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Annotasiya. Boks yüksək intensivlikli 

fiziki fəaliyyətlə səciyyələnən fərdi sürət-güc 

idman növləri kateqoriyasına aiddir. Fiziki 

keyfiyyətlərin təzahürü dərəcəsi və bədənin 

reaksiya metodu baxımından boks, hərəki key-

fiyyətlərinin kompleks təzahürü ilə xarakterizə 

olunan idman növlərindən biridir və açıq şə-

kildə sürət-güc yönümlü olduğu əksər hərəkət-

lərdir. Kişi və qadın orqanizmlərinin maksi-

mum iş zamanı oksigendən istifadə imkanları 

eyni deyil. Qadın idmançılarda fiziki perfor-

mans və aerobik performans göstəriciləri aşa-

ğıdır, lakin eyni idman növündə kişilərdəki də-

yərlərə bərabər xüsusiyyətlərlə yanaşır. Gücü 

inkişaf etdirmək üçün məşqlərdən istifadə edər-

kən nəzərə almaq lazımdır ki, boksda gücün 

köməkçi xarakter daşıması, yəni hərəkətlərin 

sürətinin artırılmasını təmin etmək lazımdır. 

Gənc boksçularda güclü zərbə inkişaf etdirmək 

və yalnız zərbə hərəkətini təkmilləşdirmək yol-

verilməzdir. Fizioloji nöqteyi-nəzərdən məşq 

kompleksləri elə qurulmalıdır ki, böyük əzələ 

gərginliyi yaranmasın.   

Açar sözlər: qadın boksçular, fizioloji 

xüsusiyyətlər, sürət və güc keyfiyyətləri, məşq 

prosesinin təşkili.  

Giriş. Bu gün qadın boksçuların hazır-

lığı əsasən kişi boksçuların hazırlanmasının 

nəzəriyyəsi, metodologiyası və praktikasına 

əsaslanır. Bununla belə, qadın idmançıların 

məşq və çıxışlarının effektivliyi əsasən qadın 

idmançıların orqanizm - morfofunksional, fi-

zioloji və psixoloji spesifik xüsusiyyətlərini 

məşqçi və mütəxəssislərin nəzərə almasından 

asılıdır. Fizioloji məlumatlara görə, qızlar gənc 

oğlanlardən çox daha tez yetkinləşirlər. 15-16 

yaşa qədər qadın orqanizmi əsasən tam for-

malaşır. Bu yaşda qızlar üçün boksda effektiv 

idman fəaliyyəti üçün yerinə yetirilməli olan 

fiziki fəaliyyətə tam tab gətirmək və yaxşı 

bərpa etməkdir: genetik olaraq qadın orqaniz-

mində böyük bir "güc" ehtiyatı var ki, bu da 

idmançıların sağlamlığına çox zərər vermədən 

texniki, taktiki və fiziki hazırlıq vəzifələrini 

həll etməyə imkan verir [4,5].  

Fiziologiyada qadın orqanizminin kişi-

dən daha böyük imkanlara malik olduğu ümu-

miyyətlə qəbul edilir:  

- qadınlar gözlənilən ömür uzunluğuna görə 

kişiləri əhəmiyyətli dərəcədə üstələyir;  

- qadın orqanizmində müxtəlif əlverişsiz 

amillərin (qan itkisi, qızdırma və hipotermi-

ya, oksigen aclığı, yuxu olmaması, susuz-

laşdırma kimi) təsirinə əhəmiyyətli müqavi-

mət var;  

- qadınlar ciddi əsəb və fiziki gərginliyə dözə 

bilir və onlar üçün xarakterik olmayan fizi-

ki keyfiyyətlər inkişaf etdirirlər.  

Qadın idmançıların orqanizmin funksio-

nal imkanlarına bədənlərinin ölçüsü, tərkibi və 

forması təsir göstərir. Yetkin bir qadının orta 

bədən uzunluğu 11-sm qısa, qadının orta çəkisi 

kişidən 11-kq azdır ki, bu da onların fərqli per-

formansını göstərir. Qadın skeleti daha yüngül, 

daha elastik, daha mobil və daha az güclü bağ-

lara malikdir; daha yüngül, daha elastik, daha 

mobil və daha az güclü bağlara malikdir [6].  

Ancaq nəzərə almaq lazımdır ki, kişilər-

də sümük sıxlığı, skelet əzələsi və əzələ gücü 

qadınlara nisbətən daha yüksəkdir.  

Qadınlarda onurğa sümüyü kişilərə nis-

bətən nisbətən uzun, ətraflar isə qısadır. Çiyin 

mailto:aasmira.vahabzada@sport.edu.az
mailto:ali.askarov@gmail.com
mailto:galib.abiyev@sport.edu.az


                Scientific News of Azerbaijan State                                                        Sport Science Journal         

                Academy of Physical Education and Sport                                                    vol. 6, № 1, 2024. 
                                                _________________________________________________________________________________________________________ 

47 

 
 

qurşağının sümükləri daha kiçik və nazikdir; 

daha az çiyin eni; Torakal onurğa daha qısadır, 

lakin boyun və bel daha uzundur, bu da onun 

daha çox hərəkətliliyini təmin edir; sinə daha 

qısa və daha genişdir. Alt ekstremitelerdeki 

(ətraflardakı) fərqlər qadınların daha çox hə-

rəkət diapazonuna sahib olması ilə ifadə edilir, 

lakin qadınlar nisbətən daha dar oynaqlara ma-

likdirlər, bu da daha zəif bağlar və tendonlar 

deməkdir. Eyni zamanda, qadınların birləşdi-

rici toxumaları kişilərə nisbətən daha elastik-

dir, bu da onlara daha çox (təxminən dörddə 

bir) elastiklik nümayiş etdirmək imkanı verir. 

Qadınlarda dövran edən qan miqdarı ilə mü-

qayisədəkişilər üçün 1,2 litr azdır. Klinik və 

biokimyəvi qan parametrlərinin standart dəyər-

lərində də fərqlər var. Qadınlarda fiziki perfor-

mans onların ürək-damar və tənəffüs sistem-

lərinin imkanları ilə bağlıdır və kişilərin üçdə 

ikisindən çox deyil.Onlar həmçinin daha az 

əsas geodinamik parametrlərə malikdirlər: ürə-

yin kütləsi 50 q, sistolik həcmi isə 30-40% 

(lakin ürək dərəcəsi və tənəffüs dərəcəsi mü-

vafiq olaraq daha yüksəkdir). Bərabər gücün 

bir yükü altında ürək dərəcəsi əhəmiyyətli də-

rəcədə sürətlənirsə və uyğunlaşma fiziki fə-

aliyyət funksiyaların daha çox gərginliyi və 

daha yavaş bərpa ilə müşayiət olunur, sonra 

yüksək performansla, ürək dərəcəsinin artması 

səbəbindən dəqiqəlik qan həcminin artması da-

ha az xərclənir.Tənəffüs orqanlarında bir fərq 

var - tənəffüs yollarının strukturu və ağciyər 

həcmlərinin ölçüsü. Qadınlarda tənəffüs sürəti 

kişilərə nisbətən daha yüksək, dərinliyi isə 

daha azdır. Onlar torakal nəfəs (kişilərdə - qa-

rın nəfəsi) ilə xarakterizə olunur.  

Kişi və qadın orqanizmlərinin maksi-

mum iş zamanı oksigendən istifadə imkanları 

eyni deyil.  

Qadın idmançılarda fiziki performans və 

aerobik performans göstəriciləri aşağıdır, lakin 

eyni idman növündə kişilərdəki dəyərlərə bə-

rabər xüsusiyyətlərlə yanaşır.  

Qadın orqanizmi neyrohumoral tənzim-

lənməsində mürəkkəb olan bioloji xüsusiyyətə 

malikdir. Menstruasiya funksiyasının olması, 

dövriliyi bütün bədənə və xüsusən də onun fə-

aliyyətinə ciddi təsir göstərir. Fizioloji olaraq, 

menstrual dövrü bir kompleksin təzahürlərin-

dən biridir,qadın orqanizmindəki bioloji pro-

ses, qadın orqanının fiziki vəziyyətindəki tsik-

lik dalğalanmaların paralel prosesi ilə repro-

duktiv sistemin funksiyalarında müvafiq tsik-

lik dəyişikliklərlə ifadə edilir [6]. Qanın tərkibi 

tez-tez dəyişir, sinir sisteminin yüksək həyə-

canlılığı müşahidə olunur, əzələ tonusu azalır. 

Bu günlərdə əzələ gücü və sürəti normal per-

formansdan daha aşağı olur. Dövr ərzində da-

mar sisteminin işində aşkarlanan fərqli dalğaya 

bənzər fizioloji dalğalanmalar var. Qadınlarda 

qanın tərkibi də dinamik dalğalanmalara mə-

ruz qalır. Qadın orqanizmində su və elektrolit 

mübadiləsi baxımından da fizioloji dəyişiklik-

lər baş verir ki, bu da dövr ərzində sağlam qa-

dınlarda bədən çəkisinin 0,5 ilə 2 kq arasında 

dəyişməsini xarakterizə edir. Performans bə-

zən nəzərəçarpacaq dərəcədə azalır və artan 

əsəbilik, balanssızlıq, əsəbilik, yorğunluq daha 

tez-tez görünür.  

 Sadalanan bütün anatomik və funksional 

xüsusiyyətlər qızların və qadınların fəaliyyə-

tini məhdudlaşdıran çətinlikləri əks etdirir. Yu-

xarıda deyilənlərə əsasən, güman edilir ki, 

məşqçilər korpusu məşq prosesinin az-çox ki-

şilərə və qadınlara uyğunlaşdırılmış müxtəlif 

üsullarından istifadə etməlidir.Qadın idmançı-

ların döyüşdən əvvəl və döyüş zamanı emo-

sional və psixoloji vəziyyəti xüsusi rol oynayır 

[6].  

Qarşıdakı performansın miqyasından və 

verilən tapşırıqlardan, idmançıların öz hazırlı-

ğının səviyyəsindən və rəqiblərin güclü tərəf-

lərinin qiymətləndirilməsindən, məsələn, əsə-

bilikdən asılı olaraq qadın boksçularda sistem, 

xarakter və digər amillər özünü göstərə bilər.  

Döyüşə hazırlıq, xüsusən də tarazlaşdı-

rılmış sinir sistemi ilə uğurla məşq edilmiş 

idmançılar arasında (inam, güclü rəqiblərlə 

rinqdə təcrübə mübadiləsi, öz məqsədlərinə 

çatmaq və yarışlarda müsbət nəticələr əldə et-

məkdə qələbəyə nail olmaq istəyi) və yaxud 

əksinə, əsəb sistemi zəif olan, natamam təlim 

keçmiş qadın boksçular üçün çox vaxt xarak-

terik olan startqabağı qızdırma, start öncəsi 

apatiya (bu, ya da ona qarşı laqeyd münasibət 

qarşıdan gələn döyüşlərin gedişi ilə bağlı ob-

sesif fikirlər, onların hazırlıq və performansda 

uğurları ilə bağlı şübhələr ola bilər). Görünən 



                Scientific News of Azerbaijan State                                                        Sport Science Journal         

                Academy of Physical Education and Sport                                                    vol. 6, № 1, 2024. 
                                                _________________________________________________________________________________________________________ 

48 

 
 

odur ki, bu gün qadın boksunda idmançıların 

hazırlığı əsasən kişi boksçuların hazırlanma-

sının nəzəriyyə və metodlarına əsaslanır.  

Bununla belə, qadın idmançıların məşq 

və çıxışlarının effektivliyi əsasən məşqçilər və 

mütəxəssislər tərəfindən qadın orqanizminin 

spesifik xüsusiyyətlərini - morfofunksional, fi-

zioloji və psixoloji xüsusiyyətlərini nəzərə al-

maqdan asılıdır. Qadın idmançılarının perfor-

mansına və məşq yüklərinə tab gətirmək qabi-

liyyətinə birbaşa təsir edən qadın orqanının 

spesifik fərqli xüsusiyyətləri var. Bu, fərqləri 

olan kişi və qadınların hərəki bacarıqlarına 

aiddir. Qadınlarda sinir-əzələ sisteminin kişilə-

rə nisbətən daha az güc nailiyyətlərinə qadir 

olduğunu da nəzərə almaq lazımdır. Qadın bə-

dəni, böyük plastikliyinə baxmayaraq, təlimdə 

yüksək yüklərə qarşı həssasdır, bu da yüklərin 

intensivliyini və həcmini tədricən artırmaq eh-

tiyacını nəzərdə tutur. Boksla məşğul olmaq 

üçün motivasiya baxımından qadın idmançı-

ların orqanizminin psixoloji xüsusiyyətlərini 

də nəzərə almaq lazımdır. Qadın boksçular 

arasında boks motivasiyası onların fiqurunu 

inkişaf etdirməyə, hərəkətləri əlaqələndirməyə, 

əzələləri gücləndirməyə, tonus və özünə inamı 

artırmağa yönəldilməlidir.Hazırda məşqdə ar-

tım tendensiyası həm həcm, həm də intensivlik 

baxımından yüklərmüşahidə olunur, buna görə 

də bir sıra müəlliflərin öz əsərlərində göstər-

diyi kimi, idmançının funksional vəziyyətinin 

monitorinqinə xüsusilə mühüm yer verilməli-

dir [1, 2, 3]. 

Nəticə14-16 yaşlı yeniyetmə qızlar üçün 

təlim prosesi üçün əsas tələb bu yüksək sürətli 

və güclü hərəkətlərin yerinə yetirilməsinin təh-

lükəsizliyinə ziyandır. Texnikada vurğu hərə-

kətlərin sürətinə yönəldilməlidir və hərəkət 

gücünü inkişaf etdirməyə çalışmamalıdır.  

Gücü inkişaf etdirmək üçün məşqlərdən 

istifadə edərkən nəzərə almaq lazımdır ki, 

boksda gücün köməkçi xarakter daşıması, yəni 

hərəkətlərin sürətinin artırılmasını təmin etmək 

lazımdır. Gənc boksçularda güclü zərbə inkişaf 

etdirmək və yalnız zərbə hərəkətini təkmilləş-

dirmək yolverilməzdir. Fizioloji nöqteyi-nə-

zərdən məşq kompleksləri elə qurulmalıdır ki, 

böyük əzələ gərginliyi yaranmasın [8].   
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Аннотация. Бокс относится к катего-

рии индивидуальных скоростно - силовых 

видов спорта, характеризующихся высокой 

физической нагрузкой. По степени прояв-

ления физических качеств и способу реак-

ции организма бокс относится к числу ви-

дов спорта, характеризующихся комплекс-

ным проявлением двигательных качеств, 

причем большинство движений имеют явно 

скоростно - силовую направленность. Спо-

собность мужского и женского организма 

использовать кислород при максимальной 

работе неодинакова. Показатели физичес-

кой работоспособности и аэробной работо-

способности ниже у спортсменок, но в том 

же виде спорта они близки к значениям у 

мужчин. Недопустимо развивать у юных 

боксеров сильный удар и совершенствовать 

только ударные движения. С физиологичес-

кой точки зрения тренировочные комплек-

сы должны быть составлены таким обра-

зом, чтобы не возникало большого напря-

жения мышц. 

Ключевое слова: женщины–боксе-

ры, физиологические особенности, ско-

ростно-силовые качества, организация 

тренировочного процесса. 
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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 

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 

develop a strong punch and improve only stri-

king movements. From a physiological point 

of view, training complexes should be desig-

ned in such  a way that there  is  no  significant  

muscle tension. 

Keywords: female boxers, physiological 

characteristics, speed and power qualities, 

training process organization. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


