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GIRIS

Movzunun aktualligir. Deyilon bir ¢ox molumatlara gére, boks bitin dévrlarin
idman noviidiir. Boksun inkisafi bes minillik tarixo dayanir. Comiyyatin yaranmasinin ilk
dovrlorindon boks yaranmaga baslamis vo muxtolif formada diinya xalglar1 arasinda
yaytlmigdir. XX oasrin iyirminci illorinde Bakida boks hoavaskarlarinin ilk goriislori
kegirilmisdir. XX osr bizo Abbas Agalarov, Nadir Abbasov, Rafiq Imanov, Agacan
Abiyev, Nag1 Nagiyev, Balahason Eynullayev, Oqtay Ibrahimov ©dalat Mommodov, Bli
Ismayilov, Rovson Hiseynov, Vigar ©lokbarov, Agasi mommadov kimi idmangilar
verib.

Boksla idman névi ilo mosgul olanlarin organizmindo bas veran fizioloji vo
psixofizioloji dayisikliklarinin éyranilmasinin ilkin talimi vo onlarin hazirlanmasi isindo
boks ylksok daracali idmangi olmasi saviyyasina galxa bilmok tglin 6yranilmalidir. Bu
ilk nGvbados idmangilarin psixofizioloji va fizioloji keyfiyyatlorinin xarakterindon asihidir.
Boksgularin idman foaaliyyatinds rastlasdiglar1 psixofizioloji va fizioloji doyisikliklarin
naticalorinin istifado olunmasinin yol va vasitalori ¢oxcahatli vo rongarongdir. Osas
masala onlardan yerinds istifads eds bilmokdir.

Idmanginin miibarizods ugur qazanmasim sortlondiron amillor ¢oxluq toskil edir.
osas amillordon Dbiri hortorofli fiziki hazirligdir vo bunun naticasinds boksgunun
badoninds bozi fizioloji doyisikliklor bas verir. Muibarizoys qosulan idmangimin
organizmizminda bas veren fizioloji dayisikliklorin boksgunun yaris durumunda halledici
rol oynayir. Idman foaliyyatinds har bir bokscunun, xtsusan yaris dovriinda guicli fiziki
qurulusa malik olmalidir. Idman fiziologlarinin todgiqatlar1 gostorir Ki, xtsusi fiziki,
keyfiyyatlor, idman harokatlorinin, fondlorinin, texnikasinin icrasi, idmangmin yarisda
¢ixisina tasir gostaran an mihim fizioloji amillardir. Bu tesir boksguda elo olmalidir ki,
yarisda vo ya mosqdo ugur qazanmasi iigiin osasli tamal yaratsin. Idman fiziologiyasinin
da baslica vazifolorindon biri idmanginin istor masq, istarsa do yaris foaliyyati dovrundo

meydana c¢ixan fizioloji doyisikliklorin todqiq etmok, onlarin psixofizioloji
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xususiyyatlorino digget etmok, idmanginin ¢oakisini, doylis torzinin, doyiis taktikasinin
secilmosina, misbat tosiri olunmasina istigamatlondirmok, monfi hallarin iso garsisini
almag, onlarin nizamlanmasini formalasdirmaqdir. Qeyd olunanlardan bu naticays golo
bilorik ki, fizioloji keyfiyyatlorin nozors alinmasi idmanginin ananavi hazirliq novlari ilo
bir cargods durmali, masqgilar, mitaxassislor ona xususi diggat ayirmalidirlar.

Comiyyatimizin inkisafinin miasir marhoalosinds, Xususilo insan faaliyyatinin
tokmillosdirilmasi, onun effektliyinin artirtlmasi tolob olunan har bir sahodos fizioloji
biliklorin vacibliyi artir. Sitibhasiz Ki, badon torbiyasi vo idman, xisusilo do yuksok
nailiyyatlor ilo tocossim olunan boyuk idman sahasi do mohz bu cur foaliyyat
sahalordandir. Bels ki, onlar1 bdyiik fiziki yiiklor, gorgin yarigsma miibarizosi olmadan
tosovvir etmok mimkun deyil. Hal-hazirda boyiik idman gériinmomis yiiksok nailiyyatlor
toroqqisi ilo xarakterizo olunur. ilk ndvbado sOzsiiz ki, masqetmo metodikasini
tokmillasdirands, idman lovazimatlarini hazirlayarkon idmanginin badaninds bas vermis
doyisiklari nazors almaq zaruridir.

Gunumizds boks idman novii biitiin diinyada oldugu kimi respublikamizda da
yuksok templo inkisaf edir. Son zamanlar boksgularimizin qito vo diinya miqyash
yariglarda parlaq cixislari, gazandiqglart nailiyyatlor tokco bokssevorlori deyil, eyni
zamanda butlin idman hovaskarlarimi vo idman ictimaiyyatini sevindirir. Artiq bii ciir
golobalara bir ndv 0yroncali olmusuq ve idmangilarimizin har hansi beynalxalq miqyasli,
mosul yarisda ugursuz ¢ixisi bizlori moyus edir. Bazon onlarin ¢ixiglarii izlayarkan
gOraruk ki, onlar gelobanin bir addimliginda olarkan, ani bir magamda Ustiinliyu aldon
verirlor vo maglubiyyatlo barismali olurlar. Cox vaxt bu ciir hallar masqgilar tarafindan,
idmangilarin  orqaizmindo bas veran fizioloji doyisikliklorin  vaxtinda nazars
almmamasindan bas verir. Sozsiiz ki, bu ciir arzuolunmaz faktlar bu masaloni muasir
bokscunun, hazirliq sisteminin garsisinda problem soklindo gabardir vo todqiq olunub
problemdon ¢ixis yollarinin tapilmasi istigamatinds isin aparilmasi zarurstini meydana

¢ixarir.
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Qeyd etdiyimiz kimi yiksak idman nailiyyatlarinin alds olunmasina tasir gostaran
asas faktor elmi asaslar tizorinds qurulan talim-mosq prosesinin effektivliyinin artirilmasi
faktorudur. Bununla bels idmanda ugurlu faaliyystin idmangilarin organizminds amalo
golon fizioloji doyisikliklorin nozoro alinmamasi kimi vacib olan faktoru arasdirmaga,
todqiq olunmagina Oziimiizo borc bilorok, «Boksgularin EEG va psixofizioloji
gostoricilorin todqiqgi» adli dissertasiya isini yazmagi lazim bildik. Boks vo qarisiq doyiis
novlari kimi sahalords ¢ixis edon idmangilar, alti illik masqgdan sonra beyin xastalikloring
moruz galmaga baslayirlar. Hovaskar vo pesokar boks i¢iin saciyyavi olan basa tez-tez
zarbalar, morkoazi sinir sisteminin mixtslif pozgunluglarina sabab ola bilor. 12 ildon ¢ox
yarisanlarin, hor yeni doyiisdo saglamliglar1 daha ¢ox risk altindadir.  Beyin
foaliyyatindoki doyisikliklor vo narahatliglar simptomlardan bir nego il avvol baglayir. Bu
idmangilar1 qorumagq istayirikso, karyeralarinda erkon saglamliglarina nozarat etmaliyik.
Ustalik, onlarin psixofizioloji voziyyati do vacibdir.

Idmangilarm organizminds amalo golon fizioloji doyisikliklarin vo psixofizioloji
xususiyyatlorin - dyronilmomasi  va tolim-mosq prosesinde nozoro alinmamasi
dissertasiyanin aktualligini bir daha siibut edir. Olimizo ke¢on adabiyyatlarda bokscularin
qarsilagsdig1 bu problemin bazi masalalarinin agilib gdstarilmasi mévzusunda hes bir elmi
mogalaya rast golmadik. Bundan olave yigma komandalarin , elaca da bir ne¢a idman
comiyyatlarinin va klublarinin moasqlarini miisahido edoarkan bu istigamotds ¢ox az is
aparildiginin sahidi oldug. Ona gora doa deyilonlar biza asas verir ki, dissertasiya isimizin
problemi aktualdir vo hamisos aktualligini saxlayacaq. Ciinki, elm inkisaf edir va yeni-yeni
noazariyyslor meydana golir.

Tadqiqatin predmeti. Azarbaycan Respublikasinin boks {izro yigma komandanin
idmangilari. Boksc¢ularin EEG gostaricilarinin va psixofizioloji vaziyyatinin éyranilmasi

Tadgiqatin obyekti. Azorbaycan Respublikasinin boks iizro yigma komandanin
idmangailari.

Tadqiqatin magsad va vazifalari. Elmi isin asas magsadi EEG g0staricilorinin vo

idmangi - bokscularin psixofizioloji vaziyyatinin ¢yronilmasi.
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Qarsiya qoyulan moqsadin hoyata kecirilmasi asagida gostorilon konkret vazifalorin
yerina yetirilmasini nozards tutur:

1. Idmangi - bokscularin EEG  gdstoricilorinin dyronilmasi

2. EEG gostaricilarinin komputer tahlili

3. Bokscularin psixo-emosional vaziyyatinin arasdirilmasi

4. Alman naticalorin tohlili vo idmanda golocok faaliyyatlor lgln tévsiyalorin
hazirlanmasi

Tadqgigqatin metodlari. Todgigatin metodlari mévzunun magsadine uygun olaraq
bokscularin EEG va psixofizioloji gostaricilarin dyranilmasi magsadils secilmisdir:

1. Elektroensefalografiya

2. EEG giic spektrinin komputer topografik tohlili

3. Luscher testi - psixofizioloji vaziyyati giymatlondirmok

Tadqiqatin farziyyasi va gozlanilan natica.

1. Boksgularin ensefaloqrafik gostaricilorinin dyronilmasi

2. Boksgularin psixo-emosional vaziyyatinin dyranilmasi

3. Boksgularm erkon EEG tadgiqat1 golocokds xroniki travmatik ensefalopatiyanin

inkisafinin garsisini almagq ti¢iin tovsiyalorin hazirlanmasinda komok edos bilar.



I FOSIL

ODOBIYYAT XULASOSI

1.1. Boks idman novunuin inkisafi va bokscularin psixoloji xsusiyyatlari

Yazilan bir ¢cox molumatlara goérs, boks butin dévrlorin idman ndovidir.
Comiyyatin yaranmasinin ilk dovrlarindon boks yaranmaga baslamis va miixtalif formada
diinya xalqlar1 arasinda yayilmisdir. Boks tarixinin bir ne¢co min illik tarixi var. Misirda
freskalarda tosvirlor kimi yumruglara mixtalif istinadlara rast golmok olar. Sumer va
Mino relyeflorinds do maraqli detallar var. Bazi molumatlara goro, ilk tapintilar eramizdan
avval 4000-ci ila, digarlari isa eramizdan avval 7000-ci ilo aiddir. Eramizdan avval 688-
ci ilda boksun doyiis sanatina ¢evrildiyi gliman edilir. Mahz bu vaxt o, godim Olimpiya
Oyunlariin programina daxil edildi, eyni zamanda boks gaydalari formalagdi. Bu idman
novl Uzra godim olimpiya oyunlarmin galiblarindan biri do moshur teoremin miiollifi,
riyaziyyatci vo filosof, alim Pifagor olmusdur.

1219-cu ildon bori London yaxmhiginda c¢ilpaq boks sonsti Uzro yarislar
kecirilir. Tadricon pesokar boks doyiisii inkisaf etdirdi. Stendlarin sohnasinda sahibkarlar
naticosi mukafatlandirilan davalar toskil edir, yariglar primitiv qaydalarla tonzimlanir vo
son daroaco kobudlug edirdilor. Ingiltaranin ilk cempionat: 1719-cu ilda bas tutdu va galib
D. Sek oldu.

Hovoskar Boks Assosiasiyas: 1881-ci ildo Ingiltorado yaradilib vo hovaskarlarin
yarislart Simali Amerikada 1888-ci ildan, Fransada 1903-cti ildan, digar Olkalords isa daha
sonralar kegirilmaya baslayib. Hovaskar boksun qaydalarinda pesokar boksa xas olan
kobudlug va goddarliq yoxdur.

Hovoskarlar arasinda diinya ¢empionat1 1904 — cl ildon etibaran, dord ildon bir
Olimpiya Oyunlarinda kegirilir. 1974-cli ildon diinya ¢empionati, 1925-ci ildon iso
Avropa g¢empionati kegirilmisdir. 1946-c1 ilin noyabrinda ke¢mis Beynolxalq Boks
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Federasiyasinin avozino Beynolxalg Hovaskar Boks Assosiasiyasi toskil edildi. Hazirda
Beynolxalq Hovaskar Boks Assosiasiyasi diinyanin 122 6lkasini 6ziinds birlosdirir.

Rusiyada boks hagqinda ilk malumati 990-c1 il tarixli Qustinski salnamasinda va
1069-cu ildo Nestorun salnamasinds tapmaq mimkindir. O dovrds formalagsmaqgda olan
ilkin xalq badoan tarbiyasi sisteminin elementlorindon biri do boksda iki nov yaris idi:
kltlovi doytislor "divardan divara™ va tok doyiis sanatlori - "6z basma" vo ya "bir-bir".

Muasir boksun votoni Ingiltoradir vo 17-ci asrin avvallarine tosadif edir. Boksun
qurucusu Vva ilk gempionu Ceyms Fiqq hesab olunur. Maraqlidir ki, boksdan avval Ceyms
moshur qilinc ustast olub. Daha sonra boks akademiyasi acib, hamiya olboyaxa ddyiis
sonatini Oyrotmaysa baslayib. 1867-ci ildo jurnalist Con Qrahan Cembers ilk boks
qaydalarii hazirladi: tiziik 6lgiisii, alcoklorin ¢okisi, raundlarin miiddati vo s. Daha sonra
gaydalar boksda miiasir gaydalarin osasii toskil etdi. 1904-ci ildo boks Olimpiya
Oyunlarinin programina daxil edildi [1].

Votondas miiharibasi Vo xarici miidaxiloyo qarsi miibariza illorinds V. 1. Leninin
tosabbisi ilo Umumbasari harbi hazirhiq (Vsevobug) haqqinda dekret verildi ki, onun
torkib hissesi iscilorin fiziki hazirhigi idi. V.I.Lenin Vsevobug yaradiciligina bdyiik digqot
yetirirdi. O, sosialist comiyyati qurmaq ugrunda miibarizado zahmatkeslorin badan
torbiyasini miithiim gort hesab edirdi.

1919-cuilds P. V. Nikiforov va V. V. Samoilov Vsevobug¢ kurslarinda boksdan dars
demays basladilar. 1920-ci ilda bir ne¢a Vsevobug kursu Horbi Tibb Akademiyasinin
bodan torbiyasi kafedrasina birlasdirildikdan sonra boks badon torbiyasi fonni kimi
programa daxil edilmisdir[5].

Boks Azorbaycanda XX asrin avvallarinds inkisaf etmays baslamisdir. O dévrlor
Bakiya islomaya goalon oacnabi fohlo vo miihondislor, neft sonayesi Uzro mitoxassislor
idmanin bu ndvinii Azorbaycanda yaymaga baslayiblar. Kecon asrin 20-ci illorindo
paytaxtimizda hovoskar bokscularin ilk doytslori kegirilmoyo basladi. 1924-ci ildo
Azorbaycan Boks Federasiyasi yaradilmisdir. Azorbaycan idmangilatinin beynolxalq

doyiislora qatilmasi iso 20-ci illorin sonlarina tosadiif edir. Respublikamizda bu idman
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ndviiniin inkisaf etmosi SSRi-nin ©mokdar Idman Ustasi, taninmis mosqgi Abbas
Agalarovun adi ilo baghdir. O, 1928-ci ildo Vladimir Tolstoyla birge imumdiinya fahlo
olimpiadasinda istirak etmisdir. Sonraki dovrlorda Abbas Agalarov dofolorlo SSRI milli
komandasinin heyatindo muxtalif beynolxalq turnirlords istirak etmisdir. A.Agalarov
1936-c1 ildo Azorbaycan boksgulari arasinda SSRI Idman Ustasi adimi qazanan ilk
idmangidir. 1972-ci ildon hor il Abbas Agalarovun xatirasine hosr olunmus beynalxalq
boks turniri kegirilir. Azorbaycanin dori olcok ustalar1 Ittifaq donomindo SSRi
¢empionatlarinda vo SSRI xalglarinin  spartakiadalarinda miibarizo aparmalarina
baxmayarag, boksdaki osas ugurlarimiz mohz mistaqillik illorino tesadif edir.
Azorbaycan Boks Federasiyasi Beynalxalq Hovaskar Boks Assosiasiyasinin tam hiiquqlu
tizvii oldugdan sonra idmancgilarimiz Olimpiya oyunlarinda, Diinya vo Avropa
cempionatlarinda ¢ixis etmoys basladilar. Ik ugur 1992-ci ildo olmusdur, belo ki, bu
dovrda Sotlandiyanin Edinburq saharinda kegirilon gonclor arasinda Avropa birinciliyinda
superagir ¢okido morhum Odalot Mommoadov bitlin ragiblorini moglub edarak, qizil
medala layiq gortldi. 1993-cii il do Azarbaycan boksgulari tiglin ugurlu oldu. Bu dévrds
17 yasli Révsan Hiseynov hom goanclar, ham do bdyuklor arasinda taskil olunmus qito
¢cempionatinin qalibi secildi. Rovsoan Hulseynov bir il sonra Bangqokda kegirilon Diinya
Kubokunda 51 kq ¢oki daracasinda butln ragiblarini moglub etdi vo yarisin oan ugurlu
bokscusu {igiin ayrilmis xiisusi miikafat Tayland kral1 torafindon hamyerlimizo togdim
edildi [8].

1999-cu ildo Azorbaycan boks tarixinds ilk dofo olaraq Bakida 15-16 yash
yeniyetmolor arasinda Avropa ¢empionati kegirildi. Homin yarigsda boksgularimiz gitonin
oksar giiclii komandalarin1 gabaqlayaraq, Rusiyadan sonra 2-ci yeri tutdular. Homin
yarisda boks ustalarimiz 4 qizil, 1 giimiis vo 4 biirlinc medalin sahib oldular. 2001-ci ilda
ISo paytaxtimizda ilk dofa olaraqg yeniyetmalor arasinda Diinya birinciliyi kegirildi. 1999-
cu ildo oldugu kimi bu dofo do boksgularimiz imumi hesabda Rusiyadan sonra 2-ci natico

gOstordilar. Belo ki, 2 qizil, 4 glimiis, 4 biiriinc medallarin sahibi oldular[2].
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Olimpiya oyunlarinda boksgularimizin ilk uguru 2000-ci ildo kegirilmis Sidney
Olimpiadasina tosaduf edir. Planetin on boyiik yarisinda 75 kq ¢oki doracasinds mibarizo
aparmis Viigar Olokborov biirlinc medalin sahibi oldu. Bundan 2 il sonra, 2002-ci ildos
boylklordon ibarat yigma komandamiz Astanada toskil olunmus Diinya Kuboku
turnirinds 12 komanda arasinda 5-ci yeri tutdu. 2002-ci ildo Rusiyanin Perm soharinda
kecirilmis Avropa cempionatinda 54 kq ¢oki dorocasinde Sahin imranov yalmz final
goriisiindo rusiyali Diinya ¢cempionu Malaxbekova uduzaragq, glimiis medala layiq
gorilmiisdiir.

2003-cu ildo Bangokda taskil olunmus Diinya ¢empionati Azarbaycan bokssulari
liciin yaxs1 naticalorlo sonlandi. Belo ki, 54 kq ¢oki daracasinds Agasi Mommadov biitiin
ragiblari Gzarinds goloba gazanaraq foxri kirsunin oan yiksak pillasina galxdi. Bu hamin
dovrdo Diinya c¢empionatlari tarixindo yegans qizil medalimiz olmusdur. Homin
cempionatda 64 kq coki doaracasinds Tofiq ©hmoadov va 69 kq ¢aki doracasinds olan
Ruslan Xairov buriinc medala yiyslondi. Azarbaycan milli komandasi Rusiya, Kuba,
Tayland vo Qazaxistan boksgular1 ilo birges ilk beslikdo yer aldilar. 2004-ci il Afina
Olimpiadasindan da boksgularimiz ugurlu naticalorlo dondilor. 51 kq ¢aki daracasinda
Fuad Aslanov va 54 kq ¢oaki doracasinda Agast Mammadov foxri kirstiniin 3-ci pillasine
qalxdilar [7].

2005-ci ildo boyuklor arasinda Diinya ¢empionati Cin Xalq Respublikasinin
Myanyanq soharinds kegirilmisdir. Homin yarisda boksgularimiz 6lkamizs 2 giimiis vo 1
biirinc medal gqazandirdilar. 64 kq ¢oki daracasinds Emil Moaharromov Diinya
¢cempionatinin biirlinc medalint qazandi. 60 kq ¢oki daracasinds olan Romal Amanov va
91 kq ¢aki daracasina sahib Elgin Olizads iss yalniz final qarsilasmasinda uduzaraq, 2-Ci
yero sahib oldular. Homin il Moskvada ke¢irilmis Diinya Kuboku yarisinda Azarbaycan
komandasi Rusiya vo Kubadan sonra Qazaxistanla birgo 3-cl vo 4-cl vyerlori
boliigmiisdiilor [11].

2006-c1 ildos iso Diinya Kuboku yarislar1 Bakida kegirildi. Homin yarisda milli

komandamiz Kuba va Rusiyadan sonra Ukrayna ils birgs 3-cli va 4-cll yerlari boliisdiilar.
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2006-c1 ildo Bolgaristanin Plovdiv sohorindo kegirilmis Avropa ¢empionatinda da
boksgularimiz yiiksak noticalorlo geri dondilor. 3 bokscumuz gito ¢empionatindan
votanimizo giimiis medal qazandirdilar. 57 kq gaki daracasine sahib Sahin imranov va 51
kq ¢oki daracasine sahib Elg¢in Olizado vo Samir Mommodov giimiis, 75 kq ¢okiya sahib
Rahib Baylorov iss biriinc medala sahib oldu. 2007-ci ilde Bakida novbati yeniyetmoalor
aras1 Diinya ¢empionatt Kecirildi. Yiksok soviyyado ke¢mis homin yaris1 Beynalxalq
Hovaskar Boks Assosiasiyasi rasmilari, boks miitoxassislori va saharimizin qonagi olmus
digar rosmi soxslor yuksok giymatlondirdilor. Tosadfi deyil ki, Beynolxalqg Hovaskar
Boks Assosiasiyasi prezidenti Cing Ko Vu bu yaris1 indiyadok kegirilmis yeniyetmalor
arasinda turnirlor arasinda an ugurlusu kimi doyarlondirdi. Homin yarisda 2 qizil, 2 giimiis
Vo 3 biiriinc medal alan komandamiz digar yaris¢ilar arasinda birinci oldular. Rusiya
bokscular1 2-ci, Hindistan isa 3-cu yera sahib oldular. 2007-ci ilde boks Uizra névbati
Diinya ¢gempionati ABS-in Cikaqo soharinds bas tutdu. Olimpiya oyunlarina lisenziya
xarakteri dasiyan yarisda Azarbaycan idmangilarindan yalniz 51 kq ¢aki daracasine malik
olan Samir Mommadov biriinc medala sahib oldu [15].

2008-ci ildo boks (izra Avropa cempionati Ingiltoranin Liverpul sohorindo kegirildi.
Toassiif ki, bu yaris Azorbaycan idmangilarinin ugursuz oldu. 2009-cu ildo Dilinya
¢empionati italiyanin Milan soharindo kegirildi. Beynalxalq Hovaskar Boks Assosiasiyasi
bu yarisa xiisusi hazirlasmisdi. Tosadiifi deyil ki, mundial istirak¢ilarin sayma goro,
rekordla yadda qaldi. Azorbaycan milli komandasi italiyaya gonc heyatlo yollanmgdlar.
Azorbaycan boksunda nasildayisma prossesi getmis va bir ¢ox adli-sanli boks ustalarimiz
Karyeralarin1 basa vurmusdular. Masqgilor korpusu daha ¢ox 3 tacriibali idmangiya —
Romal Amanov, Emil Moharromov vo El¢in Olizadoays Umid edirdi. Ancaq Amanov
birinci marhalods Olizads ilo Moharromov iso ikinci morholods uduzarag, mibarizani
dayandirdilar. Toassiif ki, konandamiz Milandaki Diinya ¢empionatini medalsiz basa
vurdu [9].

2009-cu ilda gonclor arasinda qito birinciliyinds boksgularimiz ugurla miibarizo

apardilar. Sumqayit boks moktobinin yetirmosi 48 kq cokiyo malik Elvin Momiszado
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bitln rogiblori Uzarindo goloba gazanaraq, foxri kirsinin an yiksak pillasine qalxdi.
Elvin Isayev vo Emil ©hmodov iso yalniz finalda uduzaraq giimiis medal aldo etdilor.
Daha dord boksgumuz isa Avropa biriciliyinds 3-cli yers sahib oldular. Komandamiz
yalniz Rusiyan1 6zlindan irali buraxarag, 2-ci yeri tutdu [16].

2009-cu ilin dekabrinda Bakida daha bir niifuzlu turnir, Beynolxalq Hovaskar Boks
Assosiasiyast Prezident Kuboku kegirildi. Homin yarisa har gitonin on gucli dori boks
ustalar1 toplasmisdi. Azarbaycan boksgular1 da Avropa gitasinin komandasinin heyatinda
mubarizs aparirdilar. Beynolxalq Hovaskar Boks Assosiasiyasi prezidenti Cing Ko Vunun
da izlodiyi yarisda homyerlimiz, Emil Moahorromov qizil medala sahib oldu. Digor
boksgumuz, Sadiq Eynullayev yalniz holledici goriisdo uduzarag, 2-ci oldu. Daha 2
idman¢imiz 57 kq ¢okida olan Elson Ismayilov v 60 kq ¢okida olan Ismat Eynullayev isa
birtinc medala layiq goraldular.

2010-cu ilin aprelinds Bakida boks tizra gonclor arasinda Diinya birinciliyi
kecirildi. Yaris Singapurda Kegirilocok yeniyetmoalarin ilk Olimpiya oyunlarina lisenziya
xarakteri dasidigindan miibarizonin gorgin olacagi har kasa balli idi. Tasadufi deyil ki,
yarisda rekord sayda 6lkanin nimayandalari miibarize apardi. Komandamizin iki tizvii —
Saban Sahpalongov vo Salman Blizads qizil medala sahib oldular. Elvin Isayev iso 3-cii
yerla kifayatlondi.

Yeniyetmolorin Sinqapurdaki ilk Olimpiya oyunlarinda Salman ©lizads vo Elvin
Isayev giimiis miikafatalaiq goruldilor. Saban Sahpalongov iso Beynolxalg Hovaskar
Boks Assosiasiyas: torofindon 2010-cu ilin on yaxsi gonc boksgusu elan olundu.
Qazaxistanda Beynolxalqg Hovoskar Boks Assosiasiyasinin kongresindo hamyerlimizo
xususi mukafat tagdim olundu[19].

2010-cu ildo boyuklor arasinda Avropa ¢empionati Rusiyanin paytaxtt Moskvada
kecirildi. Yarisa tam heyatlo yollanan boksgularimizdan 48 kq ¢oki daracasindo mibarizo
aparan Elvin Momiszads 2-ci yerin sahibi oldu. O, finala kimi Rusiya komandasinin tizvii
David Ayrapetyan vo ermoni bokscu Hovanes Danielyan lzarinds golobs qazanmisd.

Elvin yarimfinalda Danielyan1 8:1 hesab1 ilo moglub etmisdi. Azarbaycan boksunun son
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illordoki on boyiik ugurlarindan biri bdyiiklor arasinda Diinya ¢empionatinin Bakiya
hovalo edilmasi idi. 2011-ci ilds kegirilocok bu yaris London Olimpiadasina lisenziya
veracokdi.

[k dofa idmangilarin psixoloji hazirligi problemi sovet idman psixologiyasinda
1956-c1 ildo Idman Psixologiyast iizro 1-ci Umumittifaq Konfransinda irali
striilmiisdiir. Toalimin bu bolmasi kompleks pedaqoji prosesin ayrilmaz bir hissasi olaraq
gobul edilmoys basladi vo 1956 - ci1 ilden psixoloji hazirliq adlandi. Psixoloji hazirliq
psixologiyanin elmi nailiyyatlorindan istifads etmanin, idman foaliyyatinin effektivliyini
artirmaq Ui¢lin onun vasitalorinin vo metodlarinin tatbiginin aspektlorindon biridir. Bu
baximdan psixoloji hazirliq idmanin psixoloji madaniyyatinin tokmillosdirilmasi va
idman elmlorinin fonnlorarast qarsiligh olagesi ilo six baghdir [2, s.5]. Masqlori
planlasdirarkon, idmangilarin vo komandalarin hazirligin1 qiymetlondirarkon, yuklarin
xususiyyatlarini tayin edarkon, mosqgilar vo idmangilar daim qurulusu, yani masq névlari
vo bu tip slagaler hagqinda malumatlar1 bilmok ehtiyaci ilo Uzlosirlor. Umumi psixoloji
hazirllq idmanda osas olmagla, insan foaliyyatinin bir ¢ox bagsqa novlerinds
giymoatlondirilir. Xiisusi psixoloji hazirliq idmangilarin zehni keyfiyyatlorinin, soxsiyyat
xususiyyatlorinin formalagmasina vo inkisafina digqot yetirmoklo, idman foaliyyatinin
xiisusi, spesifik saraitinds ugur qazanmaga komok etmoklo xarakterizo olunur [2,5.16]

Idmangilar iigiin psixoloji hazirliq voziyyati xiisusi bir rol oynayir vo doyiisdo
holledicidir. Ringo ¢ixma orofasinds hoddindon artiq hoyacanin 6hdoasindon golo
bilmayan, gabiliyystindon amin olmayan idmangi, doyiis zaman1 tez horokoto kega va
rasional harokat eds bilmoyacak. Oksing, bir bokscu yaxsi psixoloji hazirligli, sakit, 6ziino
glvonirss, doyiisdoki ohvalini va harokatlorini asanliqla idara edarss, sofarbar ola,
vaziyyati gucli amillorlo do dizgln giymetlondira bilocok. Mosq zamani bir insan
gundalik normalar1 asan stress yasayir. COX vaxt, xUsuson do yarislarda bu stresslor
haddindon artiq ola bilar. Qeyd etmok vacibdir ki, bu ctr fiziki vo psixoloji stresslorin
badan torbiyasi vo idmanda sistemli sokildo istifadosi onlarin vordis halina golmasine

sobab olur. Bu, siibhasiz ki, musbhot tosirdir, ¢iinki saglamligin yaxsilasdirilmasina,
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somaraliliyin artmasina, fiziki vo psixoloji keyfiyyatlorin inkisafina, idmanda iso idman
naticalorinin artmasina kdomok edir. Hansi idman névii olmagindan asili olmayarag,
mosqei hor zaman idmangi ilo gizli Unsiyystdo olmalidir, s6hbat etmoali, inandirici
nimunolor  vo  banzotmolor  etmolidir.  Idmancinin  soxsiyyetinin  psixoloji
xususiyyatlarindon on 6namlisi motivlardir. Fardin foaaliyyatinin tahlili, foaliyyatin
motivlarinin tohlili ilo ayrilmaz sokildo baghdir [2, s. 34].

Dayiis sanatinds psixoloji hazirligin xiisusiyyatlorine aiddir: saxsi horakatlora gora
komanda qarsisinda mosuliyyat; yaris zamani ¢oxlu giiclii doymo faktorlari; idman
ustaligimin giiclii toloffiiz komponentlori vo onlarin moagsada ¢atmaq ii¢iin garsiligl
olagosi (texnika, taktika, fiziki va psixoloji hazirliq); turnirlarin mirakkabliyi (doyiislor
arasinda fasilolor bodonin tam barpasimi geyri-mimkin edir, ¢ox sayda turnir, badon
cokisina nazarat, zodslorin garsisinin alinmasi vo S.).

Doyiis zamani boksgu har an ragibindon glicli zorba gozladiyindon onun biitin
foaliyyati ¢ox yuksok emosional soraitdo gedir. Emosional tasir hom musbat, hom do
monfi ola bilor. Bu homin emosiyalarin keyfiyyat Xxususiyyatlorindon,monlarin
mozmunundan, tasiretma guctindan, intensivliyindan va siiratindon asilidir [5, sah.34-35].

Boksgunun azalo giicii insanin psixoloji halindan, iso calb olunan azalo grupunun
sayindan vo azalonin iradi togalliis faktorundan asili olaraq doyisir. Boksgunun xiisusi
emosional hali zaman1 hipnoz halinda, bir sira dorman maddalarinin tasirindon azalanin
glcu kasgin arta bilor. Boksgularin is faaliyyati kaskin psixoloji saraitds kegir. Ragibinin
vuracagi zarbani gozloyan boks¢u doyiis zamani ¢ox kaskin psixoloji hal kecirir va
doylisiin aparilmasii koskinlosdirir ki, bu da onun psixi vaziyyatino tosir gostorir.
Bokscunun ragibinin  harokatlorina coald cavabi miixtalif analizatorlarin  birga
foaliyyatindon asilidir. Bu analizatorlardan gérma Vo azale-harokat analizatorlar1 x{isusi
yer tutur. Umumiyyatlo, ddyiis zamani psixi gorginlik sarfoli haldir. Lakin, psixi gorginlik
artiq olarsa, stress doracasino gatarsa, 0 monfi xarakter alir, boks¢unun psixi vo hoaroki
foaliyyatini tormozlayir, yaddasi zaifloyir, motor funksiyasi azalirva digar bu kimi hallar

bagverir.
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Ogor, boyilik yikk bokscunun orqanizminin fizioloji funksiyalarma miisyyan
carcivadoa, mishat tasir gostarirsa, onun psixikasina miioyyan monfi tasir edir ki, bu da
sonralar onun Umumi vaziyyatinds 6zinl gostarir [21].

Bokscunun rinqds doyiisii , yiiksok emosional gorginlik soraitinds kegir. Ona goro
do emosional hafizo idman¢inin faaliyyatindo oldugca boyik ohamiyyoto malikdir.
ovvolki goriislords, moasqlords kegirilon vo boksgunun hafizasinds hifz olunan hisslor ya
lazimi taktiki foaliyyato tohrik edan, ya da avvallor monfi toassiirat yaratmis harokatlordon
¢okindiran signal kimi ¢ixis edir. Emosional hafizo moayyan monada hafizonin basqa
novlarindan glcli va boksguya daha ¢cox shomiyyatli ola bilor [25, soh.63-65]
Bokscunun faaliyyatinds bir nega reaksiya novlori mévcuddur. Bunlara aiddir: sads
gabagcadan ragibin hiicumu molum olanda mudafis va yaxud oks hiicum se¢ilmis olur;
¢atin reaksiya — rogibin hilcimunun bir nego taktiki variantt vo hor varianta ragqib
torafindan bir neco miiayyan taktiki fond mivafiq olarag se¢ilmasi malum olanda; harokot
edon obyekto reaksiya signalin miirokkabliyi vo say1 ilo yox, harokat signalina
qabaglanmis tasirlonmokdan, masalan ragibin harakat edan badanina va zarba vuran slina.

Boksgunun reaksiyasinin coaldliyina diger bir ¢cox amillor do tosir edir: ¢ixis
voziyyatinin  narahathigi, bdyiikk yorgunlug, raqibin harakatlorinds  diggetin
comlosdirilmasinin ¢atismazligi, azlig1, 6z zarbasinin vurulmasina digqgatin yénadilmasi,
tokca gucli zorba vurmaqg mogsadi gudmoak, ragibin qarsilayict zarbasini almag gorxusu
[14, soh. 35-45].

Boksgu soxsiyyatinin dyranilmasi, iki sobabdon masqginin praktiki faaliyyati G¢tin
aktual hesab olunur, birincisi, goxsiyyatin xlsusiyyatlori bokscunun faaliyystinin
muvaffogiyyatino asasli suratds tasir gosatrir; ikincisi, idman torbiys prosesinds va
saxsiyyatin formalasmasinda somorali vasito hesab olunur. Mixtalif bokscular mosqin
murakkabliyi va intensivliyino gora eyni saviyyado mosq kegsolor do, tez — tez mixtalif,
hatta bir — birina oks olan motivlarlo horakat edir, moggalolora mixtalif miinasisbotds olur,

muxtalif davranig formalar1 niimayis etdirirlor.
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Bokscunun motivlori, 6z mezmununa gors dinamik olur. idmanin tokmillosmasi
prosesinds onlar doyisir, konkret soraitin tasiri ilo yenilosir, on boylk shomiyyat kasb edon
moasalo budur ki, magsadyonlu torbiyoavi iso cevrilir. Boksgu foaaliyyatinin motivlori
tocridolunmus halda deyil, slagsli, kompleks sokildo motivlogms yaratmaq funksiyasini
yerino yetirir. Burada aparici va ikinci daracali motivlar olur. Belo ki, birinci daracali
bokgularda motivlor iki kompleksda qruplasir: birincisi, ictimai vo moanavi motivlar,
Ozlnltosdig vo boksa mohobbotdir; ikincisi, fordiyystlo bagli motivdir, burada
0zlnUtasdiq va Oziinuidaraetmo aparici rol oynayir [13].

Yeniyetmo boksgularin hortorofli hazirligi miiasir idmanin miihiim masalalorindon
biridir. Ona gora do tolimin ilk anlarinda boks masqlari ilo alagodar olaraq, idmangilarin
tokco fordi qabiliyyatlorini mioyyon etmok deyil, eloco do psixoloji vo funksional

yetkinlik saviyyassini agkara ¢ixarmaq lazimdir.

1.2. Yuksak hazirhgh bokscularin bas-beyninds yaranmis patofizioloji
xususiyyatlar

Hor kasa malumdur ki, boks tohliikali idman novidr, lakin statistikalara asason
boksgularin 90%-i beyn sarsintis1 kegiri. Bazon sarsintilar kigik bir xastalik olaraq
adlandirilir, lakin onlar ciddi fasadlar yarada bilar. Bazi hakimlor beyn sarsintis1 kegiron
boksgulara sadacs olaraq bir-iki hafto istirahot etmoyi vo ekranlardan qagmagi maslohat
gordrlor. Bu hali kegironlor bilmolidir ki, beyin sarsintis1 yalniz basa cox giicli
vuruldugdan sonra aldiginiz pis bag agrisi deyil. Bu, davamli agirlagsmalara sobob ola
bilocok travmatik beyin zodoasidir. Ciddi sarsintilar daha miirokkob mualica planlari tolob
edir. Tokrarlanan travmatik beyin zadasi daha ciddi fosadlara sabab ola bilar, ona gors do
simptomlar1 bilmok vacibdir. Bazon sarsint1 simptomlar1 ¢atin ola bilor. Sarsintilarin
simptomlari bas agris1 kimi kigik simptomlardan siiur itkisi vo amneziya kimi daha ciddi

fosadlara godor doyisir. Hotta kigik beyin sarsintilari sizin istirahot etmayinizi etmayinizi


https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/concussion/symptoms-causes/syc-20355594
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tolob edir, buna gbro do basimiza bir zorbs aldigdan sonra badoniniza digget yetirmok
vacibdir [26].

Umumiyyatlo boksdaki travmalar1 3 ndva ayird etmok olar: yingll, orta vo agir
daracali. Ylngul daracali travmalara ylngul zodalonmalar, cirmaqlar, burun ganaxmalari,
lizun yumsaq toxumalarin yarilmalar1 vo s. bu kimi yiingiil travmalar1 aid etmok olar.
YUngul doracali travmalar biitiin travmalarin 87% toskil edir vo ancaq boks idman néviina
xarakterikdir. Orta doracali travmalara muxtalif yerli siniqlar, asason do allorin, baglarin
zadalonmasi, burxulmas: va s. Bu kimi travmalar aiddir vo Biitiin travmalarin 11 % - ni
toskil edir. Agir travmalara kollo-beyin travmalari aiddir. Agir travmalar biitiin
travmalarin 2%-ni togkil edir. 60-65% travmalarin sababi boksgunun texniki-taktiki
hazirhi@inin kifayat godor olmamasi vo mudafio fondlorinin zaif monimsanilmasi, fiziki
hazirligin tolob olunan soviyyods olmamasi, idman rejiminin pozulmasi, ollorin diizgiin
bintlonmamasi, doyiisdo tolob olunan fordi goruyucu lovazimatin (dislik, qoruyucu
qursaq, miidafio slemi) olmamsi, tibbi nozarstin olmamasi vo soxsi gigiyena qaydalarina
riayat edilmomoasidir. 35-40% travmatizmin sobablorinin  bokscunun talim-masq
prosesinds ardicilligin pozulmasi vo basveron metodiki sshvlori, masqlorda sparing-
oyundagin diizgiin ses¢ilmomasi, alcaklorin, idman paltariin vo gokmalarin, mosq zalinda
ringin vo idman alatlarinin vaziyyatlarinin pis olmasi, yarig va sparinglorda hakimlarin
zoif hakimliyi ilo baglidur.

Pesokar boksun miasir dovriinds tokrarlanan bas zodslorinin sayinin azalmasi, tibb
Vo neyroimaging giymatlondirmasinin kémayi ilo boksgularin tibbi monitoringinin
artmasi sobobindon boksla alagsli xroniki travmatik beyin zodssi beyin xasaratlorinin
tezliyi azalacagi giinam edilir. MUtoxassislorin tohliikasizliyinde miithiim rol doyiislors
hazirliq zaman1 miiasir boks¢unun avadanliglar1 oynayir - miiasir agiz qoruyuculari,
sparring dabilgalari vo an az1 16 OZ-lik sparring boks olcoklori. Pesokar boks beynin
xroniki nevroloji zadalonmasi riski ilo alagelondirilir. Bu vaziyyotdo xroniki nevroloji

simptomlarin inkisafi avvalca "sarxosluq sindromu" olaraq adlandirildi. Bu terminologiya
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zamanla inkisaf etmis Vo hazirda "xroniki travmatik beyin zodoasi" (CTBI) olaraq
adlandirilir.

Hovoskar boksgular da CTBI-nin mioyyan neyrofizioloji vo neyroimaging
xususiyyatlorini niimayis etdirirlor. Ancaq bu, pesokar boksculardan daha az tezliklo bas
verir. Farg ondan ibaratdir ki, havaskar bokscular tokrarlanan kalle-beyin travmasina daha
az moruz qalir, daha qisa doytis kecirir Vo tohlikasizlik dabilgslorinin mocburi istifado
edirlor [18].

Roberts arasdirmasi: 1969-cu ilds, 1929-1955-ci illor arasinda qeydiyyatdan
keemis 16.781 Boylik Britaniya boksc¢usu arasindan 250 kegmis bokscu tosadufi secildi.
224 bokscu formal olaraq 0yranilib. 16 nofar 61dii, dogquzu mihacirat etdi, biri iso imtina
etdi. 37-si yoni 17%-i sinir sisteminin zadolonmasi klinik muayinadon, mahdud
neyropsikoloji giymatlondirmadon va pnevmoensefalografiya kimi dovrin radioloji
isullarindan istifados edilorok askar edilmisdir

Qeyd etmok lazimdir ki, o dovrda boks bir sira sabablora gora indiki boks kimi
deyildi. 1930-1950-ci illardaki boks karyerasi adaton 10-20 ili ohats edirdi, usaqligdan
baslayib vo tez-tez 1000-don ¢ox pesokar doyiisii ohato edirdi. Bir ¢ox boks¢u pesokar
idmandan ayrildigdan sonra giindo 30-40 geydo alinmamis doylislo pesokar sparring
partnyorlar1 vo ya c¢adir,kiosk boksgular1 (aylonmok Gctin) oldular. Adaton bokscular
pesokarliga cevrilmoazdan avval uzun bir hovaskar karyeraya sahib idilor.

Hatta hovaskar bokscular bels beyin sarsintisi alirlar va goanclarin beyin sarsintisi
riski daha coxdur . Beyin sarsintis1 kegiron insanlar, normal faaliyyatina gayitmazdan
owval istirahot etmok vo tam sagalmaq vacibdir. Bu nadirdir, lakinilk sarsinti
sagalmazdan avval ikinci bir sarsinti kegirilsa, beynds hoyati tohlikasi olan siskinlik
inkisaf edo bilor. Sarsintinin siddatindon asili olaraq, mialico evdas istirahatdon tutmus ol
terapiyasina vo Vizual reabilitasiyaya godor doyiso bilor. Boksda tokrarlanan beyin
zodolonmosi xroniki travmatik ensefalopatiyaya sebob ola bilar [33].

Basin fiziki zodalonmasindon alava, boks va xroniki travmatik ensefalopatiyayanin

psixoloji tasirlori do heyrotlondiricidir. Xroniki travmatik ensefalopatiyaya mitoraqqi bir
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xastolikdir vo simptomlar arasinda yaddas itkisi, mithakima gabiliyyatinin pozulmasi,
impulslara nozarat problemlori, psixi xostalik, depressiya, intihara meyl, narahatliq,
parkinsonizm va demans daxildir. Hazirda bilinan bir mialicasi yoxdur.

Xroniki travmatik ensefalopatiya beyin zodasi olan bokscular bir cox problemdan
aziyyat cokirlor. Depressiya vo narahatliq kimi simptomlar miialica edilo bilor, lakin
xroniki travmatik ensefalopatiya ilo miisayiot olunan mitsraqqi demensiyanin miialicasi
yoxdur. He¢ bir narahatedici hallar bag vermirso, hotta bu vuruslar he¢ bir simptom
yaratmasa belo, basa olunan ¢ox zorbo naticasindo xroniki travmatik ensefalopatiya
inkisaf etdira bilorsiniz. Basqa s6zla, avvallor he¢ bir simptomp olmasa belo, sonradan
xroniki travmatik ensefalopatiya amala galo bilar [37].

Semptomlar boksu dayandirdigdan uzun miiddot sonra biruza vera bilor. Xroniki
travmatik ensefalopatiyaya gotirib ¢ixaran alamatlar, son beyin travmasindan bir nega on
il sonra goriinmayas baslaya bilir.

Xroniki travmatik ensefalopatiya patalogiyasi ilo qarsilasan bir ¢ox moshur
boksgular da vardir: Sugar Ray Robinson, Joe Louis, Gary Goodridge va bir gox moahsur
bokscular.

Idman noaticasinds 6ldiriilon boksgularin doqiq bir sokilda bilinmasine baxmayaraq,
Olim nisbati, mosalon, at yariglarinda bazi idman novlari ilo miigayisado daha azdir.
Hoagiqgi 61im nisbatlorini tapmagq catinliklari, masalon, tocriibasiz vo pesokar boks, geyri-
ganuni boks hadisaleri, diinya miqyasinda tonzimloyici orqanlar funksiyasi, uzunmiiddatli
arasdirmalarin olmamasi va tibbi yanlishigi va tibbi tadbirlar, boks sobabiylo meydana
galon bazi yaralanmalar.

Amerika Nevroloji Corrahlar Birliyi deyir ki, boksgularin 90 faizi beyin zadasini
davam etdirir. Boks basqa idmanlardan forgli olarag daha az 6liima sobab ola bilar, ancaq
beyin zarbasine moruz galan boksgularin say1 statistikada daha ¢oxluq toskil edir. Bas
travmasinin boksda belo genis yayilmasi toocciiblii deyil. Bir boks¢u bagima birbasa zorbo

vurdugda toxmin edilir ki, 20 kilogramda olan 13 kilolug bouling topu ils vurulub, bu da
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toxminan 52 dofo agirliq qlivvesine malikdir. Baga vurulan giiclii zorbs bag stimiiyiindo,
uzln simiyunds va beyinds olan bir ¢ox toxumalarda ciddi ziyana sabab ola bilar.

Bir zarbas beynin sathina zarar vers bilar, sinir sobokalorini yirtdirir, zodalonmalara sabab
olur, gan axir va beynin igarisinds boylik tixac yaradir [35].

Bokscularin ¢okdiyi zorba doracasi pesokar vo ya hovaskar boks qruplarindan
asilidir. Professional bokscu beyina olan zarbonin Gmumi tasirindan aziyyat gakir, tez-tez
zarba sarxoslug sindromu il naticalanir. Tacriibasiz boksgularin ciddi zarar gokdiyins aid
stibut daha az saydadir va bir sira todgigatlar kumulyativ beyin zadoalorina dair heg bir
stibut olmadigin1 gostarir.

Boksda badonin digor nahiyyalorinde do yaralanmalara rast golinir. Bunlara
kosiklor, dislords qirilma vo digar problemlor, qabirga qiriglari, daxili ganaxma vo daxili
organlarda ciddi zadalonmalor. Otrafi sart sumuklo 6rtlilmesina baxmayaraq, gozlor
asagidan birbasa vuruslara ¢ox hosassdir. Boksda gozloro doyan zoror, birbasa sok
dalgalar1 yarada bilor. Zorbonin dorocasindon asili olaraq muxtalif xosaratlora getirib
¢ixarir. Cox uzun middat boksla moasgul olanlarda beynin tabii yaglanmasi va beynin
xastaliklorino qars1 daha hossasdir. Onlarda Alzheimer vo Parkinson xostaliyi Kimi
xastaliklorin agkarlanma ehtimali daha ¢oxdur. ©n tohlikalisi alt gonayas zarbadir, ¢linki
bu, boyuk bir stiratloanmaya va bas harokatinin boyiik bir amplitudasina sabob olur. Alnina
olunan bir zarbs ilo bokscu baginin arxasi ila iplore vo ya halganin désomasine yixilir. Bu
cur zarbalorda beynin zadalonma mexanizmi basin arxasina vurulan zarbays banzayir
[38].

Hovaskar boksda an ¢ox bu zadalonmalars rast golinir: iz qiriglari, ol xosaratlori
Va gOyarmis qabirgalar. Sathi yaralanmalar va siimiik qiriglarin ¢oxu tamamils sagalsa
da, beyin zadalori uzunmiddst qgalic1 zararlor vera bilor. Boksgular basina tokrarlanan
zarbalarin naticasi travmatik beyin zodasi riskini artiri.

Hovoskar boksda sarsintilar pesokar boksdan daha az bag verir. Hovaskar boksda
sarsitilarin azalmasi oyunlarin daha qisa miiddoto ke¢masi vo sokkiz sayma da daxil

olmagla ciddi tohlikasizlik miulahizalorinin  daha ¢ox yerino yetirilmosi ilo
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alagolidir. Bununla bels, hovaskar boksgular yarigmaq tiguin hor dofo rings ¢ixanda beyin
sarsintisi riski 13% ola bilor [28].

Hovoaskar doyiislor naticasinds bas veran sarsintilara dair siibutlara baxmayaraq,
havoskar boksda xroniki travmatik beyin zadoalonmasi hallarina aid ¢ox az arasdirma
aparilmisdir. Hovaskar bokscularda xroniki travmatik ensefalit hallarina dair sistematik
bir arasdirmada, todqiqatlarin 42% -i  hovaskar boksgularin miivafiq beyin
patalogiyalarina aid bazi siibutlar tapdi. Bununla bels, sistematik arasdirmada hovaskar
boksda istirak vo xroniki travmatik ensefalit arasinda heg bir giiclii alage askar edilmadi,
baxmayaraq ki, arasdirmaya daxil edilon oaksar todgiqgatlar belo bir alagoni askar etmok
uclin kifayat gadar tortib edilmomis vo ya statistik cohatdon tomin edilmomisdir. Xroniki
travmatik ensefalit ilkin sarsint1 epizodlarindan illor vo ya hatta onilliklor ke¢dikdon sonra
inkisaf etdikdo, hovaoskar bokscularda xroniki travmatik ensefalit hallarini tam
giymatlondirmok (iclin daha tez-tez vo daha uzunmdiiddatli taqib talab oluna bilor .

Hovoaskar boksda dayisdirilo bilon risk faktorlari mibahiss mévzusudur. Daha az
koskin travmatik beyin zadasi ilo naticalona bilon bazi amillora yarisa aparan daha
tohlukasiz sparring tacrubalari, ring kenarindaki hakimlorin bokscular1 travmatik beyin
zodasinin - mumkin olamatlorine goro giymatlondirmasi va roagabatsiz doyiislori
dayandirmagq ti¢iin hakimin daha ¢ox tstiinliik vermasi daxildir. ©lavs olarag, havoskar
boksda alcok va digar goruyucu vasitalorin istifadasi Xotti zorbalora qarst qoruyucu rol
oynaya bilor, lakin garmaglardan qorunmaqda oxsar effektivliya malik olmadigi
gOrundr. Yarisda boks alcayi ¢akisinin va bas geyimlarinin istifadasinin sarsint1 hallarina
tasiri namalum olaraq qalir [42].

Boks 6z gqaddarlig1 va boksgular arasinda ragabatli ragabati ilo maghurdur. Kegmis
pesokar doyiisgiilor ringi tork etdikdon sonra uzun muddst zadoslorinin naticalorine
d6zmokdos davam edirlor. Bazi xasaratlor Kicik olsa da, digarlari hatta 6lcistine gora beyin
zodosi Uzra vokillo maslshatlogmaya sobab ola bilor .

1980-ci ildon 2007-ci ilo gadar 200-don ¢ox havaskar bokscu, pesokar boksgu va

Toughman doylisciisii rinq vo ya moasq xoasaratlori sobabindon 6ldi. 1983-ci ildo Jurnali
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Amerika Tibb Birliyi redaksiya moagalslorinds boksa gadaga qoyulmasi ¢agirisi edilirdi.
Redaktor, doktor Corc Lundberq boksu "he¢ bir sivil comiyyat torafindan
sanksiyalasdirilmamali”" bir "odobsizlik" adlandirdi [51]. O vaxtdan bori ingilislor,
Kanadali vo AwvstraliyaTibb Assosiasiyalari boksla mosgul olmagi gadagan etmoaya
cagiriblar [23].

Qadaganin torofdarlar bildirirlor ki, boks yegans idman novidur ki, burada magsad
digar idmangini incitmokdir. Britaniya Tibb Assosiasiyasinin boks iizra s0z¢ist Dr. Bill
O'Neill BMA-nin boksla bagh toklif etdiyi qadagani dastoklodi: "Bu, yeganos idman
novudar ki, burada niyyat ragibiniza ciddi xasarat yetirmakdir va biz bels hesab edirik ki,
bizds boksa ehtiyac var. boksa tam qadaga. Ragiblor cavab verirlor ki, bu clir mévqe yanlis
fikirdir vo hovaskar boksda "zodo" igiin mukafat verilmoadon yalniz iimumi birlogdirici
zarbolora gora xal verildiyini bildirir. Onlar miisahido edirlor ki, bir ¢ox tacriibali pesokar
boksgular 10 balliq sistemlo 10-9 xal gazanan raundlarda xal zarbalori toplamaqg ve
yumruq zorbalorindon qagmaqgla rogiblorino xosarot yetirmadon miikafatlandiran
karyeralar1 olub, va onlar geyd edirlar ki, sarsintilarin daha ¢ox yayildig1 bir ¢ox basqa
idman novloari var.

2007-ci ildo havaskar bokscular Uzarinds aparilan bir aragdirma, qoruyucu bas
geyimlarinin beyin zadalonmasinin qarsisini almadigini, digari iso havaskar boksgularin
yuksok beyin zadasi riski ilo Uzlosdiyini gostordi. Goteborq arasdirmasi, beyin onurgasi
mayesinda miivaqgoti neyrofiliment isigimin saviyyalarini tahlil etdi va bu, saviyyalor
tezliklo azalsa da, zadalonmanin siibutu oldugu ganastina goldilor. 1994-ci ilds Cons
Hopkins Universiteti torofindon hoyata kegirilon daha boyik nidmunalor Gzarindo
nevroloji funksiyanin daha shatali tadqiqatlar1 vo 2017-ci ildo Milli Tahlikasizlik Surasi
torafindon tohlil edilon goza nisbatlari havaskar boksun nisbaton tohliikasiz idman novi
oldugunu gostarir [31].

1997-ci ildo Amerika Pesokar Ringside Hokimlor Assosiasiyasi boksda zodalorin
qarsisini almaq tg¢lin todgigat vo tohsil yolu ilo tibbi protokollar yaratmag dgtn

yaradilmigdir.
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Islandiya , Iran , yiiksok keyfiyyatli vo Simali Koreyada pesokar boks qadagandir.
Qadaga qaldirilana gqodor 2007-ci ilo godor Isvegdo gadagan edilmisdi, lakin ddyiislor
uclin dord ¢ doqigalik raund daxil olmagla ciddi mohdudiyyatlor totbig edildi.
Albaniyada 1965-ci ildon 1991-ci ildo Kommunizmin sliqutu gador gadagan edildi ; indi
orada ganunidir. Norveg 2014-cii ilin dekabrinda pesokar boksu ganunilosdirdi [20].

2007-ci ildo boksda oOliim hallarinin qarsisinin alinmasini tohlil edoan bir
aragdirmada toklif edilon bir fikir, iki geyri-barabar uygunlasan boksgu arasinda vurusun
hacmindoki statistik forgloro osaslanaraq rosmilori doyiisii dayandirmaga tosviq edon
kompiiterlosdirilmis xobardarliq sisteminin totbigini toklif etdi. 16 Hakim va ring
konarindaki1 hokimin mihakimasini giiclondirmak (ctin hayacan signali {i¢iin daha agagi
hodlari olan bels bir sistem hovoskar boksda bas veran sarsintilarin qarsisini almaq tigiin
istifado edilo bilor. Futbol oynayan lisey sagirdlorinin basqa bir aragdirmasi gostardi Ki,
boyun glictiinds har bir kilogramliq artim ti¢lin beyin sarsintisi1 ehtimali 5% azalir.

Tadqiqat, boyun giicii skrininginin sarsinti1 inkisaf etdirma riski olan orta moktob
idmangilarin1 miiayyan etmok vo sarsintilarin garsisinin alinmasi proqramlarini hoayata
kecirmok tguin dayarli ola bilacayi gonastins galdi. Hovaskar boksgular {i¢iin heg bir oxsar
aragdirma tamamlanmayib, lakin belo bir aragdirma hokimloro aktiv boksgu olan
xastalorin giymatlondirilmasi va idars olunmasi il bagli daha genis malumat vers bilar.

Hovaskar boks, minlarls kisi va qadin istirak¢inin istirak etdiyi idman novii, tibbi
todgigat ictimaiyyatinin daha ¢ox diggstins layigdir. Hovaskar boksda kaskin va xroniki
TBI hallarinin daha ¢ox dyranilmasi, beyin zadalonmasinin alamatlori kimi molekulyar
markerlar va saglamliq naticalorinin prognozlasdiricilari vo dayisdirilo bilon vo doyisdirilo
bilmayan risk faktorlarinin miiayyan edilmasi bu soxslorde daha yaxsi uzunmiddatli
saglamliq naticalorini tomin edo bilor [34].

Biittn bunlarla yanasi, boksun saglamliga faydalarmi da sadalamaq olar. Belo ki,
Aktiv vo dinamik idman kimi boks asagidaki tistlinliiklori tomin edir [47]:

1. Yag yanmasi.

2. Artan azolo tonusu.
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3. Guclu simuklor vo baglar.

4. Artan Urok-damar fitness.

5. Ozoalo doztmliliyd.

6. Tokmillosdirilmis osas sabitlik.

7. Artan guc vo guc.

8. Stressin aradan qaldirilmasi.

9. Tokmillosdirilmis koordinasiya va badon malumatliligi.

10. Daha boyiik inam va 6zlina hérmat.

Daimi boks bir insana shamiyyatli doracads tasir edir, onu ham fiziki, ham da agli
cohotdan dofalarlo gliclondirir. Qeyd etmok lazimdir ki, istisnasiz olaraq biitiin boksgular
0zlorina guvanan, hayatlarinda heg¢ nadan gotiyyan gorxmayan va eyni zamanda homisa
0z guclorina inanan insanlardir. Bunuda geyd edok ki, boks tokca tonaffiis orqanlarina
deyil, hom do Urak-damar sistemina faydali tasir gostorir. Bundan slava, bu cir talim
doziimliliyi inkisaf etdirmaya, daha stiratli olmaga vo xosagalmoz hayat vaziyyatlorindo
0zlnlz vo ya ailoniz {iglin ayaga qalxmaga imkan veran ¢otin vurus texnikasini
monimsamays imkan verir.

Diqgatli vo diisiinlilmiis bir yanasma ilo boks saglamliq iigiin kifayat godor faydali
ola bilar. Masalon, Dorsetdoki Bornmutdan iki ¢oki daracasinda regional gempion olan
Gemma Ruegg, hamilaliyi boyunca boksla mosgul oldu vo qizin1 diinyaya gatirdikdon (¢
hofts sonra ringa qayitdi. ©vvallar boks ona alkoqol asililigindan va depressiyadan
qurtulmaga komak edirdi.

Bu giin daha ¢ox insan saglamliglarin1 yaxsilagdirmagq tigiin salonlar1 ziyarat etmaya
baslayir. Bununla bela, tibb iscilori daim bunu diizglin etmali oldugunuzu xatirladirlar,
clinki oks halda badoana zarar vers bilarsiniz. Qagis kimi zahiran tohliikasiz gériinan idman
belo onurga siitunu iigiin tahlikali ola bilor. Ik névbada, bu, artiq ¢okisi olan insanlara
aiddir.

Alimlor aragdirmalar zamani miioyyon situasiyalarda parkda qagmagin rinqdo

doyiismokdon daha tohllkali ola bilocayini miayyan ediblor. Eyni zamanda, siibhasiz ki,
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tez-tez bag vo ya bodon zorbolori do boksun idmanginin saglamligi vo beyni Ugin
tohllikalorindon danismaga oasas verir. Amma artiq tam aminliklo demok mimkin deyil
ki, bu idman mutlag sinir sistemi va beyinds ciddi xastaliklorin inkisafina sabob olacaqg.

Qeyd edok ki, Heydiberk Universitetinin omokdaslar1 torofindon aparilan is yalniz
hovaskar boksa aiddir. Pesokar boksgularda har sey ¢ox daha miirokkobdir va basin tez-
tez vurulmasi beyinda qan aximinin pozulmasina sobab ola bilor. Giicli zarbalordan sonra
kapilyarlarin qopmasi vo qgan laxtalarmin omalo golmasi riski ylksokdir. Amma
xatirlamayin ki, Mohommad Olida Parkinson xastaliyinin yaranmasinda pesokar boksun
istiraki siibuta yetirilmoayib [ 43].

Bu hadisoadan sonra bir ¢cox valideynlor ogullarini boks seksiyalarindan gotiiriiblar.
Almaniyadan olan elm adamlar1 boksun idmang¢inin saglamligina va beynins ciddi ziyan
vurmasi barads sOhbatlori tokzib etmays caligiblar. Todqgigat zamani alimlor qururla bayan
etdiklori miasir avadanliglardan istifade olunub. Onlar 6z tocrubalori Gglin ¢ Tesla
guciinda maqgnit sahalari ila isloya bilon tomoqgraf secdilor. Layiha meneceri geyd edacok
ki, belo avadanliq an kigik qanaxmalar1 bels agkar etmaya imkan verib.

Xatirladaq ki, hemorragik xarakterli mikroskopik vuruslara ganaxmalar deyilir. Bu,
oksigen ¢atismazligina, eloca do gliikozaya ¢ox hassas olan sinir hiiceyralarinin vo onlarin
proseslarinin gidalanma keyfiyyatini kaskin sokilds azaldir. Bu bas verarss, keyfiyyatli
gidalanmadan mahrum olan sinir hiiceyralari bir ne¢s saat arzinds 6lur.

Eksperimentda 79 nafor istirak edib, onlardan 37-si he¢ vaxt doyiis sonati ilo masgul
olmay1b, galanlar1 isa hovaskar boksgu olub. Nazarat qrupunda bir dona da olsun ganaxma
hali gqeyds alinmay1b, boksgular arasinda iso Ui¢ belo hal olub. Qeyd edok ki, temporal va
frontal bolgolor beynin problemli sahalorino ¢evrilib. Mohz onlarda buraxilmis
zorbalordon sonra toxumalarin maksimum yerdoyismoasi miisahido olunur [40].

Eyni zamanda, alimlar amindirlor ki, bu clr naticalori tohliikasiz olaraq statistik
ohomiyyotsiz adlandirmaq olar. Bir ¢ox cohatdon bu natico boksgularin hazirhq

daracasinds oshamiyyatli bir yayilma ilo baglidir. Onlarin karyerasinin miiddati bir ildon
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25 ilo godor idi ki, bu da kegirilon doyiislorin, eloco do nokautlarin sayina shomiyyatli
doaracado tosir etdi [45].

Artiq dediyimiz kimi, bu tocriibanin naticalorini pesokar idmangilara proyeksiya
etmok mimkin deyil. Demak olar ki, bitlin avvalki arasdirmalar boksgunun “idman
Oomriiniin” uzunlugunun onun saglamligina giiclii tasir gostardiyini gostorib. Bununla bels,
qanaxmalarin sinir sisteminin pozgunluglarmin inkigsafinda ohomiyyoatli amillor
adlandirila bilacayini sOylomak hala do ¢otindir. Bir qrup alim bununla kifaystlonmok
niyyatinda deyil vo yaxin golocokda pesokarlari colb etmoklo yeni tocriibalor kegirmoak
niyyatindadir.

Sado insanlar amindirlar ki, bokscular va xiisusan da pesokarlar karyeralarini basa
vurdugdan sonra sinir sisteminds va beyinlorinds ciddi problemlor yasayirlar. Rasmi
statistikaya goOra, biitlin togailid¢li idmangilarin yalniz besda biri elm adamlarinin “boks
demensiyas1” adlandirdigi xastalikdan aziyyat ¢okir. Mixtalif siddotds tez-tez bas veran
sarsintilar izsiz keco bilmoz va noticalor oldugca ciddi ola bilor. Ik névbada, bu, keskin
sokilda pislasan idrak gabiliyyatlarine aiddir.

Tabii ki, boksun idmang¢inin saglamligi va beyni G¢iin tohlikalorindon danisarkon
onun karyerasiin miiddatini va rinqds kegirdiyi doyiislorin imumi sayini nazare almaq
lazimdir. Insanlar on ¢ox pesokarlar tictin manfi naticolordon danissalar da, haveskarlar da
onlardan immun deyillor. Bir ¢ox idman hokimi pesokarlar arasinda daha ¢ox riskdon
danigir, buna sabab kimi idmangilarin miixtalif magsadlori gudur.

Hor bir pesokar bokscu ragibini nokaut etmoys calisir vo hovaskar idmanda
doyiislor daha ¢ox texniki nokautla basa catir. Pesokar idmanda istifads olunan daha sort
qaydalar1 unutma, ¢iinki basin zarbalorini itirmadan 12 (i¢ dogigoalik raundlara dézmok ¢ox
¢otindir. Xatirladaq ki, hovaskarlar rinqds 8-9 dogigoe vaxt kegirirlor [3].

Hovoskar bokscular ciddi tibbi nazaratdadir vo hor nokdaundan sonra nevroloji
muayinodon Kkegirlor. Boksgularin 6zlari deyirlor ki, havaskar idman névlorinds istifado

olunan alcaklor daha yumsaqdir vo pesokar boksdaki kimi zarar vurmagq iqtidarinda deyil.
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Bu yaxinlarda havoskar idman novlari gorunma toloblarinin bir godor yumsaldildigin
gordl. Masalon, gonc yasimi kegmis idmang1 dobilgadoan istifads eds bilmoz.

Arasdirmalar dobilge taxmamagin ciddi kalle-beyin travmasi riskini artirmadigini
gOstorss do, idmangilar bu tip qoruyucu vasitalordon istifads etmalidirlor. Bir ¢cox havaskar
hatta moasqda dabilgoalords isloyir. Etiraf etmok lazimdir ki, bir ¢ox arasdirmalar halo do
boksun idmang¢inin saglamlifina vo beynino zorarinin hotta hovoskar soviyyodo do
moveud oldugunu soéylayir [10].

Moasoalon, Goteborgda alimlar havaskar ringds doyiisdon sonra idmangilarin beyin
mayesindo bir nec¢o ndv zulal birlosmalorinin oldugunu askar ediblor. Onlarin olmasi sinir
hiiceyralorinin zadolondiyini gostorir. Ustalik, hotta istirahotdon sonra da iki ziilalin
konsentrasiyasi yiiksok olaraq qalmaga davam etdi. Maraqli fakt ondan ibaratdir ki, layiho
rohbari Sanna Nelius goncliyinds 0zl do hovaskar bokscu olub.

Todqgiqatda tli¢ onlarla idmang1 istirak edib vo hazirda miizakiro olunur. Onlarin
hamisi rinqds on az1 46 doyiis kegirib. Alimlor idmangilar1 doyiis bagslamazdan avval, bir
hofto sonra vo basa ¢atdigdan 14 giin sonra miiayina ediblor. Tacriibanin naticalari
lirokagan olmay1b - beyin zadelonmasi subyektlarin 80 faizinds geydo alinib. Idmangilarin
besda birinds istirahatdon sonra da zadalonma alamatlori miisahids olunub. Qeyd edak ki,
doylis zamani heg bir boksgu nokaut olmay1b [27].

Tadqiqat basa ¢atdigdan sonra alimlar onlarin amayinin tokca bokscular tarafindan
deyil, digor doyiis sanatlorinin niimayandalari tarafindon da diggst ¢okacayina va ciddi
gabul edilacayina Umid etdiklorini bildiriblor. Amerikali alimlorin apardig1 tadgigatlar
zamani siibut olunub ki, beyin ilk simptomlar goriinmazdon xeyli avval zodslonir.

Alimlar miayyan ediblar ki, bokscularda zaman kegdikca nainki sinir hiiceyralori
o0lur, hatta beyin hocmi do azalir. Bu, tokcoa yaddasin pozulmasina deyil, ham do digor
ciddi xostaliklorin inkisafina sabob ola bilor. Todgigat qrupunun rahbari Carlz Bernik
omindir ki, idmanginin tibbi miiayinasi XaStoliklorin inkisafinin ilkin morhoalasinda

aparilmasa, vaziyyat dofalorlo pisloso bilar.
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O, Klivlend klinikalarindan birinde miisahidolor aparib vo 170-0 yaxin idmangini
muayins edib. Noticodos, Bernik beyinds ilk geri dénmoz doyisikliklarin 6 il bu idman
novinds aktiv istirakdan sonra bas verdiyini bildirdi. Bir boks¢unun karyerasiin miiddati
on iki ildon gox olarsa, risklor dofalorlo artir.

Qeyd edok ki, Bernik tokco boksgulari deyil, digor doyiis ndvlarinin
nlimayandalorini do izloyib. Pesokar boksda movcud gaydalara goére, idmangi bir dofo
tibbi moayinadon kegmolidir. Cox vaxt bu, karyeranin baslangicinda hoayata Kkecirilir.
Sonra tibbi sura idmangini alave miayinays gondarmok hlqugquna malikdir, lakin bu,
oldugca nadir hallarda olur. Biz artiq dedik ki, oksar xostoliklor gizli xarakter dagiyir vo
onlarin simptomlar1 gériinands nayisa etmok ¢ox gec ola bilar [12].

Xasarat almamagq Ggiin bu idman néva ila tacriibali mosqei ilo maggul olmaq va
idman rejimina riayat etmok on yaxsisidir. Bu vaziyystds, masq istadiyiniz naticani vers
bilocak va iraliloyis askar adlandirilan sey olacaqdir.

On yaxs1 boksgular 6zlarini idars etmaya meyllidirlor. Hoddindoan artiq hayacan vo
ya daha pisi, narahatliq sizi giicdon mohrum edir. Ogar enerjinizi duygulara sarf etsaniz,
diggotinizi birbasa magsads - ehtiyaca yonalds vo diismon hiicumlarindan miidafis eds
bilmayacaksiniz. Boks yuksak digget konsentrasiyasi talob etdiyine goros, zaman kec¢dikco
bitin hoyat vaziyyatlorinds 6zlnlzi daha sakit vo daha 0zilino inamli gostarmaya
baslayacaqsiniz.

Istonilon fiziki mosq, xiisusan da boks kimi gorgin idman daxili garginlikdon vo
monfi duygulardan azad olur. Yaxsi, Oziiniizii aqressiyadan va diger negativ
emosiyalardan azad etmok tglin bu idman novi ilo masgul olsaniz, ugur qazanacagsiniz
Vo hayatinizin biitiin sahalorinds 6ziiniizii daha yaxsi hiss edacoksiniz. Bundan slavs, bu
idman novl ilo mosgul olmaga baslayandan sonra goéracoksiniz ki, realligda aqressiya
boksla bir araya sigmur. Qaliblor arasinda aqressiv boksgulara rast galmoyacoksiniz.
Bokscu agressiv va asabidirsa, diggstini comlayas va 0zlnl idars eds bilmir [6].

Boks moshurlugunu he¢ vaxt itirmoyan moashur doyiis sonatidir. Diismanin basina

va badanina zorbalar, dalislar vo yamaclarla mudafis ilo xarakteriza olunur. Boksgunun
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fiziki hazirligina ¢ox diqqget yetirilir. Bu idman ndviiniin faydalar1 vo zarorlori ilo bagh
coxlu mabahisalor var. Hoqgigot hansi torafdadir? Galin bu mogalods bunu anlamaga
calisaq.

Belolikla, boksun sleyhdarlarinin vo torafdarlarinin asas arqumentlorini tohlil edok.
Dorhal geyd etmoak lazimdir ki, hom bir torafdon, hom do diger torafdon o godor do az
deyil.

Boksun asas Ustinliyd, aslinds, insanlarin imumiyyatlo doyiis sonati ila, Xlisusan
do boksla masgul olmaga calismasidir - bu, 6ziinii effektiv sokildo midafio etmok
bacariglarin1 6yronmokdir. Coxlart sorusacaq: "Doylis sanati olmadan 6ziiniiz ii¢iin ayaga
galxmag mimkin deyilmi?" - cavab sadadir: albatto ki, mumkindur, lakin o gadar do
effektiv deyil. Demak olar ki, biitiin oglanlarin qarsilasdig: kiiga doytislarinds 6zline inam
on vacib xarakter xususiyyatlorindan biridir [4].

Olbatts ki, inam miisyyan bacariglarla dastoklonmalidir va boks onlari tam sokildo
tomin edir. Yaxs1 yerlosdirilmis totillo he¢ kimdon qorxmaq lazim deyil. Kimso deyacok:
"boks yaxin masafodoki doyiis¢iiyo kOmok etmoyacak", amma bu dogrudurmu? Bir ¢ox
cahotdan, bali, boksda dayanmadan neca qagmagi, ayaqlara otiirmalari va s. Oyratmirlar,
lakin bacariqli bir bokscu hatta roqibini yanina buraxmaz. Buna baxmayaraq, bu bas
veribss, o zaman yaxin doyiisde ddyiis¢iiniin texniki vo sok arsenali ona giilos bacarigi
olan bir ragib tizarinds galib golmoys imkan veracokdir.

Boksun osleyhdarlarindan biri bir dofo gllmali bir aforizm saslondirdi: "Boksda
zodoalorin qarsisinin alinmasi ilo mosgul olmaq dueldon avval qilinclari dezinfeksiya
etmok kimidir." No godor ki, boks var idi, bu idman ndviiniin insan saglamlig {igiin
tohlikasi haqqinda ¢ox danisilir. Sohbatlor ya qizgm miizakirs ilo alovlanir, ya da
diletantlarin giley-giizan ilo sakitco qaynayir. Ancaq boks canlidir, istalik - "nocib
Ozinumudafio sonatini™ tonzimloyan Kvinsberi Markizinin dovrindon forgli olaraqg,
populyarliq gazandi, yalniz futboldan, atletikadan vo hatta iki vo ya i¢ idman ndviindan
do asag idi [22].
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Yekun olaraq deyo bilarik ki, boksun hagigaton do bir ¢ox Usttnluklori var.
Miibaligasiz, onun valideynlori oglunu asl kisi kimi boyilitmok arzusunda olan har bir
oglan t¢iin ideal ola bilocayini iddia etmok olar. Bundan olave, belo bir idman hatta
qizlarin sevimlisina ¢evrilo bilor vo naticods sadoco bir hobbidon daha ¢ox seyo gevrilo
bilor.

Bununla bels, fiziki foaliyyotin badon Ug¢ln mumkin zarorini unutma. Bitin
musbat vo manfi cahatlori 6l¢diikdan sonra yegana diizgiin gorar vers bilarsiniz - bu idman
nova ilo masgul olmaq va ya ondan imtina etmok daha yaxsidir.

Belaliklo, muasir hovoskar boksun qaydalarinda ciddi g¢atismazliglar gorocok
mutoxassislor yoxdur. Qaydalar yaxsidir vo bu casaratli idmanin hall etmoys ¢agirdigi
problemlara tam cavab verir.

Siibho etmirik ki, yariglarin obyektiv hakimliyinin qalib galocayi vaxt uzaqda deyil:
sohvlor hom boksculara, hom do idman noévii kimi boks ii¢iin ¢ox baha basa galir.
Hogigaton do, har il boksun populyarliginin siiratli artimi ilo hakimliyin agagi saviyyasi
arasindaki ziddiyyat kaskinlosir ki, bu da Almaniyadan olan professor Coil-in bu
yaxinlarda etdiyino oxsar ifadslora sobab olur: “Boks yegana idman névidir ki, ilkin
vazifa ona verilir. doyiis istirak¢isinin 6z badanini zadalomoakla ragib tizarinds Ustuinliik
aldo etmokdir [24].

Tobii ki, boksun vazifalori tamam basqadir. Boksc¢u 6z iradasi Vo casarati ilo ragibin
irado vo casaratine, moharati, taktiki, fiziki vo texniki hazirligina 6z moharati ilo garst
duraraq galib galmaya ¢alisir. Ragibi zadalomok yox, gaydalar ¢argivasinde midafis va
hiicumda 6z ustiinlilyiinii niimayis etdirmok — hor bir boksgunun moqgsadi budur.
Toacciiblii deyil ki, bu idman noviinlin yaradicilart olan britaniyalilar boksu “nacib
OzlnUmudafio sonati” adlandirdilar. Onlar boksun tarbiyavi shamiyyatine 0 godar yiksok
giymat verirlor ki, bu sanati har bir kisiya 6yratmoya calisirlar: boks ingilis maktablorinda
macburi fonndir.

Biz 0zUmuzo ahongdar soxsiyyat yetisdirmok Vvozifosi qoyaraq, boksu

kltlovilosdirmaliyik. Bos saglamliq tohlUkosi haqqinda no demak olar?. Axi, tosovvir
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etmok ¢otindir ki, bagina zorbolordon sonra insan daha saglam olur. Amma bu zarbolors
bodonin uygunlasma imkanlar1 vo boksgunun 06zini midafio etmok qabiliyyati
miigavimat gostarir. Statistikaya gors, boks digar idman novlarindan daha tohlikali deyil.
Tocribasizlori nokautla qorxutmayin: giiclii zorbs homiso boksgularin arsenalinda olacag.
Onsuz, gorxu va tohliika hissi olmasa, boksu kisi idman1 edon sey yox olardi. Boksda
tohliiko hamiso galacag, amma qoy bu tohliiks boks slcayi taxan kisinin saglamliginin
qorunmasina zomanat veran qaydalarla ciddi sokilda tonzimlansin [36].

Bozi oks gostarisli hallar mévcuddur ki, bu hallarda insanlara boksla maggul olmaga
icazo verilmir. Bu hallara aiddir [17]:

— Sinir sistemindo - beyin aterosklerozu, nevrasteniya, nevritlor, veqgetonevrozlar,
spondilo, artrozlar, beyin sarsintisi, epilepsiya, ensefalopatiya, psixi xastaliklori;

— Urok gan-damar sistemindo - ateroskleroz, hipertoniya Xostoliyi,
miokardiodistrofiya, xronik miokardit, anadangalmo va gazanilmis urak qiisurlari, xronik
endokardit;

— Damar xastaliklori: tonaffiis sistemindas - bronxial astma, tonaffiis funksiyalarinin
pozulmasi ilo bronxiolit, bronxoekstaziya, agciyarlorin pnevmosklerozu, agciyarlorin
varomi;

— Hozm sisteminds - mads va onikibarmaq bagirsaq xorasi xastaliyi, gatroptoz,
garaciyarin va 6d yollarinin xastaliklori, ddas1 xastaliyi;

— Sidik-cinsiyyat sisteminda - gozon bdyrak, glomerulo nefritlor, bdyrokdasi
xastaliyi, sidik Kisasinda sislar;

— Qan sistemindos - anemiya va leykemiya, Verikof xastaliyi, limfogranulomatoz,
aritmiya, hemofiliya, hemorragik diatezlor;

— Endokrin sistemdoki — Addison xastaliyi, akromegaliya, hipertireoz, miksodema,
infantilizm, sokarli diabeti;

— GO0z xastaliklorindan - astigmatizm, 5 P artiq olan (yeniyetmolor gtn 4,0 P)

uzagdan gorma, glaukoma, katarakta, monokulyar gérmo gabiliyyati;
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— Qulaq, bogaz, burun xastaliklorindon — burun-udlaq adenoidi, karlig-lalliq, irinlik
ottitit, Manyer simptomokompleksi, otoskleroz;

— Agiz nahiyasinin kaskin xastaliklari - ¢ixarilib taxilan dis protezlorinin olmasi;

— Doari xastaliklarindan - dari xastoklari, gobalok xastaliklari;

— Horoki-dayaq aparatinin xastaliklorindan - doyisdirma artritlor, neyrodistrafiziki
artritlor, polmiozit osteoxondropatiyalar, anadangoalmo burxulmalar, adsat olunmus
burxulmalar, ayriayaqliq, ayriboyunlug, osteodistrofiya, xronik osteomieliti.

Masqlora miivaqqati oks gdstaricilar:

— Yoluxucu dari xastaliklori,

— Kaskin iltihabi xostaliklor, kecirilmis xostaliklorin rekonvalenssent dovri
(masqlora buraxilma miiddati hor bir konkret halda xastaliyin ke¢gmo vaxtindan vo
xarakterindan asili olaraq miioyyon edilir),

— Revmokardit (klinik gostaricilari logv etdikdon sonra munasib hallarda 6-12
aydan sonra tez olmayaraq),

— Helmintozlar (klinik ifadsli vo pozgunluglarla),

— Horoki-dayaq aparatinin zadalonmasi, Uzlin va basin zadalonmasi.

1.3. Boksgularin yarisa hazirh@inin psixoloji amillori

Boksgu saxsiyyatinin va fordi keyfiyyatlorinin 6yranilmasi, iki sobabdan masqginin
praktiki foaliyyati Ggln aktual hesab oluna bilor, avvala, soxsiyyatin xususiyyatlori
bokscunun faaliyystinin muvaffagiyystine asasli suratds tosir gostarir; ikincisi iss idman
torbiya prosesinds vo soxsiyyatin formalasmasinda samarali vasito hesab olunur. Muxtalif
boksgular mosqin mirakkabliyi vo intensivliyina gora eyni saviyyads mosq kegirilmasing
baxmayaraq, tez-tez miuxtalif, hotta bir-birino oks olan motivlaorlo horokat edir,
masgalalora mixtalif minasibatds olur, mixtalif davranis formalar1 niimayis etdirirlor.

Bokscunun motivlori, 6z mozmununa gére dinamikdir. idmanm tokmillosmosi

prosesinds onlar doyiso bilor, konkret soraitin tosiri ilo yenilogir, an bdylk shomiyyat kasb
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edon masalo budur ki, magsadyonlii tarbiyavi ise gevrilir. Boksgu foaliyyatinin motivlori
tocrid olunmus halda deyil, bir-biri ilo olagali, komplekslosmis formada motivliesmo
yaratmaq funksiyasini yerina yetirir. Burada aparici va ikinci daracali motivlor olur. Belo
ki, birinci doracali bokgularda motivlor iki kompleksdo qgruplasir: birincisi, ictimai vo
moanavi motivlar, 6zlinltasdiq vo boksa mahobbatdir; ikincisi, fardiyyatlo bagli motivdir,
burada 6zin(tosdig vo Ozunuidaroetmo aparici rol oynayir. Boksgunun yiiksok idman
ustaligi marhalasinda onun avvalki motivlari ikinci plana kegir. Boksgunun davranisi iigiin
halledici dominant motiv, nailiyystlor gazanmaqgdan ibarst hesab olunur. Bokscu fiziki
sayin son haddinds, yiksak psixoloji garginlik vaziyyating, raqibs, yiksak nailiyyat alda
etmok ehtiyaci hiss edir. Ylksok idman ustaligr morhalasinde mivaffagiyyst gazanmaq
motivinin dominantligr 0 demakdir ki, bu zaman boksgu yalniz soxsi Ustlinlilys can atir.
Miuasir boksda, yiksok idman nailiyyatlori, bir gayda olaraq, yuksak ictimai motivlar
olmadan geyri — mumkuandar [39].

Boksda yiksok nailiyyatlor gazanmag goargin psixoloji vaziyyatlorls slagadar olub
idman faaliyyatinin talablori ilo boksgu imkanlari arasinda mivafigliys dolalat edir.

Basqa faaliyyat novlori ilo migasiyads idmanda yiiksak garginlik gasdon aradan
qaldirilmir, ¢iinki bunsuz yeni rekordlar gazanmaq geyri mumkindir. Ona gora do
boksgularda yiiksok idman ustaligi moarhoalasinds muvaffagiyyst gazanmaq motivlarinin
formalasmasina deyil, maglubiyyatdon yaxa qurtarmaq motivinin do formalasmasina soy
edilir. Mivaffagiyyst gazanmaq motivini formalasdiran har hansi bir garait, eyni zamanda,
moglubiyyat tohliikosi do yaradir. Hansi motivin, nailiyyot gazanmag, Yyoxsa
moglubiyyatdon yaxa qurtarmaq, bas veracok mogsadin alda edilmasina verilon subyektiv
giymatls alagadardir ki, bu da yaris va hayat tacriibasinin toesiri ilo formalasir. Bununla da
foaliyyatin méhkom dominantliga malik olan motiv tipi yaranir. Nailiyyat gqazanmaq
motivinin dominantliq toskil etdiyi boksgular har bir problemin halli Gglin iradi say
gostarmoalori ilo xarakteriza olunur.

Moglubiyyatdon yaxa qurtarmag motivinin Ustunlik toskil etdiyi boksgular

hayacanli olur, 6zlarina inanmir, mogsado nail olmaqda foalliq géstormirlor. Onlarin
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davranislarinda miidafio olunmag sayi Ustlnlik toaskil edir, oan ¢ox mudafio olunmagla
bazon do oks — hiicuma kegirlor. Davranisin bu xususiyyatlori tokbotok goriisiin fordi
maneralarinda 6ziini daha aydin biruzo verir. Nailiyyst gazanmagq motivinin
dominanthigini {istliin tutan bokscular iso hiicum Uslubuna daha ¢ox meyl edirlor. Onlar
hicumetma meyllori, moglubiyyatdon qa¢gmaq motivinin Ustinlik toskil etdiyi
idmangilara nisbaton gticlt olur [41].

Bu onlarin faaliyyatinin yiuksok mohsuldarligina vo moéhkamliyina kémak edir.
Nailiyyat gizanmagda guclt ifado olunan talabkarliq, magsada nail olmaq foealligini,
tokidliyi va inad1 sarsidir. Maglubiyyatdon gagmaq sayinin miayyoan 6lstide motivds ifads
olunmasi bas vera bilocok maglubiyyat haqqinda xobardarliq edir, texnikanin digqatlo
hazirlanmasina, yarisin taktikasini fikirlosmaya vo planlasdirmaga, rogiblor haqqinda
molumatlar toplamaga sorait yaradir.

Saxsiyyatin fordi xassalori ilo idman nailiyyatlori arasinda birbasa alage vardir.
Soxsiyyatin ¢oxsayli xassalori ilo idman nailiyyatlori arasinda birbasa olage vardir.
Saxsiyyatin ¢oxsayli xassoalori igarisinds idman faaliyyati hayacan, emosiya sabitliyi,
irado, ekstra — intravertlik, ideya — siyasi kamillik va s. daha ¢ox shamiyyat kasb edir.
Mixtalif hoyagan saviyyasi olan bokscular idman foaaliyystinda nailiyyatlor gazanmag
uclin muxtalif soforbaredici imkanlar mali olurlar. Nailiyystlor gazanmaq meyli va
hoyacan soviyyasi bir — biri ilo ziddiyat toskil edir — hoyacan Saviyyasi asagi olan
bokscularda yiiksak naticays meyl gliclii olur, hayacan saviyyasi yiksak olan bokscularda
ISo moglubiyyat garsisinda qorxu hissi yaranir [44].

Hor bir adamin idman faaliyystindaki istiraki vo faallig1, onun miioyyan talablarinin
odanilmasi zaruriyyatindan irali galir. Homin toloblarin diistiniilmiis torzds dork edilmasi
vo formalasmasi, faaliyyatin mogsadini toyin edir. Idman foaliyyatinin qurulusundan bahs
edilorkan, bu proses ciddi sokilds nazara alimmalidir. Zoruri sayilan harokatlor tigiin sort
hesab edilon konkret amillor idman faaliyyotinin motivlori hesab olunur. Idmanda
moagsadlara nail olmagin baslica vasitasi idman tapsiriqlarinin icrasidir ki, bunlar da

konkret texniki yollar vo taktiki planlardan istifads etmoklo hoyata kegirilir. Idman
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foaliyyati yalniz fiziki imkanlar1 inkisaf etdirmir, eyni zamanda, bioloji, sosioloji va
psixoloji baximdan da xeyli somora verir [32, 30].

Idman faaliyyatinin psixoloji xUsusiyyatlori ilo tanis oldugdan sonra idmangilarn
psixoloji hazithig1 haqqinda daha genis fikirlor irali siirmak olar. Idmangilarin psixoloji
hazirlig1 masq prosesinda hayata kecirilir. Moggetma prosesinin samoraliyins tasir edan
amillordon biri psixiki garginliyin saviyyasidir. Organizmin foallagdirma mexanizmlori
muxtalif olsa da, onun asasini iradi-emosional tanzimetma taskil edir. Emosiyanin tanzimi
glcli hayacan zamani, masalon, tohliikali vaziyyatlords, yiksok idman naticasine nail
olmagq ehtirasi giiclondikdo talob olunur. Bazon emosiya ehtiyati kortabii olarag avtomatik
sokildo askar olunur. Yiiksok emosiyadi vaziyyatlordo elo ¢atin psixoloji gorginliklor
yaranir ki, orqanizmin tobii imkanlari onunla bacara bilmir. Idmang¢idan daha ciddi, daha
koskin gorarlarin gabul edilmasi tolob olunur.

Idman sahosinds idmanginin hazirlanmasi, onun yarislarda mohsuldar istiraki ii¢iin
formalasmasidir. Hazirliqda azalo foalligi, funksional imkanlar, toktiki amoliyyatlar vo s.
yanas1 psixoloji hallar kimi kompanentlor do inkisaf etdirilir. Insan hor hansi bir
foaliyyato, oradaki roluna psixoloji cahatdon hazir olmalidir. Dayison soraitlorde magsada
morhalalarlo ¢atmaq yolunda, toleblorin vo alismanin kaskin sokildo doyisdiyi
moqamlarda idmangi faaliyyati bels olur.

Foaliyyatin naticasi ondan zovg almag, daxili psixoloji rahatliq, insanin hiss vo
hoyacanlart vo S. oksor hallarda insanin psixoloji hazirligindan, fealiyyato hazirligindan
asihidir. Konkret hayat rejimi soxsiyyatin giymatlondirilmasi, caza va ragbatlondirmanin
mumkunliuyt, miayyan adamlarla tnsiyystin xususiyyatlori, psixoloji iglim va psixoloji
gorginlik va s. faaliyyat li¢lin tobii haldir.

Foaliyyato psixoloji hazirliq, psixoloji hazirligin naticasi kimi tozahtr edir. Olbatto,
bunu kortobii proses kimi getmosi, qeyri-mitosokkilliyi basqa masoladir. Idman
foaliyyatin elo bir névudur ki, burada xususi soforborlik, imkanlarin vo pesokarligin
niimayis etdirilmasi talob olunur. Belo olan halda psixoloji hazirliq faaliyystos gador vo

foaliyyatin 6ziinds da planlasdirilmis torzds aparilmalidir. Idmanginin psixoloji hazirhigi,



36

idmanda talim-tarbiys prosesinin bir tarofidir. Burada onun son mogsadi, idmanginin
minasibatlor sisteminin doyisdirilmasi yolu ilo idman tgtln halledici shamiyyat kasb edon
soxsiyatin tosokklli va tokmillasdirilmasinin hoyata kecirilmasindon ibaratdir. Bu
prosesin baslica vozifosi, idmanginin psixoloji hazirligiin togkilindon ibaratdir [ 49].
Uzunmiddatli masq proseslaring va yarislara psixoloji hazirliq xeyli avval baslayir
Vo Uimumi psixoloji hazirliq adlanir. Bilavasito konkret yariglara hazirliq iso XuUsusi
psixoloji hazirliq adlanir. Umumi vo xususi psixoloji hazirliglar arasinda digor tadbirlor
kecirilir ki, bunun da magsadi idmanginin son marhaladaki psixoloji vaziyyatini sohmana
salmaqdan ibaratdir. Bu tadbirlorin zaruriliyi o zaman meydana galir ki, Umumi psixoloji
hazirliq sistemi olmur, yaxud avvallar aparilan ise alava va diizalislor kimi do togkil edilir.
Saxsiyyatin togokkill vo tokmillosdirilmasi hazirligin son maqgsadidir. Gundalik
todbirlorin kecirilmosindo voazifo daha konkret goyulur — idmangida elo xosagalimli
psixoloji vaziyyat yaranmalidir ki, masqglarin va yarislarin mivaffaqiyyati tomin edilsin.
Aktual psixoloji vaziyyat masqglorin mohsuldarligini vo keyfiyyatlorini artirir. Lakin bu o
demoak deyildir ki, bir ne¢a maggalads buna nail olmaq miimkiindiir. Ovvalca foaliyyatin
Corayani Ugln mivaqqoti zomin yaradilir. Bu vaziyyst uzunmiddatli, sabit xarakterli
olsun deys, onun osasint idmangimnin faaliyyat prosesina, onun sorloring, 0ziino,
tapsiriglara vo s. olan mivafiq minasibati togkil etmolidir. Bu da 6z ndvbasinda, matin
munasibatlor bazasinda goxsiyyatin xassalorini, oksor situasiyalarda motinliyi ilo segilon
psixi tolimi mioyyan edir. Masolon, bir idman¢i homiso mosqginin tapsiriglarini
keyfiyyatli vo mahsuldar yerina yetirir, bir basqas1 iso onu candardi icra edir. Birincida
isgiizarlig magqetma prosesine vicdanli miinasibat gostorir, yoni soxsi xassalarini biruzo
verir. Ikinci iso bu glini ilo yasayr, yani ohval-ruhiyyssini tazahir edir. Psixoloji voziyyot
onun saxsi xassasina ¢evrilsin deys, bunu idmangida giinbagiin, har bir mosq prosesinds
hoyata kecirir, kompleks psixi-pedaqoji tasirlorin tadbigine ¢alisirlar. Belolikla, psixoloji
hazirliq psixoloji vaziyyatin ¢ox murokkab prosesi olub, onun sabitlosmasina xidmot edir
ki, dominantliq kasb etsin vo sonradan soxsi xassaya ¢evrilsin. Burada baslica moasalo

idmang1 xarakterinin osasim1 togkil edon muvafig minasibatlorin  tosokkull va
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mohkomlondirilmasidir. Bu iso masqgci, valideynlor vo basqalar torafindon, yani tarbiys
prosesinda, 0zlnutoskil vo Oziunisafarbaretmonin tosiri ilo, idmanginin 6ziintitorbiys
prosesi ilo yaradilir. [dmanginin psixoloji hazirliginda magsad soxsi xassalorin tosokkili
Vo tokmillogdirilmasindon ibarotdir ki, bu da idman mosqlori Vo yarislarin
muvaffaqiyyatini tomin edir [50].

Idmanginin psixoloji hazirligii asasen mosqgi hoyata kegirir. Lakin o, buraya daxil
olan butin coahatlari ohato edo bilmoz. Masalonin hallinds pesokar praktik, psixolog,
pedaqgoq, idman rohbarlari, idmangilarin valideynlari vo basqalari onun yaxin komoakgilori
gismindo istirak edirlar. Lakin psixoloji hazirligin biitiin proseslorini yalniz moasqgi idara
edir. Rohboarliyin diizgin aparilmasi iigiin o 6zii psixoloji cohatdon hazirligh vo bilikli
olmalidir.

Idman névii iizro psixoloji biliklora malik olmagq, yaranms situasiyada idmangiya
tosir etmok, masqlards, xisusilo yaris zamani bas veran gorgin soraitlords bels 6zuiln alo
almaq bacarigi, moasqeinin psixoloji hazirliginin an mihim xdsusiyyatloridir. Lakin
bunlar hals hor sey demok deyildir. Oz foaliyyatinda miixtalif rogiblorlo rastlasan mosqgi
daim zangin psixoloji vaziyyatds olur, bas veran hadisalori mintazam tahlil edir, galacak
foaliyyati 6lglib-bigmali olur. Yaradiciligin spesifikliyi yeni vasito, metod vo yollarin
axtarilmasi, onun biitiin hoyatinin, stiurunun mogzini toskil edir. Bundan basqa idman
foaliyyatinin togkili elodir ki, masqei hoftalarls, aylarla, bazon illarls ailodan uzaq olur,
imkansiz galir, adot etdiyi hayat torzini pozur. ©gar mosqeinin faaliyyatinds geyri-adi
coxplanliliq alinsa, mivaffaqiyyatsizliys, itirilmis aylara, emosiya gargtnliyina yalniz
psixoloji cohatdon xiisusi hazirlanmis adamlar tab gotira bilor.

Saniya va doagigalardan dirgalis tapan idman nailiyyatlori tadrican, glinbagiin, uzun
illor boyu oldo edilir. Muasir idmanda yuksok nailiyyatlor yalniz c¢oxillik miintozom
moasqlor, moaisat vo idman rejimino mohkom omol etmoklo qazanilir. Idmang1 buna
psixoloji cohatdon hazir olmalidir [25;26;27].

Olds edilmis hazirliq saviyyasi miintozom olarag, mesqetmonin gedisindo artirilir,

tokmillosir. Belo hazirligin tomin edilmosi vo qorunmasi ii¢iin iki yol vardir: idmanda
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mosgetma motivilerinin mioyyoanlosdirilmosi tokmillogdirilmasi; masqgetmoa prosesine
xeyirxah minasibatin yaradilmasi.

Bu bolgu sbzstz ki, sortdir, ona goro ki, molivlorli muvafig minasibatlorin
togokkull ila alagadardir. Halbuki motivlasmanin 0ziinomaxsus Xususiyyati vardir. Basqga
foaliyyot saholorinds oldugu kimi, idmanda da motivler xiisusi rol oynayir. Idmanginin
mosgetmoa prosesindoki  motivliyi, onun foalligi, miitosokkilliyi, intizami, isinin
davamliligi vo naticasi ilo mioyyan edilir. Motivlosmo idmangimnin taloblaring
osaslanmali, strateji, taktiki va texniki moagsadlora tabe edilmali vo konkret omallords 6z
oksini tapmalidir. Mashur yunan triadasi (ii¢ amilin birliyi) qaydalarina diizolis etmoklo,
motivlosmani belo bir prinsip asasinda qurmaq olar: istayirom bacariram — etmaliyom!
9sas mogsad kimi formalagmis, dork edilmis arzu, onun gazanilmasina olan yiiksak inam
vo faaliyyatin zoruriliyinin basa diigiilmasi, soxsi vo ictimai mahiyyatli mosalalor
idmanc¢inin illorlo ciddi masqe tohrikinin baslica amilloridir. Burada idmang¢ini idman
masgalalorina tohrik edon motivlar deyil, yuksok nailiyyatlor gazanmaq mogsadi ilo
fasilosiz olarag mosgetma prosesina tohrik edoan motivlor nazardan kegirilir.

Idmang1, idman yolunun hans1 mesafasinds olursa-olsun, onun garsisinda homiso
uzag, coxillik, ylksak saiyyali perspektiv magsadlarin qoyulmasi zaruridir.

Idmang1 hansi nailiyyatlori qazanirsa-qazansin, onu miintazom olaraq basa salmagq
lazimdir ki, olda edilon natico onun imkanlarindan ¢ox-¢ox asagidir, indi garsida yeni,
daha boyik magsadlor durur. Galacak ligiin mogsad, giindalik masgetma magsadloari Gigiin
asas tutuldugda, idman tokmillasmasinin har hansi bir moarhalasinds isin keyfiyyatli
gOrulmasi tli¢iingarait yaradir. Homin moagsadlarin marhalalarls alds edilmasi, idmangimnin
matin, sakit vo inamli vaziyyatini tomin edir. Goalocok Uc¢lin nozords tutulan mogsad,
idmangiya indiki vo galocok motivlor arasindaki forqi basa diismoya kOmok edir. YUksok
idman gostoricilorinin yaratdigi foroh hisslori idmangini ani sevinclordon qorunmaga
imkan verir.

Bozon idmangilar miiayyan nailiyyatlor (xisusilo yiksok saviyysli) qazandigdan

sonra zahiran masqlords vicdanli olub faalliq niimayis etdirmoklo hamin nailiyyatlorin
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kifayat olub-olmamasi haqqinda diisiinmaya baslayirlar: «Pis ¢ixis etmadim, bundan da
yaxs1 ola bilardi».bu maglubiyyatdon yaxa qurtarmag motivini tosokkdl etdirir. Elo Ki
idman¢ida bu motiv yarandi, noticalorin yiksok olacagina {imid azalir, onlari
yaxsilasdirmaq meyli soniir, hotta diinanki natico kifayst hesab olunmur. Nailiyyatlorin
tosokkull vo mohkamlondirilmasi motivi soxsiyyatin muioayyan Xxassalorine istinad
edilmoklo, birinci onun séhrati ilo alagelondirilmolidir. idmanginin bdyiik, ¢atin, coxillik
oamayi, moshur olmagq, idman s6hrati qgazanmagq arzulari ilo stimullasir.

Psixoloji hazirliq naticasinds idmangida yarisda istirak etmaya psixoloji hazirhq
voziyyati yaranir. Bu, miibarizo U¢Un zoruri olan psixi proseslorin foallagsmasi ilo
xarakterizo olunur. Bu vaziyystdo bltin emosional — irade vo dorketmo proseslori
idmangida homin soraitds optimal doracads intensiv kegir.

Idmanginin idman faaliyyatinds psixoloji hazirlig1 bdyiik shomiyyot kasb edir vo
muvoffogiyyatin asas sortlorindon biri sayilir. Psixoloji hazirliq 6z qurulusuna goérs
mirokkab voziyyast olub, dorketms, emosional vo irado funksiyalarindan ibaratdir.
Darketma proseslarinag foaliyyatin mazmunu va icra formalarinin an mihiim cahatlarinin
oks etdirilmasi kimi, emosional kompanentlorin hazirhgina idmanginin foalliginin
guclanan va ya zsifloyan hali kimi baxilir.

Idmanginin psixoloji hazirhig: yiiksok mosqetma vaziyyatinin va ya yiiksok «idman
formasininy» ayrilmaz torkib hissasidir.

Idmanginin yarisa hazir olmas1 voziyyati onun fiziki, texniki vo taktiki hazirlig
prosesinds formalasir. Planli va miintazom mosqlor idmangini yariglara hom tobii fiziki
gostaricilora vo hom do texniki hazirliga gotirib ¢ixartmalidir. Ogor idmang1 yaxsit masq
etmissa, onda yarislarda istirak etmaya gliclil hovas yaranacaqdir. Idmancida kokret yaris
novuns hazirhiginin formalagsmasinda yanasi, xiisusi psixoloji hazirliq da miithiim rol
oynayir.Buraya daxildir [39]:

- Tolim-mosqlor yaris soraitino uygun togkil olunmalidir. Ciinki, bu zaman idmang1
real, yaris soraitino yaxin miirokkab vaziyyatls tizlosir;

- Idmancida soxsi psixi proseslori idars etmok bacariginin inkisaf etdirilmosi;
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- Miuxtalif tipli yaris voziyyatlori yaratmaq, mixtalif meteoroloji soraitlords
yarislar ke¢irmok, agiq mosqlor kegirmok va s. ;

- Idmangin1 yalniz borabar saviyyeli idmanc1 ilo deyil, hom do ondan daha giicli
rogiblo mibarizo aparmaga hazirlamaq, onda roqibin taktikasina migavimot gdstormok
bacarigimni inkisaf etdirmok;

- Bokscuda 0ziint butinlikds garsidaki goriiso vo fondlora calb etmok bacarigini
inkisaf etdirmok, idman¢inin taktiki tofokkirund tokmillosdirmok, mixtalif psixoloji
saddlori (moasq prosesinda yaranan cotinliklori) aradan galdirmaq bacarigimi inkisaf
etdirmok.

Boksguda konkret yarisa hazirhigin formalasmasi ti¢iin onun qarsida duran moagsad
va vazifalori dork edib basa diismasi do bOylk shamiyyat dasiyir. Malumdur ki, har bir
idmang1 yarisqabagi qarsisina konkret mogsad Vo Vozifo qoyur, yarigda cixisini
sartlondiron mihiim saboablara asaslanir [23, sah. 32-34].

Boksgunun konkret yarisa psixoloji hazirliq voziyystinin formalagmasi uzun
muddatli prosesdir. Idmang1 yaxin illords istirak edocoyi on muhim yarislarin (sohar,
respublika birinciliklori, kubok ugrunda yariglar, beynalxalq turnirlar va s.) taqvimindan
Xabordar olmali vo bu yarislara hazirlasmaq tiglin masqgei ilo birlikdo miivafiq is plam
tutmalidir.

Boksc¢unun yarisa psixoloji hazirliq sistemina asagidaki bolmoalor aiddir:

Yarisin sortlori hagqinda melumat;

Boksc¢unun yarisgabagi masqetma Vaziyyatina qiymot vermasi;

Yariglarda istirak etmok ti¢lin qarsiya qoyulan moagsad va vazifalor;

Yarislarda ¢ixisetmo motivlorinin aktuallagdirilmasi;

Bokscuda 6z imkanlarinin hayata kegirocayina inam hissinin formalasdirilmast;
- Maksimal iradi saylora hazir olmag1 vo bu iradi sayleri yaris soraitinds hoyata
kegirmak bacariginin aktuallagdirilmasi;

- Optimal emosional vaziyyatin formalasdirilmasi;
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- Yarig soraitindo psixoloji vaziyysti nizamlama vo 0Ozilinizamlama {isullarina
yiyalonmok.

Biitiin bu sadaladigimiz bolmoalar bir-birindan todric olunmamus, bir-biri ilo six
baglidir. ©gor bu bdlmolardan biri zaiflayarse, onda bitlin sistem zorar gokmis olar.

Idman faaliyyatinin icrasi bilavasito psixoloji va diggst gorginliyinin comlosmosi
soraitindo hoyata kegirilir. Digqoti bir yera comlosdirmok diggeto xass olan manecilik
tOrads bilacok mixtalif vaziyyatlordon asili olmayaraq mohz homin obyekt va ya foaliyyot
tizorinda comlosdirir. Intensivlik — diggetin gorginliyi ilo baghdir va bunun naticasinds
onun samaraliliyi va daqiqliyi yuksalir.

Digqgoto xas olan bu cohatlor idmanginin stiurunun daha samarali olmasini saforbar
edir. Hor bir idmang1 idman ¢ixisinin psixoloji hazirliq zamani diggati comlogdirmanin
optimal vaxtin1 doqiglosdirmalidir.

Idman foaliyyotinin icrasinda bilavasito psixoloji hazirhgin  Sziinomoxsus
xususiyyatlori  vardir. Bu, idmanin noviindon, idman¢inin  fordi-psixoloji
xususiyyatlorindan, onun idman tasnifatindan va yasindan asilidir.

Belalikla, boksgunun psixoloji hazirligi uzunmiiddotli pedaqoji prosesdir.

Yariglar idmang1 vo mosqgi torofindon goriilmiis islora yekun vururlar. Onlarin
naticasi talim-mosq prosesinin effektliyinin yegana kriteriyasidir. Amma, masuliyyatli
yarislarin naticalorinin tohlili gostorir ki, hatta yiksok saviyysli ctidogular ¢ox vaxt 6z
imkanlarindan maksimal istifado etmok bacariglarindan asagi saviyyads ¢ixis edirlar.
Yarig foaliyyatinin etibarliligimin asagi diismosinin sobablarindon biri ciidogularin
Somarasiz yarisqabagi hazirh@idir. Cox vaxt masqginin va idmanginin sahvi onda olur ki,
onlar masq soraitindan forgli olan yaris saraitinin xususiyyatlorini nazars almirlar. Yariglar
homiso daha shomiyyatli va forgli olurlar: orada ragiblar vo hakimlor var, goararlar gebul
etmok U¢lin vaxt mohduddur, yarislar ¢ox vaxt adat edilmomis soraito kecir. Sadalanan
faktorlarin gostordiyi birge tosir idmangilarda psixi-sinir gorginliyi halini yaradir. Slbatto
ki, bu voziyyot bokscunun yarislara iimumi hazirhgmdan da asilidir. Umumi hazirhgm

(texniki, taktiki, fiziki) soviyyasi na qodar yiksok olarsa, onun starta psixi hazirligi bir o



42

godor yuksok olar. Amma, yiksok nailiyyatlor idmaninda giiclii idmangilar toxminan eyni
imumi hazirhq saviyyasina catirlar vo bir ¢cox muhium golebalor vo ya sensasiyon
moglubiyyatlor bokscularin psixoloji hazirliglarindan asilidirlar.

Konkret yarigsa psixoloji hazirliq boksgularda miioyyon vaxt ndqgtesino, daha
dogrusu yarislarin kegirilma tarixino psixi hazirligin formalagmasia yOnolmisdir. O,
soxsiyyotin  idmangi-doyliscii  keyfiyyotinin ~ formalasmasina, boksgunu yarisi
mubarizasini aparmagin natico etibar1 nisbaton somorali iisullari ils silahlandirmaga, onu
idman yariginin psixoloji hazirligi sahasinds biliklarlo zonginlagdirmayo, hotta on prestijli
yariglarda, an gotin soraitdo ¢ixis edorkon galib golmok bacarigmi formalasdirmaga
yonolmisdir.

Ona gora do, yarigsqabagi psixoloji hazirligin asas vazifalori asagidakilardirm [46]:

- Xiisusi yar1s faaliyyatinin soraitindo idmanginin psixi méhkamliyinin artirilmast;

- Boksguda yuksok idman nailiyyatlori ugrunda miibarizo aparmaq tolobatinin
inkisafi vo méhkomlandirilmasi;

- Yaris miibarizasinin istonilon soraitindo galib galmok  bacarigimin
formalasdirilmasi;

- Yaris soraitinds individual faaliyyat stilinin tortib edilmasi.

Hor bir boksgu bu vazifalari xarici vo daxili soraitdon asili olaraq 6zlinamaxsus
torzdo hoyata kegirir.

Yaris foaliyyatinin xarici sartloring aid edilir:

- Yarisin proqrami (saxsi Vo ya komanda)

- Yarigin soraiti (havanin tempraturu; tataminin keyfiyyati vo say1;)

- Osas ragiblorin ustaliq saviyyasi;

- Piiskatmanin naticalari;

Daxili sortloro aid edilir:

- Boksgunun idman ustalig1, onun texniki, fiziki, taktiki vo psixoloji hazirligs;

- Sinir sisteminin va temperamentin asas xassalarinin ifads olunmast;

- Funksional sinir - psixoloji halin startqabagi vo yaris xiisusiyyatlori.
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Moasqci vo idmangi tokco Xxarici vo daxili sortlori nazoro alaraq ¢ marhaloys
bollinon yarislara optimal psixoloji hazirligi hayata kegira bilorlor: ilkin hazirliq (yarisin
asasnamosini alan vo orada istirak etmoya qorar veron andan), osas hazirliq etapi
(hazirhigin baslangicindan yaris yerino goalona godar), bilavasits hazirliq etapi (yarislara
galon andan onlara yekun vurulana gador).

Psixoloji hazirligin etaplarindan har birinin 6z0nln kokret vozifslori var.

Birinci etap: yaris vo ragiblor hagqinda malumatin toplanmasi; yarigda istirakin
mogsadinin qoyulmasi vo Umumi vazifalorin miloyyan olunmasi; yoxlama masqlarin va
goriiglarin kdmayi ilo mogsada ¢atma va vazifalarin hallinin se¢ilmis vasitalorinin praktiki
yoxlanmasi; yarislarin baglanmasina gadar boksgularda sinir-psixi durulugun saxlanmas.

Ikinci etap: hor bir bokscii iigiin yarisda davranis vo horokot programinin
hazirlanmast; har bir doyiis ti¢iin giilosmonin planinin tortib olunmasi; yarislarin yariglarin
baslanmasi giiniina godar sinir-psixi durulugun saxlanmas.

Ucgiincii etap: yarisin gedisatinda moasqgiya Vo idmangiya malum olan molumatin
tohlili; har bir goriisiin planinin dagiqlosdirilmasi vo doyisilmasi; goriislor arasi istirahatin
tomin olunmasi.

Psixoloji hazirliq ilk ndvbodo yarig soraiti vo ragiblor hagqinda molumatin
toplanmasindan baslayir. Yarisin hansi sohards, honst mokanda kegirilmasini bilmak
clidogu ii¢ilin vacibdir. Osas ragiblor hagqinda malumat toplamag, xtisusan onlarin zaif va
guclu cahatlarini geyd etmak, hamin yarisa hazirliq saviyyasini miiayyan etmok zoruridir.
Idmang1 axirmer istirak etdiyi yarisin tocribesini analiz etmali vo nozoro almalidur.
Bundan sonra masqgi yaris istirak edon taloboalori garsisinda yarisda istirak etmanin doqiq
va konkret vazifalarini goyur.

Yariglarda istirak etmok boks ilo mosqul olmanin formalasmasinda mihim
vasitadir. Yarislarda hor hansi bir ¢ixis boksgunun fiziki, texniki va psixoloji hazirligi
lictin mithiim siagqdir. Yariglarda ¢ixis etmok Uictin idmanginin masqlor zamani qazandigi

yaxs1 texniki-taktiki vo psixoloji hazirlig1 onun iradi keyfiyyatlorino misbat tasir gostarir.



44

Ogoar boksgu hazirligsizligi naticasinda 6z tosnifatindan olan rogiblorlo mubarizo
apara bilmirsa vo naticodo moglub olursa, o, goloba inamini itirir vo galocokds galaba
qazanmaq ugrunda ciddi soy gostormir. Belo ki, idmang¢1 moglubiyyatlora adot edorak 6z
gucina saforbarliys almaq vo iradasini toplamag gabiliyyatini itirir.

Bokscunun tez — tez zoif rogiblorlo goriislori do pis cohatdir. Belo halda gliciing,
ustuinliiytine inamli olan idmang1 galoba gqazanmag, butiin quivvasini galaba Ugln safarbor
etmoya Soy g6stormir, rogibina qarst bigano olur, arxayingiliq yaranir. Boks¢unun
yarislarda gec-gec ¢ixis etmasi elo vaziyyato gatirib ¢ixarir ki, 0, buna 6z idman hayatinda
«fovgalads hadiso» kimi baxir [15, soh. 12-13].

Yarislarda tez-tez ¢ixis etmok do asob sistemini yorur, psixo vaziyyata manfi tosir
gostorir, yarisda ¢ixisa vo masgetmoya maragi asagi salir, reaksiyanin tezliyini pislosdirir,
diggati zoifladir. Idmanginin yarislara psixoloji hazirhginda baslica cohot ¢ixisa hazir
olmaq vaziyyatins gatirilmakdir. Bu vaziyyat giilosma zamani da hiss olunmalidir.

Mioayyan hazirhigi oasas gotirorok demok olar ki, hazirliq — idmanginin 6ziins
inamimi xarakterizo edon, doyiisiin sonunadak qolobs ugrunda miibarizo aparan vo
golobaya can atan, oshamiyyatli doracado emosional dayanoti olan, 6z harakatlarini,
hisslarini va ohval ruhiyyasini idara etmoayi bacaran vaziyyatdir. Cox vaxt elo boksgulara
rast golmok olur ki, onlar hayatda, talim-masqlarde magsadyonli, soyuqganla va sabit
olurlar. Lakin yaris gabagi belo idmangilar1 ¢otin tanimaq olur. Onlar ya aSabi, cosgun
olub «start hayacani»nin biitiin alamatlarini iza gixarir, ya da aksinas, badbinliys gapanir,
kiisglinlosir vo diisgiin voziyyato diisiirlor. Idmang1 yarisqabag: faaliyyatini vo hamin
dovrdo psixoloji hazirligmi planlasdirmaq tglin raqibin yaris faaliyysti motivlarinin,
hisslorinin, tasavvir va diistincalorinin nazors almmasinin mithiim shamiyyati vardir.
Bokscunun doyiisii neca kegiracayini mohz bu cohatlor miayyoan edir.

Bir ¢ox idman psixoloqlarinin todqigatlar1 gostormisdir ki, idmangilarin qarsiligl
olago saxladiglar1 bagqa adamlarla olagolorini basgalarinin onlara olan munasibatlorini,
onlarin 6z faaliyyatlorina olan munasibatlorini nozoars alarag bu motivlari qruplasdirmaq

mimkdindur. Yuksok daracali bokscular G¢tin bu motivlardon bozilorinin ¢ox muhim
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ohomiyyoti vardir. Misal olaraq, Vatonparvorlik borcunu vermok, kollektivgilik,
yoldaslarina hormot, 6z soxsiyyatini ifado vo tosdig etmok, ylksak idman naticalori
gazanmag hisslarini géstarmok olar.

Bokscu 6zlnin giman olunan ragiblori haqqinda ¢oxlu molumat toplamali, onlarin
taktiki - texniki, fiziki vo psixoloji hazirligi haqqinda xabordar olmali, zaif va gucli
cohatlorini bilmalidir. Yarisqabagi, xiisusilo obyektiv olaraq 0z psixi xususiyyatlarini va
psixoloji hazirligindak: qiisurlar askara ¢ixarmaq lazimdir. Buraya 6z fiziki hazirligina
inamsizliq, miixtalif voziyyatlords gilosmoni aparmaq bacarigina siibho etmok, ragiblo
goriismok qorxusu, haddon artiq hayacanli olmagq, talim prosesinds geyri - tasabbiiskarliq,
rejimi gozlomoakdo kifayat gador inadli olmaq va s. aiddir.

Qarsidak goriislarin spesifik xtsusiyyatlorini nozoars alaraq, yarisqabagi dovr tgln
psixoloji hazirliq vazifalori misyyan edilmalidir. Homin vazifalora bunlar aiddir: gilosmo
harakatlorindan va moasq giilosmoalarindon gabaq slavs gorginliyi aradan qaldirmag, ¢atin
gulosma vaziyyatlorinda 0zindn iradi keyfiyyatlorini soforbarliys almagi bacarmaq va
tokmillasdirmok, 6ziinda idman «gazabi» torbiys etmak, ¢ix1s naticasi haqqindaki fikirdan
yayinmag, homin barada diisiinmomak, diggati ragibin miigavimatina comlosdirmok va s.

Bokscunu yariglara hazirlayarkon onu mimkin olan miavaffagiyyatlor vo
ugursuzluglar haqqinda uzun-uzadi séhbatlorlo yormaq olmaz. Bels s6hbatlor bokscuda
osobi hallar yarada bilor ki, bu da ¢ixis onu mivaffoqiyyatsizliys ugradar. Hor vaxt
idmangiya anlatmaq vo tokrar etmok lazimdir ki, clidogulardan hor biri yarisin har hansi
bir istirak¢isina galib gala bilar. Cunki an giiclii idmang¢inin da hamisa zaif cohati olur,
magsad bu cahati tapib ondan bacarigla miisbat istifado etmokdadir. Bazon talim-moasq
keg¢mis ciidoguda «idman formasi» formalasmaga basladigi vaxtlarda 3 dagigalik intensiv
doyiis zamani tagetdon, haldan diismo qorxusu yaranir. Belo boksculart inandirmaq
lazimdir ki, onlarda «ehtiyat qiivvo» tlikanmazdir va galobaya inam an agir doyiisds belo
0zUnU sofarbar etmoays ona komak edo bilor [48].

Yiksak is gorma Saviyyasini va barpa olunmagq t¢tin an yaxsi sarait ilo tomin edoan,

muioayyan bir gundolik stereotipin tokmillosmosine imkan yaradan isin vo istirahatin
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somaralosdirilmis ardicililigr. Siratlo, daqiq vo ylksok harokot mivazinati ilo bagh
bokscu dc¢lin vacib olan psixofizioloji funksiyalarin an yiksak soviyyasi saat 10.00-dan
13.00 kimi geyd olunur, hamcinin 16.00-dan 20.00 kimi - bu masq tigiin daha faydali
vaxtdir. Axsam mogqlori yuxuya an azi 2-3 saat qalmis bitmolidirlor. Beynolxalq yarislara
hazirlig middatinds rnasq prosesini samarali qurmag oldugca vacibdir. Masqi els qurmaq
lazimdir ki, idmanginin is gormo gabiliyyotinin daha ylksok artimi onun yaris
programinda, onun Goki doracCasinin ¢ixis etdiyi vaxtin istiino golsin. Yaris qabagi
idmangmin rejiminin adot olunmus soraitdo yenidonqurulmasi ii¢ hoftoys godor vaxt
aparir. Vaxt qursagmin koskin doyigsmosindo mosqin vo rejimin planlagdirilmasini da
nozars almaq lazimdir ki, ilk iki giin arzinds avvalki is gérma gabiliyyati saxlanilir, 3 - 5-
ci glnlords shvalin zaiflomasi ilo eyni vaxtda o, asag diisiir, sonra isa yaxsilasma dalgasi
gedir. Bununla bagli yaris kegirilon yera kdc¢on kimi yerli glindalik gaydalara kegmoayi
tovsiya edilir. Rejimda shomiyyatli darocods yuxunun bdyiikk rolu var. Yuxu arasi
kosilmadon vo mioayyan vaxtda ke¢gmolidir. Gorgin yaris Vo mosq miiddotinds glindiiz
yatmaq tovsiya edilir. Bu halda masqi giindiiz yuxusundan 1-1,5 saat ke¢dikdan sonra
baslamaq lazimdir. Dincalorak basqa faaliyyat novlarina ke¢mok vacibdir: sevimli islo
mosqul olmaqg, tamasa vo konsertloro getmok, daha cox tomiz havada olmaq, yaris
haqqinda az fikirlasinok vo danismag, 2Sob sistemini qarsidan golon doyiislar Gclin slave

hayacandan gorumag.
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Il FOSIL

METODIKIi HiSSO

2.1. Todgiqatin metodlar:

Liiserin rang testi Tibbi idaranin elmi-praktiki bélmalorinds aprobasiya olunan an
perspektivli metodikalardan biri Liiser testidir. Rang testi Isvecrali psixoloq Maks Liiser
torofindon 1947-ci ildo islonib hazirlanib. Test soxsiyyatin vasitoli dyronilmasi Ugln
proyektiv metoddur. Bitiin proyektiv metodlar kimi, bu metod da soxsiyystin emosional
ohvalinin va fordi xUsusiyyatlarinin Uzas ¢ixarilmasi ii¢iin daha olverigli sorait yaradan
spesifik, plastik stimul situasiyasinin qurulmasina asaslanir. Liiser testi holo patofizioloji
naticalori (Urak-damar, endokrin, mada bagirsaq pozgunluglari va S.) balli olmadan stress
vaziyyatlorinin diagnostikasinda komokci metod kimi istifado oluna bilor. Liiserin tam
testindo 7 muxtalif rong dasti var vo imumilikda 73 rong varageasindan ibaratdir. Tam
testin aparilmasi 5-8 dogige ¢okir. Lakin tam testin sorhi ¢ox vaxt va ciddi psixoloji
hazirliq tolob edir. Buna goro do praktikada ¢ox vaxt testin qisaldilmis "Sokkiz rangli
dasti"ndan istifado olunur. Bu test insanin mévcud vaziyyatos reaksiyasini gdstarir, onun
imumi davranisini miixtalif vaziyyatlors reaksiyasi kimi oks etdirir.

Hor bir rangin psixoloji va fizioloji shomiyyati spesifik vo dayismazdir. Onlar bitlin
cinslar, yaslar, milliyyatlor G¢tn eynidir; onlar madaniyyat-tohsil saviyyasindan asili
deyil. Bundan olava, bir ¢ox insanlar psixoloji testlora antipatiya vo ehtiyatla yanasir.
Liser testi ilo miayins olunan insanlarda bels antipatiyaya ¢ox nadir hallarda rast galinir.

Test colbedicidir, yoxlananlarin az vaxtini alir, slibholiliyi aradan qaldirir.
Yoxlananlar tasavviriine belo gatira bilmir ki, yalniz rangi se¢mokla "6zini neca alo
vermok™ olar.

Liiserin sokkiz rongli testino muxtalif ronglorlo kodlasdirilan asagidaki ranglor
daxildir:
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1. TUnd goy

2. GOy-yasil

3. Qirmizi-sari

4. Sar

5. Bonovsayi

6. Qahvoayi

7. Qara

8. Boz

Yoxlanan qarsisinda ag fonun tizorinds rongli vearagoalor yarimdaira soklindo
dizullr va tacriibagi hamin anda onun an ¢ox xosuna galon rangi segmasini toklif edir.
Yoxlanana avvalcadon Xabardarliq etmok lazimdir ki, o, rongi z6vqins, dobs vo ya
assosiasiyasina goro, yaxud geyimin, mebelin ortlylnln vo ya divar kagizinin rangina
uygun deyil, sadaCa an ¢ox xosuna galon rong kimi segcmalidir.

Yoxlananin sec¢diyi rongda varage gotlralir vo cevrilir. Sonra yoxlanana galan
ronglordon an ¢ox xosuna galoni segmok toklif olunur, varage yena do gevrilir va sira
bitona gador bu, davam etdirilir. Alinan rong siras1 rogoam koduna uygun olarag soldan
saga geyd olunur.

5-10 doagigs sonra geyd olunan prosedura tokrarlanir. Lakin yoxlanana bu tolimati
vermoak lazimdir: "Bu ranglors elo baxin ki, sanki onlar1 heg vaxt gérmomisiniz. ilk dofo
secdiyiniz rong sirasini yada salamaga vo tokrarlamaga calismaym. Burada sizin
yaddasiniz yoxlanilmir. Bu dagigs an ¢ox hansi rong xosunuza galir?" Yoxlananin ikinci
se¢imi basa ¢atdiqdan sonra, se¢imin kodunu 1-ci se¢cimin ndmralori altindan yazin.

Test zaman1 yoxlananin se¢cimina qarsi emosional neytrallig1 saxlamaq lazimdir,
lakin onun secimini bayanmok, toriflomak olar.

Sinag1 eyni soraitdo, normal tabii vo ya siini isiqlandirma soraitinds kegirmok
lazimdir, glinos stialart altinda kegirmok olmaz. Hor hansi miiayyan ranglo qonsuluq
rongin secilmasino tasir gostormasin deys, har secimdon sonra voragoelorin yerini

doyismok lazimdir.
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Yoxlanan ronglori segmokds ¢atinlik cokirss, vo he¢ bir rongi xoslamadigini
deyirso, belo yoxlanana xususi diggst yetirmok vo on xosuna galmoyan, an acigi galon
rongdon baslamagi toklif edin. Secimdon imtina koskin emosional miinagisanin
médvcudlugundan xabor vers bilor.

M.Luscher mévgeyindan asili olarag,ranglors uygun 7 meyar miioyyonlosdirir. Oz

novbasindo, rongin tutdugu 6z movqeyi vo sorti bali var.

Cadval 2.1.
Movaeylor 1 2 3 4 5 6 7 8
Sorti bal 8,1 6,8 6,0 53 47 |40 3,2 1,9

1. Heteronomiya - muxtariyyat

H=(1+4)-(2+3),burada 1 mavi, 4 sari, 2 yasil, 3 qirmizidir. Mo6tarizads verilmis
ragom rongin tutdugu yera uygun bal ilo avaz olunur.Heteronomiya - 0-dan +9.8-o godor
- passivlik, asililiga meyl, bagqalarindan mévqe asililigi, hassasliq géstaricisidir.

Muxtariyyat - 0-dan -9.8-0 godor - mustaqillik, foaliyyat, togobbis,hakim olma
meyli, ugura can atma vo 0zUnutasdiq gostaricisidir.

2. Konsentriklik - ekssentriklik

K=(1+2)- (3 + 4),Konsentriklik - 0-dan +9.8-0 godor — 6z problemlarins
konsentrasiya kimi,

Eksantriklik - 0 ilo -9.8 arasinda - hadof vo ya yardim manbayi ils otraf muhito olan
maraqg kimi giymatlondirilir.

3. Vegetativ Tarazliq

VT =@3+4)-(1+7),0-dan +9.8-0 godor - simpatik sinir sisteminin tonunun
ustunliyd, yani, biitiin funksiyalarin saforbar edilmasi, aktiv qorunmaya hazirligq.

0 ilo -9.8 arasinda - parasempatik sinir sisteminin tonunun stunlik toskil etmasi,

bunlar, badanin isi - istirahat, saglamlasma, qonast mogsadi dasiyan resurslar.
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4. Saxsi balans

LB=(2+4)-(1+3)

0-dan +9.8-o godor - geyri-sabit, ziddiyyatli soxsi balans.

0 ilo -9.8 arasinda - goxsiyyet xisusiyyatlorinin tarazligi.

5. Performans gostoricisi

P=2+3+4

9.1-don 16-a godoar asagi, 16-dan 20.9-a gadar - ylksak performans.

6. Stressin gostaricisi

C=Cl+C2

Cl1=81*x1+6.8*x2+6*x3, burada x1, x2, x3 ilk i¢c yerin mévqgeyi, 1,2,3
movgelarda gahvayi, boz, gara rongdadirss, motarizadadir 1 avoz edilmisdir.

C2=6*yl +6.8 *y2+ 8.1 * y3, burada yl, y2, y3 son yerlardir, agor 6,7,8
maovgelor mavi, yasil, qirmizi, saridir, sonra vahid.

Dayarlar 0 ilo 41.8 arasinda doyisoa bilar, doayarlor 20-ya godardirss, 0 zaman stres
meydana galmasina meyl var, agar 20-don ¢oxdursa, bu bir stresli vaziyyatin tozahtrudur.

Elektroansefalografiya insan beyninin funksional vaziyyatinin diagnostikasi ii¢iin
yuksok hassas vo tamamila tohliikasiz bir Gsuldur. Travmatik beyin zadasi olan bitiln
hallarda elektroensefaloqrafiya aparilmalidir. Elektroensefalografiya zamani ritmlarin
grafik geydi bas verir, onun tahlili beynin normal vs ya zadslonmis vaziyyatini miayyan
edir. Normal iglayan beynin ritmlari tadqigatin giiniin hans1 miiddatinds aparildigina,
insanin hansi emosional vaziyyata diisdiiyiino gors dayiso bilar.

EEG doqiq diagnostik Gsuldur. Onun hoyata kecirilmasi ciddi gaydalara tabedir.
EEG konar sas-kily va isigin niifuzundan qorunan xiisusi tachiz olunmus otaqda aparilir.
Otaq yaxst havalandirilmalidir. Otagda yalniz hokim vo Xosto ola bilor. Istisna bes
yasindan kigik usaqglardir. Bu voziyystdo usaga yaxin bir soxsin olmasi miimkiindiir.
Elektroansefalografiya sakit voziyystds aparilir. Diagnostika zamani biitiin qiciglandirici
amillar istisna olunur, masalan, cib telefonu vo s. Tam EEG geydi an az1 30-40 daqigo

davam edir. Qeyd zamani yanib-sOnon isiq fotostimulyasiya ilo testlor, tonaffustn
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doyismasi hiperventilyasiya ilo test edilo bilor. Boazi hallarda giindliz vo ya gecos yuxusu
zamani elektroensefalogramma geyd olunur. Bozi hallarda, vaxtinda uzadilir vo 24 saat
arzinds geyd edilo bilor. Elektroensefalogramma geydinin tohlili an az1 30 doaqige ¢okir.
Ritmlarin giymatlondirilmasi mixtalif tsullarla, o ciimlodan elektromagnit tomoqrafiya
usulu ila hayata kegirilo bilor. EEG zamani heg bir narahatliq hiss edilmir. Elektrodlar heg
bir hiss kegirmir. Sadacos beyin dalgalarinizi qeyd edirlor.

Elektrodlar yerlosdirildikdon sonra EEG adston 60 dogiqays godoar ¢okir. Tipik
olaraq EEG qurgularinda 8 ilo 24 arasi elektroddan istifads olunur. Biz tadqigatimiz igiin

8 elektrotdan isdifads etmisik.
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111 FOSIL

NOTICOLORIN TOHLILI

Dr. Max Luscher tarofindon hazirlanmus bir psixoloji testdir. Luscher-in rang
diagnostikasi bir insanin psixofizioloji vaziyyatini, stress gars1 miigavimatini, foaliyyatini
Vo Unsiyyst bacariglarini 6lgmoys imkan verir. Luscher testi fizioloji simptomlarin

ortaya ¢ixmasina sabab ola bilacak psixoloji stresin sabablarini tayin etmaya imkan verir.
4 1 6
2 3 5 7

Sok. 3.1. Lusher testinin ronglori

M.Luscherin nozari konsepsiyasinin 6zayi, rong "qurulusu" vo "funksiyas1" iki
anlayigdan ibarotdir. Bir rongin "qurulusu" irqindon, madaniyyatindan, tahsil
saviyyasindan, cinsindon Vo yasindan asili olmayaraq, bu rongin monasindan asili
olmayaraq batin insanlar ti¢lin sabit, imumi olaraq basa disiiliir. "Struktur" ronge maruz
galmanin "obyektiv" torafi adlandirila bilar. Mioayyan bir insan giin rangin fordi moanasi
rongin "funksiyasin" da, yoni insanmn ranglo olagesinin tobistindo ifado olunur.

"Funksiyada" bir insana yalniz "qurulusun" miisyyon bir sahasi agilir. Metaforik olaraq
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“funksiya”- nin insanla rong arasinda “tomas noqtesi” oldugunu sdyloys bilorik. Osason
insanin Ozliniin vaziyyatlori vo Xxlsusiyyatlori ilo mioayyan edilir vo bu sabsbdon
"funksiya" onlar1 oks etdirmoya gadirdir. Bir insan Gg¢iin rong "funksiyasimi" bilmoklo,
insanin 6zl haqqinda bir sey dyrono bilarsiniz. Roangin oasas struktur xdsusiyyatlori
"konsentriklik - ekssentriklik" vo "muxtariyyast - heteronomiya" dir.

M. Luscher torofindon rong "qurulusu" konsepsiyasi, bir ¢ox cohatdon, Goethe vo
Kandinsky'nin tasiri sayasinde meydana goldi. Luscher rong testinin ortaya ¢ixmasindan
toxminan yarim asr kegib. Tarixi boyunca test mixtalif reytinglor alib. Balka da har bir
orijinal psixodiagnostik metodun taleyi budur. Hazirda Luscher Rong Testino qarsi
chtiyatli bir miinasibat hakimdir. Osas tanqid obyekti metodologiyanin nazari hissasidir.
Tongidgilora gora, CTL-do "ciddi elm" yoxdur. Bir sira digar asarlords, aksina, Luscher-
in Rang Testinin kbmayi ila bir saxsiyyatin saxsiyyatinin, onun emosional vo motivasiya
sferasinin etibarli bir tohlili miimkiin oldugu gostarilir.Tocribali bir miisahidagi,
avtomobilin Gstinlik verdiyi rongs gors bir soxs hagqinda alave molumat da vers bilor.
Bunu avtomobilin rangina sahibinin bazi psixoloji xtisusiyyatlarini giymatlondirmak glin
istifado edilo bilacayini iddia edon Amerikali psixoloq Berthold Svartsin malumatlar
stibut edo bilor. Demali, qirmizi va sar1 rangli avtomobillorin sahiblori optimistlordir,
hoyat sevorlor vo 0zlorini xosboxt hesab edirlor. Tobiot hovaskarlar1 vo realistlor
yasilliglara minir. Mavi balanshi bir xaraktera sahib insanlar torofindon secilir. Ag
avtomobillorin sahiblori muhafizokardir, gara masinlardan iso is adamlari istifads edirlor.
Qiirurlu insanlarin zévqlna goro boz va glimiis, hormatli hayat yoldaslar1 va boyik
ailolorin atalar1 torofindan segilon iso adaton gohvayi rong olur.Asagida osas ronglorin
tosviri verilmisdir. Bu va ya digar rong se¢imina asasan, har kas mistaqil sokilds psixoloji
xususiyyatlori barads bir natico ¢ixara bilar.

Ag biitiin ronglarin sintezidir, buna gora do "ideal"” rongdir. Hom isigin pariltisini,
hom do buzun soyuqlugunu eyni vaxtda ¢atdirdigindan shamiyyatli bir mona dasiyir. Har
hansi bir xaraktera sahib olan bir insan bu rongs Ustlnlik vers bilar, he¢ kimi dof etmir;

gara, hoyatin tutqun gobulunu simvolizo edon geyri-muoyyanliyin rongidir. Qara paltar
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geyinmoya ustlnlik veran hor kos hoyat1 tez-tez qaranliq ronglords gobul edir, 0ziina
inamsizdir, badboxtdir, depressiyaya meyllidir, ¢inki hoyatda ideallarinin olgatmaz
olduguna siibha etmir. Qara kostyumun va ya paltarin tez-tez basqasina, daha parlaq, daha
calbedici birina doyisdirilmasi, badbin ruh hallarinin tez-tez dagildigini gdstorir. Daimi
gara secim muoayyan bir bohran vaziyyatinin oldugunu gostorir vo diinyadan vo ya
0zlndon tocaviizkar bir sokildo rodd edilmosini xarakterizo edir (anarxistlorin gara
bannerlorini xatirlaym). Koskin bir qaygi vo sevgi catismazligi yasayan usaqlar,
rasmlarinds tez-tez gara kolge istifado edirlor. Normalda gara Umumiyyatlo radd edilir;
boz har hansi bir garar vermoadan avval uzun miiddat diisiinon agilli vo inamsiz tobiatlorin
an sevimli rangidir. Hom da 6zlarini ¢ox yliksak saslo elan etmokdon qorxanlar torafindon
ustuinliik verilon neytral bir rongdir. Bu rangi bayanmirsinizsa, demali bu impulsiv, geyri-
ciddi bir xarakterin gostericisidir. Cox vaxt boz, xarici diinyanin stimullarin1 qorumaq
Uclin bir manes olaraq agir yorgunluqda da dstiinlikk toskil edir. Psixoloji test
vaziyyatlorindo bu rong, basqasinin mdévzunun daxili diinyasina niifuz etmosindan
gorunma vasitasi kimi istifado olunur. Bos yerlari doldurmaq tgln Kkecirilon ragabatli
imtahan soraitindo toxminon iki min goncin istiraki ilo aparilan bir arasdirma,
respondentlarin 27% -nin normal vaziyystds adi 5% avazine boz rong verdiyini gostordi;
qirmizi ehtiraslarin rongidir. Bu sevimli bir rongdirss, demali, bels bir insan cosaratlidir,
bu giicli iradali, hokmran bir tipdir, calbedici va tinsiyystcildir. Ustalik, o, altruistdir. Bu
rongdan qiciglanan insanlar bir asagiliq kompleksina, mibahisalar gorxusuna, gizlilik
meylino, minasibatlords sabitliysa sahibdirlor. Qurmuzi rang hoyacani, enerjini
simvollasdirir. Bu rong eyni zamanda erotizmin simvoludur. Iyronclik, qrmiziligin
molumatsizlig1 tizvi zaifliyi, fiziki va ya zehni tlikonmayi oks etdirir.Hayat tgtin tohlikali
soraitdo illorlo yasamaq macburiyyatinds galan mihariba asirlari, xtisusan do bunu radd
etdilor. gohvayi - méhkom va inamla ayaq Usto duranlar torofindon secilir. Onun Ggtn
zoifliyi olan insanlar anononi, ailoni giymatlondirirlor. Qshvayi rongo ustunlik, ilk
ndvbada, sada instinktiv tacriibalar, ibtidai hassas lozzatlor arzusunu oks etdirir. Bununla

birlikdo, bu rongin an ¢ox secilon rong kimi se¢ilmasi do muayyan bir fiziki tikonma



55

oldugunu gostarir. Normalda gara ilo birlikda gahvayi on ¢ox rodd edilir; sar1 - sakitliyi,
insanlarla minasibatlords rahatligi, zokani simvoliza edir. Sevildiyi zaman Unsiyyatlilik,
maraq, cosarat, asan uygunlasma vo insanlari razi salmaq va calb etmak fiirsatindan z6vq
almaqg demokdir. Xosagolmaz olduqda, bir tanisliq qurmaq ¢atin oldugu diggat markazli,
pessimist bir insandan bohs edirik. Sari, yasil vo qirmizi ranglorin qarismasindan galir vo
enerjinin rongidir. Sar1 ii¢lin an boyliik istiinliik, dogusun ugurlu bir naticasini gozloyan
hamila gadinlara va yerlorini doyisdirmayas meylli olanlara verilir. Sar1 rong eyni zamanda
isiglandirma rangi (Masihin va ya Buddanin halosu) kimi sarh olunur; mavi géyun rangi,
siilh, rahatligdir. Onu bayanirsinizss, 0 zaman tovazokarliq vo hazinlikdon danisir; belo
bir insanin tez-tez istirahot etmosi lazimdir, tez yorulur, 6ziino inam hissi, basqalarinin
xeyirxahlig1 onun {igiin son doracs vacibdir. Bu rongin rodd edilmasinds diinyadaki hor
seyi edo bilocayi tosssiiratini vermoak istoyan bir insan ortaya c¢ixir. Ancaq mahiyyot
etibarilo o, bir etibarsizliq va tocrid modelidir. Bu rongin lageydliyi, nozakat pardasi
altinda gizlonse da, hisslar sahasindoki taninmig bir qeyri-adilikdon danigir. Tercih olunan
rong olarag mavi rong segmoak, insanin istirahat Ugln fizioloji va psixoloji ehtiyacini oks
etdirir, onu inkar etmok isa insanin rahatlanmaqdan yayimmasi demakdir. Xastalik vo ya
haddindon artiq is ilo mavi ronge ehtiyac artir; yasil tobiatin, tobiotin, hoyatin 6ziiniin,
baharin rongidir. Ona Ustlnlik veran har kas basgalarinin tasirindon qorxur, 0zini
tosdiglomak tigiin bir yol axtarir, ¢iinki bu onun ti¢iin hayati vacibdir. Onu sevmayan hor
kas glindalik problemlardan, taleyin garisigliglarindan, imumiyyatle bltiin ¢atinliklordan
qorxur. Yasil rang gizli potensial enerjini ehtiva edir, iradi garginliyin daracasini aks
etdirir, buna gors yasil ronge Ustlinlik veran insanlar 6ziine inam va Umumiyyatlo 6ziina
inam hiss edirlor. Digar tarafdan, toyin olunmus vazifalora mogsadyonli iradi foaliyyatlo
deyil, duygularla nail olan ekssentrik insanlar yasillig1 ragbatli kimi radd edirlor. Onlarla
yanasl, yasil, zehni va fiziki tikanma haddinds olan insanlar tarafindoan rodd edilir.

Digor ronglor do insanin vaziyyatinin psixoloji xUsusiyyatlori hagqinda molumat
vera bilar. Belaliklo, portagal intuitiv insanlarin vo ehtirasl xayalparastlorin an sevdiyi

rongdir. Heraldiyada bu rong hom ds ikituzlUluk vo riyakarliq demoakdir. Cohrayi, biitiin
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canlilarin hoyat rongidir. Sevmok vo daha mehriban olmaq ehtiyacindan danigir. Onu
sevanlar an kigik seydan hoyacanlana bilarlor. Hoddindon artiq pragmatik olan insanlar
uclin bu rong qiciglanmaga sobab olur. Bandvsayi rong, bir insanin xas infantilizmini vo
toklif olunmasini, dostoya, dastoys ehtiyacini simvollasdirir. Bu monada bandvsayi rongin
secilmosi va ya inkar edilmasi bir ndv agli va cinsi yetkinliyin gostaricisi rolunu oynayair.
Rus psixologlar1 V.F. Petrenko vo V.V. Kucherenko, bir insanin emosional vaziyyatlori
ilo Ustlnlik verdiyi kimi miayyan rong se¢imi arasindaki movcud oalagani tasdiglayir.
Sevinc soraitinda ayloncali, enerjili ronglor (sar1 vo qirmizi) xiisusi bir istiinliik yaradir,
sakitlik va rahatlama ranglari (mavi va gohvayi), eloco do heclik (gara) ronglori inkar
olunur. Bir insanin miixtalif horokatlor iiglin giinahkarliq hissi yasadigi vaziyyatlorda,
oksing, enerji baximindan zongin qirmizi va sar1 ronglorin inkar edilmasi vo boz vo mavi
ronglora Gstunluk verilmasidir. Beloliklo, mavi yalniz sakit barisigi vo rahathigi oks
etdirmir, ham do boz ils birlikds passiv depressiya vaziyyatine uygundur. Bir insan {igiin
hor hansi bir tohlliiko yaradan vaziyyatlords Ustlinliuk, iradi gorginliklo slageli yasil,
gorginliyin siirotli bosalmasi ehtiyaci ila olagali, enerji ilo doymus sar1 rongdir. Ustolik,
qorxu sar1, qirmizi va bandvsayi radd edarkan yasil vo boz ronglorin Gstiinlik togkil etmasi
ilo xarakterizo olunursa, tahllikays cavab olarag agressiv hayacan, gara va gohvayi inkar
edorkon sar1 vo yasilin birlosmasi ilo xarakterizs olunur.

Liigser testinin naticalori. Bu todqgigatin osas mogsadi, bokscularda il arzinde
mixtalif mosq dovrlorinds Liiser testi tsulu ilo psixoemosional statusu va isgiizarligi
todqiq etmakdir.

Todgigatlar 10 bokscu (zerindo yariglara yaris dovrlorinds aparilmisdir.
Psixoemosional voziyysti vo isgiizarligi toyin etmok (clin Liiser testindon istifado
olunmusdur. Uygun galon ragamlarls, kodlasdirilan rogamloar 8 rongli Liiser testina daxil

olunur:;
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Cadval 3.1.
Boksgularda yaris dovriindo Liiser test gostoricilori
Ne Isgiizarliq Stress Avtonomlug
1 18 15 8
2 19 18 7
3 17 20 8
4 18 16 7
5 11 34 8
6 10 36 9
7 18 21 7
8 17 19 8
9 12 35 8
10 19 20 7

Alinan naticalor cadvaldo gostarilib. Aparilan tadgigatlar noticosinde mioyyan

olunub ki, boksgularda isgiizarligin gostaricilori ylksak saviyyadadir. Burada ¢ox hallarda

asas ronglor (yasil vo sar1) siranin baslangicinda yerini tutur. Bu da ¢atinliklora

baxmayaraq, inadla isi davam etdirmayi vo optimist inamla isi basa ¢catdirmagi xarakterizo

edir.

PO NOOORAWNIEF

Sok. 3.2. Lisher testinin ronglori

31427856
23514678
32418576
41256387
78536142
57624813
23148756
13425786
58674123
41235687
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Miisahidolor zamani 3 nofor boksguna isgérmo g0storicilori azalir, bu da fiziki
enerjinin mohdudlasmasindan, magsadyOnliyindin itirilmasindan, bazi hallarda iss isdon
hozz almanin azalmasindan molumat verir.

Stress voziyyoti 7 nofor bokscularda yoxdur, bu da onlarin emosiyalarinin
stabillosmasindan xabar verir. Digar 3 nafar boksguda isa stress vaziyyati bir az yuksalir,
bu iso onlarda hayacanlanmanin saviyyasini gostarir.

Butin bokscularda avtonomlugun gostaricilori ylksakdir, bu da tGzarinds todgigat
apardigimiz soxslorin emosional sabitliyini, mistagil olmagini, aktiv vo sarbast olmagini
gOstorir. Dominantliga, 6ziinlii tosdiq etmoys, Qgolobaya, birinciliya meyilli oldugu
miisahidos olunur.

Liiser testinin naticasinds vo EEG g0staricilorin tohlili zamani biz fikir verdik ki, 3
nafar bokscgularin gostaricilori forglidir. Ona gors biz boksgular1 2 qrupa boldiik: I qrupa
gOstaricilari normal olan 7 nafor boksgulari, II qrupa gostaricilari forgli olan boksgulari
aid etdik.

Miixtolif yaslarda olan boksgularda aparilan analizlor naticasinds todgigata asasan
muxtalif funksional voziyystlordo osas EEG ritmlorinin paylanmasinda miioyyan
qanunauygunluglar askar edilmisdir. Zonalararas1 forglor aydin sokildo miigahido
edilmisdir.

Belo ki, boksgularda alfa ritm faiz tomsil sol va sag yarimkiiralorinin frontal ( 6n)
bolgalorinds - 41,2+3,5; 39,0+4,6%; morkazds (orta) - 58,3+4,2; 58,5+4,0%; oksipitalda
(arxa) - 77,5£3,7; 77,93,6%.
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Sok. 3.3. Sakit vaziyyatdo delta, teta, alfa va beta ritmlarinin faizlo tomsil
olunmasi

Y oxu ritmlarin faizlo ifadosi
X oxu delta, teta, alfa vo beta ritmlaridir
F — frontal, C — markoazi, O — oksipital b6lgs, s — sol yarimkiira, d — sag yarimkiira
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Bokscularda orta vo arxa sahalords zehni foaliyyot zamani alfa artimi (sol vo sag
yarimkiirolor mivafiq olaraq: 31.4+2.0-dan 35.5+2.0%-0 qodor vo 31.9+2.5-don
37.0£2.0%-2 godor), teta- (30, 3+2,2-don 34, 4£2, 1 % va 27,0+ 1.8-don 31, 0£1,5%)
ritmlor vo delta ritmi tomsil¢iliyin azalmasi miisahids olunur (28,1+4,0 —don 18,3 £ 3,5%
Vo 25,8 + 3,5-don 18,0 £ 3,2%).

Sol markazi bolgads alfa- (50,3+2,1-don 46,3£1,5%) vo Umumi ritmlarin artmasi
(25,1+3,6-dan 29,0+1,5%) miisahido edildi. Sag morkozinds isa oksine, alfa ritminds
artim (49,2+2,0-dan 53,6£1,6%-5 (oador) miisahido olmusdur. Oksipital bolgalords alfa
ritmlards azalma (sol va sag yarimkiiralorde muvafiq olaraq: 75,2+2,5-don 69,8+2,0% va
82,8+£3,4-don 74,1+£3,0%) vo teta- ( 11,3%£3,7-don 16,9£3,7%-0 va 6,8+2,3-don
11,8+£2,0%-o qodor) ritmlar, eloco do sag oksipital nahiyado beta ritm tomsilciliyinin
artmasi miisahids olunur (4,7£2,5-don 11,4+3,8%).
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Sak. 3.4. Boksgularin har iki grupunda zehni faaliyyat zamani delta-teta-, alfa- vo beta-

EEQ ritmlarinin faizi

(- - -) - zehni faaliyyat vaziyyati;
(-) sakit oyaqliq voziyyati



62

Sag oksipital bolgalorda do beta ritminin tomsilinds artim miisahids olunur. Zehni
yuk toqdim edildikds, beyin qabiginin biopotensiallart arasinda sinxron alagonin
nimunasi Umumiyyatlo qorunub saxlanilmisdir. Eyni zamanda, oksipital bolgalorin
simmetrik boyroklori arasinda slagonin artmasi miisahids edildi (Os — Oq4 Ky, 0,68+0,02),
bels bir alags shamiyyatli doracads artdi vo birbasa slage yarandi (Ky, 0,46+0,02).

Zehni stress altinda sinxronizasiya doracasi morkazi (Cs — Cy Kyp 0,58 £ 0,02) vo
oksipital (Cs — Cq Kip 0,57 £ 0,02) bolgalords azalib. Bununla yanasi, sag yarimkiironin
on-moarkazi bolgalorinin garpaz korrelyasiya omsalinda (Fg — Cy Ky 0,56 £ 0,03) artim
miisahido edilmisdir.

Belaliklo, sakit oyaqliq zamani frontalo-morkazi  nahiyalordo  glcli
yarimkiirolorarasi korrelyasiyanin olmasi ilo 0zUnu gostoron mokan sinxronizasiyasinin
nimunasi geyd olunur. Funksional voaziyyat (zehni foaliyyst) doyisdikdo, Yyiksok
zonalararasi sinxronizasiya saviyyasi. sol yarimkiiranin 6n hissalori askar edilir.

Teta vo delta ritmlorinin siddati, frontal ritmlori mugayisa edarkon, hor iki
yarimkiirada oksipital istigamatda oshomiyyatli doracods azalmigdir (miivafiq olaraq sol
Vo sag yarimkiirolor: teta ritm — 30.9+2.9 vo 27.2+4.0%; delta ritm — 23.7£2.6 va
20.7£3.0%) markozdoa (23.3£4.0 vo 23.4+4.6%; 13.8+2.5 va 20.7%3.0), elaca do oksipital
(13.3+3.4 vo 10.2£3.6; 9.1£2.0 vo 5.9+1.6%) sahalar.

Bunlardan markazi va oksipital bolgalords frontal bolgalords delta-ritm indekslori
| va Il gruplarda taxminan barabar giymatlora malikdir.

Beloliklo, yuxarida gostarilon noticalordon goriindiiyii kimi, sakit oyaqliq
vaziyyatindoa suratli vo yavas ritmlorin tomsili hom frontal ilo markazi, hom do oksipital
bolgalorlo migayise edildikdo oksipital istigamatdo azalmaga meyllidir. Alfa ritmi,
oksino, bitiin tadqiq edilon bokscularda oksipital istigamatds dayarlorini artirmaga meylli
idi.

EEG-nin korrelyasiya tohlili sakit oyaqliq vaziyystinds toyin etmoys imkan verdi,
simmetrik nogtalorin  6n nogtalor kimi yiksok soviyysli yarimkiiro korrelyasiya
alagolorinin goriiniisii qeyd edildi (Kyp:Fs — Fq - 0,67 £ 0,02; Cs — C4 - 0,68 £ 0,02) vo
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kaudal (Os — Og Kyp 0,68+0,02). Bununla yanasi1 zonalararast daha asagi korrelyasiyalar
askar edilmisdir (miivafiq olaraq Ky,; Fs— Cs - 0,60 £ 0,02; Cs— O - 0,60 = 0,01, F4-Cq -
0,46+0,02; Cy4-Oq - 0,57% 0,02) vo interhemisferik (Kyp:Fs — Cq - 0,51+ 0,02; Fq — Cs -
0,45+0,02; Cs— Oq - 0,48 £ 0,02; C4— Os - 0,47 £ 0,02).

Sok. 3.5. I grup boksgularin miixtalif funksional dovlstlordo EEG-nin mokan
toskili

Biitiin qruplardaki xastalords, eloco do saglam bokscularda yavas ritmlorin (delta
Vo teta) faiz nisbati kaudal istigamatda 6lgilisinds azalma meyli olmusdur. Eyni zamanda,
yalniz frontal vo oksipital bolgslori miigayiss edarkan shomiyyatli bir azalma miisahido
edildi (delta va teta ritm gostaricilori: 14.2+2.0; 15.5+2.4%).
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Sok. 3.6. Bokscgularda sakit oyaqligin delta, teta, alfa vo beta ritmlarinin EEG faizlo

tomsil olunmasi. --- - I grup bokscular; - I qrup boksgular.

Frontal nahiyslordo teta ritminin tomsili yox idi (muvafiq olaraq sol vo sag
yarimkiiralor: 30,3£2,2%;27,0+1,8%)

Frontal bolgalarin alfa-ritminin géstaricilorina gors, 3 bokscu farglanirdi: sol va sag
yarimkiirolordoki xostolordo muvafig olaraq onun doyari borabor idi (50,7£2,3;
50,4+3,0%; saglam — 34,4+2,0; 31,9+2,5%).

Il grup bokscularda, eloco do | grup boksgularda alfa ritminin faiz tomsilgiliyi
oksipital istigamatdo artmisdir. Lakin | grup bokscularda toadgiq olunan har bir sahs
arasinda artim ohamiyyatli oldugu halda, II qrup boksgularda bu yalniz frontal nahiyalori

oksipital nahiyalarlo migayiss etdikds miisahido edilmisdir.
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Sok. 3.7. Absis oxu boyunca Il grup bokscgularda sakit oyaqliq zamani beta-, alfa-,

teta- vo delta-ritmlorin faizlo ifadssi. Y oxunda ritmlorin faizlo tomsil olunmasi

EEG-nin spektral xisusiyyatlorinin tasviri bir vaziyystdon digerins kecid zamani
coxsayli dayisikliklor miisahido edildi.

Il grup bokscularda doyisikliklor asason alfa, delta vo teta ritmlorinds aparilmisdir.
Eyni zamanda, dinamika ovvallor nozordon kegirilon yas qruplarinda bu proseslorin
dinamikasi ilo oxsar idi.

Belaliklo, alfa ritminin tomsili mivafiq olaraq sol va sag yarimkiiralords, frontalda
(50,7 £ 2,3-don 26, 1 + 4,4% vo 50,4 + 3,0-dan 27, 3 + 3, 7%) azalib, morkazi (56,1+2,6-
don 32,3£4,6%-o gador va 51,5+2,2%-don 26,7+4,0%-a godar) vo oksipital (71,7£2,7-don
33,8+5,0%-2 godar va 75,4%3,0%-dan 35,2+4,2%-o godar) sahalar.

Delta vo teta ritmlori bu saholordo artmisdir (miivafiq olaraq sol vo sag
yarimkiralorda: frontalda delta ritmi 14,2+2-don 26.1 + 3.5% vo 155 * 2.4-don
27,3+£3.5%; morkazi - 9,4 £ 1.8-don 13.9 £ 2.0% -2 godoar va 11,8+1,5-don 29.6 £ 2.5% -
o godor; oksipital - 7.5 £ 1,3-don 19.8+3.0% -0 godoar vo 5.9+1.0-dan 17.6+3.2% -2 gador
, teta ritm - frontalda 21,7+2-don 33,4£3,6%-5 gadar vo 18,1+2,0-dan 30,0+2,8%-5 gadar,
moarkozi — 18,0+2,5-don 37,7+£3,0% vo 18,8+2,0-dan 33,8%£5,0%-o godor, oksipital-
9,5+2,0-don 32,7+4,0%-0 vo 8,3£2,0-dan 33,2+4,2%-o godar) ritm yalniz sag moarkozi
yarimkiirods 17,9+2,5-don 9,9£2,8%-0 qodor azalib.
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Sok. 3.8. Il grup bokscularda zehni foaaliyyat zamani delta-, teta-,alfa- vo beta-
EEQ ritmlarinin faizi
(- - -) - zehni faaliyyatin vaziyyati;
(-) - sakit oyaqliq vaziyyati.

Il grup bokscularda alfa ritminin siddati, frontal bolgslords daha ylksok nisbatlora
malikdir. Bokscgularda sakit oyaqliq vaziyyatinda, yiksok daracads sinxronizasiya frontal
arasinda bas verdi (Fs — Fq Ky 0,76 £ 0,03) va frontal - markazi qirmizi (Fs — Cs Ky, 0,62
+ 0,03; Fg — Cq Kyp 0,72 £ 0,02; Fs — Cq Kyp 0,68+0,01) sahalar. Eyni zamanda, Fq — Cs
alagasinin korrelyasiya omsali daha asag1 qiymatlora malikdir (K, - 0,61+0,02).

Sol markazi vo sag oksipital (Cs — Og Ky 0,53+0,02) sahalor vo sag yarimkiirs
markazi-oksipital alags (Cy — Oq4 Kyp 0,4720,02).

Zehni foaliyyst zamani korteksin 6n hissoalorinds asimmetrik frontosentral nogtalor
arasinda Fs — Cy (Kyp 0,69+0,01-don 0,60+0,01) Fy — Cs (Kkp 0,70+0,2-don 0,58+0,02)

arasinda sinxronlagsma daracasinin zaiflomasi miisahido edilmisdir.
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Sak. 3.9. Il grup bokscular grupunda muxtslif funksional vaziyyatlordo EEG-nin

mokan-zaman toskili.

Belalikla, EEG-nin makan-zaman toskilatinin xarakterik xiisusiyyati gtcli intra- va
interhemisferik frontal-moarkazi slagolorin olmasidir.

Funksional voziyyotdoki dayisikliklorlo EET korrelyasiya alagalorinin niimunasi
ohomiyyatli dayisikliklara moruz galmadi.

Bu isdo aparilan todgigatlar boksgularin sakit oyaqliq veoziyyatinds, zehni
foaliyyatlo beynin bioelektrik faaliyyatinin  tezliyi vo mokan-zaman toskili
xususiyyatlorini inkisaf etdirmays imkan verdi.

Hor iki gruplarda funksional statusun doyismasi spektral xtsusiyyatlorin siddatinda
coxsayli dayisikliklorlo miisayiat olundu. Bununla birlikds, muxtalif dayisikliklor
arasinda bu va ya digar funksional vaziyyats xas olan EEG-nin spektral xisusiyyatlarinin
bolgoalor Gizra paylanmasinda yenidon togkili oks etdiron ganunauygunluglar da izlanildi.

Zehni faaliyyatin EEG-nin xarakterik bir xisusiyyati, zehni foaliyyst zamani al
ritmin siddatindo azalma gostoron bir sira miolliflorin isino uygun golon al-a-ritmin

siddatinin azalmasi idi xUsusils kaudal nahiyslards 6zinu gostardi.
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Teta ritminin siddatinin artdigini géstaron malumatlar xiisusi maraq dogurur. Zehni
foaliyyot zamani teta vo alfa ritmlorinin siddotinin artmasi teta ritminin frontal
bolgalarinds miisahido edildi.

Miuxtalif funksional vaziyyatlordo carpaz korrelyasiya oalagelorinin tohlili sakit
vaziyyatdo beynin 6n nahiyalorinds ylksok saviyyado psixi oslagslorin oldugunu askar
etdi. Funksional vaziyyatin doyismasi ilo (zehni yiik) sol yarimkiiranin 6n segmentlorinda
yuksok zona saviyyasi sinxronik askar edilmigdir.

Nevrozlarda EEG-nin moakan-zaman tegkilatinin tadgiginin naticalari ham daxili,
hom do yarimkiiralorin xozins axan istehsal fronto-morkozi saholorin funksional garsiligl
alagoalarinin giiclonmasini oks etdirir. Eyni zamanda, saglam insanlar {i¢iin xarakterik olan
EEG korrelyasiya modelinda boyiima ilo baglh dayisikliklar silindi.

Boksgularin ~ funksional  vaziyystindoki  doyisiklik ~ EEQ-nin  spektral
xususiyyatlorinda ¢oxsayli siiriismoalora sebab olur. Psixi garginlik altinda qruplarda hor
iki yarimkdironin frontal bolgslorinds teta vo alfa ritmlorinin tomsilinin artmasi miigahido
edilmisdir.

Belalikla, sakit oyaqliq vaziyyatinda olan nevrozlu bokscularda EEQ-nin tahlili
naticasinda todgiq olunan xisusiyyatlorin kortikal nahiyalor izro paylanmasinda forgli

xususiyyatlor agkar edilmisdir.
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NOTIiCO

1. Boksgularin timumi psixofizioloji vaziyyatlori normaldir, amma, II qrupa aid
etdiyimiz 3 bokscuda digarlarindan forgli olaraq yuksok stress voaziyystindadir vo nisbi
isglizarliq az miisahido edilmisdir.

2. Miisahido edilmisdir ki, yeksoak stress vaziyyatinda vo homginin nisbi isgiizarligi
az olan bokscularda EEG gostaricilarinin tohlili zamani funksional doyisiklik hallarina
rast golinmisdir. I qrupa daxil etdiyimiz boksgularda EEG gdstaricilorinin tohlili
normaldir, digor qrupa daxil etdiyimiz bokscularda isa bu g0storicilorin tohlilinda
funksional doyisiklik hallar1 miiayyon edilmisdir.

3. I qrup bokscularda sakitlik halda paylarin sag vo sol nahiyslori arasinda slagoalor
yuksokdir, ancaq zehni foaliyyast zamani frontal (6n) payin sag va sol nahiyslori arasinda
olagonin yiksok olmasimna baxmayaraq, morkoz (orta) vo oksipitial (arxa) paylarda
alagalor zoifdir,

4. 11 grup boksgularda sakitlik halda paylarin sag va sol nahiyslori arasinda alage
yuksakdir, eyni zamanda frontal (6n) sol ilo morkazi (orta) sol nahiys va frontal (0n) sag
ilo markaz (orta) sag nahiyolor arasinda alage vo homginin frontal (6n) sol nahiys ilo
morkozi (orta) sag nahiyo arasinda olago ylksokdir. Il qrup bokscularda sakitlik
vaziyyatinda oldugu kimi zehni faaliyyat zamani da, markozi (orta) sol nahiya ilo

oksipitial (arxa) sol nahiys arasinda slago tamamiils itmisdir.
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