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Qaydasiz doyiisiin gaydasiz fasadiar

Badeanin va ruhun saglamligi namina daha
faydali idman novlerine Uz tutmaq sertdir

aglamhigin geydina qalmaq va-

Ssitalarinin an 6namlisi idman-

¥ la miintezam masgul olmaq-
dir. Idman insanin ham badan quru-
lusuna, ham da fiziki vo manavi
saglamhgina misbat tasir gostarir.
Lakin bu, he¢ de hamisa bels ol-
mur. Yani idman névii diizgin secil-
madikda, insanin ham fiziki, ham da
moanavi saglamhgina zerar vers bilir.
Istonilan idman néviindan istifada
etmak albatts, har kesin haqaqidir.
Istar badenin saglamh@: va ya for-
masi, istarsa da karyera baximindan
her kas 6z se¢ciminda sarbastdir. In-
sanin hansi yasda ve xarakterina
uygun olan idman néviiniin segcil-
masi isa onun galacayi l¢lin xiisusi
ahamiyyat dasiyir.

OAYDASIZ DdYiis

Hazirda yeniyetma ve genclerin daha
cox maraglandigi idman ndvlarindan biri
de gaydasiz déylsdur. Melumat Ggiin de-
yok ki, bu idman névi "qarisiq Usullarla
ddyus”iin an sarbast ndvi kimi xarakterize
edilir. Qaydasiz déyusln xUsusiyyati hag-
da bunu demsak olar ki, burada bir neca
muixtalif elbayaxa ddyis ndvlerinin fandle-
rindan istifade etmaya icaza verilir; boks,
gulas, sambo, karate va s. Adinin "gayda-
siz” olduguna baxmayaraq, burada da
mahdudiyyatler var, lakin qaydalar mini-
muma endirilib.

Ovladinin qaydasiz déyls névu ile
masgul oldugu bir valideyn, Giilara Mur-
salova bu idman névinin ganc bir oglan
Ugiin uygun oldugunu dedi. Gilars xanim
bildirdi ki, oglunun 16 yasi var ve bu idman
névina Ustunlik verib.

"©vvalca hayat yoldasimin dvladimizin
bels bir arzusunu yerina yetirmasins,
onun, qaydasiz doéylsle masgul olmasina
icaza vermasini yaxsi garsilamadim. Lakin
etiraz etmaya da glicim ¢atmadi. Sonralar
basa disdim ki, man bu mafhumu sshv
anlamisam. Hazirda Bakida MMA gayda-
siz ddyus adi ile gedan idman névinds bu-
tin doéyls noévlerinden istifade olunur.
Boks, glles, cudo, karate, king boksing.
Burada magsed ondan ibaratdir ki, bir in-
san 6zund midafie etmayi bacarsin. Me-
nim oglum oxumaga xarici 6lkaye getmak
isteyir. Orada tek yasayacaq. Hem de 0g-
landir, gelecakds kisi olacaq. Ozinu , la-
zim geldikde yanindaki gadin ve ya usagi
midafie etmayi bacarmalidir. Ola biler ki,
ictimai nagliyyatda hansisa bir terroristla
mibarize aparmaq lazim galsin. Vo ya
hansisa bir ogru, kuga xuligani ile rastlag-
sin. Yani insan har seya hazir olmalidir.”

Gilarse xanim alava etdi ki, oglunun bu
idman névi lzre masglerinden ¢ox mem-
nundur. *Goériram ki, bu, cox sslige ile
aparilir. Yoni usagin agressivliyi azalb,
amaya hérmati artib. Bizim gadrimizi daha
yaxsl bilir. Fiziki cehatden de méhkamle-
nearak, cox yaxsi olub. Qaydasiz ddyus heg
de bizim tesavvir etdiyimiz kimi qorxunc
bir idman névi deyil.”

iDMAN, iLK NGVB3D3
SAGLAMLIO DEMKDIR

Mdaraciet etdiyim mutexessisler isa
usaq va ganclarin dab dalinca deyil, mahz
baden ve ruhun bir harmoniya halinda
saglamhginin geydina galmasindan 6tri
idmana Uz tutmalarini tévsiya etdiler. He-
kim-terapevt Ruqiyya Memmadova geyd
etdi ki, muxtslif baden harekstleri organiz-
mi moéhkemlendirir. Insan 6zinu sen ve
gumrah hiss edir. Ganclar, xiisusan, oglan
usaglan bazan 6zlerinin fiziki glcind ni-
mayis etdirerak, saglamliglarini nezare al-
mirlar. Yeni ddyus xarakterli idman névle-

rinde badeanin bu ddylslera hazirlanma
prosedurlari var. "Tibbi baximdan, azele
isloyanda muiayyan hormonlar, bioloji
maddalar amala galir ki, bu da insanda ag-
ressivliyin azalmasi demakdir, ©zaloelarin
islomosi, baden harakatleri insanda xos-
baxtlik hissini artirir. Bunlar miayyen bio-
loji stimulyatorlardir. Oturaq veziyystde
amals gelen fiziki fasadlar ve ya vaxtin bos
kegcmasi ilo alagadar yaranan menfi fikir
ve emosiyalar artmasin deys, idmanla
masgul olmaq mitleq lazimdir. Bu, har kes
tcln vacibdir. Lakin ele idman névleri de
var ki, adi bir ehtiyatsizliq Gzinden badan
har clr travma ala, masalan, beyin zadale-
na bilar. Qaydasiz doéylsds istifade edilen
herakatler hetta géziin ¢ixmasina ve ya
qulagin kar olmasina sebab olar. Dogru-
dur, bu hallar diger idman névleri t¢ln de
xarakterikdir. Amma mueyyan qaydalari ve
sullari olan idman ndévlerinden fergli ola-
raq, bu idman néviinde idmanci raqibinin
gdzlanilmaz zarbalarini def etmalidir. Bu
halda, basa dayan zarbs beyina gan siz-
masi ile naticelense biler. Glnes kalefine
vurularsa, élimle naticelenme hali qacil-
mazdir. Bundan basqa, bdyrek, qaraciyer

catismazhgi, oynaglarda siniglar, simik
siniglari, fagara sUtununun, boyun nahiye-
sinin zadasi, badanin tam iflici bas vers bi-
lor. Bu doylsde idmangi reqibini ele vur-
malidir ki, nokaut olsun. Bundan avval ise
idman masqlarina yazilan har bir ganc tib-
bi ve psixoloji cehatden saglam ve hazir-
hgh olmahdir ki, qarsisindakina diigsman te-
rof kimi ve ya adi canli kimi deyil, yalniz re-
gib olaraq baxmalidir.”

KARYERADA PESIKARLIQ S3RTDIR

Ciido iizre idman ustasi Abuzar is-
mayilov bildirdi ki, evvaller idmanla mas-
gul olmayib, birden-bire karyera baximin-
dan istenilen idman névu ile masgul olmaq
o geder de faydali hesab edilmir. Qeyri-pe-
sokarlig baximindan bu, her halda, fesad-
siz 6tiismayas da biler. "Bazan gorirsen ki,
genclar har hansi bir idman névi ile miin-
tezam masgul olmaq avezina, birden-birs
bu idmandan o idmana atilirlar. Bu zaman
hamin ganclarda ham fiziki, ham da manae-
vi cahatden sinmalar, ugursuzluglar bas
verir. Bels hallar diizgun deyil.”

"INSANIN XARAKTERINDIN
COX SEY ASILIDIR"

*Buta” idman Saglamliq Markezinin
miuallimi, boks Gzra idman ustasi Riifat
Haciyev dedi ki, klassik boks da aslinde,
"qaydali” deyil. "Klassik boks an tahllkali
idman névadir. Haminin hérmet besladi-
yi, Mayk Taysonun vurusdugu klassik
boksda iz ve bas nahiyasine da zarbaler
endirilir. ©n ¢ox zads alan, 6len de mahz

klassik bokscgular olur. Bununla bels, klas-
sik boks an hérmatli idman névidir. Qay-
dasiz déylsde klassik boksdan fargli ola-
raq, sadacs, ayagla vurma harokatlori do
var. Karatenin, masalan, bir néviinds yal-
niz al ile vura bileceyin halda, sotokanda
ol vo ayagla da vura bilersan. Fiziki gic
teleb edon aksar idman névlniin pesoka-
ri olaraq gucll birisi oldugunu hiss etdik-
de ve baxanda ki, qarsindakini mehv ede
bilersan, 6zunl cemiyyatde daha yaxsi
aparirsan. Belasi sanki bir az da sakitle-
sir, terbiyelenir. Lakin elbatts, elo adam-
lar da var ki, bu hal onlara manfi tasir
edir. Hansi idman névini se¢masindan
asili olmayaraq, insanin xarakterindan,
terbiyasinden va hetta genindan ¢ox sey
asihdir.”

OAYDASIZ DOYiS -
OLADIATOR DGYUSLaRI

”Humel” Psixologiya Markazinin psi-
xoterapevti Mikayil Dliyev qaydasiz do-
ylsin yaranmasi hagda qisaca malumat
verdi: "Bu idman névi Qadim Yunanistan-
da yaranib ve sonra gadim Romaya kegib.

Orada ilkin formada gladiator ddyusleri
soklinde kegirilirdi. Daha sonra ise gules-
cilor cudocularla, boksgular karategilorla
ddylserak, 6z idman sahaslerinin daha
gucli oldugunu subut etdirmays galigdilar.
Naticads garisiq idman ddyls névu yaran-
di. 1990-ci illerin avvallerinda resmi olaraq
UFC terafinden MMA doyusleri kegirilir.
Bizim 6lkeda do bu idman névina qarsi
yetari gader maraq var. Bir nege ay bun-
dan énce kegirilen Habib Nurmehamme-
dovla Konon Makgreqor arasinda olan do-
yusin maragqla izlandiyini deys bilerik.”

BU iDMAN NOVUN3
MARAQ N3DANDIR?

"Osas psixoloji amil aslinda, bu idma-
nin daxilinde heg¢ bir gaydanin olmamagi-
dir. Tabii ki, balli bir gaydasi var, amma
boyuk 6lcude deyil. Mahz bu qaydasizliq
amili psixoloji olaraq bu idmana maraq
oyadib. ©nanavi psixologiyada sexsiyye-
tin strukturunda bels bir anlayis var: kdlge
anlayisi. Yeni her bir sexsin he¢ kime goés-
termadiyi, géstarmakden cakindiyi, gizlet-
diyi exlagi ve hliquqi qaydalardan kanar 6z
instinktlori, istekleri vardir ve insanlar bu-
nu bir basqasina gbéstermakdan c¢akinir.
Cemiyyatin qaydalarina gore, bunlardan
biri de tacavlzkarliq, bir baggasina zarar
yetirmadir. Bu clr instinktin sahiblari ve ya
aktiv sekilde bu sahaya maraq gdsterarak
izlayan insanlar televiziyadan bu yarisa,
bu ciir déytse baxarken belo, 6z daxillarin-
de basdirmig olduglari agressiyani, gargin-
liyi mahz bu déylise baxaraq ve ya bu dé-

yUs ndvu ile masgul olaraq 6zlerinden xa-
ric edir, kenarlasdirir ve rahatlagirlar.”

LAKIN BU, DAXiLi RAHATLIO DEYiL

Muasir psixologiya geyd edir ki, insan-
da bu tipli tacaviizkarliq olarsa, bu o demak
deyil ki, insan bunu ederak rahatliq tapir va
ya agressiyasi getdikce azalir. Modern psi-
xologiya subut edir ki, insanda har sey 6y-
ranma yolu ile alda olunur va tacaviizkarli-
g1, bu kimi davraniglar edarken, artiqg onda
adet halini alir. Ve o insan artiq bu tipli gay-
dasiz herakstlori edarak rahat olur, bu, on-
lar G¢un adi hala gevrilir. Meanim dedikle-
rim gaydasiz ddylse baxan insanlarin ru-
hunda, psixikasinda 6zin0 géstaren nega-
tiv amillardir. Masalanin daha bir ziyanli te-
rofi budur ki, bu déylsin maraq oyatdi§
¢ox sayda usaq ve yeniyetmaler var. On-
suz da muayyan bir yas dévrinds usaq ve
yeniyetmalerda 6zUnl tesdiq etma ve ger-
¢oklosdirma istakleri olur. Farz edsk ki, 13-
15 yas araligindaki yeniyetma 6zUnu tasdiq
etmaya can atir. ©gar hamin yeniyetmada
usagligdan baslayan impulsiv davraniglar
olubsa va bu sonradan davranis pozuntu-
suna cevrilibse, Ustalik, yeniyetmalik dov-
riinds o insanda 6zln( tesdigetma ve 6z0-
ni gercoklosdirma arafasinda bu tipli bir
sahays xususi regbst, maraq yaranirsa, te-
bii ki, o insanin galecekds yasadi§i hayat
da daha ¢ox dagidici olacaq. Yeni gqaydala-
rin aleyhine gedan bir saxs olacaqg. Umu-
miyyaetla, bu sahads olan insanlarin béyuk
okseriyyati antisosial sexsiyyat tipi olan in-
sanlardir. Bu yasda &zlerine ideal olaraq,
gelecekda olmagq istadiklari saxsa, kimliye
isiq tutacaq saxs kimi bu cur "gahremanla-
n” gorirler. Onlar, bir név "haglidirlar”.
Cunki bu sexsler bitln diinyada maghur
olurlar. Béyik akseriyyat terefinden sevilir-
lor. Yetori gader bdylk pul gazanirlar. ©n
asasl, gucludirler ve qarsi terefe "gucli”
toassilrati verdiklerine ve eyni zamanda,
gorxu tesssurati yaratdiglarina gére akser
insan terefinden asl kisi kimi gavranilirlar.
Bu da tabii ki, 6ziini tesdigetma merhale-
sinda olan bir yeniyetma lgtin an bariz na-
muna sayila bilar.”

"B3ZiLARi BU SAHAD?
VARLANMAQ iST3Y3NLIRDIR"

Musahibim dedi ki, burada igtisadi ami-
li do geyd etmak lazimdir. Elsleri de var ki,
onlarin sexsi biografiyasina nazar salanda,
bu sahaye yalniz kasibliq ucbatindan geldi-
yi malum olur. "Konfliktli aile muhitinds ye-
tisenler do 6zlerini bu sahade ”axtarirlar”.
Yeniyetmalikde yanlis bir sexsle 6zunl ey-
nilegdirmae masalesini de buraya aid ede
bilerik.

Umumiyyastls, insanin calisdi§i pesa
onun xarakterina sistemli sakilds tasir gos-
tarir. Insanin gelacayinin daha sistemli, ya-
radici olmasi tgln usaqgliq ve yeniyetmalik
caglarinda onlarin tzglgulik, giles, qilin-
coynatma kimi idman sahelerina iz tutma-
lar tévsiye olunur.”

Masale ile bagl fikir sdyloyan mitexas-
sislarin geldikleri genast imumilikde bele-
dir ki, usaq ve yeniyetmalarin dizgin bir
istigamet alaraq formalasmasinda idman
vo baden tarbiyasinin rolu az deyil. Yaxsi
olar ki, 15-17 yasinda olan yeniyetma 6z fi-
ziki glicund yalniz dava-dalasa yonlendir-
masin. Yalniz ki¢e ddyuslerinds igtirak et-
mak ve kimisa déymak, azmak, sindirmag
namine qaydasiz ddyuslere atilmasin. Bu
yasda elma, biliklara yiyelonmoak daha va-
cibdir. Bu, bas vermadikde ise sadace, be-
denin ve ruhun saglamligi namine daha
faydali idman névlerine Uz tutmaq sertdir.
Saglam badends olan saglam ruh sonra-
dan ister karyera, istarsa de niifuz baximin-
dan badan sahibina ugur gatiracek.
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