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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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6. Mado-bagirsaq traktinda normal mikrobio-
sintez prosesinin getmasini tomin etmok;

7. Orqganizmin detoksikasiyasini tomin etmok
(tobii enterosorbentlor vo gida liflori ilo).

Idmangilarin giindalik gida rasionunu
tortib etdikdo iimumi gigiyenik qaydalari, cin-
si, yasi, badon kiitlosini, idman noviini, hazir-
ligm marhalalorini, iglim — cografi soraiti vo s.
nozors almaq vacibdir.Giindslik gida rasionu
asagidaki toloblora cavab vermalidir:

- tam doyorli olmali, onun tarkibindaki ziilal-
lar, yaglar, karbohidratlar, vitaminlor vo mi-
neral maddolorin miqdar1 idmangi orqaniz-
minin fiziki yiik zamani tolobatin1 6doma-
lidir;

- balanslagdirilmis olmalidir (qida maddalori-
nin komponentlorinin miqdarinin bir-birins
nisbati diizgiin olmalidir);

- gobul edilon gidanm hocmi yigcam olmalidir
(qida boyiik hacmda olmamalidir);

- yaxs1 hozm olunmalidir;

- yiiksok dad keyfiyyatlorine malik olmalidir;

- ekoloji tohliikosiz olmalidir, torkibinds do-
ping vo stimulyatorlar olmamalidir.

Adi gida mohsullar1 6z kimyavi torki-
bina, bioloji va gida xiisusiyyatlorine géro mii-
rokkob tobii qarisiglardir. Qeyd etmok lazimdir
Ki, tobabotin atasi” hesab olunan Hippokrat
gidaya dorman kimi baxirdi. Onun bu baxislar1
2,5 min il sonra — indi do somorali gidalanma-
nin vo qidalanma gigiyenasinin 2sas prinsip-
lorini toskil edir. Kegon oasrin 70-ci illorindo
yasamis akad. A.A. Pokrovskiy gida madds-
lorina ancaq enerji vo plastik maddslarin man-
bayi kimi deyil, hom do miirakkab farmakoloji
kompleks kimi baxirdi. O gida maddalarinin
farmakoloji xiisusiyyatlorinin &yronilmasinin
vacibliyini gostormis, ayri-ayri qida maddalo-
rinin va dorman vasitalorinin uygunlugu prob-
lemini formalasdirmisdir.

Molumdur ki, idmangilarm giindalik
(6000-8000 kkal) enerji sarfini va onlarla bagl
plastik maddslorin sorfiyatini adi qida maddo-
lori ilo hoamiso kompensasiya etmok olmur.
[5] Idmangilarm vitamin vo minerallara olan
boyiik tolobatini da adi qidalanma ilo 6domok
olmur. Biitiin bunlar onunla baghdir ki, giin-
dalik intensiv va gargin mosqlor zamani mada-
bagirsaq sistemindo osas gida maddalorinin
normal assimilyasiyasina demok olar ki, vaxt
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galmir. Metabolizm prosesinin uzun middatli
pozulmalar1 zamani1 orqanizmdo gedoan ener-
jetik vo plastik manbalorin  borpa siirati azalir
ki, bu da 6z novbasinds idman isgilizarliginin
azalmasina vo idman noticalorinin diismasina
sobob olur.

Biitiin bunlar idman tocriibasindo istifads
edilon yiiksok bioloji doyarli mohsullarin
(YBDM ) yaranmasina va yayilmasma tokan
oldu. Bu maddolors - tabii arigiliq mohsullari,
stid vo siid mohsullar1 vo s. aiddir.

Yiiksok bioloji doyarli mohsullar arasin-
da vitamin — mineral komplekslori xiisusi yer
tutur. [6] Onlarin oksoriyyatini farmakoloji
preparatlara aid etmok olar, belo ki, onlarin
torkibina sintetik vitaminlor vo miixtalif tomiz-
lik dorocasi olan duzlar daxildir. Bu kom-
plekslor ilk novbads qida rasionunu korrek-
siya edir, catmamazliglar1 barpa edir, homgini
idmangilarin orqanizminin vitaminlarla, makro
vo mikroelementlorlo  zonginlosdirir. Onlar
duzlarin itkisinin barpasina vo ziilal miibadi-
lasinin aktivlagsmasine komok edir. Biitiin bun-
lar idmangilarin daha yaxsi mosq etmoasi Vo
yiiksok yaris naticalori géstarmosi tiglin zomin
yaradir. Bioloji aktiv maddslora vitamin vo
mineral maddslordon basqa avazolunmayan
amintursulary, ¢oxdoymamas yag tursulari,
fosfatidlor vo basqga yagabonzor maddslor
aiddir [3].

YBDM yiiksok qida gatiligi, homogen-
liyi, rahat hazirlanma vo dasmma formalarinin
olmasi, yaxs1 dad vo etibarli gigiyenik keyfiy-
yatlora malik olmasi onlara boyiik tstiinliik ve-
rir. [4] Biitlin bu keyfiyyatlor onlarin idmangi-
larin gqidalanmasi zamani genis istifado olun-
masina sorait yaradir. Idman tocriibasinda
YBDM novbati konkret vazifalorin icrasi za-
manu istifado edilir:

1) Uzun mosafalorda vo masqlords gidalan-
ma;

2) Mosqlordon vo yarislardan sonra orqa-
nizmdo barpa proseslorini siiratlondirmak;

3) Su-duz miibadilasini vo hararatin tonzim-
lonmoasi;

4) Badan kiitlosinin korreksiyasi;

5) Idmangilarm ozalo kiitlosinin istigamat-
lonmis inkisafi;

6) Yariglar dovriindo giindslik gida rasionu-
nun hocminin azaldilmast;
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7) Mosqlar vo yariglara hazirliq dovriindan
asili olaraq qida rasionunun keyfiyystco
torkibinin doyisdirilmasi;

8) Qidani fardilosdirmak, xiisuson boyiik si-
nir — emosional gorginliklor zamant,

9) Balanslagdirilmis qida rasionunun tacili
korreksiyasi zamant;

10) Giin orzindas ¢ox saylt mogqlor zamani qi-
da gobulunun saymin artirilmasi.

Miiasir dovrdo idman qidalanmasi
YBDM daxil olan gida rasionunu va slavs qi-
da bioloji aktiv olavalorin — BAO (mss. ziilal
batonlari, enerjetik ickilor, ziilal-karbohidrat
kokteyllari va s.) gobulunu nazards tutur.

Idman tocriibasinds somorsli gidalanma-
nin togkili vo diizgilin istifadasinin bir ¢ox su-
allarma cavab tapilsa da, halo gox problemlar
sona godor dyronilmomisdir:

1) Miixtolif soviyyslordo idmangilarin qida-
lanmasi ilo olagodar olan insanlarin bu
sahodo molumatlarinin arzuolunan saviy-
yada olmamast;

2) Idman gidalanmasmin toskili vo tominati
haqqinda molumatlari az olmasi;

3) Tozo yaradilmig va istifadoys verilmis id-
man gidalanmasi mohsullarmin vo BAO
se¢im sisteminin vo effektliyinin giymat-
londirilmo meyarlarinin olmamasi,

4) idman qidalanma mohsullarinin tohliikosiz
istifado etmoys imkan veron, iimumi qgabul
olunmus vo tasdiq edilmis dopingsleyhins
milayino metod Vo vasitolorin olmamasi
(bu da onlardan idmanda tohliikasiz istifa-
do etmoys imkan verardi).
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AHHOTAUMSA: B Halle BpeMs U3y4daroTCs
pasnuyHble CHocoObl TOBBICUTH paboTOCTIO-
coOHOCTh copTcMeHoB. Cpean 3TUX CPesCTB
0COOEHHO cienyeT OTMETHTh 3(PQPEKTUBHOE
nutaHue. OddexkTuBHO cOallaHCUPOBAHHOE
MUTaHUE CIIOPTCMEHOB - OJIMH M3 CaMbIX (-
(eKTHBHBIX CLIOCOOOB MOBBICUTH UX (U3NUEC-
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Kyl0 pPabOTOCIIOCOOHOCTh M TNPEAOTBPATHTH
nepeyromsieHue. To, 4ro muma 6orata HeoO-
XO/JIMMBIMU KOMIIOHEHTaMH, BCEMH HWHIPE/IU-
€HTaMH, ¥ UX COBMECTUMOCTb - OJIMH U3 BaX-
HBIX WHCTPYMEHTOB, TIOMOTAIOIINI CIIOpTCMe-
HaM J0OMBAaThCS BBICOKUX PE3YJIbTATOB.


http://мирдзюдо.рф/naza%20metku/
http://мирдзюдо.рф/naza%20metku/

Scientific News of Azerbaijan State Sport Science Journal
Academy of Physical Education and Sport Volume 2 Ne 2 2020

KaroueBble cioBa: ¢usuueckas nooeo- numaunue, GUMAMUHHO-MUHEPATbHBIL KOMN-
MOBKA, 60CCMAHOGIEHUE NOCIe QU3UYECKUX — JTeKC, nuuyegble 000A6KIL.
Ha2py30K, S¢hgexkmusrnoe CcOATAHCUPOBAHHOE

TPABMbI CIIMHbBI B T'UTMHACTHUKE
HlaxTraxtunckas B.Jl., HlaxTraxtunckas JI.J.

Aszepbaiioscanckas I'ocyoapemeennas Axademus @usuyeckou Kynomypor u Cnopma
«MaccoB0-03/I0POBUTEIBHBIX BHJIOB CIIOPTAY;
valshakhtakh@mail.ru

JaTa my0aukauuu MO3BOHKHU MEXIy co00il. OHU BCE MO3BOJISIIOT
[Tpunstoro k neuatn: 1 uronst 2020 yIEPKUBATh €r0 B BEPTUKAJIHLHOM IOJI0KEHUH
Hanewarano: 5 uromns 2020 U TIOMOTAIOT 00eCIeYnTh HEOOXOIUMYIO CBO-

© 2020 AT'AD®KC. Bcee npasa 3amuiiensl  0oxy nsuxkeHus. [Ipu xonpbe, 6ere u npbixk-
KaxX 2JIaCTUYHBIC CBOMCTBA MEXKII03BOHOYHBIX

JHUCKOB, CMATYarOT TOJIYKH U COTpSICGHI/If{, KO-
IaMEHT 4YejaoBeueckoro tena. Ku3HecrnocoO-
o TOpI)Ie Hepe)IaIOTCSI Ha IIO3BOHOYHHK, a TAKXKC
HOCTH JIFOJACU 3aBHUCUT TJIABHBIM 06pa30M oT o o
. CIIMHHOHM U TOJIOBHOH MO3T.
cocrostHMs crosba columna vertebralis. On

dusnonoruyeckre M3rudbl Tena cosja-

OmnpenensieT MPOYHOCTh W BBIHOCIUBOCTh, a
0T TO03BOHOYHHKY JOMOJIHUTEIBHYIO YIIPY-

TaK)XK€ COCTOSIHHE BHYTPEHHUX OpPraHoB U 00-

roctb. OHM TMOMOTAIOT CMSr4YaTh Harpy3Ky Ha
IIEr0 COCTOSTHUS 3/I0pOBbs. JlJii TOTO YTOOBI

MOJyIepKaTh TJIABHYIO OTIOPY OpraHu3Ma, He- TOSEOHOTHEIH CTOND.

00XOMMO BBIMOJHATE (PU3HUECKHE YIIPaXK- NOIBOHOYHMK (NOIBOHO I CTONS)
HeHus. B 1aHHO# cTaThe Mbl paCCMOTPUM BJIU-
STHUE CIIOPTa Ha OTIOPHO-JABUTATEIIBHYIO CHCTE-
MY, U3MCHECHHS, TIPOUCXOAIINE B TIO3BOHOY-
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AHaToMusi U (U3HOJIOTHS TO3BOHOY-
HUKA. [T03BOHOYHHMK YEOBEKAa - 3TO OYCHb
HEMPOCTOi MeXaHW3M, IMpaBUiIbHAs pPaboTa
KOTOpPOTO BIHsIET Ha (QYHKIIMOHUPOBAHUE BCEX
OCTaJIbHBIX MEXaHH3MOB OpPraHu3Ma.

ITo3sonounuk (ot mat. «columnaverteb-
ralis», 3HaYMT - TO3BOHOYHEI CTOJIO) COCTOUT
u3 32 - 33 no3BoHkoB (7 medHbIX, 12 Tpya-
HBIX, 5 TMOSCHWYHBIX, 5 KPECTIIOBBIX, COEIH-
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HEHHBIX B KpecTel, U 3 - 4 KOMYHMKOBBIX), I103BOHOYHHUK — 5TO TIJIaBHAs ONOpHas
MEXJly KOTOPBIMH PAacToIOKeHbl 23 Mexro3- CTPYKTypa Hamlero Tena. bes mo3BoHoYHHMKa
BOHOYHBIX JMCKA. YCIOBCK HE CMOXET XOJUTb U HaXE€ CTOATH.

CBSA304YHO-MBILICUHBIH anmapar, Mex- Apyras BaxHas (pyHKLHSL TO3BOHOYHHKA — 9TO
IIO3BOHOYHBIE JUCKHA, CYCTaBbl COEIMHSIOT 3aluTa CIIMHHOIoO Moa3ra. bonpmas ugacrora
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