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Annotasiya: məqalədə fiziki tərbiyənin 

psixo-fiziloji əsaslarından bəhs olunur. Fiziki 

tərbiyə dərslərinin müasir tələblərə uyğun qu-

rulmasında psixo-fizioloji amillərin nəzərə 

alınmasının vacibliyi göstərilir. Psixo-fizioloji 

amillər nəzərə alınmaqla, təşkil olunan dərslə-

rin daha da effektli olması və şagirdlərdə yor-

ğunluğun qarşısının alınması, həmçinin gün ər-

zində onların zehni fəaliyyətinə müsbət təsiri 

barədə də məlumatlar məqalədə geniş veril-

mişdir.  

Açar sözlər: fiziki tərbiyə, fiziki inkişaf, 

fiziki hərəkət, intellektual fəaliyyət, təlim, 

müəllim, şagird, məşq, yarış, fizioloji vəziy-yət, 

psixoloji durum. 

Psixo-fizioloji faktorların rolunu  nəzərə 

alaraq təşkil olunan fiziki tərbiyə dərsləri şa-

girdlərin fiziki hazırlığına, inkişafına və sağ-

lamlıq vəziyyətinə müsbət təsir göstərir. Fiziki 

tərbiyə prosesinin müasir tələblərə uyğun qu-

rulmasında psixo-fizioloji faktorlarının nəzərə 

alınması şagirdlərdə orqanizmin yorğunluğu-

nun qarşısını almağa, bəzən də yorulmanın 

tezliklə aradan qaldırılmasını, bərpasını tən-

zimləməklə yanaşı, gün ərzində onların zehni 

və fiziki iş qabiliyyətlərini yüksəltməyə, nəha-

yət tədrisin başlanğıcından etibarən mənim-

sənilmənin optimallığını təmin etməyə böyük 

təsir edir.  

Məlum məsələdir ki, bədən tərbiyəsi və 

idmanda fəaliyyət, öz mahiyyəti etibarı ilə pe-

daqoji prosesdir. Belə ki, təlim və tərbiyə bir 

vahid proses kimi, insanın fiziki və ruhi qüv-

vələrinin inkişafına, onun mövcud cəmiyyətin 

fəal üzvü kimi formalaşmasına, əmək fəaliy-

yətinə və vətənin müdafiəsinə hazır olmağa 

şərait yaradır. Təlim və tərbiyənin vahid-liyi 

məktəb illərindən başlamaqla, fiziki tərbiyə 

dərslərində, idman məşğələlərində və eləcə də 

idman yarışlarında davam etdirilir. Fiziki tər-

biyə təlimi tələbələrin biliklər sistemini mə-

nimsəmələrinə və həmin bilikləri təcrübəyə 

tətbiq etmək üçün lazım olan vərdiş və baca-

rıqlara yiyələnmələrinə yönəlmiş məqsədyön-

lü idrak fəaliyyətidir. Fiziki tərbiyə təlimin 

xarakteri, bu sahədə müvəffəqiyyətin əldə edil-

məsi mənimsənilməli olan materialdan, onun 

məzmunu və sistemindən asılıdır. Ona görə də 

təlimin məzmununun düzgün seçilməsinə xü-

susi diqqət yetirilməlidir. Məzmun düzgün se-

çilmədikdə, sistemsiz və pərakəndə olduqda, 

öyrənilməsi nəzərdə tutulan məfhumlar lazımi 

səviyyədə açılmadıqda mənimsəmənin səmə-

rəli gedəcəyinə ümid bəsləmək olmaz. Ona gö-

rə də öyrənilən fənnlərin siyahısını və həcmini 

dəqiqləşdirmək, dərs proqramlarının və dərs-

liklərin həddən artıq yüklənməsini aradan qal-

dırmaq, bunları lüzumsuz mürəkkəbləşdiril-

miş, ikinci dərəcəli materialdan təmizləmək; 

tədris fənnləri haqqında əsas anlayışları və 

ümdə ideyaları son dərəcə aydın ifadə etmək, 

elm və təcrübənin yeni nailiyyətlərinin bunlara 

da lazımınca əks olunmasını təmin etmək la-

zımdır. 

Adətən, təlimin məzmunu düzgün seçil-

mədikdə, şagirdlərə dolaşıq, çətin, ikinci dərə-

cəli, o qədər də yenilik xarakteri daşımayan 

materiallar təqdim olunduqda onlarda asanlıqla 

həmin materiallara qarşı psixoloji doyumluluq 

yaranır. Təlim prosesindəki fəallıqları aradan 

qalxır. 

İkincisi, təlimin xarakteri, bu sahədə mü-

vəffəqiyyət əldə edilməsi öyrədən adamın - 

müəllimin şəxsi keyfiyyətlərindən, pedaqoji və 

metodiki ustalığından, hər bir halda tətbiq et-

diyi konkret tədris metodundan, tələbələrin 

psixologiyasını dərindən bilməsindən və s. ası-

lıdır. Müəllim öz şəxsi keyfiyyətləri ilə şa-

girdlərə nümunə olmalıdır. Yüksək pedaqoji 

bacarıq və qabiliyyətlərə malik olmayan müəl-

lim öz vəzifəsinin öhdəsindən lazımınca gələ 

bilməz. Onda yüksək pedaqoji mərifət, peda-

qoji ünsiyyət keyfiyyəti formalaşmalıdır. 

Müəllim təlim materialını didaktik yolla işlə-
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yərək şagirdlərə zəruri məlumatı verməyi, on-

ların fəaliyyətini səfərbər edə bilməyi, şagird-

lərin əqli inkişafına təkan verməyi bacarma-

lıdır. Təlimin müasir metodlarından yerli-ye-

rində istifadə edə bilməyən müəllim öz və-

zifəsinin öhdəsindən lazımınca gələ bilmə-

yəcəkdir.  

Nəhayət, üçüncüsü, təlim prosesi öyrə-

dilənin-tələbənin xüsusiyyətlərindən, onun fər-

di psixi inkişaf xüsusiyyətlərindən (əqli, emo-

sional, iradi), onda təlimə qarşı münasibətin 

yaranmasından, onun meyl və maraqlarından, 

tələbat və öyrənməyə qabillik imkanlarından 

da çox asılıdır. Başqa sözlə, təlim prosesi fər-

di-psixoloji və yaş xüsusiyyətləri ilə sıx bağ-

lıdır. Bu cəhətlər nəzərə alınmadan təlim 

fəaliyyətini təşkil etmək və lazımi müvəffə-

qiyyətə nail olmaq mümkün deyildir.  

Fiziki tərbiyə təlimində hazırki tələblərə 

uyğun şəkildə psixoloji-fizoloji faktorlarının 

nəzərə alınması mühüm əhəmiyyət kəsb edir. 

İnsan orqanizmi əmək prosesi və hər bir iş 

zamanı tam vəhdətdə fəaliyyət göstərir. Sinir 

sistemi isə orqanizmin birləşərək vəhdətdə 

fəaliyyət göstərməsini təmin edir. Sinir mər-

kəzlərində oyanmanın ləngimə ilə (tormozlan-

ma) əvəz edilməsi sinir sisteminin başlıca xü-

susiyyəti hesab olunur. Müxtəlif növ nəinki 

mürəkkəb fiziki və yaxud digər hərəkətlərin, 

həmçinin hər hansı ən sadə hərəkətlərin, əy-

ləncə və oyunların yerinə yetirilməsi dövründə 

müəyyən sinir mərkəzində oyanma yaradır. 

Həmin oyanma sinir lifləri vasitəsilə müvafiq 

əzələlərə nəql olunur və nəticədə bu əzələlər 

hərəkətə gəlirlər. Buna aid belə bir misal gös-

tərmək olar. Əgər biz qolu bükmək istəyiriksə, 

onda mütləq qolun bükülməsi üçün qolu bükən 

əzələləri tənzim edən başqa sinir mərkəzlə-

rində oyanma əmələ gəlir, qolu açan mərkəz-

lərdə isə oyanma ləngiməni əvəz edir. Burada 

belə bir fizioloji qanunauyğunluğu da yaddan 

çıxarmaq olmaz. Bu da ondan ibarətdir ki, hər 

hansı bir hərəkət nə qədər çətin olarsa, bundan 

asılı olaraq tək-tək deyil, bir çox sinir mərkəz-

lərində oyanma ilə ləngimənin bir-biri ilə əvəz 

olunmasında bir o qədər bir-biri ilə uyğunlaş-

dırılmalıdır.  

İnsan orqanlarının inkişafı və sağlamlı-

ğının normal vəziyyətdə qalması əzələ fəaliy-

yəti ilə bağlıdır. Fiziki fəaliyyətin məhdudlaş-

dırılması nəticəsində hypokinesianın (hərəkət-

sizliyin) bədənə zərəli - lokomotor sistemi, si-

nir nəticəsində əqli və fiziki performans müşa-

hidə azalması, qan dövranı, daha çox yor-

ğunluq müqavimət dəyişməsinə morfoloji və 

funksional iğtişaşlar bir sıra ürək-damar və 

sinir sistemləri, tənəffüs və həzm sistemi xəs-

təliklərinin inkişafı ilə nəticələnə bilər. Təc-

rübələrdə müəyyənləşdirilmişdir ki, orqaniz-

min ayrı-ayrı hissələrinin yorğunluğu ilə mü-

barizədə, yorğunluq prosesində bilavasitə işti-

rak edən əzələ qruplarını deyil, fiziki işdə iş-

tirak etməyən əzələləri masaj etmək daha məq-

sədəuyğundur. Gərgin məşqlərdən, yarış və 

görüşlərdən sonra mərkəzi sinir sisteminin yo-

rulmuş hüceyrələrində induksiya sayəsində 

mühafizəedici ləngiməni dərinləşdirən yeni 

oyanma mərkəzləri yaratmaqda və iş qabiliy-

yətinin bərpasında idman masaj fəndlərinin 

əhəmiyyəti böyükdür. Göstərilən prosesi Pav-

lov İ.P. belə səciyyələndirmişdir: Baş beynin 

qabığında bütün üzvlərin halını əks etdirən bir 

qrup hüceyrə vardır. Beləliklə, əgər iş prose-

sində başqa növ fəaliyyətə keçirilirsə, məsələn, 

başqa hərəkətləri icra etmək (əgər iş fiziki isə), 

o zaman oyanma mənbələri yeni mərkəzlərdə 

əmələ gələcəkdir. Bu vaxt əvvəl işləyən mən-

bələrdə onlara qıcıq gəldiyi üçün fəaliyyət 

sadəcə olaraq kəsiləcəkdir. Onlarda daha dərin 

induksiyalı ləngimə əmələ gələcəkdir. Bu hal-

da bərpa prosesi – istirahət daha tez və yaxşı 

olur.  

Fizioloji tədqiqat əsərlərində göstərildiyi 

kimi, hərəkətlərin qədərini həddindən artıq tə-

yin etdikdə yeni qüvvəli qıcıqlar – sinir mər-

kəzlərini, bütün üzv və sistemlərin uyğun-

laşmış fəaliyyətini azaldaraq, insanın işə olan 

marağını aşağı salır. Təbiidir ki, bu daha yük-

sək iş qabiliyyətinə və əmək məhsuldarlığına 

mənfi təsir göstərir. Bundan əlavə, deyilənlər 

sinir mərkəzlərinə mənfi təsir etməklə, yorğun-

luğun yaranmasına gətirib çıxarır. Beləliklə, 

əzələ və bütün üzvlərdən mərkəzi sinir siste-

minə daimi impulslar gəlir, ürək, qan-damar, 

tənəffüs sistemində, əzələlərdə dəyişiklik əmə-

lə gəlir. Həmin dəyişikliklər hissi sinirlərin uc-

larını qıcıqlandırır, mərkəzi sinir sisteminə ye-

ni impulslar daxil olur. Bütün bunlar da oksi-

genlə hüceyrələrin təchiz edilməsi, maddələr 

mübadiləsi qalıqlarının vaxtında xaric edil-
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məsi, əzələlərin qan təmininin tənzimi üçün 

sinir mərkəzlərinin qarşısında yeni-yeni tələ-

blər qoyulur. Dəyişikliklər çox olduqca, sinir 

mərkəzləri üçün də bir o qədər çətinlik yaradır. 

Sinir mərkəzləri isə öz növbəsində işləyən əzə-

lələrə kifayət qədər impulslar verə bilmir. 

Göstərməliyik ki, yorğunluq nəticəsində po-

zulmuş qan dövranının tezliklə bərpa olunma-

sında fəal istirahət mühüm əhəmiyyət kəsb 

edir. Üzv və sistemlərdə qeyri-normal hal ya-

rananda və ya onlardan hər hansı biri funksio-

nal fəaliyyətini tarazlaya bilməyəndə həmin 

xəstəliyə münasib – yəni bu çatışmamazlığın 

aradan qaldırılmasına kömək edə biləcək xü-

susi fiziki hərəkətlər və oyunlar tətbiq edil-

məlidir. Yorğunluq zamanı baş vermiş qan 

dövranının pozulmasının aradan qaldırılması 

prosesinə boşalma hərəkətləri münasibdir. Tə-

nəffüs, yüngül və sadə hərəkətlərdən və oyun-

lardan ibarət olan boşalma hərəkətləri qan da-

marlarını nisbətən genişləndirir, qan dövranını 

yaxşılaşdırır və əzələlərin gərginliyini aşağı 

salaraq, onun boşalmasına şərait yaradır. Hə-

min hərəkət yığımına kompleks səhər gim-

nastikası, fiziki tərbiyə dəqiqələri, böyük tə-

nəffüslərdə tətbiq olunan hərəkətlər, təbiətə 

yaxın yerlərə, meşə, su və çay kənarlarına, 

çəmənliklərə edilən gəzinti və yürüşlər və s. 

daxildir. 

Bütün bunlardan belə bir nəticəyə gəl-

mək olar ki, şagirdlərin fiziki tərbiyəsi üzrə 

aparılan bu və ya digər tədbirlər orqanizmin 

yorğunluğunun qarşısını alır, bəzən də yorul-

manın tezliklə aradan qaldırılmasını, bərpasını 

tənzimləməklə yanaşı, tədris gün ərzində on-

ların zehni və fiziki iş qabiliyyətlərini yük-

səldir, tədrisin ilk başlanğıcından etibarən mə-

nimsənilməsinin optimallığını təmin edir. Bü-

tün bunlar üçün də müəyyən şərait yaradılmalı, 

fiziki təlimin pedaqoji-psixoloji imkanları aş-

kara çıxarılmalı, xüsusən təlim-tərbiyənin 

prinsipləri, üsulları, priyomları və vasitələri 

optimallaşdırılmalı, bu yol ilə şagirdlərin fiziki 

hazırlığına və inkişafına, sağlamlıq vəziyyə-

tinə müsbət təsir göstərməlidir. Əlbəttə bütün 

bunlar təlim alanın psixo-fizloji dürümu ilə sıx 

bağlıdır P.F. Lеsqаft haqlı olaraq yаzırdı: “Bi-

zim hərəkət və təsirlərimiz cаvаn bədənə yаl-

nız о zаmаn şüurlu və düşüncəli оlа bilər ki, 

biz bədəndə оlаn dəyişikliyi bilək, оnu bаşа 

düşək. Yаlnız bundаn sоnrа uşаqlаrın fiziki və 

əqli inkişаfınа şüurlu və ciddi təsir еdə bilərik. 

Əks hаldа bizim təsirlərimiz еtibаrsız, bəzən 

də zərərli оlа bilər”.  
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Аннотация: в статье рассмотрены 

психо-физиологческие основы обучения 

физического воспитания. Указано важность 

учета психо-физиологческих факторов в 

построении занятий по физическому воспи-

танию в соответствии с современными тре-

бованиями. В статье также, широко нашло 

свое отражение информация о более эф-

фективном проведении занятий и предот-

вращении усталости учеников, а также по-

ложительное влияние на их умственную ра-

ботоспособность  в  течении   дня  с  учетом 

психо-физиологических факторов.   
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Annotation: The article discusses the 

psycho-physiological basis of physical educa-

tion. It is important to take into account 

psycho-physiological factors in the organiza-

tion of physical education classes in accor-

dance with modern requirements. The article 

also discusses the effectiveness of lessons or-

ganized taking into account psycho-physio-

logical factors and the prevention of fatigue in 

students, as well as the positive impact on their 

mental activity during the day. 
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Annotasiya: müasir futbolun inkişaf sə-

viyyəsi futbolçuların fiziki hazırlığına yüksək 

tələblər irəli sürür. Oyun müddətində futbolçu-

ların ən çox ehtiyac hiss etdikləri və rəqiblə 

mübarizədə qalib olmaları üçün lazım olan 

hərəki bacarıqlardan, xüsusi dözümlülük və 

sürət-gücdür [1,2]. Futbolda, eləcə də başqa 

idman növlərində sürət-qüvvə bacarığının tər-

biyə metodikasının təkmilləşdirilməsinə ehti-

yac vardır. Belə ki, aparılmış bir çox tədqi-

qatlar göstərmişdir ki, futbolçular sürət-güc 

hazırlığı səviyyəsinə görə başqa idman növ-

lərindən geri qalır [3,4]. Odur ki, yüksək dərə-

cəli futbolçularda fərdi xüsusiyyətləri nəzərə 

alıb, məşq prosesinin səmərəsini artırmaqla, 

fiziki keyfiyyətlərin təkmilləşdirilməsini həya-

ta keçirmək olar [5,6]. Belə ki, futbolçularda 

hərəkət keyfiyyətlərinin inkişafı üzrə, diffe-

rensiallaşdırılmış metodikasının işlənib hazır-

lanması, idman məşqinin və fiziki tərbiyə me-

todikasının nəzəriyyəsində ən aktual bir elmi 

istiqamət hesab olunur [7,8,9,10]. 

Açar sözlər: sürət, qüvvə, sürət-güc, 

oyun texnikası, fərdi texnikasının sürətli icrası 

dinamiki, texnika. 

Giriş: Yüksək dərəcəli futbolçularda 

sürət-güc hazırlığının təkmilləşdirilməsi meto-

dikasının elmi-metodiki nəzəriyyəsinin əsas-

landırılması apardığımız tədqiqat işinin əsas 

məqsədi olmuşdur. Bu işin elmi yeniliyi isə 

yüksək dərəcəli futbolçularda sürət-qüvvə ha-

zırlığının topla və topsuz hərəkətlər nisbətinin 
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