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Annotasiya. Idmancilarin is qabiliyyati-
ni muoyyan edon fizioloji parametrlor har bir
doyiis idman noviine xasdir. Malumdur ki, on-
togenetik inkisafin miixtolif morhalalorinda
muxtalif doyiis novlorinin saglamliga, insan
organizmin sistemlarinin funksional voziyyati-
na va fiziki keyfiyyatlors tosiri birmanali deyil.
Ona gora do mogalo do bazi tokmubarizlik id-
man névlarinin fizioloji xususiyyatlari va fizi-
ki keyfiyyatlori odobiyyat molumatlarina noze-
ran tohlil edilmisdir.

Acar sozlar: tokmibarizlik, gllas, boks,
fiziki keyfiyyatlor.

Hor bir insan anadangolmo fordi fiziki
keyfiyyatloro malikdir, lakin inkisaf prosesin-
do miiayyan bir idman ndvinds yiksok natico-
lor oldo etmok Gc¢lin zoruri olan fiziki keyfiy-
yatlari olda etmok vo tokmillogdirmak lazim-
dir. Fiziki keyfiyyatlorin inkisafi fordin harto-
rofli inkisafi, orqanizmin sosial vo otraf mihit
soraitinin ylksok migavimotino nail olmag,
orqanizmin uygunlasma xiisusiyyatlorinin arti-
rilmasina komok edir.

Hazirda tokmiibarizlik idmanin 1453 no-
VU molumdur, lakin onlarin ¢oxu populyar de-
yil. Tokmibarizlik idman sonatinin an maghur
novlari: karate, cudo, sambo, gilss, tackvando,
boks, kikboksing vo s.-dir [1]. Tokmibarizlik
idman novlerinds ugurun artmasi optimal bs-
don qurulusundan, azals giiciiniin inkisafindan,
anaerob vo aerob potensialin gevikliyindan, bir
s0zlo fordi fiziki keyfiyystlorin inkisafindan
asilidir [2]. Istonilon keyfiyyatlarin maksimum
inkisafina yonalmis mosq tasirlari, agar masqgi
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torofindon onlarin tozahiirli vo formalasmasi-
nin fizioloji qanunauygunluqlart diizgiin tortib
edilorsa, bu idmangi tigiin tohllikasiz olacaqdir
Vo bu yanagsma idmangilarin saglamliginin qo-
runmasimna vo mohkomlonmosine an optimal
sokildo kdmok edacakdir [3, 4]. Digar torafdan
idmangilarin asas fiziki keyfiyyatlorinin vaziy-
yatina noazarat etmok Uglin Umumi va xUsusi
testlor mihim shamiyyat kosb edir [5].

Doyiis  sonatinin - mixtalif novlari ila
mosgul olmaq siirat Vo glc keyfiyyatlorinin vo
onlarin tozahlr ndvlorinin inkisafina kdmok
edir. Doyiisdo tez qgorar gobul etmok, zorbs
vurmag, mudafio harokotlarini yerina yetirmok
Vo s. liglin idmangilara stirat gabiliyyati lazim-
dir. Doziimliiliikk uzun miibarizo Vo mosq za-
mant, o climlodon yorgunluq fonunda 6ziinii
gostoarir. Glic gabiliyyatlori hor hansi bir doyiis
sonatindo lazimdir, ¢ilinki yalniz miioyyon bir
glic inkisaf saviyyasina sahib olan bir vurusa,
diismona fiziki zaror vers bilar vo s [1].

Hazirda bodon torbiyssi kafedralarinin
todris prosesine idmanin bir ¢ox novlari daxil
edilmisdir ki, onlarin arasinda miixtalif név gi-
log do daxildir. Gulos dorslori saglamligi vo to-
xunulmazligi giiclondirir vo tam Umumi fiziki
inkisafin tominatidir. Qeyd etdiyimiz kimi, gii-
los tokmubarizlik idman névlarinin genis ya-
yilmig novidir. Gllogdo osas sey giic, siirat,
xususi dozimlultk vo ceviklik kimi fiziki key-
fiyyatlorin inkisafidir.

Sistemli giilos masqlari bdylimokda olan
organizmo mdusbat tasir gostorir. Malum olub
ki, gliloglo mosgul olan yeniyetmolor fiziki in-
kisaf soviyyasino goro idmanla moasgul olma-
yan homyasidlarindan xeyli farglonirlor. idman
harakatlori simuklari gticlondirir, skelet azalo-
larinin hocmini artirir, harokatlar suratli vo ce-
vik olur. Organizm gox daha gonastcil islomo-
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ya bagslayir ki, bu da yorgunlugu azaldir [6].

Gulos gonc idmangimin monavi inkisafi-
na da tosir edir, dozimliluk, azmkarliq, casa-
rat, nizam-intizam vo hoyatda onlara kdémok
edon digar keyfiyyatlorin inkisafina kdmok
edir.

Glosin 6zalliyi ondadir ki, idmanginin
foaliyyati doyiskon situasiyalarda bas verir, id-
mangilarin makan-zaman qarsiligh tasirlorinda
daimi doyisikliklor, taktiki vaziyystlarin geyri-
muiayyanliyi, zaman vo mokan ¢atismazliqlari
ilo xarakterizo olunur. Eyni zamanda, mubari-
zo sortlori bunun d¢tin maksimum maneaslor
yaratdiqda, potensial imkanlarin dagiq hoyata
kecirilmasi vacibdir. Gllas¢inin azalo foaliy-
yatinin intensivliyi vo novd, saylorin miqyasi
Vo onlarin miiddati daim doyisir. Dinamik va
statik ozolo isi arasinda olago miuxtolif gilos
novlorinds forgli olur. Proprioseptiv hassasliq
daha boyik shomiyyat kasb edir, yiksak ixti-
sash giilosg¢ilordo dayag-horokat aparatinin bii-
tlin hissalarinds yaxs1 inkisaf edir. Giilaggilorin
demok olar ki, butlin azalalori hipertrofiyaya
ugramis olur. ©zals igi asason anaerob soraitds
hoyata kecirilir.

Turk alimlarinin [7] apardiqlar1 todgigat-
da gonc gilasgilorin fiziki vo funksional in-
kisafinin xiisusiyyatlori tohlil edilmisdi. Todqi-
qatin noticalori gostarir ki, gonc guloscilarin
bodon uzunlugu, badon ¢okisi, ariq badan Kkt-
lasi, gol vo ayaqlarin pik vo orta anaerob giic,
stirat vo ol quvvasi har il artir, lakin bu gostori-
cilordo shomiyyatli farglor, gilasgilorin gllos
intervalinda 2 il misahids olunur.

Digor alimlor torafindon [8] mixtalif ¢o-
ki daracalorinds olan ganc sarbast vo yunan-
Roma gulosgilori arasinda giic, ¢eviklik, durus
sabitliyi vo osas sabitlikdoki forglor miayyan
edilmisdi. Miiayyan edilmisdir ki, miixtalif gi-
log iislubunda idmangilarin giicting, gevikliyina
Vo koordinasiyasina qoyulan talablor forglidir.
Yunan-Roma vo sorbost gulosgilor arasinda
forglor yaqin ki, masq vo rogabat faaliyyatinin
xususiyyatlori ilo baglhdir.

Aparilan digor todgiqgatlarda [9] Turkiys
sarbast gulosgilarinin fiziki va fizioloji xusu-
siyyatlori miiayyan edilmis vo olds edilon nati-
colori ABS-1n sorbast giilos iizro milli koman-
dasina daxil olan idmangilarin fizioloji gosto-
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ricilori ilo migayiss edilmisdi. Tiirkiys gulos-
cilorinin aerob gic (VO2), 400 m va 2400 m
qagis naticalorina goro Amerika gulasgilarin-
don geri qaldig1 askarlanmigdi. Digar xususiy-
yatlora gora iki milli komandanin idmangilar
arasinda ciddi forq askar edilmomisdi. Aragdir-
manin naticalori onu demays asas verir ki, tirk
pohlovanlar1 digar Olkalorin elit gllasgilorin-
don daha az masq eds bilor [10].

Yapon alimlari torafindon iss [11] mag-
nit rezorans gorunttloma Gsuli ilo gulasgilarin
coki itirmo dovrinds badon morfologiyasinin
dinamikas1 dyronilmisdi. Badan ¢akisinin kas-
kin azalmasi sobobindan ozalalorin kasik saho-
si azalmis, ¢okidan sonra maye itkisinin doldu-
rulmasi naticasinds barpa tendensiyasi miisahi-
do edilmisdi. Aparilan islarin naticalori gostor-
misdi ki, ¢oki itirmak gulasgilorin organizmi-
nin muxtalif nahiyslorinds doyisikliklora sabab
olur.

Bozi odobiyyat manbolorinds elit yapon
gllosgilorinin  fiziki hazirhgr Oyronilmisdir
[12]. Miayyan edilmisdir ki, nisbi VO2 max
digor iki qrupun idmangilari ilo mugayisads
agir ¢oki dorocasinda olan gilosgilordo asagi
olmusdur. Natica etibari ilo geyd edilir ki, 6y-
ronilmis fizioloji xisusiyyatlordon gilasgilorin
fordi mogq planlarinin islonib hazirlanmasinda
istifads oluna bilor.

ABS alimlori torofindon aparilan [13]
todgiqatin moagsadi iss talobo soviyyali giilos-
cilorin illik tsiklin rogabot dovrunds fizioloji
gostoaricilorinin dinamikasini qiymatlondirmok
olmusdu. Tadqiqatin naticalorina goro, yaris
dovriiniin ortalarinda giiloscilorin giic hazirlig
gostaricilorinds bir godor azalma miisahida
olunsa da, 6lka ¢empionatina géra guloscilarin
gic keyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasi ilkin
gostaricini Ustolomisdir. Digor alimlarin osor-
lorinds [14] yunan-Roma gilasgilarinin funksi-
onal hazirliginin strukturlart ve ugurlarinin fi-
zioloji amillori aragdirilmisdi. Giilasgilarin an-
tropometrik xususiyyatlori, ceviklik, guc do-
zimliliyl, sicrayish giic, pik vo orta ayaq is-
loma giicii, aerob dayaniqligi, qagis siirati, ge-
viklik va azals giicii 6lglilmiisdl. Belo naticoya
golmak olar ki, azolo guct, gic dozumluliyu
Vo anaerob gostoaricilor yunan-Roma gilasinda
ugur qazanmagq ligiin on vacib amillordir vo id-
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mangilar bu gostaricilorin yaxsilagdirilmasina
xususi digqget yetirmolidirlor.

Eyni zamanda odsbiyyat monbolorinda
digar idman novlarinds oldugu kimi giilos tok-
mubarizlik idman novinds do yas xiisusiyyat-
lorinin idmanginin fizioloji gostaricilorinin in-
kisafina tosir etdiyi qeyd olunmusdu. Bels ki,
Kolotilova O.I. va b. torafindon sistemli giilos
masqlarinin 9-11 yagh giilascilorin fiziki hazir-
liginin fizioloji vo antropometrik goéstaricilari-
no tasiri Oyronilmisdi. Miioyyan edilmisdi ki,
9-11 yash oglanlar {iciin sistemli giilos mosq-
lori Urok-damar vo tenaffis sistemlarinin funk-
sional gostaricilaring, eloco do antropometrik
gostoricilora faydali tasir gostorir. Naticoda
muxtalif morfoloji vo funksional doyisikliklor
bas verir ki, bu da sistemlarin samaraliliyinin
Vo (onastinin artmasina, eloco do Umumilikda
maksimum imkanlarin artmasina gotirib ¢ixarir
ki, bu da yiksok hazirligdan xobar verir [15].

Demoali, gllasdo, eloco do digar glic id-
man novlari ilo masgul olarkon idmangilarin
yas va fiziki inkisafinin biitiin xiisusiyyatlorini
nazors almaq lazimdir.

Odobiyyat molumatlarinin tohlili gilasla
mosgul olan idmangilarda uygunlagsma mexa-
nizmlorinin kifayat godor ylksok inkisaf etdi-
yini gostarir. Eyni zamanda organizmin stresso
uygunlasmasi inkisaf etdikco, barpa proseslori
yaxsilasir vo onlarin effektivliyi artir. Yiiksok
ixtisasli idmangilar qisa bir barpa dovri vo
daha oshomiyyatli superkompensasiya hadisolo-
ri yasayirlar.

Boks da tokmibarizlik idman novlorin-
don biri olaraq doyiskon siddotli dinamik islo
xarakterizo olunur. Boks oan gadim idman nov-
lorindon biridir. Hal-hazirda diinyada on po-
pulyar doyiis sonati névu hesab olunur. Boks-
cunun harokatlori asiklik olarag ragibin haro-
kotlorindon asilidir. Boks yariglari arada 1 do-
qgigoalik fasilo ilo 3 dagigalik raundla kegirilir.
Bu qisa istirahat orqanizmin funksiyalarinin
borpast liglin kifayot etmir. Boksgunun masqi
quvvani, slrati vo xususilo dézimlaliyd inki-
saf etdirir.

Boksgunun asas fiziki keyfiyyatlorino su-
rot, dozumluluk, ceviklik va gic daxildir. D6-
ziimliiliik boksgu ticilin biitiin yarigsqabagi mosq
sisteminin qurulmasi, boksgunun hom bir d6-
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yisdo, ham do biitiin yarig oarzinds yiksok
tempds doylismak Vo yorgunlugu aradan qal-
dirmaq qabiliyyatini muoyyanlosdirilmasinds
osasdir [16, 17].

Qeyd etdiyimiz kimi, bir boks mat¢1 hor
biri ¢ dogigalik U¢ raunddan ibarstdir vo
bokscunun ringdoki harakatlori yiiksok gucli
is hesab edilmalidir. Bu clr gorgin is {igiin
boksgunun Urak-damar sistemi ¢ox dozimlu
olmalidir. Onun raund zamani harakatlori orta
giic xarakteri dasiya bilor (manevr, hazirliq
horakatlori). 1 dagigolik orta is oksigen istehla-
kini tam tamin etmays imkan verir, bunun no-
ticosinds idmanginin giicii barpa olunur.

idmanginin  ddziimliilityiiniin  inkisafi
onun aerob vo anaerob imkanlarinin inkisafi
ilo baglidir. Aerob doéziimlilik, idmanginin
mumkun olan maksimum muddat arzinde mak-
simum oksigen istehlaki sobobindon ozalo
gruplarinin aksariyyatini ohato edan istonilon
isi effektiv sokildo yerino yetirmok gabiliy-
yatidir. Anaerob hoaddi organizmin aerob im-
kanlarinin, xtisuson do oazalolorin oksigen is-
tehlak etmo qgabiliyyatinin gostoricisidir. Islo-
yan ozolalords oksigen istehlakinin siiratinin
azalmasina sabab olan bir ne¢o sabab var. Bi-
rinci sobob, ylkun gicuna gdro gaz mubadi-
lasinin sdratinin gerido galmasi vo azalods hi-
poksiya meydana goldiyi zaman isloyan ozalo
hiiceyralorina oksigen ¢atdirilmasinin azalma-
sidir. Ikinci sobab, yiiksok yilk intensivliyindo
oksidlosdirici fermentlorin vo mitoxondrilarin
verilon oksigendon istifado edo bilmomasidir.
Uciinciisi, suratli azalo liflori iso colb edilo bi-
lor. Dordiinciisii, gan damarlarinin daralmasi
bas vera bilar ki, bu da garaciyars qan axininin
azalmasina sobab olur. Besincisi, bu, azoalo lif-
lorinin Ozlorinin laktatdan enerji substrati kimi
istifado etmok gabiliyystindon asilidir. idman-
cinin fiziki hazirhiq saviyyasinin olamati yuk-
sok laktat yigilmasina "doziim etmok™ va eyni
zamanda laktat omalo golmasinin artmasi sora-
itindo yuksak isqabiliyyatini gorumaq gabiliy-
yatidir [18].

Dozumlalik organizmin Umumi voziy-
yatindon vo ilk ndvbads enerji ehtiyatlarindan
vo onun istifado olunma gonastindon asilidir.
Bu vaziyystdo birbaga monba organizmda nis-
boton kigik, lakin sabit olan adenozin trifosfor
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tursusudur (ATF). Sorf olunmus ATF ehtiyat-
lar1 dorhal doldurulmalidir, oks halda azalalor
yigilma qabiliyyatini itirir. Tocriibodo dozim-
luliiyti inkisaf etdirmok Ugln on ¢ox doyison
Vo ya interval metodlarindan istifado olunur
[19].

Digar bir adabiyyat manbasindo muxtalif
saviyyali boksgularin imumi déziimlilik gos-
toricilori mioayyon edilib. Caki kateqoriyasin-
dan asil1 olaraq iimumi doziimliilik omsalinin
korrelyasiya tohlili aparilmisdir. Miiayyan edil-
misdir ki, yungul ¢okido olan boksgularin dé-
zimlulik amsali orta vo agir ¢okili bokscular-
dan asagidir [20]

Bozi odobiyyat manbolorinds iso goste-
rilir ki, boksgularin fordi hazirligr oan yuksok
idman naticalarine nail olmagin yollarindan bi-
ridir. Aparilmis eksperimentlor gostorir ki, an
yuksok idman naticalorino sabit nailiyyatin
amillorina tolobonin sabit soxsi keyfiyyatlori:
yaxs1 intizam, dogiqlik, masuliyyat, 6zlnu tok-
millasdirmok istoyi; yaxs1 saglamliq vo yiksok
atletik keyfiyyatlor (psixofiziki vo taktiki-tex-
niki); talimginin saristo Vo pedaqoji bacariq so-
viyyasi; mentor torafindon hazirlanmis vo boks-
¢u t¢ilin uygun olan fordi tokmillasdirma siste-
mi daxildir [21].

Belaliklo, arasdirmalar gostorir Ki, sis-
temli glilos masqlori badon ¢okisini, dos gofo-
sinin gevrasini Vo onun enina dlgiisiini artirir,
bodonin uygunlagsma mexanizmlorinin inkisafi-
na kdémok edir. Organizmin stress uygunlas-
masi, inkisaf etdikco barpa proseslori yaxsila-
sir vo onlarin effektivliyi artir. Eyni zamanda
boksda ugurlu ¢ixis {iglin vacib olan xususi
glic masqlarinin ndvlori otrafli tadqiq edilmali-
dir. Bokscular ii¢lin xiisusi giic hazirlig1 prob-
lemlarinin hollinds dinamik uygunluq prinsi-
pinin rolu va ondan istifads xtsusiyyatlori mu-
oyyan edilmolidi. Todris va talim prosesinin
toskili, boksgularin xiisusi giic qabiliyyatlori-
nin inkisafi vo tokmillosdirilmasi Uglin muxto-
lif metodik yanagmalari olmalidir.

Natica. EImi odobiyyata vo apardigimiz
aragdirmalara goro, idman nailiyyatlorinin so-
viyyasi idmangilarin orqanizminin fordi X{isu-
siyyatlorindan, fiziki keyfiyyatlordon vo masq
doracasindon asilidir. Bu gostaricilorin birgos
oyronilmasi vo giymatlondirilmasi zoruri sort-
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lardan biridir. Onlar glc, surat, dézumlulik,
elastiklik, barpa va atletik is gabiliyyatinin to-
zahirins tesir gostarir. Malumatlarimizin mii-
gayisali tohlili gostordi ki, bokscular vo gu-
laggilor bir ¢ox xususiyyatlarina gora forglo-
nirlor.
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OUBNYECKUE KAYECTBA B CITIOPTUBHbBIX EAUHOBOPCTBAX
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AHHoTanusi. Du3nonornyeckue mapa- HbIX 3Talax OHTOI€HETHMYECKOIO pa3BUTHUS He-
METpBI, OIpEAEISIone paboTocriocOOHOCTh  OJHO3HA4HO. [I03TOMY B CTaThe Takke Ha OcC-
CIIOPTCMEHOB, CHEUU(UYHBI IS KaXI0r0 BU- HOBE JIMTEPATYPHBIX JAHHBIX MPOAHAIU3UPO-
1a enuHOOOPCTB. M3BECTHO, UTO BIMSHUE Pa3- BaHBl (PU3UOJOTHUECKHE OCOOCHHOCTH M (u-
JUYHBIX BHUJOB €AMHOOOPCTB Ha 3/10pOBbE, 3MUECKUE KAueCTBAa HEKOTOPBIX €IUHOOOPCTB.
(YHKIIMOHATIBHOE COCTOSIHUE CHCTEM OpTraHU3-

KuloueBble cjoBa:  edunobopcmeo,
Ma ¥ (U3UYECKUE KayecTBa YeJIOBEKa Ha pas-

bopvoa, boxc, husuueckue kawecmaa.

PHYSICAL QUALITIES IN COMBAT SPORTS
A.A. Gasimov'?, prof. Y.N. Guliyev'®, G.D. Yusifov', Sh.N. Niftaliyeval
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Annotation. Physiological parameters togenetic development is ambiguous. There-
that determine the performance of athletes are  fore, the article also analyzed the physiological
specific to each combat sport. It is known that characteristics and physical qualities of some
the influence of different types of combat on  martial arts based on literature data.
health, functional state of human body systems

and physical qualities at different stages of on- Keywords: single combat, wrestling,

boxing, physical qualities.
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