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Boks atciklik sport tarleri qatarina kiredi. Ondag1 héreketler tez-ktsh
ozgesheligine iye bolip, 6zgeriwshen tezlik penen amelge asiriladi. Bellesiw
maydaninda jumistin kushi - submaksimal. Boksshinin hdmme héreketleri, ol
yaki bul soqqilardin yaki qorganiwlardin qollaniliwi, olardin kashi garsilastin
minez-qulglar1 hdmde ringte juzege kiyatirgan jagday menen belgilenedi.
Bokstag iskerliginin ayrigsha 6zgesheligi sonnan ibarat, tarli soqqt otkerip
jiberiw gawpi bar ekenligi sebepli hdmme fizikaliq juklemeler jogar1 emocional
qozgaliwshi tiykarinda orinlanadi.

Boksshi shimigiwlarda ham jarislarda shimigiwlardin 6zgesheligi, kushi
ham dawam etiw waqtina muwapiq halda 6z organizmnin funkcional
mumkinshiliklerin bagdarlay aliw1 kerek. Boks shinigiwlar1 tésirinde tek gana
hareket sapalar1 (kush, shidamliliq, tezlik, shaqqanliq, iyiliwshenlik, bekkem
ten turiw qgabileti), balki vegetativ funkciyalar - gan aylaniwi, dem aliw, awqat
as siniriw h.t.b.da rawajlanad1 ham rawajlandirilip baradi.

Boksshilar ushin bulshiq et kuashi, tezlik ham shidamliliq siyaqli sapalar
juda zarurli esaplanadi. Bul sapalardi tarbiyalaw usillari, qurallar1 ham
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rejimlerin tuwr1 tanlaw magqsetinde sportshilar hamde trenerler koriniwdin
fiziologiyaliq ham bioximiyaliq mexanizmlerin jagsi biliwleri kerek. Bulshiq
et kushi rawajlandiratugin bulshiq et kernewi darejesi menen xarakterlenedi.
Ol fiziologiyaliq, bioximiyaliq, biomexanikaliq ayrigshaliglarga hdmde nerv
basqariw1 gasiyetlerine baylanisli. Sonin menen birge, hareket waqtinda
shidamliliq kushleniwlerdi (umtiliw-hareketlerdi) koérsetiw darejesi de ogan
tasir korsetedi.

Boksshilarda kushtin koriniw mexanizmin korip shigamiz.

Kush ulkenligi bulshiq ettin fiziologiyaliq keseligine ham jumisqa tartilgan
bulshiq et talshiglari mugdarina baylanisli. Kuash shinigiwlarin  qollaw
natiyjesinde boksshilarda bulshiq et talshiglarmin qalinlasiwi juz beredi,
olardin kapillyarlasiwi1 jagsilanadi, bunin natiyjesinde bulshiq et talshiglarinin
gipertrofiyasi, sonin menen birge, olardin boleklerge boliniwi esabina kesesine
keneyedi. Bir bulshiq ettin 6zinde neyromotor birikpeler birdey emes. Birdeyi
tez fazali hareketler ushin, basqalar1 uzaq waqit dawam etetugin kernewler
ushin tanlasqan. Bunda fazali talshiqlar “tez” yaki “aste” boliw1 ham birewlik
innervaciya processleri tezligi, tarqalip atirgan hareket potensiali ham qisqariw
tolqmin generaciyalaw gabileti boyinsha pariqlaniwi mimkin. Bulshiq ettin
kernew kushi bulshiq etlerde keshetugin processlerdin reflektor basqariwina
baylanisli. Eger hareketleniw asabi arqali keletugin impulslerdin tezligi
optimal bolsa, bulshiq et kushi artadi. Bulshiq etlerdegi kushtin qaliplesiwi
ushin funkcional birlikler qisqariwindagi bulshiq etler ishki koordinaciyasi
ulken ahmiyetke iye. Trofik impulslardin tiyisli 6zgeshelikinde mumkin bolgan
maksimal mugdardagi hamme funkcional birliklerdin bir waqitta qisqariwi
processinde, barliq sharayatlar ten bolganda, kishtin en jogari tlkenligine erisiw
mumkin. Bioximiyaliq kozqarastan bulshiq et kushi qisqaratugin beloklar:
miozin, aktin, aktomiozin hdm miostromin mugdarina hdm qasiyetlerine
baylanisli. Bulshiq etler kushi artiwi menen olardagi glikogen mugdar1 da
artadu.

Organizmnin biomexanikaliq qasiyetleri: jelke richaglart uzmnhg,
hareketti en iri bulshiq etlerden paydalaniw esabina orinlaw mumkinshiligi
h.t.b. korinetugin kish darejesine tasir korsetedi. Onnan tisqari, boksshinin
atqarilip atirgan hareket duzilisine muwapiq halda jogari bulshiq etler araliq
koordinaciyaga bolgan gabileti, yagniy hareket texnikasin 6zlestiriwdin joqari
darejesi korinetugin kush ulkenligine saldamli tasir koérsetedi.

Tezlik degende hareketti (soqqini) maksimal qisqa waqit ishinde atqara
aliw gabileti tusiniledi. Tezlik hareket reakciyasinin latent waqiti, birewlik
hareket tezligi, hareket tezliginde korinedi. Olar bir-birine baylanish bolmaydi.
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Hareket reakciyasiin latent waqiti (signal payda boliwinan tap juwap hareketi
baslangansha bolgan waqit) bir neshe strukturaliq boéleklerden payda boladi
ham olardin hér birindegi nerv processlerinin keshiw tezligine baylanish
boladi: receptorda qozgaliwdin payda boliw1 - qozgaliwdin oraydan qashiwshi
nerv jollar1 arqali orayliq nerv sistemasina uzatiliwi - orayliq nerv sistemasinda
alingan signaldin beriliwi signaldin orayga umtiliwshi nerv jollari arqali bulshiq
etke uzatiliwi1 — bulshiq ettin qozgaliw1.

Boksshinin maksimal tez birewlik hareketleri 6zinin fiziologiyaliq
xarakteristikalarina kore aste hareketlerden pariqlanadi, sebebi orinlawdin en
ulken tezliginde sensor onlawlardi amelge asiriw qiymlastiradi. Bul sogan
baylanisli, impulsaciyani amelge asirip atirgan reflektor shenber “jumisqa
tusiwge” ulgermeydi. Sol sebepli boksshida maksimal tezlikte atqarilatugin
soqqilardin anighig1 jamanlasadi. Tezlik, eger asirese ol soqqilar seriyalarin
beriwdin maksimal tezliginde anlatilsa, hareket nerv oraylarinin qozgaliw
jagdayman tormozlaniw jagdayina ham kerisinshe 6tiw tezligine, yagniy nerv
processlerinin hareketleniwine baylanisli.

Hareket tezligi darejesi orayliq nerv sistemast hadm nerv-bulshiq et apparatinin
funkcional qgasiyetlerine, olardin funkcional jagdayina, bulshiq etlerdin kashi
ham qisqariw tezligine, olardin soziliwshiligina, hareket koordinaciyasina,
sportshinin texnikaliq sheberligine, sonih menen birge, basqa qatar sebeplerge
baylanisli.

Boksshinin shidamliligi degende arnawli iskerlikti juzege kiyatirgan
sharshaw sharayatlarinda onin natiyjeliligin paseymegen halda uzaq waqit
atqara aliw qabileti tisiniledi. Magsetke bagdarlangan sanali shimigiw joh
arqali boksshi shidamliligin tarbiyalaw onin organiziminde ulken 6zgerislerge
alip keledi. Shidamliligtin galiplesiwin belgilep beretugin en zaruarli 6zgerisler
bul nerv sistemasinda keshetugin processler bolip tabiladi. Olardin ahmiyeti
sonnan ibarat, shartli reflekslar jardeminde hareketti basqariwshi nerv oraylari
funkciyalari, sonin menen birge, olar menen kelisiwshi gan aylaniw, dem aliw,
zat almasiwi1 ham boliniw funkciyalar1 janede rawajlanadi.

Bulshiq et qisqariwinda ATF (adenozintrifosfat kislota) - energiyaga
bay birikpenin boliniwi energiyanin tikkeley deregi esaplanadi. Organizm
kletkalarinda ATF mugdar1 turagqli jane qaraganda ulken emes. ATF din
sariplanatugin rezervi tezlik penen toltirlliwi kerek, keri jagdayda bulshiq
etler qisqartw gabiletin jogaltadi. ATFdin tikleniwi (resintez) eki jagdaydagi
ximiyaliq reakciyalar jardeminde amelge asiriladu:

a) dem aliw yaki aerob, kislorod gatnasiwinda jiz beretugin;

b) anaerob, kislorod gatnasiwisiz juz beretugin.
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Aerob mumkinshilikler organizmnin kislorod jetip keliwi hdm onin
toqumalardagi sariplamiwin  anigqlawsh1  ayrigshaliglar jiyindisi  menen
aniglanadi (dem aliw, jarek iskerligi, gan h.t.b). Aerob 6zgerisler organizmde
toliq bélinbegen 6nimlerdin toplaniwina alip keledi. Bul 6nimler tek gana jumis
waqtinda, balki onnan keyingi dem aliw waqtinda da tartipke salinadi, bul
tinish jagdayga qaraganda isten keyingi jagdayda kislorodtin joqar1 darejede
paydalaniwina alip keledi. Tiykargi energetikaliq reakciya — kislorodli reakciya
qatnasiwinda payda bolgan sut kislotast oksidleniwi menen baylanisli ham
anaerob jagdayga qaraganda energetikaliq tarepten natiyjelirek.

Anaerob mumkinshilikler organizmnin kislorodsiz sharayatlarda energiyadan
paydalamiw gabiletine, organizmnin ishki ortaligindagi 6zgerislerdi orawga
bolgan gabiletine (qannin bufer styimliliqr) - toqimanin gipoksiya sharayatlarina
bolgan iykemlesiw darejesine baylanisli. Anaerob processler eki qiyli tiptegi
reakciyani 0z ishine aladi: kreatinofosfatnin boliniwi menen baylanisl bolgan
kreatinofos-fokinazali ham glikoliz - glikogennin sut kislotasigacha boliniwi
(bunda ajralip shigis energiyanin bir bélimi ATF rezervin qayta tiklew ushin
paydalaniladz).

Energiyanin tiykargi daregi aerob processler bolip tabiladi. Sol sebepli,
eger boksshida aerob miimkinshilikler jagsi rawajlangan ham dem aliw jaman
rawajlangan bolsa, ol energiyadan tek kislorodsiz sharayatlarda paydalana
aliwi mumkin, bul élbette ulken kislorod garizinin payda boliwina alip
keledi. Bunda toplanip galgan anaerob boéliniw onimleri juda aste tartipkee
salinadi ham sportsh1 tez sharshap qaladi, toplanip qalgan boliniw 6nimleri
kopliginen “buwilip galadi”. Demek, sportshida anaerob mumkinshiliklerdi
rawajlandiriwdan aldin malim bir dem aliw mumkinshilikleri bazasin (uliwma
shidamliligt1) payda etiw zarr. Dem aliw mumkinshilikleri kem darejede
arnawl1 bolip, olar harekettin sirtqi formasina derlik baylanisli emes. Usinin
sebebinen, eger boksshi shinigiwlar natiyjesinde, misali, juwiriwda 6zinin
aerob mumkinshilikleri darejesin asirip jibergen bolsa, bul jagsilaniw onin
arnawli shinigiwina da tasir etedi.

Boks penen shugillangandagi fiziologiyaliq 6zgerislerdi 6z-ara uyreniw
kerek:

tikkeley jukleme-shinigiw ham bellesiw tasirinde boksshi organiziminde
guzetiletugin funkcional 6zgerisler ham uzaq waqit Uzliksiz dawam etetugin
shinigiwlar tasirinde jiz bolatugin 6zgerisler.

Qan aylamwi. Shinigiw ham jaris juklemeleri boksshilardin jurek-qan tamir
sistemasinda ulken ozgerislerdi keltirip shigaradi. Bellesiw sharayatlarinda
1-raundtin 2-minuttan baslap tamir uriw1 minutina 190, 8 + 6, 9 soqqiga shekem
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artadi hdm az-azdan 6sip barip, 4-raund aqirina kelip maksimum - minutina
202, 0+ 7, 0 soqqiga shekem jetedi. Tamir uriwinin bunday joqari korsetkishleri
nerv sistemasimin maksimal darejede qozgaliw sharayatlarinda atqarilatugin
fizikaliq jumisqa baylanish. Biraq shimigiwlarda da arnawli jukleme bulshiq et
iskerliginin arnawl1 bir sharayatlarina uqsas halda vein keltirip shigaradi. Erkin
bellesiw ham sparringlardan keyin ol ayqin aniq boladi. Maksimal tamir uriw
koérsetkishleri: a) saya menen bellesiwde - minutina 150 - 170 soqqt; b) toldirma
ham pnevmatikaliq aspa gapta - minutina 170 soqqiga shekem; v) qopda -
minutia 186 soqqiga shekem; g) trener menen tegis qolgapda - minutina 192
soqqiga shekem; d) erkin bellesiwler ham sparringlarda - minutina 220 soqqiga
shekem.

Sistolik arterial basim diastolik basimnin bir waqitta tisip ketiwi menen
baqlanadi ham sinap Gstininin 20 - 55 mm.ga asirad1. Kobinese sparringlar ham
erkin bellesiwlerden keyin “sheksiz dawis” fenomeni belgilep 6tildi.

Boksshilarda tinish jagdayda da jurek-qan tamir iskerliginde ayrigsha
ozgerisler baqlanadi. Olarda shiniqqanliq 6sip bargan sayimn tamir uriwi tezligi
minutina 42 soqqiga shekem azayadi (tamir uriwdin en témen azayiwi -
minutina 36 soqqi). Arterial basim da simap ustininin ortasha 100/50 mm.ge
shekem tomenleydi. Bunda jurektin soqqi uriw koélemi artadi, minutliq kélemi
bolsa solayinsha qaladi yaki azayadi, bugan tinish jagday funkciyasina ugsas
bolgan jumistin puxtaligi retinde qaraw kerek.

Ospirim boksshilarda da jurek-qan tamur sistemasinin sapa ozgerisleri
baqlanadi. 15-18 jastagi boksshilar miokardinin tinish jagdaydagi bioelektr
jedelligi tek gana jasqa tan qirlarga, balki sport shinigiwi tasiri menen
baylanisli bolgan ayrigshaliglarga da baylanisli. Boksshilarda jarek iskerliginin
jagsilaniw1 menen bir qatarda bas miy gqan aylaniwinin arnawh juklemelerge
iykemlesiwi rawajlanadi.

Dem aliw. Boks penen uzliksiz shugillaniw sistemalardin funkcional
mumkinshilikleri zarurli darejede asitwma alip keledi. Bul organizmde
kislorodtin jetip keliwi ham utilizaciyast menen baylanishi. Héreket iskerligi
qasiyetleri ham qarsilastin dem aliwdi “ten salmaqliligtan shigariwshi”
soqqilarna ushiraw mumkinshiligi bar ekenligi sebepli boksshilarga aritmik
sirtqr dem aliw tan bolip tabiladi.

Bokssh1 dem aliwinin terenligi ham tezligi bir gansha sebeplerge baylanisli:
onin shiniqqanligina, bellesiwdin ktishi ham jedelligine, manyovr alip bariw
6zgesheligine, qarsilas hareketlerine h.t.b. jiljip juriwlerde, shegine turip soqqi
beriwlerde dem aliw terenligi hiijim ham qorganiwlar waqtindagiga qaraganda
kobirek boladi. Soqqilar seriyalari berilgen waqitta dem aliw juzeki, tez-tez
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boliw1 baqlanadi. Jagst “jolga qoyilgan” kushli soqqiga iye joqari tajiriybeli
boksshilar mudami keskin dem shigariw waqtinda dem aliwdi aqirg1 basqishda
tezde toqtatip turip soqqt beredi. Osip baratugin kash penen ham izinen templi
soqqr beriw arqali amelge asirilatugin soqqilar seriyasi toliq dem shigariw
waqtinda atqariladi.

Dem alganda templi soqq: beriw fiziologiyaliq tarepten qiyin, sebebi soqq1
bagdar1 aldinga ham biraz terenligin dmelge asiriladi, usinin sebebinen soqq1
beriwde qatnasiw jetip atirgan bulshiq etler kokirek gqapesin qisip qoyad: ham
teren dem aliwga miimkinshilik bermeydi. Usinin menen birge kushsiz soqqilar
seriyasin beriliwide dem aliwda da dem shigariwda orinlawga bolatugin.
Kobinese boksshilar dem aliwd: tutip turip da soqqilar beredi. Jaqin araliqtan
bellesiw alip bariwda ayirim waqitlarda qarsilastin denege berip atirgan
soqqilarna jedel qarsiliq koérsetiw ushin olar garin bulshiq etlerin niglastiradi
ham dem aliwdi erkin uslap turip, 6zleri soqqi beredi. Dem aliwga bolgan joqgari
talap dem aliw bulshiq etlerinin galiplesiwine jardem beredi. Boksshilarda
Okpenin tirilik styimlilig1 aytarliq darejede ulken - ortasha 4500 mm.

Joqart tajiriybeli boksshilar menen alip barilgan izertlewlerde kislorodtin
maksimal tutiniw1 (KMIQ) korsetkishleri jogari ekenligi korsetilgen, KMIQdin
en joqar1 ulkenligi - 76, 9 ml/kg; ortasha korsetkishleri - 67, 05 ml/kg.

Boksshilarda belgilengen MKQ (maksimal kislorod qarizinin) maksimal
ulkenligi (ol anaerob reakciyalar 6lshewi bolip iskerlik etedi) 18, 2 1, ni quraydi.
Bul basqa sport turindegi jogari tajiriybeli sportshilarda baglangan maksimal
korsetkishlerge jaqin.

Orayliq nerv sistemasi. Boksshi tarepinen bellesiw waqtinda har tarh
izbe-izlilikde qollanilatugin héreket iskerligi formalarmin  har tarliligi
nerv processlerinin joqari jildamligin talap etedi. Arnawli shinigiwlardagi
koordinaciyalasqan hareket tezligi amelge asirilip atirgan hareket - soqqilar
aniqligr ham kushi hamde qorganmiwlardin natiyjelerin belgilep beredi. Nerv
processlerinin qabiq ham basqa oraylardagi jildamliginin joqar1 darejesi
qozgaliw ham tormozlaniwdin tez alisip turiwin aniqlaydi, bunda bulshiq
etlerdegi qisqariw ham eljirewler ushin qolay sharayatlar jaratiladi, har qiylh
qozgawtiwshilar téasirinde juwap reakciyalari tezlesedi. Reakciya jasirin
dawirinin azayiw1 hareket koordinaciyasinin jagsilaniwi menen parallel
halda jiz beredi. Tan aliw kerek, boksshi geyde qarsilasinin kutilmegen
hareketlerine juwap retinde avtomat halda 6te quramali bolgan hareketlerdi
payda etedi. Boksshinin ringte tabisli hareket etiwinde en zarurli faktor-bul
informaciyani qayta islew tezligi bolip tabiladi. Baylanis kanallar1 boylap
tez agip baratugin informaciya miyge jetip keledi. Bul jerde ol qayta islenedi
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ham orinlawshi organlarga buyriq beriledi. Joqar1 tajiriybeli boksshilar kem
tajriybege iye boksshilardan birinshi nawbette quramali reakciya korsetkishleri
boyinsha pariqlanadi. Bul miydin jane de jetilisken iskerligi menen baylanish.
Jogan tajiriybeli boksshida informaciyani qayta islep shigiw tezligi, birinshi
nawbette, hareketlerdi bahalaw, tanlaw, uliwmalastiriw elementlerinen ibarat
intellektualliq funkciyalar esabina asiradi. Hujim hareketleri tezligi sonshelli
ulken boladi, kériw-motor reakciyalarina baylanisli bolgan qorganiw hareket
reakciyalar1 tezligi onnan artta qaladi, sol sebepli qorganiw hareketleri
qarsilastin mimkin bolgan hujim hareketlerin aldinan kozley aliw natiyjesi
esaplanadi.

Orayliq nerv sistemasinin tlken jumisti orinlawga bolgan tayarliginin
tikkeley bolmagan korsetkishlerinen biri qol barmaqlarinin tremori esaplanadi.
Ol har qiyli emocional jagdaylarda organizmnin hamme sistemalar1 tayarligin
sawlelendiredi. Iri xaliqaraliq jarislarda qatnasiwda ulken tajiriybege iye
bolgan boksshilarda juwapkerli jarislar aldinan jaris tajiriybesine iye bolmagan
boksshilarga qaraganda qol barmaglarinin tremori biraz kem boladi.

Boks shimigiwlar tasirinde nerv-psixikaliq tarawda da unamli 6zgerisler juz
beredi: tenlik, 6z jumisina bolgan isenim, miynetsuyiwshilik, qatanliq, batirliq
payda etiledi, xojaliq basqinshiliq azayadi h.t.b.

Analizatorlar. Orayliq nerv sistemasinin  analiz-sintez  iskerligi
hareketlerdin 6zgeriwshen bellesiw sharayatlarma saykesligin aniglaydi.
Bunday sharayatlarda sportshilarga képlegen har turli qozgawtiwshilar tésir
etedi. Boksshilarda shiniqganliq jagday1 6sip bargan sayin boks hareketlerinin
(sungiwler, iyiliwler, arqaga iymeyiwler) sonin menen birge, soqqilardin
vestibulyar apparatqa tasiri kusheyedi ham arnawli bolmagan hareketler
tasiri azayadi. Iskerlik sharayatlarina iykemlesiw processlerinde arnawl
hareketler menen baylanish bolgan funkciyalardin rejedilligi arnawli bolmagan
funkciyalar rejedilliginin tomenlewi esabina puxtaliq principine tiykarinan
artadi. Boksshilardin vestubulyar ten salmagqliliq korsetkishleri ham olardin
tayarliq darejesi ortasinda aniglangan bir tareplemelik baylanisliliq - janede
jogar1 vestubulyar ten salmaqliliq sportshilardin jagsi shiniqqanliq jagdayinda
baqglanadi.

Koriw apparatinan alinatugin informaciya bellesiwdin hamme basqishlarinda
birinshi darejeli dhmiyetke iye ham tek jaqinnan bellesiw alip bariwdin qisqa
araliglarinda qarsilas hareketlerin oylaw teri hareket recepsiyasiga koshedi.
Boksshi1 qarsilas soqqilardi tek gana koriwi, balki kérip, olardi tuwr1 angariwi
hamde pariqlaw1 kerek. Bul tabisli qorganiw ushin juda zarur. Joqari t4jiriybeli
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boksshilarda koriw maydani kolemi artip baradi, bul tez oylaw maydaninin
artiw1 menen tuwridan-tuwri baylanisli.

Koriw jardeminde informaciya aliw araliqti seziw tiykarinda jatadi. Bul hijim
ham qorganmw waziypalarina qaray qarsilasqa shekem bolgan kerekli araligt
saqlap galiw ham 6zgertiw konlikpesi bolip tabiladi. vestubulyar ham hareket
analizatorlarinin iskerligi araliqtt seziw ushin ulken dhmiyetke iye. Soqqini
seziwde -kushli pat berilgen soqqilardi, sonin menen birge, jenil soqqilardi
tuwr1 ham waqitinda qollaw gabiletinde bulshiq et hareket jardeminde oylaw
tiykargi rol oynaydi. Izertlewlerdin korsetiwinshe, boksshinin tajriybesi artip
bargan sayin soqqi ktishin pariglaw gabileti 6sip baradi.

Analizatorlardin boksshinin ayriqsha gasiyetlerine iykemlesiwi soqqilarga
ushraytugin teri bolimlerinin awiriwli ham taktil seziwshenligi tdmenlewinde
de aniq boladi. Bul organizmdi awiriwh isiwler tasirlerinen qorganiwshi
iykemlesiw reakciyasi esaplanadi.

Tayanish-hareket apparati.  Boksshilar  shtangashi,  guresshen,
gimnastikashinin bulshiq etlerinen pariqlanatugin, jagsi rawajlangan bulshiq
etlerge iye boladi. Bulshiq etlerdin ishki duzilisi kish hdm qisqariw tezliginin
qaliplesiwine jardem beretugin bioximiyaliq, morfologiyaliq ham funkcional
ozgerislerge ushiraydi. Boksshilarda bilek bugiwshi, jelke jaziwshi, san
bugiwshi ham jaziwshi, baltir jaziwshi, ayaq tabani bugiwshi bulshiq etler
jetekshi bulshiq et toparlari esaplanadi. Basqa qanigeliktegi sportshilardan
boksshilar nerv-bulshiq et apparatinin joqar1 darejede qozgaliwshanligr ham
6zgeriwshenligi menen ajralip turadi. Ayaq qoldin buwinlarindag: jildamligti
uyreniw soni aniqlawga jardem berdi, boksshilarda, basqa qganigeliktegi
sportshilarga gqaraganda, hareketlerdin en ulken amplitudas: tirsek (143, 32 £ 0,
92°) ham kokirek - san (155, 24 + 1, 86°) buwinlarida baqglanadi.

Styek skeleti hareket apparatinin kushli funkciyasi tasirinde morfofunkcional
Ozgerislerge ushraydi. Jumisshi gipertrofiya 6zgesheligine iye bolgan bunday
ozgerisleraqibetinde skeletkusheyip baradiham kutaulken fizikaliqjuklemelerdi
koteredi. Bul ozgerisler sklettin funkcional tarepten jukleme alatugin
bolimlerinde, asirese barmagqlar styeklerinde aniq koérinedi. Boksshilardin
barmaglar styeklerine tomendegiler tan: gubkali element styek duzilisinin
kusheytiwi, bilek-barmaqlar buwinlar1 buwin oyiqlalari jabiq plastinkalarinin
tigizlaniw1 ham barmagqlar suyekleri tigiz qatlammin fiziologiyaliq sklerozi
onnan tisqari, boksshilar barmaqlar styeklerinin duzilisinde tek boksshilarga
tan bolgan arnawl ayrigshaliglar bar ham sheberlik hamde shugillanmiw staj1
qansha kop bolsa, ol soncha kushli korsetilgen boladi. Onagay boksshilarda
bunday ayrigshaliglarga toémendegiler kiredi: on barmagqlarda - styeklerdin
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aniq korsetilgen fiziologiyaliq sklerozi. Onin tiykarinda trapeciya tarizli
barmagqlardin sklerozi, tiykar kenliginin tlkenlesiwi ham II barmaqlar styegi
diafizinin deformaciyasi; shep barmagqlarda bolsa - II barmaglar suyegi
boshchasi kenliginin ulkenlesiwi ajralip turadi. Shebaqay boksshilarda tap
sonday ozgerisler aynada sawlelengen siyaqli tempte boladi. 17-18 jastagi
boksshilar fizikaliq galiplesiw korsetkishleri boyinsha 6z qatarlaslarinan biraz
ustinler (salmaq, kokirek perimetri, barmaqlar haAm gewde dinamometriyasi
isenimli tarizde joqar1).
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PE3IOME

Ushbu maqolada boks sportining fiziologik harakteri, yani u yerdagi tezlik - kuch o‘zgachaligi,
bokschining mashg‘ulotlarda va musobaqalarida mashqlarning o‘zgachaligi, bokschilar uchun mushaklar
kuchi, tezlik va chidamlilik kabi sifatlarning fiziologik mexanizmi. Bokschining kuch mashg‘ulotlarini
qo‘llash natiyjasida bokschilarda mushak tolalarining qalinlashishi yuz berishi va harakat tezligi saviyasi
markaziy nerv tizimi va nerv-mushak qurilmasining funkcional xususiyatlari. Mashq va musobaqa
yuklamalarida bokschilarning yurak-qon tomir tizimida ham dam olish funkciyasidagi katta o‘zgarishlar
haqqida malumot keltirilgan.

PE3IOME

B naHHO# cTaThe paccMOTpeHa (U3HOJIOTHYECKast IPUPO/a BUJIOB criopta GOKCa, TO €CTh Pa3HHUIIA
MEX/y CKOPOCTBIO M CHIIOH, pasiinyusi yIpaxHeHuii GOKCEpOB Ha TPEHHUPOBKAX U COPEBHOBAHUSIX, (-
3HOJIOTHYESCKUI MEXaHU3M TaKHX Ka4eCTB, KAK MBIIICYHAsI CUJIA, CKOPOCTh U BBIHOCIUBOCTh y GOKCEPOB.
VTOINIIeHHE MBIIICYHBIX BOJOKOH M YPOBEHb CKOPOCTH JBH)KCHHI Y OOKCEPOB B pe3ysibTare CHIOBON
TPEHUPOBKH SIBISFOTCS (DYHKIHOHATBHBIMU XapaKTEPHCTUKAMH IICHTPAJIbHOM HEPBHOM CHCTEMbI M HEpPB-
HO-MBIIIIEYHOTO armapara. B TpPeHHPOBOUYHBIX M COPEBHOBATEIIBHBIX 3arpy3KaxX HMEIOTCSI CBE/ICHHUS O Cy-
[IECTBEHHBIX M3MEHEHHSX CEP/ICYHO-COCYAUCTOH CUCTEMBI OOKCEPOB U (DYHKIMH MOKOSI.

SUMMARY

In this article, the physiological nature of boxing sports, that is, the difference between speed and

strength, the differences in exercises for boxers in training and competitions, the physiological mechanism

of qualities such as muscle strength, speed and endurance for boxers. The thickening of muscle fibers and

the level of movement speed in boxers as a result of strength training are functional characteristics of

the central nervous system and neuromuscular apparatus. In training and competition downloads, there
is information about significant changes in the cardiovascular system of boxers and the resting function.
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