Elmi Xabarlar 2022/3 — Scientific news 2022/3— Yuensie 3anucku 2022/3

Malum oldugu kimi, boksgularin badoni mosq zamani haddon artiq tor ifraz edir. Bu
fakt boksgunun sanitar gigiyenik gaydalara amal etmasini talob edir. Masqdon sonra badands
qurumus torin saxlanilmasi yol verilmozdir. Ciinki tozla qarisan tor darini ¢irklondirmokls onu
qiciqlandirir. Hoar bir praktik mosgolodon sonra dusun gobul edilmosi zoruridir. Suyun
temperaturu boadon temperaturundan bir gadar yiksok (38-39°) olmalidir. Toarin
tomiz yuyulmasi {i¢iin miitloq sabun va ya sampundan istifado olunmalidir.

Boksgu 6ziiniin biitiin soxsi asyalart (slcoklor, maska, bandaj, dis qoruyucusu, tonzif,
mosq paltar) ideal tomizlikds saxlamalidir. Dari xastaliklorino tutulmamag tglin masq zamant
he¢ vaxt olcoklori vo maskani tozlu yera qoymaq olmaz. Bir qayda olaraq boksgunun soxsi
osyalar1 moasq zalinda va eloco do evds asili vaziyystdo saxlanilir. ©lcok vo maskada torin
qurumus vaziyyatds saxlanilmasi yol verilmazdir. Har bir masqdon sonra bu asyalar iliq su ila
yuyulmali vo odekolonla silinmolidir. Olcoklorin  daxili hissesi mitomadi gaydada
dezinfeksiya edilmolidir. Bokscunun mosq paltarlar1 vo tonziflori iso mintozom gaydada
yuyulmalidir.

Su prosedurlari. Boks moggolalorindo su prosedurlarinin boyiik gigiyeniki shamiyyati
vardir. Boksgu miixtolif temperaturlu sudan istifado etmoklo badonin tomizliyini tomin edir va
eyni zamanda onun méhkamlonmasi G¢tin olverisli sorait yaradir.

Bokscunun istifads etdiyi asas su prosedurlarma aiddir: Dus, yuyunmagq, buxar hamami
Vo ¢immoak. Har bir praktik mosgalodon sonra dus gobul etmoayin zaruri olmasi haqda biz artiq
Molumat vermisik.

Sohorlor sorin su ilo yuyunma orqanizmin oyanmasmna yaxsi tasir gostarir.
Yuyundugdan sonra darinin faaliyyatini tam hazir etmok ¢un cod dosmalla badoni qizana
gadar silmak lazimdir.

Bokscularin mosq prosesinoe gigiyenik vasito Kimi an yaxsi tasir vasitalorindon biri do
buxar hamami hesab olunur. O, boksgunun Umumi fiziki vaziyyatino giimrahlasdiran tasir
gostarir vo torlodici vasita kimi darini tomizlomokls onun soyugdoymays qarsi miigavimot
gostormok qabiliyyatini artirir. Lakin buxar hamaminin oks effektlo naticolonmomoasi Ggtin
ondan hoddoan artiq istifado etmok magsads miivafiq deyil. Bir qayda olaraq buxar hamamina
mosq olmayan giinlorda gedilir (haftads bir vo ya iki dofo).

Buxar hamaminda uzun miiddat oturmaq moslohat gortlmdr. Clnki bu prosesin uzun
muiddst davam etmasi naticasinds organizm haldan diisiir. Buxarla zangin va istiliyi 60-65°
temperatura godoar olan soraitds haddon artiq tor ifraz olunur va naticads organizm zaifloyir.
Buxar hamaminda insanm nabz vurgusu orta hesabla 120-ya, badanin temperaturu iss 39°-ys
godar artir.

Cox enerji sarf etmodon tez torlomok tigiin buxar hamamina quru daxil olmaq lazimdir.
Ovvalcadon yuyunduqgda tarloma prosesi bir godar long gedir. Buxar olan yerds sakit halda 7-
10 dogigodon artiq oturmaq moslohot gorulmir. Dorido gedon oyanma prosesini
stratlondirmok G¢tin badani xdsusi stipirgs ilo ¢irpmaq lazimdir.

Muoayyan miiddat buxar olan yerds oturdugdan sonra sorin su ilo yaxalanmaq lazimdir.
Komanda Umumi masaj vo 6ziinii masajin totbiq olunmasi faydalidir. Sonra isti dus qobul
edilmali va suyun temperaturu sarinlik saviyyasina goador. (30-28°) asagi salinmalhidir.

Yay vaxti tobii soraitdo olan su hovzolorinda ¢immok boksgunun Umumi fiziki
voziyyatina ¢ox yaxsi tosir gosterir. Bu proses organizmin vo sinir sisteminin
mohkomlonmosinde misbot rol oynaywr. Giin orzindo iki dofodon artiq ¢immok
mogsadauygun deyil. Yaxsi olar ki, ¢imma proseduru nahardan avval hayata kegirilsin.
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Uzun middat soyuq suda ¢immoak noticasinds organizmin hayat foaliyyoti asagi diiso
bilor. Isti hava soraitindo sorin suda 20 dogigoys godor durmaq olar. Sorin suda passiv
dayanmaq olmaz. Bu zaman idmang1 tiizmali Vo topla oynamalidir.

Masaj. Boksgularin idman praktikasinda masaj azalolorin méhkamlondirilmasi, haldan
diismanin barpa edilmasi, is gabiliyyatini artiran va bir sira zodalonmalori mualica etmok lglin
gigiyenik vasito kimi istifado edilir. Mdutoxassislor idman masajini bir ne¢co nov Uzro
tosnifatlandirirlar.

Gigiyenik masaj - organizmin Umumi tonusunu yiksaltmok Ggtin sohorlor 6ziino-masaj
formasinda yerino yetirilir. Mosq masaji - Umumi vo fordi masaj kimi mosqdon 4-5 saatdan
sonra yerina yetirilir. Onun osas mogsadi boks¢unun idman formasini tomin etmokdon
ibaratdir.

Ovvolcadan yering yetirilon masaj doyiisdon ovval idmanginin i gabiliyyatini artirmaq
Vo sinir oyanmalarini asagi salmaq mogsodi ilo hoyata kegirilir. Borpaedici masaj - yaris
zaman1 doyiisdon 20-30 doqige kegdikdon sonra totbiq edilir. Bu masajin asas magsadi
yorulmus azalalorin is gabiliyyatini barpa etmakdoan ibaratdir.

Idman zodalonmoalori zamani1 masajin mogsadi ozalo Vo baglarda yaranan problemlorin
aradan galdirilmasindan ibaratdir. Xtsusi idman tohsili alan har bir masqci adaton bu masaj
noévlarinin texnika va metodikasini bilir.

Bokscunun gidalanmasi. Bokscular masgoalolorda kifayst godor enerji sorf edir. Buna
goro do bokscu 6z gidalanmasima digqat yetirmalidir. Boksgunun gida rasionuna mioayyan
miqdarda osas Uzvi maddolor (ziilallar, yaglar, karbohidratlar), vitaminlor vo mineral duzlar
daxil edilmalidir. Organizmin yliksak is gabiliyyatina, normal saglamliq vaziyystins vo lazim
olan mosqlilik saviyyasins nail olmasi tigiin hamin gida maddslarinin gobul edilmasi zaruridir.

Bokscunun giin arzinds sarf etdiyi enerji onun is faaliyystindon vo mosq zamani aldigi
fiziki yikdon asilidir. Boksgu giinds an az1 3 dofo gida gobul etmolidir. Sohor yemayi Uzvi
maddalorlo kifayat godor zongin olmalidir. Nahar yemoyinin vaxti giiniin 2-Ci
yarisinda vo masqdan toxminon 2-3 saat ovval olmalidir. Axsam yemoyinin vaxt1 yuxudan an
az1 iki saat avval olmalidir. Moasq dovriinds hoddon artiq suyun igilmasi magsads mivafiq
deyil. Hoddon artiq yemok do diizgiin deyil. Ciinki normadan artiq yemoak hozm prosesini
pozmagqla orqanizmin is qabiliyyotini asagi salir. Yaris giinlorindo gida gobulu rings
¢ixmazdan an az1 4 saat avval olmalidir.

Bokscunun gida rasionu vitaminlarlo xtsusan S vo B-vitaminlori ilo zongin olmalidir.
Clnki gorgin idman faaliyysti zamani1 bu vitaminloro tolobat daha da artir. Onlarin kifayot
godor olmamasi noticesinds Umumi zoiflik, is qabiliyyotinin asagi diismasi Vo istahanin
pozulmasi hallar1 bas verir.

Vitamin gatismamazhigmi aradan gotiirmok Ugln gida rasionuna meyvo, taravaz, sld,
gara ¢Orok vo muxtalif bitki monsali siralor daxil edilmoalidir. ©gor zoruriyyst yaranarsa
hokimin gdstarisi ilo homin vitaminlor siini preparat formasinda qabul etmak olar. Boksgunun
gokisi boks yariglarinda ¢oki daracalori ilo alagadar qaydalarin olmasi macbur edir ki, boksgu
0z cokisini daim noazaratdo saxlasin. Hor bir boksgu yarislarda miioyyan ¢oki doaracasinda
istirak edir. Badonin tobii ¢okisinin obyektiv gostoricilori artiq piy qatinin olmamasi vo yaxsi
inkigaf etmis ozololordir. Subyektiv gostoricilor iso 6ziinii yaxs1 hiss etmok va yariglarda
bokscu uciin zaruri olan fiziki keyfiyyatlorin tozahir edilmasidir.

Agir ¢okili bokscularda ¢oki artdigda qiivve do artir. Lakin onlarin geviklik vo
dozumlilik saviyyesi asagi diisiir. Digor ¢oki doracalorinds do ¢okinin artmasi qiivvanin
artmasma sabab olur. Lakin bu artim piyin ¢oxalmasi hesabina olmamalidir. Ogar boksgu
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(xususon yeniyetmo) boyunun vo ¢okisinin tobii yolla artmasi sababindon ndvbati ¢oki
daracasing kegirss onun garsisinin siini yolla alinmasi yolverilmozdir.

Bozi bokscular (xtsusan yungil ¢oki daracali) yarisdan avval 0z ¢okilorini asagi salirlar.
Bu zaman buraxilan sohvlor naticesinds saglamliga monfi tosirlor edilir. Bozi bokscular elo
zonn edirlor ki, asag1 ¢oki daracasinds ¢ixis etmoklo daha yaxsi naticalor oldo eda bilorlar.
Lakin o bilmalidir ki, badan ¢okisinin slni suratdo asagi salinmasi orqanizmi zoaifladir. O, bu
prosesds istor-istomoz acliq vo susuzluq hissi kecirir ki, bu da sinir goarginliyino sabab olur.
Bu fakt onu gostarir ki, badan ¢akisinin siini surotdo normadan artiq asagi salinmasi zarorli
oldugu tiglin yolverilmoazdir.

Sini suratds ¢oki salmaq boksgunun saglamligma manfi tasir gostarmakls tadricon onun
doylis gabiliyyatini asag1 salir. Buna gora do siini suroatds ¢okinin asagi salinmasina heg ciir
yol vermak olmaz boks tacriibasinds ¢oki salmaga gora zaiflomis vo 6zlindon asagi saviyyada
olan boks¢uya uduzmaq hallarinin say1 kifayst godordir.

Coki ancaq olave piy ehtiyati olan zaman salina bilor. Cunki olave piyin olmasi
boksgunun harakatlarini mohdudlasgdirir.

Bozi boksgular ¢okilorini sabit gaydada saxlamaqda ¢atinlik ¢okirlor. Bu problem
bilavasito organizmin fordi xtsusiyystlorindon asilidir.

Bunun Gglin on yaxs1 iisul mosq prosesinds ¢okinin todricon asagi salinmasidir. Bu
proses bir-birilorini tamamlayan bir sira tadbirlorlo hoyata kegirilir. Bunlara aiddir: Qida va su
rejimi, doziimliilityli inkisaf etdirmok Uglin harokatlor, buxar hamami, masaj vo s. A¢iq hava
soraitindo timuminkisafetdirici horokotlor vo zalda kegirilon xususi mosqlor tarlomo yolu ilo
cokini tobii formada asagi sala bilor. Bu zaman badoni isti saxlayan vo hava kegirmayan
xUsusi moasq paltar1 geymok daha mogsadouygundur. Boksgunun pahriz saxlamasi {igiin yagl
x0raklorin mohdudlasdirilmasi kifayst eds bilar.

Coki salan zaman boksgu buxar hamamindan istifado etmoali va su icmayi azaltmalidir.
Buxar hamami badondon yorgunlugu ¢ixarir. Lakin onun normadan artiq istifado edilmasi
moqsado mivafiq deyil. Tarin haddon artiq ifraz edilmasi, organizme manfi tasir gostarmokls
onun funksiyalarini pozur vo iimumi is qabiliyyatini asag1 salir. ©gar bokscu U¢lin ¢okini sabit
saxlamaq ¢atindirss, onun névboti ¢oki doracasine ke¢mosi daha yaxsi olar.

Bokscunun masqe goadar olan ¢akisi 6z ¢ixis etdiyi ¢oki doracasindan az olarsa ¢akini bir
godor artirmaq lazimdir. ©gor bokscu 6z ¢okisini siini suratdo ndvbsti ¢oki daracasine
catdirarsa onun is qabiliyyati asag1 diiso bilor. Ciinki artiq ¢oki bir gayda olarag boksgunun
stirat vo dozimlultytns moanfi tasir gdstarir.

Cokini artirmaq ti¢iin asas vasito diizgiin rejim hesab olunur. Bunun dgin ilk névbada
mosq zamani dozimliliyiin inkisaf etdirilmoasi Ugln nozordo tutulmus horokatlori
mMohdudlasdirmaq lazimdir.

Gokinin ozolo kitloesinin artirilmasi hesabina ¢oxaldilmas: daha moagsadouygundur.
Qobul edilon gidanin torkibino ozalo liflorinin artirilmasma sobob olan ziilalli maddslor
(kesmik, yumurta, pendir, ot, yag) alava edilmolidir. Qida az migdarda lakin adi vaxtlarla
miqgayisada tez-tez gobul edilmalidir. Yemokdan sonra mutloq istirahat etmok lazimdir.
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I'M'MEHUYECKUE YCJOBUSA TPEHUPOBOYHO-TPEHUPOBOYHOI'O
INPOLECCA ITIO BOKCY

Anuee Togpuz banoap oznwt, Anuee Opxan Toghux oznvi
Pe3zrome

TpeHnpoBOUHBIN IpOLECC JOHKEH MAaKCUMAJIbHO BIMSATh HAa YKPEIUIEHHWE 3/10POBbS
Ookcepa. [loaToMy 3aHATHS, HaPaBICHHbIE HA BBICOKHE CIIOPTUBHBIE JOCTHXKEHUS, JIOJIKHBI
IIPOBOJUTHCSI B ONPEACICHHBIX TMIMEHUUYECKUX YCIOBHUSAX U IOJ MOCTOSIHHBIM BpayeOHO-
[eAarornyecKuM KOHTPOJIEM.

Omnwupasicb Ha PEeKOMEHJALUU Bpaya MU IOKA3aTeIU CAMOKOHTPOJs, OOKcep MOJIKEH
U3Y4YUTh OCOOEHHOCTH CBOEr0 OpraHu3Ma U BbIOpaTh HauOoJiee ONTHMAalIbHBIE CpPEICTBA
YKpETJIEHUS 3J0POBbS C IOMOIIBIO (PU3NUYECKUX JBMKEHUH.

UYT0oOB! OpraHu3M JOCTUT BBICOKOM pabOTOCIIOCOOHOCTH, HOPMAIBHOIO CAMOYYBCTBUS U
HE00X0IMMOT0 YpOBHS (PU3NUECKON HArpy3Ku, HEOOX0AUMO MPUHUMATh 3TU HYTPUEHTHI.

HYGIENIC CONDITIONS OF TRAINING AND TRAINING
PROCESS IN BOXING

Aliyev Tofig Bandar, Aliyev Orkhan Tofig
Summary

The training process should have the maximum impact on strengthening the health of
the boxer. Therefore, classes aimed at high sports achievements should be carried out in
certain hygienic conditions and under constant medical and pedagogical supervision.

Based on the doctor's recommendations and self-control indicators, the boxer must
study the characteristics of his body and choose the most optimal means of strengthening
health through physical movements.

In order for the body to achieve high performance, normal well-being and the required
level of physical activity, it is necessary to take these nutrients.

Royci: dosent Hiiseynzada Zaur
Badan tarbiya va Idman kafedrasinin 17 noyabr 2022-ci il tarixli iclsin 03 sayli protokolu
Daxil oldugu tarix 24 noyabr 2022-ci il
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