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Annotasiya. Boksgularin enerji tolobat-
lar1 vo enerji masroflori antropometrik, morfo-
loji, funksional gostaricilordon asili olmagla,
individual xarakter dastyir. Boksla mosgul ol-
duqgca, idman tocribasinin yiiksalmasinin bu
prosesds Kifayat gador rolu vardir. Mivafiq id-
man harokatlorinin yaxst manimsanilmasi on-
larin enerji sorfiyyatlar1 baximindan daha so-
marali icrasina sorait yaradir. Bokscularda is¢i
oksigen sarfiyyati gostaricisi vo onun oksige-
nin maksimal sorfiyyati gostoricisino nisbati
mosq ylklorinin intensivliyini toyin edon fak-
tordurdr.

Acar sozlar: bokscularda enerji tolobat-
lar, enerji moasraflari, maddalor mibadilasi,
enerji mibadilasi, oksigenin maksimal sarfiy-
yati, dolayr kalorimetriya, asas mibadilo.

Idmang1 organizmin bir sira gostaricilo-
rindon asili olmagqla, enerji tolobatlar1 vo enerji
mosroflori fordi vo ya spesifik xarakter kash
edir. Burada idmanginin antropometrik, morfo-
loji, funksional gostaricilorinin mihim osha-
miyyat dasidigint qeyd etmok olar. Homginin
idman tocribasinin do rolu az deyil. Mivafiq
yonimla idman harokatlorine adaptasiya artiq
homin harakatlorin vo ya tomrinlarin daha ge-
naatlilikls icrasina zomin yaradir.

Boksgular vo digor idman novlari ilo
mosgul olanlar tizorinds enerji sarfiyyatlari ilo
olagadar aparilan bazi todqiqatlarda asagidaki
naticalor olds edilmisdir. Maksimal siddatli is
zamani (20 saniyaya kimi olan-anaerob xarak-
terli) idmancilarin enerji sorfiyyatlarinin 120
kkal/dag, submaksimal siddoatli is zaman1 (20
saniyadan 5 dagigays kimi) 120 — 30 kkal/daq,
boyiik siddatli is zamani (5 dagigadan 30 daqi-
goaya kimi) 30 — 24 kkal/daq, zoif siddatli is za-

mant (30 dogigadon yuxari) enerji sorfiyyati-
nin toxmini gostaricisinin 18 kkal/daq oldugu-
nu N. Volkov 0z tadqgiqatlarinda geyd etmisdir.

Mixtolif intensivlikli qagis horokatlorin
boksda oldugu kimi, digar idman névlarinda
do fiziki hazirhiq tomrinlorinin osasimi toskil
edir. Y.Mulyak 6z tadgigatlarinda forgli inten-
sivlikli qacis horokotlori zamani enerji sorfiy-
yatlarinin asagidaki kimi oldugunu qeyd edir:
100 metr qagis zaman1 — 300 kkal/dag, 400
metr qagis zaman1 — 180 kkal/dog, 800 metr
qagis zamani — 120 kkal/dag, asta templi yin-
gl qagis zamani iso 15 kkal/dag.

Forgli siddotli dévri harokatlorin icrasi
zamani Y.M.Kots enerji sarfiyyatlarint miiay-
yan etmokdon 6trii maksimal anaerob sgiddat-
don (15 — 20 san) — 120 kkal/daq baglanmaq]a,
zoif aerob siddato kimi (120 dagigadaon artiq) —
12 kkal/dag Umumilikds, 8 mixtalif qrup mi-
oyyon etmisdir.

Bokscularda spesifik harakatlorin icrasin-
da enerji sorfiyatinin todqiqi zaman1 H.J.Mon-
toye gOstormisdir ki, rinqgdo Umumi horakatlor
zamani har 1 kg boadon ¢okisino mivafiq enerji
sarfiyyat1 9.0 kkal/dag, bokscu kisalorinds to-
mirinlo zaman 5.9 kkal/daq, sparrinq zamani
iso toxminan 11.9 kkal/daq toskil edir (codval
Nel).

Cadval Nel
Boks faaliyyati zamani enerji sarfiyyati
(H.J.Montoye)

. - Enerji sorfiyyati
Faaliyyat novi (kkal/saat/ka)
Rinqds, Umumi 9.0
Boks kisalorinda 5.9

Sparring 11.9

Maddalar va enerji mibadilasi insan or-
ganizmin hoyat foaliyyatinin asasini togkil edir.
Enerjinin amala goalmasi Ugiin maddoalor miba-
dilasinin organizmds normal gedisi zoruri sort-
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dir. Umumiyyatlo 1 gqram yag, sokar, ziilal par-
calanmagla (9/4/4=17), 17 kkal-a gador enerji
amoala galir. Belo ki, mitoxondrilar hiiceyralor-
do asas bioloji enerji bloklar1 funksiyasini icra
edirlor. Toxminon 36 molekul ATF-in sintezi
Uclin mitoxondrilords 1 gram molekul karbo-
hidratin oksidlogsmasi zaruridir. Bu enerji asas
etibarila, nogliyyat voa sintez proseslarina, sinir
foaliyyating, ozalo isino, hiceyralorin bolin-
moasins sarf edilir. Organizmdo enerji Sorfiyya-
tinin miivafiq vahidi qisminda coul vo ya ka-
lori gobul edilib, adston iso sarfiyyatin nisbo-
ton Kigik ragomlorlo ifado edilmasindon 6trii
kilocoul vs ya kilokalori istifads edilir.

Molumdur ki, gida maddslarinin miva-
fiq xUsusiyyatlorina gora fargli enerji ehtiyat-
lar1 vardir. Orta statistik bir insanin yasadigi
ddvrds toxminon 12,5 ton karbohidrat, 2,5 ton
zulal va 1,3 ton yag qgobul etdiyini nozaro al-
sag, bu halda bels hacmds olan gida mshsul-
larindan yaranan enerjinin ¢ox bdyuk ragem-
larla gostarilacayini toxmin etmok ¢atin olmaz.
Organizmin enerjiys olan cari talobati vo mad-
dolor mibadilasi, yoni bas veran kimyavi ¢ev-
rilmalor organizmdon ayrilan enerjinin miqdari
toyin edir. Yaranan enerjinin boyuk hissasi —
toxminon 40%-o qodori istiliya cevrilmoklo,
bodon temperaturunun sabit sokildo saxlanil-
masina sarf olunur.

Toxumalarda enerji amalo gotiron pro-
seslor vo xarici mdihitin temperaturu orga-
nizmda olan istiliyin tonzimlonmosinds bilava-
sito rola malikdir. Maddalor miubadilasinin
muhum gostoricisi kKimi insan organizmi tors-
findon ayrilan istiliyin miqdar1 géstormak olar.

Basqa sozlo desak, bu gostorici, butlin enerji
cevrilmalorinin son istilik naticasi kimi orga-
nizm torafindon ayrilan kalorilorinin migdarini
saciyyalondirir vo komiyyatco 6lculma Xisu-
siyyatino malikdir. Bu iisul birbasa kalorimet-
riya kimi geyd edilir. Bu metodun hoayata ke-
cirilmasi Ggln xususi kalorimetrik cihaz vo ya
kalorimetrik kameradan istifads olunur.

Organizmdo gedon enerji vo maddalor
mibadilssinin intensivliyi haqqinda, nafosver-
ma Vo nafosalma proseslori zamani buraxilan
Vo udulan karbon gazinin vo oksigen miqda-
rina gora, gazlar mibadilesinin naticaloring
asason do mihakimo yiritmok olar. Bu kimi
metod dolay1r kalorimetriya adin1 almigdir.
Boksgularda is¢i oksigen sarfiyyati gostaricisi,
onun oksigenin maksimal sarfiyyati gostarici-
sina nisbati mosq tamrinlarinin intensivliyini
toyin edon faktordur (codval Ne2) [1, s.91].

Qida maddasinin oksidlagsmasindan orga-
nizmda na godor enerji ayrildigini miioyyan-
lagdirmoak iguin tonaffus amsali gostaricidan is-
tifado olunmalidir. Bu halda xaric olunan kar-
bon gazmin miqdarinin gobul olunan oksige-
nin miivafiq miqdarina olan nisboti nozords
tutulur.

Osas mubadilo boksgunun badan or-
ganlarinin timumi foaliyyatino sorf edilon ener-
Ji Kimi saciyyalondirilir. Bu osas etibarilo 22°C
otag temperaturunda, yemokdon 12-14 saat 6n-
C9, sakitlik halinda &yranilir. Onun toxmini or-
ta gostoricisi 1 kkal/kg/saat kimi qgeyd edilir.
Cinsdon yasdan vo digor individual gostarici-
lordon asili olaraq, asas mubadilonin geyd edi-
lon orta giymati dayisilo bilor.

Cadval Ne2
Boksda magq tamrinlarinin intensivliyi
OMS
Isci O2 nisbatindo Nabz
Foaliyyat novi sarfiyyati is¢i O2 (vurgu/
(I/daq) sarfiyya- daq)
tinin %o-i

Kolgs ilo doyiis 1.93 50 120
Ipatdi ilo horokatlor 1.69 44 124
Pnevmatik vo doldurulmus
armudda harakatlor 1.98 51 126
Raqiblar texniki-taktiki
horakatlorin inkisafi 2.35 61 162
Mesokdoa Vo mosqgi ilo
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[N
ovuclugda harokatlor 2.73 71 170
Sorti doyiis 2.98 77 172
Sparring 2.78-3.15 76-87 186-198

Bokscgularin idman nailiyyatlarinin vacib
sortlorindan biri ds rasional gidalanmadir. Qi-
da idmanc¢inin enerji itkilorini tam tomin et-
molidir. Duzgiin gidalanma dedikds, gidalan-
ma qaydalarin1 (giin arzinds gida gabulunun
optimal boliisdiiriilmasi) vo gidanin tamligini,
yoni qidada orqanizmin diizglin artmasi, in-
kisafi vo normal hayat foaliyyati iiglin lazim
olan maddalarin — ziilalarin, yaglarin, karbo-
hidratlarin, mineral duzlarin, vitaminlarin, su-
yun — olmasi nazards tutulur [2, s.27].

Qida maddalarina yaglar, karbohidratlar
vo zllallar aiddir. Bunlar bitki va heyvan or-
ganizmlorinds sintez olunmagla, mirokkab Uz-
Vi birlosmalordir. Yaglar yag tursularindan va
gliserindon, karbohidratlar fruktoza, gliikoza
va S. kimi basit sokarlordan, zllallar iss amin
tursulardan omolo golir. Qeyd olunan yag tur-
sular1, basit sokarlor vo amin tursular1 mohz
fizioloji baximdan qida maddolori kimi hesab
olunur. Yaglar, karbohidratlar va zilallar hozm
olundugu zaman hamin maddalor amala golir
ki, murokkob gida maddoslorinin - yaglarin,
karbohidratlarin, ziilallarin sintezi Ug¢un orga-
nizmdo bunlardan tokraran istifads edilir.

Qida maddalarini genis monada dedikdo,
buraya yaglardan, karbohidratlardan, ziilallar-
dan savayi, vitaminlar, mineral duzlar vo su da
alava edilmoalidir. Lakin unutmaq olmaz ki, bu
geyd edilon gida maddolori enerji-kalori for-
malagdirmaq baximindan miivafiq shomiyyats
malik deyillor.

Bitkilor insan gidasinda karbohidratlarin
baglica monbayini toskil edirlor. DUy, kartof,
qargidali, arpa, bugda, taxil mohsullar1 karbo-
hidratlarla kifayat godor zongindirlor. Pambiq,
zeytun, glnobaxan, paxlal bitkilor vo s. bu
gobildan olan bitkilorin iss bitki yaglar ilo
zonginliyi ilo se¢ildiyini vurgulamagq olar.

Mixtalif heyvan organizmlorindan hey-
van monsali yaglar vo zllallar todartk edil-
mokla, manimsanilirlor. Organizmds enerji vo
tikinti materiallart1 kimi qeyd olunan farqli
mongali gida maddolori eyni doracada ohamiy-
yat dasimirlar. Yaglar vo zllallar osas etibarilo
tikinti materiali kimi, karbohidratlar vo yaglar

iSo bilavasits enerji manbayi gisminds shomiy-
yatlidirlor. Malum oldugu kimi, heyvan vo ya
bitki mansali murakkob Uzvi gida maddalarini
insan organizmi tobistdon aldigi sakilds, mahz
oldugu formada do monimsayib istifado edo
bilmir. Belos ki, hamin mirokkob birlogsmalorin
parcalanmas1 noticasindo formalasan yag tur-
sularini, sado sokarlori vo amin tursularimi or-
ganizm manimsomokls, 6zU Ugun zoruri olan
enerji hasili, tikinti, sintez vo basqa mogsod-
lordon 6trii istifads edirlor [3, 5.217].

Insan orqanizmindo bas veran sintez pro-
seslarinda heyvan va ya bitki mansali maddo-
lordon 6zii tigiin spesifik olan yeni yag, karbo-
hidrat, zulal vo digar maddalari istehsal edir.
Bels ki, hazm prosesinds organizm gsbul olu-
nan gida maddolorini pargalanma vo hidrolizo
ugratmagla, formalagan yag tursulari, sads so-
korlori, amin tursularini, eloco do mineral duz
Vo suyun sorularag hiiceyralors daxil olmasina
Zomin yaradir.

Qidalanma vo hazm proseslori dedikdo,
organizm tarofindon gida mohsullarinin qobu-
lu, hazmi fonunda son moahsullarin sorulmasi,
digar toxuma mayelari vo gan vasitasilo dasi-
nib, hiiceyralordo manimsonilmosi, mirokkob
Uzvi maddolorin gida mohsullarindan ayrilmasi
vo organizmds onlarmn sonraki pargalanma
moarhalasi kimi basa diistiliir.

Osas mibadils usaqlarda qocalardan, ki-
silorda isa gadinlardan gox olur. Osas miibadi-
loni tadqiq etmok Gglin boksgunu toxminan 30
dogige tam sakitlik halina gatirdikdon sonra
gazlar mibadilasi muoyyanlosdirilmalidir. Bu
geyd edilon zaman kasiyi olan badan enerjisi
badon temperaturasinin saxlanilmasi, tonaffis,
Uroyin isi vo digor bu kimi daxili-visseral
funksiyalara sorf edilir. Bu mogamda olan
enerji sorfiyyat1 osas etibarilo hiiceyralarin fo-
aliyyati ilo olagodardir [4, s.109].

Kisilords asas mubadilonin gostaricilori-
nin toxminan 4100-8400 KC, qadinlarda iso
4100-7100 KC civarinda doyisdiyi qeyd edilir.
Molumdur ki, 1lkkal=4.19KC. Muxtalif yash
kisi vo qadinlara aid osas mubadilonin toxmini
giymatlori cadval Ne3-dos verilmisdir.
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Oturag ddvriino nisbaton yuxu zamani
osas mibadilonin giymati toxminon 8-10%

enir. Osas miibadila tagriban 2-3% yiksalmasi
zehni faaliyyst zamani geyd olunur.
Cadval Ne3

MuUxtalif yash kisi va qadinlarda asas mubadila gostaricilari

1 saatda badanin 1m? sahasi
Yas ucln (kkal)
Kisilor Qadinlar
14 - 16 46 43
17 - 18 43 40
19-20 41 38
21-30 39.5 37
31-40 39.5 36.5
41 - 50 38.5 36
51-60 37.5 35
61-70 36 34
71-80 35.5 33

Araliq vo ya hiiceyrodaxili mibadilo hi-
ceyralorin daxilinds bas veran enerji vo mad-
dalarin cevrilmasi proseslaridir. Bunun natico-
sinda huceyradaxili spesifik funksiyalar hoyata
kecirilir, boyima va inkisaf, miixtalif (zvi bir-
losmalar vo hormonlarin, ziilallarin, fermentlo-
rin sintezi bas verir.

Umumi mibadils — insanin giindalik fo-
aliyyatini tomin edon zoruri sortlordan biri ol-
magqla, enerji vo maddalor mibadilasinin mi-
him torkib hissalorini ohato edir. Bu, amok,
ozalo isi va s. artdiqda bir gador ds intensivlos-
moasi ilo forglonir. Bitun bunlarla slagadar for-
mada, forqli peso ilo mosgul olanlar gundslik
muxtalif civarda kalorili enerji (12500-dan
21500 KC godor) sorf edirlor.

Stress situasiyalarinda, ekstremal tasirlor
Vo ya gorgin emosional voziyyatlords
organizmin  Umumi enerji vo maddolor
mubadilosi xeyli artir. Qidan1 qobul etdikdon
sonra mubadilosi gostoricisi 10-40%-o Kimi
artir. Bu kimi gbzocarpan tosirin modo-
bagirsaq traktindan bilavasito asili olmadigi
geyd olunur. O, spesifik-dinamik tasir adlanir.
Mixtalif gida maddslorinin mibadiloys forgli

saviyyalords tosiri gosterilir. Karbohidratlar
intensivlosmoni 4-7%, yaglar 4-14%, zulallar
iso 30-40% hoddinds artirir [5, s.20].
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SHEPITETUYECKHUE HOTPEBHOCTHU U SHEPTETUYECKHUE 3ATPATDBI
OPI'AHU3MA BOKCEPA

nou. I'.111. Adues, B.M. Besaues, /lx.111. AOuen

Aszepbatiodcanckas I'ocyoapecmeennas Axademus Quzuuecxoi Kynomypot u Cnopma
Kadenpa CnopTUBHBIX BUIOB €AMHOOOPCTB
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AHHOTaNUs. DHEPreTHYECKUE IMOTpeo-
HOCTH U DSHEPreTHYecKHe 3arpaThl OOKCEpOB
HOCSIT MHAMBUAYAJIbHBIN XapakTep, B 3aBUCHU-
MOCTH OT AaHTPOIOMETPUYECKUX, MOpPQoIIo-
rUYecKuX, (yHKIIMOHAJIbHBIX MOKa3aTeneil. B
3TOM MPOIECCe HEMAIYIO POJIb UTPAIOT 3aHS-
THS OOKCOM, TTOBBIIIICHHE CIIOPTUBHOTO OTIBITA.
Xopoliee OBIaJEHUE COOTBETCTBYIOIIUMU
CHOP-TUBHBIMU JIBIDKEHUSIMU ~ CIIOCOOCTBYET
6o1ee 3GEeKTUBHOMY UX BBINOJIHEHUIO C TOY-
KM 3peHus sHepro3arpart. [lokazarens paboue-
ro pacxojia KUciaopoja y OOKCepoB U €ro OT-

HOILIEHUE K TI0KAa3aTeNl0 MAaKCHUMAaJlbHOTO
noTpebsieHUuEe KHUCIOpOAa SIBJISETCS ONpesess-
omuM  (HaKTOpOM HHTEHCHUBHOCTH TPEHUPO-
BOYHBIX Harpy3okK.

KiroueBble ciioBa: snepeemuueckue no-
mpebHocmu y  60Kcepos, dHepeemuyecKue
3ampamol, 0OMeH 6ewjecms, IHepeemuydecKuil
0OMeH, MakcumaivbHoe nompedieHue Kucio-
pooa, KOCBEHHAsT KAlOpUMempusi, OCHOBHOU
obmer.

ENERGY NEEDS AND ENERGY COSTS OF BOXERS

ass.prof. G.Sh. Abiyev, V.M. Valiyev, C.Sh. Abiyev

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of Combat sports

galib.abiyev@sport.edu.az, vahid.valiyev@sport.edu.az, ceyhun.abiyev@sport.edu.az

Annotation. The energy needs and ener-
gy costs of boxers are individual in nature, de-
pending on anthropometric, morphological,
functional indicators. Boxing classes and in-
creasing sports experience play a significant
role in this process. Good mastery of the re-
levant sports movements contributes to their
more efficient performance in terms of energy
consumption. The indicator of the working

oxygen consumption of boxers and its ratio to
the indicator of maximum oxygen consump-
tion is the determining factor of the intensity
of training loads.

Keywords: energy needs of boxers,
energy costs, metabolism, energy metabolism,
maximum oxygen consumption, indirect calo-
rimetry, basic metabolism.
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