat soxsi idman foaliyyatinin
osas simasi olan mosqgci biitlin niimunanin baslica faydali cohotin ondan ibaratdir.

Emosional voziyyatin 6ziinii tonzimlonmoya dair asagidak: fikirlori qeyd etmok olar. idmanci
yarig haqqinda mévcud fikirlordon 6ziinli yaymdirmagi, bu moagsadlo 6ziino géro somorali {isullart
secmoyi bacarmali, yariglar orofosindo iso norma daxilindo yatmaga caligmalidir. ©gor yiiksok
idman noaliyyatinin formalagsmasi isindo mosqgiys baslica sima kimi nozar salinarsa homin asorlorin
pedaqoji mahiyyati kimi siiratlo artir. Mogqc¢inin 6ziiniin miisbat niimunosi yalniz toqlid {i¢iin
ictimai cohotdon faydali alotlorin, xarakter cizgilorinin, davranis vordislorinin yetisdirilmosindo
niimuno deyildir. Hor seydon avval miisbat soxsi idman foaliyyatinin osas simast olan masqci biitiin
niimunonin baglica faydali cohatdon ondan ibaratdir ki, biitiin masalalorin coroyan edilmosindos asas
diqqot morkozindadir. Idmanginin faaliyyatinin osaslandirilmasinin mahiyyati ondan ibaratdir ki,
osas foaliyyoto ¢evrilib-gevrilmomasinin mosq¢inin hom xarici goriinlisiindon hom do daxili
zonginliyindon c¢ox asilidir.

Miisllim idmangiya onun xiisusi psixoloji voziyyatini asaslandirmis sokildo basa sala bilmoyi
bacarmalidir. Emosional voziyystin tonzimlonmesi vo 0Oziinii tonzimlonms vordislorinin
formalagmasi psixi hazirligr xiisusi bélmosini toskil edir. Eyni zamanda biitiin idmangilarda o,
climlodon sualtr ilo {izon idmangilarda emosional vaziyyetin tonzimlonmasi idmang¢inin bu vo ya
digor yarigda istiraki zamani holledici amillordon biri olur. Bu barodo odabiyyatlarda ¢ox genis
yazildigindan onun an baslica cohatlori lizorinde dayanmagq kifaystdir (Schmidt, Lee, 2019).

Bir gayda olaraq idman yaris1 idmangida giiclii emosiyanal duygular yaradir, gqeyd edildiyina
gora xiisusile yarigdan xeyli avvel idmanc¢inin haddon artiq hayacanlanmasi onun faaliyystine monfi
tosir gostorir. Idman psixologiyasinda emosional sabitliyin pozulmasmi meydana gotiron
sobablordon asas sisteminin xiisusiyyatlori, temperament, iddia soviyyasi, davranis, lislub, bacariq
va bir ¢ox digor fordi xiisusiyyatlori geyd etmok olar.

Idman torkibinds ¢oxlu belo hadisolor molumdur ki, mosq zaman yiiksok naticolors nail olan
idmang1 yarig zamani tamamilo bunun oksina ¢ixis edir. Cox vaxtr idmang1 basga bolgoys yarisa
getdiyi zaman belo hallar bas verir. i{dmang iradesizlikdon qmanilaraq ittiham edilorken cox vaxta
bu damga onun lstiinds yapisib galir. Bu ¢ox ciddi problemdir vo onun hartorafli hallino ehtiyac
var. Lakin onun asasli problemils bilavasits alagosi arasdirilmazsa hamin masaloni hall etmak ¢ox
¢otin olar. Bunun {i¢iin yaris soraitinin idmangiya gostordiyi monfi tosirin soboblori arasdirilmalidir.
Homin aragdirmani ise yalniz idmangini asas motiv kimi yranmak yolu ile aparmaq olur.

Haqqinda danisdigimiz tozahiiriin soboblori hazirliq prosesinin diizglin toskil edilmosi ilo
baglidir. Belo ki, masqlorin idmangiin osas motivini nozero almadan kegirdiyi yerlords, adston
psixoloji hazirliglara aid ugursuzluglar miisahido olunur. Idman tacriibesindo tolim vo yaris
soraitinin monfi tosirlorinin aradan qaldirilmagin miimkiin olmasi barado saysiz-hesabsiz misallar
gotirmok olar. Bunun ii¢lin bir sira mohsur idmangcilarin biblografiyasina miiracist etmak olar.
Idmanginin yariglarda psixoloji cohotdon ugursuzluglara ugramasinin qarsisimi almaqgdan Stori moasq
prosesindo idmangcida yarigda lazim olandan qat-qat artiq deracads psixoloji hazirliq yaradilmalidir.
Bu prosesds todricilik prinsiping ardicil sokildo omal olunmasidir (Hanin, 2007).

Idmangmin miirokkab psixoloji voziyyatinin obyektiv qaydada osaslandirilmasimin zoruriliyi
barads fikri basa catdiraraq bir daha qeyd etmok lazimdir ki, idmang¢imin psixi vaziyyetindoki
doyisikliklorin konkret asas1 olur (Silva, Stevens, 2002).
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Inamsizliq, qorxu, iradesizlik idmanginn hazirligi zamani yol verilon sohvlorin noticosidir.
Metodik xarakterli sohvlor noticosindo idmangida geyri-miivafiq osaslandirma formalasir, naticodo
onun emosional sabitliyi pozulur. Oksins, idmanginin fordi xiisusiyyatlorini nazors almaq sorti ilo
qurulan tolim-mosq prosesi yiiksok idman gostoricilorine nail olmagin osaslandirilmasinin
formalandirmaga imkan verir vo bu da idmangida mogsadyonlii vo goloboys inamin omolo
golmasina gotirib ¢ixarir.

Emosional voziyyatin 6ziinii tonzimlonmoyo dair asagidaki fikirlori geyd etmok olar. idmangi
yaris haqqinda movcud fikirlordon 6ziinii yayimdirmagi, bu moagsodlo 6ziino gbro somorali tisullar
secmoayi bacarmali, yariglar orofosinds iso norma daxilinds yatmaga calismalidir. Bununla bels, hor
seyl vo hom do axira godor siiurlu surotdo gotiir-qoy etmoyi bacarmaq lazimdir. ©On baglicasi iso
geyri-miioyyanliyi aradan qaldirmalidir.

Natica

Sualt tizgiigiiliikdo ugur qazanmagq iigiin fiziki giiclo yanagi, giiclii psixoloji hazirliq da talob
olunur. Diqgetin artirilmasi, stresin idara edilmasi, nofos texnikalarmin monimsanilmasi vo 6zilino
inamin giiclondirilmosi idmanginin performansina miisbat tosir gosterir. Bu sobobdon, sualti
Uzguculikds psixoloji hazirliq xiisusi yanasma tolob edir vo bu prosesds pesokar psixologlar va
idman mutoxassislorinin rolu boylkdir. Bu sahado davamli elmi arasdirmalar aparilmali vo yeni
metodlar totbiq edilmalidir ki, idmangilar sualti miithitde maksimum performans gostara bilsinlor.
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