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Annotasiya: mogalodos fiziki torbiyanin
psixo-fiziloji asaslarindan bahs olunur. Fiziki
torbiys dorslorinin miiasir toloblora uygun qu-
rulmasinda psixo-fizioloji amillorin  nozars
alinmasmin vacibliyi gostorilir. Psixo-fizioloji
amillor nozors alinmaqla, toskil olunan dorslo-
rin daha da effektli olmasi vo sagirdlords yor-
gunlugun garsisinin alinmasi, hamginin giin ar-
zindo onlarin zehni faaliyystino miisbat tosiri
barodo do molumatlar magalods genis veril-
misdir.

Acar sozlor: fiziki torbiya, fiziki inkisaf,
fiziki  harakat, intellektual faaliyyat, talim,
miiallim, sagird, masq, yaris, fizioloji vaziy-yat,
psixoloji durum.

Psixo-fizioloji faktorlarin rolunu nozara
alaraq toskil olunan fiziki torbiys dorslori sa-
girdlorin fiziki hazirligina, inkisafina vo sag-
lamliq vaziyyatino miisbot tosir gostarir. Fiziki
torbiys prosesinin miiasir taloblors uygun qu-
rulmasinda psixo-fizioloji faktorlarinin nozors
alinmas1 sagirdlordo organizmin yorgunlugu-
nun qarsisini almaga, bazon do yorulmanin
tezliklo aradan galdirilmasini, barpasini ton-
zimlomoklo yanasi, giin arzinds onlarin zehni
va fiziki i qabiliyyatlorini yiiksaltmoya, noha-
yat todrisin baglangicindan etibaron monim-
sonilmonin optimalligini tamin etmays boyiik
tosir edir.

Moalum masaladir Ki, badon tarbiyasi vo
idmanda foaliyyat, 6z mahiyyati etibari ilo pe-
daqoji prosesdir. Belo Ki, talim va torbiys bir
vahid proses kimi, insanm fiziki vo ruhi qiiv-
valorinin inkisafina, onun mdvcud comiyyatin
foal {izvii kimi formalagmasina, amak foaliy-
yatino Vo Votonin miidafioSine hazir olmaga
sorait yaradir. Tolim vo torbiyanin vahid-liyi
moktob illorindon baslamagqla, fiziki torbiya
darslorinds, idman masgalslorinds va eloca do

idman yarislarinda davam etdirilir. Fiziki tor-
biya talimi talobalorin biliklor sistemini mo-
nimsaomoalarina vo homin biliklori tacriibaya
totbig etmak ti¢iin lazim olan vardis va baca-
riglara yiyslonmalorino yonolmis moQgsadyon-
li idrak foaaliyyatidir. Fiziki torbiys talimin
xarakteri, bu sahodo miivaffoqiyyatin oldo edil-
masi manimsanilmali olan materialdan, onun
mozmunu va sistemindon asilidir. Ona gora da
tolimin mozmununun diizgiin seg¢ilmasine xii-
susi diqgat yetirilmalidir. Mozmun diizgiin se-
cilmoadikds, sistemsiz va parakonds olduqgda,
Oyranilmasi nazards tutulan mafhumlar lazimi
soviyyads agilmadigda monimsamanin Somo-
rali gedacayins timid baslomok olmaz. Ona go-
ra do 6yranilon fonnlorin siyahisini vo hacmini
dogiglosdirmak, dors programlarinin vo dors-
liklorin haddon artiq yiiklonmasini aradan gal-
dirmaq, bunlar1 lizumsuz miirokkoblosdiril-
mis, ikinci dorocali materialdan tomizlomok;
todris fonnlori haqqinda osas anlayislar1 vo
timdos ideyalar1 son doraco aydin ifado etmok,
elm va tacriibanin yeni nailiyyatlorinin bunlara
da laziminca oks olunmasini tomin etmok la-
zimdir.

Adatan, talimin mozmunu diizgiin segil-
modikda, sagirdlora dolasiq, ¢atin, ikinci doro-
coli, 0 godor do yenilik xarakteri dasimayan
materiallar togdim olundugda onlarda asanligla
homin materiallara garsi psixoloji doyumluluq
yaranir. Talim prosesindoki foalliglar1 aradan
qalxir.

Ikincisi, talimin xarakteri, bu sahads mii-
voffoqiyyat oldo edilmosi dyrodon adamin -
miiollimin soxsi keyfiyyatlorindon, pedaqoji vo
metodiki ustaligindan, har bir halda totbiq et-
diyi konkret todris metodundan, taloboalorin
psixologiyasini darindan bilmasindon va s. asi-
hidir. Misllim 6z soxsi keyfiyyatlori ilo sa-
girdloro niimuna olmalidir. Yiiksok pedaqoji
bacariq va gabiliyystlora malik olmayan miiol-
lim 6z vazifasinin 6hdesindon laziminca galo
bilmaz. Onda yiiksok pedaqoji morifot, peda-
goji insiyyat keyfiyyoti formalagmalidir.
Miisllim tolim materialin1 didaktik yolla isle-
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yarok sagirdlora zaruri malumati vermayi, on-
larm foaliyyatini soforbor eds bilmayi, sagird-
lorin oqli inkisafina tokan vermayi bacarma-
lidir. Talimin miiasir metodlarindan yerli-ye-
rindo istifado edo bilmoyon miisllim 6z ve-
zifosinin  6hdasindon laziminca golo bilma-
yacakdir.

Nohayat, liglinciisii, tolim prosesi Oyro-
dilonin-talobanin xiisusiyyatlorindan, onun for-
di psixi inkisaf xiisusiyyatlorindon (agli, emo-
sional, iradi), onda talima qgarsi miinasibatin
yaranmasindan, onun meyl vo maraqlarindan,
tolobat vo dyronmoys gabillik imkanlarindan
da ¢ox asilidir. Basqa sozlo, talim prosesi for-
di-psixoloji vo yas xiisusiyyatlori ilo six bag-
Iidir. Bu cohotlor nozoro alinmadan tolim
foaliyyatini togkil etmok vo lazimi miivoffo-
giyyato nail olmaq miimkiin deyildir.

Fiziki torbiys tolimindo hazirki taloblors
uygun soakildo psixoloji-fizoloji faktorlarinin
nozors alinmasi mithiim ahomiyyat kasb edir.
Insan orqanizmi omok prosesi vo hor bir is
zamani tam vahdotdo foaliyyat gostorir. Sinir
sistemi iso organizmin birlogorak Vvohdotdo
foaliyyat gostormasini tomin edir. Sinir mor-
kozlorinds oyanmanin langimo ilo (tormozlan-
ma) avoz edilmosi sinir sisteminin baslica xii-
susiyyoati hesab olunur. Miixtalif név nainki
miirokkab fiziki vo yaxud digar horakatlorin,
homginin har hansi an sado harokatlorin, ay-
lanca vo oyunlarin yerina yetirilmosi dovriindos
miioyyan sinir morkazinds oyanma yaradir.
Homin oyanma sinir liflori vasitasilo miivafiq
azalalora nagl olunur va naticads bu azalalor
horokata galirlor. Buna aid bels bir misal gos-
tormok olar. Ogar biz qolu bikkmok istayirikss,
onda miitloq qolun biikiilmasi {li¢iin qolu biikan
ozalolori tonzim edon basqa sinir morkozlo-
rindo oyanma amolo golir, qolu acan morkoz-
lordo isa oyanma longimani avoz edir. Burada
bels bir fizioloji ganunauygunlugu da yaddan
¢ixarmaq olmaz. Bu da ondan ibaratdir Ki, har
hans1 bir harokat no godar ¢atin olarsa, bundan
asili olaraq tok-tok deyil, bir ¢ox sinir morkoz-
lorinda oyanma ila langimonin bir-biri ilo ovoz
olunmasinda bir o gadar bir-biri ilo uygunlas-
dirilmaldir.

Insan orqanlarmin inkisafi vo saglamli-
ginin normal voziyystdo gqalmasi ozalo foaliy-
yati ilo baghdir. Fiziki foaliyyatin mohdudlas-

dirilmast naticasinds hypokinesianin (harokot-
sizliyin) badana zarali - lokomotor sistemi, si-
nir naticasinds aqgli va fiziki performans miisa-
hido azalmasi, qan dovrani, daha ¢ox yor-
gunluq miigavimat doyismasine morfoloji va
funksional igtisaslar bir sira {irok-damar vo
sinir sistemlori, tonaffiis vo hazm sistemi xas-
toliklorinin inkisafi ilo noticalona bilor. Tac-
riibalorde miiayyanlosdirilmisdir ki, orqaniz-
min ayri-ayri hissolorinin yorgunlugu ilo mii-
barizadas, yorgunluq prosesinda bilavasita isti-
rak edon azalo gruplarmi deyil, fiziki isdo is-
tirak etmoayan azalalori masaj etmok daha mog-
sodouygundur. Gorgin moasqlordon, yaris vo
goriislordon sonra markazi sinir sisteminin yo-
rulmus hiiceyralorinds induksiya sayasinda
mithafizoedici longimani dorinlosdiran yeni
oyanma moarkazlori yaratmaqda vo is qabiliy-
yatinin borpasinda idman masaj fondlorinin
ohomiyyati boyiikdiir. Gostarilon prosesi Pav-
lov I.P. belo saciyyalondirmisdir: Bas beynin
gabigida biitiin tizvlerin halin1 oks etdiran bir
qrup hiiceyra vardir. Belolikls, agor is prose-
sinda basqa nov faaliyyats kegirilirsa, masalan,
basqa horokatlori icra etmok (ogar is fiziki iso),
0 zaman oyanma moanbalari yeni markazlords
amala golocakdir. Bu vaxt avval isloyan mon-
bolordo onlara qiciq goldiyi i¢iin faaliyyot
sadaco olaraq kasilocokdir. Onlarda daha doarin
induksiyali langima amoals galocokdir. Bu hal-
da barpa prosesi — istirahat daha tez vo yaxsi
olur.

Fizioloji todgiqat asarlorinds gostarildiyi
Kimi, harakatlorin godarini haddindoan artiq te-
yin etdikds yeni qiivvali qiciglar — sinir mor-
kozlorini, biitiin tizv vo sistemlorin uygun-
lasmus faaliyyotini azaldaraq, insanin iso olan
maragini agagi salir. Tobiidir ki, bu daha yiik-
sok is qabiliyyatino vo amok mohsuldarligina
manfi tosir gostorir. Bundan olavo, deyilonlor
sinir markazlorina manfi tasir etmoklo, yorgun-
lugun yaranmasma gotirib ¢ixarir. Belalikls,
ozols va biitiin tizvlerden morkazi sinir siste-
mino daimi impulslar galir, tirok, gan-damar,
tonoffiis sistemindo, azololords doyisiklik ama-
Io golir. Homin doyisikliklor hissi sinirlorin uc-
larin1 qiciglandirir, morkazi sinir sistemino ye-
ni impulslar daxil olur. Biitiin bunlar da oksi-
genlo hiiceyralorin tachiz edilmasi, maddslor
miibadilesi qaliglarinin vaxtinda xaric edil-
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mosi, azalalorin gan tomininin tonzimi igiin
sinir morkazlorinin garsisinda yeni-yeni talo-
blor goyulur. Dayisikliklor ¢ox olduqca, sinir
morkazlari ligiin do bir 0 gadar ¢atinlik yaradir.
Sinir markazlari isa 6z névbasinda islayan ozo-
lalora kifayat godor impulslar vera bilmir.
Gostarmaliyik ki, yorgunluq naticasinds po-
zulmus gan doévranmin tezliklo barpa olunma-
sinda faal istirahat miihiim ohomiyyat kasb
edir. Uzv vo sistemlorda geyri-normal hal ya-
rananda vo ya onlardan hor hansi biri funksio-
nal foaliyystini tarazlaya bilmayands homin
Xastaliys miinasib — yoni bu ¢atigmamazlhigin
aradan galdirilmasina komok eds bilocok xii-
susi fiziki harokatlor vo oyunlar totbiq edil-
malidir. Yorgunluq zamani bas vermis gan
dévraninin pozulmasinin aradan qaldirilmasi
prosesino bosalma horokatlori miinasibdir. To-
noffiis, yiingiil vo sads horakatlordan va oyun-
lardan ibarat olan bosalma horakatlori gan da-
marlari nisboton genislondirir, gan dévranimni
yaxsilasdirir vo ozalolorin gorginliyini asagi
salaragq, onun bosalmasina sorait yaradir. Ho-
min horokat yigimma kompleks sohor gim-
nastikasi, fiziki torbiys doqigalori, boyiik to-
noffiislordo totbiq olunan hoarakatlor, tobisto
yaxin yerlors, meso, SU Vo cay konarlarina,
comoanliklora edilon gazinti vo yiiriiglor vo .
daxildir.

Biitiin bunlardan belo bir noticoys gol-
mok olar ki, sagirdlorin fiziki torbiyasi {izro
aparilan bu vo ya digar todbirlor organizmin
yorgunlugunun qarsisim1 alir, bazon do yorul-
manin tezliklo aradan qaldirilmasimi, barpasini
tonzimlomoklo yanasi, todris giin arzinds on-
larin zehni vo fiziki is qabiliyyatlorini yiik-

soldir, tadrisin ilk baslangicindan etibaron ma-
nimsanilmasinin optimalligini tomin edir. Bii-
tiin bunlar iiclin do miiayyan sorait yaradilmali,
fiziki talimin pedaqoji-psixoloji imkanlar1 as-
kara c¢ixarilmali, xiisuson tolim-torbiyanin
prinsiplori, tsullari, priyomlar1 vo vasitalori
optimallagdirilmali, bu yol ilo sagirdlorin fiziki
hazirligina vo inkisafina, saglamliq voziyys-
tino miisbat tosir gostarmolidir. Olbatts biitiin
bunlar tolim alanin psixo-fizloji diirimu ilo six
baghdir P.F. Lesqaft haqh olaraq yazirdi: “Bi-
zim harakat va tasirlorimiz cavan badons yal-
niz o zaman siiurlu vo diistincali ola bilar ki,
biz badonds olan doyisikliyi bilok, onu basa
diisok. Yalniz bundan sonra usaqlarin fiziki vo
aqli inkisafina stiurlu va ciddi tasir eds bilorik.
Oks halda bizim tasirlorimiz etibarsiz, bazon
do zororli ola bilor”.
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AHHOTaIII/Iﬂ: B CTAaTb€ PpPacCCMOTPCHDBI
HCI/IXO'(I)I/ISI/IOJ'IOFLICCKI/IC OCHOBBI 06y‘IeHI/I}I
(I)I/ISI/ILICCKOFO BOCIIUTAHUSA. YKa3aHO BaXXKHOCTh
ydeTa HCI/IXO'(I)I/ISI/IOJ'IOFLICCKI/IX (baKTOPOB B
MMOCTPOCHUHU 3aHATHH 110 (I)I/ISI/I‘IGCKOMY BOCIIHU-
TAHUIO B COOTBCTCTBHUH C COBPCMCHHBIMU TPC-
OoBanusaMu. B craTbe TAKXXEC, IUPOKO HANIIO

CBO€ OTpaxkeHHe HHpopmanus o Oojee 3¢-
(EeKTUBHOM TIPOBEACHUH 3aHATUH U TPEIOT-
BPAIICHUH YCTAJIOCTH YYEHHUKOB, a TaKKe T0-
JIO)KUTENTFHOE BIUSHUE HAa X YMCTBEHHYIO pa-
60TOCIIOCOOHOCT B TEUEHUH [HS C Y4ETOM
NICUXO0-(PHU3HOJIOTHYECKUX (PaKTOPOB.
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tion. It is important to take into account
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Annotasiya: miasir futbolun inkisaf so-
viyyasi futbolgularin fiziki hazirligima yiiksok
toloblor irali siiriir. Oyun miiddstinds futbolgu-
larm on ¢ox ehtiyac hiss etdiklori va ragiblo
miibarizodo galib olmalar1 ii¢lin lazim olan
horoki bacariqlardan, xiisusi doziimliilik vo
siirat-giicdiir [1,2]. Futbolda, eloco do basqa
idman novlorinds siirat-qiivve bacariginin tor-
biyo metodikasinin tokmillogdirilmasina ehti-
yac vardir. Belo ki, aparilmig bir ¢ox todqi-
qatlar gostormisdir ki, futbolgular siirot-giic
hazirhig1 soviyyasino goro basqa idman ndv-
lorindan geri qgalir [3,4]. Odur ki, yiiksok doro-
cali futbolgularda fordi xiisusiyyatlori nozara

alib, mosq prosesinin Somorasini artirmaqla,
fiziki keyfiyyatlorin tokmillosdirilmasini haya-
ta kegirmok olar [5,6]. Belo ki, futbolgularda
horokot keyfiyyatlorinin inkisafi tizrs, diffe-
rensiallasdirilmis metodikasinin islonib hazir-
lanmasi, idman masqinin vo fiziki torbiys me-
todikasinin noazariyyssinds on aktual bir elmi
istigamot hesab olunur [7,8,9,10].

Acar sozldr: sirat, qiivva, stirat-giic,
oyun texnikasi, fordi texnikasimin stiratli icrast
dinamiki, texnika.

Giris: Yiiksok dorocoli futbolgularda
stirat-giic hazirliginin tokmillogdirilmasi meto-
dikasinin elmi-metodiki nazariyyasinin osas-
landirilmas1 apardigimiz todqiqat iginin osas
moagsadi olmusdur. Bu isin elmi yeniliyi iso
yiiksok daracali futbolgularda siirat-qiivve ha-
zirliginin topla va topsuz harakatlor nisbatinin
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