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FĠZĠKĠ MƏHDUDLUĞU OLAN ATICILARIN MƏġQ PROSESĠ ÜÇÜN  

SƏMƏRƏLĠ VASĠTƏ VƏ METODLARIN TƏYĠNĠ 

 
Xülasə: Müraciət etdiyimiz mövzu demək olar ki, bütün zamanlar üçün aktual olub. Söhbət fiziki məhdu-

diyyətli insanlardan gedir. Bu bir gerçəklikdir ki, bəşəriyyət durduqca, hər zaman cəmiyyətin gündəmində 

bu məsələ özünə yer alacaq. Əlillik sonradan müəyyən xoşagəlməz hadisələrin nəticəsi olmaqla yanaşı, 

həm də doğuşdan gələn bir fəsaddır. Yəni bu aktual məsələyə həm də tibbi tərəfdən yanaşılır. Daha vacib 

məsələ əlillərin reabilitasiyası, onların cəmiyyətə inteqrasiyasıdır. Əlillərin asudə vaxtının səmərəli təşki-

linin əsas vasitələrindən biri kimi idman əlillər arasında böyük marağa səbəb olmuşdur.  

 

Açar sözlər: atıcılıq, pnevmatik tapança, məşq prosesi, fiziki məhdudiyyət, sabitliyin pozulması, metod 

 

ĠĢin təĢkili: Azərbaycan Respublikası BMT BaĢ Məclisinin qəbul etdiyi konsepsiyaya 

qoĢulmuĢ və aĢağıdakılara riayət etməkdədir: 

1. ĠĢtirakçı dövlətlər əlillərin digər Ģəxslərlə bərabər mədəni həyatda iĢtirak etmək hüqu-

qunu tanıyır və bütün zəruri tədbirləri görürlər ki, əlillər: 

a) münasib formatlarda sənət əsərlərindən istifadə edə bilsinlər;  

b) münasib formatlarda televiziya proqramlarından, filmlərdən istifadə, teatr və digər 

mədəni tədbirlərdə iĢtirak edə bilsinlər;  

c) teatr, muzey, kinoteatr, kitabxana və turizm xidmətləri kimi mədəni tədbir və xidmət-

lərdən yararlanma, həmçinin mümkün olduqca milli mədəni əhəmiyyət kəsb edən abidə və 

obyektlərə baxma imkanı əldə edə bilsinlər.  

2. ĠĢtirakçı dövlətlər yalnız əlillərin rifahı üçün deyil, həmçinin cəmiyyətin zənginləĢdi-

rilməsi naminə əlillərə yaradıcı, bədii və intellektual potensiallarını inkiĢaf etdirmək imkanını 

yaratmaq üçün bütün zəruri tədbirləri görür.  

3. ĠĢtirakçı dövlətlər beynəlxalq hüquqa müvafiq olaraq, əqli mülkiyyət hüquqlarının 

qorunması haqqında qanunların əlillərin mədəniyyət əsərlərindən istifadələrinə əsassız və ya 

diskriminasiya xarakterli maneə olmaması üçün bütün zəruri tədbirləri görür.  

4. Əlillərin jest dilləri və karların mədəniyyəti daxil olmaqla, xüsusi mədəni və dil özü-

nəməxsusluğunun tanınmasına və dəstəklənməsinə digər Ģəxslərlə bərabər səviyyədə hüquqla-

rı vardır.  

5. Əlillərə digər Ģəxslərlə bərabər asudə və istirahət vaxtını keçirmək və idman tədbirlə-

rində iĢtirak etmək imkanının verilməsi üçün iĢtirakçı dövlətlər aĢağıdakı məqsədlər üçün zə-

ruri tədbirləri görürlər:  

a) əlillərin bütün səviyyəli ümumi profilli idman tədbirlərində iĢtirakının təbliği və təĢ-

viqi;  
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b) əlillərə, xüsusilə əlillər üçün nəzərdə tutulan idman və asudə vaxt tədbirlərini təĢkil et-

mək, inkiĢaf etdirmək və bu tədbirlərdə iĢtirak etmək imkanının yaradılması və bununla əlaqə-

dar digər Ģəxslərlə bərabər təhsil, hazırlıq və resurslarla təmin olunmalarına yardım edilməsi;  

c) əlillərin idman, rekreasiya və turizm obyektlərindən istifadə etmək imkanının təmin 

edilməsi;  

d) əlil uĢaqların digər uĢaqlarla birlikdə asudə və istirahət vaxtının keçirilməsində, oyunlar-

da, yarıĢlarda və ya idman tədbirlərində, o cümlədən məktəb sistemi çərçivəsində keçirilən tədbir-

lərdə iĢtirak etmək imkanının təmin edilməsi;  

 e) əlillərin asudə vaxtının, turizmin, istirahət və idman tədbirlərinin təĢkili ilə məĢğul 

olanların xidmətlərindən istifadə imkanının təmin edilməsi [2, s. 5]. 

Əlillərin asudə vaxtının səmərəli təĢkilinin əsas vasitələrindən biri kimi idman əlillər 

arasında böyük marağa səbəb olmuĢdur. 

Güllə atıcılığında müxtəlif fiziki məhdudiyyəti olan idmançılara fərdi və komanda yarıĢla-

rında birgə mübarizəyə imkan verən funksional təsnifat sistemindən istifadə olunur. Ġdmançılar 

mövcud fiziki məhdudiyyətdən (bədəninin yuxarı və aĢağı ətrafların hərəki qabiliyyəti, əzələ gü-

cü, cəldlik dərəcəsi və görmə itiliyindən ) asılı olaraq qruplara bölünürlər: 

1. SH1 – Silahı saxlamaq üçün əlavə dayaqdan istifadə etməyənlər 

2. SH2 – Silahı saxlamaq üçün əlavə dayaqdan istifadə 

3. SH3 – Yalnız SH1 və SH2 qrupları üzrə Paralimpiya oyunlarında yarıĢlar keçirilir. 

 Ġdmançılar 22 kalibrli tüfəng və havalı tapançalardan(sıxılmıĢ hava və ya sıxılmıĢ qazla 

CO2 və ya yaylı) istifadə edirlər. Tətiyin çəkilməsi zamanı qaz CO2 maye halından qazaoxĢar 

hala düĢür və güllənin hədəfə doğru hərəkətinə təkan verir. 10 m məsafəyə atəĢ açmada 

4.5mm, 25m və 50m məsafəyə atəĢ açmada 5.6 mm kalibrli güllələrdən istifadə olunur. 

YarıĢlarda hərəkət məhdudluğu olan idmançılar 3 vəziyyətdən atəĢ açırlar: 

* stullardan istifadə etməklə ayaq üstə vəziyyətində – standing  

* istinad stollarından istifadə etməklə diz üstü vəziyyətində – kneeling  

* uzanılmıĢ vəziyyətdə – prone 

Fiziki məhdudluğu olan atıcılar qüsurlarının dərəcəsindən asılı olaraq, müxtəlif psixolo-

ji hallara malikdirlər. Bunu nəzərə alaraq, onların məĢqində tətbiq olunan əsas metod fərdi ya-

naĢma olmalıdır.  

Diqqətin pozulmasını xarakterizə edən amillər siyahısında sidiyin ifrazı ilk yerdədir. Bu 

problemi aradan qaldırmaq üçün biz həmin atıcıları hər məĢqdə 70 güllədən sonra mütəmadı 

olaraq sidiyin ifraz olunması aktını yerinə yetirməyi tapĢırdıq (yarıĢ qaydalarına əsasən qadın-

lar 40, kiĢilər 60 güllə atır). 3 aydan sonra artıq bu hal onlarda avtomatlaĢmıĢ hala çevrildi. 

Ardıcıl dəqiq atəĢlərdən sonra, hətta müsbət emosiyaların nəticəsində qan-damar siste-

mində ritmin artması ilə əlaqədar əzələlərdə yaranan titrəyiĢləri aradan qaldırmaq üçün biz 

aromaterapiyadan istifadə etdik. Təsadüfi deyil ki, bu gün aromaterapiya – efir yağlarının va-

sitəsi ilə orqanizmə təsir etmə müxtəlif sahələrdə tətbiq olunur. Müxtəlif ətirlərin vasitəsilə is-

tənilən vaxt əhvalı-ruhiyyəni yüksəltmək mümkündür. Güllə atıcıları müəyyən atəĢlərdən son-

ra əllərində olan tərləməni silmək məcburiyyətində olurlar. Bildiyimiz kimi, hal-hazırda müx-

təlif ətirli kağız dəsmallar istehsal olunur. Biz atıcıların hansı iyi daha çox xoĢladığını sorğu 

vasitəsilə müəyyən etdik:  

Muradov Əkbər – limonun ətrini (yorğunluğu aradan qaldırır, yuxuya meyilliliklə mü-

barizə aparmağa kömək edir və insanda iĢ qabiliyyətini daha da artırır). 

 Zeynalov Kamran – mixək ətrini (çox incə bir ətrə malikdir ki, onunla əqli hücuma keç-

məmiĢdən öncə nəfəs almaq çox faydalı olur. O, həmçinin vacib məsələlərin həllinə hazırla-

Ģanda da yardımçı ola bilər, belə ki insanın zehnini gücləndirir). 

Məmmədov ElĢad – çobanyastığı ətrini (sinir sistemini sakitləĢdirir). 

Biz atıcılara məĢq prosesində belə ətirlər hopdurulmuĢ kağız dəsmallar payladıq və onlar-

dan istifadə etməyi tapĢırdıq. Bu atıcılar tərəfindən maraqla qarĢılandı və nəticəsi müsbət oldu. 
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Rənglər də məĢq prosesində atıcıların davranıĢına müəyyən təsir göstərir. Diqqət yetir-
sək, görərik ki, atıcılıq idmanında güllələr üçün nəzərdə tutulmuĢ qabların əksəriyyətində da-
ha çox sarı və yaĢıl rəngə üstünlük verilir. 

Ruh düĢkünlüyünü aradan qaldırmaq üçün sarı rəngdən istifadə olunur. Əzələləri güc-
ləndirir, həzm sisteminə təsir edir. Depressiyanı azaldır, melanxoliya əlamətlərini aradan qal-
dırır. Mənfi emosiyalardan təmizlənməyə köməkçi olur. CoĢğu və optimizm yaradar. Sarı ağı-
lın rəngidir və zehni qabiliyyətləri inkiĢaf etdirir. Bunun üçün də atıcılara sarı rəngdə idman 
köynəklərində məĢq etmək tövsiyə olundu. 

YaĢıl inadcıllıq, təkidlilik, öz maraqlarına, mənafeyinə sadiq qalmaq rəngidir. Bu rəng 
qələbəyə can atmağı yüksəldir, daxili harmoniyaya dəctək olmağa kömək edir. Yoxlama ya-
rıĢlarında yaĢıl rəngli idman köynəklərində iĢtirak etmək tapĢırıldı.  

Gözlərdə yorğunluğun yaranması ilə əlaqədar görmə itiliyinin zəifləməsini aradan qal-
dırmaq üçün biz məĢq prosesində aĢağıdakı hərəkətləri tətbiq etdik: 

1. Gözü hərəkətə gətirən əzələlər üçün hərəkətlər kompleksi. 
2. Göz hərəkətlərinin koordinasiyası üçün hərəkətlər kompleksi (boyun əzələlərinin iĢti-

rakı ilə). 
3. Tennis topu ilə hərəkətlər kompleksi (bütün göz əzələləri iĢtirak edir). 
4. Gözü hərəkətə gətirən əzələlərin tonusu üçün hərəkətlər kompleksi. 
Müxtəlif hallar olur ki, silahın tətiyində təmirə ehtiyac yaranır. Sözsüz ki, təmir olun-

muĢ tətik iĢlək hala gətirildikdə əvvəlkinə nisbətən gərgin olur və atıcıdan daha çox qüvvə tə-
ləb edir. Bəzən atıcı yarıĢlara hazırlaĢan zaman öz silahının tətiyinin gərilmə xüsusiyyətlərinə 
həddindən artıq alıĢır, onu həssaslıqla və yüksək səviyyədə idarə edə bilir. Lakin yarıĢqabağı 
tətik mexanizmində baĢ vermiĢ hər hansı bir nasazlıqla əlaqədar silahın təmir edilməsi tətiyin 
gərilmə xüsusiyyətlərinin də dəyiĢməsinə səbəb olur. Təmirdən sonra tətiyin tam saz (iĢlək) 
vəziyyətdə olmasına baxmayaraq, atıcı onun gərilmə xüsusiyyətlərinin əvvəlkindən fərqləndi-
yini hiss edir və bu yeni Ģəraitə uyğunlaĢmaqda çətinlik çəkir. Elə buna görə də məĢqlər za-
manı atıcının eyni hərəkəti hərdən-bir tətiyin gərilmə xarakterini dəyiĢməklə alternativ (baĢqa 
bir) silahla da təkrar etməsi məqsədəuyğun hesab edilir. Bu amili aradan qaldırmaq üçün ay 
ərzində atıcılara bir neçə məĢqdə müxtəlif gərginlikli tətiklərə malik silahlarla məĢq etmək 
tapĢırıldı. 3 aydan sonra bu amil üzrə atəĢlərdə yayınma aradan götürülmüĢ oldu. 

Sabitliyin pozulması amili də atıcılarda çox da olmasa baĢ vermiĢ oldu. NiĢanalma za-
manı atıcı silahı əlində tərpənməz Ģəkildə saxlamaq qabiliyyətinə malik olmalı və onun sabit 
qalmağını təmin etməyi bacarmalıdır. Sabitlik dedikdə, silahın arpacığının 4 saniyə ərzində 
hədəfin 9-luğuna tərpənməz Ģəkildə tuĢlanmıĢ vəziyyətdə saxlanılması baĢa düĢülür. Atıcının 
yüksək sabitliyə nail olması barmaq əzələlərinin daha fəal aktivliyinə səbəb olur. Bu məqsədlə 
məĢqin hazırlayıcı hissəsində 10 dəqiqə boĢ silahla tuĢlama hərəkətləri tətbiq olundu. 

Nəfəssaxlama zamanı gərginliyin artması və hərəkətlərin bir-biri ilə uzlaĢdırılmaması 
amili demək olar ki, aĢağı dərəcəli atıcıların hamısına məxsus bir vəziyyətdir. NiĢan alma za-
manı atıcı nəfəsi saxlayarkən döĢ qəfəsi, qarın, çiyin, üz və s. əzələlərini gərginləĢdirir. Belə 
gərgin vəziyyət atıcıya narahatlıq yaradaraq niĢanalma zamanı və tətiyi çəkərkən onun öz hə-
rəkətlərinin uzlaĢdırmasını çətinləĢdirməklə yanaĢı, həm də tez yorulmasına da səbəb olur. 

AtəĢ zamanı atıcının gərgin vəziyyətdə olmasını onun zahiri görünüĢündən, yəni üz əzə-
lələrinin gərginliyindən və tənəffüs sistemindəki pozuntudan müĢahidə etmək olar. Bu yor-
ğunluğun aradan qaldırılması üçün biz 3-4 seriyadan sonra atıcılara xüsusi hərəkətlər verdik: 

1. Çiyin əzələləri üçün hərəkətlər kompleksi. 
2. Əl və barmaqlar üçün hərəkətlər kompleksi. 
ĠĢin elmi nəticəsi: Fiziki məhdudluğu olan atıcılar üçün səmərəli məĢq vasitələri seçilə-

rək məĢq prosesində tətbiq olunur. 
ĠĢin elmi yeniliyi: Fiziki məhdudluğu olan atıcıların məĢq prosesi haqqında nəzəri təhlil 

həyata keçirilmiĢ, fiziki məhdudluğa müvafiq məĢq vasitələri və metodları seçilmiĢ və tətibiq 
edilmiĢdir. 
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ĠĢin tətbiqi əhəmiyyəti: Fiziki məhdudluğu olan atıcılar əsasən əl və barmaq falanqalarında 

ağrı hiss etdikləri üçün, xüsusi hərəkətlər kompleksi tərtib edilmiĢ və bu kompleks hərəkətlər atı-

cılıq üzrə paralimpiyacıların məĢqində tətbiq olunur. 
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N.B.Salmanova, O.A.Novruzov, Z.Ġ.Qahramanova 

Determination of Effective Tools and Methods for the Training Process  

of Physically Disabled Shooters 

Summary 

 

 The topic we are addressing has been relevant for almost all time. We are talking about 

people with physical disabilities. It is a fact that this issue will always be on the agenda of the society 

as long as humanity exists. Disability is not only the result of certain unpleasant events, but also a 

consequence of birth. That is, this urgent issue is approached from a medical point of view. A more 

important issue is the rehabilitation of disabled people, their integration into society. As one of the 

main means of effectively organizing the leisure time of the disabled, sports has attracted great interest 

among the disabled. 

Key words: shooting, air pistol, training process, physical limitation, instability, efficient tool, 

method 

 

Н.Б.Салманова, О.А.Новрузов, З.И.Гахраманова  

Определение эффективных средств и методов тренировочного процесса стрелков  

с физическими недостатками  

Резюме 

 

Тема, которую мы затрагиваем, актуальна практически во все времена. Речь идет о людях 

с физическими недостатками. Это факт, что этот вопрос всегда будет в повестке дня общества, 

пока существует человечество. Инвалидность – это не только результат тех или иных неприят-

ных событий, но и следствие рождения. То есть к этому актуальному вопросу подходят с меди-

цинской точки зрения. Более важным вопросом является реабилитация инвалидов, их интегра-

ция в общество. Как одно из основных средств эффективной организации досуга инвалидов, 

спорт вызывает большой интерес среди инвалидов. 

Ключевые слова: стрельба, пневматический пистолет, тренировочный процесс, физическое 

ограничение, нестабильность, эффективный способ, метод 
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