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Annotasiya. Futbol komanda soklinds
oynanan oyun olsa da komandanin {izvlarinin
fordi gostaricilori vo performanslart komanda-
nin naticalorini tayin edir. Futbolgunun perfor-
mansina tasir edon faktorlarin basinda genetik
faktorlar, diuzgin mosq vo gidalanma durur.
Futbolgularda karbohidratlarin, vitaminlarin,
protein vo mineral maddslorin balansinin qo-
runmast performansi da qoruyur.Performansin
qorunmast, yiiksaldilmasi va futbolgunun ugur
gazanmasi lgiin protein vo minerallarin miq-
darmin optimal soviyyado saxlanilmasi sho-
miyyatli doracads vacibdir.

Acar sozlar: gonc futbolcu, protein, mi-
neral madda, dinamika ,performans dayisimi,
Natruim, Kalium, Fosfor.

Giris. Proteinlor davamli mogq edon id-
mangilar ti¢iin ozalo amolo golmo vo boarpasi
isini yerino Yyetirir. Proteinlor votor vo simuk
Kimi sort toxumalarin borpasinda da istirak
edir [1]. Oyundan vo masqdon sonra yorgun-
lugu aradan qaldirmaq, zads riskini azaltmag,
performans diisiisiiniin garsisini almaq ti¢lin
muvafiq strategiyalara ehtiyac duyula bilor
Futbolda barpa prosesi muirokkabdir va bir sira
xarici va daxili amillordon asilidir. Bunlara de-
hidratasiya, protein vo karbohidrat balansinin
pozulmasi, azalo zadalonmalari va.s misal ola
bilor. idman ozololords proteinlaorin sintezini
Vo pargalanmasini giiclondirdiyi tg¢tin masqdon
sonra protein gobul etmok tGvsiys edilir. Masq
Vo oyun sonrasi azololordo yaranan gorginliyi
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Vo zodslori aradan qaldirmaq tiglin miisbot
protein gobuluna ehtiyac vardir [2].

Mineral maddalarin do performansin yiik-
saldilmasinds rolu vacibdir. Mineral maddalor
muixtalif qidalarin torkibinde mdévcud olan
maddolordir. insan orqanizminin diizgiin foa-
liyyat gOstormasi Uglin toxmini 20-ya yaxin
mineral maddays ehtiyac vardir. Qida ilo bir-
likdo gobul olunan minerallar organizmds su-
muklorin va dislorin inkisafi vo mohkomlon-
masi, sinir va hazm sisteminin problemsiz foa-
liyyot gOstormosi, immunitetin yaranmasi,
enerji vo hormon sintezikimi proseslards vacib
rol oynayir [1, 4]. Mineral maddalor eyni za-
manda hiceyra yenilonmasi siratini artirmag,
ozalolorin normal isine kdmok etmokdadir[5].

Idmangilar idmanla mosgul olmayan in-
sanlara nisbaton daha kutlali azalslora malik
olurlar ki, bu da idmangilarin daha ¢ox protei-
no ehtiyact oldugu fikrini dogrulayir.Saglam
insanlarda bodon agirliginin har kq basina 0,8-
1,0 q protein diisiirso bu g0storici idmangilarda
1,5-2,0 g-a godar yiksalir. Futbolgular Gmumi
enerjinin 12-15%-2 goadari goadar protein gabul
etmolidir.Bazi aragdirmalarin naticalorine goros
professional futbolgular 2.3 q protein gabul et-
diyi zaman oazalo kitlosinin daha yaxsi qoru-
nugu vo bu miqdar 3 q oldugu zaman iss im-
muniteti do guclondirdiyi soylonmisdir [6]. Or-
ganizmds protein deposu olmadigindan protei-
nin artiq miqdar yaga g¢evrilorok depo edilir.
Yagin artmasi idmang¢inin badoninin agirlas-
masina vo Statistik gostoricilorinin diigsmasine
Sobab olur. Proteinin artiq miqdarda gobulu
badondon kalsiumun xaric olmasini da siirat-
londirdiyi t¢iin kalsium miqdarin1 asagi sala
bilor [3]. Heyvan mansali proteinlor yag vo xo-
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lesterinlo zongin oldugu {glin tirok damar
problemlori yaranma ehtimali artir [3]. Prote-
inlorin normaldan artiq gabulu monfi hallara
yol a¢dig1 kimi normaldan az miqdar1 da bir
¢cox monfi hallara yol a¢ir. Orqanizms 1,2-1,6
gramdan az protein daxil oldugda organizm
hiceyralarin torkibindaki proteini istifado edir
Vo naticads avvalco boylimoa prosesi zaifloyir,
badanin migavimati asag diigiir. Badanin mi-
gavimoti asagi diisdiiyli tiglin infeksion xasto-
liklora yoluxma riski artir [3]. Hemoqlobin ad-
landirdigimiz gan proteini 6z isini diizgiin ye-
rino yetirmodiyi {iglin qansizliq vo ya gan
azlhig1 yaranir [5].

Minerallar badonin saglam galmasi {igiin
ehtiyac duydugu qeyri-Uzvi maddslordir. Mi-
neral maddolor gunlik gidalar vasitasi ilo or-
ganizma daxil olur. ©zalalarin enerji yaratmasi
Ucun oksigena ehtiyact vardir ki,oksigen do
eritrositlarin torkibinds olan domir vasitasi ilo
toxumalara, organlara vo azololoro catdirilir.
Buna goro do domir ¢atismazligi ozoalalorin
funksiyasinin pozulmasina va is gabiliyyatinin
mohdudlagsmasina sabob olur [6]. Bu iss id-
manginin performansinin azalmasina vo ya ta-
mamilo pozulmasina gatirib ¢ixarir.

Kalsium boadonimizds on ¢ox yayilmis vo
an vacib minerallardan biridir. Badondoki kal-
siumun 99%-i simiklords va dislords toplansa
da stimuklorin vo saglamligda daha bdyiik rol
oynayir. Belo Ki, Urak ozalasinin bukilmasi va
ganin biitin badondo manessiz dovri Ggln
badonimizin ginlik 1200-3000 mq kalsiuma
ehtiyaci var. Kalsium ¢atismazligi siimiiklords
kdvrokliys sobob olabilor ki,bu da stress qirig-
larina vo idmanginin zadalonmasina sobab ola
bilor. Kalsiumum lazimi miqdart qida vasitasi
ilo tomin olunmadiqda kalsium slavasine mu-
raciot oluna bilor. Kalsium gobulunu artirmagq
ucun D vitamini ilo zongin gidalardan istifado
etmok vacibdir. Cunki D vitamini ganda kal-
siumun udulmasmi siiratlondirmok Gglin  gox
vacibdir [2].

Fosfor organizmds kalsiumdan sonra an
¢ox rast galinan mineraldir. Dis vo simuklarin
inkisafinda vo formalasmasinda rolu avazolun-
maz olan fosfor badon saglamliginin qorunma-
sinda da osas rol oynayan. Belo ki, sinir va if-
razat sistemi organlarinin tonzimlonmasi, boy-

12

roklords tullantilarin siiziilmasi va Vo ¢ixaril-
masina komok etmok, gan damar sisteminin
diizgiin isloamasinda dos fosfor vacib shamiyya-
to malikdir [3]. Fosfor eyni zamanda sinir va
ozalalorin funksiyalarini da tonzimloyan ele-
mentlardan biridir.Organizmds fosforun talob
olunan miqdar1 giinliik 1250 mq-dir [3].

Badon ticuin vacib olan digar element ka-
liumdur. Kalium ozalalorin yigilmasina ko-
moklik gostarir va gan tozyiqini normallasdirir.
Hiceyrads xarici vo daxili miihit arasinda toz-
yiglorin sabit olmasi vacibdir. Mineral maddo-
lar hiiceyralorda osmotik tozyigi sabit tutur. Bu
balans hiiceyra daxilindoki K*, hiiceyro xari-
cindoki Na" migdarinin sabit galmast ilo saxla-
nilir. Lakin, bazi sobablordon organizmdo mi-
nerallarin itkisi bas vera bilor. Masalon, hod-
dindon artiq torlomak, qusma, boyrok catis-
mazlig1 kimi hallarda balans pozula bilar. Or-
qanizmin giinliik natrium ehtiyact 500 mq, ka-
lium ehtiyaci iso 3016 mqg-dir Mineral mad-
dalar insan Ugiin hoyati funksiyalarin dasiyicisi
olsa da, idmangilar ii¢iin 6nomi daha coxdur.
Ciinki idmangilar daha ¢ox mosq va idmanla
mosgul olduqglar1 Gglin daha ¢ox torlomaya
moruz qalirlar. Biitiin bu faktlar idmangilarin
gostaricilarinds oks olunur [3].

Natica. Futbolgularda mineral maddalo-
rin va proteinin performansa shomiyyatli tasiri
oldugu miioyyon edilmisdir. Lakin, lazimi
miqdardan az va ya ¢ox gabul edilmasi perfor-
mansin diismasing va ciddi saglamliq problem-
lorina yol aca bilor. Optimal migdarin futbol-
cularda doyismasinin noazaratdo saxlanilmasi
bu tadqigatin zoruri cohatidir.

Tadqiqatin aparilmasi ii¢lin miixtolif po-
zisiyalarda oynayan 10 futbolcu goncin todqi-
qata qosulmasi nozords tutulur.
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AHHoTanus. XoTs QyrdOI — KOMaHI-
Has Wrpa, WHAUBHIYAJIbHBIC IIOKa3aTelid |
BBICTYIUICHHUS WICHOB KOMAaHbI OINPEICIISIOT
pe3yabTaThl KOMaHbl. [ 'eHeTndeckue (hakro-
pBI, TPaBUILHBIC TPEHUPOBKHM W TIMTAHUE
BXOJAT B 4YHUCIO (DAaKTOPOB, BIMSIOMIUX Ha
pe3yiabTaTuBHOCTh (yTOonucta. Ilommepixka-
HUe OajlaHCca YTJIEBOJOB, BUTAMUHOB, OCITKOB
U MUHEpaJoB y (yTOOTUCTOB TaKKe CIIO-
COOCTBYET TOBBIIICHUIO IPOW3BOJIUTEIHHOC-

TH. Ba)XHO MOIEP)KUBATh KOJIMYECTBO OCIKOB
nu MI/IHepaJIOB Ha OIITUMAJIBHOM ypOBHC, I-ITO6I)I
MOJICP)KUBATh M YJIydYlIaTh paboToCIoco0-
HOCTh, a TaKXE JOOMBATHCS YCIEXOB (yT-
oonucra.

KuaroueBoe caoBa: ronwii ¢ymobonucm,
Oenok, MuHepanvHvle 6ewecmsa, OUHAMUKA,
u3MeHeHue pabomocnocooHocmu, Hampuil,
Kanut, gocgop.
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Annotation. Although football is a team
game, individual indicators and performances
of the team members determine the results of

the team. Genetic factors, proper training and
nutrition are among the factors that affect the
performance of a football player. Maintaining
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the balance of carbohydrates, vitamins, pro- performance and for the football player to
teins and minerals in football players also pro-  succeed.

tects performance. It is important to maintain
the amount of proteins and minerals at an
optimal level in order to maintain and improve

Keywords: young football player, pro-
tein, mineral matter, dynamics, performance
change, Sodium, Potassium, Phosphorus.
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