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ATICILIQDA PSIXOLOJi COTINLIKLORIN DOF EDILMOSINO DAIR

Xiilasa. Idmancilarin hazirlanmas: sisteminin tokmillasdirilmasi vo idman masginin nazariyyasi va
metodikast baximindan aticiligda psixoloji ¢atinliklorin daof edilmasinin tadgigi miihiim ahamiyyat kasb
edir. Bu baximdan maQalada aticiliq iizra kegirilon yaris zamani yaranan psixoloji gardinliklor, onlar:
yaradan obyektiv va subyektiv ¢atinliklor sarh olunur. Ciinki bu ¢atinliklari bimadan, hiss etmadan, onlar:
ustaligla aradan qaldwmadan yiiksak idman naticalori alda etmak miimkiin deyil. Toqdim olunan
maqalads aticilig idmaninda psixoloji ¢atinliklorin dof edilmasinin detallar:, sartlori izah olunub va biitiin
bunlar on plana ¢iarilaraq, nazari tohlilo calb edilmisdir.
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GIRisS

Idmangilarin aticiliq zaman1 yaranan miixtolif ¢atinliklori moharatls, ozmlo aradan gal-
dirmalart inkisaf etdirilon yiiksok monavi vo iradi keyfiyyatlori idman naticalarinin olds edil-
mosinda asas amillordondir. Azad Mirzacanzado iradi keyfiyyot haqqinda yazmisdir: “Insanin
iradesinin onun Omiir yollarinda neca boyiik xarigalorin, galobalarin asas manbayi oldugu
hagda ¢ox misallar vo ibrotamiz hekayslor sdylomok olar.

Umumiyyatlo, insanin yasamaq haqq irado, déziim, miibarizo, voziyystdon bas ¢ixarma
Vo s. sartlarin kontekstinds 6ziinii dogruldur” [4, s. 151].

Dediklarimizlo slagadar Bernard Sounun bir miilahizosi maraqlidir: “irads olmayan yer-
ds yol da yoxdur”.

Idmanginin iradesi yalniz siiurlu torzdo catinliklori aradan qaldirma prosesindo inkisaf
edir vo mohkamlonir.

Bels ¢atinliklor ¢oxdur. Bunlar ilk névbads verilmis idman noviiniin xtisusiyyatlarindan
asilt olaraq obyektiv (xarici) ¢atinliklordir. Buraya tamasagilarin reaksiyasi, konar saslor, ra-
dioda hakim raylori, ucan toyyaronin giiclii saslori, atisda gozlonilmaz fasilolor, atma mexa-
nizmlarinin siradan ¢ixmasi, ¢oxlu sayda “parlaq” goriiniisii olan hadaflor, mixtslif isiqlandir-
ma, silahin nasazlig1, keyfiyyotsiz sursat va yagis, soyuq, kiilok Kimi diggoti yayindiran iglim
soraiti daxildir.

Subyektiv (daxili) ¢atinliklor aticinin soxsi xiisusiyyatlori, vardislari va rogabatli aticiliq
toliminin keg¢irildiyi miihitin miixtalif tosirlorino emosional miinasibati ilo alagalondirilir.
Stend aticihiginda subyektiv ¢atinliklorin xarakterik forglondirici xiisusiyyati, atis zamani ati-
cinin harokatloring birbasa tasir gostoran agiq sokildo monfi emosional vaziyyatlorin yarislar-
da goriinmoasidir.

Psixoloji hazirliq vahid vo ardicil prosesdir. Aticiligda psixoloji ¢atinliklorin dof edilmo-
sindo taktiki hazirligin psixologiyasinin miithiim rolu vardir. Bu baximdan “Azorbaycanda id-
man psixologiyasinin bozi aktual problemlori” adli dors vesaitindo deyilir: “Taktiki foaliyyat-
do holledici shomiyyat kosb edon psixi proses tofokkiirdiir. ...idmang1 taktiki tofokkiiriin ko-
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mayi ilo siiratlo doyison vaziyyatlori giymatlondirmayi bacarir vo 6ziiniin taktiki fikirlorini
sahmana salir” [3, s. 144].

Magsad va vazifalar

Idmangilarda organizm iigiin zororli olan emosional gorginlik hallar1 miixtolif sobablor-
don bag verir. Homin sobablor bunlardir: yarislara tam hazirlasmaqda geyri-miiayyanliys asas-
lanan sshvlor qorxusunun yaranmasi; komandanin naticasini agsagi salmaq qorxusu; yiiksak ro-
gabat saviyyasi; bu yariglar ti¢iin masqgi torafindon qoyulmus miimkiin olmayan tapsiriqlar;
aticiliq naticalorinin azalmasi li¢lin qorxunun yaranmast va S.

Stend aticilig1 idmanginin doyiis hazirhigr vaziyyastine ciddi toloblor qoyur. Hodof atosin-
do idmang1 daim diggetin maksimum konsentrasiyasi vo atisin ugan hodofs vaxtinda yerino
yetirilmasi ilo olagodar silahin mokan oriyentasiyasina dagiq vo kifayat godar siiratli vizual-
motor reaksiya ehtiyaci ilo qarsilasir.

Atis zamani biitiin horakatlorin inco koordinasiyasi, ciddi soy dozasi sinir proseslarinin
optimal saviyyasini talob edir. Bu taloblorden yaymma aticinin diizgiin harokatlorinin ciddi so-
kildo pozulmasina sabab olur.

Biitiin bu doayarli elmi fikirloro osaslanaraq deys bilarik ki, aticinin psixi vaziyyatini
vaxtinda vo diizgiin qiymatlondirmasi qarsidan galon ¢atinliklorin gedisatina vo notico aldo et-
masina ohamiyyatli doracads tasir gostora bilor. Buna gora do psixi vaziyyati arzu olunan ss-
viyyaya catdirmagin yol vo vasitolorini bilmok idmanginin taktiki moharatinin on mithiim
tozahiiriidiir.

Molumdur ki, idmangilar yariglardan avval hazirliq vaziyyatini, yani artan asob hayacani
inkisaf etdirir. Bu da badonin qarsidaki horokatlori yerino yetirmak iiciin koklondiyini gostarir.
Bu tonzimlomo miixtalif sartlorlo bas verir. Sinir hayacaninin (aktivlosmasinin) saviyyasina va
miiddatine asason onu dérd moarhaloys bolmok olar.

Birinci marhale idmanginin yarisa daxil olundugu andan kifayat godar uzun miiddat ¢o-
Kir. Burada hoyacanverici proseslar bas verir, lakin onlarin inkisafi asason idmanginin fiziki
hazirligindan asilidir.

Ikinci marhalo yarisa baslamazdan ovval birbasa hazirliq dovriidiir. Bu dovrdo xiisusilo
yaris arafasinda giiclii hoyacanlanma bas verir.

Ugiincii morhalo idmanginin yaris atmosferino daxil oldugu anda bas veron baslangic
voziyyatdir. Bu anda aticilar ya optimal oyanma (aktivlosmo) voziyyatinds olurlar, ya haddon
artiq hayacanlanirlar, ya apatiya vaziyyatins diisiib emosional gorginlik niimayis etdirirlar.

Dérdiincii moarhals birbasa rogabat foaliyystinds hayacan soraitinin yarandigi zamandir.

Biitiin bu morhalalor miioyyan saviyyads hoyacan ehtiva edir vo idmangi ya 6z-6ziinii
idaro etmalidir, ya da masqgi vo ya komanda yoldaslarindan kdmok almalidir.

Psixi vaziyyatlori miialico etmoak tigiin biitiin horokatlorin asasi idmanginin yariglarda ¢i-
x1$ etmoak tiglin safarbar olmasina miisbat (Vo ya monfi) tosir géstors bilon taktiki tisullarin is-
tifadosidir. Olverissiz amillori aradan qaldirmaq ti¢iin aticinin yariglara hazirliq vo onlarda ig-
tirak zaman tolim-torbiys islori prosesinds idmangilarin psixi vaziyyatino miisbat tosir gosto-
ron taktiki texnikanin variantlarin1 segmok lazimdir. Psixi vaziyyati arzu olunan saviyyays
catdirmagin yol va vasitalorina dair biliklar, elaca dos alds edilmis tocriibs atisda taktiki moha-
ratin tozahiiriiniin on miithiim moanboaloridir.

Belalikla, aticilarin fordi psixi vaziyyatlorini nozoardon kegirmok vo onlarin tonzimlomo
yollarint miiayyanlagdirmayin miihiim shomiyyati vardir. Psixi vaziyyatlorin tonzimi ilo bagh
Tomas Ismayilovun vo Comilo Mommodovanin fikirlori belodir: “Psixi voziyyotlorin genis
monada tonzimi iki yolla aparilir: onlarin bag vermasini Xabardar etmok va konardan tasir me-
todlar1 vo yaxud 6ziinlitonzim metodlar1” [2, s. 264].

Oziiniitonzim vasitolori miisbot dinamikaya malik oldugda onlardan istifads etmok miim-
kiindiir. Belo hallarda idmang1, 6ziiniitaqline miiraciat edir: “Moan giicliiyom”, “Man biitiin ¢o-
tinliklari dof eds bilorom”, “Miirokkab situasiyadan ¢ixdigimi giinbagiin hiss edirom” va S.
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Son illar idmanda autogen moasq metodlarina psixogegiyenaya, gotiiriilmiis xiisusi relak-
sasiya vo digar metodlara kegid miisahids edilir [5, s. 100].

“Psixi tonzimlomanin bir novii relaksasiya adlanir. Bu psixi sakitlik vo azalo bosalmasin-
dan ibaratdir ki, bunu da insan 6zii-6ziins talgin edos bilir. Bu ¢ox asan psixi tonzimloms yolu-
dur. Hipnozdan fargli olaraq burada basqga bir insan sans 6z fikrini qobul etdirmays ¢aligmur.
fkincisi, bu mosqo pesokar psixolog calb etmoys ehtiyac yoxdur va heg bir alave maliyya xarci
tolob olunmur. Bu talgini harada va na vaxt istason, mosq etmok miimkiindiir. Onu insan hoyati-
nin ¢ox sahasinds hoyata kegirmok imkani vardir. Buna autogen mosq do deyilir” [1, s. 100; 6].

Aktivlasdirmanin optimal vaziyyati (hayacan). Optimal hayacanliliq morhoalasinda
organizm qarsidan goalon faailiyyato yaxsi hazirlasir, idmangi enerji vo inam artimini yasayir,
eyni zamanda onda yiiksok ohvali-ruhiyys tonzimlonir. Optimal aktiv fazada olan atict demok
olar ki, vaziyyatini diizgiin qiymatlondira bilir. Yorgunluq, haddindan artiq hayacan va ya
yaxst1 sinir-azalo hazirligini géstoran simptomlari taniya bilar. On asasi, atict optimal hayacan-
liliq soraitinds fordi atisa, seriyaya va biitiin ragabotli mogqlars uygunlasa bilir.

Ancaqg nazore almaliyiq ki, markazi sinir sisteminin optimal hayacanli vaziyyati uzun
miiddot davam eds bilmaz. Atis yiikiiniin va rogabatli vaziyyatlorin tasiri altinda aSabi yorgun-
luq yaranir, gérmo kaskinliyi va diqgst kiitlasir vo s.

Optimal aktivlosma marhalasinds olan, 6ziinii yorgun hiss edon idmangi yarig zamani
fasilolor arasi moharatls istirahst, vaxtinda isinma, 6ziinii masaj, multivitaminlor, organizmin
foaliyyatini barpa etmak tigiin ickilar, gohva va s. maddalar gobul eds bilir. Bu hallarda on va-
cib sey 0ziino tolqindir, atislara basladiginiz eyni psixi voziyyatdos, yoni optimal aktivlosmo
marhalasinda ¢akilislora davam etmok tigiin dziinii tanzimlomadir.

Artan hayacan vaziyyati. Artan hayacan vaziyyatinds atici tez-tez 6ziino inam hissi ya-
sayir. O, bir gayda olaraq, artan templo atisa baslayir vo bilmayarok yanlighqglara yol verir.
Bununla da naticalorin kaskin azalmasina sabob olur. Hoddindan artiq hayacanlanmanin monfi
tozahiirti miixtalif formalarda ifads edilo bilor. Monali vo koordinasiyali ¢akilislora tamamiloa
mane olan hallar olur. Idmancilar silaha sahib olmaq kimi geyri-adi hisslorlo rastlasirlar. Bun-
lara ayaqlarin titromasi, torlomo, hadoaf ugusuna diqqati comlaya bilmamasi vs s. aid edilir.

Bu vaziyyat daha ¢ox yiiksok soviyyali yarislarda ilk dofs istirak edon aticilarda vo ya
yarislarda yiiksok daracali va ragiblorls tizlagon gonc aticilarda vo ya yarisin naticalarina bo-
yiik iimidlor basloyan idmangilarda, masalon, galobs qazanmagq, daha yiiksok idman standarti-
ni1 yerina yetirmok, milli komandaya qosulmaq v s. {igiin qeyd olunur.

Yarislara hoddindon artiq hayacanl voziyyatds golon va ya yariglar zamani 6zlarini had-
don artiq hayacanli aparan idmangilara badoni optimal vaziyyato gotirmok iiciin sakit qagis vo
gimnastik yeris horokatlorindon istifads edorok silahsiz sakitlasdirici isinmoa horakotlori etmok
tovsiya oluna bilar. Eyni zamanda ozoalolords daha ¢ox sartlik tapsaniz, rahatlama moasqindan
istifada edin, yani novba ilo qollar1 vo ayaqlart silkalomoklo, sakitlogdirici masajdan istifado
edorok ozalalori rahatlagdirmaq lazimdir. Hoddindon artiq hayacanli vaziyystds hodofas cold vo
sakit sokildo atos amrini vermok pis manevr deyil.

Goarginliyin sobobi mogsadlora ¢atmamaq qorxusudursa, aticini onun tiglin miimkiin
olan naticays yonoaltmali vo ya onu ruhlandiracaq vasitolordon istifado etmoslidir. ©gor atict
hoddon artiq hoyacanlanmisdirsa,(orkestr, tamasagilar, parad, yiiksok Saviyyali aticilarin
olmasi va s.) onda aticinin diggatini rogabat soraitindon ayirmaq, basqa moévzulara kegmok,
sakitlosmayin yollarini1 tapmaq lazimdir. Hayacan saviyyalarini barabarlogdirmak tigiin, oksi-
no, aktivlosdirma saviyyasi optimal saviyyadon asagi olan aticilarla slage yaratmaga galisma-
lidir. Psixoloji vaziyyati optimal vaziyyato gotirmok {igiin ¢ox tasirli bir vasito autogenik to-
limdir. Buna 6ziinatalqin vaziyyati deyilir.

Emosional azginlik (6ziinagiivansizlik) vaziyyati. Emosional depressiya vaziyyatinda
aticinin har ciir siibhasi var: masqds iraliloyislor, miisyyan bir yaris tigiin verilon tapsiriglarin
yerina yetirilmomasi vo bazon yarislarda istirak etmok istamomoasi. Giiclii vo erkon baslangic
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hoyacani artmasina sobab olur vo yaris zamani sinir — psixi garginliyin haddon artir olmasi
onu apatiya vaziyyatina gatirir.

Belo hallarda osason atici zahiron sakit goriiniir, amma etdiyi harokatlords siistliik vo
zoif noticalor 6ziinii biruzo verir. Apatiya vaziyystinds olan aticiya asagidakilar tovsiys olun-
malidir:

— gimnastika harokatlori, gozinti vo qagisdan istifado edorak artan templo isinmo hora-
Kotlori (silahli va ya silahsiz) icra etmali. Tonusu yiiksaltmak tigiin hodafi yiiksok saslo vo go-
fildon sorusmag;

— komandanin taleyi vo yariglarda soxsi istirak ligiin mosuliyyat hiss etmak, yaris voziy-
yatlarina digget yetirmoak, fordi aticilarin vo komandalarin naticalori ilo maraglanmag;

— hayacan saviyyasi Kifayat godar yiiksok olan aticilarla slags yaratmaga galismag;

— ogor idmanginin 6ziinds irads yoxdursa, masqgi ona komak etmolidir.

fsin elmi naticasi. Belaliklo, atic1 idmangilarin fordi xiisusiyyatlori vo situasiyanin spe-
sifikliyi nazora alinmagqla, psixo-tonzimin totbiq olunan miixtolif taktikalari, yalniz iimumi
ananavi ganunlara tabe olmagqla yiiksok psixi vaziyyatds fiziki vo texniki imkanlari agkar edir.
V5 bu da aticilarin psixoloji gatinliklarinin dof edilmasins imkan verir.

Isin elmi yeniliyi. Mogaloda galdirilan problem miixtalif alimlor torofindon nozori co-
hotdon tadqiq olunsa da aticiliqda psixoloji ¢atinliklarin dof edilmasi ilk dofadir ki, metodiki
cohotdon arasdirilir.

Isin totbigi ahomiyyati. Mogalode todqiq olunan mévzu, aticiliqda psixi catinliklorin
dof edilmoasi psixi vaziyyatin ¢ox miirokkob proses olub, onun sabitlogsmasina xidmat edir ki,
dominantliq kasb etsin vo sonradan soxsi xassayo ¢evrilsin. Burada baslica mosalo idmang1
xarakterinin asasini togkil edon miivafiq miinasibatlorin togokkiilii vo méhkomlandirilmasidir.
Bu isa masqgi va basqalar tarafindan, yani torbiys prosesindos, 6ziinii togkil vo 6ziiniisafarbar-
etmonin tasiri ilo, idmanginin 6ziiniitorbiyo prosesi ilo yaradilir.

Yuxarida gostarilonlordon aydin olur ki, aticilari psixi vaziyyatlarins tasir edan vo ton-
zimlomo metodlar taktiki texnikalarin arsenali olduqca miixtalifdir. Magsad aticilarin va
mosqgeilarin onlardan 6z faaliyyatlorindo moharatls va genis istifado etmoloridir.
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Y.B.Samadov, S.B.Alizade
Overcoming Psychological Difficulties in Shooting
Summary

Improvement of the training system of athletes and sports training overcoming psychological
difficulties in shooting from the point of view of theory and methodology research is important. In this
regard, the shooting competition in the article psychological tensions arising during the period,
objective and subjective difficulties that create them is interpreted. Because without feeling these
difficulties, overcome them skillfully it is impossible to achieve high sports results without lifting.
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Submitted The article explains the details and conditions of overcoming psychological difficulties in
shooting sports and all these have been brought to the fore and involved in theoretical analysis.
Key words: mental state, heightened arousal, shooter, training

SI.b.CamenoB, C.b.Anuzajne
IIpeonosieHue NCUX0JOTHYECKUX TPYAHOCTEH B cTpe/ib0e
Pe3ztome

BakHoe 3HaUeHHE C TOYKH 3PEHUS COBEPIIEHCTBOBAHUS CHCTEMBI MIOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB U
TEOPUH U METOJMKH CIIOPTHUBHON MOATOTOBKU MMEET UCCIEAOBAHHUE MIPEOJOJICHUS NICUXOIOTHYECKHUX
TpyAHOCTEH B cTpennOe. B cBs3u ¢ 3TUM B cTaThe JaeTcd TPaKTOBKA ICHXOJOTHYECKON HaIpsKeH-
HOCTH, BO3HHUKAIOIEH B COPEBHOBAHUAX 110 CTpesibOe, MOpoXkAatoieil ee OObeKTUBHBIX U CyOBEKTUB-
HBIX TpyaHocTed. [loToMy 94TO HEBO3MOXKHO TOOWTHCS BBICOKMX CIIOPTHBHBIX PE3yJIbTAaTOB, HE 3HA,
HE 4yBCTBYS 3TUX TPYIHOCTEH, HE YMEIIO UX MPEososeBas. B IpeaCcTaBIeHHON CTaThe OIUCAaHBbI JeTa-
JIM, YCJIOBUS IIPEOAOJIEHUS NICUXOJIIOTHYECKUX TPYJHOCTEN B CTPEIIKOBOM CIIOPTE, U BCE ATO BEIHECEHO
HAa TEPBBIN IIJ1aH, IOJBEPTHYTO TEOPETHIECKOMY aHAIIN3Y.
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