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Annotasiya: müasir dövrdə idmançıların 

iş qabiliyyiyyətinin artırılmasının müxtəlif va-

sitələri araşdırılır. Bu vasitələr arasında səmə-

rəli qidalanma xüsusən diqqəti cəlb edir. İd-

mançıların səmərəli balanslaşdırılmış qidalan-

ması, onların fiziki iş qabiliyyətini artıran və 

yorğunluğunun qarşısını alan ən effektiv üsul-

lardandır. Qəbul edilmiş qidanın lazımi kom-

ponentlərlə zəngin olması, bütün tərkib his-

sələrinin olması, onların bir-birinə uyğun ol-

ması  idmançılara yüksək  nəticə əldə etməyə 

kömək edən vacib vasitələrdəndir. 

Açar sözlər: fiziki iş qabiliyyəti, fiziki 

yükdən sonra bərpa, səmərəli balanslaşdırıl-

mış qidalanma, vitamin-mineral kompleksi, 

qida əlavələri. 

Müasir peşəkar idman fasiləsiz artan 

məşq və yarış yükləri ilə xarakterizə olunur ki, 

bu da çox vaxt idmançıların fiziki imkanla-

rından yüksək olur. Bununla əlaqədar yüksək 

dərəcəli idmançıların hazırlanmasının  müasir 

texnologiyalarının işlənməsi ilə yanaşı, həm də 

onların ümumi və xüsusi iş qabiliyyətlərini ar-

tıran və fiziki yükdən sonrakı bərpanı yaxşılaş-

dıran  metodlara böyük ehtiyac yaranır [2]. 

Yaxşı məlumdur ki, idmançılar məşq və 

yarış dövrlərində  gün ərzində digər şəxslərə 

nisbətən daha çox enerji itirirlər. Orqanizmin 

bütün sistemlərinin yüksək səviyyədə mobili-

zasiyası  tez və tam şəkildə  itirilmiş enerjini  

və plastik materialların bərpasını tələb edir. 

Müasir  dövrdə idmançıların orqanizmi-

nin bərpasında istifadə edilən  metodlar arasın-

da idman farmakologiyasının xüsusi çəkisi 

get-gedə azalması göz qabağındadır. Bu bir tə-

rəfdən son illərdə idman aləmində çoxlu miq-

darda baş verən dopinq qalmaqalları, digər 

tərəfdən Ümumdünya dopinq əleyhinə agent-

liyin get-gedə artan siyahısıdır. Buna görə də, 

dərman maddələrindən imtina etmək, təbii qi-

da əlavələri və lazımi qida komponentləri ilə 

zəngin olan kompleks səmərəli qidalanmaya 

keçmək müasir idmanın qanunauyğun inkişa-

fının əsas istiqamətlərindəndir. 

İdmançıların səmərəli balanslaşdırılmış 

qidalanması – onların fiziki iş qabiliyyətini ar-

tıran və yorğunluğunun qarşısını alan ən vacıb 

üsullardandır [1]. 
Bu  sahədə aparılan çoxlu elmi tədqiqat 

işlərinin nəticəsi kimi müəyyən edilmişdir ki, 

idmançıların qidalanması aşagıdakı tələblərə 

cavab verməlidir: 

1. Qəbul olunan qida payının verdiyi enerji 

orqanizmin sərf etdiyi enerjini ödəməlidir; 

2. Fermentlərin, hormonların, mediatorların 

və digər bioloji proseslərin tənzimləyicilə-

rinin tərkibinə daxil olan əvəzolunmayan  

və yüksək bioloji aktivliyə malik olan 

(vitaminlər, mikroelementlər və s.) mad-

dələrlə təmin etmək ; 

3. Farmokoloji aktivliyə malik (bioflavonoid-

lər, biogen  stimulyatorlar və s.)  maddə-

lərlə təmin etmək; 

4. Orqanizmin məşq və yarışlar zamanı itir-

diyi su itkilərini bərpa etmək; 

5. Bədən çəkisini tənzımləmək (lazım gəldik-

də artırmaq və ya azaltmaq) ; 
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6. Mədə-bağırsaq traktında normal mikrobio-

sintez prosesinin getməsini təmin etmək; 

7. Orqanizmin detoksikasiyasını təmin etmək 

(təbii enterosorbentlər və qida lifləri ilə). 

İdmançıların gündəlik qida rasionunu 

tərtib etdikdə ümumi gigiyenik qaydaları, cin-

si, yaşı, bədən kütləsini, idman növünü, hazır-

lığın mərhələlərini, iqlim – cografi şəraiti və s. 

nəzərə almaq vacibdir.Gündəlik qida rasionu  

aşağıdakı tələblərə cavab verməlidir: 

- tam dəyərli olmalı, onun tərkibindəki zülal-

lar, yağlar, karbohidratlar, vitaminlər və mi-

neral maddələrin miqdarı  idmançı orqaniz-

minin fiziki yük zamanı tələbatını ödəmə-

lidir;  

- balanslaşdırılmış olmalıdır (qida maddələri-

nin komponentlərinin miqdarının bir-birinə 

nisbəti düzgün olmalıdır); 

- qəbul edilən qidanın həcmi yığcam olmalıdır 

(qida böyük həcmdə olmamalıdır); 

- yaxşı həzm olunmalıdır; 

- yüksək dad keyfiyyətlərinə malik olmalıdır; 

- ekoloji təhlükəsiz olmalıdır, tərkibində do-

pinq və stimulyatorlar olmamalıdır. 

Adi qida məhsulları öz kimyəvi tərki-

binə, bioloji və qida xüsusiyyətlərinə görə mü-

rəkkəb təbii qarışıqlardır. Qeyd etmək lazımdır 

ki, təbabətin atası” hesab olunan Hippokrat 

qidaya dərman kimi baxırdı. Onun bu baxışları 

2,5 min il sonra – indi də səmərəli qidalanma-

nın və qidalanma gigiyenasının əsas prinsip-

lərini təşkil edir. Keçən əsrin 70-ci illərində 

yaşamış  akad. A.A. Pokrovskiy qida  maddə-

lərinə ancaq enerji və plastik maddələrin mən-

bəyi kimi deyil, həm də mürəkkəb farmakoloji 

kompleks kimi baxırdı. O qida maddələrinin 

farmakoloji xüsusiyyətlərinin öyrənilməsinin 

vacıbliyini göstərmiş, ayrı-ayrı qida maddələ-

rinin və dərman vasitələrinin uyğunluğu prob-

lemini formalaşdırmışdır. 

Məlumdur ki, idmançıların gündəlik 

(6000-8000 kkal) enerji sərfini və onlarla bağlı 

plastik maddələrin sərfiyatını adi qida maddə-

ləri  ilə həmişə  kompensasiya etmək olmur. 
[5] İdmançıların vitamin və minerallara olan 

böyük tələbatını da adi qidalanma ilə ödəmək 

olmur. Bütün bunlar onunla bağlıdır ki, gün-

dəlik intensiv və gərgin məşqlər zamanı mədə-

bağırsaq sistemində əsas qida maddələrinin 

normal assimilyasiyasına demək olar ki, vaxt 

qalmır. Metabolizm prosesinin uzun müddətli 

pozulmaları zamanı orqanizmdə gedən ener-

jetik və plastik mənbələrin  bərpa sürəti azalır 

ki, bu da öz növbəsində idman işgüzarlığının 

azalmasına və idman nəticələrinin düşməsinə 

səbəb olur. 

Bütün bunlar idman təcrübəsində istifadə 

edilən yüksək bioloji dəyərli məhsulların 

(YBDM ) yaranmasına və yayılmasına təkan 

oldu. Bu maddələrə - təbii arıçılıq məhsulları, 

süd və süd məhsulları və s. aiddir. 

Yüksək bioloji dəyərli məhsullar arasın-

da vitamin – mineral kompleksləri   xüsusi yer 

tutur. [6] Onların əksəriyyətini farmakoloji 

preparatlara aid etmək olar, belə ki, onların 

tərkibinə sintetik vitaminlər və müxtəlif təmiz-

lik dərəcəsi olan duzlar daxildir. Bu kom-

plekslər ilk növbədə qida rasionunu korrek-

siya edir, çatmamazlıqları bərpa edir, həmçini 

idmançıların orqanizminin vitaminlərlə, makro 

və mikroelementlərlə zənğinləşdirir. Onlar 

duzların itkisinin bərpasına və zülal mübadi-

ləsinin aktivləşməsinə kömək edir. Bütün bun-

lar idmançıların daha yaxşı məşq etməsi və 

yüksək yarış nəticələri göstərməsi üçün zəmin 

yaradır. Bioloji aktiv maddələrə vitamin və 

mineral maddələrdən başqa əvəzolunmayan  

aminturşuları, çoxdoymamaş yağ turşuları, 

fosfatidlər və başqa yağabənzər maddələr 

aiddir [3]. 

YBDM yüksək qida qatılığı, homogen-

liyi, rahat hazırlanma və daşınma formalarının 

olması, yaxşı dad və etibarlı gigiyenik keyfiy-

yətlərə malik olması onlara böyük üstünlük ve-

rir. [4] Bütün bu keyfiyyətlər onların idmançı-

ların qidalanması zamanı genış istifadə olun-

masına şərait yaradır. İdman təcrübəsində 

YBDM növbəti konkret vəzifələrin icrası za-

manı istifadə edilir: 

1) Uzun məsafələrdə və məşqlərdə qidalan-

ma; 

2) Məşqlərdən və yarışlardan sonra orqa-

nizmdə  bərpa proseslərini sürətləndirmək; 

3) Su-duz mübadıləsini və hərarətin tənzim-

lənməsi; 

4) Bədən kütləsinin korreksiyası; 

5) İdmançıların əzələ kütləsinin istiqamət-

lənmiş inkişafı; 

6) Yarışlar dövründə gündəlik qida rasionu-

nun həcminin azaldılması; 
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7) Məşqlər və yarışlara hazırlıq dövründən 

asılı olaraq qida rasionunun keyfiyyətcə 

tərkibinin dəyişdirilməsi; 

8) Qidanı fərdiləşdirmək, xüsusən böyük si-

nir – emosional gərğinliklər zamanı; 

9) Balanslaşdırılmış qida rasionunun təcili 

korreksiyası zamanı; 

10) Gün ərzində çox saylı məşqlər zamanı qi-

da qəbulunun sayının artırılması.  

Müasir dövrdə idman qidalanması 

YBDM daxil olan qida rasionunu və əlavə qi-

da bioloji aktiv əlavələrin – BAƏ (məs. zülal 

batonları, enerjetik içkilər, zülal-karbohidrat 

kokteylləri və s.) qəbulunu nəzərdə tutur. 

İdman təcrübəsində səmərəli qidalanma-

nın təşkili və düzgün istifadəsinin bir çox su-

allarına cavab tapılsa da, hələ çox problemlər 

sona qədər öyrənilməmişdir: 

1) Müxtəlif səviyyələrdə idmançıların qida-

lanması ilə əlaqədar olan insanların  bu 

sahədə məlumatlarının arzuolunan  səviy-

yədə olmaması; 

2) İdman qidalanmasının təşkili  və təminatı 

haqqında məlumatların az olması; 

3) Təzə yaradılmış və istifadəyə verilmiş id-

man qidalanması məhsullarının və BAƏ 

seçim sisteminin və effektliyinin  qiymət-

ləndirilmə meyarlarının olmaması; 

4) İdman qidalanma məhsullarının təhlükəsiz 

istifadə etməyə imkan verən, ümumi qəbul 

olunmuş və təsdiq edilmiş dopinqəleyhinə 

müayinə metod və vasitələrin olmaması 

(bu da onlardan idmanda təhlükəsiz istifa-

də etməyə imkan verərdi). 

 

Ədəbiyyat 

 

1. Арансон М.В. Спортивное питание: 

состояние вопроса и актуальные проб-

лемы. М.В. Арансон, С.Н. Португалов. 

Вестн. спорт. науки. 2011, № 1, c. 33-37.  

2. Красина И.Б. Современные исследова-

ния спортивного питания. И.Б. Красина, 

Е.В. Бродовая Соврем. пробл. науки и 

образов. [Электрон. науч. журн.]. 2017. 

№ 5.  

3. Проблемы спортивного питания в рос-

сийском спорте [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа: http://мирдзюдо.рф/naza 

metku/professionalam/ (дата обращения: 

05.04.2019). 

4. Пшендин П.И. Рациональное питание 

спортсменов. М., 2005. 76 с.  

5. Токаев Э.С. Организация спортивного 

питания в подготовке спортсменов вы-

сокой квалификации [Электронный ре-

сурс]. Режим доступа: https://ac-t.ru/stati-

i-sovetyi/nauchnyie-stati/ (дата обраще-

ния: 07.04.2019). 

6. Смоленский А.В., Полиевский С.А., 

Тарасов А.В. и др. Фармакология спор-

та и спортивное питание: курс лекций 

для студентов РГУФКСМиТ, обучаю-

щихся по направ-лению 49.03.01 «Физи-

ческая культура». М.: РГУФКСМиТ, 

2018. 288 с. 

 

 

РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ СПОРТСМЕНОВ – КАК 

ЭФФЕКТИВНЫЙ МЕТОД ПОВЫШЕНИЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ И 

УЛУЧШЕНИЯ ПРОЦЕССОВ ВОССТАНОВЛЕНИЯ 

Доц.  Бабаев М.А. 

Азербайджанская Государственная Академия Физической Культуры и Спорта 

Кафедра спортивной  медицины и реабилитации 

 

Аннотация: в наше время изучаются 

различные способы повысить работоспо-

собность спортсменов. Среди этих средств 

особенно следует отметить эффективное 

питание. Эффективно сбалансированное 

питание спортсменов - один из самых эф-

фективных способов повысить их физичес-

кую работоспособность и предотвратить 

переутомление. То, что пища богата необ-

ходимыми компонентами, всеми ингреди-

ентами, и их совместимость - один из важ-

ных инструментов, помогающий спортсме-

нам добиваться высоких результатов. 
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Аннотация: позвоночник – это фун-

дамент человеческого тела. Жизнеспособ-

ность людей зависит главным образом от 

состояния столба columna vertebralis. Он 

определяет прочность и выносливость, а 

также состояние внутренних органов и об-

щего состояния здоровья. Для того чтобы 

поддержать главную опору организма, не-

обходимо выполнять физические упраж-

нения. В данной статье мы рассмотрим вли-

яние спорта на опорно-двигательную систе-

му, изменения, происходящие в позвоноч-

нике при травмах, а также профилактику и 

лечение травм спины. 

Ключевые слова: травмы спины в 

гимнастике, травматическая поза, призем-

ление, амортизация, прогрузии, осанка, де-

формации. 

Анатомия и физиология позвоноч-

ника. Позвоночник человека - это очень 

непростой механизм, правильная работа 

которого влияет на функционирование всех 

остальных механизмов организма. 

Позвоночник (от лат. «columnaverteb-

ralis», значит - позвоночный столб) состоит 

из 32 - 33 позвонков (7 шейных, 12 груд-

ных, 5 поясничных, 5 крестцовых, соеди-

ненных в крестец, и 3 - 4 копчиковых), 

между которыми расположены 23 межпоз-

воночных диска. 

Связочно-мышечный аппарат, меж-

позвоночные диски, суставы соединяют 

позвонки между собой. Они все позволяют 

удерживать его в вертикальном положении 

и помогают обеспечить необходимую сво-

боду движения. При ходьбе, беге и прыж-

ках эластичные свойства межпозвоночных 

дисков, смягчают толчки и сотрясения, ко-

торые передаются на позвоночник, а также 

спинной и головной мозг. 

Физиологические изгибы тела созда-

ют позвоночнику дополнительную упру-

гость. Они  помогают смягчать нагрузку на 

позвоночный столб. 

Позвоночник – это  главная опорная 

структура нашего тела. Без позвоночника 

человек не сможет ходить и даже стоять. 

Другая важная функция позвоночника – это 

защита спинного мозга. Большая частота 


