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Annotasiya: Giiclii ruh arxasinda giiclii badon,
parlag zoka dayanmalidir. ©hval doyisikliyi
har bir insan {i¢iin adi bir haldir, depresiya iso
tibbi yardim tolob edon tohliikkali bir ruhi
xastalikdir. Bir ¢ox hallarda bunun bas vermasi
ticiin heg bir aydin sobab mdvcud olmur, lakin
bu hal bas veribso, insana elo golir ki, bu
voziyyatdan ¢ixis yolu yoxdur.

Acar sozlor: idman,
miitoxassis, yas bohrani.

pozuntu, rogabat,

Idman psixologiyasi psixologiyanin idman,
idman performansi, masq vo fiziki faaliyyato
neca tosir etdiyini dyronmokdir. Bozi idman
psixologlart  isini  yaxsilagdirmaq  vo
motivasiyan1  artirmaq  {liglin  pesokar
idmangilar vo mosqgilorlo isloyirlor.
Professional idman psixologlart tez-tez
idmancilarin  digget vo motivasiya ilo
problemlorini aradan qaldirmaq {igiin six
tozyiqlo miibarizo aparir. Onlar homginin
performanslar1 yaxsilasdirmaq vo zadslori
borpa etmok {cilin idmangilarla isloyirlor.
Amma idman psixologlart yalmiz elit vo
pesokar idmangilarla islomir. Onlar homginin
miintozom insanlarin idmandan zdvq almaq
vo mosq programina sadiq  qalmagi
Oyronmoloring kdmok edir.

Emosional varliq olan insan 6ziiniin foaliyyati
dovriinds tobii olaraq miixtolif emosional
hoyocanlanma hallarin1 yasayir. Bu hallara
depressiya, stress, frustrasiya aiddir. Bu
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hallarin hor biri 6zlinlin hom psixoloji durumu,
hom do fizioloji reaksiya ilo forglonirlor. [1]
Depresiya nadir? Depressiya an genis yayilmisg
osob pozuntusudur. Oldo olan molumatlara gora
hor bes nofordon biri dmriindo he¢ olmasa bir
dofo depressiya ilo xostolonir. Adi emosional
doyisikliklordon forqli olaraq depressiyada
ohvali-ruhiyyonin enmosi vo digor emosional
pozuntular davamli olur vo bir sira hallarda
sobobsiz meydana ¢ixir. Depressiya diagnozu
XBT-10 (Xostoliklorin Beynolxalq Tesnifat1 -
10-cu buraxilis) diaqnostik kriterilorino osason
miuoyyonlasdirilir.

Problem ondadir ki, depressiyadan oziyyat
¢okonlorin oksariyyati onlarda no bas verdiyini
basa diismiirlor. Buna goro ¢oxu miitoxassislora
miiraciot etmir. Bu sobobdon do diinya fizro
50%-don c¢ox ohaliys sadoco bu diagnoz
goyulmayib. Miitoxassiso miiraciot etmoyanlor
0zlori depressiya ilo miibarizo aparmaga calisir.
Bir ¢ox hallarda bu, onlarda alinmadigi iigiin
intihara ol atirlar.

Depressiyanin iso sado tibbi izahi var. Bu
adoton hormonal fonun pozulmasi ilo slagadar
olur. Endokrinoloji sistemds problem olur, bu
beyinin biokimyovi isini axsadir vo naticods
miialicosi miitloq olan depressiya yaranir. [1;3]
Cox kobud vo ¢ox yayllmis bir sohv
depressiyam1 dalaq ilo qarigdirmaqdir. ©Shval
doyisikliyi hor bir insan ii¢lin adi haldir,
depresiya iso tibbi yardim talob edon tohliikali
bir ruhi xastalikdir. Cox vaxt bunun bag vermaosi
tictin he¢ bir aydin sobab yoxdur, amma ogor
varsa, bir insanin ona elo goldiyi voziyyatdon
¢ix1s yolu yoxdur...

Diinya idman tarixinds on bdyiik idmangi
nliimunasi: Amerikal tizglicii Maykl Felps mohz
bu seriyadan idi. Felpsin hoyata baxis1 — sohrat,

zonginlik, comiyyatdo  Olgiilmoz  hormat,
colbedici goriiniis, ¢ox gozol yasamaq vo zovq
almagq idi.

Ancaq ...

"[ki-iic hofto avvel mon dohsotli bir depressiya
hiicumuna moruz qaldim" deyan boylik cempion
bir gun etiraf etdi. - Bu, 6mrim boyu davam
edocok bir seydir, amma mon 6ziimdon daha ¢ox
xobardar oluram vo niyo belo yasadigimi basa
diistirom. Bu ¢ox qaranliq bir yoldur, ancaq
hoyatda homiso parlaq toroflor tapa bilocoyinizo
omin olmaq lazimdir. ©vvalca ¢atin olsa da, indi
O0ziimii olduqca rahat hiss edirom. Yasamaq
istomirdim. Forq etmok istordim, imkanim olsa
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canimi qurtarmaq istordim. Bu, qizil medal
gazanmaqgdan daha vacibdir ...

Psixologlarin fikrinco, idmangilarda
depresiyanin  osas sobobi sO6zdo “zehni
tikonmo” dir. Elmi aragdirmalara goro,

toxminon hor lgiincli idmang1 hoyati boyu
depressiya ilo garsilasir.

Pesokar idmangilarin orta insanlarda oldugu
kimi deyil, psixi xostolik tglin 6z risk
faktorlar1 var. Berlindoki Charite Universiteti
Xostoxanasinda idmangilar {glin - praktik
moslohotgi olan Alman psixiatr1 Andreas
Strehle deyir. - Ugur qazanmaq ti¢iin daimi
ehtiyac yalniz amillordon biridir.
Idmancilarda depressiyaya sobob olan dogiq
hans1 mexanizmlorin olmasi suali agiq qalir.

"On ugurlu idmangilarin mosqlordon vo
yariglardan sonra otraflarinda olan insanlarla
olago qurmaga demok olar ki, vaxtlart galmur.
Bundan olavo, osason onlarin  otrafi
raqiblordon ibarotdir" Ké&lndoki Ali idman
Moaktobindon psixoloq Marion Mulprizio . -
Talim vo qidalanma planlari, cadvaldoki hoyat
idmangiya 6z qorarlar1 vo hobbi {iglin az yer
verir. Hotta uzunmiiddstli perspektivda bir
cox boyiik idmang iiclin soristoya ehtiyac da
O0donilmir. Vo karyera sona catdiqda, bir ¢coxu
he¢ naysiz qalir.

- Idman psixologiyas1 diisiinco proseslorindo
miioyyon bir iz buraxir, deyir rus psixoloqu
Anette Orlova. Xiisusilo yiiksok nailiyyatlor
idmaninda, "qara vo ag" vo ya ikili diistinme
kimi bir mexanizm isloyir: ya hor sey ya da
he¢ no. Tolob vo miikommollik todricon
onlarin diisiinco torzino ¢evrilir. Hor zaman
0zlaring haqiqi olmayan vazifolor qgoymali va
miioyyon haddo godor islomalidirlor.

Bir anda bir adam rejimini doyisdirmoyo
macbur olarsa, bu, asl falakato sabab ola bilar.
Caxnasma hiicumlar1 inkisaf edo bilor ki, bu
da beynin hoddon artiq islomo rejimindo
islomokdon yoruldugunu vo “dondurulmaga”
basladigini gostorir. Hoddon artiq yiliklonmis
beynin dondurulmasi ii¢lin se¢imlordon biri,
on fiziki cohatdon giiclii vo sort bir insanda
bas vero bilocok caxnasma hiicumudur. Is
gabiliyyetini itirocok, yaxin Oliimiin fiziki
signallart goriino bilor. Bu adamla noyin sohv
oldugunu doqiq bilmirik, amma on yiiksok
nailiyyatlor vo daimi yiiklorlo psixologiya
baximindan depressiya basa diisiilondir ...

Dinya cempionu (1986), iki gat Avropa
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cempionu (1986, 1987), 1988-ci il Olimpiya
cempionu  Kalgari  Eugene  Belosheykin
Vladislav Tretyakin varisi hesab olunurdu.
Ancaq gonc yasda miivoffoqiyyat oldo edorok,
20 yasindan ovval do alkoqoldan sui-istifads
etmoyo basladi vo karyerasi enmoyo basladi.

18 noyabr 1999-cu ilds, son klubu sorbost
Izhorets olan 33 yash ke¢mis xokkey oyungusu
depressiyanin bir basqa epizodu zamani Sankt-
Peterburqdaki bir yatagxanada 6ziinii asdi.
Michael Jungberg (Isveg, giilos)

Ikigat diinya ¢empionu (1993, 1995), iki qat
Avropa ¢empionu (1995, 1999), yunan-Roma
giilosi iizro Olimpiya ¢empionu (2000) Mikael
Jungberg tokco gorkomli idmang1 deyil, hom da
sonatkar, yazici vo populyar miisllim idi.
2002-ci ildo karyerasini basa vuran idmangi,
anasinin 0liimii vo hoyat yoldasindan bosanmasi
sobabiylo bir sok yasadi, bunun noticosindo
depressiyaya miialico edilmali oldu. 17 noyabr
2004-cii ildo 34 yasindaki Jungberg Goéteburq
yaxinlhigindaki psixiatrik xostoxananin tualetinds
0ziinii asd1.

Robert Encke (Almaniya, futbol)

2009-cu il payizin sonlarinda Almaniya
millisinin ke¢mis qapigist Robert Enke intihar
etdi (32 yas). Onun profilino Borussia
(Mdnchengladbach, Almaniya), Benfika
(Portuqaliya), Barselona (Ispaniya), Fonorbaxca
(Tirkiys) kimi  moshur klublar, Alman
komandasinin  qazandigi = 2008  Avropa
cempionatinda istirak daxildir. Enke ilk dofs
2003-cii ildo Barselonada dayaq qazana
bilmayarok psixoloji yardima miiracist etdi. O
vaxtdan bori gapict miitomadi olaraq psixiatr
torofindon miisahide olunur. 2006-c1 ildo
Enke'nin ailosi dohsotli bir kodoro diicar oldu:
iki yash qiz1 6ldi (anadangalma iirok xastoliyi)
vo Robert, yiiksok soviyyado oynamaga davam
etso do, aslinds bu itkisinden qurtula bilmadi.
2008/09 movsiimiinds Hannoverdo oynayan
Enke Bundesliganin on yaxs1 qapigist olaraq
taninib. 10 Noyabr 2009-cu ildo evdo intihar
geydini buraxaraq, 06zini Hamburg-Bremen
ekspress qatarinin tokorlori altina atdi.

29 Avqust 2012-ci ildo Rusiya gadin voleybol
komandasimin kegmis bas mosqeisi Sergey
Ovchinnikov Xorvatiyanin Porec soharindoki
Diamond otelindoki bir otagda asilmis
voziyyotds tapildi. Polisin bildirdiyina goérs
Ovchinnikov intihar edib. Masqg¢inin ig¢indoki
depressiyanin sabablorindon biri, Rusiya qadin
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komandasinin Braziliya millisinin 4 finalinda
moglub  oldugu London Olimpiadasinda
(2012) ugursuzluq ola bilor.[1]

Dord gat Avropa c¢empionu (2007, 2009,
2011, 2012), ciido iizra diinya ¢empionatinin
i¢ qat galibi, ciido vo sambo lizro beynolxalq
idman ustasi, atletika {izro idman ustasi Elena
Ivaschenko 28 yasinda vofat etdi. Ugursuz
2012 Olimpiya Oyunlarindan bir il sonra
(Kuba Oyunlarmm golocok ¢empionu Idalis
Ortizdon Y4 finaldaki maglubiyyat), soxsi
hoyatindaki  ¢otinliklordon ~ gaynaqlanan
depressiya ilo miibarizs apardi. 15 iyun 2013-
cli il tarixdo Elena 15-ci mortobado yerloson
Tyumen manzilinin pancarasindon 6ziinii atdi.
Onun oliimiinds he¢ kimin glinah1 olmadigi
yazilan intihar notasi tapildi.

Belaliklo, hoyatda hor sey elo qurulmusdur
ki, ¢ox miqdarda ¢ox faydali seylor do zohors
cevrilir. Idman, toassiif ki, istisna deyil.

Son bir aragdirma, idmangilarin 25% -indo
depressiya olamoatlori oldugunu gostordi. Bir
neco il orzinds elm adamlart 465 idmanginin
hoyati ilo bagli molumatlar toplayiblar.
Qadinlarda depressiya olamotlori  kisiloro
nisbaton iki dofo ¢cox agkar edilmisdir.

Atlet idmangcilar1 on ¢ox oziyyot cokdilor:
38% -do klinik depressiya simptomlar1 var.
Qeyd etmok lazimdir ki, tocriibonin
istirak¢ilart tolobolor idi, buna goéro idmanla
yanasi, testlor, imtahanlar vo digorlori do
onlarin shval-ruhiyysloring tosir gostormigdir.

Ovvoallor Nyu-Yorkdaki Kolumbiya
Universitetinde aparilan todqgiqat hadden artiq
mosqlorin tiikonmasing sabab ola bilacayini
gostordi.

Tadqgigatlardan birinin miisllifi Carol Ewing
Garber (Carol Ewing Garber), hoftods 2,5-7,5
saatliq mosgololorin hom fiziki, hom do
emosional  voziyyotino  miisbot  tosir
gostordiyini geyd etdi. Darslorin daha cox
olmasi noticodo rifahin pislogmosino sabob
olur.

On maraqlist odur ki, idmanin ohval-
ruhiyyasino miisbot tosirini bilon bir ¢oxlari
Ozilinii sonlondirmak vo insanlardan tocrid
etmok ti¢clin idman salonuna vo ya qagisa
gedirlor, oksino, depressiyadan xilas olmaq
macburiyyatindo qalirlar.

Insanlar uzun miiddot tok olduglarmi vo
miioyyon anlarda belo ehtiyac duyulan sosial
qarsiligh olagedon vo dostokdon mohrum
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olduglarin1 dork etmirlor. Problem oslinds
goriindiiyiindon daha dorindir. Istirahot vaxti
tam bir sagalma {i¢iin kifayot deyilso, hoddindon
artlq asmma bas verir vo noticodo fiziki
yorgunluq yaranir, badon kéhnolir. Biitlin bunlar
fizioloji doyisikliklora vo depressiyaya sobab ola
bilor.

Depressiyanin asas simptomlarina aiddir:

* ohvali-ruhiyyonin enmosi (biitiin giin arzindo
v ya giiniin ¢ox hissasi arzindo);

* maragin vo zovq (hozz) alma hissinin
itirilmasi;

* foalligin azalmasi vo tez yorulma;
Depressiyanin slave simptomlarina aiddir:

* digqoti comlosdirmok gabiliyyatinin enmasi;

* Oziiniigiymotlondirmonin vo 0zilino inamin
enmasi;

* qeyri-adekvat giinahkarliq vo 6ziinii kigiltmo
fikirlori;

* golocaya badbin vo timidsiz baxislar;

* Ozilinoxasarato vo ya suisido yonalmis fikirlor
vo ya horakotlar;

* yuxunun pozulmast;

* istahanin azalmasi.

Depressiyanin iki osas mialico tisulu var:
dorman miialicasi v psixoterapiya.
Depressiyanin  miialicosindo  istifado olunan
psixoterapiya metodlarina koqnitiv-biheyvioral
psixoterapiya,  interpersonal  (soxslorarasi)
psixoterapiya vo psixodinamik psixoterapiya
aiddir. [3;4]

Stress vo narahatliq rolunun dyronilmasi uzun
bir tarixo malikdir vo Uimumi psixologiyanin
miioyyon bir tohfo verdiyi az problemlordon
biridirr ©On az vo ya yiksok soviyyado
narahatligin zaif performansla olagoli oldugunu
gostoron ononavi "U-oyri" miitoxassislora yaxsi
moalumdur.

Bununla birlikds timumi psixologiyada inkisaf
etdirilon yeni anlayis vo metodlarin birbasa
idmanda totbiq olundugu {imumi vo idman
psixologiyasi arasindaki slags yalniz son on ildo
yaranmigdir. Basqalarindan bir qadar forglonon
yanagsmamiz idman psixologiyasinda sézdo
davranig meylino aiddir.

Bu yanagma ilo asas tolob hadoflorin real
voziyyot ) davranis baximindan
formalagmasidir. Yoni idmangi {igiin "yarigda on
yaxs1 olmaq" iigiin yalniz bir istok kifayot deyil
vo ya mosqe¢i lgiin, mosalon, psixologdan
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"komandani neco motivasiya etmok" barodo
sorusmaq kifayotdir. i{dmangiya performansin
yaxsilasdirilmasina yonolmis horokotlori vo
bu ciir horokotlors nail olmaga mane olan
hallart miisyyon etmok i¢lin  kdmok
edilmolidir; eyni sokildo, mosq¢i komanda
tizvlorinin hanst név melumatlar1 "yiiksok
soviyyado hovoslondirmas" vo ya '"zehni
yiiksalis" in oks etdirdiyini diislindiiylinii vo
bu davranisi tomin edon sortlori
miioyyonlosdirmosino komok etmolidir.[2;5]

Bizim yanagmamizin ikinci
xiisusiyyati bu clir davranis yoniimiiniin, yoni
tolim proseslorinin NnoZoriyyasi \6)

tocriibasinin mahiyyatini oks etdirir. Ononovi
olaraq, Oyronmo nozoriyyossi on ¢ox klinik
psixologiya c¢orgivasindo nozordon kegirilon
bir bacarigin formalasmasi ilo slagolondirilir.
Bunun oksino olaraq, idman
psixologiyasindaki davranig yoniimlii tolim vo
roqabot foaliyyoti soraitindo bacariqlarin
formalasmasina vo maksimuma catdirilmasina
xlisusi shomiyyat verilir vo tadqiqatin klinik
hissosi idmanginin faaliyyatindoki emosional

vo fordi amillorin  aydinlasdirilmasina
yonoldilmisdir.  Basqa  sozls, davranis
istigamati baximindan bir idman

psixoloqunun téhfosi miialicads deyil, mosqda
daha ¢ox ifado edilir. Idmangi patoloji
anormalliglar1 olan bir soxs kimi deyil,
isloyon soxs kimi qobul edilir. Bu da 6z
ndvbasindo yenidon qiymatlondirmoys vo tors
miinasiboto  sobab  oldu. Dayison indi
narahatliq saviyyesi, aktivlesdirmo soviyyasi
godar nozors alinmir, yani hoddindon artiq
asagl vo ya yliksok dorocado aktivlogmo
foaliyyotin  pislosmosi  ilo  olagoalondirilir,
optimal soviyys iso foaliyyetin yaxsilagsmasi
ila slagalondirilir. Hoddindan artiq yiiksak bir
narahatliq zororlidir, asagi bir narahathq
soviyyasing vo optimal aktivlosmoya calismaq
lazimdir.

Idmandaki davranis¢1  yanasmanin
digor bir xiisusiyyeti, Oziinii idarsetmo vo
Oziinii tonzimlomays vurgudur. On yaxsi
tolim hom daxili, hom do xarici amillor
tizorindo 0zlino nozaroti hoyata kecirmoyo
imkan veran tolim olaraq taninir. Basqa sozlo,
bir idmang1 yalniz yariglarda stresli sortlorin
Ohdasindon golmoys komok edon basga bir
insana (bu voziyyotdo psixoloqa) daha cox
giivonmolidir.
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Bir davranis yanagsmasinin bir hissosi
olaraq stress vo narahatliq oslindo forqli
terminlordir. "Stress" termini, bir insanin
narahatliq vo ya gorginlik hissi kegirdiyini
sortlondiron amillori gostorir. Sada forq, stresin
xarici amildir, narahatliq iso bir insanin bu
amillors daxili reaksiyasindadir.[5]

Davranis  noqteyi-nozorindon  stres
reaksiyalar1 ti¢ sistemdo - avtonom, davranis vo
idrakda bas veron sayila bilor.Yoni stress, ilk
novbado, lirok dorocesi, gan tozyiqi, tonoffiis

kimi avtonom funksiyalardaki doyisiklikds
Oziini  goOstoro  bilor;  ikincisi, davranig
doyisikliyindo: titroma, inco motor

koordinasiyasinin pozulmasi, amplituda azalma
vo ya horokatlorin dayandirilmasi; {iglinciisii,
monfi diislincalorin miixtolif novlari ilo ifado
olunan idrak sferasinda bir doyisiklikdo,
masolon: "Mon kifayst qodor hazir deyilom,
sohv dyradilmigom", "S6zlimds bir sey sohvdir",
"Hakim gorazlidir" va s. bu va ya digor sistemdo
forqli insanlar Ustiinliik toskil edir.

Miiasir davranig modifikasiyasi
anlayislart ¢orcivasindo siiurlu sahodo stresin
idars  olunmasmma  miinasibatlorin  rolunu
vurgulayan, 6ziino inam, 6z-0zlino nizamlama,
stress amillorinin  tohlili  vo  uygunlasma
reaksiyalarina sobab olan siiurlu ifadslorin
istifadosi toklif olunur. Inaniram ki, stress vo
narahatliq nozoriyyosini stressi idara etmok {i¢iin
praktik todbirlora uygunlasdirmaq lazimdir. Hor
bir idmang¢inin xiisusiyyotlorino goéro doyison
fordi programlarin tortib edilmasi {i¢iin osas kimi
bozi lUmumi stres idaroetma  proqrami
mdvcuddur.[1;4]

Bu qaydalarin bozilori asagidaki kimi
togdim edilo bilor:

1. "Fordi stress profilinin" torifi - stress
amillorinin baglangicin1 gostoron stresso xiisusi
reaksiyalarin sokli. Ominom ki, bozi idmangilar
stressin vegetativ funksiyalardaki doyisikliklora,

digorlorinin davranisdaki doyisikliklora,
digorlori  idrak  sahosindoki  doyisiklikloro
tosirinin  baglangicint  gériirlor.  Ustalik,

idmangilarin stresin eyni sahodo do baslamasini
Oyronon miixtolif olamotlor var. Masalon,
vegetativ sahodo bir idmang¢inin siiratli bir iirok
doyiintiisii, digorindo bir az titromo, lgiinciisii
ayaqlarmin vo ya ollorinin soyuq oldugunu hiss
eda bilar. Dayisikliklor hagqinda malumati sorh
edo bilocok dorocado 6ziinli tanima qabiliyyati
erkon profilaktikada vo buna goro stresli
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voziyyatlorin daha da idaro olunmasi {igiin
cox faydali ola bilor.

2. Istirahot etmo  bacariqlarmi
Oyronmok faydalidir, ¢iinki istirahot stressi
idaro etmoyin digor yollarmin tomolidir.
Istirahot miioyyon daracado motor
koordinasiyasina tosir etdiyindon, idmanda tez
bir zamanda yaranan istirahot vacibdir.
miioyyon bir stimul toqdim edildikdo
meydana golon istirahat. Mosalon, bir skater
rahatlaman1 stimullagdirmaq tigiin rongli bir
stimuldan istifado edir vo bu stimul,
idman¢inin proqramini icra etdiyi musiqiys,
lazimi rong kodlarmnin adlarina daxil olaraq,
mahni sozlori ilo tamimagla konki siirme
prosesino birbaga daxil edilir. Miixtolif
rahatlama  {sullar1  var:  transsendental
meditasyondan va yoga ilo hipnoza qoador.

3. Foal stres idaroetmo iisullar iizro
tolim. Istirahot - stresli bir voziyyotdon
"tocrid" yolu ilo ayrilmaq (idman¢i kimi
stiurunu miioyyan bir noqtods stadiondan vo
yarisin gedisatindan ayirmaq kimi). Bununla
birlikde, bir idman¢i siiurunu rogabot
voziyyetine "qaytardiqda" stresdon azad
olmaq masalasi yenidon ortaya ¢ixir. Vo sonra
digor {sullar tosirli olacaqdir. Hoaqiqoton,
rahatlama miioyyon {stiinliikloro malikdir,
buna baxmayaraq digor metodlar totbiq
olunmalidir. Bunlardan biri stressa sabab olan
amillori aradan qaldirmaqdir. Bu voziyyatdo
ilk névbads har bir idmangi {igiin bu amillari
miloyyon etmok lazimdir.

4. Stress idaragiliyine
programlasdirilmis bir yanagma miioyyon bir
miisabiqoyos iimumi hazirh@in bir hissosi
olmalidir. Bir idmang1 istilosir, 6ziinii toqib
etmoyo hazirlayrr, eyni zamanda stres
idaroetmo ilo olagodar ovvalcadon prosedur
kegirmolidir. Idmang1 vo mosqci anlamalidir
ki, stresa belo hazirliq 6ziinii daha yaxs1 idars
etmayo aparir.

Idman stresinin miixtalif tosnifatlari
movcuddur. Onlardan birina goérs, biitiin
stress bollina bilor qisa faaliyyet gdstoron bir
grup vo qrup orqanizma tosiri davamli.[3;5]

Birinci qrupa asagidaki  streslor
daxildir:

+ gorxuya sobob olmaq (ovvalcodon
bir zodonin alindig1 bir mosqin icrasi);

+ xosagolmoz fizioloji hisslora (agri,
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yorgunlug, pis hava soraiti) sobab olur;

+ temp vo siirot (rekord notico iigiin
sobabsiz yiiksok parametrlor);

+ yaymdirmalar (diismonin taktiki
manevrlori, saglamliq qorxusu, ailo vo moisot
cotinliklori);

+ ugursuzluglar (ugursuz baslangic,
horakot texnikasinda sohv, "ugursuz raqib").

Ikinci qrupa (uzun miiddot isloyon)
asagidakilarla olaqoli streslor daxildir:

+ risk vo tohliiko ilo (daglara dirmasma,
xizokls tullanma, xokkey, motosikl);

+ uzunmiiddoatli mosqle (fiziki vo zehni
yorgunluq fonunda uzun masq);

+ giilog (uzun yarislar);

Rogabotli  stresin {i¢ formasi var:
baslangicdan avval qizdirma, bas veron apatiya
vo hassasliq.

Idman stressinin ilk formasi sinir
sisteminin hoddindon artiq olmasi, lazimsiz
doracado artan ozalo tonu vo taktiki tofokkdiriin
aydinligi1  qorumaqdaki  ¢otinliklorlo  ifads
olunur. Bu vaziyyotdo bodonin otonomik
tarazligi simpatik sinir sisteminin tonunun
ustiinliik toskil etmasina dogru dayisir.

Ikinci forma, yarisin ¢oxdan gozlodiyi
geyd olunur vo idman carxlarinda idmanginin
"tlikonmasi" olaraq toyin olunur. Vagotoniya ilo
misayiot olunur - parasempatik sinir sisteminin
tonunun Ustiinlik toskil etmosi vo azalmis
motivasiya vo Umumi zaiflik soklindo Oziinii
gostorir.

Ugiincii forma on optimal forma hesab
olunur - on yaxs1 idman naticalorini oldo etmayo
imkan veran va aslinda stressin bir varianti olan
doytis hazirlhig.

B. A. Vyatkin bu ruhi veziyyati bels
xarakterizo edir:

+ foaliyyatin yliksok motivasiyasi;

+ baslangic gézlomok;

+ orta emosional stress;

+ ay1q 0ziline inam;

+ davranisi, diisiinco vo hisslori stiurlu
sokildo tonzimlomok bacarigi;

+ qarsidaki foaliyyatlora yaxs1
konsentrasiya.

Bu idman psixoloqunun
giymatlondirmesine  goro, stresin  foaliyyoto
monfi tosiri yoxdur vo vaziyyot hoyocanverici
kimi gobul olunur, lakin soxsin rifahimi tohdid
etmoyon Selye goro stresin ilkin morholosi ilo
olagolondirils bilar.
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Idmandaki béhranlarin tosnifati

Hor bir idman¢i 6z daimi alomindo
mosq edir vo yarisir, komanda ailoni ovoz edir;
vo  tolimgilor, masajcilar,  psixologlar,
valideynlor. Bu 0z atributlari, morasimlori,
gqaydalart ilo icad edilmis bir diinya deyil.
Uzun illor pesokar idman névlorindo bir
idmangi, demok olar ki, "diinyavi"
oyloncolordon tocrid olunmus vaziyyatds
yasayir. Noticolor no qgodor yiiksok olarsa,
bohran dovrlori koskin olur vo onlardan
¢ixmaq bir o qgodor ¢otindir. Psixoloq,
maksimum notico oaldo etmok {iglin  bir
idmanc¢ini performansa hazirlamagin ayrilmaz
hissosidir. Bu giin oksor mosqgilor bir idman
psixoloqunun komoyindon imtina edsrok
"biitovlik" sistemini rohbor tuturlar. ©lbotds
ki, yaxsi mosqci ola psixoloq olmalidir,
komanda va liderls aktiv vo daimi psixoloji is
aparir. Cox vaxt bir idmang1 fiziki cohotdon
hazirdir, baslamazdan ovval mosqlordo yaxsi
naticolor gostorir, son mosq, istilosmo Vo
baslangicdan ovvol fasilolor olur, lakin
psixoloji cohatdon hazir olmur. Yoni idmanda
miiayyan bohranlarin 6hdasindon goals bilmir.

Idmangilar osason iki yas
kateqoriyasina ayrilirlar: Yeniyetmolor, boyiik
idmangilar.

Bu osasda tolimgilor {i¢lin  osas
tovsiyalor qurulur vo bu yas kateqoriyalarina
aid bohran meyarlar1 formalasir. [3;2]



(e

Scientific News of Azerbaijan State
Academy of Physical Education and Sport

SPORT SCIENCE JOURNAL
Volume 2 Ne 1 2020

Ne | Yas dovri Bohranin novii

1. | 4-9yas Idmana baslamaq

2. | 4-9yas Ik roqabot

3. | 9-12 yas Fordi xiisusiyyetlordon xobardarliq(daha bacarigli biri)
4. |9-12 yas Komandaya asliliq

5. | 13-15 yas Boadonin formalasmasi, hormonal doyisiklik

6. | 13-15yas Yiiksok soviyyali yarislarda gostorilon ilk notico

7. | 15-18 yas Gonclor komandasina daxil olmag/olmamagq

8. | 15-18 yas Komandanin doyismosi vo ya idmanin baga ¢atmasi

9. | 18-24 yas Gonclor komandasina daxil olmaq

10. | 18-24 yas Idman, is, ailo olmadan hoyati anlamaq

11. | 24yas vo yuxari Forma, nosil doyisikliyini qorumaq, daimi islomok vo bir ailonin

yaradolmasi zoruriliyini dork etmok
12. | Bltun dovr Mosqgi ilo ilinsiyyat
Idabiyyat MMOCJIIEACTBUSA CTPECCA N
JAENPECCHUU B CIIOPTE
1. KuraeBa E.M. ArpeccuBHOCTbh B OOKCE H
ee JICTEePMUHUPOBAHHOCTh TCHACPHBIMHU U A.T.Anuesa

BO3pacTHBIMHU (akTopamu // DKCTpeMall.
EATENHLHOCTE yeiioBeka. — 2014, — Ne 1. —
C.19-22;

AnexceeB B.IO. WNurerpanbHas
XapaKTepUCTHKA COpPEBHOBATENIbHOM
HaJIeKHOCTH IOHBIX criopTcMeHoB / B.IO.
AnekceeB, B.B. Mapkenos // @us.
KyJlbTypa: BOCHUTaHHe, oOpa3oBaHHeE,
tperupoBka. — 2015. — Ne 4. — C.41 — 43
barueroBa, E. A. T'uruena ¢usnyeckoro
BocnuTanuss u cnopra. Kypc nekuuit /
E.A. barnerosa. — M.: dennke, 2016. —
256 c.

I'orynos, E. H. Ilcuxonorus ¢uznyeckoro
Bociutanuss u crnopra / E.H. T'oryHos,
b.U. MapteanoB. — M.: Akanemus, 2016.
— 224 c.

OropogoBa T.B. Ilcuxonorus cmopra :
yue6. nocobue / T.B. Oropogosa ; M-Bo
oOpazoBanust U Hayku P®D, Spocia. roc.
yH-T uM. IL.I". Jlemunosa. — Spocnasib :
Apl'yY, 2013. - 118 c.

Azepbaitmxanckas ['ocynapcTBeHHas
Axanemust @uznueckoit Kynetypsr u Criopra
Crapumii npenojaBaresnb
psixolog1503@mail.ru

AHHOTanusA: 3a CWIBHBIM JYXOM JOJIKHO
CTOSITh CWJIbHOE Teno W sapkuil ym. CmeHa
HAaCTPOEHHS - 3TO HOPMAJIbHOE SIBJICHUE IS
Ka)XJIOTO YEeJIOBEKa, a JIEMPECCHS - 3TO OIacHast
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Annotation: Behind a strong spirit should be a
strong body and a bright mind. Mood changes
are common for every person, however
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finds himself/herself.
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