-
a Scientific News of Azerbaijan State
N

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 4, Ne 3, 2022, pp. 46-50.

QADIN BOKSUNDA ORQANIZMIN XUSUSIYYOTLORINI NOZORO ALMAQLA
MOSQ PROSESININ TOSKIL EDILMOSI

E.A. Muxtarh'?, 9.N. Oskarov'®, prof. Q.S. Obiyev’®

Ydzarbaycan Déviat Badan Tarbiyasi va Idman Akademiyast
& eldar.muhktarli@gmail.com, orcid.org/0000-0001-6894-3214

b ali.askarov@gmail.com, orcid.org/0009-0001-1370-9989

¢ galib.abiyev@sport.edu.az, orcid.org/0000-0003-4293-6643

Nasr tarixi

Qobul edilib: 29 yanvar 2024

Darc olunub: 25 mart 2024

© 2022 ADBTIA Biitiin hiiquqlar qorunur

Annotasiya. Boks yiksak intensivlikli
fiziki foaliyyatlo saciyyslonan fordi surat-giic
idman novlori kateqoriyasina aiddir. Fiziki
keyfiyyatlorin tozahuri daracasi va badonin
reaksiya metodu baximindan boks, horoki key-
fiyyatlorinin kompleks tozahuri ilo xarakterizo
olunan idman ndévlarindon biridir vo agiq so-
kildo stirat-giic yoniimli oldugu oksar horokat-
lordir. Kisi vo qadin organizmlorinin maksi-
mum ig zamani oksigendon istifado imkanlari
eyni deyil. Qadin idmangilarda fiziki perfor-
mans Vo aerobik performans gostoricilori asa-
gidir, lakin eyni idman néviinds kisilordaki do-
yarlora barabar xususiyyatlorlo yanasir. Giicii
inkisaf etdirmok U¢iin magqlardan istifads edor-
kon nozoro almaq lazimdir ki, boksda giiciin
kdmokgi xarakter dagimasi, yoni harakatlorin
sratinin artiritlmasini tomin etmok lazimdir.
Goanc boksgularda glcli zarbs inkisaf etdirmok
Vo yalniz zarba harokatini tokmillogdirmak yol-
verilmozdir. Fizioloji ndgteyi-nozardon mosq
komplekslori elo qurulmalidir ki, boyiik ozalo
gorginliyi yaranmasin.

Acar sozlar: gadin boksgular, fizioloji
xususiyyatlar, slrat va gic keyfiyyatlari, masg
prosesinin tagkili.

Giris. Bu giin qadin bokscularin hazir-
lig1 osason kisi bokscgularin hazirlanmasinin
nozariyyssi, metodologiyasi vo praktikasina
osaslanir. Bununla bels, qadin idmangilarin
mosq vo cixislarmin effektivliyi asasen qadin
idmangilarin organizm - morfofunksional, fi-
zioloji vo psixoloji spesifik xususiyyatlorini
moasqe¢i vo mitoxassislorin nazora almasindan
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asilidir. Fizioloji moalumatlara goro, qizlar gonc
oglanlardon ¢ox daha tez yetkinlagirlor. 15-16
yasa qodor gadin organizmi osasen tam for-
malasir. Bu yasda qizlar ti¢iin boksda effektiv
idman foaliyyati Ugun yerino yetirilmali olan
fiziki foaliyysto tam tab gotirmok vo yaxsi
borpa etmokdir: genetik olaraq qadin orqaniz-
minds boyiik bir "giic" ehtiyati1 var ki, bu da
idmangilarin saglamligia ¢ox zoror vermodon
texniki, taktiki vo fiziki hazirliq vazifalorini
hall etmoays imkan verir [4,5].

Fiziologiyada gadin orqanizminin Kkisi-
don daha bdyiik imkanlara malik oldugu imu-
miyyatlo gobul edilir:

- qadinlar gozlonilon émiir uzunluguna goro
kisilori shamiyyatli daracado Ustalayir;

- gadin organizmindo muxtalif olverigsiz
amillarin (qan itkisi, qizdirma vo hipotermi-
ya, oksigen acligi, yuxu olmamasi, susuz-
lagdirma kimi) tasirine shamiyyatli miigavi-
mot var,

- qadinlar ciddi asab va fiziki garginliys ddzo
bilir vo onlar Gglin xarakterik olmayan fizi-
ki keyfiyyatlor inkisaf etdirirlar.

Qadin idmangilarin orqanizmin funksio-
nal imkanlarina badanlorinin él¢lsd, torkibi vo
formasi tosir gostorir. Yetkin bir qadinin orta
bodon uzunlugu 11-sm qisa, qadinin orta ¢akKisi
kisidon 11-kq azdir ki, bu da onlarin forgli per-
formansini gostorir. Qadin skeleti daha yiingiil,
daha elastik, daha mobil va daha az giiclii bag-
lara malikdir; daha yiungul, daha elastik, daha
mobil va daha az giiclii baglara malikdir [6].

Ancag nazare almaq lazimdir ki, kisilor-
do sumiik sixligi, skelet azalasi vo azalo guci
qadinlara nisbaton daha yuksokdir.

Qadinlarda onurga stimiiyl kisilora nis-
boton nisbaton uzun, otraflar iss qisadir. Ciyin
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qursagmin siimiiklori daha kicik va nazikdir;
daha az ¢iyin eni; Torakal onurga daha qisadir,
lakin boyun va bel daha uzundur, bu da onun
daha ¢ox horakatliliyini tomin edir; sino daha
qisa vo daha genisdir. Alt ekstremitelerdeki
(otraflardaki) forglor gadinlarin daha gox ho-
rokst diapazonuna sahib olmasi ilo ifads edilir,
lakin gadinlar nisbaton daha dar oynaglara ma-
likdirlor, bu da daha zoif baglar vo tendonlar
demokdir. Eyni zamanda, gadinlarin birlosdi-
rici toxumalar1 kisilora nisboton daha elastik-
dir, bu da onlara daha ¢ox (toaxminon dordds
bir) elastiklik niimayis etdirmok imkan1 verir.
Qadmlarda dovran edon gan miqdar ilo mu-
gayisadokisilor tigiin 1,2 litr azdir. Klinik vo
biokimyavi gan parametrlorinin standart doyar-
lorinds do farglor var. Qadinlarda fiziki perfor-
mans onlarin lirok-damar vo tonofflis sistem-
lorinin imkanlar1 ilo baglidir vo kisilarin tgda
ikisindon ¢ox deyil.Onlar homginin daha az
asas geodinamik parametrlora malikdirlor: Urs-
yin kutlosi 50 g, sistolik hocmi isa 30-40%
(lakin Urak doaracasi vo tonofflis doracasi mii-
vafiq olaraq daha ylksokdir). Barabar giiciin
bir ylikii altinda iirok daracasi shomiyyatli do-
rocado suratlonirse vo uygunlagsma fiziki fo-
aliyyot funksiyalarin daha g¢ox gorginliyi va
daha yavas borpa ilo miisayiat olunur, sonra
yiksok performansla, trok doracasinin artmasi
sababindan dagigelik gan hacminin artmasi da-
ha az xorclonir.Tonoffiis orqanlarinda bir forq
var - tonoffiis yollarinin strukturu vo agciyar
hocmlorinin Sl¢iisti. Qadinlarda tonafflis surati
kisiloro nisbaton daha yiksok, darinliyi isa
daha azdir. Onlar torakal nafas (kisilords - ga-
rin nofosi) ilo xarakterizo olunur.

Kisi vo qadin orqanizmlarinin maksi-
mum is zamani oksigendon istifado imkanlari
eyni deyil.

Qadin idmangilarda fiziki performans vo
aerobik performans gostoricilori asagidir, lakin
eyni idman névinds kisilordoki dayarlora bo-
rabar xususiyyatlorls yanasir.

Qadin organizmi neyrohumoral tonzim-
lanmasinda mirokkob olan bioloji xususiyyata
malikdir. Menstruasiya funksiyasinin olmasi,
dovriliyi bitin badans va xiisusan ds onun fa-
aliyyatino ciddi tosir gostorir. Fizioloji olarag,
menstrual dovru bir kompleksin tozahtrlorin-
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don biridir,qadin orqanizmindoki bioloji pro-
ses, qadin orqaninin fiziki vaziyyatindoki tsik-
lik dalgalanmalarin paralel prosesi ila repro-
duktiv sistemin funksiyalarinda miivafiq tsik-
lik doayisikliklorls ifada edilir [6]. Qanin tarkKibi
tez-tez doyisir, sinir sisteminin yiiksok hayo-
canliligi miisahida olunur, azalo tonusu azalir.
Bu gunlards azalo giicti va slrati normal per-
formansdan daha asagi olur. Dovr arzinds da-
mar sisteminin igindo agkarlanan forqli dalgaya
bonzor fizioloji dalgalanmalar var. Qadinlarda
qanin torkibi do dinamik dalgalanmalara mo-
ruz qalir. Qadin organizminda su vo elektrolit
mubadilosi baximindan da fizioloji doyisiklik-
lor bas verir ki, bu da dovr arzinds saglam ga-
dinlarda badan ¢akisinin 0,5 ilo 2 kq arasinda
doyismosini xarakterizo edir. Performans bo-
zon nozorogarpacaq doracado azalir vo artan
osabilik, balanssizliq, asabilik, yorgunluq daha
tez-tez gorundr.

Sadalanan buttin anatomik va funksional
xususiyyatlor qizlarin vo qadinlarin foaliyye-
tini mohdudlasdiran ¢atinliklori oks etdirir. Yu-
xarida deyilonlora osason, guman edilir ki,
masqeilar korpusu mosq prosesinin az-¢ox Ki-
siloro vo qadinlara uygunlagdirtlmis miixtolif
iisullarindan istifads etmolidir.Qadin idmangi-
larin ddytisdon avval vo doyiis zamani emo-
sional va psixoloji vaziyyati xiisusi rol oynayir
[6].

Qarsidaki performansin miqyasindan vo
verilon tapsiriglardan, idmangilarin 6z hazirh-
gmin saviyyasindan va ragiblorin gicli torof-
lorinin giymatlondirilmasindon, masalon, aSo-
bilikdon asili olaraq qadin boksgularda sistem,
xarakter vo digor amillor 6zuni gostoro bilar.

Doyiiso hazirlig, xiisuson do tarazlasdi-
rilmig sinir sistemi ilo ugurla mosq edilmis
idmangilar arasinda (inam, giiclii ragiblorlo
ringdo tocribs mibadilasi, 6z mogsadloring
catmag vo yariglarda musbat naticalor slds et-
mokda galobays nail olmaq istayi) va yaxud
oksino, asob sistemi zoif olan, natamam tolim
kecmis gadin boksgular ii¢lin ¢ox vaxt xarak-
terik olan startqabagi qizdirma, start Oncasi
apatiya (bu, ya da ona garsi lageyd miinasibat
garsidan golon doyislorin gedisi ilo bagl ob-
sesif fikirlor, onlarin hazirliq vo performansda
ugurlari ilo bagl siibholor ola bilor). Gorlinon
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odur ki, bu giin gadin boksunda idmangilarin
hazirhig1 osason kisi bokscularin hazirlanma-
sinin nazariyys vo metodlarina asaslanir.

Bununla bels, gqadin idmangilarin mosq
Vo ¢ixislarinin effektivliyi asason masqgilor vo
mitoxassislor tarsfindon gadin organizminin
spesifik xususiyyatlorini - morfofunksional, fi-
zioloji va psixoloji xususiyyatlorini nazars al-
maqdan asilidir. Qadin idmangilarinin perfor-
mansina vo masq yiiklarins tab gotirmok qabi-
liyyotino birbasa tosir edon gadin organinin
spesifik forgli xususiyystlori var. Bu, foarglori
olan kisi vo qadmlarin haroki bacariglarina
aiddir. Qadinlarda sinir-azalo sisteminin kisilo-
ro nisbaton daha az giic nailiyystlorino gadir
oldugunu da nazars almaq lazimdir. Qadin be-
doni, boyuk plastikliyino baxmayarag, telimda
yuksok ylklora qarst hassasdir, bu da yiiklarin
intensivliyini vo hacmini tadricon artirmaq eh-
tiyacini nozordo tutur. Boksla mosgul olmaq
iiclin motivasiya baximindan qadin idmangi-
larin orqanizminin psixoloji xiisusiyyatlorini
do nozoro almaq lazimdir. Qadin boksgular
arasinda boks motivasiyasi onlarin fiqurunu
inkisaf etdirmoya, horokatlori alagalondirmoys,
azalalari guclondirmays, tonus va 6zline inami
artrmaga yonaldilmalidir.Hazirda mogqdo ar-
tim tendensiyas1 hom hacm, ham das intensivlik
baximindan yiiklormiisahido olunur, buna gora
do bir sira miolliflorin 6z asarlorinds gostor-
diyi kimi, idmang¢inin funksional voziyystinin
monitoringina xdsusilo muhim yer verilmali-
dir [1, 2, 3].

Naticol4-16 yash yeniyetmo qizlar iglin
tolim prosesi Uglin asas tolob bu yiksak stratli
Vo guclu harakatlorin yerina yetirilmasinin toh-
likosizliyino ziyandir. Texnikada vurgu haro-
kotlorin suratino yonaldilmalidir vo harokat
giiclinii inkisaf etdirmoys ¢alismamalidir.

Giicii inkisaf etdirmok Uglin mosqlordon
istifado edorkon nozoro almaq lazimdir ki,
boksda glictiin kébmokgi xarakter dagimasi, yani
horakatlarin suiratinin artirilmasini tamin etmoak
lazimdir. Ganc bokscularda gticlii zarbas inkisaf
etdirmok vo yalniz zarba horokatini tokmillos-
dirmok yolverilmazdir. Fizioloji ndgteyi-no-
zordon mosq komplekslori elo qurulmalidir ki,
boylk azalo gorginliyi yaranmasin [8].
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AHHOTauus. BOKC OTHOCHUTCS K KaTero-
pPUM UHIMBHYaTbHBIX CKOPOCTHO - CHJIOBBIX
BHJIOB CIIOPTA, XapaKTePU3YIOIIUXCS BHICOKOMN
¢dusnveckoii Harpyskoil. [lo cremeHu mposis-
neHusT (PU3UYECKUX Kav4eCcTB M CIOCO0y peak-
IUU OpraHu3Ma OOKC OTHOCHUTCS K YHCIy BH-
JIOB CIIOPTa, XapaKTEPHU3YIOIIUXCS KOMILICKC-
HBIM TIPOSIBJICHUEM JIBUTATCIbHBIX KauyeCTB,
puYeM OOJBIIMHCTBO JABMKCHUN UMEIOT SIBHO
CKOPOCTHO - CHJIOBYIO HarmpaBiieHHOCTh. Cro-
COOHOCTh MYXKCKOTO M YKCHCKOTO OpraHHM3Ma
UCIONIb30BaTh KUCJIOPOJ MPU MaKCUMAIbHON
pabote HeonuuHakoBa. I[lokazarenu ¢uszmuec-
KOH paboTOCIOCOOHOCTH U a’dpoOHON paboTo-

CIIOCOOHOCTH HIDKE Y CIIOPTCMEHOK, HO B TOM
e BUJC CIOPTa OHU OJIM3KU K 3HAYCHUSM Y
MykuuH. HemomycTumo pa3BUBaTh y IOHBIX
OOKCEpOB CHIILHBIN yJap U COBEPIICHCTBOBAThH
TOJILKO ynapHblie aprkenus. C pusmonorunuec-
KOH TOYKH 3pEHHUS TPCHUPOBOYHBIC KOMILICK-
ChI JIOJDKHBI OBITh COCTABJICHBI TaKHUM 00pa-
30M, 4TOOBI HE BO3HHKAJIO OOJBIIOrO Hamps-
JKEHUSI MBIIIIII.

KaoueBoe cioBa: oicenuunbl—HO0Kce-
pol, Qusuonocuyeckue 0CcoOEHHOCMU, CKO-
POCMHO-CUIOBblE Kauvecmea, opearnuzayus
MPEHUPOBOUHO20 Npoyeccd.
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ACCOUNT THE CHARACTERISTICS OF THE ORGANISM
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Annotation. Boxing belongs to the cate-
gory of individual speed-power sports charac-
terized by high-intensity physical activity. In
terms of the degree of manifestation of physi-
cal qualities and the method of the body's reac-
tion, boxing is one of the sports characterized
by the complex manifestation of movement
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qualities, and most of the movements are ob-
viously speed-power-oriented. The ability of
the male and female body to use oxygen at
maximum performance is not the same. Indi-
cators of physical performance and aerobic
performance are lower in female athletes, but
in the same sport they are close to the values in
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men. It is unacceptable for young boxers to muscle tension.
develop a strong punch and improve only stri-
king movements. From a physiological point
of view, training complexes should be desig-
ned in such away that there is no significant

Keywords: female boxers, physiological
characteristics, speed and power qualities,
training process organization.
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