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GULLO ATICILIGINDA iDEOMOTOR HAZIRLIGIN METODIiKASINA DAIR

Xiilasa. I[dmangilarin hazirlanmast sisteminin tokmillogdirilmasi, idman magglorinin nazariyyasi va meto-
dikas: baxumindan giillo aticthiginda ideomotor hazirligin metodikasuin tadqiqi miihiim ahamiyyat kasb
edir. Bu baximdan maqalada ideomotor hazirligin éncadan diizgiin harakatlor hagqinda yaradilmis taSov-
viirtin aydinlasdiriimasina imkan yaradan, taSavviirda texnikanin biitiin parametrlorini va 2sas harakot fa-
zalaru ardicilligla atasi formalasdiran, sonradan isa dafalorla tokrarlamagla onu yaddasda hokk edarak
lazim olan yerds vo anda daha inamla, daqiq va sarbast icra etmaya nail olmaga imkan veran amali struk-
turlarimin alagasi sorh olunur. Ciinki harakatlorin texnikasinmi miikommol bilmadan harakatlorin icrasinda
va tatbiqinda ¢atinliklor yaranir. Toqdim olunan maqalada idiomotor hazirligin metodikasimin detallar,
sartlori, fiziki harokatlorin texnikasinin miihiim ahamiyyati izah olunur va biitiin bunlar én plana ¢ixa-
rilaraq, nazari tohlilo calb edilir.

Acar sozlar: giilla aticiligi, ideomotor hazirliq, magq, metodika

Yiksok nailiyyatli miiasir idmanda mosq hazirligi olduqca gorgin is olub, qalibin miioy-
yan edilmasi ii¢ilin kegirilon tokrar final yariglarinda da yaris faaliyyatinin stresyoniimliiyii ilo
sartlasir. Yiiklamalarin hacminin, intensivliyinin va tokrarinin artirilmasi idmanginin reabilita-
siyasina (barpa olunmasina) ayrilan vaxti demok olar ki, tiikkonir va belsliklo do hazirliq meto-
dikasinin yenidon baxilmasini va onun nisbaton az dyronilmis vo olduqca az totbig olunan
psixo-pedaqoji tasir vasitalari ilo zoanginlasdirilmasini daha kaskin sokilda talab edir.

Aticiliq idman novlarinds ideomotor hazirliq vo kéklonmays yonlandirici masq tasirine
malik olan geyri-ananavi, lakin olduqca aktual olan metodlardandir.

Ideomotor akt — xoyali olaraq tosvirlar vasitasilo miioyyanlosdirilon horokatlorin icra
olunmasidir [5; 6; 7; 8; 9; 10]. Ideomotor masq — siiuron, dofalorlo diisiinarok, horokat foaliy-
yatinin (toglid etmo, yerina yetirmo) tosvirlorini tam izahlari ils, o0zalo Vo zaman hissiyyati vo
mokani dagigliklo toyin etmoklo “ideal sokilds” yaradilmasidir. Realligda aparilan ataslarin
doagiqg yerina yetirilmasi ilo miivafiq (vo ya névbali) olaraq ideomotor hazirliq avvaldon diiz-
giin horokotlor haqqinda yaradilmis dispers (qeyri-daqiq) teSovviiriin aydinlasdirilmasina
imkan yaradir, tasovviirdo texnikanin biitiin parametrlarini vo asas horokat fazalarini ardicil-
ligla “ideallagdirmaga”, yoni “ideal” (adoton “modelli” adlandirilan) atosi formalagdirmaga,
sonradan isa dafalorlo tokrarlamagqla onu yaddasda hokk edarak lazim olan yerds vo anda daha
inamla, dogiq vo Sarbast icra etmoys nail olmaga imkan verir. Horokoatin dogiglik kimi key-
fiyyatinin yaradilmasi vo saxlanilmasinin an yaxsi tisulu onun ideomotor sakilds qurulmasi vo
mohkomlandirilmasidir: idmanginin yaddasinda “sohv izlor” no godor az olsa, ¢atin stress
soraitinds do asas stereotip sokildon kenara ¢ixmaq ehtimali da bir o qadar az olur.

313



m Humanitar elmlarin 6yranilmasinin aktual problemlari  1/2024

Magsad va vazifalor

Naotica etibarilo tasovviirds yaradilmis qayda vo duygularla harakatlorin real sokilds yerina
yetirilmosi (“lider”lik edon tesavviiriin ardiyca) arasinda yaradilmis uzlagsma yaris foaliyyati
zamam bas veraCok Xotalardan daha yaxsi miidafio olunmaga imkan verir. Ideomotor mosqin
asas Ustilinliiyli ondan ibaratdir ki, atict yalmiz diizgiin icra olunan atasi dofalorlo tokrar edir va
yadda saxlayir. Real aticiliq iso “sinaq va Sohvlor” iisuluna asaslanir, yani Sarrast atislarla yanasi
yaddasda neqativ iz (“capiqlar’’) buraxan sohv atislar da bas verir. Lakin heg bir sey atosin xoya-
lon icra olunmasindan haqiqi real vo diizgiin, yoni tamamilo sahvsiz olarag, yerina yetirilmosi
kimi insanin onun imkan va bacariglarina olan inamini artira bilmaz. Mohz buna goéra do, oks
olagays osaslanan ideomotor masq, real aticiligdan alinan naticalorin mokan, giic vo zaman
komponentlorinin texnikasini alave olaraq korriqulyasiya edir vo méhkamlondirir.

Hoarakatlorin yerina yetirilmasinds tasavviiriin proqramlasdirict va tonzimlayici rol hag-
qinda idman psixologiyasi kitabinda deyilir: “...Tapsiriglarin ideomotorcasina fikron icrasi
harakatlorin yerina yetirilmosine miisbat tosir gostarir. Tasavviirlarin masqedici funksiyasi da
bundan ibaratdir[1, s.146].

Idmangilarin ¢oxu bilarakdan va ya intuitiv olaraq icra olunacaq va ya icra olunmus tap-
sirig1 vo ya miimkiin olan yarig soraitini Xoyalon yenidon yaddaslarinda yerina yetirorok (“fir-
ladaraq™) ideomotor tasvirlor canlandirirlar. Bu zaman ideomotor tasvirlorin asanliqla yaran-
masi idmanginin real mosq formasinin saviyyasini aks etdirir [9; 10; 11; 12; 13; 14; 15; 16].
Heg¢ do hami asanligla ideomotor metodikaya yiyalona bilmir, lakin xiisusils segilon talim vo
fondlar bu isi mithiim daracads asanlasdirir.

Lakin ixtisasartirmanin(ixtisaslasmanin) miiayyan Saviyyasinoe catdiqda vo diizgiin tex-
niki anlayislar alds etdikdon sonra ideomotor hazirliga baslamaq olar. ©vvalcs, real mosq za-
man1 yaxsi (tosadiifi vo ya ugurlu olaraq tosadiifon “onluga” doyan yox), mohz biitiin para-
metrlora gora yaxsi vo ya ala, asasonds “ideal” olan atosi xayalon (“hafizods”) bir nego dofo
tokrarlamaga cohd etmok lazimdir. Magqdon sonra iss, axsam — yatarkon, sshar — duran kimi,
sonralar isa daha ¢ox yiyalonarak, har imkan diisdiikda, hor bir vaxt (“sifaris kimi”) homan 0
“ideal” atosi “biitiin toforriiatlari ilo”, hisslorlo, xiisusilo do kinestazik duygularla, biitiin digge-
ti onun texnikasinin cavabdeh anlarina yonoaltmokls, xoyalon tokrarlamagini 6yronmak olar.

Metodikanin manimsanilmasi marhalasinds fikrini tam comloyarok maneasiz va qiciglan-
madan masgul olmaq moagsadouygundur. Gozlorini yumaraq ates xattindoki durumu canlan-
dirmaq, (z6vqlo) silahi hiss etmok, hazirlanmani, nofasinin kasilmayini (hotta barit iyini), ar-
pacigin va hadafin (harokatsiz va ya bir balaca silkalonan) “soklini”, azalalorin (har grupunun,
xiisusilo do sag ¢iyinin) optimal tonusunu, arpacigin dogiq vo inaml sokildo saxlanilmasi za-
mani totiyin basilmasini, yaxsi icra olunaraq hozz veran atosi tosovviir etmok olar. Ara verdik-
don, horokati xayalon giymatlondirdikdon vo dogiglosdirdikdon sonra “atosi” yenidon tokrar-
lamag olar. Sonralar eyni horokati 6ziino konardan baxmagla da tokrarlamaq olar. Tadrican
azala hissi xayal hissa iistiin galir, hisslor birlogorak tamamlanir, atosin xayalon tokrar edilmasi
iradi cohdlar talab etmir, yormur, hoqiqi aticiliq kimi hozz verir vo 6ziinsinami daha da artirirlar.

Todricon ideomotor hazirliga xayalon aydinlasdirici, izahedici moatnlorin — Gziiniiinan-
dirma, 6ziinatasir, safarbarlik, 6ziiniibayanma, optimizm va inam hisslorin yaradilmasimi da
daxil etmok olar: “Yumsagq, var giiclinlo” (totiys basan barmaq haqqinda); “Man hamisini diiz-
giin edocayam — natico ugurlu olacaq!”; “Hamist yaxsidi, ohsan sons, diizgiin harokat edir-
son!”; “Oziinii bosaltma, tempi saxla!” va s. Carpaymnin bas1 iizorinds “600” ragami olan yaxs1
nisanlanaraq atos edilon nisangah asaraq, vaxtasir1 “600, 600 — yalniz markozdokilori. Bacara-
ram!” — deyoarak tokrarlamag olar.

“Ritm hissinin inkisaf etdirilmosinin effektivliyi psixiki proseslorin sofarbor olunmasmin
aktivliyindon asilidir. Burada ideomotor masqlor faydali olar. Onun vasitasilo adam 6z siiurunda
esitma, gérmo, taktil vo hissi neyronlarin gavramani yaratmagla harokatin somti, amplitudasi, sii-
roti, edilon cahdlorin hacmi va s. tizra horokatin rasional ritmini daha yaxs1 qavrayir” [2, s.164].
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Oslindo baxanda, ideomotor hazirliq slave mosq vaxtin vo ya xiisusi tortib olunmus
mokan talob etmir. Onun istifadasi idmanginin magqgetmsa Saviyyasindan va diggetin dayaniqlt
olarag comlonmosindan asilidir vo 2-5 dagjigo toskil edir. Ideomotor hazirliginin yaxs1 monim-
sonilmis vardiglarini atos xattino ¢ixmaqdan asili olmayaraq psixoloji koklanma iigiin, agrisiz
va aminliklo sinaq atoslarindon yoxlama atislarina kegmok {igiin, yarislar zamani gofloton ya-
ranmis inamsizliq hissindon qorunmagq ti¢iin, atog zamani yaranan gozlonilmoaz voziyyatlardan
(silahin langidilmasindan, nisangah qurgularinin isinds bas veran nasazliglar va S.) gorunmag
liciin, yarislardan onca diskomfort yaradan vaziyyatlori xayalon yaradaraq dof edilmasi ii¢iin
istifado etmok olar. Diizgiin icra olunan atas hissi mohkamlonorak adilogsonds, tobii hal aldig-
da ideomotor hazirligi daimi vo demak olar ki, biitiin soraitlords (gozinti zamani, nagliyyatda,
konsertds va s.) yerino yetirmak olar, ideomotor koklonma isa (on qisa, fragmental sokildo)
demok olar Ki, har atasdan avval ola bilar.

Miitoxassisin rohbarliyi altinda aparilan hipnoideomotor mosq zamani daha yiiksok
mosqedici effekt olds edilir [16].

Isin elmi noticasi: Beloliklo, aticiliq idmaninda yiiksok doracali aticilarm hazirlanmasi vo
onlarin yaris foaliyyatlorin xiisusiyyatlori, Somaraliliyi miithiim shomiyyat kasb edir. Bu baxim-
dan an effektli masq metodlarindan biri, hatta an 6nomlisi ideomotor masq metodudur. Ogor ati-
ciligla mosgul olanlar na gadar ¢cox ideomator mosq metodundan samarali istifads etsalor vo ma-
hiyyatini basa diisorlorss bir 0 godar do onlarin aticiliq gabiliyyatlori tez formalasar.

Isin elmi yeniliyi: mogalodo qaldirilan problem bir cox xarici dlka alimlari torofindon
todqiq olunsa da onun bizds giills aticiliginda idiomotor hazirligin metodikasina istinadon tod-
qiqi ilk dofadir ki aragdirilir.

Isin totbigi ahomiyyati: mogalods tadqiq olunan mévzu, yoni talim metodu olaraq her bir
mosgalonin yaradici anlagilmasinin artirilmasi, ona intellektual, psixoloji hazirlagsma, digar
hazirlasma va tosir novlari ilo rasional sokilds uzlagsmasi (psixotrening, funksional musiqi, tosir
Vo oziinatasir, iddialarin saviyyasinin korreksiyasi va S.) — noticads ideomotor hazirligin kdmayi
ilo harokatlorin texniki icrasinin keyfiyyst baximindan mitkommollasdirilmasi, barpa olunmaya
Vo tokrar masqlara ayrilan vaxta gonast etmoya, yiiklomolora doziimliiliiyii artirmaga, psixoloji
toravati saxlamaga va etibarliliq ehtiyyatini tamin etmays imkan verir.
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Y.B.Samadov, Z.I.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

A.b.Camenos, 3..I'axpamanosa, A.K. lzkadpaposa
MeToauka HaeoOMOTOPHOI MOATOTOBKH B CTPEJIKOBOM CIIOPTE
Pe3tome

HccrnenoBanne  METOAMKH — WJICOMOTOPHOM — TMOJTOTOBKH B CTPEJIKOBOM  CIIOPTE  IIPH
COBEPIIICHCTBOBAHMU CHCTEMbI IOATOTOBKH CTPEJIKOB, TEOPHS CIIOPTHBHOM TPEHHUPOBKU M METOIUKH
HMMEET BaXKHYIO pojib. [103TOMY B 3TOM CTaThe MIICOMOTOpPHASI MOJI'OTOBKA BKJIIOYAET B CeOsl MOSCHEHHE
MIPAaBUIILHBIX JICHCTBHUN B JajbHEHIIIEM (OPMUPOBAHHE BCEX TEXHUYECKHUX MApaMETPOB U OCHOBHBIX (ha3
JICUCTBUH, TTOCJICI0BATEIbHOCTD BBICTPEIIOB, [aJIee MHOTOKPATHO MOBTOPSIS OTH JCHCTBHS U YKPEIUISLS UX
B CBOCH NaMsATH, NPUMEHSsS 3TH HABBIKM B HYXXHOM MeECTe, B HykHOe Bpems. [loromy uTO, B
COBEPIIICHCTBE, HE 3HAsl TEXHUK JICWCTBUN BO BPEMsl BBIIIOJIHEHHUS YIIPAKHEHUH BOSHUKAIOT TPYTHOCTH. B
JIAHHOM CTaTbhe OOBSICHSIOTCS JETalM, YCJIOBHS, OCHOBHBIX B&KHBIX 3JIEMEHTOB TEXHHUKH (DH3UUCCKUX
YIPayKHEHHH, K 3Ta TeMa BbIBOIUTCS Ha MEPEIHUHN IJIaH [T TEOPETHUSCKOr0 000CHABAHUSL.
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