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Son illords aparilan elmi aragdirmalar gostarir ki, fiziki aktivlik imumiyyatlo insan saglam-
1181 vo psixologiyast ti¢iin miisbot tosir gostorss do, bazi hallarda haddindon artiq mosq vo bados-
nin diizgiin borpa olunmamasi ciddi problemlora yol aga bilir. Xiisusilo idman performansini
artirmaq vo Yya bodan torbiyssini maksimuma ¢atdirmaq magsadils fiziki yiikiin normadan artiq
olmasi insanin hom fiziki, hom do psixoloji rifahina monfi tasir eds bilor. Bu baximdan, alimlor
artiq fiziki aktivliyin yalniz faydalarimi deyil, haddindon artiq magq naticasinds ortaya ¢ixan
risklori do diggat morkoazine gatirir vo “overtraining sindromu” adlandirilan vaziyyati arasdir-
maga baslayirlar.

Overtraining sindromu (OTS) — fiziki performansin azalmasi, shval doyisikliyi vo {imumi
saglamliq problemlari ilo miisayist olunan kompleks bir voziyyotdir. OTS-in diagnostikas1 ol-
dugca ¢atin prosesdir va asason digar tibbi vo psixoloji xastaliklorin istisna edilmasi yolu ila
aparilir. Yorgunluq, shval-ruhiyyads doyisikliklor vo idman naticalorinin pislogsmasi kimi ola-
motlorlo ortaya ¢ixan bu sindrom bazon depressiya, narkotik madds istifadssi, anemiya, mono-
nukleoz, hipotireoz, sokarli diabet, boyrakiistii vozi xastoliklori vo ya gidalanma pozuntulari
kimi forgli problemlorls sohv salina bilar. Bu sobobdon, OTS-in diizgiin diagnostikasi {igiin
avvalco miimkiin infeksiyalar vo kalorili disbalans kimi asas faktorlar arasdirilmali, daha sonra
gan analizlari va digor testlor vasitosilo organik xastaliklor istisna edilmalidir [1].

OTS diagnozu iigiin osas meyarlar bunlardir: yetorli istirahoto baxmayaraq performansin
azalmasi, shval-ruhiyyanin doyismasi va performansdaki gerilomanin basqa sababls izah olun-
mamast. 9gar bir idmangi 2-3 hoftalik istirahatdon sonra barpa olunmursa, bu zaman OTS diag-
nozu goyula bilar. Diagnoz prosesinds tokca fiziki voziyyat yox, emosional va sosial faktorlar
da nozoro alinmalidir, ¢iinki moktab, is, soxsi miinasibatlor vo ya masq tozyiglori kimi psixoloji
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streslor simptomlarin baglamasinda miihiim rol oynaya bilar [1].

OTS tgiin spesifik va etibarli biomarkerlor halo do tam miioyyan edilmoyib. Miixtalif tod-
qiqatlar gostair ki, ganda laktat saviyyasinin doyismasi va tirok doyiintilorinin doyiskonliyi
(HRV) OTS-in erkon marhalalorinds agskarlanmasi tigiin an perspektivli gostoricilordir. Bununla
yanasl, kreatin kinaza (CK) soviyyasi, ureya va katexolamin doyisikliklari do arasdirilsa da, bu
parametrlor tokbasina OTS-in diagnostikasinda yetarli hesab olunmur [1].

Ohval-ruhiyyas dayisikliklarini giymatlondirmak tigiin istifads edilon POMS (Profil of Mood
States) vo RESTQ-Sport (Recovery-Stress Questionnaire for Athletes) kimi sorgular da OTS
riski altinda olan fardlori miioyyon etmokds faydali alstlor sayilir, lakin bunlar diagnozu tam
tosdiglomir. Umumilikda, OTS-in askarlanmast ii¢iin hom fiziki, hom do psixoloji gostaricilarin
birge giymatlondirilmasi vacibdir va erkon miidaxils ilo sindromun daha ciddi naticalarinin
garsisini almaq miimkiindiir [1].

Aragdirmalar gostarir Ki, haddindan artiq masq beyin funksiyalari tizorinds nazoragarpacaq
monfi tasir yarada bilor. Umumi naticalors asasen, idmangilar arasinda qararverms, digqot, yad-
das va psixomotor siirat kimi sahalords zaiflomalar miisahide olunmusdur. Tohlil edilon yeddi
todqigatin oksariyyatinds fiziki yliklonmonin artmasi ilo kognitiv performansin asagi diisdiiyt
askar edilmisdir. idmancilarda “overreaching” va “overtraining” voziyyatlorinda reaksiyalarin
yavaglamasi, sohvlorin artmasi vo impulsiv gorarlarin verilmasi kimi doyisikliklor miisahido
olunmusdur [2].

Xiisusila Stroop rang-soz testi naticalori gostarmisdir ki, masq yiiklonmasi zamani idmangi-
larin reaksiyalar1 gecikir va Sohv nisbatlori artir. Bu dayisikliklor, asasan, orta v yiiksok siiratli
cavab tapsiriqlarinda daha nazorogarpan olmusdur. Bununla yanasi, sado reaksiya miiddatini
Olgan testlor do gostormisdir ki, haddindan artiq masq naticasinds idmangilarin vizual va ya
esitmo stimullarina cavab verma siirati shamiyyatli doracods azalir. Oksar hallarda, tam barpa
olunmadan aparilan 6lgmalor performans forglorini tam {izo gixarmasa da, reaksiya vaxtinin
uzanmasi overtraining sindromunun ilkin géstaricilorindan biri hesab olunur [2].

Davranis se¢im tapsiriqlart da gostormisdir ki, fiziki tiikonmo idmangilarin qorarvermo
proseslorina tasir edir, belo ki, overreaching vaziyyotinds olan idmangilar daha tez-tez dorhal
alds edils bilon miikafatlar: iistiin tutmaga meylli olurlar. Bu, masq naticasinds yaranan zehni
yorgunlugun impulsiv davraniglar1 artirdigini gostarir [2].

Digoar torafdon, “N-Back” testi idmangilarin digqet Vo is¢i yaddas funksiyalarinda miithiim
bir azalma askar etmomisdir, bu da onu gostarir ki, miiayyan kognitiv sahalor qisa miiddatli
fiziki tiikonmoadon daha az tasirlons bilar. Psixomotor siirati 6l¢an tapsiriglar iss siibut edir ki,
yiiksak intensivlikli magqlordon sonra idmangilarda cavab reaksiyalar1 daha yavas olur [2].

Umumiyyatls, bu naticalor géstarir ki, overtraining sindromu tokcs fiziki performansi deyil,
eyni zamanda idmangilarin zehni ¢evikliyini, digqatini vo goararverms bacariqlarini da zaiflods
bilor. Bu sababdon, idman programlariin planlagdiriimasinda yalniz badonin deyil, hom do
beynin barpasina xiisusi diqqgat yetirilmalidir [2].

Overtraining sindromu (OTS) va depressiya arasinda mithiim psixogenetik alagalor mov-
cuddur. Petito vo amokdaslart torofindon aparilan todqiqatda elitar idmangilarda 5S-HTTLPR
polimorfizmi, nevrotiklik saviyyasi vo idmanla olagsli stress faktorlari arasinda statistik cohat-
dan ohomiyyatli bir alage miioyyan edilmisdir. Todgigat naticalarina asasen, serotonin Gtiiriil-
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masi markazi sinir sisteminin faaliyyatinin tonzimlonmasinds aparici rol oynayir vo bu mexa-
nizm serotonini sinaptik boslugdan geri ¢okon serotonin dasiyici ziilal vasitasilo hoyata kegirilir
[3].

Petito vo homkarlar1 bildirir ki, SLC6A4 geninin promotor bolgasinds yerloson 5-HTT-Is
alagali polimorfik region (5-HTTLPR) “qisa” (s) va “uzun” (1) allel variantlart soklinds tozahiir
edir. Bir vo ya iki qisa allel dasiyan idmangilarda uzun allel tigiin homozigot olanlarla
miiqayisado daha yiiksok nevrotiklik saviyyasi miisahido olunmusgdur. Nevrotiklik isa, 6z nov-
basindos, idmangilarda rogabatli situasiyalarda depressiv simptomlarin yaranmasina zomin ya-
rada bilir. ©lds olunan naticalor homginin nevrotiklikls tosvis vo depressiya simptomlari ara-
sinda ohomiyyatli bir korrelyasiyanin mévcud oldugunu tosdiglomisdir [3].

Altamura vo omakdaslarinin apardigi1 arasdirmada da 5-HTTLPR polimorfizmi ils nevrotik-
lik, stressa cavab olaraq segilon basa ¢ixma strategiyalari vo togvis simptomlari arasinda statistik
olaraq miihiim olago tapilmisdir. idmangilar arasinda an ¢ox secilon stressa qarsi reaksiya stra-
tegiyasi isa emosiyalarin ifadosine yonalmis “emosiyaya fokuslanma va bosaltma” (FVE) stra-
tegiyast olmusdur. Bu tapint1 gostarir ki, depressiv meyllorin formalagsmasinda yalniz genetik
amillor deyil, ham doa fordin emosional tanzimloms bacariglari, yoni miihit faktorlari da mithiim
rol oynayir [3].

Aragdirmalar gostorir ki, FVE strategiyast vo yiiksok nevrotiklik doaracasi, 5-HTTLPR ilo
togvis simptomlari arasinda korpii rolunu oynayir. Basqa s6zlo, bu faktorlarin birgo mévcudlugu
idmangilarda major depressiv pozuntu riskini artirir. Altamura vo omokdaslari alavs edirlar ki,
idmangilar ciddi idman stresslorina (masalon, zods vo ya overtraining) moruz qaldiqda subkli-
nik depressiv simptomlar yasaya bilarlor. Bu simptomlar formal olarag DSM diagnostik meyar-
larina cavab vermasa da, psixoloji rifah tigtin shomiyyatli risk taskil edir va diggatdon konarda
galmamalidir [3].

Overtraining sindromunun (OTS) psixoloji tasirlorinin aragdirilmasinda psixoloji sorgular
uzun miiddatdir genis istifado olunmaqdadir. OTS-don aziyyat ¢okon idmangilarda imumi ah-
val-ruhiyys pozuntulart agiq sokildo miisahido olunur. Bu idmangilar adaton Profil of Mood
States (POMS) testinds daha yiiksok timumi xal, artmig yorgunluq, gorginlik, depressiya, qozab
Vo ¢asqinliq gostoricilori ilo yanasi, azalmis canliliq (vigor) bali niimayis etdirirlor. Bonzor
psixoloji niimunalor SFMS, HAMD, MADRS va RESTQ-Sport kimi digar giymatlondirma
alotlori ilo aparilan aragdirmalarda da askar edilmisdir. Lakin qeyd edilmalidir ki, psixoloji sor-
gular toklikds istifado edildikdos osason mogq vo borpa proseslorinin monitoringi ti¢iin daha al-
verigli olur, birbasa diagnostika ii¢lin iso mohdud fayda verir. Neyrobioloji baximdan is9, Sero-
tonin reseptorlarinin hassasliginin azalmasi vo dasiyicilarin sayinda azalma kimi doyisikliklor
miisahido olunan psixoloji alamatlorlo uygunluq taskil edir [4].

Aparilan todqiqatlarin naticalori gostorir ki, fiziki aktivlik tokce diizgiin idars olundugda
insan saglamligina va psixoloji rifaha miisbat tosir gostorir. Oks halda, nazarstsiz vo haddindan
artiq fiziki yiiklonmo hallar ciddi psixofizioloji fosadlarla naticalons bilor. Overtraining sind-
romu (OTS) bunun an bariz niimunasidir; burada idmangilarda tokcs fiziki performansin azal-
mas1 deyil, hom do shval-ruhiyys pozuntulari, depressiya simptomlari, diqqst vo psixomotor
bacariglarda zoiflomo miisahido olunur. Serotonin &tiiriilmasinds bas veran neyrobioloji dayi-
sikliklar do bu vaziyyati dostokloyir. Eyni zamanda, psixoloji sorgularla aldo olunan moalumatlar
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gostorir ki, emosional va psixi yiiklonmoalor mosq prosesi vo barpa dovriiniin diizgiin tonzim-
lonmadiyi hallarda daha da dorinlosir. Biitiin bu tapintilar bir daha siibut edir ki, fiziki aktivlik
programlart fordin bioloji vo psixoloji ehtiyaclar1 nazara alinmagqla, nozarst altinda aparilma-
lidir. ©ks toqdirdoa, saglamliq vo psixoloji rifah1 giiclondirmok magsadils totbiq edilon fiziki
foaliyyatlor 6zliiylinda risk amilina gevrils bilor.

Problemin aktualligi. Miiasir dovrds fiziki aktivliyin insan psixologiyasina tasiri masalasi
xtisusilo aktualliq kasb edir. Son illara gadar fiziki aktivlik asason saglamliga miisbat tasiri ilo
giymatlondirilss do, yeni todqiqatlar gostorir Ki, nazaratsiz vo haddindasn artiq fiziki yiiklonma
insanin psixi rifahina ciddi tohliiko yarada bilor. Overtraining sindromu (OTS) noticasinds ya-
ranan emosional geyri-sabitlik, depressiya simptomlari va kognitiv funksiyalarda zaifloma, fizi-
ki aktivliyin balanslh sokilds tatbiq edilmasinin vacibliyini bir daha giindems gotirir. Bu baxim-
dan, masq va barpa proseslorinin elmi osaslarla tonzimlonmosi masalasi psixoloji saglamligin
gorunmasi ti¢lin mithiim problemlordan birins gevrilmisdir.

Problemin elmi yeniliyi. Fiziki aktivliyin psixoloji tasirlori sahasinds aparilan bu todgigat,
overtraining sindromunun kognitiv zaifloma, emosional doyisikliklor vo depressiv symptom-
larla olagosini sistemli sokilda tohlil etmoklo sahays yeni yanasmalar toklif edir. Idmangilarda
miisahids olunan psixoloji pozuntularin neyrobioloji mexanizmlorlos, xiisusan serotonin siste-
mindoki doayisikliklorla alagalondirilmasi movcud biliklors alave dayar gatir.

Problemin praktik ahamiyyati va tatbiqi. Arasdirmanin naticalori, idmangilarin fiziki
aktivlik progqramlarinin tortibinds vo nozaratinds praktiki olaraq istifads oluna bilor. Toklif edi-
lon yanagsmalar moasq yiiklarinin tanzimlonmosi, emosional vaziyystin monitoringi vo barpa me-
xanizmlarinin diizgiin qurulmasi ti¢lin idman miitoxassislorina vo psixoloqlara metodik tovsi-
yalor toagdim edir. Bu yanagmalar, idmangilarda psixoloji pozuntularin qarsisinin alinmasina vo
timumi rifahin qorunmasina xidmat eds bilar.
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Jx.C. I'yceiinzane

HeraTtuBHoe BJMsIHNE Ype3MepPHOil (PU3NYeCKON AKTUBHOCTH HA NMCUXUKY YeJOBEKA:
Anamn3 “CuHapoMa nepeTpeHupPoOBaAHHOCTH”
Pe3rome

B nmanHO# crathe paccMarpuBaeTCs BIMSHUE Ype3MEpHOW (PM3NYECKON aKTHMBHOCTH Ha
MICUXUKY YEJI0BEKa, C aKIIEHTOM Ha cuHApoM neperperrpoBanHocty (CIIT) u cBa3aHHbIE C HUM
NICHXOJIOTHYECKUE U HeHpoOnoIornuecKkue nocieacTus. Hayunslie JanHbIe TOKAa3bIBAIOT, YTO
HEKOHTPOJIUPYEMbIE M UYpe3MepHble (PU3NYECKUE HArpy3Kd MOTYT MPUBOAUTH K YCHUIICHHIO
CHUMIITOMOB JICTIPECCUH, IMOIIMOHAIbHONW HECTAOMIIBHOCTH ¥ CHIKEHHIO KOTHUTUBHBIX (YHK-
nuit 'y cnoprcmenoB. HaOmromaembie mpu CIIT HapyiieHHST HACTpOEHHS COOTBETCTBYIOT
HENpPOOHOJIOrMYeCKMM M3MEHEHHUSAM B IiepeJjaue CEpOTOHMHA. Pe3ynpTaThl ICUXOJIOTUYECKUX
onpocHukoB (Takux kak POMS, RESTQ-Sport u npyrue) takke MOATBEPKAAIOT yCUIICHUE
HMOLIMOHAIBHBIX PACCTPONCTB, XOTSA 3TU UHCTPYMEHTHI 0OJIbIIE NOAXOAAT UIsl MOHUTOPUHTA
npoliecca TPEHUPOBOK M BOCCTAHOBJIEHUS, YEM JJIsl IOCTAaHOBKM MpsAMOro nuarHosa. Hccie-
JIOBaHUE TIOJYEPKUBAET, YTO CHHIPOM IIEPETPEHUPOBAHHOCTH MPEJCTABIISIET COO0H CEPhEe3HYIO
yIpo3y He TOJBKO i (pusmueckoit paboTOCOCOOHOCTH, HO U JJIsl TICUXOJIOTMYECKOro Oia-
rononyyuust. CiieqoBaTeabHO, PH MJIAHUPOBAHUU IPOrpaMM (PU3HUECKON aKTUBHOCTH KpaliHe
BaXHO KOHTPOJIMPOBATH TPEHUPOBOUHBIE HATPY3KU U 00ecreunuTh 3(PPEKTUBHBIE MEXAHU3MbI
BOCCTAHOBJICHMS.

J.S. Huseynzade

The negative effects of excessive physical activity on human psychology: an analysis
of “Overtraining syndrome”
Summary

This article examines the impact of excessive physical activity on human psychology,
focusing specifically on the context of overtraining syndrome (OTS) and its associated
psychological and neurobiological outcomes. Scientific findings reveal that uncontrolled and
excessive exercise can lead to increased symptoms of depression, emotional instability, and
cognitive decline among athletes. Mood disturbances observed during OTS are consistent with
neurobiological changes in serotonin transmission. The results of psychological questionnaires
(such as POMS, RESTQ-Sport, and others) also confirm the intensification of emotional
disturbances, although these tools are considered more useful for monitoring training and
recovery processes rather than for direct diagnosis. The research highlights that overtraining
syndrome poses a significant risk not only to physical performance but also to psychological
well-being. Therefore, careful regulation of training loads and the implementation of effective
recovery mechanisms are critical when planning physical activity programs.
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