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Xiilasa: Maqgalada idman va psixi saglamliq haqqinda iimumi malumat verilir. Gostarilir
ki, soxsiyyatin psixi saglamligr onun daxili vo xarici faalligmin vahdatidir. Fiziki saglamlig va
onun amillori hagqinda malumat verilir. Homginin miialliflor saglamligla bagl V.Frankimn,
V.Ananyevin fikirlorino nazar yetirir va bu masaloya humanist psixologiya ¢or¢ivasinda do
tohlillor edirlar. V.Ananyevin “Yeddi locok” adli saglamhq programina daxil etdiyi
potensiallar gostorilmisdir. Magalonin sonunda idmanin insanin psixi saglamhginda rolu
timumilasdirilmigdir.

Acar sozlor: psixi saglamliq, fiziki inkisaf, fiziki hazirliq, 6ziiniitonzimloms, pesokar
idman, idman maggaloalori.
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Soxsiyyatin fiziki vo ruhi hoyatinin qanunauygunluqlari, onlar arasindaki slagalor ¢ox
vaxt todqiqat obyekti olmus vo olmusdur. Psixoloji todqiqatin predmeti kimi monovi hoyat
haqqmnda bunu demok olmaz. Tabii ki, monavi varliq, insan monoviyyati fonlorarasi todqiqatin
predmetidir vo tokco psixoloji todqiqatlar deyil. Bununla bels, insanin aldo etdiyi monovi
madoniyyat, onun qabul etdiyi humanist doyoarlor, monovi hayatin qanunlari, basqa bir insanla,
miioyyan insanlar birliyi ilo vo ya biitlin bagoriyyotlo monavi vohdot yasamaq bacarigi - biitiin
bunlar insan1 bir insan kimi qobul edon amillordir. fordin hoyati se¢imlorini miisyyanlosdirin.
Bu baximdan, soxsiyyatin asaslarinin nazordon kegirilmasi, onun monavi varligi mosalolorine
toxunmasaq, agiq sokildo natamam olacaqdir.

Fiziki saglamliq orqanizmin Oziinii tonzimloma qabiliyyati ilo miioyyen edilir. Biitiin
funksiyalarin mitkommal koordinasiyasi canli orqanizmin Oziinii tonzimloyon bir sistem
olmasinin noticosidir. Oziiniitonzimlomo inkisafin bioloji formasinin, yani hoyatin
mabhiyyatidir. Bioloji sistemlorin bu {imumi xassasi miioyyan fizioloji, biokimyavi vo ya digor
bioloji gostaricilori, masalon, badaen istiliyinin, qan tozyiqinin, qanda qlitkkoza soviyyasinin v
s. sabitliyini miioyyan, nisboton sabit soviyyads qurmaga vo saxlamaga imkan verir.

Nisbi sabitliyi toyin etmok {iglin “tarazliq” vo ya “tarazliq” terminindon istifado etmok
olar. Bu termin nisboton sado fiziki vo ya fiziki-kimyavi proseslor {igiin oldugca uygundur.
Bununla belo, miirokkab canli orqanizmda, adaton, tarazlasdirma proseslari ilo yanasi, bir sira
organ v sistemlorin inteqrativ omokdaslig1 da daxil edilir. Belsliklo, mosolon, qanin torkibini
doyison va tonaffiis funksiyalarinin pozulmasina sobab olan gorait yarandiqda, beyin va sinirlor,
iirok, agciyarlor, boyroklor, dalaq vo s. "tarazlasdirma" termini kifayot deyil, ¢iinki fizioloji
reaksiyalarin koordinasiyas1 miirokkob va ¢ox spesifik bir prosesdir.

Insamn fiziki saglamliginin osas amillorine asagidakilar daxildir:

1) fiziki inkisaf soviyyesi,

2) fiziki hazirhq saviyyasi,

3) badonin fiziki foaliyyot gostormays funksional hazirliginin soviyyasi;
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4) badonin miixtolif ekoloji amillorin tasirino uygunlagmasini tomin edon uygunlagma
chtiyatlarini soforbor etmok saviyyasi va gabiliyyati.

Fiziki inkisaf miioyyon doracado irsiyyat ganunlar ilo miioyyan edilir ki, bu da insanin
fiziki tokmillosmasino miisbot tasir gdstoron vo ya oksino manes toradon amillor kimi nazara
alinmalidir. Fiziki inkisaf prosesi orqanizmlo ostraf miihitin vohdot qanununa tabedir vo buna
g0ra do insanin hoyat goraitindon ochomiyyatli doracods asilidir. Cografi miihit do fiziki inkigafa
moalum tasiro malikdir.

Fiziki hazirhg fiziki foaliyyst soviyyesinin xarici tozahiiriidiir: fiziki keyfiyystlorin
inkisaf soviyyasi (giic, siirat, doziimliiliik, ¢eviklik) vo miioyyon bir ndviin miivaffoqiyyatlo
hoyata kegirilmasi iigiin zoruri olan motor bacariglar1 vo qabiliyystlordo bacariq doracasidir.
Masalon, insan faaliyyatinin peso sahosi, horbi xidmat, idman vo s. Umumi fiziki hazirhq asas
fiziki keyfiyyatlorin miisyyon inkisaf saviyyoasino ¢atmaga, hoyati bacariq vo qabiliyyatlora
yiyalonmays yonaldilmisdir vo badan torbiyasi prosesinin asas torkib hissolorindon biridir.

Fiziki hazirligsizliq nainki amoyin somaraliliyini azaldir, hom do saglamligin itirilmosineg
sobab ola bilar, onsuz hatta sla pesokar foaliyyot miimkiin olmur. Buna gérs do fiziki hazirliq
miitoxassisin yiiksok mohsuldar igo timumi hazirliginin miihiim torkib hissoesidir vo comiyyat
miqyasinda boyiik iqtisadi effekt vera bilor.

Badonin fiziki faaliyyata funksional hazirligi. insanin fiziki hazirligmin xarici tozahiirlori
badonin dayaq-harakat, tonoffiis, iirok-damar, sinir vo digor sistemlarinin foaliyyati (foaliyyati)
ilo tomin edilir. Eyni zamanda, biitovlitkdo badon miiayyon islori yerina yetirir, bu vo ya digor
enerji sorf edir vo miivafiq fiziki foaliyyot gostorir. Badon sistemlorinin voziyyati vo onlarin
yaganan fiziki stresso reaksiyast orqanizmin fiziki stresso funksional hazirligini
(uygunlagmasini) miioyyonlosdirir [4,69].

Fiziki foaliyyatin ohval-ruhiyyoays neco tosir etdiyini dyronmok {igiin ilk arasdirma 1970-
ci ilde aparilib. Orada iki qrup kisi istirak edirdi. Birinciler, alt1 hoftolik mogq idi: proqrama
qags, iizgiiciiliik vo velosiped siirmo daxildir. Ikincilor adi oturaq hoyat torzi siiriirdii. Noticodo
moalum oldu ki, birinci qrup subyektlordon olan kigilor depressiya voziyyatindon daha tez
cixiblar. Soxsiyyati toskil edon biitiin vacib xiisusiyyatlor no qodor ahongdar birlagirss, bir o
qadar sabit, balansh va biitovliiyiinii pozmaga meylli tosirlora qarsi dura bilir vo buna goro do
saglamdir. Saglamliq bir insanin biitov inkisafinin bir xiisusiyyati kimi ¢ixis edir. Natico etibar1
ilo saglam insan oqli cohotdon sabitdir ki, bu da ona 6z etibarliligin1 qorumaga vo straf miihitin
tosirlorine miigavimot gostormays, xarici soraitin miiqavimatini dof etmoys, manealorls
miibarizo aparmaga vo naticodo mogsadloring ¢catmaga va niyyatlorini hoyata kegirmoyo imkan
verir. “Saglam insan 6z diisiincolorini, hisslorini vo horakatlorini tam tarazliga gotirmoyi, 6z
daxilindoki farglorin 6hdesindon golmoyi bacarir. Oziino nozarat vo introspeksiyanmin kdmoyi
ilo kamillik sarhadlorine dogru iraliloyir” [3,145].

V.Frankl qeyd edir ki, psixoloji saglamliq insanin soxsiyystinin on miihiim
xtisusiyyatlorindon biridir. Bu genetik vo psixi inkisafin xiisusiyyatlorini oks etdirir. Psixoloji
saglamligin asasini ontogenezin biitiin morhalolorinds tam psixi inkisaf toskil edir [4, 23].
Natico etibari ilo, bu anlayisin torifi insanin biitiin hoyat yolu boyunca inkigafi imkanlarini ohato
etmolidir. Burada hom do tokco insanla otraf miihit arasinda deyil, hom do onun soxsiyyatinin
miixtolif komponentlori - rasional vo emosional, aqli va fiziki va s. arasinda harmoniya tslobini
olave etmok lazimdir.

Insan psixikasi, xiisuson do inkisaf edon (usaqda) doyison genetik proqramin plastik
miihitls (xtisusilo sosial) slagasi ilo xarakterizo olunur. Buna gors ds, psixi saglamliq normasi
COX ¢otin, asason keyfiyyatco miioyyan edilir vo xastalik vo saglamliq arasindaki sorhod bazi
hallarda bulaniq olur. Buna goro do sorhad voziyyatlori sinir sistemi {iglin digor orqan vo
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sistemloro nisboton daha xarakterikdir. Bu, zehni vo ya informasiya stress ilo miisayist olunan
miioyyan bir isi yerina yetirorkon xiisusilo vacibdir. Bu gorginlik orqanizmin faaliyyatini hoyata
kegirmok tiglin 6dadiyi fizioloji “qiymatdir”. Forqli insanlarda eyni performans soviyyasi geyri-
barabar saylor bahasina aldo edilir ki, bu da xiisusilo usaqlarda nozars garpir.

Saglamligin daxili menzarasinin inkisafi vo formalasmasi ii¢iin hortorofli proqram var -
saglamliq psixologiyasinin asas vozifalorini 6ziindo comlogdiron "Potensiallarin Cigayi". O,
1996-c1 ildo V.A.Ananiev torofindon yaradilmisdir. O, “7 lagcak” adlanir vo bir-biri ilo alagoli
potensiallarin niimunasini toskil edon, insanin psixi, fiziki vo sosial saglamliginin miixtolif
aspektlorini oks etdiron ¢i¢cok soklinds tomsil olunur. Programin asas moqsadi bu potensiallarin
har birinin agiqlanmasini maksimum doracado artirmaqdir:

o Stiur potensiali (saglamligin intellektual aspekti) insanin intellektini inkisaf etdirmok vo
ondan istifado etmok bacarigidir.

e irado potensiali (saglamligin soxsi aspekti) — insanin dziinii hoyata kegirmo qabiliyyati,
yani. adekvat vasitolor segmaklo moagsadlor qoymaq va onlara nail olmaq bacarig:.

¢ Bodonin potensiali (saglamligin fiziki torafi) insanin fiziki komponenti inkisaf etdirmok,
soxsi miilkiyyat kimi 6z cismaniliyini reallasdirmaq qabiliyyatidir.

e Hisslorin potensiali (saglamligin emosional aspekti) — insanin 6z hisslorini ahongdar
sokildo ifado etmok, basqalariin hisslorini basa diismok vo onlar1 mithakimo etmadon gobul
etmok bacarigr.

e Sosial potensial (saglamligin sosial aspekti) insanin sosial goraito optimal sokildo
uygunlagma qabiliyyati, kommunikativ saristo soviyyasini daim artirmaq v biitiin bogoriyyato
aid olmaq hissini inkisaf etdirmok istoyidir.

e Yaradici potensial (saglamligin yaradici torofi) insanin yaradici olmaq, hoyatda vo
foaliyyatdo 0Oziinii yaradici sokildo ifado etmok, biliklori mahdudlasdirmaq vo stereotiplori
mohdudlasdirmaqdan kenara ¢ixmaq bacarigidir.

® Monavi potensial — (saglamligin monovi torafi) insanin monovi tabistini inkisaf etdirmok
qabiliyyati [3, 178].

Insanin saglamligina miinasiboti onun “Mon konsepsiyasi”’nin torkib hissosidir. Psixoloji
xiisusiyyat kimi saglamliq haqqinda danisarkon, bu fenomenin soxsiyyatin strukturunda,
oziiniidorkinds vo doyor-semantik sferasinda tomsil olunmasini géstormak vacibdir. Bu ciir
tomsilin asas formasi bir insani 6ziintidorketms vo 6ziino miinasibat soviyyasinds xarakteriza
edon xiisusi intrapsixik formalagmadir - saglamligin daxili monzorasi. Bir sira miislliflor
razilagirlar ki, saglamligin daxili monzorasinin §yronilmasi saglamliq psixologiyasinin imumi
problemlarinds ¢ox mithiim yer tutur.

Qeyd etmok lazimdir ki, saglamligin biitin komponentlori bir-biri ilo baghdir vo
komponentlordon birindo pozuntular digorindo pozulmalara sobob olur. Beloaliklo, ciddi
saglamliq problemlori psixoloji saglamligda, emosional voziyyotds, basqalart ilo
miinasibatlordas, doyarlor sisteminds doyisikliklora sabob olur. Bu zaman psixika ilo somatik
(badoan) arasindaki alagodon danigirlar.

Psixosomatik xastaliklorin inkisafinin qargisini almagq li¢iin miintazom idman da danilmaz
tosir gdstorir. Idmanin tosiri tokco fizioloji vo psixoloji saglamhiga deyil, hom do xarakteri
formalagdiran vo tam hiiquqlu soxsiyystin formalasmasima t6hfo veron amillordon biridir.
Oziino inam, emosional sabitlik, gatiyyat - bunlar hor bir insanin 6ziindo inkisaf etdirmok
arzusunda oldugu vo hansi idmanin inkisafina komok edon keyfiyystlordir. Hotta hovoskar
soviyyali mosq voziyyatimizo, xarakterimiza vo soxsiyyotimiza tosir eds bilar.
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Olbatto ki, ¢ox sey idman noviindon va secilmis tolimin xiisusiyyatlorindon asilidir.
Pesokar mogq vo yarislara hazirliq bir seydir, hozz almagq {i¢iin mogq etmok vo tonu saxlamaq
tamam basqadir.

Pesokar idmangilar, oksor hallarda, soxsiyyetlorinin bir név "pozulmasini" yasayirlar.
Erkon yaslarindan pshriz vo hayat torzinds ciddi mohdudiyystlors alisirlar. Onlar iiciin osas sey
ugur gqazanmaq ti¢lin motivasiyadir. Bu insanlar davamli olaraq irali ugan oxa banzoyirlor.
Yalniz sarsilmaz qaloba arzusu onlara hogigoton shomiyyatli naticalor alds etmoyo kdmaok edir.

Adi insanlara golinco, har sey bir az forqlidir. ©vvela, doyisikliklor daha yumsaq vo daha
yavas bas verir. Oziiniizii hovuza vo ya idman salonuna miitomadi olaraq bas ¢okmoyo
alisdirmaq {i¢lin insan tonbolliyi aradan qaldirmaga komok edocok doqiq bir mogsad
qoymalidir. Bu o demakdir ki, artiq masqin baslangicinda hovaskar idmang1 daha magsodyonlii
va toplanmis olur.

Stress vo Umidsizlik dovrlorindo insanlar 6zlorini otraf alomdon tocrid etmoya
meyllidirlor. Ancaq bu dovrdas bir "¢ix1§" tapmaq ¢ox vacibdir vo bu vaziyystds idman oynamaq
faydahidir. Burada obyektiv vo subyektiv bir ¢ox amillor var: sosial ¢evronizin
genislondirilmasi, yeni maraqlarin, biliklorin vo moqsadlorin yaranmasi, miihitin doyismasi vo
depressiv diisiincalordon uzaqlagmagq, aqressiyadan, qazobdon va digar dagidici emosiyalardan
qurtulmagq.

Bundan olavo, dorslor zamani hor bir insan hom fiziki zoifliklori, hom do psixoloji
problemlari aradan qaldirmagi dyronir. Masalon, boks darslori zorba qorxusunu tadricon aradan
qaldirir, akrobatika dorslori iso sizi hiindiirliikden yixilmaq qorxusundan azad edir.

Homginin idman qarar verms siiratini inkisaf etdirir. Bu, istonilon komanda oyunlarinda,
eloca do ekstremal mosqlords aydin goriiniir. Yeri golmiskon, bu ciir darslor agrili utancaqligi
aradan qaldirmaga komaok edir vo iinsiyyot voziyyatinds tez harokot etmoyi dyronmoys komaok
edir. Noticado 6ziino hdrmat artir vo insan 6ziinii ¢ox yaxs1 va sakit hiss etmoys baglayir. Fiziki
foaliyyatin biokimyavi prosesloro tosir etdiyi molumdur. Metabolizm vo hormonal
xiisusiyyotlor doyisir. Mohz buna goro do mogqdon sonra Oziiniizii xos yorgun, sakit hiss
edirsiniz, agir diisiincolor vo depressiyalar aradan qalxir.
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SPORT AND MENTAL HEALTH

Bayramova Sabira Sabir, Mamedov Nemat Azar
Summary

The article provides an overview of sport and mental health. It is shown that a person’s
mental health is the unity of his internal and external activities. Information about physical
health and its factors is provided. The authors also consider the views of V.Franklin and
V.Ananyev on health and analyze this issue within the framework of humanistic psychology.
The potentials laid down by V. Ananyev in the “Seven Petals” health program are shown. At
the end of the article, the role of sport in human mental health is summarized.
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