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PA3BUTHUE CHUJIOBBIX CIOCOBHOCTEHN CPEJICTBAMHU
TUMHACTHYECKHUX YIIPAXKHEHUI

IIpog. 3.A. Hapumanos, A.®. HapumanoBa
Aszepbaiioscanckas I'ocyoapemeennas Axademus @usuueckou Kyromypol u Cnopma
Kadenpa «MaccoBo-0310pOBHTEIHHBIX BUIOB CIIOPTA)

AHHOTanuUs: MeIpl0 craThl «Pa3BuTie
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH CpeicTBaMU T'MMHAC-
TUYECKHUX YINPAKHEHUI, SBISAETCS OCYIIECTB-
JIEHWE Pa3BUTHs CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH 3a
CYEeT TUMHACTUYECKUX YIPAKHEHUN yICHUKOB
IIKOJI, JIMLEW, YYWIUIIEH, CpeHe-Cleunualb-
HBIX IITKOJI, CTYZICHTOB BBICIIMX Y4€OHBIX 3aBe-
JICHUH U CIIOPTCMEHOB Pa3HBIX BUOB CIIOPTA.

B »T0Ml CcTathe mpegHazHayeHO NpOBe-
JICHUE YPOKOB W TPEHHPOBOK IO 5 Hampas-
nenusM. [loka3zaH OT KakWX KPUTEPHEB 3aBH-
CUT TIPOSIBJICHUE CHUJIbI. YTIPAXHEHUS UCIIOIb-

30BaHHBIC I Pa3BUTUSA CHIIBI PACIIPEACIICHbI
1o rpymnmaM. B cTaTee HalluI CBOE OTPaXKEHUE
pa3HbIe YIpaXHEHUs, Pa3BUBAIOIINE CUIIOBBIC
CrocoOHOCTE Ha TUMHACTUYECKOW CTEHe,
JBUKCHUS PE3VMHOW W HAa THMHACTHYCCKHX
CHapsiax.

KuaroueBbie ciaoBa. Cmamuueckue cu-
J108ble CNOCOOHOCMU, OUHAMUYECKUE CULOBbLE
CNOCOOHOCMU, SUMHACMUYECKAsl CMEeHKd, pe-
3UHOBbIE JHCYmbl, OPYCbs, KOAbYd, NepeKid-
OUHA, KOHb-MAXU.
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Annotation: In the article “Develop-
ment of strength abilities by means of gym-
nastic exercises” we talk about the use of
gymnastics for the development of strength in
general educational exercises, as well as in the
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sons and trainings in five (5) areas. The pro-
posed exercises are divided into groups.
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Annotasiya: mosq vo yaris foaliyyati za-
mani1 bokscularin qidalanmasi aktual problem-

lordon biridir. Qabul edilon gidanin miqdari,
idmanginin sorf etdiyi enerji ilo miiayyan olun-
malidir. Boksgularm rasional qidalanmasi za-
mani, qidanin kaloriliyi ilo yanasi, onun ziilal,
karbohidrat, yag, mineral duz, vitamin torkibi
do nozarotdo saxlanilmalidir. Yaris Oncosi ¢o-
kinin azaldilmasi zamani qidalanma ilo yanasi,
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su igmo do miioyyan doracado mohdudlasdi-
rilir. Cokinin siini gokildo azaldilmasmin ha-
Kim nozaroti altinda aparilmasi magsadauy-
gundur.

Acar sozlor: Boks¢u gidalanmasi, ¢aki-
salma, rasional gidalanma, magqlorda su i¢mo
qaydast, karbohidrat talobat, ziilal tolabati,
vitaminlor.

Bokscularin idman nailiyyatlorinin vacib
sortlorindon biri do rasional qidalanmadir. Qi-
da idmanginin enerji itkilorini tam tomin etmo-
lidir. Diizglin qidalanma dedikds, gidalanma
qaydalarini (giin arzinds gida gobulunun opti-
mal bolisdiiriilmasi) vo qidanin tamhigmi, yoni
qidada orqanizmin diizgiin artmasi, inkisafi vo
normal hoyat foaliyyoti {iglin lazim olan
maddolorin — ziilalarin, yaglarin, karbohidrat-
larin, mineral duzlarin, vitaminlarin, suyun —
olmasi nazardo tutulur.

Qobul edilon gidanin migdar1 idmanginin
sorf etdiyi enerji ilo miioyyan olunmalidir: ho-
yat foaliyyati prosesindos giin arzinds idmangi
no goadoar enerji sorf edibsos, mosq va yarislar da
daxil olmagla, o gadar ds kalorini gida ilo al-
malidir. ifrat qidalanma hozm orqanlarmi hod-
don artiq yiiklayir vo badonin ¢okisinin artma-
sia gatirir.

Idmanginin qgidas1 vitaminlorlo, xiisusilo
do C vo Bjp vitamini ilo zongin olmalidir.
Vitamin C (askorbin tursusu) fiziki doziim-
luliiyti artirr, ozalo foaliyystini giiclondirir, is
gabiliyyatini yaxsilasdirir, yorgunlugu azaldir
Vo idman yiiklomalorindon sonraki barpa pro-
seslorini siiratlondirir. Adston enerjinin orta it-
kisi zamami C vitaminin sutkaliq dozasi —
50mgq, idmangi {igiin — 110 — 150 mq, yarislar
zamant isa - glinde 250 mq tagkil etmalidir.

Qmrmizi sirin biborda, qara qaragatda,
naringids, limonda, kolomds, kokds, goy so-
ganda, kartofda, coforido, somuda C vitamini
oldugca coxdur. itburnu askorbin tursusunun
tobii konsentrantidir. 10 — 12 saat arzinds dom-
lonmis itburnu meyvalarinin suyunda (200 ml
suya 1 xorok gasigil) C vitaminin sutkaliq do-
zas1 vardir.

Ozolo isi zamam karbohidratlarin diiz-
glin istifado olunmasini vitamin B tomin edir.
Icra edilon is ¢oxaldiqca, sarf olunan karbo-
hidratlarin miqdar1 da artir vo organizmds Vi-
tamin Bi-o olan tolobatda artir. Moarkazi sinir
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sistemin normal foaliyystinds da vitamin Bi-in
rolu boytikdiir [1].

Qidada C, By va A vitaminlorin miqgdari
fosil dayisikliklarina asaslanir. Qisda va ilk ba-
harda bizim rasionumuzda onlarin miqdari
azdir, ¢iinki onlar osasan meyvs, torovoz vo
goyorti mohsullarinda olurlar. Bundan olavs,
meyva Vo toravazlorin saxlanilmasi zamani
(konservlosdirmo Vo s.) onlarin torkibinds olan
C vitaminin miqdar1 azalir. Mohz buna gors do
bu dovrdo gidanin vitaminlogdirilmasing xiisu-
si olaraq fikir vermok lazimdir. Masq edon
bokscularin toxmini giinlik qida rasionu (to-
lim-mosq toplanislarinda fordi tocriibadon ke-
¢irilmis) cadval Nel-da verilmisdir.

Boksg¢ularin taxmini gida rasionu

Cadval Nel
H
/ Sohor yemayi Nahar sam
g
1| Kora yagi, tozo | Siyenok, ot sor- | Kartofla  qi-
kolomdon  salat, | basi, qizardilmig | zardilmis ba-
Ciyar pasteti, yu- | ot tikolori, kar- | liq, diyii pu-
laf siy181, kofe tof ozmosi, big- | dingi, yatmaz-

mis kok, yasil
noxud, kompot
(stekanda bir di-
lim limon)

dan owval bir
stokan kefir

mosi, yulaf sty1g,
kakao

noxud, bigmis
kok, kartof oz-
mosi, yasil So-
gan, meyvo je-
lesi

2| Kars yagi, pendir, | Badimcan kiirii- | Qizardilmis
toravaz salati, te- | sii, toyuq bulyo- | qabaq, siidli
rovozli ot ruleti, | nu, pirojki, qay- | garabasaq
xama ilo kasmik, | nadilmis toyuq, | siyigi, cay
kakao limon suyu ilo
diiyii, dondurma
3| Koro yagi, siys- | Sorba, qizardil- | Vegetarian
nok, vinegret, otli | migs qoyun ati, | dolmasi,
blingik, kofe makaron Vo ya | miirobboli
bismis  kartof, | quslizimi,
qusiliziimii kiseli | cay
4| Kora yag, tozo | Iici doldurulma | Polsa sayag
kolomdon  salat, | bibar, vermesilli | sudak, diyi
sosislor, kartof oz- | ot sorbasi, yasil | siyig1, cay

siy131, igi otlo dol-
durulmus  pomi-
dor, yulaf siyigi,
kofe

ilo noxud sorba-
s1, qoyun déymo
kotleti, yasil no-
xud, kartof oz-
moasi, limon je-
lesi

5| Kors yagi, badim- | Siyanok, boy- | Vinegret, kos-
can kiiriisii, qara- | rokli tursu, toro- | mikli blingik,
basaq siy18i, xama | voz qarniri ilo | gay
ilo kasmik, gay kotletlor, alma
ozmosi ya da
dondurma
6| Koro yagi, yulaf | Sprotlar, qrecka | Kartofla bis-

mis noro ba-
lig1, xama ilo
koék  kotleti,
cay
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Vineqret,
blingik, cay

Kara yagi, vet-
¢ina, tozo koalom-
don salat, goyun
oti doymasi, siid
ilo garabasaq si-
yigi, cay

Qizil balig, kar-
tof sorbasi vo ya
turs kolom sor-
bast, kartofla
gara ciyar, gara
gavali kiseli vo
ya kompot

Idmanginin gidasinda mineral maddolor
(fosfor, kalsium, mangan, kalium, domir duz-
lar1) do olmalidir. Insanin sutkahq orta to-
lobat1: fosfor — 1,5 q, kalsium — 0,8 g, domir —
15 mg, mangan — 0,6 q toskil edir. Intensiv
idman mosqlori zamani bu tolobat demok olar
ki, iki dofo artir [2].

Organizmin natrium xlorido  (xorok
duzu) giindalik talobat1 20 q (o ctimlodon digar
mohsullarda olan duzlar) toskil edir. Yiiksok
torlomo ilo miisahido olunan idman novlari ilo
moasgul oldugda qidada olan natrium xloridin
miqdarini giin orzindo 25-30 gr-dok artirmaq
lazimdir.

Qida gobulu rejimina ciddi noazarstin
olmasi va rasionun asas gida maddslarina gora
balanslagdirilmasi idmang¢inin diizgiin qidalan-
masinin asas sortidir. Aktivlik vo masgetmo
vaxtindan asili olaraq giindo 3 — 4 dofodon az
olmamagq sarti ilo gida gobulu saatlarin1 miioy-
yon edorok, daimi (giinbagiin) ona riayyat
etmok vacibdir.

Gorgin mosqdoan Vo ya yarisdan sonra
150 — 200 q sirin su igmoak maslohotdir. 30-45
doq dincaldikdon sonra qidalanmaq olar. In-
tensiv hozm ozoalo isinin icra olunmasma mane
olaraq sinir garginliyini azaltdig: kimi, idman-
c¢mm ozolo isi vo emosional gorginliyi do
normal hozm prosesine mane olurlar. Mohz
buna goro do mosqlor vo ya yariglara 2 saat
qalmis, qida gobulunu dayandirmaq tdvsiyo
olunur.

Idmang1 iigiin &ziinii su rejimina Oy-
ratmok, xisusilo do, masq vo yariglar zamani
mayeni az igmak, olduqca vacibdir. Giin or-
zinds suya olan talobat 2,5-3 litrdir (badon ¢o-
Kisindon asili olaraq, bu gdostorici doyisilo bi-
lor). Umumiyyatlo, mayenin gobulu onun giin
orzinds itirilmis miqdarma miivafiq olmalidir.

Xiisusi gorgin mosq giinlorinds “Bor-
jomi” tipli mineral sulardan i¢cmok tdvsiyo
olunur (yarim stakan). Su igmok Vvordisi su-
suzlugdan yox, osasen agizda quruluq his-
sindon irali goaldiyino gors, bazon onu, turs
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nabatlardan istifado etmoklo vo ya agiz bos-
lugunu su ilo yaxalayaraq konarlagdirmaq olar.

Aktiv mosq edon boksgunun sutkaliq
rasionunu toskil edon orzaglarin toxmini
miqdari codval Ne2-do verilmisdir.

Boks¢unun sutkaliq rasionunu taskil
edon arzaqlarin toxmini migdart

Cadval Ne2
arzaglar Goki, arzaqlar Goki,
qr qr
ot 250 | Ag ¢orak 300
mohsullar1
Daniz 100 | Bugda unu 40
mohsullar1
Siid (tomiz, | 300 | Qara ¢orak 300
kefir va s.)
Yaglar,
kora yagi,
bitkif/aggl 90 Kartof | 400
Vo S.
Yumurta 1 Toaravoz 400
adad
Sud
mahsullar1
(kosmik, 100 Sokoar 100
pendir,
Xama)
Yarmalar Meyvs va
vo makaron | 80 | gilomeyvalor | 200
momulatlari
Kofe, cay, Sokolad,
kakao 10 konfet, bal, 50
mirabba

Idmangmin giindalik rasionu yiiksok ka-
lorili olmagqla, yiingiil hozm olunmali vo mada-
bagirsaq traktini ytiklomomoalidir. Masqdon 6n-
Co Vo ya yariglarda istirak etdikdo, bu toloba
xiisusilo riayat etmok lazimdir. Giindalik ra-
sionun imumi hacmi 3,0 — 3,5 kg-dan artiq
olmamalidir.

Bununla olagadar idman¢inin qida ra-
sionunda, xiisusilo do mosq vo yarig giin-
lorinds, yiiksok kalorili mohsullar stiinliik tos-
Kil etmolidir ki, bu da onlarin az miqdarda
gobul edilmosine zomin yaradar. Yiiksok ka-
loriliys malik olmasalar bels, vitamin vo mi-
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nerallarin monboyi sayilan meyva vo torovoz-
lorlor rasionda yetorli godor olmasi vacib fak-
tordur [3].

Cotin  hozm olunan mohsullar mosq-
lordon 6nca gobul edilon gidada boyiik xiisusi
¢okiya malik olmamalidirlar. Sshar mosqlori
zamanit bu mohsullar1 nahara, axsam mosq-
lorindo iso - sohar yemayina daxil etmok olar.

Mosqin effektivliyinin artirilmast tiglin
idman faaliyyatinin xassalorine uygun olaraq,
gida mohsullarin keyfiyyatli se¢imi mithiim
mona kasb edir. Ozalolorin kiitlosinin kaskin
stiratdo artmasi ilo miisahido olunan mosqin ilk
dovriindo qidada organizm toarafindon ozalo
toxumalarinin qurulmasi iigiin istifado olunan
ziilallarin miqdar1 yiiksok olmalidir.

Dozlimliiliiyiin  inkisafina yonsldilmis
masqlor zaman1 qidani, orqanizmds bas veran
maddolor miibadilasinin asasli yenidonqurul-
mast prosesinda istirak edan vo bir swra fer-
mentlorin sintezi ti¢ln istifado olunan, B1, B2
Vo Cy vitaminlari ilo zonginlogdirmak lazimdir.
Siirat tapsiriqlart iistiinliik toskil edon masqlor
zamani qidada tez hazm olunan fosforlu qi-
dalarin (siid mohsullari, of, pendirlor) arti-
rilmas1 mogsadouygundur. Doziimlilitys yo-
noldilmis mosqlar tstiinliik togkil etdikds, gida
rasionunda karbohidratlar (meyva, taravaz,
sokor; ¢orok, yarma vo makaron momulat-
larinin istifadosini mohdudlasdirmaq toévsiya
olunur) ¢oxluq toskil etmoalidir.

Rasionun giin orzinds bolisdiiriilmasi
idman mosq yiiklonmalarinin giiniin hansi vax-
tma diismoyindon asilidir. Idman mosgalolori
Vo ya yariglar giindiiz (sahor yemoyi ilo nahar
arasinda) kegirilorss, Sohar yemayinin oasas
mogsadi — idmangiya yerino Yetiracayi fiziki
yiiklomolori icra etmok ii¢lin yetarinco lazim
olan Kalorilori vermak, eyni zamanda, azalo
foaliyyati zamani maddslor miibadilasi prose-
sini tonzimloyan maddolorin miqdarini artir-
maqdir. Eyni zamanda idman yiiklomalarini
icra etmadan avval yeyilon sohar yemayi moda
- bagirsaq traktin orqanlarini gox yliklome-
moalidir. Sohor yemoyi yiiksok kalorili (sutkaliq
rasionun iimumi kalorisinin 30 — 35%) olmali,
hocmi az olmali, ylingiil hozm olunmali, sokar,
fosfor vo vitamin C ilo zongin olmalidir, eyni
zamanda da sinir sistemini qiciqlandiran qida
maddolori ilo zongin olmalidir. Sahar yemsa-
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yina ot, kolbasa momulatlari, pendir, kakao vo
ya kofe, kartof, pomidor, kok, gdy vo quru
sogan daxil etmok moaslohatdir.

Naharin fizioloji monasi — idman mosgo-
lalorinds vo ya yarislarda itirilmis enerjinin vo
maddalorin borpa edilmasidir. Naharin kalori-
liyi sutkaliq hacmin 35 — 40%-ni toskil etmo-
lidir. Naharda heyvani ziilallar (at) yiiksok faiz
toskil etmoli, boylik migdarda karbohidrat vo
yaglar olmalidir. Catin hazm olunan mahsul-
larin ¢oxunu, modads ¢ox qalan mohsullari
(selliiloza ilo zongin olan torovozlori, xiisusilo
do kolom, paxlalilar, gqoyun, gaz oti va S.) na-
harda yemok lazimdir.

Sam yemayinin magsodi — naharda barpa
olunmayan enerji itkilorini tam borpa etmok,
organizmi sabahki1 giiniin mogqlorine vo ya ya-
riglara hazirlamaqdan ibarotdir. Sam yemoyi-
nin kaloriliyi sutkaliq hacmin 25 — 30%-ni tos-
Kil etmolidir. Mohsullarin ¢esidlori toxuma zii-
lallarin barpa olunmasina vo organizmdo kar-
bohidrat ehtiyatlarinin artirilmasma imkan ya-
ratmalidir.

Sam yemoyinos siyiqlar (xiisusilo yulaf),
B vitamini ilo zongin olan toravazlor (kalom,
pomidor), baliq yemaklori daxil edilmalidirlar.

Geco yuxunun lazimi tamhigmi tomin et-
mok ticlin sam yemoyindo modads ¢ox vaxt
galan va gec hozm olunaraq, sinir sistemini q1-
ciglandiraraq oyandiran vo mods - bagirsaq
traktin isini ¢atinlogdiran qidani (vetgina, yagh
ot, gqoyun ati, qus, pendir, sokolad, kakao, aci
advalar) yemok maslohot goriilmiir.

Nahar ilo sam yemoyi arasinda (fasilodan
sonra) giindalik rasionun kaloriliyinin 5% tos-
Kil edon yiingiil yemoak (k6ks ilo sirin gay) tot-
big etmok olar.

Idman mosgololori naharla sam yemoyi
arasinda kecirilirso, gilinliik qidanin bolisdii-
rilmosi basqa ciir aparilir. Giin belo boliin-
diikdo, nahar daha yiingiil olmali vo modoni
incitmomolidir. Bu zaman selliiloza ilo zongin
olan mohsullar1 sam yemoyino, yagli mohsul-
lar1 iso Sahar yemoayino kegirmok lazimdir.

Bilavasito yarisdaki ¢ixisdan ovvalki
sohor yemayi fosfor vo C vitamini ilo zangin
olan karbohidrath, asanligla hazm olunan,
hacmi az olan mohsullardan ibarst olmalidir.
Onun torkibinds qizardilmis vo ya bismis at,
iliq bismis yumurta, yulaf siy1g1, kors yagi,
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sirin ¢ay, kofe vo ya kakao vo movsiima goroa
pomidor Vo sogan salati daxil etmok olar.
Yariglarda ac garina ¢ixis etmok (otiyyan
moaslohat goriilmiir.

Yarislar axsam vaxti olduqda, nahar
yiingiil hozm olunan, ki¢ik hocmli, lakin yiik-
sok kalorili olmalidir. Nahara qizardilmis yagl
ot vo ya qus ati, kalom va covdar ¢orayi vo s.
daxil etmok olar. Bulyon, torovoz qarniri ilo
bismis ot Vo ya kotlet, liglinciiya isa vitamin-
lagdirilmis kompot vo ya kisel. Yariglardan 3-4
saat ovval nahar etmok lazimdir.

Is qabiliyyatini yiiksoltmok iiciin yaris-
lardan 1 — 1,5 saat avval 75-120 gr gliikoza va
ya sokor va 150-500 mq askorbin tursusu qo-
bul etmak tévsiya olunur.

Saat qursagi forgli olan orazilords ol-
duqda, gidalanmani elo togkil etmok lazimdir
Ki, sohor yemoyi sinir sistemini qiciqlandiran,
axsam yemayi iSa onu sakitlosdiran olsun.
Hokimlorin maslohotine goro is qabiliyyatini
artiran vo tonuslandirict meyvali igkilor vo vi-
taminlor gobul etmok xeyirlidir.

Miihiim dorocads enerji sorfiyyati ilo
miisahido olunan uzunmiiddotli idman yiik-
lomalorindon sonra, xiisusilo do, yarislardaki
cixislar, 1-3 giin arzinds tez-tez tokrar olunan
uzunmiiddotli toplantilardan sonra, orqanizmi
tezliklo barpa etmok lazimdir [4].

Cokini azaltma prosesinds organizmda
toplanmis ehtiyyat yaglar1 maddslor miiba-
dilasina calb etmok iiglin qidanm kaloriliyini
azaltmaq lazimdir. Cokisalma zamani1 boksgu-
nun sutkaliq rasionuna daxil edilon qidalarin
toxmini toplusu cadval Ne3-do verilmisdir.

Stini sokildo bokscunun ¢akisinin azaldiimast
dovriinda sutkalig rasiona daxil edilon
Mahsullarin taxmini toplusu

Cadval Ne3
Mahsullar Coki,
qgr

Ot mohsullar1 (yagsiz) 350
Baliq mohsullar: 200
Yaglar (koro yagi, duru yag | 50
Vo S.)
Stid va siid mohsullar: 100
Oridilmis pendir, nazik 50
Yumurta 2 odod
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Torovoz 500
Kartof 100
Tozo meyvalor 500
Bugda unu vo yarma 50
Sokoar 100
Kofe, kakao, ¢cay 10

Cokinin  azaldilmasmi tonzimlayands
giindalik gidanin kaloriliyi 30 — 45%-dok enir,
bu da osason karbohidratlarm vo yaglarin
azaldilmasi hesabina bas verir. Bununla belo,
organizmin plastik tolobatlarin1 tam tomin
etmok {iglin rasionda ziilallar yiiksok migdarda
saxlanilmalidir. Buna osaslanaraq, ¢okinin
azaldilmas1 vo tonzimlonmasi igiin giindalik
qidalanmanin torkibi (sutkada hor 1 Kkaq):
zilallar — 2,4-2,5 qr; yaglar — 1,0-2,0 qr;
karbohidratlar — 4,0-4,5 qr tdvsiya olunur.
Lazim olduqda yaglarin torkibi bir az da
azaldila, karbohidratlarin iso artirila bilor.

Bu dévrdo rasionun oasasini meyvo Vo
toravazlor, yagsiz ot vo bahq toskil edir. Bitki
yemoklori boyiik hacmli olsalar da, az kalo-
rilidilor. Eyni zamanda meyva va toravazlorda
natrium xlorid duzlar1 az olsalar da, kalium
nisbi daracado ¢oxdur, bu da orqanizmin bo-
yik miqdarda maye itkilorina gatirir. BitKi
mohsullarin gesidlarina sokar ilo zangin olan
meyvalari (xurma, banan) vs nisastasi bol olan
kartofu da daxil etmok olmaz. Bundan slavs,
icilon mayenin miqdarmi azaltmaq, xO6rok
duzunun istifadasini mohdudlasdirmaq lazim-
dir. Rasiondaki xorok duzunun miqdari, qida
mohsullarindaki duz da daxil olmagla, 5-8 gr-
dan artiq olmamalidir.

Maye rejimini kaskin siiratdo azaltmag
lazimdir (giin arzinds 0,6 I). Bu normaya nahar
vaxt1 bir fincan bulyon, iki stokan siid vo ya
kefir (sohor vo axsam) daxildir.

Ogor idmangt miivafiq pahrizo uzun
miiddat riayyst edirss vo bu da mosul yaris
arafasi mosqlarlo eyni vaxta diigorsoe, onda o,
daima hakim vo moasqginin nazarati altinda ol-
malidir. O, hamg¢inin 6zlino nozarot gayda-
larma ciddi amal etmolidir. Segilmis pahrizin
dogrulugunu yoxlamaq igiin tibbi-pedaqoji
miisahidonin obyektiv gostaricilori ilo barabor
subyektiv hisslori da: mosqdon sonra yor-
gunlugun doracasi, novbati giiniin sohari bar-
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CIHHEHU®UNYECKHUE OCOBEHHOCTHU PAIIMOHAJIBHOTI'O
IIUTAHUA BOKCEPOB

Jou. I'.Ill. Aoues, B.M.Beauesn, /I:x.111.A0ueB
Aszepbatioxcanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypol u Cnopma

AnHoranusi: [lutanme OOKCEpOB BO HOBAaHUSAMH, MOMHUMO IHTAHHS, HEOOXOIMMO
BpeMsi TPEHHPOBOK M Ha COPEBHOBAHMUSX, SIB- YMEHbIATh MoTpebieHue Boabl. CroHka Beca
JISIETCS OJTHOM M3 aKkTyalbHOU mpooOsiemoit. Ko-  ciiemyeT mpoBOoIuTh 101 HAOMIOACHUEM Bpaya.
JUYECTBO MOTPEOIIEMON UMK JTOJDKHO OTIpe-
JENSITHCSL 3aTPAaYUBAEMON CIIOPTCMEHOM JHEp-
rud. [loMmuMo KaJIOpMWHOCTH MU, MPHU pa-
[IUOHAJLHOM TMHUTAaHUM OOKCEPOB  CIEIYeT
KOHTPOJIMPOBATh COJEpKaHUE OEIKOB, yriie-
BOJIOB, KUPOB, MUHEPAJIbHBIX COJIEM W BUTa-
MHHOB. BO BpeMsi CrOHKHM Beca IMepesl COpeB-

KaroueBble cioBa: numanue O0Kcepos,
CeOHKA 6ecd, payUoOHAIbHOe NUMAaHue, Nom-
pebieHue 600bi HA MPEHUpPOB8Ke, Nompeo-
HOCMb 8 Yyenegodax, nompeoHocms 6 OeiKe,
BUMAMUHBIL.

SPECIFIC FEATURES OF RATIONAL NUTRITION IN BOXERS

G.Sh. Abiyev, V.M. Veliyev, Dj.Sh. Abiyev
Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport

Annotation: Nutrition for boxers du- addition to nutrition, it is necessary to reduce
ring training and competition is one of the ur- water intake. Weight loss should be done
gent problems. The amount of food consumed under medical supervision.
should be determined by the energy expended
by the athlete. In addition to the calorie con-
tent of food, with a rational diet of boxers, the
content of proteins, carbohydrates, fats, mine-
ral salts and vitamins should be monitored.
During weight loss before competition, in

Keywords: boxers nutrition, weight
loss, rational nutrition, water intake during
training, carbohydrate requirements, protein
requirements, vitamins
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