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Xülasə. Məqalə, qadın voleybolçuların motivasiya səviyyəsinin artırılmasında Özünü Müəyyənetmə 

Nəzəriyyəsinin rolundan bəhs edir. Məqalədə, idmançıların daxili və xarici motivasiyalarını müəyyənləşdiri-

lərək onların psixoloji ehtiyaclarının qarşılanmasının idman fəaliyyətinə necə təsir etdiyi təhlil olunur. Məqa-

lədə, həmçinin idman motivasiyasının inkişafı üçün təklif olunan praktiki strategiyalarının tətbiqi üsulları 

təqdim olunur və qadın voleybolçuların idman performansını eyni zamanda psixoloji rifahını artırmaq üçün 

nəzəri yanaşmanın effektivliyi də vurğulanır. 
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Abstract. The article examines the role of self-determination theory in enhancing the motivation of female 

volleyball players. It analyzes how the satisfaction of athletes' psychological needs affects their sports perfor-

mance by identifying their intrinsic and extrinsic motivations. The article also presents practical strategies aimed 

at developing sports motivation and methods for their application. The effectiveness of the theoretical approach in 

improving both sports performance and psychological well-being of female volleyball players is emphasized. 
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Azərbaycan Respublikasının Prezidenti 

Müzəffər Ali Baş Komandanımız İlham Əliyev 

Cənabları demək olar ki, bütün çıxışlarında yeti-

şən nəslin fiziki cəhətdən sağlam olmaları ilə 

bağlı dəyərli fikirlər söyləyir və faydalı tövsiyə-

lərini irəli sürür. Onun irəli sürdüyü faydalı töv-

siyələr içərisində ölkəmizdə qadın voleybolunun 

beynəlxalq normalara uyğun inkişaf etdirilərək 

təkmilləşdirilməsi əsas yer tutur. Qadın voley-

bolunun beynəlxalq normalara uyğunlaşdırılma-

sında, voleybolçuların idman motivasiyasının 

formalaşdırılmasında müxtəlif nəzəriyyələrə is-

tinad olunması mühüm əhəmiyyət kəsb edir. 

Hansı ki, bu nəzəriyyələrdən biri də Özünü-

müəyyənləşdirmə nəzəriyyəsi hesab olunur.  

Yeri gəlmişkən qeyd etmək vacibdir ki id-

man motivasiyası, idmançıların psixoloji və 

fiziki inkişafını təmin edən vacib amillərdəndir. 

Voleybolçu qızların motivasiya səviyyəsinin 

artırılması, onların performansını və ümumi id-

man maraqlarını yüksəltmək üçün çox əhəmiy-

yətlidir. Edward Deci və Richard Ryanın Özünü 

Müəyyənetmə nəzəriyyəsi, motivasiyanın daxili 

və xarici amillərini balanslaşdıraraq fərdlərin 

psixoloji ehtiyaclarını – muxtariyyət, kompeten-

siya və əlaqə – qarşılamağa yönəldiyini vurğula-

yır. Nəzəriyyənin idmançılara tətbiqi, onların 

özlərini daha güclü, müstəqil və sosial bağlara 

rəğmən yaxşı hiss etmələrinə, nəticə olaraq mo-

tivasiya səviyyələrinin yüksəlməsinə səbəb ola 

bilər. Bu yanaşma, voleybolçu qızların idman 

fəaliyyətlərinə daha dərin həvəs və bağlılıq nü-

mayiş etdirmələrini təmin etməyi hədəfləyir. 

Qeyd etdiyimiz kimi idman motivasiyası, 

hər şeydən əvvəl idmançıların hərtərəfli inkişa-

fını təmin edən ən başlıca amillərdən biridir. 

Voleybolçu qızların motivasiya səviyyəsinin 

artırılması, onların idman fəaliyyətində daha 

yüksək nəticələr əldə etməsinə və psixoloji ri-

fahlarının inkişafına müsbət təsir göstərə bilər. 

Məhz bu baxımdan idman motivasiyasının güc-

ləndirilməsi və bu sahədə müvafiq nəzəri yanaş-

maların tətbiqi, həm fiziki, həm də psixoloji cə-

hətdən mühüm əhəmiyyət kəsb edir. 

Beynəlxalq arenada məşhur olan Edward 

Deci və Richard Ryan tərəfindən inkişaf etdiri-

lən Özünü Müəyyənetmə nəzəriyyəsi insan dav-

ranışının motivasiya, ehtiyacların ödənilməsi və 

inkişaf baxımından necə idarə olunduğunu izah 

edir. Bu nəzəriyyə fərdin daxili və xarici moti-

vasiya arasında balans yaradaraq psixoloji rifa-

hına təsir edən əsas prinsipləri özündə ehtiva 

edir. Özünü Müəyyənetmə Nəzəriyyəsi insanın 

psixoloji inkişafını və motivasiyasını təmin edən 

üç ən əsas ehtiyacı qeyd edir: muxtariyyət, kom-

petensiya və əlaqə. 

Muxtariyyət (autonomy) fərdin öz qərarla-

rını müstəqil şəkildə qəbul etmək və fəaliyyətlə-

rində özünü idarə etmək bacarığıdır. İnsanlar 

hər hansı bir fəaliyyətlə məşğul olduqda, onu öz 

seçimləri və daxili motivləri əsasında yerinə ye-

tirmək istədikdə daha yüksək səviyyədə motiva-

siya hiss edirlər. Məsələn voleybolçu qızın öz 

məşq planını seçməsi və qərar vermə prosesində 

iştirak etməsi, məşqlərini fərdi olaraq planlaş-

dırmaq və ya oyun strategiyalarında bəzi seçim-

lər etmək imkanı vermək, hər məşqdə öz güclü 

tərəflərini təkmilləşdirməyə və ya zəif tərəflə-

rində xüsusi fokuslanmağa imkan yaratmaq 

onun daxili motivasiyasını artırır. Voleybol 

məşqçiləri, idmançılara daha çox seçim və müs-

təqillik verərək onların motivasiyasını artırmaq 

üçün bu prinsipdən istifadə edə bilərlər. Məşqçi-

lər voleybolçu qızlarla birlikdə şəxsi hədəflər 

müəyyən edə bilərlər ki, bu da onların daxili 

motivasiyasını artırmağa kömək edər. 

Səriştə (competence) fərdin bir fəaliyyətdə 

bacarıqlı olduğunu hiss etməsi və həmin fəaliy-

yətdə uğur qazanacağına dair özünə inamıdır. 

İnsanlar öz bacarıqlarını inkişaf etdirdikdə və 

onları səmərəli şəkildə tətbiq etdikdə özlərini 

daha motivasiyalı hiss edirlər. Məsələn məşq 

zamanı texniki bacarıqlarını təkmilləşdirən və 

oyunda üstünlük əldə edən bir voleybolçu qız, 

səriştə hissini artıraraq motivasiyasını yüksəldə 

bilər. Məşqçilər məşq zamanı voleybolçuların 

texniki bacarıqlarının təkmilləşdirilməsinə diq-

qət yetirməli və idmançılara fərdi yanaşmalı. 

Voleybolçu qızlar üçün kiçik məqsədlər qoymaq 

və həmin məqsədlərə çatdıqları zaman mükafat-

landırmaq da onlarda motivasiyanın səviyyəsi-

nin artırılmasına müsbət təsir göstərmiş olur.  

Əlaqə (relatedness) fərdin başqaları ilə 

bağlılıq və sosial münasibətlər qura bilməsi, cə-

miyyətin bir hissəsi olduğunu dərk etməsidir. 

İnsanlar dəstəkləndiklərini və cəmiyyətin bir 

hissəsi olduqlarını hiss etdikdə daha güclü moti-

vasiya nümayiş etdirirlər. Komanda yoldaşları 

ilə sıx ünsiyyət və dəstək hissi voleybolçu qızla-

rın motivasiyasını artırır, onları daha çox məşq 

etməyə və oyuna bağlı olmağa həvəsləndirir. 

Məşqçilər voleybolçu qızlar arasında komanda 
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ruhunun inkişaf etdirilməsinə, qrup fəaliyyətləri 

təşkil edilməsinə və komanda yoldaşları arasın-

da qarşılıqlı dəstək və əməkdaşlıq hissinin güc-

ləndirilməsinə diqqət yetirməlidirlər. 

Belə olan təqdirdə məşqçi və idmançı əla-

qəsinə xüsusi diqqət yetirilməlidir. Yəni məşqçi-

lər idmançılarla yaxın münasibət qurmalı və on-

ların ehtiyaclarını dinləməlidir. Bu, voleybolçu 

qızların özlərini dəyərli hiss etmələrinə və daha 

çox təşəbbüs göstərmələrinə səbəb olacaqdır. 

Onu da xüsusi qeyd etmək lazımdır ki 

Özünü Müəyyənetmə nəzəriyyəsi iki əsas moti-

vasiya növünü fərqləndirir. 

Onlardan birincisi daxili motivasiya 

(Intrinsic motivation) adlanır. Daxili motivasiya 

fərdin fəaliyyətə öz marağı və həvəsi ilə qoşul-

masıdır. Bu zaman şəxs həzz almaq, öyrənmək 

və ya yeni təcrübə qazanmaq üçün fəaliyyətlə 

məşğul olur. Bir voleybolçu qızın oyunu sadəcə 

sevinc və həzz üçün oynaması daxili motivasi-

yaya nümunədir. 

İkincisi xarici motivasiya (extrinsic motiva-

tion) hesab olunur. Xarici motivasiya fərdin 

fəaliyyətini mükafat qazanmağa və ya cəzalardan 

qaçmağa yönəldilən motivasiyasıdır. Bir voley-

bolçu qızın komanda üçün mükafat qazanmaq və 

ya məşqçinin tənqidindən qaçmaq üçün oyunda 

iştirak etməsi xarici motivasiyaya nümunədir. 

Özünümüəyyənetmə nəzəriyyəsi, daxili 

(intrinsic) və xarici (extrinsic) motivasiya ara-

sındakı balansın qorunmasına da diqqət yetirir. 

Voleybolçu qızların oyunda və məşqlərdə əsas 

məqsədlərinə uyğun olan vəzifələri müvəffəqiy-

yətlə yerinə yetirdikləri halda, idmançılara mü-

kafatlar və təşəkkürlər təqdim etmək onların xa-

rici motivasiya səviyyəsini artırır.  

Özünümüəyyənetmə nəzəriyyəsi (Self-

Determination Theory), voleybolçu qızların mo-

tivasiyasını artırmaq üçün mühüm bir yanaşma-

dır və idmançının daxili və xarici motivasiyala-

rının balanslaşdırılması üzərində dayanır. Bu 

nəzəriyyənin tətbiqi, voleybolçu qızların məşq 

və yarışlarda daha yüksək performans sərgilə-

mələri üçün psixoloji təsirləri gücləndirir və on-

ların həm fiziki, həm də psixoloji inkişaflarını 

dəstəkləyir. Nəzəriyyənin üç əsas komponenti – 

muxtariyyət (autonomy), səriştə (competence) 

və əlaqə (relatedness) – voleybol məşqlərinə və 

yarışlarına çoxsaylı faydalar gətirə bilər. 

Muxtariyyətin təmin edilməsi idmançılara 

öz məşq planlarını və strategiyalarını seçmək 

imkanı verərək, onların daha müstəqil və moti-

vasiya olunmuş olmalarını təmin edir. Voley-

bolçu qızlar, öz məqsədlərinə çatmaq üçün bir-

başa iştirak edərək, məşq və oyunlarda daha çox 

təşəbbüs və enerjiyə sahib olurlar. Bu, özlərinə 

inamlarını artırır və onları daha yüksək motiva-

siya səviyyəsində saxlayır. 

Səriştə voleybolçu qızların öz bacarıqlarına 

olan etimadlarını və güvənlərini artırır. İdman-

çılar öz bacarıqlarını inkişaf etdirərək, yeni 

nailiyyətlər əldə etdikcə, motivasiya səviyyələri 

yüksəlir. Hər bir voleybolçu, öz təlimatlarını, tex-

nikasını və oyun performansını təkmilləşdirərək, 

nəticədə öz potensialını daha yaxşı hiss edir və 

motivasiyasını artırır. Məşqçilər bu komponenti 

nəzərə alaraq, şəxsi bacarıqları inkişaf etdirən 

fərdi məşqlər və hədəflər təyin etməlidirlər. 

Əlaqə isə voleybolçu qızlar arasında həm 

komanda ruhunun inkişafına, həm də məşqçi- 

idmançı münasibətinin möhkəmləndirilməsinə 

gətirib çıxarır. Komanda daxilində qarşılıqlı 

dəstək və əməkdaşlıq təbliğ edildikcə, idmançı-

lar özlərini daha yaxşı hiss edir və bu, onların 

kollektiv performansını yüksəldir. Məşqçilər, 

voleybolçu qızlar arasında pozitiv münasibətləri 

gücləndirmək üçün komanda ruhu yarada bilər-

lər, bu da oyun performansına müsbət təsir edir. 

Özünümüəyyənetmə nəzəriyyəsinin tətbi-

qi həmçinin voleybolçu qızların daxili motivasi-

yasını artıraraq onların idmana olan maraqlarını 

daha da artırmış olur. Daxili motivasiya, idman-

çıların sadəcə mükafatlar və nəticələr üçün de-

yil, öz inkişafları və şəxsi hədəfləri uğrunda ça-

lışdıqları zaman ən yüksək nəticələri əldə etmə-

lərini təmin edir. Daxili motivasiya ilə yanaşı, 

xarici motivasiya vasitəsilə qazanılan mükafat-

lar və tanınma, idmançıların əlavə təşviq olun-

masını təmin edər, amma əsas odur ki, bu müka-

fatlar idmançının şəxsi hədəflərinə və daxili mo-

tivasiyasına xidmət etsin. 

Bu nəzəriyyənin voleybolçu qızlar üçün 

tətbiqi yalnız fiziki hazırlığı artırmaqla qalmır, 

həm də onların psixoloji sağlamlığını gücləndi-

rir. İdmançılar özlərini daha güclü və müstəqil 

hiss etdikdə, onlarda stressin idarə olunması və 

mental dözümlülük səviyyələri yüksəlir, bu da 

onların oyun zamanı yüksək performans göstər-

mələrini təmin edir. Nəticədə, voleybolçu qızla-

rın motivasiya səviyyələrinin artırılması onların 

peşəkar idman karyeralarında müvəffəqiyyət qa-

zanmalarına səbəb olur. 



Arzu ElĢad qızı Cəfərov 

144 Scientific Works of the Institute of  Education of the Republic of Azerbaijan, Volume: 92,  Number: 3, 2025 
 

Son olaraq, Özünümüəyyənetmə nəzəriy-

yəsi voleybol məşqlərində və yarışlarında tətbiq 

edilərkən, məşqçilərin və idman mütəxəssisləri-

nin diqqət etməli olduqları əsas amillərdən biri, 

motivasiya səviyyələrinin müxtəlifliyi və hər bir 

idmançının fərdi ehtiyaclarının qarşılanmasıdır. 

Hər bir idmançının unikal psixoloji vəziyyəti və 

motivasiya mənbələri olduğuna görə, məşqçilər 

və mütəxəssislər bu nəzəriyyənin komponentləri-

ni fərdi olaraq tətbiq etməli və idmançıların ehti-

yaclarına uyğun təlim və dəstək metodları seçmə-

lidirlər. Beləliklə, voleybolçu qızların motivasi-

yası artırılaraq, onların idman həyatlarında uğur-

larını davamlı şəkildə yüksəltmək mümkündür. 
Problemin elmi yeniliyi. Bu məqalə, Özünü-

müəyyənetmə nəzəriyyəsi ilə voleybolçu qızların 

motivasiya səviyyələrini artırmağa dair mövcud ədə-

biyyata yeni töhfə verir və nəzəriyyənin voleybol id-

manında konkret tətbiqini aydınlaşdıraraq, idmançı-

ların psixoloji inkişafına və performanslarına müsbət 

təsir göstərəcək yeni praktik metodları təqdim edir. 

Problemin praktik əhəmiyyəti. Məqalədən 

İdman Akademiyasında voleybol idman növü üzrə 

təhsil alan qızlar, voleybol üzrə çalışan məşqçilər, 

ölkə birinciliyi yarışlarında iştirak edən komandala-

rın, üzvləri, məşqçiləri və bu sahədə tədqiqat aparan-

lar istifadə edə bilərlər.  

Nəticə: Qadın voleybolçular üçün idman mo-

tivasiyasının formalaşdırılmasında Özünü Müəyyən-

etmə nəzəriyyəsinin müddəalarından, habelə praktik 

fəaliyyət istiqamətlərindən yararlanan qızların psi-

xoloji hazırlıqları yüksəlir, onların qələbəyə olan 

inamları artır və şəxsiyyətyönlülük səviyyələri ilə 

yanaşı hərtərəfli inkişafları üçün yüksək zəmin ya-

ranmış olur. 
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