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Annotasiya. Idmanla mosgul olan hor
bir soXs ham 6ziiniin fiziki saglamligini tamin
edir, ham do ki, camiyyatds idmanin, badon
torbiyasinin insan G¢ln ns gadar lazimli oldu-
gunu siibut edir. Bunun osasin da refleksoloji
masaj, duyusal masaj vo mualicavi idman hor
bir fordin xtsusilo fiziki vo psixi inkisafinda
miihlim rol oynayir.

Acar sozlar: idman, duyusal masaj, mu-
alica, badan, gagis, ayaq, inkisaf.

Miiasir diinyada idman bir ¢ox insanin
hoyatinin ayrilmaz hissasidir. Hor birimiz an
az bir dofo mosq sessiyasina getmisik vo ya
moktobda badon torbiyasi dorslorinds istirak
etmisik.

Moanca, insan ilk ndvbada 6z xususiyyat-
lorinin tokmillosmosinin deyil, soxsiyyatin in-
kisafi vo formalasdirilmasinin qaygisina qal-
malidir. {dmanla mosgul olmaq ahongdar bir
insanin yetisdirilmasine xidmot edir vo bunun
hans1 idman ndvii olmasinin zarari yoxdur. Ki-
¢ik yaglardan refleksoloji masaj, miialicovi id-
man va s. kimi idman névlari insanin fiziki vo
psixoloji inkisafina gox komok edir.

Refleksologiya, insam fiziki, emosional,
ruhi vo zehni olaraq proqnozlagdiran vo bltov
bir yanagma ilo mualico toklif edon tamamla-
yict bir tibb tocribasidir. Badonin 6zlnu sa-
galtmasia imkan veron tobii terapiya totbiqi-
dir. Refleksologiya, badonin uygun sahalarini
stimullagdirmagq tigtin allars vo ayaglara tazyiq,
dartma va harokatlorin totbigidir. Refleksolo-
giya sado ayaq masaji deyil vo ayaq masajin-
dan forqglidir. Xarici tasirlor naticasinds geyri-
iradi ozolo yigilmasi kimi taniman “Refleks”

sozi Refleksologiyaya boanzass dos, onun is
usulu tamamils farglidir. Refleks sdzlindan ya-
ranan Refleksologiya ¢ox daha ohatali va farqli
bir mona dasiyir. Refleksologiya burada bados-
nin muiayyan hissalorinds refleks noqgtaloring
edilon x(susi tatbiglor sayssinds beynin miva-
fiq bolgolorinin stimullagdirilmasi ilo meydana
golon reaksiya naticasinds badonds sinir, hor-
monal vo enerjili yollarla meydana golon tosir-
lor demokdir. (al, ayaq, qulaq). Bu toriflordon
do anlasilacagi kimi; Refleksologiyanin asas
ideyast; badanin sathindaki miiayyan noqtslor
daxili organlarda reflekslor yaradir [1,3].

Ollar vo ayaglar badanin istirahat etmasi
Ucln gorginliyi aradan qaldirmaga komok edan
alotlordir. Stressi aradan qaldirmaq vo badanin
tarazligin1 qorumaq (homeostaz) iistiinliik veri-
lir. Xastaliyin névi vo siddati vo insanin iimu-
mi saglamligi totbigin tosirini vo sagalma miid-
dotini muoyyonlogdirir. Refleksologiyanin Uimu-
mi tosiri sinir vo stressi azaltma tosirloridir.
Refleksologiya c¢ox vaxt akupunktur Kimi
funksional xostoliklords ugurlu olur. Infeksi-
yant sagaltmaq ehtimali azdir, toxuma zodo-
lonmaosi, yirtiq, bagirsaq diiyiinlori vo ya siniq
kimi struktur pozgunluqlari tgiin eds bilocayi
¢ox az sey var. Bununla bels, agrilar1 azalt-
maqda fayda vero bilor. Refleksologiya badon-
doki enerji axinini tonzimlayir va enerji kanal-
larinda tixanmalar1 aradan qaldirmaga komok
edir. Zehni vo fiziki stressi azaltmaq ve aradan
qaldirmaq ti¢lin bilinir. Bu, son doraca rahat-
lagdirict ola bilor. Ozalo gorginliyini azaldir vo
belaliklo limfa vo qan dovranini artirir. Orqa-
nizmdon toksinlorin ¢ixarilmasini tamin edir
va bununla da boadon daxilindo mualicavi guci
aktivlogdirir. Refleksologlar miintazom Ref-
leksoloji tacriibalari ilo nevroloji pozgunluglar,
gobizlik, astma, stress voziyyatlori, sidik kisasi
xastaliklori, bas agrilari/miqgren, boyrak vo 6d
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daslarinda yaxsi naticalor alds edirlor [1].

Bu, muvafiq bélgalords agr1 vo ya Xaste-
liya sobab olan enerji maneasini aradan qaldir-
mag1 planlasdiran orqan vo bezlori ohats edir.
Mduoayyan bir ndqtoys basaraq, miivafiq orqani
stimullagdirmaq vo sagaltmaq olar. Refleks
noqgtalorini aragdiraraq, daxili orqanlarin ve-
ziyyatini do miayyan etmak olar; Refleks n6g-
tosindo hassasliq da bir vaziyyatin va ya Xas-
toliyin movcudlugunu miioyyan etmays kdmok
edabilar. Bu glin xastaliklorin oksariyyati stres-
sdon gaynaglanir. Xastolik birbasa insanin dii-
stinco Vo davraniglarinin naticasidir. Qorxu,
kodar, narahatliq vo bu kimi moanfi emosiyalar
Vo diisiincolor bodonds balanssizliq yaradir
[2,3].

Mivazinatini itirmis badon Samarali is-
loys bilmir. Insan orqanizminin somarali islo-
mMosi tiglin enerji axini fasilosiz olmalidir. Bu-
na goro do Refleksoloji, ayaq ndqgtslorina tot-
big edilon tazyigls, homin ndqtalarlo slagali
muxtalif vazi, organ vo hiceyralors; naticoda
butin badonds sarbast enerji axini tomin edir.

Bir seans, adaton 30 ilo 60 dogigo ara-
sinda davam edon refleksoloji bir ¢ox xostoli-
yin mialicasinda sizo kémok eds bilor. Gor-
komli olanlardan bazilori asagidakilardir:

eallergiya

e Bas agrisi vo migren

ebel agrist

e hozm xastaliklori

e Boyrok xastaliklori

e oynaq agrilari

e Menstrual gorginliklor

e hamilalik slamatlori

e Depressiya

¢ MS (cox skleroz)

e Autizm

e hormonal pozgunluq

e Gorginlik va streslo alagali vaziyyatlorda
¢ Yuxusuzlug

e Psixi, fiziki vo emosional stress

Insanin inkisafi dogus zamani natamam
bas verir. Bir ¢ox sahoalordos inkisaf dogusdan
sonra da davam edir. Neyronlar yeni dogulmus
beyinda nisboton az slage qurur. ilk iki-ii¢ ildo
budaglar va hiliceyralor arasindaki alagalar tod-

ricon artir [3,4].

Cagimmizin gotirdiyi texnologiya, saquli
urbanizasiya vo xastaliklor usaglarin beyin in-
kisafi tigin lazimi duygu stimulunu tomin et-
moyimiza mane olur. Xususilo hoyatin ilk iki
ilinds agiz, toxunma, qoxu ilo, Yoni duygu sti-
mullart ilo Kosfiyyat edon usaqglar bu stimul-
lardan qismon uzaglasirlar. Beyin inkisafi,
duygu stimullarindan alinan molumatin idrak
geydi kimi geyd edilarok formalasdig ilk illor-
do baslayir [1, 2, 4].

Bozi usaqlar genetik qurulusa vo ya gey-
ri-kafi ekoloji stimullara va ya miiayyan sensor
stimullarin ¢oxluguna gora hisslordon golon
molumatlari inteqrasiya etmokdo gatinlik goko
bilorlor. Bu vaziyystdo usagin beynindo islo-
non geydlar; Sahv qgeyds alaragq geroz yaradir
Vo ya boslugda galmasina va heg bir mana ko-
sb etmomosina sobab olur. Sensor inteqrasiya
Terapiyasinda bu inteqrasiyani tomin etmok
Ucln istifads edilon terapiya tisuludur. Pego te-
rapevtlori 6z pedaqoji biliklori ilo birlikdo vo-
ziyyati travmatizasiya etmoadon usaga uygun
metod vo isullarla usaq {igiin uygun inteqrasi-
yanin qurulmasini tomin edirlor.

Sensor Inteqrasiya Terapiyasi aktiv usagi
trasda yormaq deyil, ona daxili motivasiya ila
enerji 6turilmasini qurmaq ve ya quma toxuna
bilmoyon usagi quma salmaq, ona toxunmaq
Uctin maneslori aradan qaldirmaqdir [5].

Pediatri alan1 basta olmak iizere yas ve
cinsiyete bakilmaksizin ibr ¢ok bireyin duyu-
sal entegrasyon kurabilmesi tzerine uygulana-
bilirken en ¢ok 0ozel gereksinimli bireylerin
terapi siireclerinde uygulanmaktadir. Bu du-
rumlar siklikla;

Gelisimsel gecikme,
Cerebral palsi,

Ogrenme giicliigii,

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklu-
gu,

Iletisim ve sosyal sorunlar,
Kas hastalig1 sorunlari,
Uyku bozukluklari,

Yeme bozukluklari,

Motor beceri yetersizlikleri,
Davranis problemleridir.
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Yuxarida qeyd olunan hallara olava
olaraq; Soso qulaglarin1 baglayanlar vo ya da-
im sos axtarisinda olanlar, izdihamdan narahat
olanlar, daima sdykonarok oynayanlar, miba-
rize oyunlari ilo haddindon artiq maraqglanan-
lar, daim yers yixilanlar vo ya ¢ox harokatli
olanlar, haddan artiq maraqlidirlar. vo ya go-
xulardan narahat olanlar, isiqlardan narahat
olanlar va ya isiga dononlor. Hoddindon artiq
maraglanan, tomasda narahat olan vo ya hor
seya toxunmaq istoyan, yelin bosalma proses-
larinds ¢atinlik ¢okon, yuxuya getmokds vo ya
yatmaqda c¢atinlik ¢okon profilli saxslor Ugdn,
striictliuk ve ya doniz tutmasi, segici yemoak va
ya haddindon artiq yemoak istoyi totbiq edils
bilor. ©gar bu vaziyyatlardan hotta biri ilo gar-
silasirsinizsa, miiossisomizdoki Peso Terapevt-
larimizdan bir giymotlondirmo ala bilarsiniz
[5,6].

Inteqrasiya terapiyasinda hansi saholor
Uzorindo islayir?

Bes duygu sistemimizin oldugunu bilsok
do, bu sahads ¢alisan miitoxassislor bu vaziy-
yati daha genis sokilda aragdirirlar. Bu system-
lor osason asagidakilardir.

Vestibulyar hiss (balans)

Proprioseptiv hiss (badanin fargindalik)
Interoseptiv hisslor (Visseral hisslor)
Toxunma hissi (Toxunma)

Dad hissi

Qoxu hissi

Moanzara

Esitmo hissi

Mualicovi idman terapiyasinda is iki isti-
gamotdo aparilir:

- Fiziki inkisafa dostok;
- Psixoloji reablitasiyaya kdmok;

Mdalicovi idman terapiyast — Xasta insa-
na mualico vo ya profilaktik magsadlo tobist
faktorlarinin vo fiziki horakotlorin totbiq olun-
ma metodudur. Bu metodun osasinda oqraniz-
min osas bioloji funksiyasi sayilan — horokat
durur. Duzgin tonafflis fonunda harokatlorin
ciddi dozalasmasindan ibarat olan bu metod
agir omoliyyatlardan sonraki barpa dovrindo,
hor hansi zadslonmalordon sonraki dovrds,
gips sargilarinin ¢ixarilmasindan sonraki dovr-

do, skoliozda, kifozda, lordozda, usaq serebral
iflici diagnozunda va s. Kimi hallarda mualica-
nin aparici qolu sayilir. MIT adoton fiziotera-
pevtik prosedurlarla vo masajla yanasi toyin
olunur.

Fizioterapiyanin osas iisullarindan olan
Mualicovi Idman Terapiyasmnin tarixi Hippo-
kratdan daha gadimdir. Bu terapiya, insan or-
ganizminds ham saglam halda hom do xastalik
dovrinds fizioloji vo patofizioloji proseslarin
axinina tasir edon gicli vasitadir.

Mdualicovi idmanin magsadi Xastaliklorin
Vo travmalarin mualicasi, eloca do onlarin kos-
Kinlogsmosi vo fasadlasmasinin profilaktikasini
tomin etmokdir. Bununla yanasi, Usaq Sereb-
ral Iflici, Autizmin spektr pozuntulari olan
usaqlarda psixoloji talimin siratlonmasinda
boylik rol oynayir.

Sohar gigiyenik gimnastikasi, miialicovi
gimnastika proseduru, forgli sistematik idman
horokatlori toplusu vo idman oyunlart Miia-
licovi idman Tearapiyasinin asasini toskil edir.
Usaqglar vo koOrpoalor G¢tin mualicavi idman
terapiyasi oyun soklinds aparirhir ki mialico
ticlin lazim olan horokatlori usaqlar etiraz
etmadon yerina yetirsinlor. Buna, yastiayaqli-
liq vo pancanin digar xastaliklarinin mualico-
sindo kolokotlr yerds usaga intensiv yerima Vo
gagma harakatlorini etdirmak dglin onunla do-
nizkonart qum iizorinds oyun oynamagi niimu-
no gostormok olar. Miialicovi idman Terapiya-
sin1 miitloq mutoxassis istiraki ilo yerina yetir-
mok lazimdir. Oks toqdirds yersiz istifads edil-
mis harokot vo ya harokatlor toplusu saglam-
liga ciddi zarar vera bilar.

Idman bodonin inkisafi vo moéhkomlon-
moasi ucun fiziki masqlar, hamginin badon tor-
biyasinin muxtalif sahalori Uzro yarislarin tos-
Kili vo kecirilmasi sistemidir. Ancaq bunlar
tokco insanin fiziki inkisafinin, saglamliginin
mohkamlondirilmasinin tasirli vasitasi deyil,
hom do insanlarin insiyyoti, asudo vaxtinin
kegirilmasidir. Idman comiyyatdoki nifuz vo
movageya, amok faaliyyatina, hayatdaki doyara
tosir gostorir. Bu, tokco idmangilarin 6zlarine
deyil, ham do masqgilars, hakimlora va hotta
tamasagilara da aiddir. Mogqgilarin, hakimlorin
Vo tamasagilarin vozifasi idmangini hovaslon-
dirmak, yarislarda galobs ugrunda ozmlo mi-
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barizo aparmaqdan ibaratdir ki, idmanginin
ma-navi-oxlagi mogsadlori olsun. idman sizin
0z "mon"inizin ifadssidir! Ax1 o, 6ziinii inkigaf
etdirmoak va tosdiq etmok ¢tn ¢coxlu imkanlar
verir.

Idmanla mosgul olaraq &6z iizorimizdo
islayirik, idmangilarin miixtalif yollarla gavra-
diglar1 va gavradiglar1 yarisda an yaxsi natico,
galoba G¢lin inadla mibarizs apaririq.

Idman psixologiyaya neco tosir edir? Id-
man psixologiyasi idman faaliyyatlorindo mux-
tolif psixoloji mexanizmlari 8yranan psixologi-
yanin bir sahoasidir. Onun tarixi 1913-ci ildan
baglayir. Bir idmangi ilo isloyan psixoloq ona
asagidaki problemlari hall etmayas kdmok edir:

1. Mogsadlorin dagig miosyyan edilmasi va
istadiyiniz naticonin gorintisund yarat-
maq sayasinds darslor lglin diizgin moti-
vasiya yaratmag. Bu, tolimin umumi ef-
fektivliyini artirir.

2. Yariglara psixoloji hazirliq (baslamadan
owal hoyacanla mibarizodo koémoklik,
diggotin comlogmasi, rogiblorlo qarsiligh
olago va s.).

3. Idmangiya psixoloji voziyyeti idaro etmok
bacariglarini manimsamoakds kémok  et-
mok.

4. Mosqgi ilo idmangi, eloco do komanda
Uzvlari arasinda miinasibatlori yaxsilagdir-
magq l¢iin ¢aligin.

5. Mixtolif bohran voziyyatlorinds idmangi-
ya psixoloji yardim (zadslor, yariglarda it-
kilor vo s.).

Psixologiya vo idmanin garsiligh olagosi
mosqlorin effektivliyini ohomiyyatli doracodo
artira vo ham fardi idmang¢inin, ham do biitév
bir komandanin naticalorini yaxsilasdira bilar.
Bundan slave, idman psixologiyasi sahasinds-
ki inkisaflar timumilikdo Umumi psixologiya-
nin inkisafina tohfo vers bilar [7].

Estetik aspekt baximindan idmanda on
muhum magam badon qurulusunun va harakat-
lorin gozalliyinin doark edilmasi, bu gdzalliyin
niimayisi, insanin sonsuz va tikanmoz monoavi
Vo fiziki imkanlarinin niimayisidir.

Idman ¢ox miirokkob vo ziddiyyatlidir vo
buna gbro do onun insanin soxsiyyatino tosiri
birmenali deyil. idmanin spesifik xiisusiyyati

yariglarin mocburi olmasidir vo bu, insanin
monavi, etik, oxlaqi formalasmasina oshamiy-
yatli doracada tasir gostarir.

Bels ki, halo 1927-ci ilds professor A.P.
Necaev yazirdi: “Nohayat, etiraf etmok vaxti-
dir ki, horokat tohsili olmayan yerds tam toh-
sildon danismaq olmaz. Ceviklik, doztimliiliik
Vo ozmkarligi miioyyan monada azalo fozilot-
lori, yorgunluq, apatiya, siltaq ohval-ruhiyys,
darixdiriciliq, narahatciliq, diqgstsizlik vo ba-
lanssizlig1 iso ozolo pisliyi adlandirmaq olar.
Onun dediklari ilo tam raziyiq. Hor seyi diiz-
gun va daqiq deyir. Saxsan monim dglin idman
¢ox guman Ki, bir név sevinc, oyun, suratli re-
aksiya, ixtiraciliq, fantaziya, siirprizlor vo yeni
vo unudulmaz bir seyin kosfidir. Idman horo-
Kotlori torbiys edon, onlarin inco Vo dagiq ko-
ordinasiyasini tokmillasdiran, insan G¢lin zaru-
ri olan motor fiziki keyfiyyatlori inkisaf etdi-
ron an mihum vasitslordan biridir. Amma no-
inki. Idmanla moasgul olmaq prosesinds onun
iradasi vo xarakteri xas olur, 6zlnu idars et-
mok bacarig1 tokmillogir, miixtalif ¢atin vaziy-
yatlorda tez va dlizgiin harokst edir, vaxtinda
gorarlar gabul edir, osash riskloro gedir vo ya
riskdon ¢okinir. Idmang1 yoldaslarinin yaninda
mosq edir, ragiblorlo yarisir vo insan tnsiyyat
tocriibasi ilo zonginlosacayina amin olur, bas-
qalarini basa diismayi dyronir [7,8,9].

Idmanla bagh ¢oxlu maslohotlor var vo
bir coxu bir-birine ziddir. idmangilar vo xiisu-
silo ganc idmangilar ¢oxlu maslahatlora qulaq
asmali olurlar vo bozilari diizguin olmaya bilor,
galin on diizgun maslohati tapag.

1. Cokiniza digget etmalisiniz. Artiq ¢oki sizi
tikanli yolda gozlayan ilk tohliikadir, ¢tin-
ki lazimsiz kalori gazanmagin bir ¢ox yolu
var. Pahrizinizdos az vo ya orta daracada
yag vo Karbohidrat torkibli yuksak prote-
inli gidalar Ustlnlik toskil edirss, ariq ola-
cagsiniz. vo uygun. Qida doyari ylksok
olan tabii gidalar yemays ¢alisin;

2. SOzilnuzln Gstiinds durun. Bos vadlor yal-
niz Ozinil inkisaf etdirmo prosesini agir-
lagdiracaq;

3. Biitiin giiclinlizi idman zalinda buraxin.
Bu, durustlik mosalssidir. Ozlinlizo qarst
durustlik. Talim prosesinin bitiin magami
budur. Oziinlo mibarizo aparirsan, 6ziinii
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hoddina ¢atdirirsan vo qeyri-insani yor-
gunlugun astanasini kegirson. Agriya doz-
moyi Vo agriya baxmayaraq mosq etmoyi
dyranirsiniz;

Hec yero aparan yol bohanalarlo dosanir.
Tonballiklarini bahans edon idmangilar sa-
daca olaraq ugursuzluga vo moglubiyyato
yasil isiq yandirirlar. Bohano axtarmagi
dayandirin, etdiyiniz hor sey {i¢iin masu-
liyyat dasiyin;

Divara ¢irpilacagsan, maneslorlo qarsila-
sacaqgsan, sorait soni geri atacaq vo yixa-
cag, amma oasl ¢empionlarin keyfiyyatlori
moahz bu anlarda Uzs ¢ixir;

Ugursuzlugdan qorxma. Bu tohlika bir
CoX gonc idmangilar1 gozlayir. Ugursuzluq
gorxusundan boyik galabalor Ggln yara-
dilmadigina inanaraq 6zlorina ¢ox tovazo-
kar mogsadlar goyurlar. Qaloba gazana bi-
lacayinizo 6ziiniizli inandirin. Bu tapsirig-
lar sizi moagq prosesinin intensivliyini yeni
zirvalora galdirmaga macbur edacok. Siz
hor tomsilgiys, har sets, har mosqo vo har
yemays ikili motivasiya ilo yanasacaqsiniz
ki, bu da sizi hadofinizo ¢atmag va davam
etdirmays davam edacok. Vo bdyiik mag-
sadlor olmadan, tezliklo quruyub gorin-
Moz bir divara ¢irpilacagsiniz. Oz {izarin-
da iglayarak insan iradasini, dozumluliyu-
nii, c¢evikliyini inkisaf etdirir. Idmanla
mosgul olmagq ti¢lin 6ziiniizo qullug etmo-
li, saglamlhiginiza nazarat etmolisiniz. Bi-
tlin harokatlorinizi, shval-ruhiyysnizi, rifa-
hinmiz1 tahlil etmali, bu vo ya digor agri-
larin sabablarini mioyyan etmayi Oyran-
molisiniz. Bali, idman saglamligin qaran-
tidir, amma t2assuf Ki, bazon idman xasto-
xana ¢arpayisina sabab ola bilir. Son dors-
co diqgatli, diggatli vo sayiq olmali, biitiin
mosqlori qaydalara uygun doqiq sokilds
yerina yetirmali va albatts ki, pis vardisls-
ro sahib olmamalisiniz. bazon idman xas-
toxana ¢arpayisina sabab ola bilor. Son do-
raca diqgotli, diggetli vo sayiq olmali, bii-
tlin mosqlari qaydalara uygun doaqiq sokil-
do yerina yetirmali vo oalbotto ki, pis var-
disloro sahib olmamalisiniz. bazon idman
XaStoxana garpayisina sabab ola bilar. Son
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doaraca diqgatli, diggatli vo sayiq olmali,
bitin masqleri gaydalara uygun daqiq
sokilda yerina yetirmali vo olbatto ki, pis
vardislars sahib olmamalisiniz.

Guclu iradsli keyfiyyotloro malik olan

insan 6zunds moqsadyonlilik, ozmkarliq va
ozmkarliq, qatiyyat vo casarat, tosobbiiskarliq
vo mustaqillik, dézimlilik vo 6zuna hakimlik
inkisaf etdirir.

Mogsadlilik, magsad vo vozifalorin ay-

dinhigi, faaliyystin vo konkret harokatlorin
mintozomliyi, harokatlorin, diisiincalorin vo
hisslorin moagsads dogru amansiz bir horokato
comlonmasi
tozahuruddr.

ilo xarakterizo olunan iradanin

- DOozumlulik vo ozmkarliq - magsada ¢at-
mag Vo ¢oxlarmi, o ciimladon gézlonilms-
don yaranan maneslori dof etmok ugrunda
mubarizoda enerjinin va foalligin uzunmiid-
dotli saxlanmasi ilo saciyyalonon iradonin
tozahtird.
Qatiyyatlilik vo cosarat - praktiki horokot-
lordo onlarin yerina yetirilmasinin vaxtin-da
vo disiiniilmiis sokildo aparilmasi, hotta
risk va tohllks soraitinds belo garar va onun
hoyata kegirilmasi tigtin masuliyyati 0z (izo-
rina gotirmak qorxusunun olmamasi ilo So-
ciyyalonan iradanin tazahtrudur.
Togobbls vo mustaqillik - mogsads gatmaga
yOnalmis harokatlords soxsi tosobbiiskarliq,
yenilikcilik, yaradiciliq vo tofokkir sirati
ilo saciyysalonan iradonin tozahirdi, konar
kémoyo oriyentasiyanin olmamasi, basqa
insanlarin ruhlandirict tasirine vo onlarin
harakatlorine migavimat.
Dozumlultik ve 6zlni idars etms - emosio-
nal hayacan vo ya depressiya, giclu stress,
yorgunluq, gozlanilmoz maneslor, ugursuz-
luglar va tasirlor soraitindo agil aydinligini
qorumagq, diistincalori, hisslori vo horakot-
lori idars etmok bacarigi ilo xarakterizo olu-
nan iradonin tozahrddur. diger monfi amil-
lor.

Ancaq atletik performansda ¢ox suratlo

boylmok tohlikali ola bilar. Birincisi, tacri-
basiz bir idmang1 hamiss basa diigsmiir ki, bo-
yik is olmadan idmanda boyik ugurlar aldo
etmok mimkin deyil. Onun G¢un har sey asan
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olanda, bu barads diistinmiir, iradasini sartlos-
dirmir. Lakin iradi keyfiyyotlorin formalasdi-
rilmasinin 9sas vasitasi moagsads gedon yolda
¢catin vo getdikco mirakkablogon maneslori dof
etmokdir. Lazimi irads glcinl yaratmaq baca-
rig1 idman torcimeyi-halinin baslangicindan
formalasir. Ikincisi, kegici ugurlar dziiniitongi-
din itirilmasina sabab ola bilar [7].

Belaliklo, idman insanin 6ziino inamini
Vo 0ziino inamuni, stiinlik toskil edon musbat
Vo stenik emosional fonu, hoyatda onun dgiin
coX zoruri olan nikbinliyi formalasdira bilor.
Bir xarakter xuisusiyyati kimi. Idmanim bu sox-
siyyat xususiyyatlorinin inkisafina tosiri asason
idmangimin biitiin tohsil, tarbiys va talim pro-
sesinin togkili ilo, XUsusan do uzunmuddatli va
araliq mogsadlorin miosyyan edilmasi, idman-
cinin foaliyyatinin giymatlondirilmasi ilo bag-
lidir. Idman miivaffagiyyatinin zirvesine gedon
yolun har morhalasinds performans [9].

Natico olaraqg geyd etmok istordim Ki,
idman ilk ndvbads garsiligh faaliyyat, sosial
omokdasliq vo insanlarin yaxinlagmasinin hu-
manistlosdirilmasi sferasidir. Onun moqsadi
insanin Oziinii dork etmasi va fiziki foaliyyatlo
onun monavi Vva fiziki gabiliyystlorinin inkisa-
fidir. O, soxsiyyatin motor, intellektual va so-
sial-psixoloji formalagmasiin vohdati prinsi-
pino osaslanir. Idman humanist vo ahongdar
inkisaf etmis soxsiyyatin yetisdirilmasi vasite-
sina, gonclori silhin vo xalqlar arasinda dost-
lugun qorunub saxlanilmasinda vo mohkom-
londirilmasindos, comiyyatimizin toragqisinin
stratlondirilmasina kdmok etmokds foal istirak
etmoys tosviq edon ricaq ola bilor vo olmalidir.
Bu gun bizds bunun Gglin hor ciir sorait var,
lakin burada, ilk novbodo, todris prosesinin
bitévliyl va onun yalniz badan tokmillogma-
sina Dbirtarafli  yonimdandin istisna edilmasi
vacibdir [7].
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YMCTBEHHOE U ®PU3NYECKOE BO3I[]§fICTBPIE JIEHEBHOI'O MACCAXKA U
OU3NYECKHUX YITPA’KHEHUU HA PAZBUTHUE YEJIOBEKA

A.T. AnueBa

Asepbaiiocanckas I'ocyoapcmeennas Axkademus @usuyeckou Kynemypol u Cnopma
aytan.aliyeva2@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-5167-0085

Annoraunus. Kaxnaplii d4elloBek, 3aHU-
MAIOIIIHMICS CIIOPTOM, OOECIIEYMBAET KaK CBOE
(du3nuecKoe 3710pOBbE, TaK M JI0KA3bIBACT, Ha-
CKOJIbKO HEOOXOIUMBI CHOPT M (PU3KYIbTypa
JUIS 9eioBeka B obOmiecTBe. BoT mouemy ped-
JIEKCO TEpaIreBTUYECKUN Macca)X, CEHCOPHBIN

Maccak U JIeUeOHBIA CIOPT UIPAIOT BAKHYIO
poJib B (PU3NYECKOM U YMCTBEHHOM Pa3BUTHH
Ka)KJI0T0 YEJIOBEKA.

KiioueBble cioBa: cnopm, neuebOHbvill
macasic, 1eyenue, meno, bee, Ho2d, pazgumue.

THE MENTAL AND PHYSICAL EFFECTS OF THERAPEUTIC MASSAGE AND
EXERCISE IN HUMAN DEVELOPMENT

A.T. Aliyeva

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
aytan.aliyeva2 @sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-5167-0085

Annotation. Each person engaged in
sports provides both his physical health and
proves how necessary sports and physical edu-
cation are for a person in society. This is why
reflexology massage, duysal massage and the-
rapeutic sports play an important role in the

physical and mental development of each
individual.

Keywords: sport, duysal massage, treat-
ment, body, running, leg, development.
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