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FiZiKi MOHDUDLUGU OLAN ATICILARIN MOSQ PROSESi UCUN
SOMOROLI VASITO VO METODLARIN TOYINI

Xiilasa: Miiraciat etdiyimiz movzu demoak olar ki, biitiin zamanlar ti¢tin aktual olub. Sohbat fiziki mohdu-
diyyatli insanlardan gedir. Bu bir ger¢oklikdir ki, basariyyat durduqca, har zaman comiyyatin giindominda
bu masala oziina yer alacaq. Olillik sonradan miiayyan xosagalmaz hadisalorin naticasi olmagla yanast,
ham do dogugdan galon bir fasaddir. Yoni bu aktual masalaya ham da tibbi tarafdon yanagilir. Daha vacib
masala alillorin reabilitasiyasi, onlarm camiyyata inteqrasiyasidir. Olillarin asuda vaxtinin somarali tagki-
linin asas vasitalarindan biri kimi idman alillor arasinda boyiik maraga sabab olmusdur.

Agar sozlar: aticilhg, pnevmatik tapanca, masq prosesi, fiziki mohdudiyyat, sabitliyin pozulmasi, metod

Isin taskili: Azorbaycan Respublikasi BMT Bas Maclisinin gobul etdiyi konsepsiyaya
gosulmus vo asagidakilara riayot etmokdadir:

1. Istirake¢1 dévlatlor alillorin digor soxslorlo borabor modoni hayatda istirak etmok hiiqu-
qunu taniy1r vo biitiin zoruri tadbirlori goriirlor ki, olillor:

a) miinasib formatlarda sonot asorlorindon istifado edo bilsinlar;

b) miinasib formatlarda televiziya proqramlarindan, filmlordon istifado, teatr vo digor
madani tadbirlords istirak eds bilsinlor;

¢) teatr, muzey, kinoteatr, kitabxana vo turizm xidmatlori kimi madoni todbir vo xidmaot-
lordon yararlanma, homg¢inin miimkiin oldugca milli madoni shomiyyot kosb edon abido vo
obyektlora baxma imkani alds eds bilsinlar.

2. Istirak¢1 dévlatlor yalmz olillorin rifahi iiciin deyil, hamginin comiyyatin zanginlosdi-
rilmasi namina olillors yaradici, badii vo intellektual potensiallarini inkisaf etdirmok imkanini
yaratmagq {i¢iin biitlin zoruri todbirlori goriir.

3. Istirak¢1 dovletlor beynolxalq hiiquga miivafiq olaraq, aqli miilkiyyet hiiquglarmnn
gorunmasi haqqinda ganunlarin slillorin madoniyyat asarlorindon istifadslorine osassiz vo ya
diskriminasiya xarakterli manes olmamasi igiin biitiin zoruri todbirlori goriir.

4. Olillerin jest dillori vo karlarin modaniyyati daxil olmagqla, xiisusi madeni va dil 6zii-
namoxsuslugunun taninmasina va dastoklonmasina digar soxslarlo barabar saviyyads hiiqugla-
r1 vardir.

5. Olillara digar soxslarlo barabar asuds va istirahat vaxtini kegirmak vo idman tadbirlo-
rinds istirak etmok imkaninin verilmasi ti¢iin istirak¢1 dovlotlor asagidaki moagsadlar {igiin zo-
ruri todbirlori goriirlor:

a) olillorin biitiin soviyyali imumi profilli idman todbirlorinds istirakinin tobligi vo tos-
viqi;
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b) alillors, xtisusila olillor {i¢iin nozords tutulan idman vo asudo vaxt todbirlorini toskil et-
mok, inkisaf etdirmok vo bu todbirlords istirak etmok imkaninin yaradilmasi vo bununla slage-
dar digor soxslorlo borabar tohsil, hazirliq va resurslarla tomin olunmalarina yardim edilmasi;

¢) olillorin idman, rekreasiya vo turizm obyektlorindan istifade etmok imkaninin tomin
edilmasi;

d) alil usaglarmn digar usaqlarla birlikds asuds va istirahat vaxtinin kegirilmasinda, oyunlar-
da, yariglarda va ya idman tadbirlorindos, o climlodon moktob sistemi ¢argivasinds kegirilon todbir-
lords istirak etmok imkaninin tomin edilmasi;

e) olillorin asudo vaxtinin, turizmin, istirahat vo idman todbirlorinin togkili ilo masgul
olanlarin xidmatlarindon istifade imkaninin tomin edilmasi [2, s. 5].

Olillarin asuds vaxtinin somarali togkilinin asas vasitalarindan biri kimi idman alillor
arasinda bdyiik maraga sobab olmusdur.

Giills aticiliginda miixtalif fiziki mahdudiyyati olan idmangilara fardi vo komanda yarisla-
rinda birgs miibarizoyo imkan veran funksional tosnifat sistemindan istifads olunur. idmancilar
movceud fiziki mohdudiyyatdon (badoninin yuxari vo asagi atraflarin horoki gabiliyyati, azalo gii-
cii, caldlik daracasi Vo gorma itiliyindan ) asili olaraq qruplara boliiniirlor:

1. SH1 — Silah1 saxlamagq ti¢tin alave dayaqdan istifads etmoyanlor

2. SH2 — Silah1 saxlamagq ii¢iin alavo dayaqdan istifado

3. SH3 — Yalmiz SH1 vo SH2 qruplari {izra Paralimpiya oyunlarinda yarislar kegirilir.

Idmancilar 22 kalibrli tiifang vo havali tapancalardan(sixilmis hava va ya sixilmis gazla
CO; va ya yayh) istifados edirlor. Tatiyin ¢okilmasi zamani1 gaz CO2 maye halindan qazaoxsar
hala disiir vo giillonin hodofo dogru harokatino tokan verir. 10 m mosafoys atos agmada
4.5mm, 25m vo 50m mosafays atos agmada 5.6 mm kalibrli giillalordon istifads olunur.

Yariglarda horokot mohdudlugu olan idmangilar 3 voziyyatdon atos agirlar:

* stullardan istifads etmoklo ayaq tisto voziyyatinds — standing

* istinad stollarindan istifado etmoklo diz tistii vaziyyatinds — kneeling

* uzanilmig vaziyyoatds — prone

Fiziki mohdudlugu olan aticilar giisurlarinin doracesindsn asili olaraq, miixtalif psixolo-
ji hallara malikdirlor. Bunu nozars alaraq, onlarin mosqinds tatbiq olunan asas metod fordi ya-
nasma olmalidir.

Diqggatin pozulmasini xarakterizo edon amillor siyahisinda sidiyin ifrazi ilk yerdadir. Bu
problemi aradan qaldirmaq ii¢iin biz hamin aticilart har mosqds 70 giillodon sonra miitomadi
olaraq sidiyin ifraz olunmasi aktini yerino yetirmayi tapsirdiq (yaris qaydalarina osason gadin-
lar 40, kisilor 60 giillo atir). 3 aydan sonra artiq bu hal onlarda avtomatlagsmis hala c¢evrildi.

Ardicil dagiq ateslordan sonra, hotta miisbot emosiyalarin naticasinds gan-damar siste-
minds ritmin artmasi ilo alagedar azalalordo yaranan titroyislori aradan qaldirmaq ti¢lin biz
aromaterapiyadan istifads etdik. Tasadiifi deyil ki, bu giin aromaterapiya — efir yaglarinin va-
sitasi ilo orqanizma tosir etmo miixtalif sahalords totbiq olunur. Miixtalif atirlorin vasitasils is-
tonilon vaxt shvali-ruhiyyoni yiiksoltmok miimkiindiir. Giills aticilar1 miioyyon atoslordon son-
ra allorindo olan torlomani silmak macburiyyastinds olurlar. Bildiyimiz kimi, hal-hazirda miix-
tolif otirli kagiz dosmallar istehsal olunur. Biz aticilarin hansi iyi daha ¢ox xosladigini sorgu
vasitosilo miioyyan etdik:

Muradov Okbar — limonun otrini (yorgunlugu aradan qaldirir, yuxuya meyilliliklo mii-
barizo aparmaga komoak edir vo insanda i qabiliyyatini daha da artirir).

Zeynalov Kamran — mixok otrini (¢ox inca bir atra malikdir ki, onunla aqli hiicuma keg-
moamigsdon 6nca nofas almaq ¢ox faydali olur. O, homginin vacib masalalorin hollins hazirla-
sanda da yardimg¢i ola bilor, belo ki insanin zehnini giiclondirir).

Mommodov Elsad — ¢obanyastigi otrini (sinir sistemini sakitlosdirir).

Biz aticilara masq prosesinds bels atirlor hopdurulmus kagiz dosmallar payladiq vo onlar-
dan istifade etmayi tapsirdiq. Bu aticilar torafindon maraqla garsilandi vo naticasi miisbat oldu.
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Ronglor do mosq prosesinda aticilarin davranisina miioyyan tosir gostorir. Diqqat yetir-
sok, gorarik ki, aticiliq idmaninda giillalor ii¢lin nozords tutulmus gablarin oksoriyyatindo da-
ha ¢ox sar1 va yasil ronga iistiinliik verilir.

Ruh diiskiinliiyiinii aradan galdirmagq ti¢lin sar1 rongdon istifads olunur. ©zalslori giic-
londirir, hozm sistemino tosir edir. Depressiyani azaldir, melanxoliya slamotlorini aradan qal-
dirir. Monfi emosiyalardan tomizlonmays kdmakgi olur. Cosgu vo optimizm yaradar. Sar1 agi-
lin rangidir vo zehni qabiliyyatlori inkisaf etdirir. Bunun {igiin do aticilara sar1 rongds idman
koynoklorindo masq etmak tovsiya olundu.

Yasil inadcillig, tokidlilik, 6z maraqglarina, monafeyino sadiq galmaq rongidir. Bu rong
golabaye can atmagi yiiksoldir, daxili harmoniyaya doctok olmaga kdmoak edir. Yoxlama ya-
rislarinda yasil rongli idman kdynoklorinds istirak etmok tapsirildi.

Gozlords yorgunlugun yaranmasi ilo slagadar gérma itiliyinin zaiflomosini aradan gal-
dirmaq ti¢lin biz masq prosesinds asagidaki horokatlori totbiq etdik:

1. Gozii harokata gatiran azaloalar ti¢iin harakatlor kompleksi.

2. G0z harakatlarinin koordinasiyasi ti¢iin harakatlor kompleksi (boyun azalalorinin isti-
raki ilo).

3. Tennis topu ilo harokatlor kompleksi (biitiin g6z azalalori istirak edir).

4. GOzii harokata gatiran azalalarin tonusu tigiin harakatlor kompleksi.

Miixtolif hallar olur ki, silahin tatiyinds tamira ehtiyac yaranir. Sozsiiz ki, toamir olun-
mus tatik islok hala gatirildikds avvalkina nisbaton gorgin olur vs aticidan daha ¢ox qiivva to-
Iab edir. Bozan atici yarislara hazirlasan zaman 6z silahinin tatiyinin garilma xiisusiyyatlorino
hoddindon artiq aligir, onu hassasligla v yiiksok Saviyyads idars eds bilir. Lakin yarigqabagi
totik mexanizminds bas vermis hor hansi bir nasazliqla slagodar silahin tomir edilmasi totiyin
garilma xiisusiyyatlorinin do doyismasina sabab olur. Tamirdon sonra tatiyin tam saz (islok)
vaziyyatds olmasina baxmayaraq, atici onun garilma xiisusiyyatlarinin avvalkindon forglondi-
yini hiss edir vo bu yeni soraito uygunlasmaqda ¢atinlik ¢okir. Elo buna gora do mosqlor za-
mant aticinin eyni horokati hardon-bir totiyin garilmo xarakterini doyismoklo alternativ (basqa
bir) silahla da tokrar etmasi mogsadouygun hesab edilir. Bu amili aradan qaldirmagq tiglin ay
arzindo aticilara bir nego mosqdo miixtalif garginlikli totikloro malik silahlarla masq etmok
tapsirildi. 3 aydan sonra bu amil {izrs atoslords yayinma aradan gotiiriilmis oldu.

Sabitliyin pozulmasi amili do aticilarda ¢ox da olmasa bas vermis oldu. Nisanalma za-
man1 atici silah1 alinds torpanmoz sokilda saxlamaq gabiliyystine malik olmali vo onun sabit
galmagini tomin etmoayi bacarmalidir. Sabitlik dedikdo, silahin arpaciginin 4 saniys orzindo
hadafin 9-luguna torpanmaz sokilds tuslanmis vaziyystds saxlanilmasi basa diisiiliir. Aticinin
yiiksok sabitliya nail olmas1 barmaq azalalarinin daha foal aktivliyina sabab olur. Bu magsadloa
mosqin hazirlayici hissasinds 10 dagigo bos silahla tuslama horokatlori totbig olundu.

Nofossaxlama zamani gorginliyin artmasi va horokatlorin bir-biri ilo uzlasdirilmamasi
amili demok olar ki, asagi doracali aticilarin hamisina maxsus bir vaziyyatdir. Nisan alma za-
mant atict nofosi saxlayarkon dos qofasi, qarin, ¢iyin, iz vo S. azalalorini garginlosdirir. Belo
gargin vaziyyat aticiya narahatliq yaradaraq nisanalma zamani va totiyi ¢okarkon onun 6z ho-
rokatlorinin uzlagdirmasini ¢atinlagdirmaklo yanasi, ham ds tez yorulmasina da sabab olur.

Atos zamani aticinin goargin voziyyastds olmasini onun zahiri goriiniisiindon, yoni iiz azo-
Ialorinin garginliyindan vo tonoffiis sistemindoki pozuntudan miisahido etmok olar. Bu yor-
gunlugun aradan qaldirilmasi ti¢iin biz 3-4 seriyadan sonra aticilara xtisusi harokatlor verdik:

1. Ciyin ozalalori tigiin harokatlor kompleksi.

2. Ol va barmaglar ii¢iin harokatlor kompleksi.

Isin elmi naticasi: Fiziki mohdudlugu olan aticilar iigiin somarali mosq vasitalori segilo-
rok masq prosesinds tatbiq olunur.

Isin elmi yeniliyi: Fiziki mohdudlugu olan aticilarm mosq prosesi haqqinda nazori tohlil
hoyata ke¢irilmis, fiziki mahdudluga miivafiq mosq vasitalari vo metodlar1 se¢ilmis va tatibiq
edilmisdir.
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Isin tatbigi shamiyyati: Fiziki mohdudlugu olan aticilar asason ol vo barmaq falanqalarmda
agri hiss etdiklari tigiin, xiisusi harokatlor kompleksi tortib edilmis vo bu kompleks harokatlor ati-
ciliq lizra paralimpiyacilarin mosqinds tatbig olunur.
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N.B.Salmanova, O.A.Novruzov, Z.I.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

H.B.CanmanoBa, O.A.HoBpy3os, 3.U.I'axpamanoBa
Omnpenesnienne 3(ppeKTUBHBIX CPEICTB U METOI0B TPEHUPOBOYHOI'0 NIPOLIECCa CTPEJIKOB
¢ (PM3UYEeCKUMH HeI0CTATKAMM
Pesrome

Tema, KOTOPYIO MBI 3aTparuBaeM, aKTyajibHa MPaKTUYECKUA BO BCE BpeMeHa. Peub uaet o Jrosix
¢ (hM3MYECKUMU HEeNOCTaTKaMU. JTO (aKT, YTO ATOT BOIPOC Bcerna OyJeT B MOBECTKE JIHS OOIECTBA,
MOKa CYIIECTBYET YEIOBEUECTBO. MHBANUAHOCTh — 3TO HE TOJBKO PE3YJIbTAT TE€X WM HHBIX HEPHSIT-
HBIX COOBITHH, HO U CJIEJCTBHE POXKACHHUA. TO €CTh K 3TOMY aKTyaJbHOMY BOIPOCY MOIXOIST ¢ MEIH-
LIMHCKOM TOYKH 3peHusi. bojiee BaXXHBIM BOIPOCOM SIBIISICTCS PeaOMIIUTAIN WHBAIH/IOB, MX HHTErpa-
st B o0miecTBo. Kak 0fHO M3 OCHOBHBIX CpecTB 3G (GEKTUBHON OpraHU3alliy JOCYyra WHBAIUJIOB,
CIOPT BBI3bIBACT OOJIBIION HHTEPEC CPEAN NHBAIHIOB.

Knrouesvle cnosa: cmpenvba, nneemamuyeckuti nUCMoIen, mpeHuposo1HbLL NPOYece, usuyeckoe
O2paHuyenue, HeCMmadUILHOCIb, dPHEKMUBHDIIL CNOCOD, MEmOoO
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