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Annotasiya. Intensiv mosq proseslori,
sadaco futbolgularin naticalorini yaxsilagdir-
magqla galmayib, eyni zamanda onlarda olan
biokitlo gostaricilorinin do uygun olaraq de-
yigmasina sobab olur. Futbolgularin bu gostari-
Cilorinin daim yoxlanilmasi, onlarin oyunlara
no doaracads hazir olmasi va gostars bilocoklori
performansin  dncodon  proqgnozlasdiriimasi
Ucln oldugca shomiyyatlidir. Tadgigatin mag-
sadi, futbolgularin biokiitla gostaricilorinin fut-
bolgularin performanslart tizorindoki tosirlorini
Oyronmok va yas dovrlari (izra onlar1 nazaratds
saxlamaqdir.

Acar sozlar: atletik performans, ideal
oyun pozisiyasi, bioloji kitla indeksi, ganc fut-
bolcu, piy kutlasi, maye balansi, azala kitlasi,
ceviklik.

Giris: Bioloji kiitloni togkil edon kompo-
nentlor arasinda; piy, azalo, simuk, protein,
mineral madds vo maye kiitlasi gostaricilorinin
todqiqgi son illords genis artmigdir. Bu gostari-
cilorin har birisinin futbolgular zarinds 6zi-
nomaxsus tasiri vardir. Bozilori idman perfor-
mansina zamanla metobolik soviyyado tosir
etdiyi halda, piy, maye vo azalo gostoricilori
futbolgu performansina birbasa tasir gostarir.

Organizmin maye torkibi, kalorisiz ol-
mas1 vo organizmin tmumi tarkibinin 65%-ni
toskil etmosila, organizmds kitlo indeksinin
oldugca 6namli hissasini toskil edir. Maye tor-
kibi, organizmin gostoricilorino birbasa tosir
gostorarok termorequlyasiyani tomin edir, oy-

naglar arasindaki siirtinmonin qarsisini alaraq
atletik performansi artirir, hiiceyroaarasi mad-
donin asasini togkil edir vo doriys elastiklik ve-
rarak, xarici zarbalorin absorbs edilarak, monfi
tosirlorin organizmi zadslonmosinin qarsisini
alir (1).

Toadgigatlar naticasinda piy va azalo kiit-
lasinin futbolgularin asasan surat, ceviklik vo
dozimliliylna miayyan qodor tosir etdiyi
halda, maye torkibinin bu gostaricilorin hor bi-
rina tasir gostormasi agkar edilmisdir (2).

Bunlara slavo olarag maye itkisinin or-
ganizmin daha gorgin oldugu zamanlarda art-
mast ilo yanasi, qoruyucu, idman geyimi va S.
istifads olunan lavazimatlar, futbolgularda ma-
ye itkisinin artmasina sobobiyyat verir ki, bu
iSo maye balansiin qorunmasi iigiin, rehidra-
tasiyanin daim noazarotdo saxlanilmasint zoruri
edir. (3)

Piy torkibi bazi idmangilara goéro, Xiisu-
son futbolgular kimi qagisa bagli idman novle-
rinds “6li kiitlo™-ni toskil etdiyi tigiin ¢ox hal-
larda 6nomsiz hesab edilso do, enerji manbayi
olmasi ilo yanagsi, imumi kiitlodo dayaq rolu
oynayaraq, xlsusilo geride oynayan futbolgu-
larin giic qabiliyyatlorini artirdigi todgigatlar
osasinda siibuta yetirilmisdir (3).

Piy torkibinin miqdar1 (40 yasina qadar,
ortalama) bu ciir hesab edilir:

Kisilarda:

1) 30 yasa qodor — 18-24%;
2) 30-39 yas arasinda — 19-26%);

Qadinlarda:

1) 30 yasa qodor — 20-28%;
2) 30-39 yas araliginda — 21-29%; (4)

Organizmdoki piy kitlasinin lokal yig1l-
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masi patoloji hal hesab edilsa do, futbolgunun
oyun pozisiyasindan asili olaraq piy kiitlasinin
bodan hissalarinds paylanmasinin idealligi id-
manginin top ugrunda miibarizods galib galmo
sansin1 artirmaqdadir (3).

Daha avvalki adabiyyatlarin naticalaring
asasan azalo kiitlesinin futbolgularin icra etdiyi
mosqlarin intensivliyi, yik torkibi vo davam-
etmo muddatindon asili oldugunu gorsak do,
son 5 ilds bunun asasan bioloji inkisaf dovriin
xususiyyati olmasi va azalo torkiblorinin yasla
olagodar olaraq artan dinamikada miisahido
edilmasi gonaatina golinir. (4)

Ozolo torkibi “oli kiitlo”-ni toskil etmo-
sino baxmayarag, mexaniki ¢evrilmonin bura-
da amolo goalindiyini nazors alsaq, futbolgula-
rin giic, ¢eviklik vo koordinasiya gabiliyyati-
nin ozalo kitlasindon asili oldugu, tadgiqgatlar
noticasinds subuta yetirilir (4).

Todgigat middati boyunca bir basqa nii-
ans, azolo kitlosinin tayini tG¢ln bioloji kutlods
mugayissli tohlili zamani piy kiitlasinin azal-
mas1 naticosinds artmasi misahids edilo bilor.
Bu halda ozslo kitlosi sabit hesab edilmoklo
yanasi sadoco Umumi Kitlonin azalmasi ils SU-
rat vo geviklik gostaricilorinds artim miisahido
edilmokdadir. (4)

Naticalar: Futbolgularin piy, azalo, ma-
ye torkib hissalorinin dinamikada mugayiso
edilmasi noticasinds, sadoca onlarin perfor-
mansinin dyranilmoasi yox hom doa futbolgular
ticlin ideal pozisiyanin da miiayyoan edilmasi

mumkun olur. Biokdtlenin daim nazaratds sax-
lanilmas1 tok futbolcunun deyil, dolayisi ila
biitiin komandanin atletik performansinin yax-
stlagdirilmasi li¢lin miithiim rol oynayair.

Tadqiqatin aparilmasi ii¢lin miixtalif po-
zisiyalarda oynayan 10 futbolgu gancin tadqi-
qata qosulmasi nazords tutulur.
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X BJIMSAHUSA HA CTIIEHUAJIBHOCTD
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AHHOTanusi. VHTEHCHUBHBIE TPEHUPO-
BOYHBIEC TMPOIECCHI HE TOJBKO YIYUIIAIOT pe-
3ynbTaThl (PyTOOTUCTOB, HO U BBHI3BIBAIOT CO-

9

OTBETCTBYIOLIEE M3MEHEHHUE IIOKA3aTelIed HX
6romaccel. OueHb Ba)KHO IMOCTOSIHHO IPOBE-
PATH 3TH MOKA3aTeIu UTPOKOB, HACKOJIBKO OHU
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TOTOBBI K WTpPaM W 3apaHee MPOTHO3UPOBATH KuroueBoe ciioBa: cnopmuenvle pe3yib-
ux BbICTyIUIeHUe. Llenb ucciaenoBanus — U3y-  mamovl, UOEANbHASL USPOBASL NO3UYUS, UHOEKC
YUTh BJIMSIHHE TOKa3aTeliell OMoMacChl QyT-  OU0I02UHEeCKOU MAacchl, TOHbIU  Gymboaucm,
OOJIMCTOB Ha PE3yJbTaTUBHOCTh PYTOOIIUCTOB  JiCUPOBAsL MACCA, OANAHC HCUOKOCTIU, Mbliley-
U JepKaTh UX TOJ] KOHTPOJIEM 110 BO3pacTy. Has macca, 2ubKocmo.

INVESTIGATION OF THE INDICATORS OF FAT, MUSCLE AND FLUID
COMPOSITION IN 18-24-YEAR-OLD FOOTBALL PLAYERS AND
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Annotation. Intensive training processes of the biomass indicators of football players on
not only improve the results of football pla- the performances of football players and to
yers, but also cause a corresponding change in  keep them under control by age.
their biomass indicators. It is very important to
constantly check these indicators of the pla-
yers, how well they are ready for the games
and to predict their performance in advance.
The purpose of the study is to study the effects

Keywords: athletic performance, ideal
playing position, biological mass index, young
football player, fat mass, fluid balance, muscle
mass, flexibility.
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