Scientific News of Azerbaijan State

@

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
Volume 2 Ne 2 2020

THE MAIN INDICATORS OF THE FUNCTIONAL STATE OF ATHLETES AND
THEIR ROLE IN ACHIEVING HIGH RESULTS AT THE PRESENT STAGE

Dos. I.N. Akhmedova, dos Sh.A. Mammadova, N.T. Guliyeva

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport

Department of “Medical and biological sciences”
irada.ahmadova@sport.edu.az

Annotation: According to doctors even
50 years ago athletes surpassed their physical
capabilities to achieve high results. Today it is
difficult to imagine high achievements in
sports without the use of doping. Taking do-
ping is a temporary and harmful process. The-
refore, doctors try to use the internal resources
of the body and the latest achievements of
science to achieve new records. The
Omegawave - portable non-invasive technolo-
gy is based on the results of such sciences as

physiology, medicine, cognitive neurobiology,
etc. This technology allows to fully investigate
the physical condition of athletes and is a con-
dition for the creation of individual recovery
programs.
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Annotasiya: Mogalodo  iimumtohsil
moktablorindo fiziki torbiyanin todrisi qarsi-
sinda qoyulan asas magsadlordan an ohomiy-
yatlisi 6z vatonini, xalqini, millatini sevan, fi-
ziki cohotdon hazirliqli, niimunovi davranisa
malik, miibariz vo tolerant insan torbiyo et-
mokdir. Sagird saglamligimm mithiim gostori-
cilorindan biri do fiziki keyfiyyatlorin inkisafi
vo infeksion xastolikloro garst davamligidir.
Sagirdin tez-tez xastolonmasi onun organizmi-
nin miigavimat gostaricisinin, basqa sézlo sag-
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lamligin gonastboxs soviyyado olmadigmin
olamoatidir.

Bununla slagadar biz sagirdlorin saglam-
higm1 vo darslora  davamiyyatini yoxlamaq
iglin Pedaqoji todqiqat kegirmok Qorari ilo
Norimanov rayonu timumtohsil maktablarinin
birindo fiziki torbiys dorsinds praktiki peda-
goji  todgigat vo nozarot yoxlama testlori
kecirdik.

Acar sozlor: sagirdlaorin fiziki harakat-
lori, saglamlig, sagirdin tez-tez XaStalonmoasi,
onun orqanizminin miiqavimat gostaricisinin,
gonaatbaxs saviyyada olmadigi, xastaliklarin
garsisimin alinmast.
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Fiziki torbiyanin insan saglamligmin qo-
runmasinda, méhkomlondirilmasi vo borpasin-
daki miistosna rolu bu fonnin todrisi zoru-
riliyini strateji ohomiyyot dasiyan mosalolori
sirasina ¢ixarmigdir. Moktab vo usaq baxgalari
usaqlarm moktobo hazirlanmalar1 sahasinda
xeyli qabaqcil tocriibays malikdirlor. Bu saho-
do xiisusi tadqiqatlarin aparilmasi, usagin mok-
tobo hazirlanmasmin olverisli sistemini yarat-
maga imkan vermisdir. Usagm ailodo moktoba
hazirlanmasi demoak olar ki, ailonin madani so-
viyyasindon, valideyinin ixtisasindan, usagin
torbiyasina miinasibatindon, onun i¢iin yara-
dilmis soraitdon asili olaraq usaqlar moktobo
miixtalif ciir hazirlanirlar. I sinifo mohz ailo-
don golon usaqlarin bir qismi fiziki cohotdon
zoifliyi, nitginin, montiqi tofokkiiriiniin zoif-
liyi, otraf alom haqqinda molumatinin azhigi,
giiclori ¢atan amokds istirak edoa bilmamalari
ilo forglonirlor. Usaqda har seyi bilmok hovasi
oyatmag, fiziki cohotdon saglam boyiitmok,
ona otraf alomin miixtolif saholori hagqinda
biliklor vermok son daracs vacibdir [1, 2].

Umumitahsil moktoblorinds fiziki torbi-
yanin tadrisi garsisinda qoyulan asas moqsad-
lordon on ohomiyyatlisi 6z vatonini, xalqini,
millotini sevan, fiziki cohatdon hazirligh, nii-
munavi davranmisa malik, miibariz vo tolerant
insan torbiys etmokdir. Somorali qurulmus fi-
ziki torbiys prossesi geyd olunan mogsadlorin
hoyata kegirilmasi li¢iin zoruri soraitin yaradil-
masina imkan verir. Ki¢ik kollektivin, koman-
danin monafeylori ugrunda miibarizo sonda va-
tonparvarliys, yoldaslar1 ilo iinsiyyat — amok-
dasliga, oyun gaydalarina riayst vo raqibs hor-
mot — toleranthiga, rogabat vo galib golmok eh-
tiras1 — miibarizliya, ani gorar gobul etmok vo
onu reallagdirmaq — xiisusiyyatlori kimi forma-
lagdirilir. Optimal harakat, fiziki yiik insanin
psixomotor foaliyystinin formalagsmasinda mii-
hiim rol oynayir. Ayri-ayr1 haroki gabiliy-
yatlorin inkisafina yonalmis fiziki yiikiin dors
prosesindo totbigi gan ddvranini intensiv-
losdirmasi ilo organizmin inkisafini tamin edan
maddalor miibadilasini vo miixtalif funksional
sistemlorin isini xeyli yaxsilagdirir. Bu cohot-
don do miintozom fiziki yiik boyiiyon orga-
nizmin saglamhigi vo inkisafi {i¢lin olduqca
zoruri ohomiyyat dasiyir.
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Fiziki torbiya prosesindo insan sag-
lamlig1 vo ona tasir edan amillor haqqinda ge-
nig informasiyanin aldo edilmasi, saglamligin
gorunmasi, méhkomlandirilmasi va reabilitasi-
yasi u¢ilin hoarokatlordon va digar vasitalordan
istifadoyo dair bilikloro vo metodlara yiyo-
lonma 6ziiniin “saglam olmaq masuliyyati”ni
dork edon, “saglamliq modoniyystine” malik
olan yeniyetmo va gonclorin comiyyats integ-
rasiyasi Ugiin sorait yaradir. Hal-hazirda yiik-
sok fiziki hazirliq tolob edon peso saholori
movcuddur. Orduda, Olkonin miidafiasindo,
giic strukturlarinda, fovgolads hallarda xilas-
etmo xidmoti vo s. belo foaliyyst saholoring
aiddir. Qeyd olunan fiziki hazirligin asasi iso
insanin fiziki inkisafinin daha intensiv dovriino
tosadif edon iumumtahsil maktablorinda, fiziki
torbiya prosesinds qoyulur. Hoyati shomiyyat
kosb edon bacariq vo Vordiglorin formalas-
dirllmasi fiziki hazirligin artirilmasi hoyatda
rast golinmoasi miimkiin olan ekstremal sora-
itlords insanin ugurlu faaliyyatine asas yaradir.
Umumtohsil moktoblorinda sagirdlorin fiziki
torbiyasi boyiiyon noslin saglamligini, fiziki
hazirligimi 6ziindo ehtiva etdiyi liglin strateji
ohomiyyato malik saholordon biridir. Fiziki
torbiyanin asas moagsadi sagirdlorin hortotofli
fiziki inkisafinin, horoki madaniyyat vo mana-
vi-iradi xiisusiyyatlorinin formalasdirilmasmin
tomin edilmasidir. Bu fannin tadrisi ayri-ayri
tohsil saviyyalorinds sagirdin fiziki inkisafi ilo
alagodar fargli saciyyavi xiisusiyyatlora malik-
dir. Bunlar asagidakilardir: tam orta tohsil so-
viyyasinds - biitiin siniflords idman novlarinda
texniki, taktiki foaliyystlorinin vo horaki gabi-
liyyatlorin yas qrupunun taloblorine miivafiq
tokmillosdirilmasi nazordos tutulur. Bu morha-
lodo fonin tadrisinin saciyyoavi xiisusiyyatlori
asagidakilardir:

- saglamhigm mohkomlondirilmasi, haroki ga-
biliyyatlor, onlarm inkisafi metodlari, miis-
togil masgalalorin togkili haqqinda biliklarin
tokmillosdirilmasi;

- fiziki hazirhigin tokmillosdirilmasi va diizgiin
gamotin formalasdirilmas1 metodikasindan
istifado bacarigma yiyalonmasi;

- fiziki yiikiin icrasi zamani orga-nizmin funk-
sional vaziyyatino nozarst vo sads borpa va-
sitalorindan istifads etmok bacarigmin forma-
lagdirilmasi;
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- ilk tibbi yardim iisullarindan istifadonin tok-
millosdirilmasi;

- komandali foaliyyat zamani somarali amok-
daglhiq formasindan istifado bacarigina yiyo-
lonmasi;

- horoki modoniyyat foaliyystinin tokmillog-
dirilmasi;

- ekstremal soraitlordo fiziki vo monovi-iradi
potensialini reallasdirmaq bacariginin forma-
lagdirilmasi. Bu tohsil saviyyassindo haroki
bacariq va Veardisglor tokmillosdirilir, horaki
gabiliyystlorin dinamik inkigafi tomin edilir,
horokatlorin toyinati vo mogsadyonlii istifa-
dasi haqqinda biliklor monimsoanilir, bu vo ya
digar idman néviino uygunlug, meyl vo ma-
raq miioyyonlosdirilir, sagirdlorin potensial
imkanlarmin reallagdirilmast {igiin lazimi
sorait yaradilir, secmo Vo idman orientasiyasi
tomin edilir, miibarizlik ruhu, monavi-iradi
keyfiyyatlor, soraiti tohlil etmok vo ¢evik qo-
rar gobul etmok bacarigi, kollektiv foaliyyat
zaman1 masuliyyat hissi, rogibs hormat, vo-
tono sevgi vo mohobbat hisslori torbiys olu-
nur. Umumtohsil moktablorindoe fiziki hazir-
liq saviyyasindon asili olaraq hazirliq vo xii-
susi qruplara aid olan sagirdlords vo eloca do
miioyyan fiziki qilisuru olan vo ya zadalon-
molora moruz qalmis insanlarda dayaq-horo-
kot aparatindaki problemlor, miioyyan XoSto-
likdon sonra zaruri horoki reabilitasiya fiziki
torbiys vasitasi ilo aradan qaldirilir [3,4].

Fiziki horokoatlorin sistemli sokildo icrasi
insan saglamligina shomiyyatli doracads tasir
gostarir. Bu ta gadimlordon malum olan bir ha-
gigatdir. Bu haqda ¢ox deyilmis vo yazilmis-
dir. Qadim Yunan filosofu Aristotel geyid edir
Ki, horokatsizlik kimi insan orqanizmini dagi-
dan ikinci bir vasits yoxdur.

Sagird saglamliginin mithiim gostaricile-
rindon biri do fiziki keyfiyyatlorin inkisafi vo
infeksion xostalikloro qarsi davamiliqdir. Sa-
girdin tez-tez xostalonmasi onun organizminin
miiqavimat gostoricisinin, basqa sézlo saglam-
ligin gonastbaxs soviyyads olmadiginin alama-
tidir. Ogor sagird il arzindo 4 — dofodon artiq
xastalonarsa, (grip, soyuq doymo va s.) demali
onun xiisusi saglamlagdirici kurs qobul etmoays
ehtiyaci var [1].

Qlobalagan diinyada ekoloji tarazligin
pozulmasi, qidalanmada daha ¢ox modifikasi-
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ya olunmus orzaq mohsullarindan istifads,
kompyuterlogsmis comiyyatda horaki hipodina-
miya insanin saglamliginin méhkamlonmasini
comiyyatin on aktual problemlorindan birina
cevirmisdir. Bu problemin hoalli iso bdyiiyan
noslin fiziki torbiyasinin sistemli, pedaqoji
prinsiplora miivafiq toskilindon kegir. Fiziki
torbiyo sagirdlorin orqanizminin miixtalif
funksional sistemlorinin inkisafi vo formalas-
masinda miistasna shamiyyat kasb edir.

Tadgigat metodu: Bununla baglh biz
sagirdlorin saglamligmi vo dorsloro davamiy-
yatini yoxlamagq ti¢clin pedaqoji toadqiqat kegir-
mok gorart ilo Norimanov rayonu timumtahsil
moktoblarinin birinds (moktobin ndmrasi mok-
tob direktorunun xahisi ilo agiglanmir) fiziki
torbiys darsinds praktiki pedaqoji tadgiqgat va
nozarot yoxlama testlorini yerino yetirdik. Pe-
daqoji tadgigat 05.02.2020 ci ildo Narimanov
rayonu orta imumtahsil moktablarinin birinda
bas tutdu.

Kegirdiyimiz fiziki torbiya darslori ham
praktik (idman zalinda proqrama uygun) Vo
hom do nazari test tisulu ilo sual cavab, yazili
formada aparildi. Pedaqoji todgigatda 5 -6 — 7
Vo 8 ci siniflor {izro imumilikdo 56 sagird
istirak etdilor.

Tadgigatin maqgsadi : Sagirdlorin fiziki,
psixoloji keyfiyyatlorinin soviyyasini qaldir-
maq Vo Orqanizmin miigavimotini infeksion
xastaliklora qarsi artirmaqdir.

Naticalarin tahlili: Orta {imumtohsil
moktoblor ti¢lin nozordo tutulmus normativ
programa osason pedaqoji todqigat kegir-
diyimiz moktobdo sagirdlorin fiiziki hazirhig
¢ox asag1 saviyyads idi.

Buna sobob olarag moktobin sinifinda
kegirilon yazili test va sual — cavab naticasindo
ikinci pedaqoji todqiqat kegirildi vo malum
oldu ki, bozi sagirdlorin fiziki hazirligi, sag-
lamligi, dorsa davamiyyati, psixoloji aktivliyi
no sobobdon asagi voziyyatdadir.Yoxlama
testlorinds 5, 6, 7, 8- ci sinif sagirdlorins sual
verilmisdir ki, axsam saat negodo yatir vo
sentyabir ay1 dors ilinin baglangicindan - ikinci
yarim illin avvali fevrala godor (yani bir yarim
il arzinds) nego dofo xastolonir. Tokco 5 — ci
sinifdo kegirdiyim sorgu — sual naticasinds
molum oldu ki, 14 — sagirddon 2 — i axsam
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saatlarinda tez yatir vo yarim il arzinds bir vo
ya heg¢ xastolonmir. Yerds qalan 12 sagird iso
on tezi axsam saat 12 ® - 13°; - da yatir vo
yarim il arzinds 4 — 5 dofo xastalanirlar.
Umumiyyaetlo kegirdiyimiz biitiin 5, 6, 7,
vao 8 ci siniflordo todgigatin noticasi olaraq
belo gorara golirik ki, sagirdlorin 100 % - dan,
2 % - dorsdon sonra evo gedorok vaxtinda
qidalanir, axsam saatlarinda vaxtinda yatir vo
yarim il orzinde maksimum 1 vo ya 2 dofo
Xastalonir, (yoni biitiin siniflor {izro {imumi-
likdo 56 - sagirddon comi 8 — sagird saglam-
lasdirict vasitoalordon aktiv istifado edir ma-
salon: giin rejimi, vaxtinda gidalanma, moh-
komlondirma vasitolori:  fiziki  horokatlor,
giinas, hava, su va s. Masalon — (18 : 56 * 100
= 14,000 * % = 2 % hesablanir). Homin 8 -
sagird fiziki torbiys doarslorinds calisaraq ho-
rokatlori yerina yetirir, aqli cohotdon darslori
qavrayir va psixoloji cohotdon 6ziinii idara
edir. Novboati 48 sagird iso dorsdon sonra eva
gec gedir, vaxt1 vaxtinda qidalanmir, dors oxu-
mur, butun giinii telefon, internetl vo tv — ka-
nallara baxaraq geco saatlarinda 12%, - 1%, -
230 ~da yatir vo yarim il orzindo 5 — 6 dofodon
artiq xastalonir, fiziki torbiys darslorinds fiziki
gabiliyyatlori ¢cox asag1 vaziyystdos olur, diger
fonlorido qavrimada ¢ox ¢atinlik ¢okr vo psi-
xoloji cohotdon dors vaxti, tonoffiislordos ag-
resiv, asabi olaraq 6ziinii idars eds bilmir.
Birinci Pedaqoji todgigat moktobin id-
man zalinda fiziki torbiys proqramina uygun
dors zamani kegdi vo buradan moalum oldu Ki,
sagirdlorin fiziki gostoricilori, saglamligr vo
psixoloji aktivliyi gox asag1 saviyyadadir.
Ikinci pedaqoji todgigat moktobin sinif
otaginda yazili test tsulu ilo vo sual cavabla
kegirildi. Burada sagirdlorin bazilorinds fiziki,
psixoloji zaiflik, yorgunluq miiayyan olundu.
Idman zalinda kegirilon birinci pedaqoji tod-
qiqgatda sagirdloro {mumi fiziki hazirhq
horokatlori orta timumtohsil moktabinin pro-
gramina uygun olaraq : (slirat gabiliyyati, 30 m
qacis), (stirat - giic qabiliyyati, yerindon uzun-
na tullanma), (elastiklik, 6na ayilma, sm),
(qiivve gabiliyyati, gollarin bukulub agilmasi)
Vo S. horokatlor verilmisdir.
Novboti pedaqoji todgigat hamin mok-
tobin 5, 6, 7, vo 8 ci — sinif sagirdlorilo
17.02.2020 ci il tarixds kegcirildi vo sagirdlora
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tapsirildi ki, dorsdon sonra vaxtinda dincal-
sinlar, qidalansinlar vo axsam saatlarmda 90 —
dan gec olmayaraq yatsinlar ki, ndvboti dors
giiniing hazir vaziyyatds olsunlar.

Tocriibi sinaq yoxlanist nainki fiziki tor-
biya darsinda hotta digar fonlords do 6ziinii
dogrultdu. Demok olar ki, 5, 6, 7, va 8 ci - sinif
sagirdlorinin qisa miiddot arzindos fiziki keyfiy-
yatlori vo psixoloji davraniglari, digar fonlor
tizorads sinifdo tam 30 - 35% - godor yaxsi-
lasmaga dogru iralodi.

Yekun naticalar: Pedaqoji todgigatin
arasdirmalardan belo malum oldu ki, orta mok-
tobds sagirdlorin fiziki hazirligi, psixoloji so-
viyyalori, dorso vo Xxostolikloro davamiyyati
cox asagi saviyyadadir. Bunun naticasi olaraq
sagirdlor fiziki torbiys dorslorinds verilon ho-
rokatlori program {izro yerino yetiro bilmir,
basga fonlori gavrimalar1 ¢ox asagi saviyyaya
diistir, asob stersdo olarag bir birlari ilo dav-
rana bilmir vo moktob tonoffiisii zamani mo-
novi iradi xilisusiyyatlorini ¢ox kobud niimais
etdirirlor.

Usaqlarm saglam hoyat torzi, gigiyenik
prosedurlar (no tgiin dislori, ollori yumag
lazimdir vs s.), idman moasgalalari, tomiz hava-
da gazinti, sahor gimnastikasi haqqinda toSov-
viirlorini  genislondirmak lazimdir. Usaqlarla
saglam vo tohliikasiz hayat torzini toblig edon
sohbatlor aparmaq, bu moévzuda sijetli-rollu
oyunlar kegirmok, fiziki foaliyyatin, diizgiin
gidalanmanin, tomizliys riayatin vacibliyini
oks etdiron movzular1 sashnalogdirmok, saglam
Vo geyri-saglam hoyat torzi ilo bagli masalalari
todqiq vo miizakira etmok mogsadouygundur.

Umumtohsil moktoblorinds fiziki hazir-
liq saviyyasindon asili olaraq hazirliq va xiisu-
si qruplara aid olan sagirdlordo vo eloco do
miioyyan fiziki qiisuru olan vo ya zodalon-
moalara moruz qalmis insanlarda dayaq-harokot
aparatindaki problemlor, miiayyan Xoastoalikdon
sonra zoruri haroki reabilitasiya fiziki torbiys
vasitasi ilo aradan galdirilir. Umumtohsil mok-
toblorinda fiziki torbiyanin dorsdonkanar tod-
birlor, bolmalordo mosq, xiisusi qruplarda sag-
lamlasdirict todbirlor kimi formalar1 igarisindo
dors osas vo hoalledici fiziki torbiys vasitasi
olaraq qalir.

Sagirdin orqanizminin mohkamlandiril-
masinds - diizgiin tortib edilmis giin rejimi
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ohomiyyatli rol oynayir, fiziki keyfiyyatlori
yaxsilagdirr vo Xostolikloro qarst davamiy-
yotini artirir.
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Hou. IO.H. I'yaues™, 3.A. Myxrapabr**

*Azepbatioxcanckoii I'ocyoapcmeennoti Axaoemuu Puzuyeckou Kynemypor u Cnopma

**Azepoatiocanckoeo ' ocyoapcmeennoeo [ledazocuueckoeo Ynusepcumema

AHnHoTranus. B cTtaTtbe O1HOI U3 OCHOB-
HBIX 3a7a4 (U3UYECKOTO BOCIHTAHHS B 00-
1e00pa3oBaTeNIbHBIX IKOJAX SIBJISETCS BOC-
nuTanne (U3NYECKH TMOATOTOBJICHHOTO U TO-
JIEPAHTHOTO YEJIOBEKAa, KOTOPBIN JIFOOUT CBOIO
CTpaHy, CBOM Hapoa W CBOI Hauuio. OIHUM
W3 BOKHEHIIMX IMOKa3aTeled 3I0pPOBbsA CTYy-
JICHTOB SIBJISIETCSl Pa3BUTHE (PU3MUECKHX Ka-
YECTB M YCTOMYMBOCTU K MH(EKIIMOHHBIM 3a-
ooneBanuaM. Yacras 0oJie3Hb IIKOJILHUKA SIB-
JII€TCS TPU3HAKOM COIPOTHUBJICHHUS €ro Op-
raHu3ma, HHQEKIIMOHHBIM O0JIC3HSIM.

B cBs3u ¢ 3TUM MBI IPOBOAUT NPAKTH-
YECKO€ M NEeAArormueckoe 3KCIEPUMHET Tec-
THPOBaHWE Ha YpOKax (PU3WYECKOTO BOCIIHU-
TaHUs B OJIHOW W3 mKoJ HapuMaHoBckoro pa-
HOHA C penieHueM O NPOBEACHHUM IEJaroru-
YECKUX MCCIIEIOBAHUN AJI MPOBEPKHU COCTOSA-
HUS 370POBBS U NOCEIIAEMOCTH yJaluXCsl.

KaroueBble ciaoBa: Dusuueckas akmus-
HOCMb WKOJILHUKOS, 300posbe, Yacmo 6ones-
HU WKOIbHUKOB - NOKA3AMelb CONPOMues-
eMOCmuU e20 OpPeaHu3Ma, HeyooB81emeopUmes-
HO20 YPOBH5, NPOPULAKMUKU 3A001e8AHUIL.

DISEASE RESISTANCE OF STUDENTS IN SECONDARY SCHOOLS

Ass. prof. Y.N. Guliyev*, E.A. Mukhtarli**
*Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport

**Azerbaijan State Pedagogical University

Annotation: In the article one of the
main objectives of physical education in ge-
neral education schools is to bring up a phy-
sically prepared, and tolerant person who loves
his country, his people and his nation. One of
the most important indicators of a student
health is the development of physical qualities
and the resistance to infectious diseases. Fre-
quent illness of a student is a sign of resistance
of his body, in other words, inadequate health.
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In connection with that we conducted
practical pedagogical research and control
tests in the education class. The department of
“Physical Education and Pre-Training Trai-
ning” conducts practical and pedagogical tes-
ting at the lessons of physical education in
one of the schools of Narimanov district with
the decision to conduct pedagogical research
to check the health and attendance of students.



Scientific News of Azerbaijan State

Q

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
Volume 2 Ne 2 2020

Keywords: Physical activity of students,
health, frequent illness of the student is an in-

dicator of the resistance of his body, unsa-
tisfactory level, prevention of diseases.

IDMANCILARIN SOMOROLI QIDALANMASI - i$
QABILiYYOTINi YUKSOLDON VO BORPA PROSESLORINI
YAXSILASDIRAN EFFEKTLI METOD KiMi

t.ii.f.d., dos. M.O. Babayev

Azorbaycan Déviat Badan Tarbiyasi va Idman  Akademiyasi
“Idman tibbi vo reabilitasiya” kafedrasi
babayevmehman98@gmail.com

Nosr tarixi

Qabul edilib: 1 iyun 2020

Darc olunub: 5 iyul 2020

© 2020 ADBTIA Biitiin hiiquglar qorunur

Annotasiya: miasir dovrdo idmangilarin
is qabiliyyiyyetinin artiritlmasinin miixtalif va-
sitolori arasdirilir. Bu vasitalor arasinda sama-
roli gidalanma xiisuson diggoti colb edir. Id-
mangilarin somorsli balanslasdirilmis qidalan-
mas1, onlarin fiziki is qabiliyyatini artiran vo
yorgunlugunun qarsisini alan on effektiv iisul-
lardandir. Qabul edilmis gidanin lazimi kom-
ponentlorlo zongin olmasi, biitiin torkib his-
salorinin olmasi, onlarin bir-birina uygun ol-
mas1 idmangilara yiiksok notico alda etmoys
komok edan vacib vasitalordondir.

Acgar sozlor: fiziki is qabiliyyati, fiziki
yiikdan sonra boarpa, Somorali balanslasdiril-
mis qidalanma, vitamin-mineral kompleksi,
gida alavalari.

Miasir pesokar idman fasilosiz artan
mosq va yaris yiiklori ilo xarakteriza olunur ki,
bu da cox vaxt idmancilarin fiziki imkanla-
rindan yiiksok olur. Bununla slagodar yiiksok
doracoli idmangilarm hazirlanmasinin  miiasir
texnologiyalarmin islonmasi ilo yanasi, ham do
onlarin imumi va xiisusi i qabiliyyatlorini ar-
tiran vo fiziki yiikdon sonraki barpani yaxsilag-
diran metodlara boyiik ehtiyac yaranir [2].

Yaxst molumdur ki, idmangilar masq vo
yarig dovrlorindo giin orzindos digor soxslora
nisboton daha ¢ox enerji itirirlor. Organizmin
biitliin sistemlorinin yiiksok Soviyyada mobili-
zasiyast tez vo tam sokKildo itirilmis enerjini
Vo plastik materiallarin barpasini talob edir.
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Miiasir dovrde idmangilarin organizmi-
nin barpasinda istifads edilon metodlar arasin-
da idman farmakologiyasmin xiisusi ¢oKisi
get-geds azalmasi g6z qabagindadir. Bu bir to-
rofdon son illords idman alominds ¢oxlu miq-
darda bas veron dopinq qalmaqallari, digor
torofdon Umumdiinya doping oleyhino agent-
liyin get-gedo artan siyahisidir. Buna gora do,
dorman maddalorindon imtina etmok, tabii qi-
da olavalori vo lazimi qida komponentloari ilo
zongin olan kompleks samorali gidalanmaya
ke¢mok miiasir idmanin ganunauygun inkisa-
finin osas istigamatlorindandir.

Idmancilarm somorali balanslasdirilmis
gidalanmasi — onlarin fiziki is qabiliyyatini ar-
tiran vo yorgunlugunun qarsisini alan an vacib
tisullardandir [1].

Bu sahads aparilan ¢oxlu elmi todgigat
islorinin naticasi kimi miioyyan edilmisdir ki,
idmangilarin gidalanmas: asagidaki taloblora
cavab vermalidir:

1. Qabul olunan qida paymnin verdiyi enerji
organizmin sarf etdiyi enerjini 6domolidir;
Fermentlorin, hormonlarin, mediatorlarin
Vo digor bioloji proseslorin tonzimloyicilo-
rinin torkibino daxil olan avazolunmayan
Vo yiiksok bioloji aktivliya malik olan
(vitaminlor, mikroelementlor vo s.) mad-
dolarlo tomin etmok ;

3. Farmokoloji aktivliys malik (bioflavonoid-

lor, biogen stimulyatorlar va s.) maddo-

lorlo tomin etmok;

Organizmin mosq vo yariglar zamani itir-

diyi su itkilorini barpa etmoak;

5. Badan ¢okisini tonzimlomok (lazim goldik-
do artirmaq vo ya azaltmagq) ;

2.

4.
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