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IDMAN FOALIYYOTININ FOALIYYOT NOVU KiMi MAHIYYOT VO MOZMUNU

Xiilasa

Insanlarin yasamaq vo hobbi magsadi ilo etdiyi bir ¢cox faaliyyat novii var. Idman da belo
faaliyyotlordan biridir. Idman faaliyyati, miixtolif idman novlari vo horokot formalarini shato edir.
Bu faaliyyetlar, fordlorin maraq vo qabiliyyatlerine uygun olaraq segilir vo totbiq edilir. Idman oyun-
lar1, fordlorin fiziki inkisafi ilo yanasi, onlarin sosial bacariglarini da inkisaf etdirir. O, fordlor ara-
sinda sosial alaqolori giiclondirir, kollektiv stiuru inkisaf etdirir vo saglam hoyat torzini togviq edir.
Mosalon, komanda oyunlar1 amokdasliq vo linsiyyat bacariglarini giiclondirir, ragabast iso motivasiya
vo Oziinsinamu artirir. Ancaq idmanla maggul olan har bir insanin vozifasi, masuliyyati, problemlori
eyni deyil. idmanla mosgul olanlarin (idmangilar, masqgilor, idman psixologlar1 va s.) vozifa vo
problemlori bir-birindon farglidir. Idman foaliyyatin osas istiqgamoti kimi fiziki giic vo bacariglart
ohato edon, rogabot vo ya sosial istirak elementlari ilo, foaliyyati tonzimloyan qaydalar vo davranis
niimunslarinin rosmi olaraq togkilatlar vasitasilo mdvcud oldugu vo timumiyyatlo idman kimi tanin-
dig1 insan faaliyyatidir. Idman foaliyyati komandalar va ya fardlar torafindon hoyata kegirilon fiziki
foaliyyati ohato edir vo idman agentliyi kimi institusional ¢orgiva torafindon dastoklons bilor.
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Giris do faaliyyet prosesindo soxsiyyatin tolobat-mo-
Foaliyyat soxsiyyatin formalagmasinin osas tivasiya, emosiya vo idrak sahalori bir-birino
sortlorindon biri kimi qiymatlondirilmalidir. niifuz edir, onlar tadricon qarsiliql slagads in-
Homin prosesin ikinci torofi do vardir. Biz kisaf etmoya baslayirlar. Foaliyyotin miixtolif
foaliyyatin Oziiniin inkisafinda soxsiyyatin ro- novlari vardir. Cagaliq dovriindan ganclik yast
lunu nazordos tuturuq. Soxsiyyeat formalasdiqca dovriine qodar asagida geyd olunan foaliyyot
foaliyyotin xarakteri kokli surotdo doyisilir. novlaring daha ¢ox tasadif olunur:
Yoni soxsiyyetin tolobatlar1 asasinda foaliyyatin a) vasitosiz emosional iinsiyyat;
motivlori formalasir, “motiv-moagsaod” vektoru b) asyavi-manipulyativ foaliyyat;
omalo golir vo o foaliyyetin osas struktur vahi- c) rollu oyunlar;
dino gevrilir. Foaliyyot prosesi biitiinliikdo soxsi d) tolim faaliyyati;
mana kasb edir. Bundan asili olaraq foaliyyatin e) intim-goxsi iinsiyyat (linsiyyat foaliyyati);
torkibina daxil olan biitiin idrak proseslorinin do f) todris-peso foaliyyoti.
xarakteri doyisilir. Onlar goxsiyyeotin xiisu- Vasitosiz emosional ilinsiyyat ¢aganin anasi
styyatlori ilo sortlonmoya baglayirlar. Beloliklo ilo Oziinomoxsus dialoqudur. Usaq anasinin

agusunda Ozilinli sakit aparir, onun novazisini
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duyur, otrini hiss edir vo bundan xos- hallanir.
Bu hiss bioloji cohotdon qarsilighidir. Ana
dogma o6vladini omizdirorkon foroh hissi keci-
rir, korpasine mohabbati daha da méhkomlanir.

Ogyavi-manipulyativ foaliyyat prosesin do
usaq asyalar1 soko-soko, bu yandan o yana sii-
rliyo-siiriiyo, onlarin xassolorini dork edir.

Rollu oyunlar iso mahiyyst etibarilo insan
miinasibatlorinin monimsanilmasi prosesidir.

Idman foaliyyotlori insanlari bir araya
gotiron, onlar1 fiziki sorhodlorini asmaga togviq
edon vo sosial baglar giiclondiron dinamik bir
qurulusa malikdir. Idman vasitesilo fardlor
tokco fiziki saglamliglarini deyil, hom do emo-
sional vo aqli méhkomliyini giiclondirmok im-
kan1 olds edirlor. Xiisusilo glinlimiiziin gorgin
hoyat soraitindo idmanin tomin etdiyi asudo
vaxtlar fordlorin ruhon dincolmosine vo giic-
lonmasino komok edir (1, s.138).

Idman foaliyyatin fordi saglamliga miisbot
tosiri hom akademiklor, hom do genis ictimaiy-
yat torofindon genis sokildo gobul edilir. Buna
baxmayaraq, ohalinin holo do idmanla foal
masgul olmayan ohomiyyatli hissasi var.

Idman vo fiziki faaliyyot tez-tez bir-birini
ovaz edir, lakin ikisi arasinda bozi asas forqlor
var. Fiziki foaliyyst “giindslik hayatin miixtslif
kontekstlorindo hoyata kegirilo bilon biitiin
foaliyyatlor — igdo, soyahat zamani, evdo fiziki
faaliyyat, asuda vaxt ticiin fiziki foaliyyot” kimi
miioyyan edilir.

Idman foaliyyatindo mogsad: idmanin osas
mogsadi roqabotdir. Idmangilar qgalib golmok
ucun bir-biri ilo yarisirlar.

Fiziki foaliyyatin osas mogsadi saglamliq vo
hazz almaqdir. Fiziki foaliyyot insanlara saglam
coki saxlamaga, xroniki xostoliklor riskini
azaltmaga vo psixi saglamlig1 yaxsilasdirmaga
komok eds bilar.

Struktur: Fiziki faaliyyst strukturlasdirilma-
mis vo ya miitogokkil ola bilor. Strukturlasdiril-
mamis fiziki faaliyyst badon horokotini ohato
edon vo hec bir xiisusi qayda va tolimata amol
etmoyon istonilon foaliyyotdir. Miitosokkil fi-
ziki foaliyyat, aerobika sinfi vo ya komanda id-
mani kimi planli va strukturlagdirilmis hor hansi
foaliyyotdir (4, s.8).

Osas hissa

Idman psixologiyasmin tarixi alt1 dévrs dii-
slir, bunlar; 1-ci dovr: Erkon illor (1895-1920),

59

Idman foaliyyatinin foaliyyat névii
kimi mahiyyat va mazmunu

2-ci dovr: Qriffit eras1 (1921-1938), 3-cli dovr:
galacays hazirliq (1939-1965), 4-cu dovr: Aka-
demik Idman psixologiyasmin yaradilmasi
(1966-1977), 5-ci dovr: idman vo Masq Psixo-
logiyasinda Multidissiplinar Elm vo Tacriiba
(1978-2000), 6-c1 dovr: Miiasir Idman vo Mosq
Psixologiyas1 (2000-Hazirda). ilk illor (1895-
1920).

[k illords idman psixologiyasi sahosinda ilk
sonadlosdirilmis pioner sosial asanlagdirmanin
idmangilara tosirini aragdirdi. 1800-cii illorin
sonunda Indiana Universitetindo psixologiya
professoru Dr. Norman Triplett, bagqalarmin
movcudlugunun velosipedgilorin  performan-
sina necs tosir etdiyino dair arasdirma apardi.
Triplettin  aragdirmast  onun  forziyyesini
dastokladi ki, velosipedgilar cox vaxt ciit vo ya
grup halinda siirorkon tokbagina siirmokdon
daha yaxs1 ¢ixis edirlor. Triplett-in “Todbirin
yaradilmasi vo Roqgabotdo Dinamogen Faktor-
lar” adl1 tadqiqatt 1898-ci ilds “American Jour-
nal of Psychology”’ds nosr olundu va bu sahays
grup dinamikasinin atletik gostaricilora neco vo
niya tosir etdiyini miizakiro edon ilk sonadlos-
dirilmis todqiqati1 toqdim etdi. Psixologiya labo-
ratoriyasi idmanda fiziki qabiliyyatlori vo qabi-
liyyoti 6ledii vo 1921-ci ildo Sulte “idmanda
Badon vo Agil” kitabini nagr etdi. 1933-cii ildo
otuz bes yasinda vaxtindan ovval vofat
etmozdon ovval Sulte daha sonra tohsilini avia-
torlar vo parasiit¢iiloro koclirdii. Rusiyada id-
man psixologiyasi tocriibalori halo 1925-ci ildo
Moskva vo Leninqraddaki badon torbiyasi ins-
titutlarinda vo rosmi idman psixologiyasinda
basladi. Sobalor toxminon 1930-cu illords for-
malagmigdir. Simali Amerikada idman psixolo-
giyasimin  ilk illorine  motor davraniginin,
vordislorin formalagmasinin vo sosial asanligin
tocrid olunmus todqiqi daxildir. Birlogsmis Stat-
larda hartarofli tadqiqat va tatbiqi idman psixo-
logiyas1 islorini yerino yetiron ilk soxs Illinoys
Universitetindo Coleman Roberts Qriffits adli
tohsil psixologiyasi professoru olmugdur. 1925-
ci ilds Yiingiil Atletika Laboratoriyas1 yarandi
va bu Corc Haffin ideyasi idi. Haff hiss edirdi
ki, laboratoriya atletik yarisin unikal psixoloji
va fizioloji toloblarini dyrana bilar, alde etdiyi
naticalori tokca masqgilik pesasing deyil, hom
do psixologiya va fiziologiyaya dair imumi bi-
liklori inkisaf etdirmok {i¢iin otiirtiliir. Qriffits
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laboratoriyanin foaliyyati zamani iki osas asori-
ni, o ciimlodon “Maosqciliyin psixologiyasi”
“Atletika psixologiyas1” nasr etdi. Bu nosrlor
idman psixologiyasinin ilk nosrlori idi. Filip
Uingli torsfinden 1500 dollara iso gotiiriilon
Qriffits “oyuncu qabiliyyati, beysbol bacariqla-
rinin Oyranilmasi, saxsiyyat, liderlik vo gostori-
ciloro tosir edon sosial psixoloji amillori” aras-
dird. Qriffits, oyuncularin ciddi tohlilini apard1
vo mosq effektivliyini artirmaq {i¢iin coxlu
tokliflor verdi. 1996-c1 il Yay Olimpiya Oyun-
larma gqodor 20-don ¢ox amerikali idman
psixoloqu idmangilarla isloyirdi. Yeni jurnallar
va pesokar toskilatlar yaradildi, darsliklor nogr
olundu, 6zol konsalting firmalar1 yaradildi.
Amerika Birlogsmis Statlar1 Olimpiya Komitosi
(USOC) Kolorado Springsdo daimi idman
psixologiyasi morkozi iso basladi. Bu giin ABS-
da iki on boyiik idman psixologiyasi togkilatinin
(Totbigi Idman Psixologiyasimin Inkisafi Asso-
siasiyast vo Amerika Psixoloji Assosiasiyasinin
47-ci bolmasi) toxminon 3000 tizvii var (5,
s.35).

Idman faaliyyotinin osas moqsadi raqabatdir.
Idmancilar qalib galmok {iciin bir-biri ilo yari-
sirlar. Idman vo fiziki faaliyyat tez-tez bir-birini
ovoz edir, lakin ikisi arasinda boazi osas forglor
var. Fiziki faaliyyat “giindalik hayatin miixtalif
kontekstlorindo hayata kegirilo bilon biitiin
foaliyystlor — isdo, soyahot zamani, evds fiziki
faaliyyet, asudo vaxt ti¢iin fiziki foaliyyot” kimi
miiayyan edilir.

Bu foaliyyat névii 6ziinomoxsus struktura da
malikdir. Idman foaliyyati toskil olunur vo ri-
ayot edilmoli olan qaydalara malikdir. Bu struk-
tur rogabotin odalatli olmasini vo biitiin idman-
cilarin galib golmok sansinin barabor olmasini
tomin edir.

Bu zaman nozoro alinmasi lazim osas
masalalordan biri do foaliyyatin intensivliyidir.
Idman intensivliyi orta dorocoden yiiksoko
godor doyiso bilor. Futbol vo basketbol kimi
bozi idman novloari fiziki cohatdon ¢ox tolobkar-
dir.

Bu foaliyyoti 6zlinomoxsus edon gostori-
cilordon biri da istirak problemidir. Idman fardi
vo ya komandalar torafindon oynana bilor. Uz-
giictiliik vo qacis kimi fordi idman névleri bir
insanin digarlori ilo yarigmasini ohato edir. Fut-
bol va basketbol kimi komanda idman ndvlori
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bir-birino gars1 yarisan iki vo ya daha ¢ox ko-
mandani ahats edir.

Idman faaliyyati &ziiniin rongareng ndvlora
malik olmasi ilo do forglonir. Idmanin bazi nii-
munolorino futbol, giilos, dzlido, ¢ovkon, bas-
ketbol, tennis, tzglcullk, gimnastika, beysbol,
kriket, qolf, xokkey va s. daxildir.

Idman faaliyyatinin miisbet tosirlori ilk név-
bads fiziki faaliyyatlo oldo edilir, lakin ikincil
tosirlor psixososial vo soxsi inkisaf vo daha az
spirt istehlaki kimi saglamliq faydalar1 gotirir.
Ugursuzluq riski, yemok pozuntular1 vo tiikon-
mislik kimi monfi tosirlor do gz qabagindadir
(6, s.7).

Idman faaliyyat getdikco daha cox miitosok-
kil sokildo hoyata kegirildiyi iiclin idmanin
comiyyatdaki rolu illor kegdikco tokco ford
tictin deyil, hom do ictimai saglamliq {i¢iin do
daha ¢ox shoamiyyat kosb edir. Bu yazida idman
foaliyyotinin, hom do idman foaliyystinds isti-
rakdan irali golon fizioloji vo psixososial sag-
lamliq faydalari tesvir olunacaq.Giindslik haya-
timizin fiziki cohotdon daha az aktivlosdiyi,
miitogokkil idman vo mosqlorin artdigi miiza-
kira edilir. Orta enerji istehlak: artir, enerji ar-
tiglig1 yaradir va belalikls, biz saglamliq prob-
lemlorino giiclii tohfo veron artiq ¢okidon
oziyyat ¢okon insanlarin saymin artdigini gori-
riik. Idman foaliyyoti ruhi xostoliklorin, o
climladon depressiv simptomlarin va narahatliq
vo ya stresslo alagoli xostoliklorin qarsisinin
allmmast vo ya  yiingiillosdirilmosindo
ohomiyyatli miisbat tosir gostorir. Notico ola-
raqg, soxsi imkanlar, sosial voziyyat, bioloji vo
psixoloji yetkinlik nozors alinarsa, idman inki-
saf edo bilor. Slbutlar doza-cavab olaqgosini
gostarir ki, aktiv, hatta tovazdkar soviyyads olsa
belo, harokatsiz vo ya oturaq olmaqdan iistiin-
dir (7, s.4).

Saglam fordlords va ruhi xostaliyi olan in-
sanlarda idman foaliyyati fordlorde mona, sox-
siyyat vo aidiyyast hissini tomin etdiyi gostoril-
misdir. Bozilori saglamligin inkisafinin idman-
dan qaynaqlana bilocoyinin siibhali oldugunu,
digorlori iso saglam idmanin insan saglamli-
ginda osas rolu olduguna inanir, Idman kon-
tekstindo saglamliq subyektiv (masalon, 6zilinii
yaxs1 hiss etmok), bioloji (masalon, xasto olma-
maq), funksional (masolon, icra etmok) va so-
sial (mosalon, omokdasliq etmok) kimi
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miloyyon edilir. Miioyyon bacariglar (moagsad
mioyyon etmok, liderlik vo s.) idman miihi-
tindon hoyatin digor sahalarins kogiiriils bilor.

Idman foaliyyatinin foaliyyat névii
kimi mahiyyat va mazmunu

Cadval 1. idman foaliyyatinin miisbot vo monfi tasirlari

Insandan insana doyison idman vo mosqdo
istirak {iclin bir ¢ox motivasiya fordlorin id-
manda istirakina vo idmana, onlarin davamlili-
gina vo buna gors do bu faaliyyatlordaki perfor-
manslarina tosir etmak potensialina malikdir.

Idmangimnin psixososial ehtiyaclarmi, id-
mana qatilma saboblorini vo soxsiyyat xiisusiy-
yatlorini ehtiva edon bu mslumat totbiq oluna-
caq motivasiya metodunun se¢imindo ¢ox
ohomiyyatlidir. Artan oyanma, narahatliq vo
stress soviyyolori naticosinda artan ozolo gor-
ginliyi, koordinasiya vo konsentrasiyanin po-
zulmasi da idman performansinin pislosmosine
sabab ola bilor. Eynilo, asagi oyanma soviyyosi
yerino yetirilocok bacarigin xarakterindon asili
olarag performansin pozulmasina sobab ola
bilar. Bundan slava, avvallar hozz alinan idman
foaliyyatlorindon fiziki, emosional vo sosial
uzaqlasma olaraq toyin olunan tiikkonmo, fiziki
vo emosional yorgunluga, ugur duygusunun vo
idmana verilon doyorin azalmasina sabab olur.
(2,5.17).

Idman sahosinin osas texniki vo taktiki baca-
riglarmi Gyratdikdon sonra maosqgilorin osas
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Aspekt Miisbot Monfi

Soxsi Daha yaxs1 akademik naticolor Emosional yorgunluq
Daha boyik sosial kapital Depressiya riski
Daha ytiksok is standartlari Tiikonma riski
Magsadlorin aydin qoyulmasi Otrafdan golon tozyiq
Stressi idaro etmok hissi Ugursuzluq qorxusu
Psixi saglamliq Otrafi moyus etmok
Fiziki saglamliq gorxusu Oziino xasarat ye-

tirma riski

Sosial Komanda birliyi
Qrup daxilinds aidiyyat hissi
Umumi magsad vo maraglarin olmasi
Sonraki hayatda comiyyato daha boylik tohfolor
Olkonin ictimai hayatinda 6nomli rol oynamasi

Fiziki Daha boyiik azalo kiitlosi Yaralanma riskinin art-
Asag1 badon yaglari mast Yemok pozuntulari risk
Umumi xostalik riskinin azalmasi Hoddindon artiq mosq
Saglam hoyat siirmok bacarigi Dopingdon istifads

vozifasi idmangilari hovaslondirmakdir.

Maosqcilor idmangilarini motivasiya etmak iiciin
bir ¢ox miisbat vo ya monfi strategiyalardan is-
tifado edirlor. Miisbot bir strategiyadan istifado
edorok arzu olunan davranisin miikafatlandiril-
mast bu davranisin golocokdo daha tez-tez bas
vermasini tomin edacak. Digar toraofdon, monfi
strategiyalardan istifads etmok vo arzuolunmaz
davranislar1 cazalandirmaq goalacakds bu manfi
davraniglarin tezliyini azaltmagir hadofloyir.
Masalon, mosqo gecikon idmanginin hazirki
mosqo daxil olmasina imkan vermomokls,
mosqei idmangiya golocokdo mosge vaxtinda
golmasi  mesajin1  verir.  Ancaq idman
psixologlar1 deyirlor ki, idmanla mosgul olan
fordlora davranis Oyrotmokds tosirli olacaq ya-
nasma  miisbot  strategiyalar = olmalidir.
Masqgilarin an ¢ox istifads etdiyi motivasiya
strategiyalari asagida verilmisdir.

Giiclondirici strategiya: Sozli toriflor, maas
vo miikafat kimi maddi miikafatlar, miikafat
olaraq tobassiim va baxislarla bayonma kimi iz
ifadolorindon istifado soklindo ola bilor.
Beloaliklo, miisbat giiclondiricilordon na vaxt is-
tifado edilmolidir? Idmang1 istonilon davranisi
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gostordikdo, ugurla ¢ixis etdikdo vo naticadon
asili olmayaraq miivafiq soylor gostordikdo
miisbot giiclondiricilordon istifado edilmolidir.

Mosqlordo ardicilliq vo mozmun strategi-
yast: Eyni mosqlori dofolorlo etmok darixdirict
va yorucu ola bilor. Moasqinizo miixtaliflik slave
etmok lazimdir. Bu, idmangilarin sylonmosino
sobab olacaq vo buna goro do dyronmo baca-
riqlarini artirmagq tli¢iin daha ¢ox calisacaq.

Istirak¢ilarin qorar gobul etma prosesina calb
edilmosi strategiyast: Qararlar qobul edilorkon,
planlasdirma vo ya komanda qaydalari
miiloyyon edilorkon biitlin idmangilarin sistemo
daxil edilmaosi istifado olunan bagqga bir motiva-
siya strategiyasidir. Istirak noticosindo idmangi-
lar 6zlorini homin igo daha ¢ox aid edir, mosu-
liyyot dasiyirlar.

Hoaqiqi gostorici mogsadlori qoymagq strate-
giyast: Qazanmaq kimi tamamilo insanin
nazaratindos olmayan vaziyyetlor mogsad kimi
toyin edilo bilmoz. Idmanci 6z gostoricisini
yaxsilasdirmaq {iclin 6ziino nozarat edon,
morhololi magsadlor qoya bilor. Bu mogsadlor
sadoco olaraq qisamiiddstli magsadlor ola bilar,
masolon, 6z emosiyalarini idaro etmok, mosq
rejiming riayat etmok vo performansini nvbati
soviyyayo galdirmaq. Masalon, bir basketbol-
cunun moqsadi sorbast atis faizini 70%-don
80%-o yiiksaltmokdirss, o, yorgunluq hiss etso
bels, atigdan Oncaki is rejimini nazordon ke-
cirmali, vurusunun biomexanikasini doyismali
vo ya daha ¢ox vurus etmolidir. Bu yeni 0y-
ronmd strategiyalart moqgsadlore  ¢atmaga
komok edocok faaliyyot planlardir (3, s.46).

Hor bir amil vaziyystdon vo tosir etdiyi ko-
mandadan vo ya idmangidan asili olaraq
gostoriciyo miisbat vo ya monfi tosir gostoro
bilar.

Soxsin foaliyyatino tosir edon psixoloji
amillor:

* Motivasiya vaziyyati,

* Konsentrasiya vaziyyati,

» Oziino inam saviyyasi,

* Oyanma, stress vo narahatliq soviyyaosi ola-
raq siralana bilor.

Mosq zamani vo basqa vaxtlarda bas veron
har bir voziyyet yuxarida sadalanan aspektlords
fardi psixoloji cohatdon tosir edir (4, 5.69).1d-
man hazirliqinin artirilmasina psixoloji hazirhq
morhalalori
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Hom saglam hayat, hom ds rogabat {i¢iin id-
man edon fordlor liglin gdstarici vo naticalorini
artirma iglorinin zehni va psixoloji dlgiilorinin
fiziki Olgiilori godor ohomiyyatli oldugu goéz
ard1 edilmomalidir. Bu bir haqiqgatdir ki, har bir
fiziki mosq hom do psixi vo psixoloji mozmunu
doyisir. Lakin hadiso zamani bas veron vo goz-
lontilordon konar bas veran hadisoalor ilk nov-
bodo psixi proseslorin uygunlagmasini tolob
edir. Bu uygunlagsma psixoloji bacariq tolimi ilo
olds edils bilor. Ortaya ¢ixan problemlor insa-
nin avvoalki hoyatlarinda qazandigi tocriiboalors
uygun halline ¢aligilir. Zehni va psixoloji baca-
riq mosqlori, qarsiya c¢ixan yeni vaziyyatlori
hall etmak tigiin bir nov fovgelads planlasdirma
rolunu oynayir.

Idmanla mosgul olan fardlor 6z real perfor-
manslarint ~ géstormaok  vo  performans
saviyyelarini on yiiksok soviyyoys yiiksaltmok
ticlin psixoloji bacariq tolimi kegmolidirlor. Bu
arasdirmalar, xiisusilo idmanginin infrastruktur
dovriindon baglayaraq planli sokilds aparilmali-
dir. Psixoloji hazirhq isleri, istor imumi, istorso
do xiisusi todqiqgatlar, tic morholodo aparilir. Bu
morhololor tolim, oldo etmo vo hoyata ke-
¢irmadir (4, s.69).

Natico

Idman sadoca fiziki faaliyyat deyil, insanla-
rin fiziki, aqli vo emosional saglamligini yaxsi-
lagdiran vahid foaliyyotdir. idmanin osasini ni-
zam-intizam, fodakarliq vo doziimliilik kimi
osas xarakter xiisusiyyatlori ilo yanasi, sosial
qarsiligh olage, komanda isi va liderlik baca-
riglart kimi miihiim sosial bacariqlarin inkisaf
etdirilmosi toskil edir. Idman sayasinda fordlor
hom badanlarini, ham da zehnini giiclondirmak,
eyni zamanda stress v narahatliq saviyyalorini
azaltmaq imkani tapirlar. Miixtalif idman nov-
lori, forqli fiziki bacariglarin inkigafina yonalib
vo organizmin miixtolif sistemlorino miixtalif
tosirlor gostorir. Masolon, qagis vo lizgligiiliik
kimi aerobik idman novlori tirok-damar siste-
mini giiclondirir, agirliq qaldirma iso azalo
kiitlosini  artirir. Miintozom mosq edon
fordlorda serotonin saviyyasinin artmasi imumi
xosbaxtliyin vo hayat keyfiyyotinin artmasina
komak edir. Bundan olave, idmani bir hoyat
torzi kimi gabul etmak, kdkalma kimi saglamliq
problemlorinin qarsisint almaq ve saglam
comiyyat yaratmaq ii¢iin ¢ox vacibdir. Idmanimn
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sosial 6l¢iisii insanlar1 bir araya gatirir vo sosial
olagolori giiclondirir, eyni zamanda birlikdo
harokat etmok vo amokdagliq etmak bacarigini
tokmillosdirir. Bu kontekstdo idman fardlori
tokco fiziki deyil, hom do sosial vo emosional
cohotdon zonginlosdiron foaliyyot noviidiir. Bu
foaliyyot novii, miixtolif idman ndvleri va-
sitosilo hoyata kegirilir vo fordlorin fiziki gabi-
liyyatlorini artirmaqla yanasi, onlarin sosial vo
emosional bacariqlarini da inkisaf etdirir.

Naticads, idman faaliyyoti hom fordi inki-
safa, hom do sosial saglamliga téhfo vermoklo
insanlarin horokot etmok vo bir yerdo olmaq
istoyini monali sokilds qarsilayir. Buna gors do
idman saglam vo balansli hayat ii¢ilin osas tolob
kimi qabul edilmalidir.
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SPORTS ACTIVITY AS ATYPE OF ACTIVITY, ESSENCE AND CONTENT

Summary

There are many activities that people do for their livelihood and hobby purposes. Sports are one
of these activities. Sports activities include various sports and forms of movement. These activities
are selected and applied according to the interests and abilities of individuals. Sports games, in ad-
dition to the physical development of individuals, also develop their social skills. It strengthens social
relations between individuals, develops collective consciousness and promotes a healthy lifestyle.
For example, team games strengthen cooperation and communication skills, while competition inc-
reases motivation and self-confidence. However, the duties, responsibilities and problems of every
person involved in sports are not the same. The duties and problems of those involved in sports
(athletes, coaches, sports psychologists, etc.) are different from each other. Sport is a human activity
that involves physical strength and skill as the main focus of the activity, with elements of competi-
tion or social participation, and where the rules and patterns of behavior that regulate the activity are
formally established through organizations and are generally known as sports. Sporting activities
involve physical activity performed by teams or individuals and may be supported by an institutional
framework such as a sports agency.

Keywords: Concept of activity, sports activity, activity in sports psychology
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CYTh U COJEPKAHUE CIIOPTUBHOM JESITEJIbHOCTHU KAK BUJIA
AEATEJIBHOCTH KPATKOE COIEPKAHUE

Pe3rome

EcTp MHOTO BUIOB J1€ATETLHOCTH, KOTOPBIMH JIFOJIM 3apabaThIBAOT HA KU3Hb U 3aHUMAIOTCS B
KauecTBe X000u. OIHUM U3 TaKUX 3aHATHH sBigeTcs cnopT. COpTUBHAS JESITENbHOCTh BKIIOYAET
B ce0s pa3nuyHbIC BHJBI CIOPTa W (POPMBI JBIKECHUH. DTH MEPONPHUATHS BBIOMPAIOTCS U
peau3yloTCs B COOTBETCTBUU C HMHTEPECAMU U CIIOCOOHOCTAMHU OTAENBHBIX JHI. CHOPTHUBHBIC
UTPBI, TTOMUMO (U3HYECKOTO PA3BUTHSI JUYHOCTH, PA3BUBAIOT U €€ COIMAIbHBIC HaBbIKU. OH
VKpEIUISIET COLMalbHbIE CBA3M MEXJY JIOJbMH, PAa3BUBACT KOJUIEKTUBHOE CO3HAaHUE H
Mponaranjiupyer 370pOBbIii 00pa3 ku3Hu. Hampumep, KOMaHAHBIE WUTPbl YKPEIUISIOT HABBIKU
COTpYIHUYECTBAa M OOIICHMS, 2 COPEBHOBAaHHE IMOBBIIIACT MOTHUBAIIMIO U YBEPEHHOCTh B cele.
OpHako 00SI3aHHOCTH, OTBETCTBEHHOCTh W TIPOOJEMBI KXKIOTO YEIIOBEKa, 3aHUMAIOMIETOCS
CIIOPTOM, HEOAUWHAKOBBL. OO0s3aHHOCTH W TNPOOJIEMBI JIOACH, 3aHUMAIOIIUXCS CIIOPTOM
(CIOPTCMEHOB, TPEHEPOB, CIOPTHUBHBIX IICHUXOJOTOB W T. 1.), pa3iaudHbl. CIoOpT — 3TO BHUJ
YeNOBEUYECKON NIeATEIHbHOCTH, B KOTOPOM OCHOBHOE BHHMMAaHHE YAeNseTcs (pu3mdeckou cuie u
HaBBIKaM, C AJIEMEHTAMH COPEBHOBAHUS WJIM COLUAIBLHOTO YYacTHs, W TJe MpaBuia U MOJICIH
MOBE/ICHUS, PETYIUPYIONIUE ATy AESITeNbHOCTh, O(QUIIMANIBHO CYHIECTBYIOT B OpPTaHH3aAIUsAX H
O0OBIYHO Ha3bIBAIOTCS BHUJaMU criopTa. CIIOPTUBHBIE MEPOMPUSATHS TOJIPA3yMEBAIOT (PU3UUYECKYIO
AKTUBHOCTb, OCYILECTBIAEMYI0 KOMaHAAMH WJIA OTJEIbHBIMU JIMIIAMH, U MOTYT MOJIEPKUBATHCS
WHCTUTYIIUOHAJIBHOU CTPYKTYPOU, HAIIPUMEP CIIOPTUBHBIM areHTCTBOM.

Kuarouesbie cioBa: [loHsTHE AeATENBHOCTH, CHOPTUBHAS AEATEIBHOCTb, ACSTENBHOCTH B
CIIOPTUBHOM MCUXOJIOTHH.
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