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Annotasiya. Bu mogalodo boks idman
névinds ovuclugla (pad work) masqlarin si-
rat-glic qabiliyyatlorino tosiri arasdirtlmisdir.
Mivafiq masq metodlarindan istifads edilorak,
idmangimin siirat-glic gabiliyyatlorinin inkisaf
etdirilmasi vo bu prosesin funksional sistem-
lorlo olagasi tohlil edilmisdir. Todgigat natico-
lori gostorir ki, ovuclug masqlori yalniz siirot
Vo glc qabiliyyatlorini artirmaqla yanasi,
idmang¢inin funksional hazirligini da optimal-
lagdirir.  Mogalonin osas moqsadi, praktiki
mosqlords totbig edilon metodlarin tokmillog-
dirilmasi vo tolob olunan diizgin gaydalara
diggat yetirilmasinin  vacibliyini  vurgula-
magqdir.

Acar sozlar: boks, ovuclug masqi, siirat,
strat-guic, ceviklik, haraki gabiliyyatlor, magsq
metodlari, funksional sistemlar.

Giris. Ovuclug masqinds surat-glic gabi-
liyystinin inkisafi qisa middot orzindo mak-
simum quvva sarf etmokls bir vo ya bir nega
zorbodon ibarot seriyani hadafa yonoltmak so-
klinds tozahiir edir. Doylis zamani elo zarbalor
qivve partlayis1 vo dagidict zarbalor kimids
ifado edilir. Bu qabiliyyat surat, ceviklik va
quvva kimi haroki gabiliyyatlarlo six slagali-
dir. Aragdirmalara gors, bu gabiliyyst oglan-
larda 10-13 yas, qizlarda iso 9-11 yas arasinda
daha intensiv inkisaf edir. Buna asason, azyaslh
idmangilar bu dovrds asason siirat-giic gabiliy-
yatlorinin inkisafina yoénaldilmalidir ki, bu, on-
larm galacok idman foaliyyatinds Gstunlik to-
min etsin.

Aragdirmalar gostarir Ki, slrat-glic gabi-
liyyatini inkisaf etdirmis boksgular doyiis za-
mani daha qiivvatli va suratli zarbslor endir-

moklo 6z qalibiyyatlorini vaxtindan ovval to-
min etmiglor. Moshur boksgular Mike Tyson
Vo Artur Beterbiyev bu yanagsmanin miivoffo-
giyyatini tosdigloyan niimunalordondir. Onla-
rin doyiislorinds zarbalarin giict va sirati tez-
tez ragibin midafiasini yarib kegorok doyiis-
lorin vaxtindan avval bitmasina sobob olmus-
dur. Onlarin mosq proqramlarint izlodikda,
ovuclugq masqi zamani siirat-glic gabiliyyatinin
inkisaf etdirilmasina xususi diggot yetirdiklo-
rini miisahids edirik. Bu yanasma, zarba glci
Vo siratini artirmaq moagsadilo proqramlarinin
asas hissasini togkil edir.

Geoffrey Colvin, doyiis idmanlarinda giic
Vo sirat talimlorinin effektivliyini arasdi-rarag,
yuksok intensivlikli masqlorin ham zarbas qiv-
vasinin, hom do iimumi performansin artiril-
masinda miihiim rol oynadigini gqeyd edir. Belo
yanagma idmangilara doyiislordo Ustlinlik te-
min edir [1-s. 33].

Sirat-giiciin genis inkisafi ticin miixtolif
Mosq metodlarindan, istifado olunmasi moqQse-
do uyugundur.

* tokrar metod
« interval metod
* nozarat metod
* yarig metod

Bu metodlar badanin daxili funksionalli-
gin1, xlisusan do azalos va sinir sisteminin koor-
dinasiyasini aktivlogdirorak yliksok performan-
s1 tomin edir.

Takrar metodu: idmanginin miiayyon
bir horokati dofolorlo yerina yetirmasi ilo xa-
rakterizo olunur vo asasoan texnika, glic va su-
rotin inkisafi moqsadilo istifads edilir. Bu me-
todun osas xususiyyati, har tokrarin maksimal
vo ya submaksimal saviyyado icra edilmasi,
bununla yanasi har tokrar arasinda barpa mid-
datinin tomin edilmasidir. Ovuclug masqi za-
man1 bu metod, siirat-glic gabiliyyatinin inki-
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safinda xiisusi yer tutur. Tokrar olunan har bir
horokot zamani sinir-azalo sisteminin adaptasi-
yas1 giiclonir, bu da zarba glictiniin va siiratinin
artmasina sobab olur. Masalan, zarba harakoti-
ni 8-12 dofo maksimal qlivva il tokrar etmok-
I, idmang1 hom anaerob (harokatlorin oksigen-
siz goraitdo edilmasi) giicii artirir, hom do tex-
nikasini inkisaf etdirir. Tokrar metodunun diiz-
gun totbiqi, doylis idmanlarinda performansin
yuksalmasinda shomiyyatli tasira malikdir.

Nazim Mocidovun fdman Elmlari va
Talim Metodologiyas: kitabinda tokrar moasq
metodunun sirat-giic gabiliyyatinin inkisafin-
da oynadigi vacib rolu, masq yiiklarinin inten-
sivliyi va tokrarlarin ozalo gulcline tosiri otrafli
izah olunmusdur [2-s.113-114].

Interval metodu — xususilo ovucluq
mosqlorinds, slrot-guc gabiliyyatinin inkisa-
finda shomiyyatli bir rola malikdir. Bu metod,
mosq yiikii va istirahat arasindaki balansi ton-
zimloyarok enerji sistemlorinin effektiv islo-
mosini tomin edir. Ovuclug mosqi zamani, in-
tervallarin diizgiin idara edilmasi azolo liflo-
rinin stiratli y1gilma gabiliyyatini artirir vo ana-
erob enerji sistemlarini glclondirir. Belaliklo,
hom maksimal guic, ham do slratli reaksiya ga-
biliyyatlori optimallagdirilir. Bu yanagma, id-
manginin partlayis giicli vo ¢eviklik kimi xiisu-
siyyatlorini inkisaf etdirmok Ugun effektivdir.

McArdle, Katch vo Katch (2015) torofin-
don yazilmig Exercise Physiology: Nutriti-
on, Energy, and Human Performance ki-
tabinin 310-313-cu sshifalorinds interval me-
todunun anaerob enerji sistemlorina tasiri vo
srot-glic qgabiliyyatini artirmaq tgiin totbiqi
otrafli izah edilir. Burada, yiiksok intensiv
mosq dovrloari ilo qisa istirahat intervallarinin
glc vo slrat inkisafi tizarindaki rolu elmi osas-
larla tosdiq olunur. Xususilo, ovuclug masqlori
kimi lokal harakatlorin maksimal giic va sirat
yigimi tizorindokKi tesiri vurgulanir [3 - 5.310-
313].

Nazarat metodu: idmanginin mosq za-
mani qiivvo totbigini, horokat texnikasini vo
intensivliyini izlomays va dagiglosdirmays im-
kan verir. Bu metod, horokatlorin dogigliyini
artiraragq moagsadyonli mosq planlamasina xid-
mot edir. Xususils, ovuclug mosqlarinda siirat-
li vo partlayict giiciin artirilmasinda effektiv-
dir.

Yani, tokrarlanan harakatlarin (nazards
tutulmus zorbalor seriyasi) dagiq nozarati ilo
idmangimin stirat-glic gostaricilori tokmillogdi-
rilir, eyni zamanda azalo yorgunlugunun garsi-
st alimir. Bu metod asason masqgilar tarafindan
idmangilarin mosq zamani gostordiyi perfor-
mansin effektliyina nozarat Ugun todbiq edilir.

Gorkomli akademiklordon sayilan Vladi-
mir Zatsiorsky vo William Kraemer taroafindon
yazilmis "Science and Practice of Strength
Training" (3rd Edition) kitabinda nozarot me-
todunun xususils siirat vo giiciin artirilmasinda
ozalalorin neyromuskulyar koordinasiyasini in-
kisaf etdirmok Uclin necs totbiq edildiyi izah
edilir [4-s 150-152].

Yaris metodu: Soxsi tocribama vo bu
movzudaki arasdirmalarima asason, yaris me-
todu yalniz fiziki deyil, hom do psixoloji ha-
zirh@in torkib hissosi olaraq slrat-guc gabiliy-
yatlorinin inkisafinda effektiv vasitadir. Ovuc-
lug masqlori zamani bu metod, idmanginin ham
ani reaksiya siratini, hom do maksimal gquvvs
istehsalin1 inkisaf etdirmoklo yanasi, perfor-
mans tozyiqino adaptasiya gabiliyyatini do ar-
tirir. Tokrar horakatlor vo yiksak intensivliklo
edilon mosqlar, idmanginin stress altinda diiz-
glin texniki vo taktiki gorarlar gobul etmosini
tomin edir. Yarig soraiti ilo uygunlagsma yarat-
mag, homginin rogibs uygun strategiyalarin
hazirlanmasinda bu metodun shamiyyatini
artirir.

Ovuclug mosqi zaman siirat-gic gabiliy-
yatinin inkisaf etdirilmasinds aktivloson funk-
sional sistemlor:

e ozolo sistemlori

e enerji sistemlori

e (rok gan-damar sistemlori

e hormonal sistemlor

o tonoffus sistemlori

e termoregulyasiya sistemlori

9zala sistemlari - 3 asas grupa bolindr:

skelet ozololori, hamar ozalalor vo Urak ozalo-

lori. Bu azalo tiplarinin har biri badonin miix-

tolif bolgalorinds yerlosorok forgli funksiyalar

yerino yetirir vo miixtoalif moagsadlora xidmot

edir. Onlarm har Ugl slrat-glic haroki gabiliy-

yatlorinin inkisafinda miihiim rol oynayir.
Skelet azaloalori, adindan da malum oldu-

gu kimi, badanin skeletina liflor vasitasilo bag-
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lanaraq ylksok aktivlik gostorir. Bu ozalalar,
xususi olaraq azoalo liflori vasitasilo harokot
edir. ©zoalo liflori iki asas qrupa ayrilir: siiratli
liflor vo yavas liflar.

Yavas liflor: Uzunmiddatli dézimlulik
tolob edan faaliyyatlords istirak edir vo enerji
istehsalini asason aerobik yolla tomin edir.

Saratli liflor: Siratli vo glcli horokatlor
ucun aktivlesir vo anaerob enerji sistemlorin-
don istifado edir.

Noatico olaraq, slrat-giic horaki gabiliy-
yatlorinin inkisafinda xtisusils stratli liflor mi-
hiim rol oynayir. Bu liflor giic vo surat talab
edon idman névlarinds, xususilo qisa mosafali
qagis vo agirliq galdirma kimi faaliyyatlorda
ustiinlik toskil edir.

Elmi Istinad: Bu fikirlorimo slava ola-
raq, Nazim Macidovun “idman Elmlori va To-
lim Metodologiyas1” adli kitabinda azala liflo-
rinin surat-glic xususiyyatlori barodo daha ot-
rafli moalumat verilir. Misllif geyd edir ki, si-
rotli liflorin foaliyyat potensiali vo onlarin
Mosq tsullar birbasa olaraq idmanginin fiziki
hazirhiginin saviyyeasini toyin edir [2-s. 113-
115].

Enerji sistemlari, bodonin fiziki foaliy-
yat zamani ozololor Uglin enerji istehsal edon
kompleks mexanizmlordon ibarstdir. Bu sis-
temlor karbonhidratlar, yaglar vo digor enerji
manbalorindan istifads edarak ozalalorin horo-
kot etmasini tamin edir.

Xususilo ovuclug mosqi zamani enerji
sistemlorinin sinxron foaliyyati nozors carpir.
Bu mosqlar siirat va glic tolob edon gisa miid-
dotli foaliyyatloro aid oldugundan osason ana-
erob fosfogen (kreatinfosfat) vo anaerob gliko-
litik sistemlor istirak edir.

Anaerob Fosfogen Sistemi: Siratli enerji
istehsali ilo magqin baslangic marhalalarinds
azalo giictinii artirir.

Anaerob Qlikolitik Sistem: Daha uzun
muddatli intensiv masqlards istirak edir vo sU-
ratli ozala liflorinin aktivliyini tamin edir.

Bu sistemlor qisa miiddatli, yiiksok in-
tensivlikli mosqlor tiglin an alverislidir vo azalo
gucu ilo surat xUsusiyyatlorinin inkisafina bir-
basa tosir gostorir. Ovuclug masqlarinds suratli
ozalo liflorinin islomosi asason anaerob enerji
sistemlorinin effektivliyindan asilidir.

Elmi Istinad: Enerji sistemlori haqqin-

da David Bishopun “Energy System Contri-
butions During Exercise” adli aragdirmasina,
muosllif geyd edir ki, yiksak intensivlikli mosq-
lordo anaerob enerji sistemlori asas enerji mon-
bayidir va bu sistemlarin effektiv foaliyyati su-
rat-glic gabiliyyatlorinin inkisafi ti¢iin vacibdir
[5- 5. 123-125].

Urak-damar sistemi badonin gan dévra-
nim1 tomin edan asas mexanizmdir. Urok gani
badana pompalayir, damarlar isa oksigenls zan-
gin qan1 ozalolora ¢atdirir vo karbon qazini,
homginin tullantt maddalori geri gaytarir. Bu
sistem, xtisusan do fiziki foaliyyst zamani ener-
ji istehsalinin vo azolo faaliyystinin davamlili-
g1 tomin edir.

Ovuclug mosqi zamani siirat-guc haroki
gabiliyyatlori ilo slagads (rok-damar sistemi
Ug asas sokilda rol oynayir:

Oksigenin dasinmasi: Anaerob enerji sis-
temlori osason istirak etso do, aerob sistem do
masqin fasilo dovrlarinda azalslora oksigen cat-
diraraq barpa prosesine yardim edir.

Qanin paylanmasi: Yiiksok intensivlikli
mosqlordo azalaloro gan axii artirilir, bu da
stratli ozalo liflorinin enerji tolobatini qarsila-
maga komok edir.

Qan tazyiginin tonzimlonmasi: Siratli va
gucli horokatlor zamani gan tozyiqi artir vo bu,
azala glictini maksimum saviyyads saxlamaga
imkan verir.

Belalikla, trok-damar sisteminin effektiv
foaliyyati ovuclug mosqinda siirat-giic gabiliy-
yatlorinin inkisafi tigtin mithiim sortdir.

Elmi istinad: John E. Hallun “Text-
book of Medical Physiology” adli kitabinda,
urok-damar sisteminin yuksok intensivlikli
masqlor zaman1 azalalora gan va oksigen toda-
rikdnd neca tomin etdiyi, hamginin bu prose-
sin surat-guc gabiliyyatlorinin inkisafina tasi-
rini otrafli izah etmisdir. [6-s 1050-1052]

Hormonal sistem — badanin fiziki foa-
liyyatino cavab olarag mixtalif hormonlarin
istehsalin1 tonzimloyir. Bu hormonlar azalo fo-
aliyyati, sirat vo giic gabiliyyatlorinin inkisa-
finda miihiim rol oynayir. Ovucluq masqi kimi
yuksak intensivlikli foaliyystlor zamani hor-
monal sistemin reaksiyasi xiisusilo shamiyya-
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tlidir. Bu mosqlar, sirat vo gic talab etdiyi
Uclin testosteron, adrenalin va kortizol kimi
hormonlarin soviyyasini artirir.

o Testosteron oazalo kitlosinin artmasina va
gliciin artirllmasina komok edir.

o Adrenalin fiziki faaliyyatin slratini artirir
Va azalalara daha ¢ox enerji gondorir.

o Kortizol iso stresso vo yorgunluga qarsi
reaksiya verir, lakin yuksak saviyyado
uzun middst galarsa, azalo zadalonmoalo-
rini artirabilir.

Bu hormonlar birgs isloyarok ovuclug
mosqi zamani siirat-glic gabiliyyatlorinin inki-
safina tosir edir. Hormonlarin diizgiin balansi
ozolo boyumasi vo foaliyyatin effektivliyini
artirir. Elmi Istinad: Bu mévzu ilo olagedar
olaraq, Mark Hargreavesin “Exercise Physio-
logy: Energy, Nutrition, and Human Perfor-
mance” kitabinda hormonal sistemlarin fiziki
foaliyyato tosiri genis sokilda izah edilir. Har-
greaves, testosteronun vo adrenalin hormon-
larmin yiiksok intensivlikli mosqlor zaman
ozalo performansini artirdigimi vo Kortizolun
uzun muddatli yiiksok saviyyasinin zararli tasir
yaratdigini qeyd edir [7-s. 89-91].

Tonoffls sistemi — badanin oksigen tac-
hizatin1 tomin edir va azalolorin iglomasi Gglin
lazim olan enerji istehsalini1 dostoklayir. Tonof-
fus sistemi asason iki hissoys ayrilir: yuxari to-
nofflis yollar1 (burun, bogaz vo yuxari nafas
yollar1) vo asagi tonoffiis yollart (nofos borusu,
bronxlar, agciyarlor). Nofos alarkon oksigen
alinib, karbon dioksid atilir. Ovuclug mosqi
zamani tonaffls sistemi slrot-glic horoki ga-
biliyyatina birbasa tasir edir. Bu mosqloar yuk-
sok intensivliklo aparildigindan tonaffis siste-
mi suroatli oksigen mubadilosini tomin etmali-
dir. Qisa miiddatli, lakin gucli haroakatlor talob
edon bu mosqlordo anaerob enerji sistemlori
daha cox istifado olunur, ancaq tonoffis sis-
temi, xisusan aerobik xususiyyatlari ilo moasq
zamani boadonin oksigen ehtiyacini qarsilayir.
Bu sistem, oksigenin suratli vo effektiv sokilda
ozalalora gatdirilmasini tomin edorak, yorgun-
lugu azaldir vo masqin intensivliyini artirir.

Tonofflis sisteminin somarali iglomasi,
surat-giic gabiliyyatlorinin inkisafinda miihiim
rol oynayir, ¢linki bu sistem oksigen vo gida
maddolarinin oazololora ¢atdirilmasina komok

edir, naticada badan yiiksak intensivlikli masq-
lori daha yaxs1 idars edir.

Elmi istinad: Bu masaloys dair Michael
Stoneun “Physiology of Training for High Pe-
rformance” adli kitabinda geyd edir ki, yiiksok
intensivlikli masqlards tonaffiis sistemi oksige-
nin tochizati vo karbohidratlarin yanmasi pro-
sesindo asas rol oynayir, bu da siirat-glic gabi-
liyyatlorinin inkisafina tasir edir [8-s. 134-136]

Termoregulyasiya badanin temperatu-
runu tonzimlayan fiziki proseslor toplusudur.
Bu sistem, isti vo soyuq mihitds badanin da-
xili temperaturunu sabit saxlayaraq azalalorin
optimal foaliyyatini tomin edir. Termoregulya-
siya mexanizmi, qan dovrani, tor ifrazi vo ba-
don sothindaki dayisikliklor yolu ilo tempera-
turu tonzimlayir. Ovuclug masqi zamani siirat-
guc haraki gabiliyyatinin inkisafinda termore-
gulyasiya sistemi vacib rol oynayir. Yiiksok
intensivlikli bu mosqlar sirasinda badanin tem-
peraturu yuksslir vo buna goro do tor ifrazi,
gan dovrant siiratlonir, azolalorin optimal foa-
liyyat gOstormosi tomin edilir. Bu zaman bo-
don termoregulyasiya proseslori ilo istilik yi-
gilmasint qargisin1  alir, beloliklo surat-guc
gabiliyyatlari maksimum saviyyays catir.

Bodonin dogru temperaturda qalmast sii-
ratli vo gucli horakatlori effektiv sokilda icra
etmaya kdmok edir. Mosqlor zamani geyri-adi
isti vo soyuq soraitdo bu proseslar azalalarin
yorulma va performans itkisini azaldaraq surat
Vo guc gabiliyyatlorinin inkisafin1 dostoklayir.

Elmi istinad: Bu fikirlori dostokloyon
Michael N. Sawkanin “Human Thermoregu-
lation and Heat Stress” adli kitabinda , yiiksok
intensiv fiziki foaliyystlor zamani termoregul-
yasiya sisteminin ozololorin foaliyyatino olan
tosirini geyd etmisdir. Muollif bildirir ki, strat
Vo glc talob edon masqlor zamani badanin
temperatur tonzimlonmasi azalalorin maksimal
performansini qoruyur [9-S. 62-64].

Aparilan Tadgigat va Soxsi Yanasma-
m: Bu mogaloni hazirlayarkon, doyiis novlori
Uzro galisan 30 azorbaycanli mosqg¢i arasinda
ovuclug mosqlarinin haroki gabiliyyatlors tosi-
ri ilo bagh sorgu kecirdim. Noticolor gostordi
Ki, masqgilar asasan siirat vo dozimluluys dig-
got yetirir, digor vacib gabiliyyatlor — sirat-
guc, ceviklik, ayilgonlik va qlivva — isa nis-
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baton az inkisaf etdirilir. Fikrimca, bu yanasma
idmangilarin performansint mohdudlasdira bi-
lar. Ovuclug maosqlari butlin haroki gabiliy-
yatlorin inkisafini dastokloyan sistemli sokilda
totbiq olunmalidir ki, idmangilar daha balanslh
Vo yuksak naticalar olds eda bilsinlor.
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OYHKIINMOHAJBHBIMU CUCTEMAMHU U METOJJAMHU TPEHUPOBOK
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AHHoOTanus. B naHHOMN cTartbe paccMma-
TPUBAETCSI BIMSHUE YIPA)KHEHUN C MCIIONb30-
BanreM Jjan (pad work) Ha pasBuTHE CKO-
POCTHO-CUJIOBBIX KauecTB B Ookce. [Ipumensis
COOTBETCTBYIOIIUE TPEHUPOBOYHBIE METOU-
KM, aBTOp AaHAIM3UPYET IPOLIECC COBEPUICH-
CTBOBAHMsI ITHX KaueCTB Yy CIOPTCMEHOB, a
TaK)X€ MX B3aUMOCBS3b C (YHKIMOHAJIbHBIMU
cucTeMaMu opranusma. IlosnydeHHbIe pe3yiib-
TaThl MOKA3bIBAIOT, YTO YIPAXKHEHUS C JIarlaMu
CIOCOOCTBYIOT HE TOJBKO YIYYILIEHHIO CKO-
POCTH U CHUJIbI, HO U ONTHUMH3AIUHN (YHKIHO-

HaJIbHOW MOJATrOTOBKM OoKcepoB. OcCHOBHOM
Lenblo0 paboThl ABISETCS AKIIEHT Ha HeoOxo-
JUMOCTH COBEPIIECHCTBOBAHUS NPUMEHSIEMBIX
METOJIOB TPEHHUPOBOK W BHUMAHHUU K COOJIIO-
JICHUIO TTPaBUJIbHBIX MOJX0JI0B B TPEHUPOBOU-
HOM TIpoIiecce.

KuroueBble cioBa: 6oxc, ranogas mpe-
HUPOBKA, CKOPOCMb, CKOPOCHMHO-CUNOGbIE K-
yecmea, J08KOCMb, 08U2aMeNlbHble CHOCOO0-
HOCMU, Memoobl MPeHUPOBKU, QYHKYUOHAIb-
Hble CUCmeMbl.
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DEVELOPMENT OF SPEED-POWER MOTOR ABILITIES DURING PAD WORK
TRAINING, CHARACTERIZATION OF THEIR CONNECTION WITH FUNCTIONAL
SYSTEMS AND TRAINING METHODS

A.R. Suleymanov

Azerbaijan Kung Fu Federation
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Annotation. This article explores the
impact of pad work exercises on the deve-
lopment of speed-strength qualities in boxers.
Using specific training methodologies aimed
at enhancing these qualities, the study analyzes
the relationship between their development and
the functional systems of the athlete’s body.
The research findings indicate that pad work
not only improves speed and strength charac-
teristics but also optimizes the athlete's func-

tional conditioning. The primary objective of
this work is to emphasize the importance of
refining the methodological approaches used
in practical training and the necessity of ad-
hering to proper coaching guidelines throu-
ghout the preparation process.

Keywords: boxing, pad work training,
speed, speed-power, agility, motor abilities,
training methods, functional systems.
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