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GÜLLƏ ATICILIĞINDA ĠDEOMOTOR HAZIRLIĞIN METODĠKASINA DAĠR 

 
Xülasə. İdmançıların hazırlanması sisteminin təkmilləşdirilməsi, idman məşqlərinin nəzəriyyəsi və meto-

dikası baxımından güllə atıcılığında ideomotor hazırlığın metodikasının tədqiqi mühüm əhəmiyyət kəsb 

edir. Bu baxımdan məqalədə ideomotor hazırlığın öncədən düzgün hərəkətlər haqqında yaradılmış təsəv-

vürün aydınlaşdırılmasına imkan yaradan, təsəvvürdə texnikanın bütün parametrlərini və əsas hərəkət fa-

zalarını ardıcıllıqla atəşi formalaşdıran, sonradan isə dəfələrlə təkrarlamaqla onu yaddaşda həkk edərək 

lazım olan yerdə və anda daha inamla, dəqiq və sərbəst icra etməyə nail olmağa imkan verən əməli struk-

turlarının əlaqəsi şərh olunur. Çünki hərəkətlərin texnikasını mükəmməl bilmədən hərəkətlərin icrasında 

və tətbiqində çətinliklər yaranır. Təqdim olunan məqalədə idiomotor hazırlığın metodikasının detalları, 

şərtləri, fiziki hərəkətlərin texnikasınin mühüm əhəmiyyəti izah olunur və bütün bunlar ön plana çıxa-

rılaraq, nəzəri təhlilə cəlb edilir.  

Açar sözlər: güllə atıcılığı, ideomotor hazırlıq, məşq, metodika 

  

Yüksək nailiyyətli müasir idmanda məĢq hazırlığı olduqca gərgin iĢ olub, qalibin müəy-

yən edilməsi üçün keçirilən təkrar final yarıĢlarında da yarıĢ fəaliyyətinin stresyönümlüyü ilə 

sərtləĢir. Yükləmələrin həcminin, intensivliyinin və təkrarının artırılması idmançının reabilita-

siyasına (bərpa olunmasına) ayrılan vaxtı demək olar ki, tükənir və beləliklə də hazırlıq meto-

dikasının yenidən baxılmasını və onun nisbətən az öyrənilmiĢ və olduqca az tətbiq olunan 

psixo-pedaqoji təsir vasitələri ilə zənginləĢdirilməsini daha kəskin Ģəkildə tələb edir. 

Atıcılıq idman növlərində ideomotor hazırlıq və köklənməyə yönləndirici məĢq təsirinə 

malik olan qeyri-ənənəvi, lakin olduqca aktual olan metodlardandır. 

Ġdeomotor akt – xəyali olaraq təsvirlər vasitəsilə müəyyənləĢdirilən hərəkətlərin icra 

olunmasıdır [5; 6; 7; 8; 9; 10]. Ġdeomotor məĢq – Ģüurən, dəfələrlə düĢünərək, hərəkət fəaliy-

yətinin (təqlid etmə, yerinə yetirmə) təsvirlərini tam izahları ilə, əzələ və zaman hissiyyatı və 

məkanı dəqiqliklə təyin etməklə “ideal Ģəkildə” yaradılmasıdır. Reallıqda aparılan atəĢlərin 

dəqiq yerinə yetirilməsi ilə müvafiq (və ya növbəli) olaraq ideomotor hazırlıq əvvəldən düz-

gün hərəkətlər haqqında yaradılmıĢ dispers (qeyri-dəqiq) təsəvvürün aydınlaĢdırılmasına 

imkan yaradır, təsəvvürdə texnikanın bütün parametrlərini və əsas hərəkət fazalarını ardıcıl-

lıqla “ideallaĢdırmağa”, yəni “ideal” (adətən “modelli” adlandırılan) atəĢi formalaĢdırmağa, 

sonradan isə dəfələrlə təkrarlamaqla onu yaddaĢda həkk edərək lazım olan yerdə və anda daha 

inamla, dəqiq və sərbəst icra etməyə nail olmağa imkan verir. Hərəkətin dəqiqlik kimi key-

fiyyətinin yaradılması və saxlanılmasının ən yaxĢı üsulu onun ideomotor Ģəkildə qurulması və 

möhkəmləndirilməsidir: idmançının yaddaĢında “səhv izlər” nə qədər az olsa, çətin stress 

Ģəraitində də əsas stereotip Ģəkildən kənara çıxmaq ehtimalı da bir o qədər az olur.  
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Məqsəd və vəzifələr 

Nəticə etibarilə təsəvvürdə yaradılmıĢ qayda və duyğularla hərəkətlərin real Ģəkildə yerinə 

yetirilməsi (“lider”lik edən təsəvvürün ardıyca) arasında yaradılmıĢ uzlaĢma yarıĢ fəaliyyəti 

zamanı baĢ verəcək xətalardan daha yaxĢı müdafiə olunmağa imkan verir. Ġdeomotor məĢqin 

əsas üstünlüyü ondan ibarətdir ki, atıcı yalnız düzgün icra olunan atəĢi dəfələrlə təkrar edir və 

yadda saxlayır. Real atıcılıq isə “sınaq və səhvlər” üsuluna əsaslanır, yəni sərrast atıĢlarla yanaĢı 

yaddaĢda neqativ iz (“çapıqlar”) buraxan səhv atıĢlar da baĢ verir. Lakin heç bir Ģey atəĢin xəya-

lən icra olunmasından həqiqi real və düzgün, yəni tamamilə səhvsiz olaraq, yerinə yetirilməsi 

kimi insanın onun imkan və bacarıqlarına olan inamını artıra bilməz. Məhz buna görə də, əks 

əlaqəyə əsaslanan ideomotor məĢq, real atıcılığdan alınan nəticələrin məkan, güc və zaman 

komponentlərinin texnikasını əlavə olaraq korriqulyasiya edir və möhkəmləndirir.  

Hərəkətlərin yerinə yetirilməsində təsəvvürün proqramlaĢdırıcı və tənzimləyici rol haq-

qında idman psixologiyası kitabında deyilir: “...TapĢırıqların ideomotorcasına fikrən icrası 

hərəkətlərin yerinə yetirilməsinə müsbət təsir göstərir. Təsəvvürlərin məĢqedici funksiyası da 

bundan ibarətdir”[1, s.146].  

Ġdmançıların çoxu bilərəkdən və ya intuitiv olaraq icra olunacaq və ya icra olunmuĢ tap-

Ģırığı və ya mümkün olan yarıĢ Ģəraitini xəyalən yenidən yaddaĢlarında yerinə yetirərək (“fır-

ladaraq”) ideomotor təsvirlər canlandırırlar. Bu zaman ideomotor təsvirlərin asanlıqla yaran-

ması idmançının real məĢq formasının səviyyəsini əks etdirir [9; 10; 11; 12; 13; 14; 15; 16]. 

Heç də hamı asanlıqla ideomotor metodikaya yiyələnə bilmir, lakin xüsusilə seçilən təlim və 

fəndlər bu iĢi mühüm dərəcədə asanlaĢdırır. 

Lakin ixtisasartırmanın(ixtisaslaĢmanın) müəyyən səviyyəsinə çatdıqda və düzgün tex-

niki anlayıĢlar əldə etdikdən sonra ideomotor hazırlığa baĢlamaq olar. Əvvəlcə, real məĢq za-

manı yaxĢı (təsadüfi və ya uğurlu olaraq təsadüfən “onluğa” dəyən yox), məhz bütün para-

metrlərə görə yaxĢı və ya əla, əsasəndə “ideal” olan atəĢi xəyalən (“hafizədə”) bir neçə dəfə 

təkrarlamağa cəhd etmək lazımdır. MəĢqdən sonra isə, axĢam – yatarkən, səhər – duran kimi, 

sonralar isə daha çox yiyələnərək, hər imkan düĢdükdə, hər bir vaxt (“sifariĢ kimi”) həmən o 

“ideal” atəĢi “bütün təfərrüatları ilə”, hisslərlə, xüsusilə də kinestazik duyğularla, bütün diqqə-

ti onun texnikasının cavabdeh anlarına yönəltməklə, xəyalən təkrarlamağını öyrənmək olar. 

Metodikanın mənimsənilməsi mərhələsində fikrini tam cəmləyərək maneəsiz və qıcıqlan-

madan məĢğul olmaq məqsədəuyğundur. Gözlərini yumaraq atəĢ xəttindəki durumu canlan-

dırmaq, (zövqlə) silahı hiss etmək, hazırlanmanı, nəfəsinin kəsilməyini (hətta barıt iyini), ar-

pacığın və hədəfin (hərəkətsiz və ya bir balaca silkələnən) “Ģəklini”, əzələlərin (hər qrupunun, 

xüsusilə də sağ çiyinin) optimal tonusunu, arpacığın dəqiq və inamlı Ģəkildə saxlanılması za-

manı tətiyin basılmasını, yaxĢı icra olunaraq həzz verən atəĢi təsəvvür etmək olar. Ara verdik-

dən, hərəkəti xəyalən qiymətləndirdikdən və dəqiqləĢdirdikdən sonra “atəĢi” yenidən təkrar-

lamaq olar. Sonralar eyni hərəkəti özünə kənardan baxmaqla da təkrarlamaq olar. Tədricən 

əzələ hissi xəyal hissə üstün gəlir, hisslər birləĢərək tamamlanır, atəĢin xəyalən təkrar edilməsi 

iradi cəhdlər tələb etmir, yormur, həqiqi atıcılıq kimi həzz verir və özünəinamı daha da artırırlar. 

Tədricən ideomotor hazırlığa xəyalən aydınlaĢdırıcı, izahedici mətnlərin – özünüinan-

dırma, özünətəsir, səfərbərlik, özünübəyənmə, optimizm və inam hisslərin yaradılmasını da 

daxil etmək olar: “YumĢaq, var gücünlə” (tətiyə basan barmaq haqqında); “Mən hamısını düz-

gün edəcəyəm – nəticə uğurlu olacaq!”; “Hamısı yaxĢıdı, əhsən sənə, düzgün hərəkət edir-

sən!”; “Özünü boĢaltma, tempi saxla!” və s. Çarpayının baĢı üzərində “600” rəqəmi olan yaxĢı 

niĢanlanaraq atəĢ edilən niĢangah asaraq, vaxtaĢırı “600, 600 – yalnız mərkəzdəkiləri. Bacara-

ram!” – deyərək təkrarlamaq olar. 

“Ritm hissinin inkiĢaf etdirilməsinin effektivliyi psixiki proseslərin səfərbər olunmasının 

aktivliyindən asılıdır. Burada ideomotor məĢqlər faydalı olar. Onun vasitəsilə adam öz Ģüurunda 

eĢitmə, görmə, taktil və hissi neyronların qavramanı yaratmaqla hərəkətin səmti, amplitudası, sü-

rəti, edilən cəhdlərin həcmi və s. üzrə hərəkətin rasional ritmini daha yaxĢı qavrayır” [2, s.164]. 
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Əslində baxanda, ideomotor hazırlıq əlavə məĢq vaxtın və ya xüsusi tərtib olunmuĢ 

məkan tələb etmir. Onun istifadəsi idmançının məĢqetmə səviyyəsindən və diqqətin dayanıqlı 

olaraq cəmlənməsindən asılıdır və 2-5 dəqiqə təĢkil edir. Ġdeomotor hazırlığının yaxĢı mənim-

sənilmiĢ vərdiĢlərini atəĢ xəttinə çıxmaqdan asılı olmayaraq psixoloji köklənmə üçün, ağrısız 

və əminliklə sınaq atəĢlərindən yoxlama atıĢlarına keçmək üçün, yarıĢlar zamanı qəflətən ya-

ranmıĢ inamsızlıq hissindən qorunmaq üçün, atəĢ zamanı yaranan gözlənilməz vəziyyətlərdən 

(silahın ləngidilməsindən, niĢangah qurğularının iĢində baĢ verən nasazlıqlar və s.) qorunmaq 

üçün, yarıĢlardan öncə diskomfort yaradan vəziyyətləri xəyalən yaradaraq dəf edilməsi üçün 

istifadə etmək olar. Düzgün icra olunan atəĢ hissi möhkəmlənərək adiləĢəndə, təbii hal aldıq-

da ideomotor hazırlığı daimi və demək olar ki, bütün Ģəraitlərdə (gəzinti zamanı, nəqliyyatda, 

konsertdə və s.) yerinə yetirmək olar, ideomotor köklənmə isə (ən qısa, fraqmental Ģəkildə) 

demək olar ki, hər atəĢdən əvvəl ola bilər. 

Mütəxəssisin rəhbərliyi altında aparılan hipnoideomotor məĢq zamanı daha yüksək 

məĢqedici effekt əldə edilir [16]. 

ĠĢin elmi nəticəsi: Beləliklə, atıcılıq idmanında yüksək dərəcəli atıcıların hazırlanması və 

onların yarıĢ fəaliyyətlərin xüsusiyyətləri, səmərəliliyi mühüm əhəmiyyət kəsb edir. Bu baxım-

dan ən effektli məĢq metodlarından biri, hətta ən önəmlisi ideomotor məĢq metodudur. Əgər atı-

cılıqla məĢğul olanlar nə qadər çox ideomator məĢq metodundan səmərəli istifadə etsələr və ma-

hiyyətini baĢa düĢərlərsə bir o qədər də onların atıcılıq qabiliyyətləri tez formalaĢar.  

ĠĢin elmi yeniliyi: məqalədə qaldırılan problem bir çox xarici ölkə alimləri tərəfindən 

tədqiq olunsa da onun bizdə güllə atıcılığında idiomotor hazırlığın metodikasına istinadən təd-

qiqi ilk dəfədir ki araĢdırılır.  

ĠĢin tətbiqi əhəmiyyəti: məqalədə tədqiq olunan mövzu, yəni təlim metodu olaraq hər bir 

məĢğələnin yaradıcı anlaĢılmasının artırılması, ona intellektual, psixoloji hazırlaĢma, digər 

hazırlaĢma və təsir növləri ilə rasional Ģəkildə uzlaĢması (psixotreninq, funksional musiqi, təsir 

və ozünətəsir, iddiaların səviyyəsinin korreksiyası və s.) – nəticədə ideomotor hazırlığın köməyi 

ilə hərəkətlərin texniki icrasının keyfiyyət baxımından mükəmməlləĢdirilməsi, bərpa olunmaya 

və təkrar məĢqlərə ayrılan vaxta qənaət etməyə, yükləmələrə dözümlülüyü artırmağa, psixoloji 

təravəti saxlamağa və etibarlılıq ehtiyyatını təmin etməyə imkan verir.  
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Y.B.Samadov, Z.Ġ.Qahramanova, A.K.Cafarova  

Methodology of Ideomotor Preparation in Shooting 

Summary 

 

The methodology of ideomotor preparation in shooting is great importance in terms of 

improving the system of athletes' preparation and the theory and methodology of sports training. In 

this regard, the article discusses the connection of practical structures that allow clarifying the 

imagination created about the correct movements in advance, forming the whole range of technical 

parameters and main movement phases in the imagination sequentially, and then, by repeating it 

several times, fixing it in memory to perform it more confidently, accurately, and freely at the 

necessary place and moment. This is because difficulties arise in the execution and application of 

movements without knowing the technique of movements perfectly. The details, conditions, and the 

important role of the technique of physical movements of ideomotor preparation are explained in the 

presented article, and all these are highlighted, attracting theoretical analysis. 

Key words: shot put, ideomotor preparation, training, methodology 

 

Я.Б.Самедов, З.И.Гахраманова, А.К. Джафарова 

Методика идеомоторной подготовки в стрелковом спорте 

Резюме 

 

Исследование методики идеомоторной подготовки в стрелковом спорте при 

совершенствовании системы подготовки стрелков, теория спортивной тренировки и методики 

имеет важную роль. Поэтому в этой статье идеомоторная подготовка включает в себя пояснение 

правильных действий в дальнейшем формирование всех технических параметров и основных фаз 

действий, последовательность выстрелов, далее многократно повторяя эти действия и укрепляя их 

в своей памяти, применяя эти навыки в нужном месте, в нужное время. Потому что, в 

совершенстве, не зная техник действий во время выполнения упражнений возникают трудности. В 

данной статье объясняются детали, условия, основных важных элементов техники физических 

упражнений, и эта тема выводится на передний план для теоретического обоснавания.  

Ключевые слова: стрелковый спорт, идеомоторная подготовка, тренировка, методика 
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