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Giris

Moévzunun aktuallhigr.Futbolgularin fiziki,psixoloji vo emosional cshatdon
hortorafli hazir olmasi dévriimiiziin futbolunun an vacib taloblorindon biridir. Ik 6nco
buna tosir edon soboblor kimi — mosq dovrlorinin yariglara vo movsiima gora
novbalogmasini,orqanizmin yas xilisusuiyyatlorini,genetik faktorlar1 gostormok olar.
Mixtalif masq dovrlorinds idmangilarin funksional gostaricilorinin,fiziki islor zamani
dinamikasini miioyyon etmok daha effektiv vo ahongdar tolim metodu segcmoys vo
futbolgularin psixoloji cohotdon daha doaqiq tatqigins sorait yaradir. Futbolgularin fiziki
is qabiliyyatinin har masq dovriindos,ardicil vo analiz edilorok izlonmasi,masqgiloars,
fiziki ylk secimindo futbolgulara fordi yanasmaya sorait yaradacaqdir.Psixoloji
hazirliq mosalolori vo xilsusilo imumi psixoloji hazirlig,futbol hazirliginin ilk
morhoalalorinda boyilk shomiyyat kosb edir.Idmangilarin psixo-funksional hazirhg
boylk hacmli tolim yiklorinin inkisafina vo xUsusilo do gucli rogabat foaliyyatine
ohamiyyatli doracads tasir edir. Eyni zamanda ilkin masq dovriinds inkisaf etmomis vo
inkisaf etmis ixtisaslasma morholosindo olan gonc futbolgularin fardi-tipoloji
xususiyyatlorini miayyanlosdirmok ¢ox vacib masalolordon hesab olunur va ¢ox
aktualliq kosb edir. Ona g6ra do bu qarsiligh tasirlorin todqiqi, xsusilo do, mixtalif
mosq dovrlarinds futbolgularin fiziki is gabiliyyatini vo psixoemosional voziyyatini
totqiq etmoklo,qiymatli dalillor vermok idmangilarin masqolunma daracasinin toyin
olunmasinda, bacariqli, talantli futbolgularin idmana secilmasindo 6z Somarali

tOvhosini vermis olacaqdir.

Ylksok doaracali futbolgularin hazirlanmasi sisteminin tokmillosdirilmasi va
pesokar idman {igiin ehtiyyatlarin hazirlanmasi prosesi idman noazariyyasinin vo
metodikasinin osas problemlorindondir. Diinya praktikasinda futbol yarislarinda
futbolgularin  yliksok  naticolori,komandarin  beynolxalq yarislardaki  istiin
rogabati,ildan ilo rekordlarin yenilonmasi,gonclori diinya arenalarinda miibarizo apara
bilon idmangiya ¢evrilmasine ayrilan vaxtin mohdudlugunu gostorir vo mitoxasislori

daha somarali yollar axtarmaga vadar edir.



Tadgiqatin problemi:Bu problemin halli Giclin organizmin yas xiisusiyyatlorini
nozoro alarag, mosqin miixtolif marhalalorinds  tolim-mosq isinin  mozmunun
optimallagdirilmasi, normativ vo proqramlarin tokmillosdirilmosi vo futbolgularin

fiziki yiik altinda psixoloji vo emosional halinin tatbiqi arasdirilmalidir.

18-20 yash futbolgularin futbolgu kimi hazirliginin miixtalif masq dévrlarindaki
prosesi onlarin boyiima Vo inkisafinin méhkomlondiyi dévrlarlo eyni vaxta diisiir. Bu
dovrlorda futbolgu fiziki keyfiyyatlorini maksimum doracads inkisaf etdirir vo
mohkomlondirir.Futbolda hor  futbolgunun  mdovgeyino gbro  psixoemosional
vaziyyatinads fordi yanasilir.Belo Ki, gapi¢i,miidafioci, yarimmidafia¢i vo hiicum
movqgeyindoaki har bir futbolgunun vazifasi ayri oldugundan,onlarin fiziki yiik altinda

psixoloji ve emosional cohotdon reaksiyalarida kaskin farglonir.

Futbolgular ilo olagodar aparilan todgigatlar daha  ¢ox futbolgularin
se¢imino,tokco fiziki hazirligina,onlarin ixtisaslasmasina vo taktiki  dsullarina hasr
edilmisdir. Lakin mduasir dovrin toloblorino cavab veran gonc futbolgularin
hazirlanmasi1 i¢ilin ayri-ayr1t mosq dovrlorinds futbolgularin fiziki is gabiliyyatine
nozarat,analiz vo bu dovrlords 18-20 yas futbolgularin fiziki yiik tosirinds vo ya sakit
vaxtl psixoloji vo emosional tolobatinin nizamlanmasi Uzro todgigatin aparilmasi

hallini g6zlayan mosalalardandir.

Tadgigat obyekti: Todgigatlarda Milli Qohroman Miibariz Ibrahimovun adin1
dasidig1 Miibariz futbol klubunun {izvii olan 10 idmang1 istrak etmisdir.

Tadqigatin predmeti: Futbolgularin illik masq dovriinds fiziki is gabiliyyatinin va

funksional voziyyatinin todqiqi.

Tadqgigatin maqgsadi: Futbolgularin hazirligi zamani1 funksional gostoricilorini vo
psixoloji vaziyyatini todgiq etmok.Muxtalif masq dovrlarini izlomoklo idmangalarin

fiziki is qabiliyyatini vo psixoemosional vaziyyatini tatgiq etmok.



Tadqgigatin vazifalari. 1.Muxtolif doracali 18- 20 yash futbolgularin antropometrik

gostaricilori tayin olunacag. Anket tortib olunaraq lazimi sorgular aparilacagq.

2.Muxtolif doracali 18-20 yasl futbolgularin sakitlikde Liiser vo Ruffye testinin icrasi
zaman1 funksional gostaricilorinin  vo psixoemosional vaziyyatinin  doyismo

dinamikasi todqiq edilocok.

3.Mixtolif doracali 18-20 yash futbolgularin mosq dovrlarinde Liiser vo Ruffye

testinin icras1 zamani funksional gostaricilorin dinamikas1 miisahido edilocok.

4.Mixtalif doracali futbolgularda miisahids edilmis funksional gostaricilor migaysali

tohlil edilib, isgiizarliglar1 toyin edilocok.

Toadqiqatin metodlar1. Todgiqgat isindo garsida duran vozifalorin holli Gc¢lin asagidaki
metodlar secilmisdir:Lyuser ve Rufye testlorindon istifado olunmusdur.Todgigat
zamani fiziki inkisafin asas olamatlorinin gdstaricilorindon olan bodonin uzunlugu,
Kitlosi, dos qofasinin en dairasi, hamginin do funksional vo glic gostoricilori
futbolgularda Oyronilmisdir.Dissertasiya isinin xarakterino uygun olaraq, pedaqoji
miisahida, sorgu, antropometrik geydlordon olavo olaraq, asagidaki funksional

gostoaricilor tayin olunacaq:

1. Urok vurgularinin say?,

2. Agciyarlorin hayat tutumu,

3. Arterial gan tozyiqi,

4. Liger vo Rufye testinin totbiqi.

Tadqgiqatin elmi yenilliyi. Futbolgularin psixoemosional gostaricilorinin va fiziki is
gabiliyyatinin saviyyasinin alagoali sokildo Oyronilmoesi. Gostorilib ki, togdim olunan
illik mosq dovriindoe hom ayr1 ayr1 oyungularin, homds komandanin biitovliiklo fiziki
is qabiliyyatinin vo psixoemosional durumunun migayiss edilmasino imkan verir.
Eyni halda, ilk dofo olaraq, futbolgularin (ayri-ayri oyungularin vo komandanin

bltdvllklo) novbati gostaricilorin grup birlogsmoesi Uzro idman hazirhq durumunun



giymatlondirmasi toqdim olunub: oyun faaliyyati zamani emosional durumun mosq
etdirilmasinin saciyyasi, oyungularin xiisusi fiziki hazirliq saviyyasi vo oyungularin
funksional durumunun gostaricilori.

Tadqgiqatin nazari ahamiyyati. Yiksok daracali idmangilarin fiziki is gabiliyyatinin
nozaratin istifadasi illik dévrinds futbolgularin organizmin funksional durumunun
dinamikasini va bu illik faaliyyatinin gostaricilorin miqaisali analizin asasinda, moasq
hazirliq saviyyasinin, idman hazirliginin oyungularin funksional hazirliq saviyyasini
izlomaya imkan verir.

Tadqiqatin praktiki ahamiyyati. Todbigi monada isin ashomiyyati, yiksak doracali
idmangilarin fiziki is gabiliyyatinin va psixoloji vo emosional durumunun inkisafi
hazirliq prosesi ilo rasional planlasma imkani ilo muUoyyon olunur. Fiziki is
gabiliyyatinin vo Urok damar sistemin nozaratin istifadasi futbolgularin orqanizmin
funksional durumunun dinamikasini va bu yaris faaliyyatinin gostaricilarin birlosmosi
asasinda, mosq hazirliq soviyyasini izlomays imkan verir. Alinan naticalor
basketbolgularin hazirliq durumu mogsadli tapsiriglarla cari nozarot molumatlarin
miiqayisa naticalori Uzro masqin mozmununa Vo qurulusuna vaxtinda diizolis etmaya
imkan verir. Masq prosesilo idara olunmasi ligiin tadgigat naticalorinin operativ istifado
edilmosi yuksok daracali futbolgularda c¢empionatlarda ylksak yerlorin birinds

qalmasina sobab olacag.

Tadqgiqatin naticasi vo onlarim miizakirasi. Futbol idman novinds yiksok
nailiyyatlorin olds olunmasi tigiin fiziki is gabiliyyatinin vo psixoemosional statusun
yas qanunauygunluglarindan birbasa asililigi yaxst malumdur. Ona goro do, fiziki
inkisaf vo psixoloji hazirligin yasdan, heterogen inkisafdan asili olaraq illik artmanin
maksimal gostaricilorinin oaldo olunmasi fiziki,psixoloji vo emosional isgiizarligin
artiritlmasi tiglin zomin yaradir vo sadalanan gostaricilorin intensiv artmasina yonalmis

olur.

Natica: Aparilmis todgigatdan alinmis naticalorin tohlili vo Umumilasdirilmasi

asagidaki yekunlagdirici naticalori geyd etmoys imkan vermisdir:



1. 18-20 yash futbolgularda miixtalif mosq dovrlorindoki fiziki vo psixoemosional

durum asgkarlanacaq. Masqsilar torafindon imvafiqg metodlar totbiq olunacag.
3. Futbolgularda fiziki isglizarligin saviyyasi askarlanacaq

4. Noticads yarislarda istirak eda bilocak,fiziki isgilizarligi vo psixoemosional

vaziyyati daha yaxsi futbolgular moasqgilora tévsiyys olunacag.

Dissertasiya isinin qurulusu. Dissertasiya isi Giris, ©dabiyyat icmali, Material va
metodlar, todqigatdan alinmus naticalor vo onlarin miizakirasi, noticalor, tokliflar,
istifado olunmus odabiyyat siyahis1 kimi hissolordon ibarotdir. Dissertasiya isi 00
sohifodan, 13 cadval vo 37 adabiyyat siyahisindan ibaratdir.



FOSIL 1. 9DOBIYYAT XULASOSI

1.1. Azarbaycanda futbolunun yaranma va inkisaf tarixi

Futbolun yaranmasi haqqinda haddindon artiq rovayat lor, fikirlor, milahizalor
movcuddur. Futbola oxsar oyunlar godim vo orta asrlordon yaranmaga baglamis vo
diinyanin oksor 6lkalorinds yayilmisdir. Diinyanin bir sira 6lkalorinds mévcud olan
oyunlar haqqin da qisa bir xiilasoni geyd edok. Futbol oyunu bizim eramizdan 2700 il
avval Yaponiyanin imperatoru Kemarinin sarayinda oynayirdilar. Qap1 indiki futbol
qapisin1 xatirladirdi, vaxt iso qum saatlar1 ilo miayyan edilirdi. Qadim Cindo
eramizdan 2000 il ovval futbolu xatirladan oyun movcud olmus, onu «dzu-nyu»
adlandirmislar. ki komanda Cin imperatoru Cen-Tsz1 vo onun yaxin adamlarini
aylondirirdilor. Qaliblori gul-gigak, ¢axir, giymatli saxs1 gablarla taltif edir, maglubu
iso Kiitlo igarisin do utandirirdilar. Futbola oxsar oyunlar qgodim Romada, italiyada,
Meksi kada, Fransada vo diinyanin bir sira digor Olkalorindos mév cud olmusdur.
Spartada hotta qizlar da futbolla mosgul olurlarmis. Onlarin oynadigi oyun «<episkro»
adlandirilmis, yarisin hakimini iso «gellopodikomy ¢agirirmislar. Diinya nin oksar
Olkalorinds futbola oxsar oyun movcud olmus, la kin futbolun yaranmasi 26 oktyabr
1863-cu il kimi tarixo daxil olmusdur. Beynalxalq miqyasda yarislarin toskili vo
kecirilmasi tglin vahid bir togkilati olmas1 o dovriin zaruri talobi idi. Odur ki, zamanin
tolobino mivafiq olaraq 21 may 1904-cu ildo Beynslxalq Futbol Federasiyasi (FIFA)
Parisdo yaradildi. Onun asasini Fransa, Belcika, Daniya, Niderland. Ispaniya, Isve¢ vo
Isvecra 6lkalarinin niimayandalori olmuslar. Ingiltors ise ancaq iki il sonra FIFA-nin
lizvii olmusdur.

Futbol inkisaf etdikco dlnya birinciliyinin kegirilmasi zorurati guntn telabloring
cevrilmisdir. 1928-ci ildo Amsterdamda kecirilon Olimpiya oyunlarinin kegirildiyi
middatdo Beynolxalq Futbol Ittifaqinin (FIFA) konqresindo konkret olarag Diinya
birinciliyinin kegirilmosi goti olaraq gorara alind1 vo kegirilocok yerin Urugvay olmasi
gorarma goaldilor. Belalikla, futbolun inkisafi ii¢lin genis imkanlar yarandi va 0z0ntn

ohato miqyasinin artirmaga basladi.



Azorbaycan futbolunun tarixi sovet dovrinds yazildigi tgiin miibahisasiz onu
0zlnomoxsus saxtalasdirmaga vo ¢oX Sothi sopkido sorh etmoys nail olmuslar. Ola
bilmaz ki, godim xalg olan Azarbaycanda futbola oxsar oyunlar olmasin (bunun
todqigine boyiik ehtiyac var). Basqa sahalords oldugu kimi, ermoanilor futbolumuzun
yaranmasi tarixini do saxtalasdirmaga soy g0stormislor. Bunun boyik elmi todqi gata

mubahisasiz ehtiyaci vardir.

1911-ci 1ldo Azorbaycanda ilk futbol komandalar1 yaranmaga baglayib. Homin dévrds
ingilislorin neft yataqlarina meyl etmasi futbolun inkisafina miisbat vo monfi tasirlorini
gdstorib. Futbolun votoni Ingiltors oldugundan onlarin Bakiya golmosi yerli ohali
arasinda da bu idman noviinii populyarlagdirdi. Elo Bakida ilk futbol komandasinin da
ad1 "Britaniya klubu" oldu. ©vvalca burada oyunlar kegiran "Britaniya klubu" 1912-ci
ildo Glrcustana yola diisorok ilk beynslxalq oyununu kecirib. Tbilisido kegirilon
qarsilasmada, yerli "Sokol" Baki tomsilgisine 2:4 hesabiyla moaglub olub.
Azorbaycanda sovet hokumaoti qurulanadok giirciilorlo Baki komandalarinin 11 goriisii

bas tutub vo timumi hesab Azorbaycan komandalarinin xeyrino olub.

1914-cii ildo Baki Futbol Ittifaq1 (BFI) yaransa da, bu toskilatin dmrii ¢ox siirmayib.
1917-ci ilds sovet hokumati qurulandan sonra 20 komandani1 birlosdiron BFI siiquta
ugrayib. 1920-ci ildo futbol hoyati Bakiya gayidib vo ilk sohor birinciliyinin qalibi
"Sokol™ olub. 1923-cii ilin yazinda komsomolun Zaqafqaziya olimpiadas1 kegirilib.
Thilisido diizonlonon yarisa meydan sahiblorilo
yanas1, Baki, Batumi, Irovan komandalar1 da gatilib. Biitiin goriislorde qaloba gazanan
bakililar ilk olimpiadanin galibi olub. 1925-ci vo 1926-c1 illordo do Baki komandasi

birinci yeri tutub.

1921-ci ildo Bakida foaliyyot gostoron komandalar arasinda "Komsomolcu" va
"idman" daha ugurla ¢ixis edib. 1923-cii ildo "Komsomolcu"nun ad1 doyisdirilib vo bir
¢ox variantlar arasindan "Proqress" segilib. Bundan sonra iso "Proqress"lo "Idman"dan
vahid komanda yaratmaq zoruri hesab edilib. Yenidon ad masalasi giindoms ¢ixib. Bu
dofo gorar daha odalotli olub: ki komanda arasinda goriis kegirorok vahid komandaya

qalibin adin1 vermok. "Proqress" 4:2 hesabli golobos qazanib vo admi tarixds



obadiloasdirib. Daha ¢ox Balaxani sakinlorindon ibarat olan bu komanda, 1926-c1 ilda
Zaqafqaziya ¢empionatinda Azorbaycani tomsil edib. Tbilisids kegirilon turnirin acilis
oyununda gonaglar — Baki va Irovan komandalar iiz-iizo golib. Balaxani futbolgular1
ilk rosmi oyunda 4:0 hesabiyla goloba gazanib. Meydan sahiblori ermanilori daha iri
hesabla (7:0) moglub edib. Son oyunda giirciilori he¢-he¢o do gane edirdi. Oyunun
bitmosing 4 doqiqe qalmis hesab 3:3 idi. Lakin Qnezdovun golu ilk ¢gempionatin qalibi

adin1 "Proqress"o gotirdi.

Ik Zagafgaziya c¢empionu adini bu futbolgular gazanib: qapigilar — Agapov,
Makoqonov; miidafiogilor — Maraxtanov, Kosenkov; yarimmiidafiagilor — Frolov,
Ivanov, Pantsev; hiicumgular — Qnezdov, Yeliseyev, Kuznetsov, Makogonov,
Komarov, Semyanisti. Oyunlardaki sxema golinco 2-3-5 sistemi totbiq olunub. Novbati
movsiim "Proqress"in Azarbaycani tomsil etmayinin aleyhins ¢ixan bir ne¢o komanda
0z oyuncularini da ezam etmoyi toklif edib. Heyotdo xeyli doyisikliyo baxmayaraq,
komanda giirciilorlo "duel"don xalla ayrila bilib — 1:1. Giirciilorin ermonilorlo do
qarsilagsmasi 1:1 bitib, bakililarin ilk pilloys sans1 xeyli artib. Komanda ermonilori 6:3
hesabi ilo maglub edib. Bu oyunda qapic1 Ikonnikov ermonilorin iki penalti zorbasini
dof etmoya miivoffoq olub. Beloca, ikinci Zaqafqaziya ¢empionatinin gqalibi adina yeno

do Azorbaycan komandasi layiq goriiliib.

1931-ci ildon etibaron "Proqgress" Lenin rayonunun komandasi adlandirildi. Bundan 1
il sonra iso Almaniya vo Ingiltoronin fohlo komandalariyla qarsilasan komanda

mivafiq olaraq 5:3 vo 5:2 hesabli gqolobolors imza atib.

Artiq tarix kimi gobul edilmis futbol Azorbaycanda 1911-ci ildo yaranmisdir.Beloliklo,
Azorbaycanda futbolun yaranmasini 1911-ci il dan hesab etmok olar.

Azorbaycan birinciliyi ugrunda futbol yaris1 ilk dofo 1928-ci ildo Azorbaycanin birinci
badan tarbiyasi bayraminda kegirilmisdir. Yarigsda 8 komanda istirak etmisdir. Bunlar
homkarlar ittifaqlarmin iki yigma komandalarindan, «<Di namo»dan DTMV-in,
Gonconin, Qubanin, Nuxanin, Zagatalanin yigma komandalarindan ibarot idi. Bu
yarigda homkarlar ittifagimin ikinci yigma komandasi birinci yera c¢ixmisdir.

Respublika birinciliyi ugrunda ikinci futbol yaris1 1934-cl ildo Azarbaycanin ikinci



bodon torbiyssi bayraminin proqramu {izro kegirilmigdir. Yarigin qalibi homkarlar
ittifaglarinin yigma komandasi olmusdur. Elo homin vaxtdan baglayaraq futbol yarisi

1941-1943-ci illar istisna olmagla mintazom olaraq kegirilir.

Azorbaycan kuboku 1936-ci ilds tosis edilmisdir. 1941 1943-ci illor istisna olmagla
kubok yariglar1 hor il kegirilir. Baki birinciliyi 1911-ci ildon kegirilmoys baslamigdir.
Yalniz 1918-1919-cu vo 1941-1943-cii illords Baki birinciliyi kegirilmomisdir.

Baki1 sohori kuboku 1936-ci ildan tasis edilmis vo 1941 1944-ci illor istisna olmaqla
har il kubok ugrunda yariglar kegirilmisdir.

Azorbaycanin yigma komandasi olan «Neft¢i» SSRI birinciliyinds (1941-1945-ci illor
istisna olmagla) 1936-c1 ildon Azarbaycam tomsil etmis va an yiksak nailiyyati 1966-
c1 ildo olmus vo biiriinc medal qazannmusdur. ittifaq dagilana qodor «Neftci» komandasi
(1936-ci ildon) SSRI birinciliyinde Azorbaycanin sarofini qorumusdur. Azorbaycan
mistaqillik gazandigdan sonra 1992-ci ilin martinda AFFA (Azarbaycan Futbol
Federasiyalar1 Assosiasiyasi) yarandi. AFFA Azorbaycan futboluna rahbarlik edir,
biitiin miqyasl yaris larin togkili va kegirilmasina istigamot verir. Azorbaycan mustaqil
dovlat Kimi beynoalxalq miqyash yarislarda istirak edir. 1992-ci ilin iyun ayinda AFFA
FIFA-ya Uzv kimi go bul edildi vo bu Azarbaycana biitiin beynslxalq yarislarda istirak
etmok hiiququ verdi.

Azarbaycanda futbolun yaranmasi vo inkisafi tarixi miiddotine Azorbaycan
futbolgular: Iran, Tiirkiys, Yapo niya va s. Avropa, Asiya, Afrika gitolorini bir sira
Olkalori ilo beynoalxalq goriislor kegirmislor. Bu goriiglorin asasini ha min Olkalordo
dostlug olagoalorinin yaradilmasi, inkisaf etdi rilmosi ilo baglh olsa da bu miioyyan
doracado Azaorbaycan futbolunun inkisafina da xidmot etmisdir. Azorbaycan
miistaqillik qazandiqdan sonra onun beynalxalq slagalori daha da genislonmisdir. iyun
aymda 1992-ci ildo AFFA FIFA-ya calb edilmis

Uzv kimi gobul edildi. May ayinda 1994-ct ildo UEFA-nin 22 kongresindo

Azorbaycanin Milli Assosiyasiyast Avropa Futbol Assosia siyalar1 Ittifaqma qobul



edilmisdir.Azorbaycanin UEFA va FIFA-ya daxil olmasi onun bey nalxalq rosmi vo
geyri-rosmi alagalorinin genigslonmasina nozars garpan tokan verdi.

Bunlara misal 1994-cii ilin aprel aymnda Azorbaycanin milli yigma komandasinin
Maltada kegirdiklori beynoalxalq yoldasliq goriisiinii, 1994-cii ilin noyabr ayinda
Azorbaycan vo Israil milli yigma komandalarin Avropa ¢gempionati se¢ ma oyunlarini,
1994-cii ilin dekabrinda Azoarbaycan vo Fransa milli yigma komandalar1 arasinda
Avropa ¢empionatini secma oyununu 1995-ci ilin martinda Slovakiya, apre lindo
Ruminiya, Avropa g¢empionatini misal gotirmok olar. Bu beynolxalg olagolor
genislonib vo artmagda davam edir. Azarbaycan futbolunun inkisafina tosir etmoklo
yanasi fut bolumuzun inkisaf saviyyasina baxisi oks etdirir.

Diinyada on boyiik miqyasl yariglar Diinya birinciliyi vo Olimpiya oyunlaridir. Diinya
birinciliyin kegirilmosi 1928-ci ildo Amsterdamda kegirilon Olimpiya oyunlarinda
FIFA nin kongresindo gorara alinmisdir. Birinci diinya birincilori 1930-cl ildo
Uruqvayda kegirildi. Onun galibi Uruqvayin milli yigma komandasi oldu. ikinci diinya
miharibasine go dor ¢ birincilik kegirilib. Miharibadan sonra 1950-ci ildo yenidan
dinya birinciliyinin kecirilmasi borpa edildi va bu gline gadar har 4 ildon bir kegirilir.
Olimpiya oyunlar1 proramina II Olimpiya oyunlarindan qeyri-rosmi olaraq daxil
edilmisdir. Rosmi olaraq futbol Olimpiya oyunlarina IV Olimpiya oyunlarindan daxil
edil mis. Onun qalibi ingilislor olmuslar. Sokkiz sifaris verilmis dir. Finalda Ingiltora
vo Danimarka oynamisdir. Hesab 2:0 olmusdur.

1908-ci ildon etibaron futbol biitiin Olimpiya oyunlar1 proqraminda olmusdur. Futbol
ancaq bir dofo 1932-ci ildo Amerikada, Los-Ancelesdo Olimpiya oyunlar1 programin
dan ¢ixarilmisdir. Amerikalilar Avropa futbolunun ABS-da moasur olmamasina istinad
edorok onun Olimpiya oyunlar1 programina daxil edilmomasing nail olmuslar.

Avropa ¢empionat1 1960-c1 ildon kegirilir. Onun ilk gali bi SSRi komandas1 olmus,
finalda SSRI Yuqoslaviya ko mandalar1 Parisin stadionu «Park de Prens»da goriis
miislor. Goriis 2:1 SSRI xeyrina noticalonmisdir. Il birincilik 1964-cii ildo olmus, onun
qalibi Ispanlar olmuslar. 1968-ci ildo Avropa g¢empionatt Avropa kuboku yarisina

cevrilmis vo Avropa birinciliyi yariginin kegirilmoasi saxlanilmisdir.



Avropa ¢empionlart kuboku 1955/56-ci illordon kegirilir. Onun ilk galibi Ispaniyanin
«Real Madrid» komandas1 ol musdur. Finalda o Fransanin «Roymsin-Reyms» koman
dasina 4:3 hesabu ilo galib galmisdir. Final Parisdo 40 min tamasa¢inin istiraki ilo 13
Ilyun 1956-c1 ildo olmusdur. Bela liklo, 1956-c1 ildon bu giina kKimi har il Avropa
cempionlar1 kuboku yariglar: kegirilir.

Kuboklar Sahibi Kuboku bu ACK niumunasi osasinda kegirilir. Milli kuboklarin
galiblori ti¢lin bu yaris toskil edilib kegirilir. 26 mart 1960-c1 il Vyanada kegirilon KSK
nimayandslorinin yigincaginda KSK larmin kegirilmasi gorara alinmigdir. I KSK
yarist 1960-c1 ilin avqustun 14-dos kegirilmisdir. Bu yaris bu giino kimi hor il kegirilir.
AFFA-nin yaranmasi1 vo foaliyyati mdvzusuna toxunmazdan ovval, geyd etmok
lazimdir ki, Azoarbaycanda futbolun yaranma tarixi 1911-ci ildo gey do alinmisdir.
Azorbaycanin ustalardan ibarot komandalan keg¢mis SSRI ¢empionat vo kubok
yariglarinda istirak etmis vo bir sira nailiyyotlor qazanmislar. Belo ki, 1966-c1 ildo
<<Neft¢i» komandas1 SSRI ¢empionatinin «biiriinc miikafat¢isi olmusdur. SSRI-nin
yigma komandasinin heyatinds Azarbaycanin futbol moktabinin yetirmalori Omokdar
idman ustalar1 ©9.Mommodov va A.Banisevski, Y.Kuznetsov, K.Tuayev, M.Ohmaodov,
[.Cavadov, A.Namazov, V.Sevgenko vo b. mivaffogiyyatlo ¢ixis etmislor. A.Osadov
vo V.Qadirov gonclordon ibarot SSRI-in yigma komandasinin heyatindo Diinya
cempionu olmusdur. 1980-ci illarin sonu, 1990-c1 illorin ovvalinds, ke¢mis SSRI
dagilmasi ilo olagodar, Respublikada mirakkab ictimai-siyasi vaziyyat yaranmisdir.
1990-c1 ildo 20 yanvar qirgini torodilmisdir. Yiizlorlo qurban vermis Azorbaycan
Respublikasi 1991-ci ildo 0z mistoqilliyini elan etmisdir.Biitiin sahalords oldugu kimi,
idmanda da, iqtisadi formasiyanin doyismoSi Vo onunla bagli ¢otinliklor meydana
cixmisdir. Artiq Dovlat torofindon futbolun maliyyslosdirilmosi dayandirilmisdir.
Demok olar ki, bitévlikdo Azorbaycan futbolu pis voziyyoto diigmiisdiir. SSRI
¢cempionatiin I ligasinda ¢ixis edon «Neft¢i» vo digor ustalardan ibarot komandalar
SSRI-in dagilmasi ilo oalagodar olarag SSRI birinciliyinds ¢ixislarini dayandirmuslar.
Artiq, miistagil Azorbaycan Respublikasinin Dévlot Bodon Torbiyesi vo Idman

Komitasi, ictimai toskilatlar futbol xadimlari 1992-ci ilin mart ayinda tasis konfransi



kecirdilor vo beloliklo AFFA yarandi. AFFA-nin ilk prezidenti F.Musayev segildi.
AFFA-nin nizamnamasi FIFA vo UEFA talablarino cavab veran nizamnamanin islayib
hazirlamaq va tosdiq etmok lazim oldu. AFFA-nin asas istigamoti vo vozifasi regional
federasiyalari, futbol klublarimi vo komandalar1 birlosdirmok, idman bazalarinin
vaziyyatini yaxsilasdirmaq, 6lko ¢empionatlarini togkil etmok ilo pesokar futbolgulari,
mosqgeilari, hovaskarla r1, yeniyetmolori, hakimlori geydiyyata almaq idi. AFFA-nin
isinin digoar istigamoti Azorbaycan futbolunu diinya futbol birliyina govusdurmagq,
FIFA-nin vo UEFA nin strukturlarma daxil olmagq sahasinds foal beynolxalq foaliyyat
0ldu.1992-ci ilin iyul ayinda AFFA FIFA-ya calb edilmis {izv kimi gobul olundu. Bu,
bizo Diinya ¢empionatlarindan savayi, biitiin beynolxalq yariglarda istirak etmok
hiququ verdi.1993-cl ilin iyulunda AFFA-nin niimayando heyoti UEFA-in 7-Ci
novbadonkanar kongresina yola diisiir. UEFA-nin prezidenti Lennart Yohanson va
UEFA-in bas katibi Gerhard Ayqner digor komito vo komissiyalarin Uzvlori AFFA-nin
nizamnamasi, oyunun qaydalar1 vo nizamlayici sonadlori ilo tanis olurlar.

1993-cii ilin dekabr aymnda Istanbulda UEFA-nin Icra iyys Kkomitasinin iclasi
kecirilmisdir. Azarbaycan Futbol Fe derasiyalar1 Assosiasiyast UEFA-ya mivaqgqgoti
Uzv gobul edilmisgdir.

AFFA-nin niimayandalori Birlogsmis Orob Omirliklorinds olmuslar. Bu iki 6lkanin
federasiyalar1 arasinda omokdasliq barado uzunmiddotli sazis miizakira olunub
imzalanmisdir. Belo bir sazis AFFA va Iranin Tobriz sohorinin regional fe derasiyalar1
arasinda da baglanmigdir.1994-cii ilin yanvar ayinda Azorbaycan niimayands heyo ti
Ingiltoronin Mangester sohorinda Avropa ¢empionati-96 nin piiskatma morasiminda
istirak etmigdir. Respublikanin biitiin tarixi orzindo ilk dofo olarag mustaqil
Azorbaycan milli yigma komandast Avropa ¢empionatinda istirak et mok hlququ
gazanmigdir. Tiirkiyos Futbol Federasiyasi vo AFFA arasinda omok dasliq haqqinda
mulgaviloys uygun olaraq, Tirkiyo Futbol Federasiyasinin niimayonds heyati
Azorbaycan futboluna yaxindan komok etmok {igiin Bakiya golmisdilor. Onlar

masqgilara amali yardim gostarisi va mihaziralarls ¢ixis etmislor.1994-cii ilin mayinda



Azorbaycanin niimayands heyati UEFA-ni XXII kongresindo istirak etmok Uglin
Vyanaya getmisdir. AFFA tontonali sokildo UEFA torkibina gobul edilmisdir.
1994-cii ilin iyununda Cikaqoda (ABS) FIFA-nin 49-cu kongresindo AFFA tontonali
sokildo Beynoalxalq Futbol Federasiyasina {izv qobul edilmisdir.

AFFA-nin prezidentlori Fuad Musayev (1992-2003), Ra miz Mirzayev (2003-2007)
olmusdur. 2008-ci ildon hal-hazirki dévra godor AFFA-nin prezidenti Rovnoaq
Abdullayevdir.

Azorbaycan futbolgularmin ilk rosmi beynolxalq yarisi, Iranda kegirilmis Asiya
Olkalorinin toloboalori arasinda Universiada Qirgizistan Dovlot Bodon Torbiyasi
Institutun yigma futbol komandas ilo olmusdur. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, bu
komanda Qirgizistanin milli gempionatinda liderlordon biri olmusdur. Forohli haldir ki,
Azarbaycan Dovlet Badon Torbiyosi Intitutunun y1gma futbol komandasi bu oyunda
2:1 hesabi ilo galib golmisdir. Bu yarislarda komandamiz ugurla ¢ixis edarak birinc
medal qazanmisdir.

1994-cii ilin avqust aymnda Azorbaycan futbolgular: ilk dofo olarag UEFA kuboku
ugrunda yarislarda istirak et misdir («<Fonorbaxga»-«Turan Tovuzda vo Sumqayitda
«Turan»-«Fanarbaxca).

1994-cii ilin sentyabrinda Kisinyovda Azorbaycan vo Moldova milli yigma
komandalar arasinda yoldasliq matg1 kegirilir. Bir hoftadon sonra Ruminiya vo
Azorbaycanin mil li yigma va 21 yasinadok futbolculardan ibarst yigma ko mandalari
arasinda ilk Avropa ¢empionat1 96-nin se¢gmo oyunlari kegirilir.

AFFA-nin prezidenti F.Musayev Avropa ¢empionati 96-nin kegirilmasi tUzro UEFA
komitasinin lizvii se¢ilmisdir. Azorbaycanin milli vo Olimpiya yigma komandalarinin
respublikada siyasi voziyystin geyri-sabitliyini nozoro alarag UEFA Avropa
¢empionatt «<ev» oyunlarmin, Tirkiyo Futbol Federasiyasinin raziligi ilo alternativ
kimi Trabzon soha rindos kegirilmosino qorar verir.

1994-ct ilin oktyabr aymin axirinda Azorbaycan yigma komandasi 18 yash
futbolgularin  Avropa c¢empionatinin Ruminiyada kecirilon qrup yarislarinda

(Azorbaycan, Kipr, Ruminiya) istirak etmisdir.



1994-cii ilin noyabrinda Azorbaycan vo Israilin milli yigma vo 21 yasmadok
futbolgulardan ibarot yigma komandalari arasinda Avropa g¢empionatinin se¢mo
mat¢lar1 keci rilmisdir.

1994-cii ilin dekabrinda Azorbaycan vo Fransa milli yigma vo 21 yasmadok
futbolgulardan ibarat yigma komandalari arasinda Avropa g¢empionatinin se¢mo
oyunlar1 kegirilmisdir.

1995-ci ilin fevralinda AFFA yariglart kegiron komitasinin nimayondasi Belgika
Futbol Assosiasiyasinda inzibati iglorin toskili tacriibasini 6yranmak ¢iin yeni
Assosiasiyalar - Sarqi Avropa Olkalorine yardim biirosunun tizvlari giin UEFA-nin
Bel¢ikada kegirdiyi seminarda istirak etmisdir.

1995-ci ilin mart-aprel aylarinda Slovakiya vo Ruminiya komandalari ilo goriismiislor.
Umumiyyatlo Azorbaycanin milli yigma komandas1 Av ropa-96 ¢empionatimin se¢gmo
yarislarinda ugursuz ¢ixis edarok 6z qrupunda axirinci yer tutdular.

AFFA-nin royasat heyati torofindon havaskarlar ligasinin yaradilmasi vo 1995-96-c1
illor mévsimindon baslayalaq 6lko ¢empionatinin kegirilmoasi haqqinda garar gabul

edilmisdir.

Miistoqillik dovrii Azorbaycan futbolu iiciin Avropa kuboklarinda istirak etmok imkan1
da yaratdi. 1994-cii ildo qitodo debiit edon klublarimiz arasinda "Neft¢i" ilk xali
gazanmagla tarixo diistib. 1994/95 movsiimiindo "Apoel"lo
(Kipr) Sumgqayitda kegirilon cavab goriisii 0:0 hesabi ilo naticalonib. 1995/96-da isa ilk
matcda Bakida "Lokomotiv" (Sofiya, Bolqaristan) {izorindo 2:1 hesab1 ilo goloba
qazanan "Neftci" klub turnirlorinds ilk golobomizi geyd etdi. 2004/05 movsiimiinds iso
Cempionlar Liqasinda istirak edon komandamiz tarixindo ilk dofo olaraq Avropa
kuboklarinda  ilkin ~ morholoni  gerido  qoydu. "Neft¢i" Bosniya  vo
Herseqovinanin "Siroki Briyeq" klubuna sofords 1:2 (qol: Zaur Tagizado) hesabr ilo
uduzsa da, Bakida 1:0 (Emin Quliyev) qalib golorok ikinci morhaloys kecdi. Burada
iso raqib Rusiyanin MOIK (Moskva) klubu oldu. Tofiq Bohramov adia stadiondaki
ilk matcda hesab agilmasa da, Moskvada MOIK 2:0 hesabi ilo qalib goldi.



2005-ci 1l do komandamiz flg¢iin ugurlu basladi. MDB vo Baltikyan1 6lkslorin
cempionlar1 arasinda kecirilon "Birlik kuboku"nda Azaorbaycani tomsil edon "Neft¢i"
Olkomizin tarixinds ilk dofs olaraq turnirin finalina yiiksaldi. Halledici mat¢da Rusiya
"Lokomotiv"i 2:1 hesabi ilo qalib galso do, giimiis medal da ugur sayildi. Xiisusilo do,
1/4 finalda obadi diismonimiz Ermonistan ¢empionu "Pilinik" iizorindo 2:0 hesabli
golobo azarkeslor torofindon boylik cosqu ilo garsilandi. Komanda ¢empionatda da bu
uguru davam etdirorok olduqca gorgin kegon birinciliyin qalibi oldu. Turnirin sonuna
yaxin "Neft¢i" asas roqibi Xozor-Lonkoran klubundan geri qalsa da, 6z aralarindaki
oyunu galaba ilo basa vuraraq, qalibin "Q1zil oyun"da miioyyonlogmasine sorait yaratdi.
Gonco sgohor stadionunda 20 min azarkesin izlodiyi mohtosom matgda
lonkoranlilar Oqtay Daralioglunun qolu ilo irali kegsolor do, ovvolco Ruslan
Abbasov hesab1 boraborlosdirdi, sonra iso Zaur Tagizads goloba qolunu vurdu.
Beloliklo, komandamiz 5-ci dofo ¢gempion olaraq, Azorbaycanin On titulu komandasi
oldu. "Neft¢i" daha bir rekorda homin il Cempionlar Ligasinda imza atdi ilk
morhalods Islandiya gempionu "Hafnarfyordur" ilo qarsilasan ¢empion ilk dofa olaraq

har iki oyunu goloba ilo basa vurdu — Bakida 2:0, Hatnarfyordurda 2:1.

1.2. idmangcilarin orqanizmina masq yiiklorinin tasiri.insanin qiivvesi onun xarici
miiqavimoatinin dof edilmo bacariginin vo ya ona ozoalo soyi ilo oks miigavimotin
gostarilmasilo miioyyon edilir. Futbolgu 6ziiniin va topun ¢okisinin miigavimatinin dof
edilmosi ilo foaliyyat gostorir. Bununla slagodar olaraq futbolgu 6z qilivvesini osason
Oziinlin badoni nin vo topun otaloti miigavimatinin dof edilmasi iiciin istifado edir.
Horakotin istigamotini doyismok, hoppanmagq, topa zor ba bu horokotlorin icrasinda
futbogularin qiivvesinin inkisaf soviyyasi miisahido edilir. Goriindiiyii kimi biitlin
hallarda qiivvonin totbiqi dinamiki xarakter dasiyir. Beloliklo onun foaliyyatinin
xarakteri, oyunda qiivvonin tozahiir xilisusiyysti nin vo onun inkisaf soviyyasini

miloyyan edir.



Insanim horoki faaliyyatini tomin edon biitiin azalolor dzliiyiindo morfoloji cohatlon bir
sira yumaqgdan ibarat olan kompleksdir. Onlardan hor biri boylik migdarda liflori 6ziin
do birlosdirir. Hor bir lif saxasi ilo sinir ¢ixintisini aksionu, sinirlondirarak belo deyilon
horokat vahidini (HV) toskil edir. Ozslonin togolliisiiniin  belo morfoloji
xuisusiyyatlorina gore azalo togalliisiinii ham tamligda, ham qismen ayri-ayr lif qru
plarma gore icra etmok olar. ©zalonin geyri-tamliqda, hom do qismon ayri-ayr lif
qruplarina gora da togalliis etdirmak olar. ©zalonin geyri-tamliqda togslliisiiniin imkani
togolliisiin ancaq bir nego miqdarda HV hesabina edilmasi harokot koordinasiyasi tigiin
ozalo sisteminin vacib xassosidir. Siirot anlayis1 dedikds insanin qisa vaxt miiddstindo
harokot foaliyyatinin icra qabiliyyatini nozordo tuturuq. Siirotin tozahiiriiniin 4 formasi

miioyyon edilmisdir:

1) reaksiyanin vaxti;

2) bir horokatin vaxti:

3) horokotin maksimal tezliyi:
4) horokotin baslanma tezliyi.

Insanin siiroti miirokkob horoki faaliyyatds siiratin kom pleks tozahiiriindon, eloco do
digor amillordon addimin tezliyi vo uzunlugu, tokanin qlivvasindon vo s. asilidir. Fut
bolda siirat bu he¢ do ancaq futbolgunun meydana siirotlo yerdoyismosi deyildir. Bu

hom do onun tofokkiiriiniin vo topla foaliyyot gostormosinin siiratidir.

Futbol nogteyi-nazorindon siiratli oyungu rogibdon mo kan vo vaxt udmaq imkanina
malik olur, demali nisbi azad ligda taktiki mogsadlori daha miivoffoqiyyetlo hall eds
bilar. Futbolda qapiya qisa yol oksar hallarda heg ds diiz xatt {izra olmur. Magsada nail
olmaq ii¢lin oyuncu raqibin va topun meydanda yerlogsmasindon asili olaraq yer doyisir.

Oz ndv basinda bu yerdoyismolor fordi miibarizodo hoyata kegirilir.



Futbolgu gbézlonilmadan istigamati ¢ox boyiik siiratlo doyismays, hor hansi bir texniki
fondi miirakkob voziyystde vo oksor hallarda bir dayaqli vaziyyatlords harakatin icra
edilmosino homiso hazir olmalidir. Bununla slagodar futbol ¢ular calismalidirlar ki,
onlarin badonlarinin agirliqg markaz lari na gadar miimkiinse bir o qador asagida olsun.
Belolikla, futbolgunun siirati bu tartib edilonlorin tam siyahisidir. Tad qiqatlar gostorir

ki, futbolgunun siirat keyfiyyoti asagidaki lardan ibaratdir:

1) sado voziyyaetloro start siirotindon,;

2) miirokkab voziyyatlords start stirotindon;

3) start qagis1 siirotindon;

4) tam (on yiiksok) siiratdon;

5) siirati artirib-azaltmaq foaliyyeti tezliyindon; 6) texniki fondin icra siirotindon;
7) bir horokotdon digor horokoto qosulmanin siiratindon.

Bu toplananlarin hamis1 futbolgularin oyun foaliyystin don, 6ziinlin xiisusi rolunu
oynayir. Onu geyd etmok lazim dir ki, slirotin tozahiiriiniin biitiin formalar1 nisboton
bir-bi rindon asili deyildir. Bu onu gostarir ki, siiratin yaranmasini togkil edonlorin hor
biri xiisusi 1§ istiqgamotini tolob edir.Futbolgunun déziimliiliiyii dedikdo biitiin oyun
miidds tindo, oyun foaliyyatinin icra gabiliyyetinin effektliliyinin asag1 salinmamasi
nozordo tutulur. Demok olar ki, doziim lilik yorgunluga qarsi gostorilon oks
miiqavimat qabiliyyo tidir. Idman tocriibasindo yorgunluq 4 hissoya ayrilir: aqli,
sensor, emosional va fiziki. Yorgunlugun biitiin 4 novii do futbolguya aiddir. Tobiidir
ki, onlarin daha boyiik soviyys do inkisaf etdirilmosi fiziki yorgunlugun baslanmasi
vaxtint uzadir. Futbolgularin doziimliiliiyiinii inkisaf etdirmok me toduna diizgiin
yanagmaq ticlin idmangilarin oyun foa liyyatlorinin xarakterini vo goriislordo onlara

diison fiziki yiikii miitlog nozars almaq lazimdir.



Caldlik - bu miirokkob kompleks keyfiyyat olub, qiymot londirmok ii¢lin yeganos 6l¢ii
vahidi olmur. V.M.Zatsiferki nin fikrina gors caldlik novbati amillordon miiayyen edils
bi lor. Tapsirigin koordinasiya miirokkabliyi, onun doqiq icrasi va icra vaxti futbol {igiin
bu minimal vaxtdir ki, bu soraitin doyigsmosi anindan cavab foaliyystinin baglanmasina

godor olan dovrdiir.

Futbolgunun caldliyi futbol meydaninda daim doyison voziyyastlords hor seydon ovval
topla va topsuz tozahiir edilir. Caldlik keyfiyyotinin tokmillosmasinds bdyiik miqdarl
yeni harokotlorin  monimsonilmasi vo molum vardiglor osasinda  yenilorin
formalagdirilmasidir. Yadda saxlamaq lazimdir ki, caldliyin kegiciliyi mohduddur,
¢linki bu keyfiyyot spesifik dir. Idmanginin horokati goriib va icra etmok gabiliyyati no
qadar yiiksokdirse onlar yeni vardiglori bir o gador yaxsi monimsayir. Ceviklik
harokotin boyiik amplituda ilo icra edilmosi bacarigidir. Ceviklik bu vo ya digor
oynaqlardan kecon ozalo baglarinin elastikliyindon asilidir. Cevikliyin 2 novii vardir:
foal vo passiv. Passiv ¢eviklik yoldas torofindon alot vo agir hqla yaradilan xarici
qlivvadon istifado etmok hesabina icra edilon horokotlors tozahiir edilir. Foal ¢eviklik
dedikdo id mang¢imin sorbost, konardan komok olmadan, ancaq 6z ozo Iolorinin
qlivvasindon istifads edorok oynaqglarda maksimum olan horokiliyi yaratmaq imkanini
nozordo tutur. Passiv ho rokotlor ozololorin dartilmasi ilo, foali iso y1gilmaqla miisa yiot
edilir. Cevikliyin inkisaf etdirilmosinin optimal metodu dafedici, statiki vo giizostedici
xarakterli foal horokotlorin kompleks totbiginin hesab etmok lazimdir. Onlar antoqo
nist ozololor arasinda normal koordinasiya miinasibatlorinin formalasmasina imkan
verirlor. Antoqonist ozololorin belo nisboti ozololorin mohkomliyini tomin edir vo
ozololorin zodo lonmoalorinin qarsisini xeyli asagi salir. Mosq prosesinin osas toskil
formasi fardi va qrup sakil do olan masqlardir. Belo masqlorin davam etmos miiddati id
manginin ixtisaslasma noviindon asilidir. Idmangilarin ixti saslasma ndviindon vo

hazirhq soviyyasindon asili olmay araq tolim-masq prosesi 3 hissodon ibarotdir:
1. Giris hisso

2. Osas hissa.



3. Tamamlayic1 hissa.

Qarstya qoyulan mogsaddan, soraitdon asili olaraq bu hissalorin davamiyyeat miiddati
miixtalif ola bilor.Giris hissasi-baslica magsad idmang1 orqanizminin qarsidaki fiziki
150 hazirlamadan ibaratdir. Mosqin bu hissasi idmang¢inin ixtisaslasma noviiniin
xarakterina uygun sec¢ilmir, todricon artan intensivliklo yerina yetirilon xiisusi
horokatlor kompleksindan ibaratdir. idmanc1 qarsisinda duran baslica magsed qizisma
harakatlorin kdmoyi organizmi yerino yetirilocok iso hazirlamaq, is qabiliyyetini
yiiksaltmok vo masqin osas hissasino hazirlanmasidir. Homg¢inin masqin osas

hissasindo intensiv is ii¢iin lazim olan fiziki keyfiyyatlo rogobot edib saxlamaqdir.

Qizisma harakatlor 6zii 2 hissaya boliiniir: birinci hissods idmangilar gagir vo miixtolif
harokotlorlo badoni qizisdirir; ikinci hissodo iso osas isin icrasi iigiin lazim olan ozolo
gruplari qizigdirilir. Sirf ixtisas noviine uygun olan horokotlor icra edilir. Lakin
qizisdiric1 horokotlori yerino yetirorkon mosqgilor idmangilarin hazirliq soviyyasini
miitloq nozoro almalidirlar. Magsadindon asili olaraq verilon harokotlor avvolca kigik,
sonra iso getdikco boyiik amplitudada verilmolidir.Osas hisso baslica mogsad tolim-
mosq planma uygun osas isin yerino yetirilmosi mogsodini dasiyir. Mosqin osas
hissasinin mozmunu idmang¢inin hazirliq soviyyasi, yasi, cinsi, mosqin dovr, ixtisas
névi vo s. asili olaraq doyiso bilor. Osas hissoni togkil edon fiziki harokotlor miioyyon
icra ardicillig1 ilo yerino yetirilmolidir. Ixtisaslasma ndviindon vo mosqin garsisina
goyulan vazifalordon asili olaraq bu hors katlor igorisinda hor hansi biri vo ya bir negosi
osas rol oy naya bilor. Yadda saxlamaq lazimdir ki, asas hissado mosqin xarakterindon

asili olaraq miixtalif metod vo vasitolordon istifado edilmolidir.

Tamamlayici hisso - baglica mogsod mosq yiikiinii todricon azaltmag, organizmi
normaya yaxin voziyyoto gotirmokdon ibarotdir. Tamamlayici hisso ii¢lin on yaxsi
harakot sakit tempdo 4-6 doqiqoalik siiratli gagis vo 3-4 doqigoalik yerisdir. Tamamlayici
hissodo ozoalolorin bosaldilmasina sorait yaradan, tonoffiisii dorinlogdiron horokotlorin
Icras1 mogsadouygundur. Masqin mozmunu - masqin asas qanunauygunluqglarindan biri

silsiloli xiisusiyyatloro malik olmasidir. Yoni miioyyon mosq dovri (ayri-ayri



harakatlor, dovrlor, marhalalor) bu va ya bagsqa doracads avvalki dovrlordon forglonorak

tokrarlanir. Bunlar asagidakilardir:

1. Kicik (hoftalik).

2. Orta (aylhgq, iki ayliq).

3. Boyiik (yarimillik, illik vo ¢oxillik).

Kicik masq silsilasi - adaton 7-giinliik moasq silsilosidir. Lakin bozi hallarda masqin
qarsisinda duran vazifalordon asili olaraq 10-14 giinlik mosqds kigik moasq silsilasing
aid edilo bilor. Yiiksok idman noticolori oldo etmok iigiin hoftodo 7 mosq giinii

olmalidir. Tolim-moagq prosesi mosqin zarurat lorindon asili olaraq giin orzinds bir vo

iki dofo kegirilo bilor.

Orta mosq silsilosi - mogq prosesindo mosq ylkiiniin isti gamati eyni bir magsodin
hallino yonalmis olan bir neco ki ¢ik mosq silsilosi magqin moarhalolorini (orta mosq
silsilosini) togkil edirlor. Qarsiya qoyulan mogsaddon vo on osas1 iso ya rig toqvimindon,
idman¢inin  hazirhi§indan asili olaraq mosqmorhololorinin davamiyyoti miiddoti
miuxtolif ola bilor. Boyiik mosq silsilosi - bu dévrdo mosq qarsisinda duran baslica
moqsad yiiksok idman formasinin stabillogdirorok vo miimkiin qodor yiiksok noticoyo

nail olmaqdir.

Eyni zamanda idman mosqi silsilolori 6zii miixtolif morholslors boliintir:
1.Umumi hazirliq morhalosi.

2.Xiisusi hazirliq morhalosi.

3.Yarisgabagi morhoala.

Mosqin dovrlori - idman mosqindo illik mosq hazirlig, yaris vo kegid dovrlorino

bolinr.



1.3. Idmancilarin psixoemosional durumunun saciyyasi. insan hoyatini mogsodsiz
tosovvir etmoak olmaz. Xisusilo miiayyan peso sahosinds ¢alisanlar daim vozifada irali
getmok, bilik va bacariglarini artirmaq istayirlor. Tomsil etdiklori 6lkoni butiin diinyada
tanidan idmangilar da homiso konkret hadofo ¢atmaga can atirlar. Bu, hom moasq
zamani, hom do yarislarda oziinii gostorir. Idmang1 calisir ki, mosqginin verdiyi
tapsirigr noainki dogiq vo vaxtinda, hom do g6zlonilondon daha yaxs1 sokildo yerinoa
yetirsin. Mogsad iso boyik titullara sahib olmag, Avropa, dlnya, hotta Olimpiya
¢cempionu adin1 qazanmaqdir. Yoni idmang1 bu ali maqgsadlora ¢atmaq gtin dork edir
ki, avvalco, Kigik hodoflori dof etmok lazimdir. Axi birdon-birs he¢ kim olimpiada
qizilina layiq gorilmayib. Bu, boylk sobr, irado vo ddzumlilik tolob edir.
Sadaladigimiz amillor iso birbasa olaraq psixoloji vaziyyatlo baghidir. Yani psixoloji
durum qaydasinda olmasa, sabr, irads, dézimlilik do, siibhasiz ki, yerli-yerinda
olmayacaq.Sevindirici haldir ki, bu giin 6lkamizda idman va badan tarbiyasinin inkisafi
dovlatin asas prioritetlori sirasindadir. Yeniyetmo vo gonclorimiz idmanin miixtolif

novlarino maraq gostarir, bu va ya digoer idman névi ilo masgul olurlar. Siibhasiz ki,



biitiin idmangilar kimi yeniyetmo Vo gonclorin, xususilo idmana yeni baglayanlarin

foaliyyatlorinds psixoloji hazirliq xiisusi yer tutur.

Psixoloji hazirliq, psixoloji torafdon mosaloys yanasmaq vo yaxud psixoloji durumun
tonzimlonmoasi — bu amillor idmanda asas soartlordondir. Dlzdir, digar nianslar da
idmanda rol oynayir, lakin idmanginin yiiksok Soviyyodo psixoloji hazirligi onu
golobays aparir. Insan psixologiyasi hor seya gadirdir. Psixoloji durumu har zaman
sabit saxlamaq Uglinso insan agli mithiim rol oynayir. Yoni insan normal diisiinmok,
normal addim atmaq vo hadisoni normal torzds analiz etmok ii¢iin aglindan istifado
etmolidir. Holo godim dovrlordon baglayaraq alimlor insanin aghnin, cisminin vo
ruhunun vahdatinin vacibliyini qeyd etmislar va bu U¢li vahdatin geyri-adi imkanlara

malik olmasini siibut etmislor.

Diisiino bilon hor bir saglam usaqdan idmangi yetisdirmok mumkindur — bu,
doyisilmoz devizdir. Miasir dévrds idmanda 8yronilmasi va artirilmasi zaruri olan har
bir bacarigin iizorindo daim islonilir vo tokmillosdirilir. Idmang¢inin yaxs1 psixoloji
hazirliga malik olmas1 onun fiziki, texniki va taktiki hazirhigin1 daha da giiclondirir.
Ruhi, fiziki vo aqli vohdati yaratmaq bacarigmin insana na godar geyri-adi imkanlar

verdiyi aparilan aragsdirmalarda da malum olmusdur.

Bos idmang1 psixoloji duruma necas hazirlasmalidir? Aparilan arasdirmalardan sonra
belo gonasts golinib ki, idmanginin har glin mosqds psixoloji hazirliga digqot yetirmasi
onun psixologiyasinin hor gin mdéhkomlondirilmosidir. Yoni buna hazir olan
idmangilar yaris, turnir vaxti bdyiik hayacan, stress kegirmirlor. Sobabi iso ¢ox sadadir:
onlar gundalik mosqlorinds kecdiklori hazirligin miibarizo gind Ugln noazords
tutuldugunu tam anlayirlar vo homin gund ¢oatin, gorxulu gin kimi beyinlarindo

formalasdirmairlar.

Insan hoyatin1 mogsadsiz tasavvilr etmok olmaz. Xisusilo milayyon peso sahasinda

calisanlar daim vazifods irali getmok, bilik vo bacariqlarini artirmagq istayirlar.



Tomsil etdiklori 6lkoni biitiin diinyada tanidan idmangilar da homiso konkret hadofo
catmaga can atirlar. Bu, hom mosq zamani, hom do yarislarda 6ziinii gostorir. I[dmang1
calisir ki, masqginin verdiyi tapsirigi nainki doqiq vo vaxtinda, ham da gozlonilondan
daha yaxs1 sokildo yerino yetirsin. Moagsad isa boyuk titullara sahib olmaq, Avropa,
dinya, hatta Olimpiya ¢empionu adini gazanmaqdir. Yoni idmang1 bu ali magsadlora
catmagq ugtin dark edir ki, avvalco, kigik hadaflori dof etmok lazimdir. Ax1 birdon-birs
he¢ kim olimpiada qizilina layiq goriilmayib. Bu, boylk sabr, irado vo dozimliluk
tolob edir. Sadaladigimiz amillar iSs birbasa olaraq psixoloji voziyyatlo baglhidir. Yoni
psixoloji durum qaydasinda olmasa, sabr, irads, dozumlulik do, siibhasiz ki, yerli-

yerinda olmayacag.

Sevindirici haldir ki, bu giin 6lkamizds idman va badan torbiyasinin inkisafi dovlatin
osas prioritetlori sirasindadir. Yeniyetmo Vo gonclorimiz idmanin miixtalif ndvlorine
maraq gostorir, bu vo ya digar idman névi ilo masgul olurlar. Stibhasiz Ki, bitin
idmangilar kimi yeniyetmo Vo gonclorin, xususilo idmana yeni baslayanlarin

faaliyyatlorinds psixoloji hazirliq xiisusi yer tutur.

Bir mitoxassisin idman psixoloqu kimi gabul edilmasi t¢iin Gmumi psixoloq daracasi
almal1 vo bu sahado bir ixtisas tamamlamalidirlar. Bununla yanasi, universitet doracasi

tolob etmoyan bazi oxsar fanlor var. ©On moshur hal idman tolimidir.

Idman psixologiyas1 miitoxassislori istonilon soviyyads, nizam-intizamda vo yasda
idman diinyasi ilo olagoali (valideynlor vo ya mosqgilor kimi) idmangilara vo digor
mitoxassislora mudaxilo edo bilorlor. Belslikla, bir idman psixoloqu, hovaskar futbol
yarigina giron bir usaq vo olimpiadaya hazirlasan elit bir atlet godor forgli insanlarla

davrana bilar.



Idman psixologiyas: insan davranisini vo diisiincosini Oyronan elmlor daxilinda
nisbaton gonc bir intizamdir. 1920-ci ildo psixoloq Carl Diem, bu mévzu ils alagali ilk

laboratoriyani qurduDeutsche Sporthochschule, Almaniyanin paytaxti Berlinds.

Bes il sonra, 1925-ci ildo idman psixologiyasi ilo alageli basqa iki laboratoriya quruldu.
Birincisi, Leningrad Badan Torbiyasi Institutunda A. Z. Puni torafindon yaradilmisdr.
Digari, 1923-cu ilds tarixin bu fonni ilo alagadar ilk dorsi vermoys basladigdan sonra

[llinoys Universitetindo Coleman Griffith torafindon qurulmusdur.

Idman psixologiyasi laboratoriyasin1 qurduqdan bir il sonra Griffith bu mdvzuda ilk
kitab1 da nosr etdi, Tolim Psixologiyas1(1926). Toassuf ki, onun laboratoriyasi 1932-ci
ildo maliyys gatismazligi sobabindon baglanmali oldu. Bu andan etibaran idmana olan

maragin va psixoloji talimlorin yenidan ortaya ¢ixmasi bir nega on il ¢okdi.

1930-1960-c1 illor arasinda idman psixologiyasina maraq boyiik 6l¢lido azald1 vo bu
intizamu tamamilo tork etdi. Ancag 1965-ci ildon baslayaraq, insan davranisi elmi ilo
idman gostoricilori arasindaki olage bu dofo daha gorgin bir sokildo yenidoan

Oyranilmoya baslada.

Beloliklo,1965-ci ildo Ferruccio Antonelli adli bir psixoloq yaratdiBeynalxalq idman
Psixologiyast Comiyyati (ISSP), bu giina godor bu intizamla slagali an vacib
darnaklordon biri olmaga davam edir.Bu psixoloqun va bir ¢ox basqa miitoXassisin isi
sayasindo 1970-ci illordo bu movzu ilo olageli ilk universitet kurslar1 ABS-da
yaradildi.Eyni zamanda, 1970-ci ildo idman psixologiyasina aid ilk akademik
jurnalBeynolxalq Idman Psixologiyas1 Jurnali. Toxminan on il sonra, 1979-cu ilds bu
movzuda ikinci elmi nosr yaradildi:idman Psixologiyas1 Jurnali.1980-ci illorin
avvallarinds daha gox mitoxassis psixologiyanin atletik performansa tosirlori vo fiziki
Vo zehni saglamligi yaxsilasdirmaq, stres saviyyslorini azaltmaq vo idmanin neco
istifado edilo Dbilocoyi barodo ciddi arasdirmalar aparmaga basladi. miixtolif

problemlori olan insanlarin ohval-ruhiyyssini yaxsilasdirmag.



Sektorun mutoxassislori tarafindon son onilliklords gostarilon saylor sayasinds, bu giin
idman psixologiyast praktik olaraq biitiin diinyada taninan, boyiikk miqdarda elmi
molumatlara sahib olan va ham ds bir ¢ox insana kémok edan bir fandir. ham idman
sahasi hom do fordi.Belsliklo, bu giin idman psixologiyasinin iki osas mogsadi var. Bir
torofdon, insan zehninin iglonmasi, duygularimiz vo davraniglarimiz haqqinda
biliklorimizin bitln soviyyslordo idmangilara performanslarint vo rifahlarini
yaxsilagdirmaga neco kOmok eda bilacayini kasf etmaya ¢alisir.Digar torafdon, idman
psixologiyasi da oksina odur ki, idmanin normal insanlarin hoyatinda hans1 faydalari
ola bilacayini vo bu idman vardislarini necs inkisaf etdiracoayini kosf edin. Hor iki

yanagmanin tapintilari bir-birini geri qaytarir vo guclondirir.

Artiq gordilylimiiz kimi, idman psixologiyasinin iki asas moqsadi var. Bir torofdan,
muoyyan psixoloji amillorin idmangilarin inkisafina vo performanslarini on ytiksok
soviyyayoa qaldirmasina komok etmok ii¢lin performanslarina neco tosir gostors

bilocayini anlamag moqgsadi dasiyir.

Digar torafdon, psixologiyanin bu qolu, fargli idman fanlorinds istirakin insan zehnino
hans1 tasir gostordiyini do anlamaga calisir. Bu monada, idmanin depressiya vo ya

narahatliq kimi forqli zehni xastaliklora tasiri do 6yranilir.

Cox vaxt idman psixologlar1 yalniz ilk hodofo fokuslanirlar. Cilinki bu intizamin aldo
etdiyi biliklori bu hodoflo totbiq edorok, yarislarda daha yaxsi naticalor oldo edilir,
rekordlar qirilir vo imumiyyatlo forgli idman yariglarinda goalobolor artirilir. Basqa
s0zlo, qisa miiddatdo bu hodof daha maraqli naticalor verir.Bununla birlikds, orta vo
uzun middatdo ikinci hadof birincisi godar vacibdir, daha ¢gox olmasa da. Sebab budur
Ki, agar bir idmang1 uzun illardir rogabat eds va se¢diyi nizam-intizama mimkun gador
¢ox tohfo vers bilse, ruhi saglamliginin miimkiin gqodoar giiclii olmasini tomin etmoak

lazimdir.



Olavo olaraq, forqli aragdirmalar, idman intizamlarina qatilmagin vo bir mosq rejiminin
gorunmasinin saxsiyyat, emosional nazarat, empatiya, bir komandada iglomak bacarigi

kimi forgli psixoloji cohatlora gox miisbat tasir gostoardiyini gostardi. ruhi vaziyyat.

Diinya idmaninda belo bir termin gobul olunub — emosional oyanis. Bu iso insan
xarakterino gora musbat vo monfi olur. Misbat emosiya insana biitiin islorinde kdmok
edir, manfi emosiya isa 6z xarakterino gors har bir isdo insana mane olur. On ¢ox mane
olan manfi emosiya gorxudur. Bu, adoton, yiingil hayacanla baslayir vo noticado,
gorxu idmanginin ¢ixigina mane olur. Miasir idmanda emosional oyanisi siiurlu
surotdo Ozlori yiksoaldon vao onu 0zlorino lazim olan soviyyado saxlaya bilon

idmangilarin say1 cox azdir.

Bas emosional oyanis saviyyasini neca 6lgmok olur? Bunu sads sokilds nobzi saymaqgla
toyin etmok olar. Hatta tibbin inkisaf etmoadiyi godim dévrlords hakimlor nabzls insanin
no istadiyini belo miloyyanlosdira biliblor. idman ndviindon asili olaraq emosional
oyanis saViyyasi do forqli olur. Maraqlis1 odur ki, bu terminds diggoat amili do mihim
rol oynayir. Hoatta diggatin 6z do emosional oyanisdan ¢ox asilidir. Edilon idmanda
fiziki giicli do nozars alsaq, o zaman emosional oyanis saviyyasini bilmok ¢ox asandir.
Idmangida emosional oyanisi, nobzi yuxu arteriyasinda, gicgah nahiyasindo, ali trayin
Usttina qoymagqla tayin etmok mimkindir. Nobzin say1 1 dagigoads Urayin doylntisini
saymagla toayin edilir. Ancaq bu, cox vaxt talob etdiyi ¢ln nobz, asason, asagidaki
vasitalorla dagiglosdirilir. Idmanda nobzi 3 vaxt 6lglsi ilo toyin edirlor: 6 saniys
arzinda ddylnon nabzi 10-a, 10 saniyads ddyilinon nabzi 6-ya, 15 saniyado ddyinan
nobzi 4-0 vurmagla 1 dogigodo ddyilinon nabzin saymi toyin etmok mumkinddr.
Gostarilon vaxtlarmn on dagiqi 15 saniys orzindo Olgilon nobz sayilir. Urok
doyuntisund saymaqgla emosional oyanisin saviyyasini toyin etmok asan vo rahat bir

Usuldur.

Demoli, miiasir idmangilar yarisa nainki texniki, taktiki va fiziki cohatdon hazirlasmagi
bacarmalidirlar, onlar hom do 0zlorini psixoloji baximdan miibarizoys hazirlamaga

gadir olmalidirlar.



Bu sahaya hosr olunmus miitoxassislor ganc idmangilara va ailalarina maslahot vermok,
tolim vermok vo onlara rohborlik etmokds ixtisaslasmislar. Tapsiriglarinizdan
bozilorina 6z hérmatlorini vo 6zlorina inamlarimi inkisaf etdirmoys kOmok etmoak,
komanda bacariglar1 iizorinds islomak vo bunu edonlorin xarakteri va soxsiyyati

Uzarinds idmanin miisbat tasirlorini maksimum doracads artirmaq daxildir.

Digar torafdon, gonclor idman psixoloqlar1 tez-tez asagidakilar1 shato eds bilocak bir
sira imumi problemlorlo Uzlogmoli olurlar: zorakiliq vo ya tocaviz, homyasidlarin
tozyiqi, istirak narahatligi, idmanla hoyatin digor saholori arasinda tarazliq, motivasiya
olmamasi vo ya valideyn gozlontilorinin idars olunmasi.Bundan slave, bu sahodoaki
mitoxassislor, idman proseslorinds istirak edan digar insanlarla, mosalon, valideynlor
Vo masgqgilarls isbirliyi qura bilarlor ki, idmangilarla miimkiin qodar an tasirli sokildo

neco davranacaqlarim bilsinlor.

FOSIL II. TODQIQATIN MATERIALI VO METODLARI.
2.Tadgiqatin taskili vo metodlari.
M. Liischer torafindon rong secimlari testinin islonmosi.

Liiserin rang testi Tibbi idaronin elmi-praktiki bélmolorinds aprobasiya olunan on

perspektivli metodikalardan biri Liiser testidir.

Rang testi Isvecrali psixoloq Maks Liiser torafindon 1947-ci ilds islonib hazirlanib.
Test soxsiyyatin vasitoli Oyronilmasi {i¢iin proyektiv metoddur. Biitiin proyektiv
metodlar kimi, bu metod da soxsiyyatin emosional shvalinin vo fordi
xiisusiyyatlarinin iizo ¢ixarilmasi li¢iin daha alverisli sorait yaradan spesifik, plastik

stimul situasiyasinin qurulmasina asaslanir.



Liiser testi hala patofizioloji naticalori (lirok-damar, endokrin, mads bagirsaq
pozgunluglar1 va S.) balli olmadan stress vaziyyastlorinin diagnostikasinda komakgi

metod kimi istifada oluna bilor.

Liserin tam testindo 7 miixtalif rong dosti var vo imumilikds 73 rong voragoasindon
ibaratdir. Tam testin aparilmasi 5-8 doqiqo ¢okir. Lakin tam testin sorhi ¢ox vaxt vo
ciddi psixoloji hazirliq tolob edir. Buna gora do praktikada ¢ox vaxt testin qisaldilmis
"Sokkiz rongli dasti"ndon istifado olunur. Bu test insanin mévcud voziyyato
reaksiyasini gostorir, onun imumi davranisini miixtalif vaziyyatlora reaksiyasi kimi

oks etdirir.

2.1 Tadgiqatin taskili. Hor bir rangin psixoloji va fizioloji ohomiyyati spesifik va
doyismozdir. Onlar biitiin cinslor, yaslar, milliyystlor {i¢iin eynidir; onlar madoniyyat-
tohsil soviyyasindon asili deyil. Bundan alava, bir ¢ox insanlar psixoloji testlora
antipatiya vo ehtiyatla yanasir. Liiger testi ilo miiayino olunan insanlarda belo

antipatiyaya ¢ox nadir hallarda rast golinir.

Test calbedicidir, yoxlananlarin az vaxtini alir, stibhoaliliyi aradan qaldirir.
Y oxlananlar tosovviiriine belo gotirs bilmir ki, yalniz rongi segmoklo "6ziinii neco alo

vermak" olar.

Liiserin sokkiz rongli testino miixtolif ronglorlo kodlasdirilan asagidaki

ronglor daxildir:



1. tlind goy

2. goy-yasil
3. qirmizi-sari
4. sari

5. bondvsayi
6. gohvayi

7. qara

8. boz

2.2 Tadgiqatin metodlari.

Testin kecirilmoasi metodikasi. Yoxlanan garsisinda ag fonun lizorinds rongli
varaqolar yarimdairs soklinds diiziiliir va tocriiba¢i homin anda onun an ¢ox xosuna
golon rongi se¢gmosini toklif edir. Yoxlanana avvalcodon xobordarliq etmok lazimdir
ki, o, rongi z&vqiina, doba vo ya assosiasiyasina gors, yaxud geyimin, mebelin
Ortiiyilinlin vo ya divar kagizinin rongins uygun deyil, sadoco an ¢ox xosuna golon

rong kimi se¢molidir.

Y oxlananin sec¢diyi rongdo voroge gotiiriiliir vo ¢evrilir. Sonra yoxlanana galan
ronglordon on ¢ox xosuna goloni segmoak toklif olunur, varage yeno doa gevrilir vo sira
bitons godar bu, davam etdirilir. Alinan rong siras1 rogom koduna uygun olaraq

soldan saga qeyd olunur.



5-10 doqigo sonra geyd olunan prosedura tokrarlanir. Lakin yoxlanana bu tolimati
vermok lazimdir: "Bu ronglars elo baxin ki, sanki onlar1 heg vaxt gdrmomisiniz. i1k
dofs se¢diyiniz rong sirasini yada salamaga vo tokrarlamaga ¢alismayin. Burada sizin
yaddasiniz yoxlanilmir. Bu doqige on ¢ox hansi rong xosunuza golir?" Y oxlananin
ikinci se¢imi basa catdigdan sonra, se¢imin kodunu 1-ci segimin némralori altindan

yazin.

Test zaman1 yoxlananin se¢cimina garsi1 emosional neytralligi saxlamaq lazimdir, lakin

onun se¢imini bayonmak, toriflomok olar.

Sinagi1 eyni soraitdo, normal tobii vo ya siini isiqlandirma soraitinds kegirmok
lazimdir, giinos stialar1 altinda ke¢irmok olmaz. Hor hans1 miioyyon ronglo qonsuluq
rongin secilmosing tasir gostormosin deyo, hor secimdon sonra varagolorin yerini

doyismok lazimdir.

Yoxlanan ronglori segmokdo ¢atinlik ¢okirso, vo heg bir rongi xoslamadigini deyirso,
belo yoxlanana xtisusi digqget yetirmok vo on xosuna golmoyan, an acig1 golon
rongdon baslamag: toklif edin. Se¢imdon imtina koskin emosional miinaqigonin

movcudlugundan xabor vers bilor.

M.Luscher mdvqeyindon asili olaraq,ranglora uygun 7 meyar miioyyanlosdirir. Oz

ndvbasindoa, rongin tutdugu 6z mévqgeyi va sorti bali var. Cadval Ne 1

Movqeylor 1 2 3 4 3) 6 7 8
Sorti bal 8,1 6,8 6,0 |53 47 (40 |32 1,9




1)Heteronomiya - muxtariyyat

H=(1+4)-(Q+3),burada 1 mavi, 4 sar1, 2 yasil, 3 qurmizidir. Métarizods verilmis
raogom rangin tutdugu yers uygun bal ilo ovoz olunur.Heteronomiya - 0-dan +9.8-2
qadar - passivlik, asililiga meyl, bagsqalarindan mévqe asililigi, hassasliq

gostaricisidir.

Muxtariyyat - 0-dan -9.8-o gqodoar - miistaqillik, faaliyyat, tosobbiis,hakim olma meyli,

ugura can atma vo 6ziinlitosdiq gostoricisidir.
2. Konsentriklik - ekssentriklik

K=(1+2)-(3+4),Konsentriklik - 0-dan +9.8-a godar — 6z problemlorino

konsentrasiya kimi,

Eksantriklik - 0 ilo -9.8 arasinda - hodof vo ya yardim monbayi ilo otraf miihito olan

maraq kimi qiymotlondirilir.
3. Vegetativ Tarazhq

VT=3+4)-(1+7),0-dan +9.8-0 qodor - simpatik sinir sisteminin tonunun

Uistiinliiyli, yoni, biitlin funksiyalarin soforbor edilmosi, aktiv qorunmaya hazirliq.

0 ilo -9.8 arasinda - parasempatik sinir sisteminin tonunun {istiinliik toskil etmasi,

bunlar, badonin isi - istirahot, saglamlagma, gonast mogsadi dasiyan resurslar.
4. Saxsi balans
LB=(2+4)-(1+3)

0-dan +9.8-0 godor - geyri-sabit, ziddiyyatli soxsi balans.



0 ils -9.8 arasinda - soxsiyyat xiisusiyyatlorinin tarazlig:.

5. Performans gostoricisi

P=2+3+4

9.1-don 16-a godor asagi, 16-dan 20.9-a qoadar - yiiksok performans.

6. Stressin gostoricisi

C=Cl+C2

Cl=8.1*x1+6.8*x2+6 *x3, burada x1, x2, x3 ilk {i¢ yerin moévqgeyi,
1,2,3 movqelordo qohvayi, boz, qara rongdodirso, métorizododir

1 avoz edilmisdir.

C2=6*yl +6.8 *y2+ 8.1 *y3, burada y1, y2, y3 son yerlordir, ogor 6,7,8
movgelor mavi, yasil, qirmizi, saridir, sonra

vahid.

Dayorlor 0 ilo 41.8 arasinda doyisoe bilor, doyarlor 20-yo godordirso, o zaman

stres meydana golmosino meyl var, agor 20-don ¢oxdursa, bu bir stresli voziyyotin

tozahtrudur.

Ruffye testi . Funksional yoxlamalar sirasina Ruffye testi do aiddir. Burada fiziki yiik
kimi miqdarina ve yerine yetirilma vaxtina géro standartlagdirilmig oturub-durma
horokotindon istifado olunur. Sinaq yiikiindon avval vo sonra nabzin tezliyi sayilir vo

Ruffye sinaginin indeksi miieyyen olunur.



FOSIL 111 TODQIQAT ISININ NOTICOLBRI VO ONLARIN MUZAKIROSI.

3.1 Metodlarin saciyyasi vo YUksak daracali futbol¢ularin antropometrik
gostaricilari.

Ruffye testi .Uzerinde tecriibe aparilan sexsin yiikdon avval sakitlik zamani oturaq
vaziyyatinda 5 dog. istirahotdan sonra iirok vurgularinin sixlig1 (UVSs) sayilir. Sonra
ona dozalasdirilmis yiik kimi 30 san. erzinde 30 dofo oturub durmaq horokatlori
yering yetirmok tapsirilir. Saniyadlgon vasitesile isin miiddati geyd edilir ve oturub-
durma horakotlori sayilir. Yiik icra olunduqdan sonra, iirek vurgularinin sixligi
berpanin 1-ci (UVSI) ve 2-ci (UVS2) doqigolorinde miieyyen olunur.

Nobzin sayilmasi ile eyni vaxtda Korotkov lisulu ilo arterial gan tozyiqini de 6lgmok
olar.



Sakitlik zamani1 va barpanin 1-ci va 2-ci daqiqgelerinde lirak vurgularinin sixliginin
gostaricilerine gore Ruffye indeksini hesablamaq olar (IR):

IR= (UVSS+UVSI+UVS2) -200/10

Burada, UVSS-sakitlik zamani iirek vurgusunun sixligi; OVS1-barpanm 1-ci dog-do
urok vurgusunun sixligi; OVS2-berpanin 2-ci dog-da lirak vurgusunun sixlhigidir, IR-
nisbi vahidlorle (n.v.) hesablanir.

Miieyyen olunmus Ruffye indeksi standart reqemlerle tutusdurulur ve
gqiymetlendirilir. Burada Ruffye indeksi ile beraber, iizerinde tecriibe aparilan sexsin
organizminin funksional vaziyyatinin inteqrativ gostoricisi kimi UVS-in artimima
esasen adaptasiyasinin gostericisi ve UVS2-nin qaliq artimina istinaden berpa

gdstaricisi miieyyenlesdirilir. UVS.-e nezeren her iki gostarici %-le hesablanur.

V-Noaticalarin tohlili vo miizakirasi. Alinmis naticalar tecriibenin protokoluna yazilir,
tohlil ve miizakirs edilir. Sakitlik vaxti vo barpa dovriinds agkara ¢ixarilmis nobz
gostaricilori ile Ruffye indeksinin qarsiliqli olagosini xarakterizo etmok lazimdir. Bu
zaman, hem de, indekse hans1 UVS-nin hans1 gostaricisini daha gox tesir etmasini va
tizorindo tecriibo aparilan sexsin funksional voziyyatinin soviyyasini
giymotlondirmeyi de bacarmaq lazimdir.S1naq yiikiiniin tesiri neticesinde adaptasiya
vo barpanin keyfiyyat dorocasini giymatlondirmok vo ozalo foaliyyati zamani gan
dévraninin fiziologiyasi hagqinda nozori molumatlara istinaden, agskar olunmus
xiisusiyyatlori izah etmok lazimdir. Alinmig naticolorin tohlili vo miizakirasi osasinda

qisa xiilass verilmoalidir.

Cadval Ne 2
UVSl-nin artimi, | UVS2-nin qaliq IR1 nisbi Funksional
artimi,
Vahidlorlo Veziyyetin
seviyyesinin

giymetlendirilmesi

30 ve asagi 4 vo asagi 0 vo asagl Yiiksok




31-40 5-9 1-5 Yuxari orta
41-50 10-14 6-10 Orta

51-60 15-19 11-15 Asag1 orta
61 ve yuxari 20 ve yuxan 16 va yuxari Asagi




3.2. Yuksak daracali futbolgularin fiziki isdan avval,is zamam va sonra tanaffus sisteminin, Urak-damar sisteminin (ag
ciyarlarin hayat tutumu, tanaffustin tezliyi,antropometrik gostaricilor) tadqiqi.

Futbolgulari antropometrik gostaricilori: Coadval Ne 3

Ad Soyad Yas | Boy,sm Coki,kg | Boyun,s | Biseps,sm | Sina,sm Bel,sm Omba,sm Baldir,sn
m

Sirinli Urfan 174 60 34 28 88 78 60 32

2Rczilvan Kasumov 184 70 36,5 30 98,5 86 64 36

]232:hbudov Ciraq 166 58 33 30 85 75 52 32

2G?ilmahyev Allahpay1r | 170 68 37,5 36 110 80 56 36

I%/(I)ahmudov Mirsamir | 178 76 38 37,5 118 88 61.5 41,5

20

Sofarov Sofor 175 65 35 29 89 79 62 32

éohmedli Emil 172 68 32 27 88 76 63 35

I%/Ioammedov Oruc 179 71 32 30 99,5 85 64 38

isimayﬂzade Lag¢in 178 65 33 32 92 74 61 30




Hiiseynov Isa 173 68 37 27 86,5 85 65
20

31

3.3. Yuksak daracali futbol¢ularin miixtalif dovrlarinda fiziki is gqabiliyyatinin Ruffye testi ils tadqiqi.
I1kin 6l¢ma
3.3.1. Hazirhq dévriinds yuksak daracali futbolgularin fiziki is qabiliyyatinin tadqiqi

Mdbariz futbol klubunun futbolgulari ilo aparilan Rufye testinin naticalori isdon avval - Cadval Ne 4

5 | Mahmudov 3800 60 |135/80| 77 74 61 0,3 yiksak
Mirsamir




10 | Hiiseynov Isa 3700 67 |120/80| 71 70 68 2,7 yuksak

3.3.2. Yarnis dovriinda yiksok daracali futbolcularin fiziki is qabiliyyatinin tadqiqi.

Miibariz futbol klubunun futbolgulari ilo aparilan Rufye testinin naticalori is zamani - Cadval Ne 5

\ \
_ 2 | Ravan Kasumov | 4000 | 94 | 114 | 98 | 92 | 11 | yuxariotta | |
| |




5 | Mahmudov 3800 93 116 102 94 0,3 asagi orta
Mirsamir

10 | Hiiseynov Isa 3700 89 114 99 91 2,7 orta




3.3.3. Kecid dovriunds yuksak daracali futbolgularin fiziki is qabiliyyatinin tadqiqi.

Miibariz futbol klubunun futbolgulari ilo aparilan Rufye testinin neticalori yarislardan sonraki marhalos - Codval Ne 6




3.4. llik masq dovriindo Lyuser testi vasitasilo yilksak daracali futbolcularin
psixoemosional statusunun v fiziki is qabiliyyatinin miqayissli analizi.

Luscher rang  testi:Dr. Max  Luscher torofindon  hazirlanmus bir psixoloji
testdir . Luscher-in rong diagnostikas1 bir insanin psixofizioloji Voziyyatini, stress qarsi
mugavimatini, foaliyyatini vo nsiyyat bacariglarin1 6lgmaya imkan verir. Luscher
testi fizioloji simptomlarin ortaya ¢ixmasina sabob ola

bilacak psixoloji stresin sabablorini tayin etmoys imkan verir.  Sokil Ne 1
8

M.Luscherin nazari konsepsiyasinin 6zoyi, rong "qurulusu" vo "funksiyas1" iki

anlayisdan ibaratdir. Bir rongin "qurulusu" irqindon, madoniyyatindon, tohsil
saviyyesindon, cinsindon va yasindan asili olmayaraq, bu rongin monasindan asili
olmayaraq biitiin insanlar ii¢iin sabit, imumi olaraq basa diisiiliir. "Struktur" rongo
moruz qalmanin "obyektiv" torofi adlandirila bilor. Miioyyan bir insan {i¢iin rongin
fordi monas1 rongin "funksiyasin" da, yoni insanin rongls alagosinin tobiotinds ifado
olunur. "Funksiyada" bir insana yalniz "qurulusun" miioyyon bir sahasi agilir.
Metaforik olaraq “funksiya”- nin insanla rong arasinda “tomas noqtosi” oldugunu
sOyloya bilorik. Osason insanin 6ziiniin voziyyatlori vo xilisusiyyatlori ilo miioyyon

edilir vo bu sababdon "funksiya" onlar1 oks etdirmays qadirdir. Bir insan iigiin rong



"funksiyasini" bilmokls, insanin 6zii haqqinda bir sey dyrona bilorsiniz. Rangin asas
struktur xiisusiyyatlori "konsentriklik - ekssentriklik" vo "muxtariyyat -

heteronomiya" dir.

3.4.1. Psixoemosional durumun funksional vaziyyatinin dinamikasi ils
futbol¢ularin orqanizminin yaris yiiklorind uygunlagsmasinin

ganunauygunluqlari.

M. Liischer torafindon rong "qurulusu" konsepsiyasi, bir ¢ox cohatdon, Goethe vo
Kandinsky'nin tosiri sayasindo meydana goldi. Luscher rong testinin ortaya
¢ixmasindan toxminan yarim asr ke¢ib. Tarixi boyunca test miixtalif reytinglor alib.
Bolka do har bir orijinal psixodiagnostik metodun taleyi budur. Hazirda Luscher
Rang Testina gars1 ehtiyatli bir miinasibat hakimdir. Osas tonqid obyekti
metodologiyanin nozori hissasidir. Tonqidgilors goro, CTL-do "ciddi elm" yoxdur. Bir
sira digor asarlorda, oksina, Luscher-in Rong Testinin kdmaoyi ilo bir soxsiyyatin
soxsiyyatinin, onun emosional vo motivasiya sferasinin etibarl bir tohlili miimkiin
oldugu gostorilir. Tocriibali bir miisahidogi, avtomobilin iistlinliik verdiyi rongo goro
bir soxs hagqinda slavo molumat da vers bilor. Bunu avtomobilin ronginoe sahibinin
bozi psixoloji xlisusiyyatlorini qiymotlondirmak ii¢iin istifads edilo bilocoyini iddia
edon Amerikali psixoloq Berthold Svartsin molumatlari siibut eds bilor. Demali,
qirmizi vo sar1 rongli avtomobillorin sahiblori optimistlordir, hoyat sevorlor vo
0zlorini xosboxt hesab edirlor. Tobiot hovaskarlar1 va realistlor yasilliglara minir.
Mavi balansli bir xarakters sahib insanlar torafindon secilir. Ag avtomobillorin
sahiblori miihafizokardir, qara masinlardan iso is adamlar istifado edirlor. Qtirurlu
insanlarin zovqiine goro boz vo giimiis, hormaotli hoyat yoldaslar1 vo boyiik ailolorin
atalar1 torofindon secilon iso adoton gohvayi rong olur.Asagida asas ronglorin tosviri
verilmisdir. Bu vo ya digor rong se¢imino asason, hor kos miistoqil sokilds psixoloji

xiisusiyyatlori barado bir natico ¢ixara bilor.



Ag biitiin ronglorin sintezidir, buna gore ds "ideal" rongdir. Hom i5181n pariltisini,
hom ds buzun soyuqlugunu eyni vaxtda ¢atdirdigindan shomiyyatli bir mona dasiyir.
Har hansi bir xarakters sahib olan bir insan bu ronga tstiinliik vera bilor, he¢ kimi dof
etmir; qara, hayatin tutqun gebulunu simvolize edon geyri-miiayyanliyin rongidir.
Qara paltar geyinmoya listiinliik veron hor kos hoyati tez-tez qaranliq ronglords gobul
edir, 6ziline inamsizdir, badbaxtdir, depressiyaya meyllidir, ¢linki hayatda ideallarinin
olcatmaz olduguna siibho etmir. Qara kostyumun vo ya paltarin tez-tez basqasina,
daha parlaq, daha calbedici birino doyisdirilmasi, badbin ruh hallarinin tez-tez
dagildigini gostorir. Daimi gara se¢im miioyyan bir bohran vaziyyatinin oldugunu
gostarir vo diinyadan vo ya 6ziindon tocaviizkar bir sokilds rodd edilmosini
xarakterizo edir (anarxistlorin qara bannerlorini xatirlayin). Kaskin bir gaygi vo sevgi
catismazlig1 yasayan usaqlar, rosmlorindo tez-tez qara kolgo istifado edirlor.
Normalda gara imumiyyatlo rodd edilir; boz har hansi bir gorar vermodon avval uzun
miiddat diisiinon agilli vo inamsiz tobistlorin on sevimli rongidir. Hom do 6zlorini ¢ox
yiiksok saslo elan etmokdon qorxanlar torafindon iistiinliik verilon neytral bir rongdir.
Bu rongi bayonmirsinizsa, demali bu impulsiv, geyri-ciddi bir xarakterin
gostaricisidir. Cox vaxt boz, xarici diinyanin stimullarin1 gorumagq ti¢lin bir manea
olaraq agir yorgunluqda da tistiinliik togkil edir. Psixoloji test voziyyatlorinds bu rong,
basqasinin movzunun daxili diinyasina niifuz etmoasindon qorunma vasitosi kimi
istifado olunur. Bos yerlori doldurmaq li¢iin kegirilon rogabotli imtahan soraitindo
toxminan iki min gancin istiraki ilo aparilan bir arasdirma, respondentlorin 27% -nin
normal voziyyatdo adi 5% ovazino boz rong verdiyini gostordi; qirmizi ehtiraslarin
rongidir. Bu sevimli bir rongdirso, demoli, belo bir insan cosaratlidir, bu giiclii iradali,
hokmran bir tipdir, colbedici va iinsiyyatcildir. Ustalik, o, altruistdir. Bu rongdon
qiciqlanan insanlar bir asagiliq kompleksino, miibahisalor qorxusuna, gizlilik
meylino, miinasibatlords sabitliys sahibdirlor. Qirmizi rong hoyacani, enerjini
simvollasdirir. Bu rong eyni zamanda erotizmin simvoludur. Iyranclik, qirmiziligin
molumatsizligi lizvi zoifliyi, fiziki vo ya zehni tiikonmoyi oks etdirir. Hoyat {igiin

tohliikali soraitds illorls yasamaq macburiyystinds qalan miiharibs asirlori, xiisuson



do bunu radd etdilor. gohvayi - méhkom vo inamla ayaq {listo duranlar torofindon
secilir. Onun ti¢iin zaifliyi olan insanlar onanani, ailoni qiymatlondirirlor. Qahvayi
rongo ustiinliik, ilk ndvbads, sads instinktiv tocriibalor, ibtidai hossas lozzatlor
arzusunu oks etdirir. Bununla birlikds, bu rongin on ¢ox se¢ilon rong kimi se¢ilmasi
do miiayyan bir fiziki tiikonms oldugunu gostarir. Normalda qara il birlikde gohvayi
on ¢ox radd edilir; sar1 - sakitliyi, insanlarla miinasibatlords rahathigi, zokani
simvolizs edir. Sevildiyi zaman tinsiyyatlilik, maraq, cosarat, asan uygunlasma va
Insanlar1 raz1 salmaq va calb etmok flirsatindon z6vq almaq demokdir. Xosagolmoz
olduqgda, bir tanigliq qurmaq ¢atin oldugu diggat morkozli, pessimist bir insandan
bohs edirik. Sari, yasil vo qirmiz1 ronglarin qarigmasindan galir va enerjinin rongidir.
Sar1 li¢iin on boylik iistiinliikk, dogusun ugurlu bir naticosini gézloyon hamilo
qadinlara va yerlorini doyisdirmoya meylli olanlara verilir. Sar1 rong eyni zamanda
isiqlandirma rongi (Masihin vo ya Buddanin halosu) kimi sorh olunur; mavi géyiin
rongi, slilh, rahatligdir. Onu boyanirsinizso, o zaman tovazokarliq vo hozinlikdon
danigir; belo bir insanin tez-tez istirahot etmosi lazimdir, tez yorulur, 6ziino inam
hissi, basqalarinin xeyirxahlig1 onun tigiin son doraco vacibdir. Bu rongin rodd
edilmosindo diinyadaki hor seyi edo bilocoyi toassiiratini vermok istoyon bir insan
ortaya ¢ixir. Ancaq mahiyyat etibarilo o, bir etibarsizliq vo tocrid modelidir. Bu
rongin lageydliyi, nozakot pardosi altinda gizlonso do, hisslor sahosindoki taninmis bir
geyri-adilikdon danisgir. Tercih olunan rang olaraq mavi rong se¢mok, insanin istirahot
ticlin fizioloji vo psixoloji ehtiyacini oks etdirir, onu inkar etmok iso insanin
rahatlanmaqdan yayimmasi demokdir. Xostolik vo ya hoddindon artiq is ilo mavi rongo
ehtiyac artir; yasil tobiotin, tobiotin, hoyatin 6ziiniin, baharin rongidir. Ona iistiinliik
veran hor kas basqalarinin tosirindon qorxur, 6ziinii tosdiqlomok {i¢iin bir yol axtarir,
c¢linki bu onun {i¢iin hayati vacibdir. Onu sevmayan hor kas giindslik problemlordon,
taleyin garisigliqlarindan, imumiyyatls biitiin ¢otinliklordon qorxur. Yasil rong gizli
potensial enerjini ehtiva edir, iradi gorginliyin doracosini oks etdirir, buna gora yasil
rongo Ustilinliik veran insanlar 6ziino inam vo timumiyyatlo 6ziino inam hiss edirlor.

Digor torofdon, toyin olunmus vozifaloro magsadyonlii iradi faaliyystls deyil,



duygularla nail olan ekssentrik insanlar yasillig1 rogbatli kimi radd edirlor. Onlarla

yanasl, yasil, zehni vo fiziki tiikkonma hoddinds olan insanlar torafindon radd edilir.

Digor ronglor do insanin vaziyyatinin psixoloji xlisusiyyastlori haqqinda molumat vera
bilor. Belalikls, portagal intuitiv insanlarin vo ehtirasli xayalparastlorin oan sevdiyi
rongdir. Heraldiyada bu rong ham da ikitizliiliik ve riyakarliq demokdir. Cohrayi,
biitlin canlilarin hayat rongidir. Sevmok va daha mehriban olmaq ehtiyacindan
danigir. Onu sevonlor an kigik seydon hoyocanlana bilorlor. Hoddindon artiq
pragmatik olan insanlar ii¢iin bu rong qiciglanmaga sobob olur. Bondvsayi rong, bir
insanin xas infantilizmini va toklif olunmasini, dastaya, dastoys ehtiyacini
simvollagdirir. Bu manada bandvsayi rongin se¢ilmasi va ya inkar edilmasi bir név
aqli va cinsi yetkinliyin gdstaricisi rolunu oynayir. Rus psixologlar1 V.F. Petrenko va
V.V. Kucherenko, bir insanin emosional vaziyyatlori ils iistlinliik verdiyi kimi
miioyyon rong secimi arasindaki mévcud oalagoni tasdigloyir. Sevinc soraitindo
oyloncali, enerjili ronglor (sar1 vo qirmizi) xiisusi bir tistiinliik yaradir, sakitlik vo
rahatlama ronglori (mavi va qohvayi), eloco do heclik (gara) ronglori inkar olunur. Bir
insanin miixtalif horakatlor tigiin giinahkarliq hissi yasadigi voziyyatlords, oksina,
enerji baximindan zongin qirmizi va sar1 ronglorin inkar edilmosi vo boz vo mavi
ronglors tstlinliik verilmosidir. Beloliklo, mavi yalniz sakit barisig1 vo rahatlig1 oks
etdirmir, hom do boz ilo birlikds passiv depressiya vaziyyatina uygundur. Bir insan
ticlin hor hansi bir tohliiko yaradan voziyyatlordo tstiinliik, iradi gorginliklos olagoli
yasil, gorginliyin siirotli bosalmasi ehtiyaci ilo alagali, enerji ilo doymus sar1 rongdir.
Ustolik, qorxu sar1, qirmizi vo bandvsayi rodd edorken yasil va boz ronglorin iistiinliik
toskil etmosi ilo xarakterizo olunursa, tohliikoya cavab olaraq aqressiv hoyacan, qara

vo gohvayi inkar edorkon sar1 vo yasilin birlogsmasi ilo xarakterizo olunur.



Mibariz futbol klubunun futbolgulart ilo aparilan Lyuser testinin naticalori:

(yarigdan avval)

Cadval Ne 7

Ad va Soyad | Heteronomiya | Konsentriklik | Vegetativ Soxsi
- muxtariyyat | ekssentriklik | Tarazhq balans
(H) (K) (VT) (SB)

Sirinli Urfan -0,6 2 1,4 3,6

Ravan 4.2 0 2,8 2,6

Kasumov

Behbudov 2 -0,6 4.2 3,6

Ciraq

Gililmaliyev -4.9 19 4.3 0,7

Allahpay1

Mahmudov -3,4 4,8 8,2 -0,8

Mirsamir

Soforov Sofor | -2,6 0 4.9 4.2

ohmadli -2 -0,6 1,9 3,6

Emil

Maommadov 3,6 2 2,1 0,6

Oruc

Ismayilzado -4,7 7,7 -4,3 2,1

Lacin

Hiiseynov Isa | -3,6 0,6 5,6 2

Qirmiz1 va sar1 bir-birlorini iki “ekssentrik” rong kimi “basa diistirlor”, yeni orazilori
“foth etmoya™ ¢alisan bir ciit “isti at” dir. Ancaq sar1 qirmizidan daha "messier" dir,
davamli bir horokat xaricindo xiisusi bir magsadi yoxdur. O, “raz1 qala bilmaz”, hor

seydon vo har yerdon sonsuz “qagmaga” hazirdir. Buna goro Lusher onunla "bos"



anlayigini, xoyali imidlori, daim geri ¢akilon tifliqii alagalondirir. Sar1 qirmiziya

genislik verir, qirmizi is9 sar1 ronglari real nailiyyastlors "yonaldir".

Yasil vo mavi bir "konsentrik ciit" togkil edir. Aralarinda "bir fikir birliyi" var ki, yeni
bir sey tolob etmokdanss, artiqg moveud olanit saxlamaq daha yaxsidir. Mavi igari
"gedir", bir rongdir - daxili zonginlik xarici zinadan daha vacib oldugu "introvert",
"cagdas". Hec bir yera "getmok" istomoyan, ancaq yerindo qalmaq istayon yasilin
"donug 6z-6ziinii dogrulugunu" asmaga calisir. Yasil mavi i¢oriya dogru horakatini

mane? toradir, buna gora do onlarin birlogsmasi spazmodik bir vaziyyat ifads edir.

Mdbariz futbol klubunun futbolgular ilo aparilan Lyuser testinin naticalori:

(yarigdan sonra)

Cadval Ne 7

Ad va Soyad | Heteronomiya | Konsentriklik | Vegetativ Soxsi
- muxtariyyat | ekssentriklik | Tarazhq balans
(H) (K) (VT) (SB)

Sirinli Urfan -5,6 -4.2 57 0

Ravan -5,6 0 1,5 1,6

Kasumov

Behbudov 9 -3,4 1,3 0,8

Ciraq

Glilmalhiyev 8,3 -1,5 0 4,1

Allahpay1

Mahmudov -2,6 9,8 -7 0

Mirsamir

Sofarov Sofor | -2,6 9,8 8,3 0

ohmadli -6,2 -0,6 -0,7 3,6

Emil

Maommadov 4,2 -5,7 1,6 1,5

Oruc

Ismay1lzada -2,3 4,9 -3,4 -0,7

Lacin

Hiiseynov Isa | -3,3 4,9 4,2 0,7




Bir-birindoki mavi vo sar1 ranglor "heteronomiyan1" artirir, lakin forqli istigamotlora
yonoldilir, buna gora do bu clitliik duygularin vo shval-ruhiyyonin labtidliiyiinii,
doyiskonliyini ifads edir - eyforiyadan dorin kodors godor. Onlarin vohdoti ondadir ki,
yasil va qirmizidan forqli olaraq 6zlorinds raziliq tapmurlar, oksina daha forqli
momnuniyyat tapmaga calisirlar. Mavi rongin dorinliyi vo sar1 rongli sothilik, 6z

darinliyi va biitiin diinyan1 ohato etmoak istoy1 bels bir axtarisin iki qiitbiidiir.

Bu 6lgiilords zidd olan ciitliiklor: mavi vo qirmizi, sar1 vo yasil yalniz qismon oks

istigamotdoki meyllorin harmoniyasina gatirib ¢ixarir.

Istoklordon momnunluq alma qabiliyyatindo mavi vo qirmiz1 harmoniya. Homiso
birincisi olmaga ¢alisan qirmizi “lozzoti” 6z hollini mavi rongdo tapir, az seylo
kifayotlonmoyo hazirdir vo qirmizi rongdo qazandigi ugurlarin gergokliyini “hiss
etmok” imkani1 verir. Mavi olmadan qirmizi, hor koso on yaxsi, zongin, giiclii, xogsboxt
va s. Oldugunu daima siibut edon iddial1 bir insana banzoyir. Mavi ilo qirmizi yalniz

istoyi deyil, hom do oldo edilonlordon momnunluq alma gabiliyyatini ifado edir.

Sar1 vo yasilin nisbi harmoniyasi, sartya yasilliga perspektiv, yeni fiirsotlor vo
yasildan sariya "bir baxis" vermasi - gercoklik hissi, sar1 "planlarina" nail olmaq vo
hoyata ke¢irmok imkani i¢indodir. Yasil olmasa, sar1 havada “ugurur” vo “tikir”
qalalar, yasil da, “yemlikds olan bir it” kimi sar1 olmadan, yalniz varligini qoruyur,
“tabii loyaqgotlorine” vo sagina “arxayin” olur. . Sar1, Luscherin tosnifatina goro,
“realist” yasil layihalora gora, osassizdan asanligla ilham alan, xoyal¢t miiossisalordo
giiclinii itiron, buludlarda dalgalanan “xayalparast”, “xoyalparost” noviidiir. "Sar1 tip"
in somoarsliliyi, bir gayda olaraq, son doraco asagidir, isini tamamlamur, ¢linki homiso

yeni vo daha maraqli bir sey var. Yasil, Luscherin tosnifatina gors, yliksok niifuzuna

siibho yarada bilocok hor hansi bir yenilikdon gaginaraq, "miihafizokar" bir névdiir,



"mogrur bir tovuz qusu" dur. Ozii ilo "vacib" vo "slgatmazdir", anonolors sadigdir vo
hormatlidir, saglam diisiinco baximindan qinanan va gézlonilmaz bir sey etmoz.
"Yasil tip" li¢lin an asas1 nailiyyatloriniza istirahat eds bilacoyiniz zaman miioyyon
bir status alde etmakdir. Yasil basqalarinin miiveffaqiyyatine "hasad aparir", lakin
Ustlinliiyiinii siibut etmok ti¢iin yolundan ¢ixacaq "qirmizi tip" don forqli olaraq "yasil
tip" yalniz taleys va taleyin hagsizligindan sikayatlonas bilor. Yalniz soxson 6ziina
goldikds geri doylisiir, oks halda lageyd qalir.Ancaq "osas" ronglorin har birinin 6z
monfi cohoti var. Rongin "0n torofi" aktiv, hiicum xarakterli bir davranis

taktikasidirsa, ikincisi miidafislidir.

Butln bunlar harmonik, nevrotik soxsiyyatlorin niimunaloridir, ¢linki Luschera gora,
saglam bir insan “aosas ronglor” ilo simvolizo olunan ehtiyaclar1 ahongdar sokildo

birlosdirir vo onlar1 normal sokildo tomin eds bilar.

Luscherin konsepsiyasinda belo bir insana “4 rongli adam” deyilir. Onun 4 asas
ehtiyaci, "soma moloyi" nin faciovi fodakarligi vo 6ziino sevgi olmadan, "osobi
seytanin" (mavi) sorhadsiz eqosentrizmi olmadan 6z-6ziino vermoakdir; 6zlino hormot,
"tovuz qusu" firildaqge1 vo "ilan" asagiliq kompleksi olmadan (yasil); nailiyyatlor,
"lovgaliq" gqarinqulu va "oziyyot ¢okonin" acizliyi olmadan (qirmizi) miivoffoqiyyato
can atma; "xoyalparastin" badxorcliyi vo "congavor" in (sar1) haddindon artiq

gorunmasi olmadan 6ziinii agiqlamag.

Bu soxsiyyat ndvlorinin Luscher rong testindon istifado edon diagnostika mdvzu ii¢lin
rong funksiyasinin toyin edilmasi yolu ilo miimkiindiir vo "kubun analizi" bu
baximdan rong funksiyalar1 "8" istifado edorok qiymatlondirmadon ¢cox ohomiyyatli

ustiinliklora malikdir.



Miibariz futbol klubunun futbolgulari ilo aparilan Lyuser testinin naticalori:

(isdon avval) Cadval Ne 8

Isgiizarhq Stress-in

Soyad va Ad Gostaricisi (P) gostaricisi(S)
Sirinli Urfan 20,2 0
Kasumov Ravan 18,8 0
Behbudov Ciraq 20,2 0
Glilmaliyev Allahpay1 19,6 6
Mahmudov Mirsamir 19,4 8,1
Soforov Sofor 20,9 0
Ohmadli Emil 19,4 0
Mammadov Oruc 18,1 0
1smayllzad9 Lagin 15,3 8,1
Hiiseynov Isa 20,9 0

M.Luscher soxsiyyatlorinin "rong tipologiyast", bir ¢ox cohatdon, CTL-don daha
artiqdir vo yalniz test naticolorinin tofsiri deyil. "4 rongli insan" konsepsiyasi, Luscher
Rong Testinin praktik metod rolunu oynadigi miistoqil bir tadrisdir, lakin mexaniki

istifadasi bir miitoxassisin tacriibasini avoz eds bilmaz. Bir insani bu va ya digar



"rong noviino" aid edarkon, rong se¢imloring alava olaraq, soxsiyyst davranisinin

qiymatlondirilmasi da vacib va bazi hallarda halledici rol oynayir.

Luscher rong testi ilo bagh praktik psixodiaqnostika torafindoki sorhlorin oksariyyati,
yuxaridaki voziyyatdo oldugu kimi, "giiclii bir niifuza" sahib olan tisullarla "zoif
olagolondirmasi" ilo alagodardir. Bir sira praktikantlar CTL-nin MMPI kimi daha
¢otin vo vaxt aparan testlori "ovoz eds bilmoayocoyindon" narahatdirlar. Bas no {i¢lin
Luscher Rong Testi, xiisuson digor nazori movqelor asasinda yaradildig li¢iin heg
nayi “avaz etmolidir”’? Xatirlamaq vacibdir ki, har hansi bir test avvalca onlar
torafindon mohdudlasdirilir va alds edilon naticalarin bitisik arazilora qlobal
ekstrapolyasiyasi anlagilmazliqlar vo psixodiagnostikanin effektivliyinin
azalmasindan basqa bir sey gotirmir. Masalan, aqli cohatdon saglam subyektlorin
todqigatinda MMPI-nin istifadosi cox vaxt sadoco maraqli naticolor verir, lakin bu, bu

texnikanin heg iglomodiyi demok deyil.

Luscher rong testinin mohsuldar tonqidi, nozori cohatdon ondan uzaq olan digor

nogteyi-nozardon deyil, bu metodun 6zii baximindan aparilmalidir.

Osasan, yronma faktorunu konsepsiyalariin basinda goyan ortodoksal
davranig¢iligin vo psixologiyada bir sira oxsar istigamatlorin niimayandalori, CTL-nin
nozori asaslart ilo razilasmurlar. Onlar {i¢lin Luscher-in bir insanin dyronmasindon
rongin psixoloji monasinin miistaqilliyina dair ilk vo asas movqeyi onsuz da
qobuledilmazdir. Bunu etiraf etmok, 6z nazari tokliflorini iist-iisto qoymaq olar. ikinci
mogam Luscherin tosvirindoki xiisusi, mocazi dildir. "Qeyri-ciddi" vo "elmi olmayan"
kimi gobul edilir. Belos bir qiymatlondirma, Luscher tonqidgilorinin psixikaya qarsi
"obyektiv", mexanik bir baxis boxs etdiyi psixikanin, tobiotds istifado edilon eyni tipli
anlayislar vo kateqoriyalarla tosvir edilo bilocoyino inamda 6ziinii biiruzs verdiyini
oks etdirir. elmlor. Ancaq psixikaya yalniz obyektiv yanagma, bir ¢ox psixoloqun

Ozlorini inandira bilmasi kimi, zehni foaliyyatini “icoridon” anlamaga, onun
s Yy s



“miigaddos miigoddasloring” - insanin subyektiv diinyasina niifuz etmoys imkan

vermir.

M. Lusher, zehni tosvir etmak liciin alternativ, bir ¢cox geyri-adi dilin torofdaridir. Vo
mioyyon bir dilin ayri-seckiliksiz tonqidi, bir ana dilindon basqga birinin, toxminon

birinin tonqidi ilo miigayiss edilo biloar.
"bu dil monim kimi deyil, monim ii¢iin aydin deyil vo bu sabobdon pisdir".

Fikrimizco, M.Luscher hansi sokildo mohsuldar tonqid edils bilor? Masoslon, ronga
miinasibat ndviinii va naticads bir insanin “rong novii” nii miisyyanlagdirmak ti¢iin
miimkiin olan yegano yol kimi, rong siralamasi prosedurunun birmonali olmamasi
baroads siibholor yaradir. Bizo elo golir ki, M.Luscher 6zii bu yanagmanin
mohdudiyyotlorini basa diisiir vo "4 rongli insan" (1977) kitabinda bu se¢imlorin rong

secimlori ilo deyil, miitoxassis miisahido metodu ilo taninmasini vurgulayir.

Olavo aragdirma tolob edon tolimatin ovvalki fasillorindo do gostorildiyi kimi rong

se¢imlorinin psixoloji mozmunu aydin deyil.

Soxsiyyatlorin “rong tipologiyasi1” slavo yoxlanisa ehtiyac duyur, lakin digor
psixodiagnostik metodlarin komoyi ilo deyil, saho miisahidolori, ekspert

giymotlondirmosi, subyektlorin 6z hesabatlar1 vo s.

M. Luscher torafindon toklif olunan CTL-nin diagnostik gostaricilorinin siyahisi tam
hesab edils bilmoz. Miimkiindiir ki, KTL-lorin digor texnika ilo az miqdarda c¢arpaz
korrelyasiyasinin sobablorindon biri do Luscher testinin diagnostik gdstoricilorinin

mohdud olmasidir.

Artiq ikinci fasilds geyd olundugu kimi, I.I. Kutko (1997), test noticolorinin
islonmasindo CTL-nin "osas" ronglorinin iistiinliiklorinin bir-birina nisbatinin

komiyyat ifadosi olan "rong amsallar1" n1 alavo gostoricilor toqdim etdi. Bunlar "osas'

ronglorin comlorinin nisbatinin hesablanmasi yolu ilo aldo edilir (yerlosdiyi Luscher



rong testinin cadvallarine gora "asas" rongin siralarinin aritmetik ortalamast).
"Birincil" ranglorin comlarinin nisbatlorinin miioyyan xarakter vurgular tigiin sabitlor
oldugu va bu sabobdon xarakteroloji tiplorin diferensial diagnostikasina imkan

verdiyi agkar edilmisdir.

Luscher testindoki tocriibomiz gostorir ki, bu texnikanin nozori osaslarini lazimi
soviyyads basa diismoklo CTL bir soxsiyyatin 6yronilmasi {igiin giiclii vo misilsiz bir

vasitadir.

Miibariz futbol klubunun futbolgular1 ilo aparilan Lyuser testinin naticalori:

(isdan sonra) Cadval Ne 9



Isgiizarhq Stress-in
Ad va Soyad Gostaricisi (P) gostaricisi(S)

Sirinli Urfan 15,5 20,9
Ravan Kasumov 16,8 23
Behbudov Ciraq 13,2 18,8
Glilmaliyev Allahpay1 13,2 20,9
Mahmudov Mirsamir 13,2 12,8
Sofarov Safor 18,1 23
Ohmoadli Emil 16,1 20,9
Mammadov Oruc 12,7 35,8
Ismayllzade Lacin 14,7 12,8
Hiiseynov Isa 11,1 29

Lyuser testinin naticalori:
Cadval Ne 10 Y likdan avval



Sirinli 31427856
Urfan

Ravan 23514678
Kasumov

Behbudov 32418576
Ciraq

Giilmahyev 41256387
Allahpay1

Mahmudov 64132587
Mirsamir

Sofarov 51324876
Sofar

ohmadli 23148756
Emil

Mammadov 13425786
Oruc

Ismayilzado 21486753
Lacin

Huseynov 41235687
183

3.4.2. Mxtalif idmangilarda yarisdan avvalki dévrda Lyuser testi vasitasi ila
psixoemosional statusun yazih izahla giymatlandirilmasi.

1)Alinan naticalardan demak olar ki,idmang1 Sirinli Urfan:

Istadiyi hadaflorino uygun olaraq dikts etdiyi davrams:

Zongin vo maraqli tocriibalor gotiron aktiv bir hoyat {i¢iin ¢alismaq, Duygusal va cinsi
dolgunluq vad edon yaxin alagoalor qurmaqdir.

Movcud vaziyyat va ya yaranacaq moveud vaziyyats uygun davranis:

Indiyo qodor mohrum olduqlarindan daha c¢oxunu oldo etmok iiciin mdvqeyini
yaxsilasdirmaga vo niifuzunu yiiksoltmoyo timid edir.

Movcud vaziyyats mane olan vo ya uygun olmayan davrams xiisusiyyatlori:

Voziyyatlor onu mohobbotdon vo ya hor hansi bir isdo tam istirakdan mohrum
olmamagq iigiin giizosto getmoayo mocbur edir.



Radd edilmis vo ya yatirilan davramislar va ya narahatliq manbalori

Fizioloji sorh : insanlarla sabit miinasibatlor qura bilmomayin sobab oldugu-stres.
Psixoloji sorh: rahat bir xosboaxtlik atmosferinds qala bilocoyi bir ortagina sahib olmaq
istoyir. Ancaq fordiliyino gqapilmaq ti¢iin tiikonmoz bir istok onu tonqidlors sévq edir
vo ona daim omr edir. Bu ziddiyyatli ohval-ruhiyyslor yalniz arzu olunan idealin oldo
edilmasindon uzaqlasan yaxinlagsma vo fikir ayriliqlarinin ndvbalogmosinds ifado
olunur. Tabii istoklorini tomin etmok istoyino baxmayaraq, bu sokildo "izdiham" 1n
listiine qalxacagina inanib, impulslarini cilovlayir. Tonqidi analiz va inco zdvq
qabiliyyatine malikdir. Bu keyfiyyatlor, 6z fikirlorini agiq sokilds ifads etmok meyli
ilo birlikdoe, 6zl liclin bas veranlori mithakimo etmoys vo fikirlorini niifuzla ifado
etmoys imkan verir. Bonzor zovqlii insanlarda homfikirlori tapmaga calisan orijinal,
geyri-adi vo incaliyi sevon, intellektual inkisafda ona komok edo bilocok faydali
insanlar axtarir vo inkisaf edir. Bagga insanlarin heyranligi vo hormaeti iigiin ¢alisir.
Bir sozlo : yiliksok intellektual va estetik inkisaf.

Movcud problem va ya streslo slagoli davrams

Toqdir olunmasini vo hormot edilmosini istoyir. Qarsiliqli hormoto asaslanan davamli
bir ittifaq oldo etmok arzusundadir.

Aktiv olmaqdan zovq alir vo soxsi ugurlaria géro hormot vo taninmagi istoyir.

2)Alinan naticaloardan demak olar ki,idman¢1 Ravan Kasumov:

Istadiyi hadaflor va ya hodaflorin dikts etdiyi davrams:

Ugura ¢atmaq lclin calisir. Bunun ii¢clin maneoalori vo diismongiliyi dof etmoyo
hazirdir. Xarici tozyiq olmadan tokbasina qorar vermok istoyir. Qorarlarin
togobbliskarligin1  vo  Ozilinomoxsuslugunu  gostororok  hodoflorini  hoyata
kecirir. Digor insanlarin iradesindon asili olmaq istomir.

Mdvcud vaziyyat va ya movecud vaziyyata uygun davranis:

Qarsilhiglianlasma va estetik bir dinclik va hassaslig mihitinin gorunub saxlanmasina
asaslanan yaxin minasibatlor qurmaga calisir.

Mdvcud vaziyyats mane olan va ya uygun olmayan davrans xdsusiyyatlari:
Yoldasi tigiin tolablori cox secir vo minasibatlords oksaran durgunluq yaradir.



Davranislar va ya narahathqg manbalari:

Fizioloji sarh : xarici stimullara garsi hossasdir.
Psixoloji tofsir : Boslug vo basgalarindan uzaglasma hisslorino galib galmok
Istayir. Hoyatin toklif edacayi ¢ox sey olduguna vo hor fiirsotdon on yaxs1 sokildo
istifado etmodiyi toqdirds hoyatda ¢ox seyi aldon veracoyino inanir. Buna goro do
hadoflorini gozobli bir ozmlo davam etdirir vo biitiin giiciinii bu foaliyyato sorf
edir. Etdiyi har isdo 6ziinii kifayat gqodar bacariqli hiss edir. Bazon hoddindon artiq
midaxilo hesab olunur.
Bir s6zlo : 1sdo foal istirak.

Movcud problem va ya stresls slagoli davrams:
Istodiyina nail olmasimin qarsisim alacagindan qorxur vo bu sobabdon basqgalarmin
istadiyi obyektlora haqqini tanimasini tolab edir.

Istodiyini oldo etmosinin qarsisi almacagi qorxusu, rolunu enerjili, israrli vo hatta
telagl bir sokildo oynamaga mocbur edir.

3) Alinan naticalardan demak olar ki,idman¢1 Behbudov Ciraq:

Istadiyiniz hadaflor va ya istadiyiniz hadaflarin dikts etdiyi davranis

Mogsadlorine ¢atmagq ticiin siddotlo ¢alisir vo hodofdon yayindirilmasina imkan
vermir. Qarsisindaki manealori dof etmoya vo miivaffoqiyyat aldo edorak xiisusi bir
taninma vo yiiksok mévqgeya ¢atmaga hazirdir.

Movcud vaziyyat vo ya movcud vaziyyoats uygun davrams

Otraf miihito vo basqalarinin duygularina asanliqla moruz qalir. Qarsiligl anlagsma
miinasibatlorini vo bu ciir miinasibatlorin inkisaf edo bilocoyi foaliyyotlori axtarir.

Movcud vaziyyata mane olan vo ya uygun olmayan davranis xiisusiyyatlori

Egosentrik-dir vo bu sobabdon tez inciyir.

Radd edilmis vo ya yatirllan davramislar va ya narahatliq manbalari

Fizioloji sorh : miistoqilliys can atmagq.
Psixoloji sorh : hor hans1 bir xarici tozyiqo miiqavimat gostorir vo soxsi miistoqillik
tolob edir. Xarici miidaxilo etmodon oks etdirmok, 6z noticolorini ¢ixarmaq vo
qorarlar vermok istoyir. Biirokratiyaya vo donuqluga nifrot edir. Onda ntfuzlu
mithakimolori ifads edo bilon bir soxs kimi gérmok istadiyi iigiin sohvlorini gobul



etmasinin onun {i¢iin ¢otin oldugunu basa diisiir. Bozon basgasinin baxisin1 gobul
etmak \£) anlamaq istomir.
Bir sozls : miistaqillik vo mitkommaollik axtarisi.

Movcud problem va ya stresls slagoali davrams

Gorkomli bir insan kimi qiymatlondirilmasini vo hérmat edilmasini istayir. Buna
0ziino hormot vo yiiksok soxsi ohomiyyat hissi liglin lazimdir. Vasitoliyin biitiin
tozahiirlorini radd edir va 6zii ticiin yliksok hadaflar qoyur.

Aktiv olmagdan z6vq alir vo soxsi moziyyatloring géro hormot vo taninmagi istoyir.

4) Alian naticalardan demok olar ki,idmang1 Giilmaliyev Allahpay1:

Istadiyiniz hadaflar vo ya istadiyiniz hadaflorin dikts etdiyi davrams

Sevgiyo vo dostluga osaslanan olagolorin daha yaxsi bir hoyat vo momnunluq
gotirocoyino Uimid edirom. Konardan tosdiq tolob olundugunu hiss edorok, digor
insanlara komok etmoays hazirdir. Kémakinin garsiliginda isti vo anlayish olacagini
g6zloyir. Mohsuldar vo maraqli olacagina iimid etdiyi yeni fikir vo imkanlara
aciqdir. *

Mdévcud vaziyyat va ya movcud vaziyyata uygun davrams

Istoklorini va ehtiyaclarini 6domok Ugtin yerlorini vo raziligin alds etmok tiglin digor
insanlarin gozlorindoaki toassiratini yaxsilasdirmaga calisir.

Mdvcud vaziyyats mane olan va ya uygun olmayan davranis xisusiyyatlari

Narahat vo xosagolmoaz bir voziyyoto diisdiyini hiss edir. Bundan ¢ixis yolu
axtarir. Anksiyete vo emosional narahathiqla olaqgeli deyilso, cinsi foaliyyotdon
momnun ola bilar.

Radd edilmis vo ya yatirllan davramslar va ya narahatliq manbalori

Fizioloji sorh : xarici stimullara qarst hassasliq.
Psixoloji sorh : Bosluq hissini dof etmok va onu basqalarindan ayiran boslugu aradan
qaldirmaq istoyir. Hoyat1 biitiin tozahiirlorindo yasamaq, biitiin imkanlarini
arasdirmaq vo dolgun bir hoyat siirmok. Buna goro do, ona qoyulan hor hansi bir
mohdudiyyoatdon gozoblonir. Maneoalordon qurtulmaq vo sarbast horokat etmok istoyir.
Bir s6zlo : miistoqillik gozloyirik.

Fizioloji sorh : hor hansi bir hoyacan va ya hayacana muigavimat gostormoak cohdi
noticosindo yaranan hoyacan. Bu, yiiksok qan tozyiqi vo digor iirok-damar
xastoliklorinin sobabi ola bilar.



Psixoloji sorh : movcud voziyyati tohliikoli va tohliikali hesab edir. Bu qador calisdigi
hor seyin tohdid altinda olmasindan dorin narahat idim. Umidsizliys meylli, ¢iinki hor
seyl itirmokdon qorxur va bir seyi doyisdirmok cohdlorinin giicsiizliiylinii hiss
edir. Voziyyati obyektiv qiymotlondira bilmir vo son dorace hayacanlhidir. Oziimii cox
uzatdim. Bozon miihasirodo qalan bir qaladaki kimi hiss edir. Bolko do asab
bohraninin astanasindadir.
Bir s6zlo : timidsizlik hoyacani.

Movcud problem va ya stresls slagoli davrams

Tok qalmagi f{istiin tutaraq fikir ayriliglarinin  vo miibahisoli moasalslorin
aydinlasdirilmasina dorindon getmok istomir.

Onun irolilomosinin garsisini  aldigina inanir. Yolundaki maneslorin  aradan
qaldirilmasina komok edacak bir hall yolu axtarir.

5) Alinan naticalardan demak olar ki,idman¢1 Mahmudov Mirsamir:

Istadiyiniz hadaflar vo ya istadiyiniz hadaflorin dikts etdiyi davrams

Umidlorinin gergoklosmasi ii¢iin sansinin az oldugunu hiss edir. Bu sobabdon 6ziinii
har hansi1 bir problemdan azad, hassas va diislincasiz bir hoyata taslim edir.

Movcud vaziyyat vo ya movcud vaziyyatd uygun davrams

Digor insanlarla is birliyindo yaxs1 isloyir, ancaq liderlik rolunu almaq istomir. Soxsi
hoyatinin miibahisolordon azad olmasi vo qarsiliqli anlagsma prinsiplori {lizorindo
qurulmasi lazimdir.

Movcud vaziyyoato mane olan va ya uygun olmayan davranis xiisusiyyatlori

Hoyatdaki faydalarindan 6z payimmi almadigimi vo giivono bilocoyi vo ya anlaya
bilocoyi adamlarin olmadigini hiss edir. Onu biiriiyon duygular insana tez incimasing
sobob olur. Eyni zamanda, soraitdon maksimum doracods faydalanmaga calismali
oldugumuza inanir.

Radd edilmis vo ya yatirllan davramislar va ya narahatliq manbalori

Fizioloji sorh : xarici stimullara qarst hassasliq.
Psixoloji sorh : Bosluq hissini dof etmok va onu basqalarindan ayiran boslugu aradan
qaldirmaq istoyir. Hoyat1 biitiin tozahiirlorindo yasamaq, biitiin imkanlarini
arasdirmaq vo dolgun bir hoyat siirmok. Buna goro do, ona qoyulan hor hansi bir
mohdudiyyoatdon gozoblonir. Maneoalordon qurtulmaq vo sarbast horokat etmok istoyir.
Bir s6zlo : miistoqillik gozloyirik.



Movcud problem va ya stresls slagoli davrams

Onun irolilomasinin qarsisin1  aldigina  inanir. Yolundaki maneslorin  aradan
qaldirilmasina komok edacak bir hall yolu axtarir.

Tohliikosizliyi vo digor insanlarin toloblorindon narahat olmayacagi bir mévge axtarir.

6) Alinan naticalardan demoak olar ki,idmang1 Saforov Safor:

Istadiyiniz hadaflar vo ya istadiyiniz hadaflorin dikts etdiyi davrams

Uzun miiddot hassasliq vo qarsilighh rogbot {izorindo qurulmus bir olago
qurmaq. idealize edilmis harmoniyan1 oldo etmok arzusundadir. Tocili sevgi
ehtiyacini hiss edir. Hoyatin estetik torafini kaskin sokilds gabul edir.

Mdévcud vaziyyat va ya movcud vaziyyata uygun davrams

Manealarin va ¢atinliklorin 6éhdasindan golmads tosobbiskarliq gostarir. Balka do
giicii var vo ya bas veron hadisolors tasir eds bilocoyi bir mévge aldo etmok istoyir.

Movcud vaziyyato mane olan vd ya uygun olmayan davranis xiisusiyyatlori

Hisslorlo zongin bir hoyat yasamaq istoyir. Torofdagini segorkon tolobkar vo
tomkinlidir. Hom do ona yaxin olan har kasi ciddi sokildo miithakims edir. Giivonmok
lazimdir. A¢iq garsidurmadan qagmaga calisir, ¢linki bu halda istoklorini yerino
yetirmo sansi azalacaq.

Radd edilmis vo ya yatirllan davramslar vo ya narahathiq manbalori

Fizioloji sorh : miistoqilliys can atmagq.
Psixoloji sorh : hor hansi1 bir xarici tozyiqo miigqavimot gostorir vo soxsi miistoqillik
tolob edir. Xarici miidaxilo etmodon oks etdirmok, 6z naticolorini ¢ixarmaq vo
qorarlar vermok istoyir. Biirokratiyaya vo donuqluga nifrot edir. Onda ntfuzlu
miithakimolori ifado edo bilon bir soxs kimi gérmok istodiyi li¢lin sohvlorini gobul
etmosinin onun {liglin ¢atin oldugunu basa diisiir. Bozon basqasinin baxigini gobul
etmok \G anlamaq istomir.
Bir sozlo : miistoqillik vo mitkommollik axtarigi.

Movcud problem va ya streslo slagoli davrams



Toqdir olunmasim1i vo hdormet edilmosini istoyir. Qarsilighh hérmate osaslanan
davamli bir ittifaq oldo etmak arzusundadir.

Boanzarsiz va orijjinal fenomenlor, eloco do gorkomli soxsiyyastlor ona giiclii tasir
bagislayir. Heyran oldugu xarakter xiisusiyyatlorini toqlid etmoyo c¢alisir. Eyni
zamanda, soxsiyyatindo orijinal xiisusiyyatlori niimayis etdirmayo ¢alisir.

7) Alinan naticalardan demoak olar ki,idmang¢1 ©hmadli Emil:

Istadiyiniz hadaflar vo ya istadiyiniz hadaflorin dikts etdiyi davrams

Ugura catmaq tclin ¢aligir. Bunun iiclin maneslori vo diismongiliyi dof etmoyo
haziram. Xarici tozyiq olmadan tokbasina qorar vermok istoyir. Qorarlarin
togobbiiskarligint  vo  Ozlinomoxsuslugunu  gostororok  hodoflorini  hoyata
kegirir. Digor insanlarin iradoesindon asili olmaq istomir.

Mdvcud vaziyyat va ya movcud vaziyyata uygun davrams

Davranisda irads va ¢evikliya sahibdir. Tamamils giivandiyi bir insana, qrupa vo ya
togkilata yaxindan bagli oldugda dinc bir voziyyato ¢atir.

Movcud vaziyyato mane olan va ya uygun olmayan davranis xiisusiyyatlori

Voaziyyatlor onu mohabbotdon vo ya hor hansi bir igdo tam istirakdan mohrum
olmamaq ii¢iin giizosto getmoyo mocbur edir.

Radd edilmis vo ya yatirilan davramslar vo ya narahathiq manbalori

Fizioloji sorh : insanlarla sabit miinasibatlor qura bilmomoyin sobab oldugu stres.
Psixoloji sorh: rahat bir xosboxtlik atmosferindo gala bilocoyi bir ortagina sahib
olmagq istoyir. Ancaq fordiliyine gapilmaq iigiin tiikonmoz bir istok onu tonqidlors
sOvq edir vo onu daim omr edir. Bu ziddiyyatli shval-ruhiyyslor yalniz arzu olunan
idealin oldo edilmosindon uzaqlasan yaxinlasma vo fikir ayriliglarinin
ndvbolosmasinds ifads olunur. Tabii istoklorini tomin etmok istoyino baxmayaraq,
bu yolla “izdiham” 1n {istiino qalxacagina inanib, impulslarini cilovlayir. Tonqidi
analiz qabiliyyoti vo inco lozzoto malikdir. Bu keyfiyyetlor, 6z fikirlorini agiq
sokildos ifado etmok meyli ilo birlikdo, 6zii li¢lin bas veranlori miihakimo etmoyo vo
fikirlorini niifuzla ifads etmoyo imkan verir. Bonzor z6vqlii insanlarda homfikirlori
tapmaga calisan orijinal, geyri-adi vo incaliyi sevir, intellektual inkisafda ona
komok edo bilocok. Bagqa insanlarin heyranligi vo hormeti {iglin uzunluglar.
Bir sozls : yliksok intellektual inkisaf va estetik hiss.



Movcud problem va ya stresls slagoli davrams

Gorkomli bir insan kimi qiymatlondirilmasini vo hdrmat edilmasini istoyir. Buna
0ziino hormot vo yiiksok soxsi ohomiyyat hissi liglin lazimdir. Vasitoliyin biitiin
tozahiirlorini radd edir va 6zii ticiin yliksok hadaflar qoyur.

Aktiv olmaqdan zovq alir vo soxsi maziyyatloring géra hormat vo taninmagi istayir.

8) Alinan naticalardan demak olar ki,idmangt Mommeodov Oruc:

Istadiyiniz hadaflar vo ya istadiyiniz hadaflorin dikts etdiyi davrams

Rogbot vo raziliq gotiron ahongdar miinasibotlor axtarir. Sevgi, fodakarliq vo
qarsiligl etibarin mévcud olacagi somimi birliys can atir.

Movcud vaziyyat vo ya movcud vaziyyatd uygun davranms

Indiyo qodor mohrum olduqlarindan daha ¢oxunu oldo etmok iiciin mdvqeyini
yaxsilagdirmaga vo niifuzunu yiiksoltmoyo imid edir.

Movcud vaziyyato mane olan v ya uygun olmayan davranis xiisusiyyatlori

Movcud sortlor onu tam gqane edon yaxin miinasibot qurmaga imkan vermir.

Radd edilmis vo ya yatirllan davramslar vo ya narahatliq manbalori

Fizioloji sorh : fiziki \) zehni ehtiyaclarin yatirilmasi.
Psixoloji sorh: movcud vaziyyat sevilmomoys sobob olur. Onunla eyni yiiksok
toloblors sahib olanlarla birlosmok vo kiitlodon forglonmok {i¢iin garsilanmamus bir
ehtiyac hiss edir. Duygu instinktlori tizorindo qurdugu sort nozarot onun tobii
davranmasina mane olur. Bu sobobdon 6ziinii digor insanlardan tocrid edir vo bu
sobabdon insanlara yaxinlagmagq {igiin 6z nozaratini zoiflotmok arzusu var. Bu ruh
yiiksokliyi onu narahat edir. Onlar1 aradan qaldirilmasi lazim olan bir zsiflik kimi
qobul edir. Yalniz 6ziino hakimiyyati qoruyaraq mévqeyini qoruya bilocoyini hiss
edir. Oz xatirino sevilmok vo heyran olmagq istoyir. Digor insanlarin diggatina,
taninmasina Vo hérmatine chtiyac duyur.
Qisacast : bagqalarinin onu gorkomli bir soxsiyyot kimi tanimasini tolob edir.



Mdévcud problem va ya stresla alaqgoali davrams

Toqdir olunmasini vo hormot edilmosini istoyir. Qarsiliglt hormoto osaslanan
davamli bir ittifaq oldo etmok arzusundadir.

Aktiv olmagdan zovq alir vo soxsi moziyyatlorino géro hormot vo taninmagi

istoyir.

9) Alinan naticalardan demok olar ki,idmang1 Ismayilzado Lagn:

Istadiyiniz hadaflor va ya istadiyiniz hadaflarin dikts etdiyi davranis

Basqalarinda xos toassiirat yaratmaq vo ham torafindon taninmagq istoyir. Toqdir
vo boyonilmok istoyir. Asanligla hassasdir vo diqgot ¢okmaso vo ona lazimi digqot
gOstormoso narahatdir.

Movcud vaziyyat vo ya movcud vaziyyatd uygun davrams

Movcud problemlorin vo ya narahatliglarin hoalli yollarini1 axtarir, ancaq diizgiin
harokot yolu tapmaqda ¢otinlik ¢okir.

Mdovcud vaziyyats mane olan va ya uygun olmayan davrams xiisusiyyatlori

Vaziyyatlor onu giizosto getmoya vo bazi lozzotlordon miivoqgoti imtina etmoayo
macbur edir. Cinsi foaliyyatdon fiziki momnuniyyot ala bilor.

Radd edilmis va ya yatirilan davranslar ve ya narahathiq manbalari

Fizioloji Tofsir: Stres 06zlnoinam vo anlayls gazana bilmomokdon
gaynaglanir. Sinir enerjisinin giliclii xorclonmosi. Miimkiin iirok-damar xostaliyi.
Psixoloji sorh : xarici stimullara canli reaksiya verir vo tam bir hoyat yasamaq
istoyir. Ancaq mdvcud vaziyyetin onu son doraco moyus etdiyini goriir. Somimi
bir anlayis vo tohliikesizlik hissi lazimdir. Islori diizoltmoys calisarkon goriilon
ugursuzlugdan moyusdur.
Qisacast : emosional qarsiligli alagonin olds edilmomosi.

Mdvcud problem va ya stresls slaqgali davrams

Canliliq zeifloyir vo bu sababdon yeni hoyacan monbalorini radd edir. Oz acizliyini
bilmasi ona narahatliq vo iimumi moyusluq gotirir. Bu vaziyyotdon ¢ixis yolu



tapmaga calisir, ancaq davasiz. Sevgi vo omin-amanliq soraitinds canini qurtarmaq
Ucln siilh vo amin-amanliq axtarir.

Canliligin azalmasi1 yasanir. Bu sabobdon yeni hoyacan monboalorine qarsi
doziimstizlik hiss edir vo ondan boylik bir enerji xorclomosini talab edacak
foaliyyatlora colb etmok cohdlorini goatiyyatlo rodd edir. Carasiz vo eyni zamanda
hiss edir - hadisolori nozarotdo saxlaya bilmomosi stiurunun yaratdigi bir
mayuslug. Bu ona narahatliq, qiciglanma, qarisiqliga sobab olur. Baxislarini
miidafio edorok mdvcud problemlordon uzaqlasmaga c¢alisir. Umumi  bir
komoksizlik vaziyysti bu cohdlori ¢ox vaxt ugursuz edir. Tonqids agrili reaksiya
Verir, toxunur.

10) Alinan naticalardan demok olar ki,idmang1 Hiiseynov Isa:

Istadiyiniz hadaflar vo ya istadiyiniz hadaflorin dikts etdiyi davrams

Sevgiyo vo dostluga osaslanan olagolorin daha yaxsi bir hoyat vo momnunluq
gotiracoying iimid edirom. Konardan tosdiq tolob olundugunu hiss edorok, digor
insanlara komok etmoyo hazirdir. Komokinin qarsiliginda isti vo anlayish
olacagini gozloyir. Mohsuldar vo maraqli olacagina iimid etdiyi yeni fikir vo
imkanlara agiqdir.

Movcud vaziyyat vo ya movcud vaziyyatd uygun davrams

Tobiotco avtoritar vo ya haqiqi giiciino alismis. Yaranan ¢atinliklor tiziindon daha
da iralilomonin problemli hala goldiyini diisiinlir. Miigavimato baxmayaraq neco
tab gotiracoyini bilir.

Mdvcud vaziyyats mane olan va ya uygun olmayan davrans xisusiyyatlari

Egosentrikdir vo bu sobabdon tez inciyir. Cinsi faaliyystdon momnun ola biler,
ancaq emosional tomkin gostormoayo meyllidir.

Radd edilmis vo ya yatirllan davranislar va ya narahatliq manbalori

Fizioloji sorh : xarici stimullara qars1 hassasliqg.
Psixoloji sorh : Bosluqg hissini dof etmok vo onu basqalarindan ayiran boslugu
aradan qaldirmaq istoyir. Hoyat1 biitlin tozahiirlorindo yasamaq, biitiin
imkanlarin1 aragdirmaq vo dolgun bir hoyat siirmok. Buna goro do, ona qoyulan
hor hans1 bir mohdudiyyotdon gozoblonir. Maneolordon qurtulmaq vo sorbost
harokot etmok istoyir.
Bir s6zlo : miistoqillik gozloyirik.



Movcud problem va ya stresls slagoli davrams

Tok qalmagi {stiin tutaraq fikir ayriliglarinin vo miibahisali mosalolorin
aydinlasdirilmasina dorindon getmok istomir.

Onun iralilomasinin qarsisint aldigina inanir. Yolundaki maneslorin aradan
qaldirilmasina komok edacak bir hall yolu axtarir.
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psixoemosional statusun yazih giymoatlondirilmasi.



[k idmang: iigiin yarisdan sonra alinan naticalordan demok olar ki,idmangi Sirinli

Urfan:

1)istadiyiniz hadoaflor va ya istadiyiniz hadaflarin dikts etdiyi davrams

Stiur, hassasliq va qarsiligl cazibs dasiyan ideal miinasibatlor diisiincolori ilo mosgul
olur. Xayallarinin hor kaso molum olacagini diisiinonds utanc vo qorxu hiss edir. Bu
sobobdon hodofino c¢atmaq iiciin diqgotlo ilkin kosfiyyat taktikasindan istifado
edir. Oziinii giiclii 6hdoliklorlo baglamamaga calisir vo niyyatlorini gizlodir.

Mdvcud vaziyyat va ya movecud vaziyyata uygun davrams

Etibarl va rahat golocok t¢iin he¢ bir problemin olmayacag: vo onun (g¢ilin taninma
Vo hormatin tomin edilocoyi méhkom bir tomol yaratmaga ¢alisir.

Modévcud vaziyyats mane olan va ya uygun olmayan davrans xususiyyatlari

Emosional taloblorinds davamlidir va bir tarofdas segorkon ¢ox seckindir. Emosional
mistoqilliyi qorumagq istoklori va bu, hisslorin asl dorinliyini yasamagina mane olur.

Radd edilmis vo ya yatirilan davramslar vo ya narahathiq manbalori

Fizioloji sorh : moyusluq vo six bir hiicum gozlomosindon gaynaglanan stres.
Psixoloji sorh : yerino yetirilmoyon timidlor qeyri-miioyyanliyo vo bas veranlora six
diqgot yetirmoya sobob oldu. Foaliyyot sorbostliyindo israr edir vo 0zii iizorindo
qurdugu seydon basqa hor hansi bir nozarati rodd edir. Olindoki seydon he¢ olmasa
bir sey vermok istomir. Miimkiin moglubiyyatlora vo ya movqe vo prestij itkisino qarsi
etibarli zomanot tolob edir. Golocokds islorin yaxsilasacagina dair slibholor vo bu
siibho onu iddialarini sisirtmoyo vo aglabatan giizostlordon imtina etmoayo yonoldir.
Qisacast : aziyyetlo 6zilino yapisir vo bagsqalarini gorgin sokildos izloyir.

Fizioloji sorh: olverissiz bir mihit sobobindon pozgunluglarin yaratdigi stres.
Psixoloji sorh : xosagolmoz bir vaziyyatds oldugunu ve vaziyyatdon ¢ixa bilmadiyini
hiss edir. Hodoflorino ¢ata bilocoyino siibho etdiyi iliglin qozaobli vo qozobli. Sinir
bohraninin astanasina gotirildi. Bagli hiss etmomok vo 6z qorarlarin1 vermokds 6ziinii
sorbost  hiss etmomok  iiclin  problemlordon  uzaqlasmaq  istoyir.
Bir sozlo : miistoqillik gazanmaq planlarinin ¢okiisii.

Movcud problem va ya stresls slagoali davranis



Canliligin tiikonmasi onu yeni bir hayacan manbayins vo ya giiclii bir iso colb etmoak
cohdlaring qars: doziimsiiz edir. Oz acizliyinin dark edilmosi onu qiciq vo moyusluga
qorq edir. Daha birbagsa istirakdan imtina edorok bu vaziyystdon ¢ixmaq
istoyir. Horakatlorini minimuma endirir, ancaq gizli manevrlorle yol tapmaga calisir.

Canliligin azalmasi yasanir. Bu sababdon 6ziinli yeni enerji xarclori tolob edacok
foaliyyatlora colb etmok cohdlorini radd edir. Eyni zamanda carasizlik hissi imumi
mayuslugun sababidir. Hor seyin onun istoklorine uygun olaraq demok olar ki,
tamamilo bag verdiyi illiiziya diinyasina qagmaga calisir.

2)Ahman naticalordan demak olar ki,idmang1 Ravan Kasumov:

Istadiyiniz hadaflor va ya istadiyiniz hadaflarin dikts etdiyi davrams

Biitiin mohdudiyyatlora vo oks qiivvalora qarsi ¢ixir. Bunun miistoqilliyini vo
miistoqilliyini slibut edacayine inanib inadla onun noqteyi-nozorine sadiqdir.

Movcud vaziyyat vo ya movcud vaziyyatd uygun davranms

Haddindon artiq soy gostormak vo haddindon artiq gorginlik gostormak istomir (cinsi
foaliyyot istisna olmagla). ©lavo nailiyyatlorin ondan bacara bilocoyindon vo ya
hoyata kegirmok istodiyindon daha ¢ox soy tolob edocoyini hiss edir. Mohtosom,
iddial1 planlarin faydalarindansa, aglabatan rahatlig1 vo tohliikosizliyi istiin tutur.

Movcud vaziyyato mane olan vd ya uygun olmayan davranis xiisusiyyatlori

Egosentrik vo bu sobabdon tez inciyir.

Umidlarinin va fikirlorinin real oldugunu, ancaq manovi dostoya va tosviqa ehtiyaci
oldugunu israr edir. Egosentrik vo bu sobabdon tez inciyir.

Radd edilmis va ya yatirilan davranmslar vo ya narahathq manbaloari

Fizioloji Sorh: Stres vo narahathq duygusal moyuslugdan qaynaglanir.
Psixoloji sorh : Duygusal munasibatlor yaxsi1 getmir, moyuslug vo depressiyaya
sobab olur. Bir torofdon 6zilinli agir baglarindan azad etmok istoyir. Digor torofdon,
har seyi itirmok vo yalniz yeni moyusluqglar almaq istomir. Bu ziddiyystli duygular,
onlar1 tamamilo bogmaq vo tokobbiirlii vo zoraki davranis pordssi altinda gizlotmok
istadiyi doracado artir.
Bir s6zlo : emosional moyuslugdan gaynaqlanan stres.

Movcud problem va ya streslo alagali davrams



Vaziyyoatlorin yaratdigi narahatliq ve qarsilanmayan emosional ehtiyaclar stres
yaratdi. Movcud problemlordon uzaq durmaga calisir, problemlors mohal qgoymur vo
naraziligini gizladir. Ugursuzluglarin1 vo narahathiglarini tok bir giilos¢inin qlirurlu
pozast ilo Ortiir.

Movcud sortlora gora hoyacan yasayiriq. Bu narahatliq vo qarsilanmayan emosional
ehtiyaclar ciddi stresa sobab oldu. Mdveud vaziyyatds digor insanlar1 giinahlandirir,
meydan oxumaq va qinama pozasi verir.

3)Alman naticalordan demoak olar ki,idmang1 Behbudov Ciraq:

Istadiyiniz hadaflar vo ya istadiyiniz hadaflorin dikts etdiyi davrams

Ona qars1 odalotsiz  davrandigimi  hiss edir vo performansina goro
qiymotlondirilmir. Umidlori ilo aldadildi. Tohgiramiz hesab etdiyi mdvcud
sartlordon narazidir va bu sababdon onlara garsi bir qiyam qaldirir.

Yolunda duran har seyi atmaq, impulslar1 izlomok vo qalin maraqli hadisalora qorq
olmaq istoyir. Beloliklo, miinaqiseo voziyystlorinin siddotini azaltmaga iimid
edir. Yeno do impulsiv davranisi onu risko atmaga mocbur edir.

Movcud vaziyyat vo ya movcud vaziyyatd uygun davrams

Stilh va sakitliys ehtiyac var. Xiisusi diggoat vo geyd-sortsiz sevgi tolob eds bilocoyi
yaxin vo sadiq bir torofdas axtarir. Bu toloblor yerino yetirilmoadiyi togdirde 6ziino
¢aokilo bilar.

Mdovcud vaziyyats mane olan va ya uygun olmayan davrans xisusiyyatlari

Problemloarls garsilasdigint hiss edir. Bununla birlikds hodoaflorina ¢atmag tclin say
gOstormaya davam edir va rahathg vo uygunlug goéstorarak ¢atinliklorini agsmaga
calisir.

Radd edilmis va ya yatirilan davranslar ve ya narahathq manbasloari

Fizioloji sorh : mustaqillik vo basqgalarinin fikirlorina lageydliyin xarici nlimayisi
altinda hoyacan vo narahathgr gizlotmoys c¢alismaqdan qaynaglanan stres.
Psixoloji sorh: mévcud vaziyyat olverissizdir. Yalnizlig vo 6zlino inamsizliq hiss
edir, clnki ehtiyaclari onun godor yiiksok olan digar insanlarla slage qurmaq vo
kltlodon secilmok ehtiyacindan mamnun deyil. Ziilmkar bir tonhaliq hissi onun bu
ehtiyacini sisirtmasina sabab olur vo onu miistoqillik istayi ilo zidd olan tiikonmoz
bir istoyo ¢evirir. Tobiotinin bonzarsizliyini basqalarina gostormok istodiyi Ugln
Oziindo olan digor insanlara olan ehtiyaci yatirmaga calisir. Eyni zamanda,
ugursuzlugunu hiss etdiyi qorxusunu gizlotmok istoyir. Bunun {i¢lin miistoqilliyini
vo insanlarin fikirloring lageydliyini niimayis etdirir, onu tonqid edonlors hdrmatsiz
ifadalor soslondirir.



Qisacast: xoyal quriqligmi digor insanlarin fikirlorine biganalik toqlidi il
gizlotmak.

Fizioloji sorh: sabitliyi tomin edo bilmomasi sabobindon yaranan stres.
Psixoloji sorh : hassas, incalik tozahiirlorino cavab verir. Mistik birlik va erotik
harmoniya tigiin ¢aligir. Bu istok uygun bir ortaginin olmamasi vo ya alverissiz
sortlor sobobiylo tomin edilmomis qalir. Duygularina aldanmagdan qorxdugu ii¢iin
emosional miinasibatlorinin inkisafini ciddi sokilds 1zloyir. Xiisusilo sonat vo badii
yaradicilig masololorindo molumatli miithakimolorini ifado etmosino komok edon
secici bir estetik zovqa sahibdir. Intellektual vo badii inkisafinda ona kémok eda
bilonlorlo olage qurmaga calisir.
Bir s6zlo : dorin badii zovq.

Movcud problem va ya stresls slagoli davrams

Tez-tez sohv basa disiildiiylinii vo istismar edildiyini kosf etdiyi iliglin 6ziinli
haddindon artiq hossasligdan qorumagq istoyir. Notico olaraq, kritik vo ehtiyath bir
movqge tutur vo yalniz somimiyystindon omin oldugda digor insanlarla ticarotdo
istirak etmok istoyi gostorir.

Sorbast harokat etmok istoyir vo onu saxlayacaq heg¢ bir sey istomir. Ancaq bu
istoklor diinyan1 hoddindon artiq rasional bir sokildo togdim etmok vo horokatlorini
haddindon artiq tonzimlomok ehtiyaci ilo mohdudlagir.

4)Alman naticalordan demak olar ki,idmang1 Giilmaliyev Allahpay:

Istadiyiniz hadaflor va ya istadiyiniz hadaflarin dikts etdiyi davranis

Problemlorindon vo ¢otinliklorindon uzaqlagsmaga, sort vo diisiiniilmomis qorarlar
gobul etmoya va ya foaliyyet istigamotini koskin sokildo doyisdirmoyo ¢alisir.

Movgeyinin  Gmidsizliyini  hiss edir. Hor seya qotiyyatlo miigavimot
gdstorir. xosagolmaz hesab edir. Oziinii qiciqlandiracaq vo ya depressiyaya sala
bilocok har seydon qorumaga calisir.

Movcud vaziyyat vo ya moveud vaziyyatd uygun davrams

Nisboton horokotsizdir vo horokotsiz bir voziyyotdodir, bu vo ya digor ndv
ziddiyyatlor iirok rahatligina mane olur. Qarsiliqlt sevgi vo anlayis fikirlorino
uygun bir olaqe qura bilmoz.

Movcud vaziyyata mane olan vo ya uygun olmayan davrams xiisusiyyatlori



Movcud problemlarin va ¢atinliklorin ¢ox sey aldo etmasino imkan vermadiyini
hiss edir, ancaq sortlordon maksimum dorocode faydalanmaga c¢alismali
oldugumuza inanir. Cinsi faaliyystdon mamnunluq ala bilor.

Radd edilmis va ya yatirilan davranislar va ya narahathig manbalari

Fizioloji Tofsir: Streso inam vo anlayis gazana bilmamok sobab olur. Sinir
enerjisinin ~ giiclii ~ xorclonmosi. Ola  bilsin  irok-damar  xastaliyi.
Psixoloji sorh : xarici stimullara canli reaksiya verir vo tam bir hoyat yasamaq
istoyir. Ancaq moveud voziyyatin onu son doraco moyus etdiyini goriir. Somimi
bir anlayls vo tohliikosizlik hissi lazimdir. Islori diizoltmoyo ¢alisarken
goriinmoayon ugursuzlugdan moyusdur.
Bir s6zlo : emosional uygunlagsmagi bacarmamag.

Mdévcud problem va ya stresla alagoali davrams

Canliligin  azalmas1  yaganir. Bag  veronlorin  gozlonilmoz  olmasindan
osaobilosir. Onu daha ¢ox enerji tolob edocok foaliyyatloro calb etmok cohdlorine
miiqavimot gostorir. Ona elo golir ki, hoyat1 tohliikko altindadir. Yaranmis
voziyyatdon ¢ixis yolu tapa bilmodiyini hiss edir. Onu bu voziyystdon ¢ixarmaq
ticlin dogru hall {i¢lin iimidsiz.

Canliligin azalmasi yasanir. Bu sobabdan, yeni bir hayacan monbayini rodd edir
Vo ondan yeni enerji xarclori talob edacok foaaliyyatlora calb etmok cohdlarini rodd
edir. Giicsiizliik hissi ona narahatliq vo timumi mayusluq gatirir. Ziilmiin qurbani
olduguna inanir. Hirs, qozob vo itaotsizliklo, istodiyi kimi etmosino icazo
verilmoasini tolob edir.

5)Alinan naticalordan demok olar ki,idman¢i Mahmudov Mirsamir:

Istadiyiniz hodaflor va ya istadiyiniz hadaflarin dikts etdiyi davranis

Tacili istirahot, dinclik vo sevgili anlayis ehtiyacini yasamaq. Noticodo lageyd vo
osabi vo osabi hiss edir. Toloblori yerino yetirilono gador mdvqeyini doziilmoz
hesab edir.

Basqalarinda xos toassiirat yaratmaq vo hami torofindon taninmagq istoyir. Toqdir
vo boyonilmok istoyir. Asanligla hassasdir vo digqot ¢okmaso vo ona lazimi digqot
gOstormaso narahatdir.

Movcud vaziyyat vo ya moveud vaziyyats uygun davrams

Moyus. Uzun ziilmkar voziyyatlordon qurtulma zorursti gorar vermoayi vacib edir.

Movcud voziyyato mane olan vd ya uygun olmayan davranis xiisusiyyotlori



Narahat vo xosagolmoz bir vaziyystdo qaldigini hiss edir. Bundan ¢ixis yolu
axtarir. Cinsi foaliyyostdon momnunluq ala bilor.

Yoldasi ligiin toloblora ¢ox hassasdir va cinsi hoyatinda ¢atin bir miikommallik
axtarir.

Radd edilmis vo ya yatirilan davramislar va ya narahatliq manbalori

Fizioloji sorh : moyusluq digor insanlara qarsi siibholorin artmasina, onlardan
uzaqlagsmaga sabob oldu.
Psixoloji sorh : hava galasinin xarabaliglar arasinda qalacagindan qorxaraq tabii
cosgunu vo toxayyiiliinii bogur. Aldadildigin1 vo alcaldildigini diigiiniir. Basqa
insanlardan uzaq durmaga calisir. Insanlarin ona gars1 xos miinasibotlorindo no
qadar somimi olduglarini 6yronmays davamli ¢alisir. Bu yiiksok sayiqliq asanliqla
siibha \£) inamsizliga cevrilir.
Qisaca : "siiddo yandirildi, suyun iistiindo osdi". Bagga insanlara inamsizligina
sobob olan moyuslugq.

Mdovcud problem va ya stresla alaqoali davrams

Oziinii hoddindon artiq hossashiginin noticolorindon qorumaq istayir. Tez-tez
Oziinli sohv baga diisdiiyiinii vo bozi insanlar torofindon 6z xeyirlorino istifado
etdiyini gorir. Biitiin torofdaslarin maraqlarin1 doqiq bir sokildo basa diismok va
hormoto osaslanaraq sakit, yaxin miinasiboatlor qurmaga caligir.

Movgeyini  giiclondirmok vo 0Oziino hdérmotini artirmaq {iclin  hor seyi
edir. Nailiyyatlorini soyls izloyir, onlar1 digar insanlarin ugurlari ilo miiqayiso edir,
onlar1 tonqidi vo obyektiv giymotlondirir. Hor seyin aydin, aydin vo sohv sorh
olunmamasini istoyir.

6)Alinan naticalordan demak olar ki,idmang1 Safarov Safar:

Istadiyiniz hadaflar v ya istadiyiniz hadaflorin dikts etdiyi davrams

Ona qars1 odalotsiz davrandigini  hiss edir vo performansma goro
qiymotlondirilmir. Umidleri ilo aldadildi. Tohqiramiz hesab etdiyi mévcud
sortlordon narazidir vo bu sobabdon onlara garsi bir qiyam qaldirir.

Movcud vaziyyat vo ya movcud vaziyyatd uygun davrams

Tomkinli vo metodik foaliyyat gostorir. Tanindiglarini vo bayondiklorini ifads
edonlordon somimi bir anlayisa ehtiyac var.



Movcud vaziyyats mane olan vd ya uygun olmayan davranis xiisusiyyatlari

Narahat vo xosagolmoz bir vaziyyatds qaldigini hiss edir. Bundan ¢ixis yolu
axtarir. Cinsi foaliyyatdon momnunluq ala bilor.

Radd edilmis vo ya yatirilan davramislar va ya narahatliq manbalori

Fizioloji sorh : moyusluq digor insanlara garsi siibhalorin artmasina, onlardan
uzaqlagsmaga sobob oldu.
Psixoloji sorh : hava qalasiin xarabaliglar1 arasinda qalacagindan qorxaraq tobii
cosgunu vo toxoyyiiliinii bogur. Aldadildigint vo alcaldildigini diisiiniir. Basqa
insanlardan uzaq durmaga ¢alisir. Insanlar ona gars1 xos miinasibatlorinds no
gador somimi olduqlarint dyronmays davamli ¢alisir. Bu yiiksok sayiqliq
asanligla stibho \G) inamsizliga cevrilir.
Qisaca : "stiddo yandirildi, suyun iistiindo osdi". Bagqa insanlara inamsizligina
sobob olan moyuslug.

Movcud problem va ya stresls slagoli davrams

Umidlorinin ugursuzlugundan moyus oldu. Eyni zamanda, yeni hodaflori toyin
etmok cohdlorinin yalniz yeni ugursuzluglara sobob olacagindan qorxur. Bu
hisslor ona  imumi narahatliq verir. Problemlorindon  uzaglagsmaga
caligir; 6hdoliklordon imtina edir vo tomkinlo vo ehtiyatla 6ziinii miidafio
edir. Tutqun, depressiyali shval-ruhiyyads qalir.

Moayus. Yeni hadaflor goymagin monasi olmadigindan gorxur. Bu vaziyyat ona
narahatliq, bosluq hissi vo 0ziino xor baxma sobob oldu. Problemlorin
moveudlugunu

gobul etmokdon imtina edir vo bu onu gosdon vo meydan oxuyan horokatlors sovq
edir.

7)Alinan naticalardan demok olar ki, idman¢1 ©hmodli Emil:

Istadiyiniz hadaflar v ya istadiyiniz hadaflorin dikts etdiyi davrams

Diismon miihiti hiss edir. Miinagiso vo miibahisalordon tiikendi. Ozln
qorumaq istoyir vo niyyatlorini gizlodir, onlar1 tonqiddon qorumaga
calisir. Beloliklo,  planlarimin ~ hoyata  kegirilmosine  nail ~ olmaq
istordim. Planlarinin hoyata kegirilmosino tohlilko yarada bilocok diismon
harokotlordon ¢okinmok {igiin ehtiyatla horokot edir.

Movcud vaziyyat vo ya moveud vaziyyats uygun davrans



Oziina giivonmir. Hoyatin mdhkom tomallorini, "kdklori", sabitliyi, emosional
tohliikasizliyini, problemlorin daha az olacagi vo yasamagin daha asan olacagi
bir miihiti axtarir.

Movcud vaziyyato mane olan vd ya uygun olmayan davranis xiisusiyyatlori

Movecud sortlor onu tamamilo gane edon yaxin miinasibot qurmaga imkan
vermir.

Qandall1 vo duygularini ifade etmokdos mohduddur, giizosto getmoyo macbur
oldugunu hiss edir vo bu, onun sabit emosional bagliliq alds etmosina mane olur.

Radd edilmis vo ya yatirilan davramislar va ya narahatliq manbalori

Fizioloji tofsir : raz1 vo fordi miinasibatlorin sabob oldugu hoyacan yatirildi. Bu,
qiciglanmaga, qozoblonmoya vo cinsi nevrozlara sebab ola bilor. Urok-damar
sisteminin voziyyatindon sikayot etmok mimkiindiir.
Psixoloji Sorh : Insanlarla gonastboxs olmayan miinasiboatlorin yaratdig {imumi
bir xastolik. Yaxinlig1 va hatta bir ndv qarsiligli inami1 barpa eds bilmayacoyini
hiss edir vo bu sobobdon voziyyati liziicii hesab edir, ancaq sobirli olmaga
calisir. Tiikonmis \) asab xostoliyinin astanasindadir.
Bir s6zlo : garosizlik, qiciglanma, harmoniya.

Movcud problem va ya stresls slagali davrams

Canliligin tilkonmosi onu yeni bir hoyocan monbayins vo ya giiclii bir iso colb
etmok cohdlorine qars1 déziimsiiz edir. Oz acizliyinin dork edilmosi onu qiciq va
moyusluga qorq edir. Daha birbasa istirakdan imtina edorok bu voziyyotdon
cixmaq istoyir. Horokotlorini minimuma endirir, ancaq gizli manevrlorlo yol
tapmaga calisir.

Canliligin azalmasi yasanir. Bu sobobdon yeni hoyocan monbolorina qarsi
doziimstlizlik hiss edir vo ondan bdylik bir enerji xorclomosini tolob edocok
foaliyyatlors calb etmok cohdlorini goatiyystlo rodd edir. Carasiz hiss edir vo eyni
zamanda - hadisolori nozarotdo saxlaya bilmomaesi sliurunun yaratdigi bir
xostolikdir. Bu ona narahatliq, qiciqlanma, garisigqliga sobob olur. Baxiglarini
miidafio edorok mdvcud problemlordon uzaqglasmaga calisir. Umumi bir
komoksizlik voziyyati bu cohdlori ¢ox vaxt ugursuz edir. Tonqido agrili reaksiya
verir, toxunur.

8)Alinan naticalordan demok olar ki,idman¢i Mommadov Oruc:



Istadiyiniz hadaflar va ya istadiyiniz hadoflorin dikts etdiyi davrams

Oziinii yormaq vo giiciinii tiikondira bilocok hor seydon qorumagq
istoyir. Tohliikkesiz  bir hoyat tapmaq, fiziki xostoliklordon, maddi
problemlordon vo narahatliqlardan qurtarmaq istoyir.

MGvgeyinin  Umidsizliyini hiss edir. Hor seys qotiyyotlo miiqavimot
gostarir. xosagolmoz hesab edir. Ozilinii qiciglandiracaq vo ya depressiyaya
sala bilocok har seydon qorumaga ¢alisir.

Movcud vaziyyat vo ya movcud voziyyatd uygun davranms

Ona qoyulan talablori yerina yetirmokda ¢atinlik ¢akir. Ondan ¢ox say tolob
olundugunu basa diisiir vo voziyyatin ylingiillogdirilmasini istordi.

Movcud vaziyyato mane olan vd ya uygun olmayan davranis xiisusiyyatlori

Eqosentrikdir vo buna gore do fordi miinasibatlorin inkisafina mane olan tez bir
zamanda inciyir, onu bagh oldugu soxslordan tocrid edir.

Istok vo ehtiyaclarinin sahv tofsir olundugundan iiziiliir. Etibar edacayi vo ya
komok {igiin miiraciot edo bilocoyi bir insan olmadigina inanir. Egosentrik vo
bu sobabdon tez inciyir.

Radd edilmis va ya yatirilan davramslar ve ya narahathig manbalari

Fizioloji Sorh: Moyuslug stresi hoyacan vo narahathiga ssbob oldu.
Psixoloji sarh : hagigaton yaxs1 bir tosssiirat yaratmaq istoyir, ancaq bacara
bilocoyina siibho edir. Iddia etdiyi hor seyo sahib olmaq haqquni hiss
edir. Voziyyatlor onun ti¢lin olverissiz oldugundan moyus vo c¢arasiz hiss
edir. Ugursuzluq ehtimali belo onu asab pozgunluguna sobab olacaq qodor
osobilosdirs bilor. Oziinii “qurban” hesab edir, aldadib tohqir olunur. Bu monlik
obrazini gercoklik kimi qobul edir vo sabitliyo vo sosial tanima cohdlorinin
ugursuzlugunun basqalarimin  glinah1  olduguna inandirmaga calisir.
Bir sozlo : geyri-real 6zlino hormot vo 6ziini dogrultmag.

Movcud problem va ya streslo slagali davrams

Umidlorinin ugursuzlugundan moyus oldu. Eyni zamanda, yeni hadaflori toyin
etmok cohdlorinin yalniz yeni ugursuzluglara sobab olacagindan qorxur. Bu
hisslor ona {mumi narahatliq verir. Problemlorindon uzaqlasmaga
caligir; 6hdoliklordon imtina edir vo tomkinlo vo ehtiyatla 6ziinii miidafio
edir. Tutqun, depressiyali ohval-ruhiyyado qalir.



Mayus. Yeni hadaflor goymagin manasi olmadigindan gorxur. Bu voziyyat ona
narahatliq, boslug hissi vo 0ziino xor baxma sobab oldu. Problemlorin
movcudlugunu gobul etmokdon imtina edir vo bu onu gesdon vo meydan
oxuyan harakatlora sovq edir.

9)Alinan naticalordan demok olar ki,idmang1 Ismayilzads Lagin:

Istadiyiniz hadaflor vo ya istodiyiniz hadaflorin dikts etdiyi davrams

Mogsadlorine ¢atmaq tigiin siddotlo calisir vo hodofdon yayindirilmasina
imkan vermir. Qarsisinda duran manealori dof etmoya vo miivaffaqiyyat oldo
edorak xiisusi bir taninma va yliksok vozifoye nail olmaga haziram.

Movcud vaziyyat vo ya movcud vaziyyatd uygun davranms

Ehtiyaclar vo davamli olaraq yaxin miinasibatlor, qarsiligli anlagsma vo ya on
azindan kimso vo ya bir seylo tanis olmaq ehtirasl arzusunu tomin etmok {igiin
bir yol tolob edir.

Movcud vaziyyats mane olan vd ya uygun olmayan davrams xiisusiyyatlori

Insanlarla miinasibatlor nadir hallarda onun yiiksok emosional ehtiyaclarina
uygun golir. Bu miinasibotlorin ohomiyyotini sigirtmo ehtiyact ¢ox vaxt
moyusluga sobab olur. (Bu ehtiyac tez-tez valideynlors haddindon artiq
bagliligla ifado olunur vo bozon onlarla koskin qarsidurmalara sobob
olur). Daim 6ziinii cilovlayir vo bu onun emosional tacridine sobab olur.

Radd edilmis vo ya yatirllan davramslar vo ya narahatliq manbalori

Fizioloji sorh : emosional xoyal qiriqliginin yaratdigi stres vo narahatlhq.
Psixoloji sorh: Duygusal miinasibotlor yaxs1 getmir, moyusluq vo
depressiyaya sobab olur. Bir torofdon 6ziinli agir baglarindan azad etmok
istoyir. Digor torofdon, hor seyi itirmok vo yalniz yeni moyusluglar almaq
istomir. Bu ziddiyyetli duygular o doracads artir ki, onlar1 tamamilo bogmaq
vo tokobbiirlii vo siddotli davranig pordosi altinda gizlotmok istoyir.
Bir so6zlo : emosional moyuslugdan gaynaqlanan stres.

Fizioloji sorh: mustoqillik vo basgalarinin fikirlorino lageydliyin xarici
nimayisi altinda narahathq vo hayacani gizlotmoys calisaraq ortaya ¢ixan
stres.

Psixoloji sorh: movcud voziyyat olverissizdir. Tonhalhq vo 6zlns inamsizliq



hiss edir, ¢lnki ehtiyaclar1 onun gador yuksok olan digar insanlarla slags
gurmaq Vo kutladon secilmok ehtiyacindan momnun deyil. Zilmkar bir
tonhaliq hissi onun bu ehtiyacini sisirtmasino sabab olur vo onu miistoqillik
istoy1 ilo zidd olan tiilkonmoz bir istoya ¢evirir. Tobiotinin bonzarsizliyini
basqalarina gostormok istadiyi liclin 6zlinds olan digor insanlara olan ehtiyact
yatirmaga calisir. Eyni zamanda, ugursuzlugunu hiss etdiyi qorxusunu
gizlotmak istoyir. Bunun {i¢iin miistoqilliyini vo insanlarin fikirlorine
lageydliyini niimayis etdirir, onu tonqid edonloro hdrmotsiz ifadolor
soslondirir.

Bir sozlo : xayal qurigligimi diger insanlarin fikirlorine biganslik toqlidi ilo
gizlotmak.

Movcud problem va ya stresls slagoli davrams

Gorkomli bir insan kimi qiymotlondirilmosini vo hormot edilmosini
istoyir. Buna 0ziino hormot vo yiiksok soxsi ohomiyyat hissi T{g¢iin
lazimdir. Vasitoliyin biitlin tozahiirlorini rodd edir vo 06zii iiclin yiiksok
hadoflor qoyur.

Aktiv olmaqdan z6vq alir vo soxsi tistiinliiklorino géro hormot vo taninmagi
istoyir.

10)Alinan naticalardan demak olar ki,idmang1 Hiiseynov isa:

Istadiyiniz hadaflor va ya istadiyiniz hadoaflorin dikts etdiyi davrams

Hoyatda oldon verdiyi hor seyi geri gqaytarmaq istoyir. Bunu etmok iigiin
haddindan artiq aktivdir vo xiisusi soy gostorir. Bunu ona mane olan hor seya
qalib golmayin bir yolu olaraq goriir.

Yenilonmoz, hassas cazibs yasayir.

Modvcud vaziyyat va ya movcud vaziyyata uygun davrams

Moayus. Uzun zilmkar vaziyyatlordon qurtulma zarursti gorar vermayi vacib
edir.

Modvcud vaziyyata mane olan va ya uygun olmayan davrans xdsusiyyatlari



Eqgosentrikdir va buna gors ds fardi munasibatlorin inkisafina mane olan tez bir
zamanda inciyir, onu bagli oldugu soxslordan tacrid edir.

Hoyatdaki faydalarindan 6z payini almadigini va giivana bilacayi va ya anlaya
bilocoayi adamlarin olmadigini hiss edir. Onu biiriiyoan duygular vo eqosentrizm,
insanlardan tez incimosino sabab olur. Eyni zamanda, soraitdon maksimum
doracads faydalanmaga ¢aligmali oldugumuza inanir.

Radd edilmis va ya yatirilan davranslar va ya narahathig manbalari

Fizioloji sorh : kaskin xayal qirighginin va bunun ardindan mid va ehtiyac
arasindaki garsidurmanin yaratdigi stres Vo narahathg.
Psixoloji Sorh : Mayuslug va reallasmayan tmidlor narahatlig namalumlugu
muhiti yaratdi. Galocokds islorin yaxsilasacagina siibho edir vo bu saboabdon
lazimi qorarlar1 toxiro salir. Umid vo zorurot arasindaki ziddiyyot ciddi
tozyiqlor yaradir. Voziyyati aydin sokilds tohlil etmak avazina kigik masalalora
qarisir Vo asas masalalorin hallindan yayinir.
Qisacasi : qarigiqliq vo toraddiid.

Movcud problem va ya streslo slagoli davrams

Umidlerinin dogruldugundan moyus oldular va yeni hadaflor qoymagim yalniz
yeni moglubiyyatlora sobob olacagindan qorxurlar. Yaxin yaxinliq vo qarsiliqli
anlasmaya osaslanan digor insanlarla olaqo qurmaq istoyir. Inkisafi iiciin yer
tapmaq istoyir. Bununla birlikdo, digor insanlarla miinasibotlorinin bos
oldugunu vo inkisaf yolunda manealorin oldugunu hiss edir. Bu vaziyyotdo,
hadoflorine noyin bahasina olursa olsun ¢atmaq li¢ilin soy gostoron bir enerji
inkisaf etdirir.

Moyus. Yeni hodoflor qoymagin monasi olmadigindan qorxur. Uzuldu, ¢lnki
qarsiligh anlagsma vo ya sosial qobul asasinda yaxin bir slagosi yoxdur. Bu
problemlordon vo narahatliqlardan uzaglasmaga vo rahatlayaraq momnuniyyot
hiss edo bilocoyi sabit vo tohliikosiz bir miihit tapmaga calisir.



Noatica

Rufye testino asason aparilan todqiqatlarin noticolori: Rufye indeksinin qiymati
fiziki igdon ovval 1-5 s.v. gostorici ilo futbolgularin yarisindan ¢goxunda gan-
damar sisteminin funksional voaziyyatinin yiiksok soviyyads oldugu
gostorilmisdir. Funksional voziyyotin yiiksok soviyyodo olmasma qaliq
artimina gora nobzin borpa olma gostoricilori do dolalot edirdi. Borpanin birinci
doqiqgesindo uygunlasma gostoricisi kimi nobz artimi yalniz bir tolobado yliksok
idi, bu da gan-damar sisteminin voaziyyatinin yiiksok soviyyoys uygun
oldugunu gostarirdi, digar test istirak¢ilarinda iso UVSS-o nisbaton barpanin
birinci doqiqe sindo nobz artimi orta idi, bu da sistemin imkanlarini miivafiq
olaraq yiiksok soviyyoadon asagi vo orta soviyyado oldugunu gostorirdi. Bu
tolobalords UVSS orta hesabla 62 v. / daq idi. Tolobalorin 20% -da gqan-damar
sisteminin voziyyati yiikksok soviyyodon asagi kimi qiymatlondirilmisdir.
Onlarda Rufye indeksi 16+ s.v. arasinda idi. 9 test istirak¢isinda adaptasiya
indekslori analoji soviyyoys uygun golirdi. Bununla barabor, 6 tolobado borpa
gostaricisinin qaliq artim1 normal oldugu halda nabzin barpa soviyyesi yliksok
oldugu miioyyon olunmusdur. Bu test istirak¢ilarinda orta hesabla UVSS 69
v/daq idi.

Tadqiq olunan talobolorin yarisinda, Rufye indeksini giymatlori 5.2-9.9 s.v.
arasinda oldugu hald hemodinamik sistem orta soviyyayo uygun golirdi. Bu
tolobalorin orqanizminin funksional voziyyetinin inteqrativ gdstoricisi orta



soviyyay uygun olsa da, uygunlasma vo borpa gostori cilorindo yiiksok vo
yiiksokdon asagi soviyyalor iistlinliik togkil edirdi vo yalniz 2 tolobada barpanin
birinci doqiqasinda nabz artiminin qiymatlari va ikinci deqigasinds qaliq artim
organizmin funksional voziyyatinin agsagi soviyyays uygun olmasina dolalot
edirdi. Onlar da nobz vurgularinin say1 orta hesabla 83v./doq idi. Digor test
istirak¢ilarinda Rufye indeksinin qiymati 10.8-14.0 s.v. oldugda qan dovran
sisteminin funksional voziyyati orta soviyyadon asagi idi. Qeyd olunmalidir ki,
yiiklomoni yerino yetirdikdon sonra, onlarin yarisinda barpanin 1-ci vo 2-Ci
doqigalarinds UVSS-o nisbaton nobz vurgularinin say1 orqanizmin gan-damar
sisteminin yiiksok soviyya don asagi olduguna dolalot edirdi.

Aparilan todqgigatlara osason Rufye indeksinin, uygunlagsma vo borpa
gostaricilorinin miixtolif qiymsotlori oldo edilmisdir, bunlar da imumilikds
organizmin gan-damar sisteminin voziyyatini xarakterizo edir. Alinan noticolor
testlosdirilon futbolgular1 4 qrupa bolmays imkan verdi. Birinci qrupa gan-
damar sistemlori yiksok saviyyado olan futbolgular daxil idi. Bu sistemin
yiiksok soviyyade oldugunu UVSS do siibut edirdi. Bu qrupa daxil olan
futbolgular nabzi yiiklonmadon sonra tez bir zamanda barpa olunurdu, lakin
gan-damar sisteminin cavab reaksiyasi uygunlasma ddvriindo bir godor gerido
qalirdi. Tkinci qrupa qan-damar sisteminin voziyyati yiiksok soviyyaden asagi
olan futbolcular daxil idi. Lakin, bu grupa daxil olan idmangilarin barpa
gostaricilori gan-damar sisteminin daha yiiksok imkana malik olduguna doalalot
edirdi. Bu grupa daxil olan idmangilarn UVSS-i 1-ci grupun UVSS-don daha
yiiksok idi. Qiymotlondirmo codvolino asason test isti rakgilarinin yarisindan
¢oxu 3-cii qrupa daxil olmusdur. Onlarin gan-damar sisteminin gabiliyyati orta
soviyyayo uygun galirdi. Bu qrupdaki tolobalorin UVSS-i avvalki qrup toloba
lorin UVSS-don daha yiiksak idi.

Lyuser testino asason aparilan todqiqatlarin noticalori:Yarigdan ovvo aparilan
testlorin naticoloring asason futbolgular yarisa tam psixoloji ve emosional hazir
voziyyatdo golirlor,hegbir psixoloji gorginlik yoxdur.Onlar yarisa tam hazir,ruh
yiiksokliyi ilo baslayirlar.

Yaris zamani bu sorait onlarda yiiksok stress hali yaradir:rogiblo
miibahiso,miinaqiso,raqabot,oyunlarindan razi qalmamaq hissi,istidiyi oyunu
gostoro bilmomoyin yaratdigi monfi emosiya gostoriciloro nozoron orta
qiymatlondirilir.2 nofor idmangida stress hali yiiksok tozahiir edir.Buda ona
goradir ki,onlarin ilk yarisidir vo yaranmis abu-hava vo fiziki gorginlik
idmangilarda stress vo hoyoacan kimi tozahiir edib.



Yekun naticalar. Belolikls, Rufye testi,Lyuser testi kimi bir sira funksional
testlorin komayi ilo futbolgularin funksional gostaricilori qiymatlondirilmisdir.
Rufye testino gora, test olunan futbolgularin yarisinda qan-damar sisteminin
funksional voziyyatinin orta soviyyado olmasi askar edilmisdir.Futbolgularin
digor yarisinda yiiksok, yiiksokdon asagi vo orta saviyyalor agkar olunmusdur.
Rufye testino cavab olaraq organizmin gan-damar sisteminin funksional
voziyyatinin xarakterizo edon gostaricilor do orta soviyyadon yiiksok soviyyayo
godor olmusdur. Orta hesabla, todqiq olunan futbolgularin hamisi {i¢ilin
yiiklonma yerino yetirilma goraitinde aerob funksional is qgabiliyyatinin orta
soviyyads olduguna dolalot edirdi. Lyuserin psixoemosional testino cavab
olaraq organizmi idars edon beynin psixoloji voa emosional vaziyyati,genis
imkanlar1 miioyyon olunmusdur. Burada psixoemosional gdstaricilor
yliksokdon baslayaraq orta soviyyoadon asagiya qodor doyisirdi, bunun da
kifayot godor yiiksok faizi orta soviyyoyo aid idi. Alman dslillorin tohlili
noaticosindo miioyyon edilmisdir ki, idmancgilara miixtolif mosq dovrlorindo
fiziki hazirliq godar psixoloji va emosional hazirlig vo maggalolor miitlogdir.
Qeyd etmok lazimdir ki, idmangilarin idman dorocosi ilo funksional is
gabiliyyotlorinin soviyyosi arasinda birbasa olaqoni agkar etmok homiso
mimkdin deyildir. Belo ki, yiiksok idman daracasino malik olan idmangilarda
gan-damar sisteminin miivafiq olaraq yiiksok soviyyali funksional 1is
qabiliyyati, eyni zamanda asag1 idman doracasine malik olan idmangilarda da
yiiksok is gabiliyyati miisahido olunurdu.
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