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Annotatsiya: Magalada dene massast awwr salmaq kategoriyasindagi
boksshilardn fizikaliq, texnikalig ham funkcionallig tayarliqlarina tasir darejesin
esapqa algan halda otkeriletugin shinigiw procesin toparlq individuallastiriw
tivkarinda boksshilardi tayarlaw metodikasin jetilistiriw zarurligi tiykarlanip
berilgen.

Tayanish sozler: Awir salmaq kategoriyasindagi boksshilar, shinigiw procesi,
salmaq ham boy korsetkishleri, boksshilar, metodika.

Aunomauyusn: B cmamve  npeonpunama — NONLIMKA — 0DOCHOB8AMb
He0OX00UMOCMb  COBEPUIEHCNBOBAHUSL  MEMOOUKU — NOO020MOBKU — OOKCepos-
MSAACEN0B8ECO8 HA OCHOBE 2CPYNNOBOU UHOUBUOYATUZAYUU — MPEHUPOBOUHO20
npoyecca, y4umuoleaouell 8ecopocmosvie noKasameiu U CmeneHb eIuUsHUs 6ecd
mena 0OOKcepo8 Ha YpPOoBeHb (UUYECKOLU, MEXHUYeCKoUu U HYHKYUOHATbHOU
10020MOBIEHHOCTIU.

Knwueewvie cnosa: boxcepwvl msaicenou 6ecogou kame2opuu, mpeHupo8oUHblU
npoyecc, pocmo-eecosvle nokazamenu, OOKCEPsbl, Memoouxa.
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Abstract: The article attempts to justify the need to improve the methods of
training heavyweight boxers on the basis of group individualization of the training
process, taking into account weight and weight indicators and the degree of infl
uence of the body weight of boxers on the level of physical, technical and functional
fi tness.

Key words: Boxers of the heavy weight category, training process, weight
indicators, boxers, methods.

Kirisiw. Zamanagéy bokste awir salmaq kategoriyasindagi boksshilardi
tayarlaw mashqalast judd ahmiyetli bolip esaplanadi, sebebi awir salmaqli
boksshilar jenil ham orta salmaq kategoriyasindagi boksshilardin aldinda Olimpiya
oymnlari, jahan chempionatlarinda joqar1 orinlardi iyelewinde koplep quyimnshiliglar
payda boladi. Sol sebepli malim darejede olar menen alip barilatugin shinigiwlarda
gollanilatugin metodikanin tolig1 menen jetilisken emesligi ayqin korinedi. Boksta
awi1r salmaqtag1 boksshilardin sport sheberligi darejesin arttiriwga jardem beretugin
natiyjeli jollard izlep tabiw en tiykarg1 mashqalalardan esaplanada.

Awir  salmaq  kategoriyasindagi  boksshilardi  tayarlawdin  ayirim
6zgesheliklerine tiyisli magliwmatlar sonshelli az, olar tiykarinda shinigiwlardin
natiyjeli metodikasin islep shigiwdin imkaniyati joq. Hazirge shekem awir salmaq
kategoriyasindagi boksshilardin shinigiw procesin rejelestiriw ham otkeriw barliq
salmaq kategoriyasindagi boksshilar ushin qgabil etilgen uliwma sxema boyinsha
amelge asirilip atirganin tan aliw jeterli. Sport jetiskenliklerinin hézirgi darejesi
sportshilar organizminin barliq sistemalarin 6z-ara baylanista, sonday-aq, olardin
individual 6zgesheliklerin hamde sport natiyjesine tasirin tyreniw ham bahalaw
zarurligin talap etedi. Sol sebepli sportshilar organizmi individual gasiyetlerinin kop
sanli korsetkishleri arasinda antropomorfologiyaliq belgiler, asirese, dene massasi
ulken qizigiwdi oyatada.

Izertlewdin magqseti. Awir salmaq kategoriyasindagi boksshilardin salmaq
ham boy koérsetkishlerinin shinigiw procesine tasirin yreniw.

Izertlewdin sholkemlestiriliwi. Awir dene salmaqtagi sportshilardin fizikaliq
tayarliq darejesi ham sport shimigiwlarina tésiri haqqinda 4adebiyatlarda bar
magliwmatlardi korip shigiw magsetke muwapiq. Sportshilardin sport shinigiwlarin
jeke salmaqga qarap individuallastiritw mashgalast boyinsha bar koézqaraslardi
sawlelendiriw magqgsetinde anketa sorawnamasin 6tkeriw zararligi payda boladi.

Bizin o6tkizgen anketa sorawnamasinda boks boyinsha sport mekteplerinen 19
trener qatnasti. Anketa sorawlar1 awir ham ogada awir salmaq kategoriyasindagi
joqar1 sheber boksshilardi tayarlawda jetekshi bolip esaplangan salmaq ham boy
korsetkishlerin  esapqa algan halda oqiw-shimigiw procesinin  6zine tan
Ozgesheliklerin aniglawga imkaniyat berdi. Respondentler olardi dhmiyetlilik
darejesine qarap tomendegishe bolistirgen:

- boy (28%);
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- salmaq (25%);

- gollardin uzinligi (21%);

- ayaglardin uzinligi (19%);

- kokirek aylanasi (4%);

- iyin aylanasi (1,1%);

- san shenberi (1%);

- bilek aylanasi (0,3%);

- baltir shenberi (0,3%);

Anketa sorawnamasmin tiykargr waziypalarinan biri trenerlerdin shinmigiw
procesinde qurallardi differenciyalawga bolgan munésibetlerin aniqlawdan ibarat
edi. “Shimigiw procesinde differenciyalawga koézqarasiniz qanday?” - degen
sorawimizga respondentlerdin 96% bunday gatlamlastinw kerek emesligin, 4%
trenerler bolsa kerekligin malim etken.

“Shimigiw qurallari1 hd&m metodlarin boksshilardin salmaq kategoriyalarin
esapqa algan halda differenciyalastirasiz ba?” - degen sorawimizga 88,3%
respondentler differenciyalawdi qollanbaytuginin, 11,7% respondentler bolsa olard1
itibarga alatugmin bildirgen. Bunnan tisqari, 80,4% respondentler sportshilardin
antropometriyaliq koérsetkishlerin, 12,3% - fizikaliq tayarliq darejesin, 6,6% -
sportshilardin fizikalig rawajlamiw korsetkishlerindegi pariglardi ham 2%
respondentler basqa belgilerdi shimigiwda differenciyalaw belgisi sipatinda korsetip
otken.

Sonin menen birge ayirim ilimpazlar fizikaliq sapalardin rawajlaniw darejesi
sportshi tayarliginin en ahmiyetli sipatlamalarinan biri dep aniglagan [3]. Kop sanl
izertlewlerde aniglanmiwinsha, shimigiw darejesi birdey bolganda, joqar1 salmaql
sportshilar ulken absolyut kish korsetiwi mumkin [1,7]. Sportshinih méadeniyati
ganshelli joqar1 bolsa, kish ham jeke salmaq arasindagi baylanis sonshelli aniq
korinedi [2].

Sportshilardin absolyut kiish imkaniyatlar1 olardin dene salmagi artip bargan
saym Osip baradi. Sonih menen birge, awirliq birligine tuwr1 keletugin kush
shamalar1 sportshilardin salmaq kategoriyalarimin jogari shegaralart artip bargan
sayin sezilerli darejede kemeyip baradi [3].

Salmaq kategoriyalarinin en jenil salmaqtan ogada awir salmaq kategoriyasina
6siwi menen boksshilarda jetekshi bulshiq et toparlarinin absolyut kiishi artiw1 ham
salistirmali kiishi kemeyip bariw1 baglanadi. Orta salmaqqa shekemgi sportshilardin
bulshiq etlerinin salistirmali kushi turaghi salmaq kategoriyasindagi boksshilardin
tap us1 bulshiq et toparlarinin salistirmali kiishine garaganda kébirek bolip shigti [6].
Boksshilardin salmaq kategoriyasi artip bartwi menen soqqmin maksimal kushi
artiw1 korsetip otilgen.

Boksshilardin kash ham tezlik-kash tayarligt morfologiyaliq belgilerden
diametral garama-qars1 baylanisqa iye. Eger sportshilardin dene olshemleri artip
bargan sayin barliq jeke kush korsetkishleri 6sip barsa, tezlik-kush korsetkishleri
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tomenlep baradi. Jenil salmaq kategoriyasindagi boksshilar orta ham awir
salmagtag: boksshilardan ustinlikke iye esaplanadi. Oz gezeginde, awir salmaqgga
iye boksshilar bul korsetkishler boyinsha orta salmaq kategoriyasindagi
boksshilardan artta galad.

Tezliktin korinisinin elementar formalar1 bir-birine salistirganda garezli emes.
Asirese, bul reakciya waqiti korsetkishlerine tiyisli bolip, olar kép jagdaylarda
hareket tezligi korsetkishleri menen korrelyaciyaga iye esaplanbaydi. Juda tez
reakciya menen ajiralip turitw ham salistirmali 4ste hareketleniwshi yamasa
kerisinshe boliw1 miimkin [3].

Bir qatar avtorlar tarepinen tezlik korsetkishleri hdm denenifh uliwma
Olshemleri arasindagi 6z-ara baylanisti aniglawga urmiwlar amelge asirilgan.
Daslepki izertlewlerde natiyjeler bir-birine garama-qarsi bolgan. Maselen, dawish
signalga reakciya etiw waqtin oOlshegende, uzaq dawam etken reakciya jeti
tekseriliwshi arasinda en awir salmaqtagi sportshida belgilengen. Biraq sol korsetip
Otilgen, biyik boyli sportshilar koriw-hareket reakciyalarinin motor quramin
orinlawga hadm hareket bagitin 6zgertiw menen baylanisli bolgan adpiwayi
koordinaciyali maksimal tez hareketti orinlawga kobirek waqit sarplagan [4].

Birlik hareket tezligi siyaqli tezlikti korsetiwdin elementar formalarinin bunday
korsetkishi de sportshilardin salmaqg-boy korsetkishlerine baylanisli emes eken.
Biraq, eger hareketke jeke denenin ulken salmagi tartilsa yamasa awirliglar
qollanilsa, dene salmagi hareket tezligine tasir etiwi mumkin. Maselen, jumista
tomendegiler aniglangan:

1) Denesinin ulken salmagin hareketlendiriw menen baylanish bolgan hareket
waziypalarin orinlawda dene salmagi ham uzinligi tlken 6lshemlerge iye bolgan
sportshilar tajiriybe tapsirmasin asterek orinlaydi;

2) Denesinin uliwma o6lshemleri har tarli bolgan sportshilar birdey tezlikte
hareketlerdi orinlawga uqipl;

3) Dene salmagi ulken bolgan sportshilar kishi awirliglar menen ormlanatugin
hareketlerdi asterek amelge asiradi.

Tilekke qarsi, dene salmaginin boksshilardinh soqqi beriw tezligine tasiri
uyrenilmegen. Biraq soqqilar beriw tezligin qaraytugin bolsaq, har qiyli bir-birine
garama-qarst maghiwmatlar alingan. Kopshilik izertlewlerde jaris iskerligi
procesinde, sonday-aq, har qiyli test waziypalarinda soqqilar beriw tezligi awir
salmaq kategoriyasindagi boksshilarda jenil salmaq kategoriyasindagilarga
salistirganda tomenirek ekenligi malim boldi [3,6].

Birag G.O.Djeroyan tarepinen kerisinshe jagday aniglangan. Soqqi
dinamometri jardeminde otkerilgen izertlewlerde son1 aniglagan, 10 sekundliq ham
3 raundliq testlerde soqqilar tezligi awir salmaqtagilarda jenil hdm orta salmaq
kategoriyasindagi boksshilarga qaraganda jogari bolgan. Bizin boljawimizsha, songi
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izertlewde alingan dalil soqqilardin tezligin 6lshewdin ayirim 6zgeshelikleri menen
tasindiriliwi mumkin. Soqqi dinamometri tek belgili bir kish penen berilgen
soqqilardi gana atap otken. Eger soqqilar belgilengen shegaradan kemirek kush
penen berilgen bolsa, olar tskene tarepinen belgilenbegen. Sonnan tusinikli, eger
awir salmaqtagi boksshilar ulken soqqi kashine iye bolsa, olar dinamometrde
dizimge alinatugin awir soqqilardi koplep beredi [5].

Solay etip, har qiyli salmaq ham boy korsetkishlerine iye sportshilardin tezlik-
kash imkaniyatlariin birdey emesligi trenerlerge sportshilardin bul 6zgesheliklerin
itibarga aliwdi usinis etedi.

Sportshilar shidamliliginin salmaq ham boy koérsetkishleri menen baylanislilig
jaritip berilgen koplegen jumislarda avtorlar arnawli shidamliligtin korinisin aniglap
beriwshi jurek-qgan tamir hdm dem aliw sistemalarmin isshenlik gabiletin
korsetiwshi  funkcional —korsetkishlerden kobirek paydalanadi.  Kopshilik
izertlewshilerdin atap otiwinshe, sportshilardin morfologiyaliq 6zgeshelikleri hdm
regionallig, ham global 6zgeshelikke i1ye shimigiwlarda isshenlik qabiletinin
koriniwine ulken tasir korsetedi. Bunnan tisqari, global xarakterge 1ye shimigiwlardi
orinlawda tlken salmaq ham boy koérsetkishlerine iye sportshilar salistirmali kem
isshenlik qabiletine iye boladi. Bunifh sebebi - olarda aerob ham anaerob
qabiletlerdin tomen darejede rawajlanganligi.

Koplegen izertlewlerde ulken salmaqqa iye boksshilarda iskerlik gabileti tomen
ckenligi tan alinadi. Al en kishi ham orta salmaq kategoriyasindagi boksshilarda
isshenlik gabileti jid4 joqar1 boladi. A.G.Shiryayev tarepinen, salmaq kategoriyasi
Osiwi menen jarislarda orinlanatugin tezlik usillar1 ham olardin natiyjeliligi menen
aniglanatugm arnawli shidamliliq témenlep baratuginligi aniglangan. Asirese, bul
bellesiwdin ekinshi ham ishinshi raundlarinda ayqin korinedi. Denenin uzinligi ham
salmag artip bargan sayin statikaliq hdm dinamikaliq rejimde 90% awirliglar menen
ormlanatugin shinigiwlarda kash shidamliligi korsetkishleri azayip baradi [6].

Izertlewdin natiyjeleri ham talqilawi. Boksshilar dene salmagimin olardin
shidamliligina tasirin eksperimentte tyreniw boyinsha magliwmatlar topladiq. Tek
baqlawlarga tiykarlangan ayirim magliwmatlar bar bolip, olarda awir salmaqtagi
boksshilarda basqa salmaq kategoriyasindagilarga qaraganda shidamliliq darejesi
tomen ekenligi korsetip otilgen. Sogan qaramastan, boksshilardin shidamliliq
darejesin tikkeley emes korsetiwshi magliwmatlar da bar. Maselen, maksimal aerob
miynet onimdarliginih boksshilar salmaq kategoriyasina baylanisliligi natiyjelerin
tekseriwde usi shamalar arasinda dhmiyetli baylanis bar ekenligi aniglangan [6].
Bunda jaqmnnan baylanisliliq salmaq artip bargan sayin artip baradi. Har quyli salmaq
kategoriyasindagi boksshilardin maksimal aerob miynet 6nimdarliginin 6lshemleri
1-kestede keltirilgen.
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1-keste
Har qiyh salmaq kategoriyasindagi boksshilarda kislorodti maksimal paydalaniw
korsetkishleri (KMPK)

Ne | Salmaq kategoriyalar: KMPK KMPK KMPK

(kg.) I/min. kg kg.min.
1 | Enjenil 52 ge shekem 3,59+0,38 67,61+£7,27
2 | Birinshi jenil 57 ge shekem 3,80+0,18 62,67+3,51
3 | Ekinshi jenil 63 ge shekem 4,15+0,26 63,23+3,64
4 | Yarim orta 69 ge shekem 4,76+0,73 65,10£5,79
5 |[Orta 75 ge shekem 4,70+0,15 61,40+2,08
6 | Birinshi awir 81 ge shekem 4,89+0,77 59,57+5,51
7 | Ekinshi awir 91 ge shekem 5,20+0,49 57,13+£3,14
8 | Ote awrr 91 den jogari 5,43+0,69 52,21+6,73

Keltirilgen maghwmatlardan korinip turganinday, boksshilar salmag: artqan
sayin KMPK absolyut shamalarinin artip bariwi ham onin salistirmali darejesinin
kemeyip bariw tendenciyasi baglanadi. En jenil salmaq kategoriyasindagi
sportshilarda KMPK absolyut ulkenliklerde 3,59 I/minutti, ogada awir salmaqtag:
sportshilarda bolsa 5,43 I/minutti quradi. Salistirmali manislerde bul korsetkish
saykes tarde 67,61 ml/min/kg ham 52,21 ml/min/kg ga ten bolgan.

En ahmiyetli ham sonimn menen birge en quramali ham de az uyrenilgen
fizikaliq sipatlardan biri shaqganlig dep aytiwimiz mamkin. Tek shartli-reflektorliq
hareket baylanislarinin tlken zapasi ham uyrenilgen hareketler koleminin jana
hareket konlikpelerin ozlestiriw tezligine unaml tasir etiwi haggindag: sholiwshi
jumislar gana belgili. Olarga hareketlerdin kenislik belgilerin gayta korsetiw
anighgin, bulshig et-buwin yadin ham seziwdi waqitin mikro araliglarinda
molsherlew amqgligin, tensalmaqglihiqti saglawdag: turagliligqtt aniglaw boyinsha
jumislardi kirgiziw mumkin [7].

Ayirnm maghwmatlarga qaraganda, dene salmagi shagganhqgtin ayirim
korsetkishlerine belgili darejede tasir otkeretuginligi haqoinda pikir jargiziw
mumkin. Maselen, ayirim trenerler soni1 aytip otedi, awir salmaqtagi boksshilarda
jenil ham orta salmaq Kkategoriyasindag: boksshilarga garaganda hareket
koordinaciyasi jogari emes ham har giyli ham natiyjeli texnikanin iyelew darejesi
tomen bolad: [5]. Bunnan tisgari, yarim awir salmaqtagr ham awir salmaqtagi
boksshilarda jekpe-jekte soqqr ham qorganmiw hareketleri tarleri az mugdarda
gollanilatugini korsetip otiledi [3].

B.1.Butenko (2007) tarepinen yarim awir ham awir salmaq kategoriyasindagi
boksshilarda soqqilardin kashi ham tezliginin belgili bir shamalarin gqayta korsetiw
gabileti bir gansha tomenlep bariwin aniglagan [2].

Juwmag. Uyrenilip atirgan masele boyinsha adebiyatlard: analizlew ham
uliwmalastiriw argali har qiyl salmaq kategoriyasindag: sportshilarda fizikalig ham
funkcional tayarliq darejesindegi ahmiyetli ayirmashiliglard: aniglawga baylanish

bahali daliller menen bir gatarda awir salmaq kategoriyasindagi boksshilar menen
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shimgiw ahp bariw, shimgiw rejesin islep shigiw maselesi ele jeterlishe
sheshilmegen. Awir salmag kategoriyasindagi boksshilardin shinigiw metodikasin
tajiriybede tiykarlawga bagishlangan arnawl: jumislar biz tarepimizden tyrenilgen
adebiyatlarda tabilmad.

Tek awir salmaqg kategoriyasindagi boksshilarda ayirim fizikaliq sapalardin
koriniwinde ham funkcional tayarliginda o6zine tan o6zgeshelikler bar ekenligi,
sonday-aqg, texnikalig-taktikaliq sheberlik darejesi haqginda darek beretugin
izertlewler bar. Onda sportshilardin fizikaliq sapalari, asirese texnikalig-taktikaliq
sheberligi toliq uyrenilmegen. Uliwma fizikaliq sapalardin koériniw 6zgeshelikleri
derlik ayrenilmegen, texnikalig-taktikaliq sheberlik bolsa orinlanatugin usillardin
sapasin emes, al sanin sawlelendiriwshi az sanl korsetkishler tiykarinda ayrenilgen.

Awir salmaq kategoriyasindagi boksshilar shinigiwlarinin 6zgeshelikleri de az
uyrenilgen. Tek gana ameliy tajiriybege tiykarlangan ham uliwma xarakterge iye
usinislardan tisgari, usi salmaqg kategoriyasindag: boksshilarda shinigiw qurallar
ham usillarinin gollaniliwi, shinigiw juklemelerinin bolistiriliwi, shimigiwdi daziw
ham rejelestiriw boyinsha basga magliwmatlard: ushiratpadiq.

Somin menen birge, adebiyatlarda korsetilgen napliwmatlarga bola, awir
salmaq kategoriyasindagi boksshilardin tayarhigin toparliq individuallastiriw
principine tiykarlangan shinigiw metodikasinan paydalaniw magsetke muwapiq
ekenliginen darek beredi.
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