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Muallif: 

To’ychiboyev M.U. – biologiya fanlari doktori, professor. 

 

Taqrizchilar: 

Valixonov M.N. – biologiya fanlari doktori, professor.  

Sultanova Yu.M. – biologiya fanlari nomzodi, dotsent. 

 

Darslik O’zbekiston Respublikasi Oliy va o’rta maxsus ta’lim hamda 

O’zbekiston Respublikasi madaniyat va sport ishlari vazirliklari tomonidan 

tasdiqlangan sport biokimyosining namunaviy dasturi asosida tayyorlangan. 

Quyidagi bo’limkarni o’z ichiga oladi: muskul va muskulning qisqarish 

biokimyosi; muskul ish faoliyatidagi bioenergetik jarayonlar; muskul ish 

faoliyatidagi biokimyoviy jarayonlarning dinamikasi; toliqishning biokimyoviy 

asoslari; sportchilarning tezkorlik-kuchlilik sifatlari, chidamkorligi va ularni 

rivojlantirish uslublarining biokimyoviy asoslari; sport mashqlanish jarayonidagi 

biokimyoviy adaptatsiyaning qonuniyatlari; sportchilar ovqatlanishining 

biokimyoviy asoslari va sportda biokimyobiy nazorat.  

Darslik jismoniy tarbiya institutlari magistrantlari va yosh o’qituvchilar 

uchun mo’ljallangan. Lekin ushbu darslik boshqa o’quv yurtlarining jismoniy 

tarbiya fakultetlarining talabalari, barcha sport trenerlari va sport sohasida 

ishlayotgan shifokorlar uchun ham foydali qo’llanma bo’la oladi. 
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MUQADDIMA 

Keyingi yillarda biokimyo fanining tez rivojlanishi yangi eksperimental 

faktlarning to’planishi, bir qator muhim qonuniyatlarning o’rnatilishi, yangi 

konsepsiya va nazariyalarning paydo bo’lishi bilan xarakterlanadi. Bularning 

hammasi ko’p jihatdan sport biokimyosiga tegishli. Shu sababli sport biokimyosi 

sohasidagi bilimlarning zamonaviy darajasini yetarli to’la miqyosda aks ettiradigan 

yangi darslikni tayyorlash va nashr etish zaruruyati tug’ildi. 

Ushbu darslik ―Sport biokimyosi‖ni tayyorlash vaqtida magistrantlarda 

biokimyoning bakalavrlar kursi hajmida kerakli maxsus tayyorgarligi borligi 

hisobga olingan. O’quv materiallarini bayon qilishda turli jismoniy mashqlar bilan 

shug’ullanish jarayonida odam organizmining organ va to’qimalarda sodir 

bo’ladigan biokimyoviy jarayonlarning funksional aspektlarini muallif iloji boricha 

to’laroq aks ettirishga harakat qilgan. 

Ushbu darsliknu ishlash jarayonida muallif bu darslik ―Sport biokimyosi‖ 

jismoniy tarbiya institutlarining magistrantlari, trenerlar, shifokorlar va boshqa 

jismoniy tarbiya va sport mutaxassislari uchun mo’ljallanganligini diomo yodda 

tutgan. Shu sababli u asosiy e’tiborni muskul faoliyati uchun bevosita energiya 

manbai (ATP) bo’lib xizmat qiladigan aerob va anaerob bioenergetik 

mexanizmlarni ochish va boshqarish yo’llarini takomillashtirishga, sportchilarning 

tezkorlik-kuchlilik sifatlari va chidamkorligini rivojlantirish va yaxshilashga 

yo’naltirilgan uslub va vositalarini biokimyoviy asoslab berishga, sportchilarning 

ratsional balanslashtirilgan ovqatlanishining asosiy prinsiplarini aniqlashga, sport 

ish qobiliyatini oshirish yo’llari va vositalarini izlab topishga, biokimyoviy 

nazoratni tashkil qilish hamda o’tkazishga va boshqalarga qaratgan. 

Darslikda muallifning uzoq yillar davomida O’zbekiston Dablat jismoniy 

tarbiya institutida sport biokimyosi bo’yicha o’qigan ma’ruzalar kursi asos qilib 

olingan. 

Magistrantlar biokimyoviy bilimlarni yaxshi o’zlashtirishlari uchun har bir 

bo’limning oxirida asosiy tushuncha va terminlarning lug’atini, nazorat savollari va 

topshiriqlar hamda o’zini tekshirib ko’rishi uchun test topshiriqlarini keltirilgan. 



 

 

 

4 

 1. MUSKUL VA MUSKULLARNING QISQARISH BIOKIMYOSI 

 

1.1. Muskullarning tuzilishi 

 

Tana og`irligining 40-42% ini muskul to`qimasi tashkil qiladi. Muskullarning 

asosiy funksiyasi – qisqarish va bo`shashish yo`li bilan barcha harakatlarni 

ta’minlash. Kimyoviy energiyaning mexanik energiyaga aylanish yo`li bilan 

muskullarning qisqarishida ish bajariladi. 

Muskul huddi dvigatel kabi juda yuqori foydali ish koefisentiga ega – f.i.k. 

(30-50 b). Alohida ajratib olingan muskulning f.i.k. 53% ni tashkil qiladi. 

Odamlarning barqaror holatida f.i.k. 49% ga etadi. Odam qo`li bilan yaratilgan 

bironta mashina bunday yuqori f.i.k. ga ega emas. Mashinalar uchun eng yuqori 

f.i.k. 35% ga teng. Odam qo`li bilan yaratilgan mashinalarda moddalarning 

potensial energiyasi (kimyoviy energiyasi) oldin issiqlik energiyasiga aylanadi va 

so`ngra – mexanik energiyaga. Shu bilan birga ko`p energiya yo`qoladi. 

Muskullarda esa organic moddalarning kimyoviy energiyasi to`g`ridan-to`g`ri 

mexanik energiyaga aylanadi va energiyaning yo`qotilishi nisbatan ancha kam. 

Muskullarni qisqarishida energiya muskul qisqartiruvchi oqsillarini o`zaro tortilish 

kuchini o`zgarishiga va fazoda birgalikda joylashishiga sarflanadi. 

Evalyutsiya jarayonida to`qimalarning differensiyasi paydo bo`lgan. 

Qisqarish farayonini ta`minlaydigan to`qima – bu muskul to`qimasi. 

Odam va hayvonlarda ikki tipdagi muskullar bo`ladi – ko`ndalang-targul 

(skelet) va silliq muskullar. Sport biokimyosi uchun skelet muskullari muhim 

ahamiyatga ega. 

Muskullarning struktura – funksional birligi bo`lib muskul tolalari hizmat 

qiladi. Muskul tolalari uch hil bo`ladi: oq tez qisqaradigan (FT), qizil sekin 

qisqaradigan (ST) va oraliq (FR) muskul tolalari. Biokimyoviy nuqtai nazaridan 

ular asosan muskul qisqarishining energetik ta`minotini bioenergetik mehanizimlari 

bilan o`zaro farqlanadi. Masalan, FT tolalarida asosan anaerob oksidlanish 

jarayonlarining fermentlari ko`p bo`ladi (glikoliz jarayoni ferventlari, 

sarkoplazmatik kreatinkinaza va boshqalar), ST tolalarda esa – asosan aerob 
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oksadlanish jarayoning fermentlari (uchkatbon kislotalar sikli, oksidianishli – 

fosforlanish, moy kislotalarining в-oksidlanishi), hamda bularda mitoxon-

dryalarning soni va hajmi ko`p bo`ladi va mioglabin oqsilini miqdori ham yuqori 

bo`ladi. Manashu oqsil ST tolalarga qizil rang beradi. Boshqa tomonidan olganda, 

bu har ikkala tur – FT va ST tolalarini har hil motoneyronlar innervatsiya qilganligi 

sababli ular turli vaqtda ishga kirishadi va tolalarning qisqarish tezligi har hil 

bo`ladi. Har hil muskullar o’zlarini tarkibida bu tolalarni turli nisbatda tutadi. Bu 

omil, yani odam muskullarida FT va ST tolalarni turli nisbatda tutilishi genetik 

moyil omil bulib, organizimning individual rivojlanish jarayonida va sport 

mashqlanish jarayoning ta`sirida o`zgarmaydi. 

Har bir muskul birnecha ming muskul tolalaridan tashkil topgan bo`lib ularni 

biriktiruvchi qatlamlar va qobiqlar birlashtirib turadi. Muskul ko`p komponentli 

kompleks hisoblanadi. Muskulni tuzilishi haqida elementar tushuncha bo`lishi 

uchun, uning tarkibiga kiradigan strukturalarni va uni barcha tashkil etish 

darajalarini o`rganish maqsadga muvofiq bo’ladi (1-sxema). 

                                        Muskul 

                                    Muskul tolasi 

      

      Sarkolemma                      Muofibrillar 

 

                            Yo`g`on iplar         Ingichka iplar 

                                          (filamentlar)           (filamentlar) 

 

 

                                            Miozin     Aktin               Troponinlar 

                                                                             Tropomiozin 

 

1-sxema. 
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1.2. Muskul tolasining strukturasi va funksiyalari 

 

Har bir muskul tolasi – bu ko`p yadroli gigant hujayra bo’lib, u rivojlanish 

jarayonida ko`p fujayralarning qo`shilishidan hosil bo`lgan. Har bir muskul bir 

necha ming muskul tolalaridan tashkil topgan va uning ishi barcha muskul 

tolalarining ishini qo`shilishidan hosil bo`ladi. 

Muskul tolasi hujayrasi arqonga o`hshash ko`rinishga ega. Bu ko`p yadroli 

hujayraning uzunligi 0,1 dan to 2-3 sm (boldir muskuli 12 sm) gacha va 

yo`g`onligi 0,01 dan 0,2 millimetrgacha bo`ladi (1-rasm). 

Hujayra sarkoltmma qobug`i bilan o`raglan. Hujayraning ichida yadrosi 

(mag`izi), miofibrillari bo`ladi. Miofibrillar va yadrolar orasidagi bo`shliq 

sarkoplazma suyuqligi bilan to`lgan bo`lib, unda mitoxondriyaiar, ribosomalar, 

sarkoplazmatik retikulum, goldji apparati va boshqa hujayra organoidlari 

joylashgan.  

 

 
 

1-rasm. Alohida muskul tolasi nervlarning oxiri va qon tomirlari bilan 

1 – muskul tolasi – sarkolemma yuzasidagi kollagen iplarining to’rlari bilan; 

2 – mielin qobig’i; 3 – vena; 4 – arteriya; 5 – nervlarning oxiri; 6 – qon tashuvchi  

kapillyarlar; 7 – akson; 8 – motoneyron. 
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Muskul tolasi hujayrasining har bir struktura komponentlari o`zining maxsus 

funksiyalarini bajaradi. 

Sarkolemma – bu ikki qavatli oqsil – lipid membranasi bo`lib uning 

qalinlngi 100 A atrofida bo`ladi. Yarim utkazuvchan membrana hisoblanadi, 

chunki u turli moddalarning hujayraga kirishi va undan tashqariga hujayralararo 

bo`shlikka chiqishini boshqarib turadi. Dielektriklik vazifasini bajaradi, yani ikkita 

ionlar havzasini bir-biridan ajratib (izolyasiya qilib) turadi. Boshqa membranalarga 

o`xshab turli anorganik va organik kation va anionlarni tanlab o`tqazish xusu-

siyatiga ega. U orqali yuqori molekulali moddalar o`tmaydi (oqsillar, polisaxa-

ridlar va boshqalar), lekin glyukoza, sut va pirouzum kislotalari, keton tanachalari, 

aminokislotalar, qisqa peptidlar va boshqa kichik molekulali moddalar o`tadi.  

Sarkolemma orqali moddalarni tashilish faol hususiyatga ega, yani energiya 

(ATPning energiyasi) sariflanishi yo`li bilan bo`ladi. Bu hujayralararo 

bo`shliqdagiga nisbatan hujayralarning ichida bazi moddalarni yuqori 

konsentrasiyada to`plashga imkoniyat tug`diradi. Sarkolemmani tanlab 

o`tkazuvchanligi muskul tolasida qo`zg`aluvchanlikni paydo bo`lishida muhim 

ahamiyatga ega. Sarkolemma hujayra ichida ko`p miqdorda to`planadigan K
+
 

ionlari uchun o’tkazuvchan. Shu bilan bir vaqtda o`zida Na
+
 ionlarini hujayradan 

chiqaradigan ―ion nasosini‖ (K
+
, Na

-
 ATPazasini) tutadi. Natriy ionlarining 

hujayralararo bo`shliqdagi konsentrasiyasi K
+
 ionlarining hujayra ichidagi konsen-

trasiyasidan yuqori, bundan tashqari, muskul tolasi hujayrasining ichki qismida 

ko`p miqdorda organik anionlar (sut va pirouzum kislotalari, fosfatlar va boshqalar) 

bo`ladi. Bularning hammasi sarkolemmaning tashqi yuzasida musbat zaryadlarni va 

ichki sirtida manfiy zaryadlarni hosil bo`lishiga olib keladi. Ularning farqi 

membrana potensiallarini hosil bo`lishiga olib keladi, muskul tolalarining tinch 

holatida ular taxminan 90-100 mv ni tashkil etadi va qo`zg`alishni hosil bo`lishi va 

uzatilishini zaruriy sharoiti hisoblanadi.  

Sarkolemmaning tashqi yuzasida membrana bilan bog`langan fermentlar – 

transport ATPazalari, adenilatsiklazalar va bir qator gormonlar, vitaminlar va 

boshqa biologik faol moddalarning retseptorlari mujassamlashgan. 
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Sarkolemmani yuzasida harakatlantiruvchi neyronlarning uchi tamomlanib, 

markaziy nerv sestemasidan (MNS) muskullarga nerv signallarini o`tkazishni 

ta’minlaydigan nerv – muskul apparati – sinapsni hosil qiladi. 

Sarkoplazma – bu murakkab oqsil eritmasi. Unda glikogen, yog` tomchilari 

va hujayra strukturalari – yadro, mitoxondriya, ribosomalar, SR, lizosomalar, 

Goldji apparati va boshqalar joylashgan. Ularning funksiyalari maxsus muskul 

oqsillarini sinteziga ta`sir qilish yo`li bilan muskul tolalaridagi moddalar 

almashinuvini boshqarishdan iborat. 

 Bulardan tashqari sarkoplazmada uglevodlarning anaerob oksidlanish 

jarayonining (glikolizning) fermentlari, kreatinfosfat va ADPning perefos-

forlanishini boshqaradigan ferment – kreatinkinaza, oqsillar, yog` kislotalari va 

nukleotidlar biosintezida ishtirok etadigan fermentlar va h.k. 

Yadro (mag`iz) – irsiyatni saqlash va nasldan naslga o`tkazishga javobgar. 

Mitoxondriya – hujayraning ―kuch stansiyasi‖, ya’ni ATPning sintezlanish 

joyi. Hujayrada sintezlanadigan ATPning – 90% mitoxondriyada sintezlanadi. 

Ularning miqdori mashqlangan muskullarda mashqlanmaganlarga nisbatan ko’proq 

bo’ladi. 

Ribosomalar – oqsillarning sintez markazi. 

Lizosoma – ularning pufakcalarida oqsillar, lipidlar va uglevodlarni 

parchalaydigan fermentlar (gidrolazalar) mujassamlashgan. Kerak bo`lgan 

sharoitda, ya’ni jadal muskul ishi bajarilganda lizosomalarning membranalari 

buziladi yoki ularning o`tkazuvchanligi oshadi va sarkoplazmaga ularda 

mujassamlashgan biopolimerlarni (glikogen, yog’lar, oqsillar)ni parchalaydigan 

fermentlar chiqib, hujayraning energiyaga bo`lgan ehtiyojini ta`minlaydi. 

Miofibrillar – muskullarni qisqartiruvchi elementi hisoblanadi. Ularning 

uzunligi odatda muskul tolasining uzunligiga teng, yo`g`onligi 1-2 mikrometrni 

tashkil qiladi. Muskul tolasi hujayrasida miofibrillarning soni 2000 atrofida bo`ladi. 

Mashqlanmagan organizimlarning muskul tolalarida miofibrillar betartib 

joylashgan, mashqlanganlarda esa – Kongeym bog`lamlarida tartib bilan 

joylashgan.  
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O’zlarining tuzilishi bo`yicha miofibrillar 

ko`ndalang-targ`il ko`rinishida bo`lib, xuddi ikki 

xil disklardan tuzilgan – yorug` disklar I va 

qorong`u – A disklar (2-rasm). Keyingisi yorug`-

lik nurlarini ikki marta sindiradi. 

Electron mikroskop ostida shu narsa 

tasdiqlanganki, yorug` disklar ingichka iplardan 

(ingichka flamentlardan), qorong`u disklar esa – 

yo`g`on iplardan (yo`g`on flamentlardan) tashkil 

topgan.  

Ingichka iplardan yorug` diskning o`rtasi-

dan Z-membranasi kesib o’tadi. Ikkita Z-

membrana oralig`dagi masofa sarkomer deb ataladi (3-rasm). Tinch holatdagi 

muskullarda uning uzunligi 1,8-2,5 mikronni tashkil qiladi. A diskning o`rtasida 

yorug`roq H zona bo`lib, uning o`rtasida qorong`uroq M  chizig`i o`tadi. Bitta 

miofibrillada 1000-1200 gacha sarkomer bo`ladi. Sarkomerning yo`g`on iplarining 

(protofibrillarning) diametri 11-14 nm va uzunligi 1500 nm atrofida, ingichka 

iplarniki – diametri 4-6 nm, uzunligi 1000 nm bo`ladi. Miozin oqsilidan tuzilgan 

yo`g`on iplarning bir uchida   ―to`g`no-g’ichsimon‖ boshchasi bor, aktin oqsilidan 

tuzilgan ingichka iplar – mokisimon bo`lib, muskullar qisqarganda ular o`zaro 

ko’ndalang ko`prikchalarni hosil qiladi. 

Muskullar qisqargan vaqtda A diskning uzunligi uzgarmaydi, chunki yo`gon 

iplarning uzunligi doimiy. Yo`gon iplarning oralig`iga kirish hisobiga I disklarning 

uzunligi qisqaradi. o`tacha qisqargan sarkomerning uzunligi 1,5 mkm atrofida 

bo`ladi. O`ta qisqargan vaqtda esa sarkomerning uzunligi 1 mkm atrofida bo`lishi 

mumkin. Qisqarganda miofibrillarda ikkita Z membranalari oraligidagi masofa 

qisqaradi. 

Ikkita yapon olimlari Soichiro Tsukito va Masafumi Yano electron 

mikroskopda muskullarni qisqarishi va bo`shashishi aktin iplarini miozin iplariga 

nisbatan siljishi natijasi ekanligini eksperimental isbotlab berishdi.  
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3-rasm. Sarkomerning tuzilishi. 

a – sarkomerning strukturasini sxematik ko’rinishi; 

b – yo’g’on va ingichka iplarning joylashishi (ko’ndalang kesimi). 

 

1.3. Muskullarning kimyoviy tarkibi 

 

Katta yoshdagi odamlarning muskul to’qimasining 72-80% ini suv, 20-28% 

ini quruq qoldiqlar va ularning 85% ini oqsillar, qolgan 15% ini esa boshqa organik 

va anorganik moddalar tashkil qiladi. 

Muskul oqsillarining 40% – miofibrillarga, 30% – sarkoplazmaga, 14% – 

mitoxondriyalarga, 15% – sarkolemmaga, qolgan qismi – yadro, ribosomalar va 

boshqa hujayra organidlariga to`g`ri keladi.  

Maydalangan muskullardan suv bilan ekstraksiya qilib sarko-plazmaning 

oqsillari (glikoliz va aminokislotalarni faollash jarayoni-ning fermentlari – 

oqsillari, mioglobin zahira albuminbar va h.k.) tuzlarning konsentrlangan eritmalari 

(0,6-1,0 m KCl yoki NaCl eritmasi) bilan – miofibrillarning oqsillari, ishqoriy 

eritmalar bilan esa – yadro oqsillari – nukleoproteudlar ajratib olinadi. Cho`kmada 

paylarning erimaydigan oqsillari – kollagen va elastinlar qoladi. Bu oqsillar 
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miostrominlar deb atalib, elastiklik xususiyatiga ega va muskullarning 

qisqarganidan so`ng uni bo`shashida ahamiyatga ega. 

 

1-jadval  

Sutemizuvchilarning muskullarini kimyoviy tarkibi 

Moddaning nomi Miqdori, % Moddaning nomi Miqdori, % 

Suv 72-80 Erkin amiyokislotalar 0,1-0,7 

Oqsillar  16,3-20,9 Siydikchil 0,002-0,2 

Glikogen  0,3-2,0 Sut kislotasi 0,01-0,02 

Fosfatidlar 0,4-1,0 Anorganik tuzlar 1,0-1,5 

Xolesterin 0,03-0,23 Shu jumladan:  

Kreatin+kreatinfosfat 0,2-0,55 K 0,32 

Kreatunin  0,003-0,005 Na 0,08 

ATP 0,25-0,40 Ca 0,007 

Karnozin  0,2-0,3 Mg 0,02 

Anserin  0,09-0,15 Cl 0,02 

Karnitin 0,02-0,05 P 0,2 

Purin asoslari  0,07-0,23   

 

Muskul tolasi hufayrasida tuzilishi va funksiyasi bo`yicha qonning 

gemoglobiniga o`xshash oqsil – mioglobin bo`ladi. U o`zining funksiyasini faqat 

muskul tolasi hufayrasi darajasida bajaradi, ya`ni kislorodni qonning 

gemoglobinidan mitoxondriyalar va undan CO2 gazini gemoglobinga tashiydi. 

Ekstraksiya qilinadigan moddalardan tarkibida azot tutgan birikmalar 

alohida ahamiyatga ega. Bularga ATP (0,25-0,40%) va kreatinfosfat (0,4-1,0%) 

kiradi. Muskul to’qimasining o`zida azot tutgan moddalariga yana ikkita qisqa 

peptid – karnozin va anserin kiradi. Ular oldindan toliqish natijasida pasaygan 

muskulning qisqarishi amplitudasini kuchaytiradi. 

Muskullarning muhim ahamiyatli azotsiz birikmalariga glikogen va uning 

almashinuv mahsulotlari (piroyzym va sut kislotalari), yog`lar, xolesterin, keton 
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tanachalari va mineral moddalar kiradi. Muskullarda glikogenning miqdori keng 

darajada 0,2% dan to 3% gacha o`zgarib to`radi va sportchining mashqlanganlik 

darajasiga bog`liq bo`ladi. Mashqlangan muskullarda glikogenning miqdori 

mashqlanmaganga nisbatan ancha ko`p bo`ladi.  

Lipidlar – muskul tolasida 1% gacha sarkoplazmaning oqsil strukturalari 

bilan bog`langan sarkoplazmatik yog` bo`ladi. U muskul ishi vaqtida va och holda 

ishlatilmaydi. Hujayrada fosfolipidlar va xolesterin ham bo`ladi. Uzoq muddatli 

ishda chidamlilikka maxsus mashqlangan sportchilarning muskullarida zahira 

yog`lari to`planishi mumkin.  

Mineral moddalardan muskullarda asosan K, Na, Ca, Mg, Cl, 
42POH , 

2

4HPO va boshqalar bo`lib, ular muskulning umumiy og`irligini 1-1,5% ini tashkil 

qiladi. Ular qisqarayotgan muskullarda biokimyoviy jarayonlarni boshqarishda 

qatnashadi. 

 

1.4. Miofibrillar oqsillarining struktura tuzilishi va xususiyatlari 

 

Miofibrillyar oqsillar guruhiga kiradi: miozin, aktin, tropomiozin, troponinlar 

(C, I, T), б- va в-akteninlar. Bular muskullarning qisqartiruvchi oqsillari 

hisoblanadi. 

Miozin – muskullarning asosiy qisqartiruvchi oqsili bo’lib, barcha miofibrill 

oqsillarning 55% ini tashkil qiladi. U molekulyar massasi 470000 Da bolgan 

fibrillyar (ipsimon) oqsil. Miozinning molekulasining uzunligi 150 nm va 

yo`g`onligi 2 nm, bir uchida (spirallashmagan) ―to`g`nog`ichsimon boshchasi‖ 

bo`lib (16 nm), har biri 1800 aminokislota qoldig`ni tutgan bir xil ikkita polipeptid 

zanjiridan tashkil topgan (4-rasm). Miozin molekulasining tarkibida 

monoamindikarbon kislotalari, ayniqsa glutamin kislotasi ko`p, ya’ni miozinni 

molekulasi ko`proq manfiy zaryadga ega. Miozinning ―to`g`nog`chsimon 

boshchasi‖ fermentativ – ATP-aza faolligiga ega va o`zida ikkita markaz – 

substratni bog`lab olish va katalitik faollik markazini tutadi. Miozinni boshchasi 

Mg
2+

 ionlari yordamida ATP yoki ADP molekulasini bog`lab olish qobiliyatiga 



 

 

 

13 

ega. Miozin oqsilidan sarkomerning yo`g`on iplari (ptotofibrillari) tuzilgan (5-

rasm). 

 

 

 

4-rasm. Miozin molekulasining tuzilishi 

 

 
 

5-rasm. Sarkomerning yo’g’on (miozin) ipining tuzilish sxemasi 

 

Aktin – ikkinchi muhim qisqartiruvchi oqsil bo`lib, 

miofibrill oqsillarini 25% ini tashkil qiladi. U globulyar (G) 

oqsil, molekulyar massasi 42000 Da. G-aktinni molekulasi 374 

aminokislota qoldiqlaridan tashkil topgan, bitta polipertid 

zanjiridan tuzilgan. Ikkita G-aktinni molekulasi o`zaro ADP 

orqali bog`lanib, dimerni hosil qiladi. G-aktining dimerlaridan 

ikki zanjirli strukturaga ega bo`lgan fibrillyar F-aktin hosil 

bo`ladi (6-rasm).  

Troppomiozin – uning miqdori muskullarda uncha ko`p 

emas – miofibrill oqsillarini 4-7% ini tashkil etadi, xolos. 

Troppomiozinning molekulyar massasi 65000 Da ga teng, uning 

molekulasi ikkita б-spirallashgan zanjirlardan tashkil topgan va 

40 nm uzunlikdagi o`zak ko`rinishiga ega.  
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Troponinlar – molekulyar massasi 80000 Da bo`lgan globulyar (G) oqsillar. 

Ularning muskullardagi miqdori juda kam, ya’ni barcha miofibrill oqsillarning 

taxminan 2% ini tashkil qiladi. Molekulalari sferik ko`rinishga ega va uchta har xil 

subedisiyalardan tashkil topgan – Tn-I (ingibirlovchi), Tn-C (kolsiy bog`lovchi) va 

Tn-T (tropomoizin bog`lovchi). Miofibrillarda F-aktin, tropomiozin va 

troponinlardan sarkomerning ingichka iplari (filamentlari) hosil bo`ladi (7-rasm). 

Troponin – tropomiozin kompleksi aktomiozin kompleksiga Ca
2+

 ionlariga 

sezuvchanlikni ta`minlaydi.  

 

 

 

7-rasm. Sarkomerning ingichka (aktin) ipini struktura tuzilishi 

1 – aktin; 2 – tropomiozin; 3 – troponin C; 4 – troponin I; 5 – troponin – T 

 

1.5. Muskul qisqarishining mexanizmi 

 

Hozirgi zamon tushunchasi bo`yicha muskullarning qisqarish jarayoni 

quydagicha amalga oshadi. 

Markaziy nerv sistemasidan nerv-muskul apparati – sinopsga (8-rasm) 

kelayotgan elektr impulslari muskul qisqarishini chaqiradi. Elektr impulslari 

sinapsga yetib kelishi bilan maxsus pufakchalarning bir qismi yorilib, undan 

neyromediator – atsetilxolin ajralib chiqadi va presinaptik membranadagi maxsus 

teshikchalar orqali hujayralararo  bo`shliqqa o`tib, postsinaptik membranadagi 

(sarkolemmadagi) maxsus retseptor oqsili bilan bog`lanadi. Retseptor oqsil – 

atsetilxolin kompleksi hosil bo`lishi retseptor oqsilining komformatsiyasini 

o`zgarishiga olib keladi, natijada sarkolemmani Na
+
 ionlari uchun o`tkazuvchanligi 

oshadi va ular muskul tolasi hujayrasi ichiga kiraboshlab, sarkolemmani ichki 

yuzasidagi manfiy zaryadlar sonini kamaytiradi. Depolyarizatsiya bo`lib, ta’sir toki  
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8-rasm. Nerv-muskul apparati – sinapsning tuzilish sxemasi 

 

hosil bo`ladi va u miniatyur potensiallar shaklida aktin va miozin iplarini o`zaro 

ta’sir qiladigan miofibrillarning qismini o`rab olgan sarkoplazmatik retikulumni (9-

rasm) T-sistemalari, sisternalari va pufakchalarining barcha membranalarigacha 

tarqaladi. Sarkoplazmatik retikulumning pufakcha va sistenalarida Ca
2+

 bog`lab 

oladigan oqsil bo`lib, u Ca
2+ 

- ATR-azasi yoki kalsiy pompasi yoki kalsiy nasosi 

yoki bo`shashish omili deb yuritiladi. Sarkoplazmatik retikulumning pufakcha va 

sisternalariga elektr qo`zg`lishi (ta’sir toki) yetib kelishi bilan kalsiy nasosi ishlab 

Ca
2+ 

ionlarini bo`shatib yuboradi. Sarko-plazmada Ca
2+

 ionlarini konsentrasiyasi 

ko`payadi (tinch holatdagi muskullarda Ca
2+ 

ionlarining konsenrtasiyasi ~10
-7

 M 

bo`ladi, 10
-6

-10
-5

 M konsentrasiyada esa muskulning qisqaruvchanlik faolligi eng 

yuqori darajada bo`ladi). Bo`shalgan Ca
2+ 

troponin C-ga bog`lanib konfar-matsion 

o`zgarishni chaqiradi, ya`ni troponin – tropomiozin o’qining buralishi sodir bo’ladi 

va ingichka protofibrilldagi (ipdagi) G-aktinning faol markazi bilan yo`g`on 

protofrilldagi miozinining ―boshchasi‖ o`rtasida ko`ndalang ko`prikcha hosil 

bo`ladi (10-rasm). Shu bilan birga miozin ATP-azasi ishga tushib ATP ni ADP va 

anarganik fosfatga parchalaydi va energiya ajratib chiqaradi. Shu energiya hisobiga 

miozinning ―boshchasini‖ konformatsiyasi o`zgaradi, yani 90
0 

burchak bilan (rasm
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9-rasm. Sarkoplazmatik retikulumning tuzilish sxemasi 

 

10b) aktin ipining tegishli markaziga bog`lanib olgan miozin boshchasi 45
0 

buralib 

miozin ipi bo`ylab o`zi bilan aktin ipini tortadi (tahminan bitta elementar qadam – 

11 nm atrofida bo`ladi) (10-rasm, c). Aktin ipi bitta ―qadam‖ qilgandan keyin 

aktomiozin kompleksidan ADP va fosfor kislotasi ajralib chiqadi. Keyin miozin-

ning boshchasiga ATPning yangi molekulasi Mg
2+ 

ionlari ishtirokida (10-rasm, d) 

birikadi va jarayon miozin molekulasining keyingi boshchasi bilan takrorlanadi shu 

bilan birga miozin boshchasi bilan aktin o`rtasida qancha ko`p ko`ndalang 

ko`prikchalar hosil bo`lsa, muskul qisqarishini kuchi shuncha katta bo`ladi.  

 

10-rasm. Muskullarning qisqarish va bo’shashishida yo’g’on ipdagi miozin  

―boshchasini‖ ishlash sxemasi 
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Muskulni bo`shashishi uchun harakatlantiruvchi nervdan kelayotgan 

impulslar to`htashi kerak va sarkoplazmada Ca
2+ 

ionlarni miqdorini kamaytirish 

lozim. Bu sarkoplazmatik retikulumning pufakchalari va sisternalaridagi Ca
2+ 

- 

ATP-azasi Ca
2+ 

ionlarini aksincha bog`lab olish yo`li bilan sodir bo`ladi. Shuni 

aytish kerakki, Ca
2+ 

ionini sarkoplazmatik retikulumning pufakchalari va 

sisternalarini ichiga tashilishi bir molekula ATPni parchalanganda ajralib chiqqan 

energiya hisobiga bo`ladi. Shunday qilib, skelet muskullarini qisqarishiga qancha 

energiya sarflangan bo`lsa, ularning bo`shashiga ham shuncha energiya sarflanadi.  

Muskullarning qisqarishi jarayonining o`zi quydagi ko`rinishga ega: 

harakatlantiruvchi impulslarni uzatishi to`xtashi bilan Ca
2+

 SR sisternalari iciga 

o`tib oladi. Troponin-C o`ziga bog`langan Ca
2+ 

ionlarini yo`qotadi, buning 

natijasida troponin-trapomiozin kompleksida konfarmasion o`zgarish yuz beradi va 

troponin-I G-aktinni faol markazini boshchasi bilan bog`lanishga yo`l qo`ymaydi. 

Sarko-plazmada Ca
2+ 

ionlarning konsentratsiyasi boshlang`ichdan (~10
-7

 M dan) 

kamayib ketadi va muskul tolalari ko`ndalang ko`prikchalar hosil qilish qobiliyatini 

yo`qotadi. Bunday sharoitda qisqarish vaqtida deformatsiyalashgan stromaning 

elastik kuchlari ustunlik qiladi va muskul bo’shashadi. Shu vaqtda miozinning 

boshchasi oldingi konformatsiyasini egallaydi, ingichka aktin ipi esa o`zining 

boshlang`ich holatiga qaytib keladi. Muskul ingichka va uzunroq bo`lib qoladi, 

ya’ni boshlang`ich yo`g`onligi va uzunligini egallaydi. 

Shunday qilib, muskullarning qisqarish va kelgusi bo`shashishi jarayonida 

ingichka aktin iplari miofibrillarning yo`g`on miozin iplari bo`ylab sirpanadi, 

natijada ikkita Z-membranalar orasidagi masofa qisqaradi. 

Muskul ishi vaqtida ATPning sarflanish tezligi juda katta va minutiga 1 g 

muskulga 10 mkmol ni tashkil qiladi. Muskuldagi ATPning zahirasi ko`p emas 

(0,25-0,40% atrofida), demak muskulnung normal ishini ta’minlash uchun ATP 

qanday tezlik bilan sarflansa, shunday tezlikda uning zahirasi tiklanib turishi kerak. 

Shunday qilib, skelet muskullarining qisqarish va bo`shashish jarayonida 

sodir bo`layotgan reaksiyalarning ketma-ketligini sxematik ravishda quyidagicha 

ifodalash mumkin: 
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- nerv impulslarini hosil bo`lishi va nerv-muskul apparati – sinapsga 

uzatilishi; 

- qo`zg`alishlarni uzatuvchi – neyromediator atsetilxolinni bo`shalib chiqishi; 

- atsetilxolinning akseptor oqsili konformatsiyasining o`zgarishi va 

sarkolemmaning Na
+
 ionlari uchun o`tkazuvchanligini oshishi; 

- Na
+ 

ionlarini hujayra ichiga oqimi va sarkolemmaning ichki yuzasidagi 

manfiy zaryad sonini kamayishi – depolyarizatsiya; 

- ta`sir tokini hosil bo`lishi SR pufakchalari va sisternalarining barcha 

membranalariga tarqalishi; 

- Ca
2+ 

ionlarini ajralib chiqishi va sarkoplazmada uning konsentratsiyasining 

ortishi. Kalsiyni troponin-C bilan bog’lanishi; 

- Mg
2+ 

ionlarining ishtirokida miozin boshchasi bilan ferment-substat 

kompleksini hosil bo`lishi; 

ATPMATPM
Mg 2

(M-miozin) 

- miozinga ATP molekulasidan energiyani ko`chirilishi; 

M – ATP + H2O → M~P + ADP 

- miofibrillning ingichka ipi g-aktining faol markazi bilan miozin boshchalari 

o`rtasida ko`ndalang ko`prikchani (makroergik aktomiozin kompleksini) hosil 

bo`lishi; 

M~P+A→ M~A+H3PO4 (A-aktin) 

- muskulning qisqarishi, ya’ni ATPning kimyoviy energiyasi mexanik ishga 

aylanishi; 

M~A→ M – A + ish (qisqarish); 

- miozin boshchasi bilan aktin o`rtasidagi ko`ndalang ko`prikchani uzilishi - 

booshashish 

AATPMATPAM
Mg 2

 

 

Asosiy tushunchalar va mavzuning atamalari 

Muskul tolasi – ko`p yadroli gigant hujayra yoki hujayraviy tuzilma – 

simplast, uzunligi 0,1 santimetrdan 2-3 santimetrgacha (ayrim hollarda 12 sm 
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gacha) va giametri – 0,01-0,2 mm. U skelet muskullarining struktura – funksional 

birligi hisoblanadi. 

Miofibrillar – muskullarning qisqartiruvchi elementi. Ularning uzunligi 

muskul tolasi hujayralarining uzunligiga teng, diametri – 1-2 mkm. 

Sarkomer – miofibrillardagi ikkita Z-membranalari oralig`idagi masofa. 

Miofibrillarning struktura funksional birligi. Odamning tinch holatdagi muskulida 

uning uzunligi 1,8-2,5 mk atrofida bo`ladi. 

Miozin – miofibrillarning asosiy qisqartiruvchi oqsili bo`lib, uning hissasiga 

myofibril oqsillarining 55% to`g`ri keladi. 470000 Da molekulyar massali fibrillyar 

oqsil. Undan sarkomerning yo`g`on iplari hosil bo`ladi.  

Aktin – ikkinchi muhim qisqartiruvchi oqsil. 42000 Da molekulyar massali 

globulyar (g) oqsil. G-aktinning dimeridan sarkomerning ingichka ipining asosi – 

fibrillyar F-aktin hosil bo`ladi.  

Tropomiozin – uchinchi qisqartiruvchi oqsil; molekulyar massasi – 70000 

Da. Uning molekulasi ikkita har xil б-spiralli polipeptid zanjirlaridan tashkil 

topgan. Sarkomnerning ingichka ipining tarkibiga kiradi.  

Troponin – 80000 Da molekulyar massali globulyar oqsil. Molekulasi uchta 

har xil subedisalardan (C, I, T) tashkil topgan. Muskullarning qisqarish 

mexanizmida qatnashadi.  

Miozin ATP-azasi – ATPning parchalanish reaksiyasini katalizlash 

qobiliyatiga ega bo`lgan miozinning to`g`nog`chsimon boshchasi miozin ATP-

azasi nomi bilan yuritiladi.  

 

Savollar va topshiriqlar 

1. Muskul to`qimasining qanday turlarini siz bilasiz? Ularning biologik 

funksiyalari nimalardan iborat?  

2.  Skelet muskullarining struktura-funksional birligi bo`lib nima xizmat 

qiladi? 

3.  Muskul tolalarining turlarini ko`rsating. Ular o`zlarining qanday 

biokimyoviy xususiyatlari bilan bir-birlaridan farqlanadi? 
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4.  Muskul tolasining o`zi nima bilan ifodalanadi? Uning tarkibiga qanday 

hujayra organellari (strukturalari) kiradi va ular qanday bioligik funksiyalarni 

bajaradi? 

5.  Miofibrillning miozin va aktin iplarini struktura tuzilishini ifodalab bering. 

6.  Nima uchun odamning skelet muskullaridagi FT va ST tolalarning 

nisbatini va sarkomerning uzunligini genetik moyil omil deb ataladi? 

7.  Muskulning qisqarish va bo`shashida sodir bo`ladigan kimyoviy 

reaksiyalarning ketma-ketligini sxematik ravishda ifodalang. 

8.  Muskullarning qisqarishida Ca
2+ 

ionlari va troponin oqsilini ahamiyati 

nimadan iborat? 

9.  Muskullarning bo’shashish jarayonida stroma oqsillari kollagen va 

elastinlarning ahamiyati nimadan iborat? 

10. Muskul ish faoliyatida ATPning qanday ahamiyati bor va nima uchun 

uning muskullaridagi konsentrasiyasi ma`lum bir darajada bo`lishi kerak? 

 

O`zingizni tekshirib ko`ring 

 

1.  Muskullarning bajaradigan asosiy funksiyasi – bu; a) himoya; b) struktura; 

c) qisqarish; d) to`plash. 

2.  Muskullarning struktura-funksional birligi bo`lib xizmat qiladi: a) 

sarkomer; b) miofibrillar; c) muskul tolasi; d) sarkolemma. 

3.  Oq tez qisqaradigan (FT) va qizil sekin qisqaradigan (ST) tolalari o`zaro 

bir-biridan asosan nima bilan farqlanadi? a) oqsil biosentezining mexanizimlari; b) 

kreatinfosfatning umumiy zahirasi; c) uglevodlarning zahirasi; d) energiya 

o`zgarishining bioenergetik mexanizmlari. 

4.  Muskulning qisqartiruvchi elementi bo`lib xizmat qiladi: a) miofibrill; b) 

muskul tolasi; c) sarkomer; d) mitoxondriya. 

5.  Sarkomer deb ataladi: a) A va I disklar orasidagi masofa; b) ikkita A 

disklar orasidagi masofa; c) ikkita Z-membranalar orasidagi masofa; d) ikkita H-

zona o`rtasidagi masofa. 
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6.  Sarkomerning yo`g`on va ingichka iplari qaysi oqsillardan tashkil topgan? 

a) aktin va mioglobin; b) miozin va aktin; c) tropomiozin va miozin; d) aktin va 

aktomiozin. 

7.  Miozin molekulasining to`g`nog`chsimon boshchasi qaysi fermentning 

faolligiga ega? a) ATP-azaning; b) fosfatazaning; c) proteinkinazaning; d) 

geksokinazaning. 

8.  Sarkoplazmatik retikulumning pufakchalari va sisternalarida joylashgan 

maxsus oqsil qaysi bir ionlarni bog`lab olish va bo`shatish funksiyalarini bajaradi? 

a) K
+
; b) Mg

2+
; c) NA

+
; d) Ca

2+
.  

9.  Muskulning qisqarishi natijasida sodir bo`ladi: a) miozin iplarining 

kaltayishi; b) aktin iplarining miozin iplari bo`ylab sirpanishi; c) miozin iplarining 

cho`zilishi; d) aktin iplarining bo`shashishi. 

10. Muskulning qisqarishi qaysi parchalanish reaksiyasida ajralib chiqqan 

energiya hisobiga sodir bo`ladi? a) KrP → Kr + ADP + ∆G; b) ATP → AMP + 

H4P2O7 + ∆G; c) UTP →  UDP + H3PO4 + ∆G; d) ATP→ ADP + H3PO4 + ∆G. 
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2. MUSKUL ISH FAOLIYATIDAGI BIOENERGETIK JARAYONLAR 

 

2.1. Muskul ishi uchun energiya manbalari 

 

Muskulning qisqarishi va bo’shashi uchun bevosita energiya manbai bo’lib 

makroerg birikma – adenozintrifosfat (ATP) yoki ATP-ning parchalanish reaksiyasi 

xizmat qiladi.  

GPOHADPOHATP ATPaza

432  

tenglamasi bo’yicha ATP fermentativ parchalanganda muskulning qisqarish 

jarayonida mexanik ishga aylanadigan energiya ajralib chiqadi. Oxirgi (uchinchi) 

makroerg fosfat bog’i uzilganda har bir mol ATP dan 30 dan 46 kilojoulgacha 

energiya ajralib chiqadi. Odatda qabul qilinishicha, odam organizmida normal 

fiziologik sharoitda 1 mol ATP parchalanishidan ajralib chiqqan energiya ~40 kDj 

ni tashkil qiladi.  

Muskullarda ATPning miqdori ko’p emas va 5 mM/kg atrofida yoki 0,25-

0,40% ni tashkil qiladi. Biroq, bir tomondan, muskullar o’zida ko’p miqdorda (5 

mM/kg dan ko’p) ATPni yig’olmaydi, chunki bunday holatda miozin ATP-azaning 

substratli ingibirlanishi ro’y beradi. Bu esa muskullarning qisqarishi va bo’shashish 

jarayonining tezligini pasaytiradi, bajarilayotgan muskul ishining tezligi va 

intensivligini susaytiradi. Shu bilan birga muskullarda ATPning miqdori 2 mM/kg 

dan kamayishi mumkin emas. Chunki bunday holatda SR pufakchalari va 

sisternalaridagi ―kalsiy nasosi‖ (Са
2+

-ATP-azasi) ishlamay qoladi va muskul to 

ATP zahirasini butunlay tamom bo’lishigacha va Rigor holatini rivojlanishigacha 

qisqaradi. Muskul toshdek qotib qolgan holatga keladi va qisqarish hamda 

bo’shashish qobilyatini yo’qotadi.  

Shu sababli muskul uzoq vaqt davomida ishlay olishi uchun qisqarishlar 

oralig’ida ATPning resintezi uzluksiz sodir bo’lib turishi va uning ishlayotgan 

muskullardagi zahirasi doimo to’ldirilib turishi kerak.  
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2.2. ATP resintezining anaerob va aerob yo’llari 

 

Yuqorida ko’rsatilganidek, muskuldagi ATPning zahirasi ko’p emas va 5 

mM/kg atrofida yoki 0,25% ni tashkil qiladi. Bu miqdordagi ATP faqat 3-4 yolg’iz 

maksimal kuchli qisqarishga yetadi. Shu bilan birga muskullarda mikrobionsiya 

usulini qo’llash yo’li bilan shu narsa aniqlandiki, ishlayotgan muskullarda ATPning 

konsentratsiyasi ishni boshlanishida biroz kamayib, so’ngra o’zgarmasdan bir 

darajada doimiy saqlanadi, kreatinfosfatning konsentratsiyasi esa ish boshlanishi 

bilan keskin kamayadi, sut kislotasining miqdori, aksincha, ko’payib boradi (11-

rasm). Bundan shunday xulosa qilinadi: muskul ish faoliyati davomida ishlayotgan 

muskullarda ATP qanday tezlik bilan sarflansa, taxminan shu tezlikda uning 

zahirasi tiklanib (rezistezlanib) turadi. 

 

 

 

11-rasm. Skelet muskullarining ishi vaqtida ATP, kreatinfosfat va  

sut kislotalarining konsentratsiyasining o’zgarishi 
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Haqiqatdan ham odam organizmida ATPni resintezlab turadigan bioenergetik 

jarayonlar borligi aniqlangan. Muskul ish faoliyatida ATPning resintezi anaerob 

sharoitda boradigan reaksiyalar davomida hamda kislorodni ist’emoli bilan bog’liq 

bo’lgan hujayradagi oksidlanish jarayonlari hisobiga amalga oshishi mumkin. 

Odamning skelet muskullarida ATPning resintezlanishi mumkin bo’lgan uchta 

anaerob va bitta aerob jarayon borligi aniqlangan:    

- kreatinkinaza reaksiyasi (alaktat anaerob jarayon) – ATPning resintezi 

kreatunfosfat (KrP) va ADPlarni perefosforlanishi hisobiga amalga oshadi; 

- glikoliz (laktatsid anaerob jarayon) – ATPning resintezi uglevodlarning 

(glyukoza yoki glikogenni) sut kislotasigacha fermentativ parchalanishi davomida 

amalga oshadi; 

- miokinaza reaksiyasi – ikki molekula ADPning perefosfor-lanish hisobiga 

ATP resintezlanadi;  

- aerob jarayon – ATPning resintezi mitoxondriyada to’qimaning nafas 

olishida, ya’ni o’ksidlanishli fosforlanish jarayoni davomida amalga oshadi.  

Muskul ish faoliyatida ATP resintezining anaerob va aerob jarayonlarini 

miqdoriy baholash uchun uchta biokimyoviy kriteriyadan foydalaniladi: 

- quvvat kriteriyasi – har bir jarayondagi energiya o’zgarishining (ATP 

resintezining) tezligini ko’rsatadi; 

- hajm kriteriyasi – energiya resurslarini umumiy zahirasini ifodalaydi; 

- samaradorlik kriteriyasi – berilgan jarayonda ajralgan umumiy energiya 

bilan ATPning resinteziga sarflangan energiyani o’zaro nisbatini ko’rsatadi.  

ATP resintezining anearob va aerob mexanizmlari o’zlarining quvvat, hajm 

va samaradorlik parametrlari bilan bir-biridan ancha farq qiladi. 

Quyida muskulda ATPning barcha resintez jarayonlarini va ularni ishga 

tushish tartibini ko’rib chiqamiz.  

 

2.2.1. Kreatinkinaza reaksiyasida ATPlarning resintezi 

 Muskullarda ATPdan tashqari yana bitta makroerg birikma – kreatinfosfat 

(KrP) bo’ladi, uning miqdori ATPnikidan 3-4 marta ko’p, ya’ni 15-16 mM/kg ni 
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tashkil qiladi. Har bir muskul faoliyatining boshida ATPning miqdori kamayishi 

bilan energiya ta’minotiga kreatinkinaza reaksiyasi kirishadi. Bu reaksiyada 

ATPning resintezi kreatinkinnaza fermenti (KK) katalizlaydigan KrP va ADPning 

perefosforlanish reaksiyasi hisobiga amalga oshadi.  

ATPKrADPKrP KK
 

Ishlayotgan muskullarda kreatinkinaza reaksiyasining tezligi bajarilayotgan 

ishning intensivligiga va muskul kuchlanishining kattaligiga to’g’ri proporsional 

bo’ladi. Kreatinkinaza reaksiyasi o’zining eng yuqori tezligini ishning 2-3 

sekundlarida namoyon qiladi (12-rasm). Kreatinkinaza fermenti muhitning pH 

ko’rsatkichini o’zgarishiga juda sezgir, ya’ni o’zining maksimal faolligini kuchsiz 

ishqoriy muhitda namoyon qiladi va hujayraichi pH ni pasayishi uni fa’olligini 

keskin pasaytiradi. Muskulning qisqarganida ajralib chiqqan Ca
2+

 ionlari fermentni 

aktivatori bo’lib xizmat qiladi.  

 

 

 

12-rasm. Ishlayotgan muskullarda mashqlarning davomiyligiga qarab 

energiya bilan ta’minlovchi jarayonlar tezligining o’zgarishi 

 

Muskul ishi boshlanish momentidayoq birinchi bo’lib kreatinkinaza 

reaksiyasi ATP resintezi jarayonida ishga kirishadi va muskullarda KrPning 

zahirasi ancha kamayguncha o’zining maksimal tezligi bilan ishlaydi. Ayniqsa 

sportning sport o’yinlari turlarida, qayerda bajariladigan mashqlarning tezligi 
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sharoitga qarab ko’p marta yo tezlashib, yo sekinlashib, o’zgarib turadi. 

Kreatinkinaza reaksiyasi yo ATP resintez jarayoniga kirishib (to’g’ri reaksiya), yo 

bu reaksiyadan chiqib, orqaga yo’nalgan reaksiya – KrP zahirasini tiklashga olib 

keladigan ATPning ishlatilish tezligini keskin o’zgarib turishi sharoitida uning 

muskullardagi konsentratsiyasining doimiyligini ta’minlab turadigan o’ziga xos 

―energetik bufer‖ vazifasini bajaradi. 

Kreatinkinaza reaksiyasining eng katta quvvati 3,8 kDj/kg.min ni tashkil 

qiladi. Uning maksimal hajmi esa, ya’ni muskul kreatinfosfatning umumiy zahirasi 

maksimal intensivlikdagi mashqni berilgan quvvatini pasaytirmasdan 10-15 sekund 

davomida bajarishga yetadi.  

Ishning boshlanishi birinchi sekundlarida, hali muskullarda kreatinfosfatning 

konsentratsisyasi yuqori, kretinkinazaning faolligi yuqori darajada ushlab turadi. 

ATPning parchalanishida hosil bo’lgan ADPning deyarlik barcha miqdorida ATP 

resintezining boshqa jarayonlarini to’sib (blokirovka qilib), mana shu jarayonga – 

kreatinaza reaksiyasiga jalb qilinadi. Muskullarda KrP zahirasining 
1
/3 qismi 

tugallanishi bilanoq kreatinkinaza reaksiyasining tezligi pasaya boshlaydi, bu esa 

o’z navbatida ATP resintezining boshqa yo’llari – glikoliz va aerob jarayonlarni 

ishga kirishini tezlashtiradi.  

Kreatinkinaza reaksiyasi oson orqaga qaytadi. Mashqlarni bajarish vaqtida 

ATP va kreatinni hosil qiladigan to`g`ri reaksiya ustunlik qiladi, lekin ishning 

sekinlashishi yoki tugashi va muskulda ATPning ortiqcha miqdori paydo bo`lishi 

bilan KrP zahirasini boshlang`ich ish oldi darajasigacha tiklashga olib keladigan 

orqaga yo`nalgan reaksiya ustunlik qila boshlaydi.  

Kreatinkinaza reaksiyasi qisqa muddatli maksimal quvvatli mashqlarni 

energiya ta’minotida asosiy, muhim ro’lni o`ynaydi, jumladan: qisqa masofaga 

yugurish, sakrash, disk uloqtirish, og`ir atletika mashqlari, gimnastika va 

akrobatika elementlarini bajarish, velotrek, finisholdi tezlashishi va h.k.  
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2.2.2. Glikoliz jarayonila ATPning resintezi 

Muskul ish faoliyatida kreatinkinaza reaksiyasining tezligi pasayib borishi 

bilan energiya ta’minoti jarayoniga tobora anaerob glikoliz ko`proq jalb qilinadi. 

Glikoliz jarayonida muskul ichidagi glikogenning zahirasi va qondan kirayotgan 

glyukoza fermentativ yo`l bilan ikki molekula pirouzum yoki ikki molekula sut 

kislotasigacha parchalanadi. Glikoliz yoki glikogenni fosforolizidan (glikogenoliz) 

yoki erkin glyukozani fosforlanishidan (geksokinaza reaksiyasi) boshlanishi 

mumkin. Glikoliz (glikogenoliz) jarayonining ayrim reaksiyalarini katalizlaydigan 

fermentlarning ko`pchiligi SR membrana-larida va sarkoplazmada to`plangan. 

Muskul qisqarishini faollashtirish jarayonida sarkoplazmada ADP, anorganik 

fosfat, katexolaminlar (adrenolin va noradrenalin) va Ca
2+

 ionlarining 

konsentrasiyasi oshganda anaerob glikolizning muhim fermentlari faollashadi, bu 

o’z navbatida muskul ishini boshlanishi bilan glikolizni ATPning resintezlanish 

jarayoniga tez jalb qilishga imkoniyat tug`diradi.  

Glikolizning boshlang`ich etaplarida 2 molekula ATP sarflanadi (glyukoza va 

fruktoza-6-fosfatlarni fosforlanishiga), glikogenolizda esa 1 molekula ATP 

(fruktoza-6-fosfatli fosforlanishiga). Jarayonning yakunlovchi bosqichlarida oraliq 

metabolitlar – difosfoglitserin va fosfoenolpirouzum kislotalarining defosforlanishi 

hisobiga kislota-larning har bir mol iga 1 mol dan ATP sintezlanadi. Glikoliz 

(glikogenoliz) jarayonining sxemasi va uning energetik samaradorligi 13-rasmda 

keltirilgan. 

Glikoliz va glikogenolizning jamlangan tenglamalarni quyidagi tenglamalar 

ko`rinishida ifodalash mumkin: 

1. C6H12O6+2ADP+2H3PO4 →2CH3
.
CHOH

.
COOH+2ATP+2H2O 

    glyukoza                               sut kislotasi   

2.[C6H10O5]n+3ADP+3H3PO4→[C6H10O5]n-1+2CH3CHOH
.
COOH+  

    glikogen                                   glikogen       sut kislotasi 

                                                                           +3ATP+3H2O 

 

 



 

 

 

28 

 
 

13-rasm. Glikoliz jarayoni va uning samaradorligi 

 

Glikoliz jarayoning energetik samaradorligini hisoblaganda ATP-ning 

glyukoza va fruktoza-6 fosfat molekulalarini fosforlanishga sarflangan ATPning 

miqdorini inobatga olish lozim (13-rasmga qarang). Agar ATPning ana shu 

miqdorini yangitdan resitezlanayotgan APPning miqdoridan ayirib tashlansa, har 1 

mol parchalanayotgan glyukoza ekvivalentiga glikoliz uchun 2 mol (4–2=2) va 

glikogenoliz uchun esa 3 mol (4–1=3) ATP to`g`ri keladi.  

ATPning glikolitik yo`l bilan resintanishi maksimal quvvati kreatinkinaza 

reaksiyasining quvvatidan bir necha pastroq bo’lib, 2,5 kDf/kg.min ni tashkil qiladi, 

lekin aerob jarayonning quvvatidan 2-3 marta ko`p. Jadal muskul ishini 

boshlagandan so`ng 20-30-sekundlarida glikoliz jarayoni o`zining eng yuqori 

tezligiga erishadi va ishning 1-minutlari oxirida yangitdan resintezlanayotgan 
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ATPning asosiy manbai bo`lib qoladi. Ammo muskullarda nisbatan uncha ko`p 

bo`lmagan glikogenning zahirasini tez tugallanishi va hosil bo`layotgan sut 

kislotasi hamda hujayraichi pH ning pasayishining ta’sirida glikoliz zanjiri asosiy 

fermenlarining faolligini kamayishi mashqning davomiyligini oshishi bilan 

glikolizni tezligi pasayadi. Muskul ishi boshlanganidan 15 min o`tgandauoq 

glikoluzning tezligini yarmisi qoladi. 

Organizmdagi uglevodlarning umumiy zahirasi va hujayraichi pH 

ko`rsatkichlarini stabilizatsiya qilib turadigan buffer sistemalarining hajmi 30 

sekunddan to 2-3 minutgacha intervaldagi mashqlarni berilgan intensivligini 

pasaytirmasdan bajarishni ta`minlaydi. Demak, ATP resintezining glikolitik yo’lini 

hajmi ATP resintezining alaktat anaerob yo`lining hajmidan bir tartibga (10 

martadan oshiqroq) ko`p. 

Glikoliz jarayoni nisbatan unchalik yuqori bo`lmagan energetik samaradorligi 

bilan ajralib turadi. Chunki, 1 molekula glyukoza (yoki glikogenning bitta glyukoza 

qoldig`i) ikki molekula pirouzum yoki sut kislotasigacha anaerob jarayonida 

parchalanganida umumiy 2860 kDj/mol energiyaning 240 kDj/moli ajralib chiqadi. 

Qolgan energiya esa keyinchalik pirouzum (sut) kislotasining aerob oksidlanish 

jarayonida ajraladi. Demak, glikoliz davomida ajralgan umumiy energiya (240 

kDj/mol)ning 84 dan 125 kDj li ATPning makroerg fosfat bog`lariga aylanadi, ya’ni 

glikoliz jarayonida 2 molekula ATP (~80 kDj) va glikogenolizda 3 molekula ATP 

(~120 kDj) hosil bo`ladi. Shunday qilib, glikoliz jarayonining yoki ATP 

resintezning glikolitik yo`lini energetik samaradorligi umumiy ajralgan 

energiyaning 35-52% ini tashkil qiladi yoki foydali ish koeffitsienti bo`yicha 0,35-

0,52 ko`rsatkichi bilan ifodalanadi.  

Zo’riqqan muskul ishi sharoitida glikolitik yo`l bilan parcha-lanayotgan 

uglevodlarning asosiy miqdori sut kislotasiga aylanadi. Shu bilan birga hosil 

bo`layotgan sut kislotosining har bir molekulasi 1-1,5 molekula ATPni sinteziga 

teng. Anaerob ishda sut kislotasining to`planish darajasi bajarilayotgan mashqning 

intensivligi va davo-miyligi bilan to`g`ri proporsional bog`langan. 
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Sut kislotasi boshqa barcha organik kislotalari kabi suv muhitida 

dissotsiasiyaga uchraydi: 

CH3CHOH         CH3CHOHCOO
-
+H

+
 

Intensiv muskul ishi faoliyatida ko`p miqdorda sut kislotasi to`plana 

boshlaydi. Bu esa hujayraichi muhitida vodorod ionlarining konsentrasiyasini 

o`zgarishiga olib keladi. pH ko`rsatkichini uncha katta bo`lmagan (o`rtacha) 

kislotalik tomonga siljishi mitoxondriyadagi nafas olish siklining fertmentlarini 

faolligini oshiradi, lekin ko`proq o`zgarganda miozin ATP-azasi, kreatinaza va 

muskullarning qisqarish qobiliyatini boshqaradigan glikolizning muhim 

fermentlarini faolligini va ATPning anaerob resintezining tezligini pasaytiradi. 

Muskul tolasining sarkoplazmasida sut kislotasining konsentra-tsiyasini 

keskin ko`payishi osmatik bosimni o`zgarishiga olib keladi, ya’ni suv hujayralararo 

bo`shlig`dan hujayra ichiga kirib uni shishiradi va tarangligini oshiradi. Osmotik 

bosimni ancha o`zgarishi muskullarda og`riqni paydo bo`lishini sababchisi bo`ladi.  

Sut kislotasi oson diffuziyalanib, hujayra membranasi orqali gradient 

bo`yicha qon tomirlariga o`tadi va u yerda birinchi navbatda bikarbonat bufer 

sistemasi bilan o`zaro ta’sir qilib, ―nometabolik ortiqcha CO2′′ (ExcCO2)ni ajratib 

chiqaradi.  

NaHO3+CH3CHOH
.
COOH→CH3CHOHCOONa+H2O+CO2↑ 

Ishlayotgan muskullarda glikolizning kuchayishini aks ettiruvchi omillar (sut 

kislotasining to`planishi, ExcCO2 ni paydo bo`lishi, pH ning o`zgarishi va 

o`pkaning giperentilyasiyasi) odatda bajarilayotgan mashqning quvvati kritik 

quvvatning ~50% ni tashkil qilganda namoyon bo`ladi. Yuklamaning bu darajasini 

―anaerob almashinuv bo`sag`asi‖ (AAB) deb yuritiladi. Qancha oldin AABga 

erishsa, ishlayotgan muskullarda sut kislotasini to’planishi va toliqishni rivojlanishi 

bilan sodir bo’ladigan dlikoliz jarayoni shuncha tez rivojlanaboshlaydi.  

Shunday qilib, bajariladigan vaqti 30 sekunddan to 2-3 minutgacha bo`lgan 

mashqlarni (o`rta masofaga yugurish, 100 va 200 metrga suzish, trekda velosiped 

haydash, uzoqroq muddatli finisholdi tezlashish va boshqalar) asosiy energiya 
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manbai bo`lib, submaksimal quvvatli ishlarni energiya ta`minotida glikoliz jarayoni 

muhim rol o`naydi.  

 

2.2.3. Miokinaza reaksiyasida ATPning resintezi 

Sarkoplazmada hali ADPning konsentrasiyasi yetarli darajada yuqori va ATP 

resintezining boshqa yo`llarini imkoniyati diyarlik qolmaganda, ya`ni yaqqol 

toliqish holati ro`y berganda miokinaza reaksiyasi yuzaga chiqishi mumkin. Bu 

reaksiyaning asosiy mohiyati shundan iboratki, unda adenilatkinaza (yoki 

miokinaza) fermenti yordamida ikki molekula ADPning perefosforlanishi natijasida 

ATP va AMP hosil bo`ladi. 

AMPATPADPADP nazaadenilatki  

Miokinaza reaksiyasini ―avariya‖ mexanizmi deb qarash mumkin. Bu 

reaksiyani samaradorligi juda kam va organizm uchun nihoyatda foydasiz. Chinki, 

ikkita molekula ADPdan bitta molekula ATP hosil bo`ladi, ya`ni muskullarda 

ATPning umumiy zahirasini kamayishiga olib keladi. Hosil bo`lgan AMP, asosan, 

dezaminirla-nishga uchrab, energiya almashinuvining substrati bo`lmagan – inozin 

kislotasiga aylanadi. Shu bilan birga, sarkoplazmada AMPning ma`lum bir 

konsentrasiyasi uglevodlarning anaerob parchalanishini asosiy fermenlarini 

aktivatori hisoblanadi va shu sababli ATP resintezining gligolitik yo’lining tezligini 

oshirishga imkoniyat yaratib beradi.  

Miokinaza reaksiyasi, xuddi kreatinkinaza reaksiyasidek oson orqaga 

qaytadigan reaksiya, shuning uchun ham undan ATPning hosil bo`lish va ishlatilish 

reaksiyalarining tezligini keskin farqlarini buferlashda (tekislashda) foydalanish 

mumkin.  

 

2.2.4. Aerob jarayonda ATPning resintezi 

ATP resintezining aerob mexanizmi o`zining eng yuqori samaradorligi bilan 

ajralib turadi. Uning hissasiga hujayrada resentezlanayotgan ATPning umumiy 

miqdorini tahminan 90% to`g`ri keladi. Aerob jarayoning fosforlanish bilan bog`liq 

bo`lgan fermentlari mitoxondriyalarda to`plangan va ichki membraning qirralarida 
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qat`iy tartibda joylashgan. Shu tufayli nafas olish zanjiri bo`ylab va mediator 

(terminal) oksidlanish bilan bog`langan holda electron va protonlar izchil ketma-

ketlikda tashiladi. Aerob oksidlanish sistemasining fermenlari substratli va 

mediamor (terminal) oksidlanish sikllariga bo`linadi. Birinchi holda degidrogenaza 

fermentlari ta`sirada turli metabolitlarni almashinuvi davomida ulardan ajralib 

chiqqan vodorodni NAD (nikotinamid adenine dinukleatid) yoki FAD 

(flavinadenin di nukleotid) bog`lab oladi, ikkinchi holda esa degidrogenirlanish 

reaksiyalarida NAD yoki FAD bilan bog`langan vodorod, nafas olish sistemasi 

fermentlari orqali kislorodga uzatiladi va suv hosil bo`ladi.  

Nafas olish zahjirida uchta energiyani o`zgarish punktlari bo`lib elektronlarni 

tashilishida ajralib chiqqan energiya hisobiga ATP sintezlanish mumkin (14-rasm). 

Birinchi energiyani o`zgarish punkti vodorodni NAD dan FADga tashilish qismida 

joylashgan, ikkinchi punkt-sitoxrom ―b‖ bilan sitoxrom ―C1‖ oralig’ida va uchunchi 

ener-giyani o`zgarish punkti – nafas olish zanjirining tugallanish (yakun-lanish) 

etapida, ya`ni vadorodni sitoxrom a3 dan kislorodga uzatish qismida joylashgan. 

NAD vodorodning elekrton va protonlarini moy kislotalarining KOA hosilalari 

(oksi), izolimon, б-ketoglutar, olma, pirouzum, glutamin kislotalaridan qabul qilib 

oladi, FAD – moy kislotalarining KOA hosilalari, yantar kislotasi va б-

gliserofosfatdan vodorodning elektron va protonlarini qabul qiladi, askorbin 

kislotasi o`zining vodorod elektronlarini sitoxrom ―C‖ga beradi. Shunday qilib, 

o`zlarining elektronlarini NADga berib oksidlanadigan substratlardan nafas olish 

zanjirida ikkita vodorod atomi tashilganda 3 molekula ATP sintezlanadi, 

o`zlarining elektronlarini nafas olish zanjirida qatnashayotgan flavin kofermentlari 

(FAD, FMN)ga beradigan boshqa substratlardan faqat 2 molekula ATP hosil 

bo`ladi. askorbin kislotasi oksidlanganda vodorodning akseptori bo`lib sitoxrom C 

xizmat qiladi va atigi 1 molekula ATP sintezlanadi, xolos. 

Mitoxondriyaning ichki membranasida substratlarni asosiy oksidlanish yo`li 

bilan bir qatorda sitoxrom C, FP5-sitoxrom b5 sistemasi va sitoxromoksidaza 

fermenti qatnashadigan mitoxondriya-ning tashqi membranasida joylashgan 

oksidlanishning boshqa yo`li ham bor. Bu yo`lning faollanishi ATPning sintezi 



 

 

 

33 

bilan bog`lanmagan bo`lib, mitoxondriyadan tashqaridagi NAD
.
H ni oksidlanisiga 

olib keladi va ajralgan barcha energiya issiqlik sifatida tarqalib ketadi.  

 

 

 

14-rasm. Skelet muskullarining mitoxondriyalarida nafas olish zanjiri  

fermentlarini ishtirokida turli substratlarning oksidlanishi 

 

Ma`lumki, nafas olishning intensivligi hujayradagi ATP/ADP nisbati bilan 

boshqarilib turiladi. Bu nisbat qancha kichik bo`lsa ATPning ishlab chiqarilishini 

ta`minlaydigan nafas olish zanjirida elektronlarni tashish intensevligi shuncha 

yuqori bo`ladi. Umuman olganda, ATP va ADP nisbati hujayraning energiyaga 

bo`lgan ehtiyojiga qarab electron tashish zanjirining ish faoliyatini boshqarib 

turadi.  

Shu narsani ta`kidlash kerakki, odam organizmida har xil sharoitda 

oksidlanishli fosforlanish jarayoning bir-biridan ajratib yuboradigan turli omillar 

tasirida ATPning hosil bo`lishini blokirovka qilib qo`yishi mumkin. Skelet 

muskullarining mitoxondriyalarida oksidlanishli fosforlanish jarayonida fosfor-

lanishni oksidlanishdan ajratib qo`yish ta`siriga ega bo`lgan anashundau omillarga 

qalqonsimon bezning gormoni – tiroksin, to`yinmagan moy kislotalari, lizofosfo-

lipidlar, yuqori konsentrasiyadagi sut kislotasi, dinitrofenol, oligomisin, rotenone, 

amital, antimisin A, sianid va boshqalar kiradi. Bu agentlarning ta`sirida nafas olish 

zanjirida elektronlarni tashilishi tezlashadi, lekin ATP hosil bo`lmaydi, 

oksidlanishning ajralgan energiyasi issiqlik shaklida tarqalib ketadi. Fosforlanishni 
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oksidlanishdan ajralish jarayoni kuchli toliqqanda, ya`ni uzoq muddatli intensuv 

muskul ishini bajarganda sodir bo`lishi mumkin. 

ATP resentezi aerob yo`lining energetik samaradorligi 15-rasmda 

ko`rsatilgan.  

15-rasmda keltirilgan ma`lumotlarga ko`ra, 1 molekula glyukoza to`la 6CO2 

va 6H2O gacha parchalanganda hammasi bo`lib 38 molekula ATP hosil bo`ladi. 

shundan, ya`ni 38 molekula ATPdan 2 molekulasi 1 molekula glyukozaning ikki 

molekula sut kislotasigacha anaerob sharoitda (glikolizda) hosil bo`ladi, qolgan 36 

molekulasi esaa aerob jarayonida sintezlanadi. Demak, ATP resintezining aerob 

yo`lini energetik samaradorligi 36 molekula ATPni yoki ymumiy ajralib chiqqan 

energiyaning 55-60% ni tashkil qiladi (f.i.k.=0,55-0,60).  

 

 
 

15-rasm. Muskul ishida uglevodlarning anaerob va  

aerob parchalanisining energetik balansi 
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Aerob jarayonning tezligi muskul ishi boshlangandan keyingi 60-90-

sekundlarda o`zini eng yuqori darajasiga etadi. Katta va mo`tadil quvvatli uzoq 

muddatli ishni bajatayotganda aerob jarayonning maksimal quvvati 1,25 kDj/kg.min 

ni tashkil qiladi. Aerob jarayonning maksimal quvvatini darajasi hujayrada 

kislorodni foydali ishlatilish (utilizasiya) tezligiga va to`qimalarga kislorodni 

yetkazib berish tezligiga bog`liq bo`ladi.  

Ishlayotgan muskullarda aerob oksidlanishning substratlari sifatida faqat 

glikogening muskul ichidagi zahirasi emas, balki glyukogenning jigardagi zahirasi 

qondagi glyukoza, yog`lar, bazi bir hollarda, hatto muskulning struktura oqsillari 

ishlatilishi mumkin. Shunday ekan aerob jarayonning umumiy metabolik hajmi 

juda katta, yoki cheksiz deb aytish mumkin. 

Shu narsaga e`tibor berish kerakki, mitoxondriyaning ichki membranasi 

qutublangan nikleotidlarni o`tkazmasligi sababli, mitoxondriyada oksidlanishli 

fosforlanish jarayonida hosil bo`lgan ATP muskul tolasi hujyrasining sarko-

plazmasida joylashgan ATPazalar uchun substrat bo`laolmaydi (mitoxondriyadan 

sarkoplazmaga o`taolmagani uchun). Shu sababli kreatinfosfat resentezining 

―makili‖ mexanizmi nomini olgan ATPni mitoxondriyaning matriksidan 

sarkoplazmaga faol tashish sistemasi bor (16-rasm). Avvalo mitoxondriyaning 

ichki membranasida joylashgan translokaza fermenti ATPni matriksdan ichki 

membrana orqali membranalar aro bo`shliqqa transport qiladi. Bu yerda ATP va 

sarkoplazmadan kirgan kreatin o’rtasida perefosforlanish sodir bo`ladi. Shu ATP va 

kreatinning perefosforlanish reaksiyasini mitoxondriyaning tashqi membranasida 

mujassamlashgan mitoxondrial kreatinkinaza katalizlaydi. Hosil bo`lgan 

kreatinfosfat yana (qaytadan) sarkoplazmaga o`tadi va bu yerda KrP va ADPning 

qaytadan perefosforlanish reaksiyasi bo`lib, natijada ATP va kreatin hosil bo`ladi. 

Bu reaksiyani sarkoplazmatik kreatinkinaza katalizlaydi.  

Oksidlanishli fosforlanish jarayonida ATP resintezining samaradorligi 

muskullarni kislorod bilan ta`minlash darajasiga bog`liq. Ishlayotgan muskullarda 

kislorodning zahirasi uncha ko`p emas: biroz miqdordagi kislorod sarkoplazmada 

erigan va asosoy qism kislorod muskullarning mioglobini bilan bog`langan holda
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16-rasm. Skelet muskullarida anaerob va jarayonlarning o’zaro bog’liqligi: kreatinkinazaning 

mitoxondrial va miofibrillyar izofermentlari ishtirokida energiya tashish ―makili‖ mexanizmi 

 

bo`ladi. ATPning aerob resintezi uchun muskulga kerak bo`lgan kislorodning 

asosiy miqdori o`pka nafas olish va qon aylanish sistemalari orqali etkazib beriladi. 

Oksidlanishli fosforlanish jarayonida 1 molekula ATPni hosil bo`lishi uchun ~ 3,45 

l O2 talab qilinadi; bu miqdordagi kislorod tinch holatda 10-15 min davomida, 

intensiv muskul ish faoliyatida 1 minutda istemol qilinadi. Davomiyligi 3 minutdan 

birnecha soatgacha bo`lgan muskul ishini bajarish uchun ATP bilan asosiy 

ta`minlovchi bo`lib oksidlanishli fosforlanish jarayoni xizmat qiladi. 
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2.3. Har xil quvvatli va davomiylikdagi mashqlarda ATP resintezining 

anaerob va aerob jarayonlarini nisbatlari 

 

Muskul ishida energiya hosil bo`lish dinamikasida ma`lum qonuniyat 

kuzatiladi: ishni boshlanishi bilan va uning bajarilishini birinchi sekundlarida 

(birinchi 5-10 sek) mashiqni energetikasida kreatinkinaza reaksiyasi ustunlik qiladi 

(17-rasm). So`ngra glikoliz jarayoni tobora ko`proq rolni o`ziga olaboshlaydi va 

ishning 30 sekundidan 2,5 minutigacha bo`lgan oralig`ida o`zining eng katta 

quvvatiga erishadi. Sut kislotasini to`planaborishi va ishlayotgan muskullarga 

kislorodni yetkazib berishi kuchayishi bilan glikolizning tezligi asra-sekin 

kamayadi va ishning 2-3 minutlarida energiya ta`minotini aerob jarayon o`z 

zimmasiga oladi. Mashqlarning davomiyligi 5-6 minutgacha oshishi bilan 

energiyaning aerob hosil bo`lish jarayoning tezligi tez oshadi va so’ngra kam 

o`zgaradi yoki deyarlik o`zgarmaydi. 

 

 

17-rasm. Mashqlarning umumiy energiya balansida aerob va  

anaerob jarayonlarning qo’shgan hissalari 
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Sport amaliyotida ishning energiya bo`lgan ehtiyojini 60% dan ko`prog`ini 

alaktat va glikolitik anaerob jarayonlar ta`minlaydigan mashqlarni odatda anaerob 

hususiyatli mashqlar deb belgilanadi. Aerob jarayoning energiya sarflanishidagi 

hissasi 70% dan oshgan mashqlarni aerob hususiyatli mashqlar deb ataladi. 

Energiya ta`mi-notida anaerob va aerob jarayonlarning hissalari taxminan bir xil 

bo`lgan mashqlarni energiya ta`minoti aralashgan tipdagi mashqlar deyiladi. 

Birinchisiga – 100-800 m ga yugurish, ikkinchisiga – 5000 m va undan uzoq 

masofa va uchunchisiga – 1000-3000 m masofalar kiradi.  

 

Asosiy tushunchalar va mavzuning atamalari 

ATP (adenozintrifosfor kislotasi) – muskullarning qisqarishi va bo`sha-

shishi uchun bevosita energiya manbai bo`lib xizmat qiladigan – makroerg birikma. 

Kreatinfosfat (KrP) – muskullarda zahira holida yig’iladigan makroerg 

birikma. 

Kreatinkinaza reaksiyasi – kreatinkinaza fermenti yordamida KrP va ADP 

perefosforlanib ATP va Kr hosil bo’ladigan reaksiya. 

Miokinaza reaksiyasi – bu reaksiyada adenilatkinaza (yoki miokinaza) 

fermenti ishtirokida ikki molekula ADPdan perefosforlanish hisobiga ATP va AMP 

hosil bo’ladi. 

Glikoliz – glyukozaning ikki molekula pirouzum yoki sut kislotasigacha 

anaerob (kislorodsiz) sharoitda parchalanish jarayoni bo’lib, unda har bir molekula 

glyukoza uchun 2 molekuladan ATP sintezlanadi. 

Aerob jarayoni – bu substratlarni bevosita kislorod ishtirokida oxirgi 

mahsulotlar CO2 va H2O gacha fermentative parchalanish jarayoni. Agarda 

uglevodlarni aerob oksidlanish jarayonini olganda, glikoliz (glikogenoliz)da hosil 

no’lgan pirouzum kislotasi oksiflanishli dekarboksillanishga jalb qilinadi va unda 

hosil no’lgan atsetil-KoA so’ngra Krebs siklida oxirgi mahsulotlar CO2 va H2O 

gacha parchalanadi. 

Oksidlanishli fosforlanish – nafas olish zanjirida energiyaning xemiosmarik 

o’zgarish yo’li bilan ATPning sintezlanish jarayoni. 
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Quvvat kriteriyasi – har bir jarayondagi energiya o’zgarishini (ATP 

resintezini) tezligini ifodalaydi. 

Hajm kriteriyasi – energiya resurslarini umumiy zahirasini ifodalaydi. 

Samaradorlik kriteriyasi – berilgan jarayonda ajralgan umumiy energiya 

bilan ATPning resintaziga sarflangan energiyani o’zaro nisbatini ko’rsatadi. 

AAB (anaerob almashinuv bo’sag’asi) – birinchi marotaba anaerob 

glikolizni tezlashishi kuzatiladigan mashqning quvvati. 

Exc CO2 – sut kislotasini qonning bikarbonat buffer sistemasi bilan o’zaro 

ta’sir qilganda ajralib chiqadigan CO2 ni metabolic ortiqchasi. 

 

Savollar va topshiriqlar 

1. ATPning muskullardagi konsentratsiyasi qanday va nima uchun muskul 

ish faoliyatida deyarli o’zgarmaydi? 

2. Muskullarda ATP resintezining anaerob yo’llarini sanang va ularning har 

biriga qisqacha xarakteristika bering. 

3. Kreatinkinaza reaksiyasining quvvati, hajmi va samaradorliklarini qanday 

biokimyoviy omillar aniq belgilaydi? Ana shu reaksiyaning tenglamasini yozing. 

4. Miokinaza reaksiyasining mohiyati nimadan iborat va nima uchun u ATP 

resintazining ―avariya‖ mexanizmi deb ataladi?  

5. Glikoliz jarayonining sxemasida ATP resintezlanadigan joylarni ko’rsating 

va o’sha tenglamalarni yozing. 

6. Quyidagi koeffitsientlardan foydalanib (1 molekula glyukoza ikki 

molekula sut kislotasigacha parchalanganda 240 kDj energiya ajraladi va undan 

~80 kDj ATPning resinteziga ishlatiladi), glikoliz jarayonining energetic 

samaradorligini hisoblang. 

7. Aerob oksidlanishi uchun sunstrat sifatida ishlatilishi mumkin bo’lgan 

uglevodlar, lipidlar (yog’lar) va oqsillar almashinuvining oraliq moddalari nomini 

ko’rsating. 

8. Krebs siklining substratli degidrogenirlanishga uchraydigan yoki ATP 

sintazlanadigan reaksiyalarining tenglamalarini yozing. 
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9. Nafas olish zanjirini sxema shaklida ifodalab, uning qaysi joylarida 

(punktlarida) ATPning hosil bo’lishini ko’rsating. 

10. Muskul ish faoliyatida qaysi bir omillar ta’sirida fosforlanish 

oksidlanishdan ajralishi mumkin? 

 

O’zingizni tekshirib ko’ring 

1. Qaysi moddaning parchalanish reaksiyasi muskullarning qisqarishi va 

bo’shashishi uchun bevosita energiya manbai bo’lib xizmat qiladi? a) GTP; b) б-

glitserofosfat; c) ADP; d) ATP. 

2. Muskul ATPni ko’p miqdorda (5 mm/kg dan ortiq) jamg’ara olmaydi, 

chunki bunday holatda sodir bo’ladi: a) Ca
2+

 – ATP-azasini ingibirlanishi; b) 

miozin ATP-azasining substratli ingibirlanishi; c) Na
+
, K

+
 – ATP-azasining 

faollanishi; d) glikoliz jarayonini sekinlashishi. 

3. Muskulda ATPning konsentratsiyasi 2 mmol/kg dan kamayib ketishi 

mumkin emas, chunki bunday holatda ……….. ishlamay qoladi: a) SR dagi kalsiy 

nasosi; b) signallarni sinapsdan uzatilishi; c) miozin ATP-azasi; d) Mg2+ ionlari. 

4. Maksimal quvvatli mashqlarda kreatinkinaza reaksiyasining eng yuqori 

quvvati ……...... kDj ni tashkil qiladi: a) 2,5; b) 3,6; c) 4,5; d) 3,8. 

5. ATP resintazining qaysi bir yo’lida energiya o’agarishining (ATP 

resintezining) tezligi 2,5 kDj/kg min ga yetadi? a) miokinaza reaksiyasida; b) aerob 

jarayonda; c) glikolizda; d) kreatinkinaza reaksiyasida. 

6. 30 sekunddan 2,5 minutgacha oraliqdagi muskul ishini berilgan 

intensivligini pasaytirmasdan bajarilishi organizmdagi ……… ning zahirasi 

hisobiga bo’ladi: a) ATP; b) oqsillar; c) yog’lar; d) uglevodlar.  

7. ATP resintezining aerob yo’lini maksimal hajmi cheksiz, chunki uning 

energetic substratlari bo’lib xizmat qiladi: a) oqsillar, uglevodlar, yog’lar; b) 

uglevodlar, yog’lar, ATP; c) oqsillar, yog’lar, sut kislotasi; d) keton tanachalai, 

glitserofosfat, kreatinfosfat. 

8. ATP resintezining aerob yo’li o’zining maksimal quvvatiga muskul 

ishining ……… -nchi sekundlarida erishadi: a) 2-3; b) 60-90; c) 40-60; d) 20-40. 
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9. Kreatinkinaza reaksiyasi energiya bilan asosan ta’minlaydi: a) 2-3 

minutgacha davom etadigan submaksimal quvvatli ishlarni; b) 20-30 sek 

davomidagi mo’tadil quvvatli ishlarni; c) 10-15 min davomidagi maksimal quvvatli 

ishlarni; d) har qanday muskul ishini boshlang’ich etaplari, sprint, sakrash, 

gimnastika va akrobatika elementlarini bajarish va boshqalar. 

10. Katta va mo’tadil quvvatli uzoq davomiylikdagi muskul ishlari energiya 

bilan asosan …… hisobiga ta’minlanadi: a) miokinaza reaksiyasi; b) glikoliz; c) 

aerob jarayon; d) kreatinkinaza reaksiyasi. 
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3. MUSKUL ISH FAOLIYATIDA ORGANIZMDAGI BIOKIMYOVIY 

JARAYONLARNING DINAMIKASI 

 

3.1. Muskul ishida biokimyoviy o’zgarishlarning yo’nalishi 

 

Muskul ish faoliyatidagi biokimyoviy o’zgarishlar faqat iashla-yotgan 

muskullardagina emas, balki organizmning boshqa organ va to’qimalarida ham 

sodir bo’ladi. Buning ustiga bu o’zgarishlar faqat mashqlarni bajargan vaqtdagina 

emas, balki u ish boshlanishdan oldin, ya’ni startoldi holatida sodir bo’la boshlaydi. 

Startoldi o’zgarishlari bosh miya qobig’ini moddalar almashinuviga ta’siriga misol 

bo’ladi. 

Fiziologik nuqtai nazardan startoldi holatidayoq bir qator endokrin 

bezlarining faoliyati faollashadi (junladan, gipotiz va buyrak usti bezining mag’iz 

qismi) va adrenalin gormonining ishlab chiqarilishi va qonga o’tishi kuchayadi.  

Simpatik nerv sistemasi va adrenalinning birgalikdagi ta’siri yurakning 

qisqarish chastotasi va aylanayotgan qonning almashinuvini tezlashtirishga olib 

keladi. Energiya almashinuvining oraliq mahsu-lotlarini (AMP, CO2, sut kislotasi) 

muskullarda hosil bo’lishi va qonga o’tishi, K
+
 ionlarini chiqarib tashlanishi va 

atsetoxolinnig ajralishini kuchayishi muskullardagi kapillyarlarning devorlariga 

mahalliy ta’sir qilib, ularni kengayishga olib keladi. Shu vaqtning o’zida adrenalin 

ichki organlarning tomirlarini toraytiradi. Natijada muskil ishi boshlanishi bilan 

organizmda qon oqimi qaytadan taqsimlanib, ishlayotgan muskullarni qon bilan 

ta’minlanishi yaxshilanadi. 

Biokimyoviy nuqtai nazardan startoldi holatida gaz almashinuvining 

kuchayishi aerob oksidlanish jarayonining intensivligining ortganidan dalolat 

beradi. Ko’pincha anaerob glikolizning kucha-yishidan dalolat beruvchi sut 

kislotasining miqdorini ko’payishi ham kuzatiladi. Boshqa startoldi biokimyoviy 

o’zgarishlar (qonda keton tanachalarining konsentratsiyasini o’zgarishi va boshq.) 

ham kuzatilishi mumkin. Bir qator tatqiqotchilar o’zlarining ilmiy ishlarida shu 

narsani tasdiqladilarki, ya’ni startoldi biokimyoviy o’zgarishlar va mashqlarni 

bajarganda ro’y beradigan biokimyoviy o’zgarishlarning xarakteri o’rtasida o’zaro 
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chambarchas bog’liqlik bor. Bundan tashqari, jismoniy mashqni bajarayotganda 

qonda qaysi bir metabolitning miqdori ko’paysa, staroldi holatida ham ana shu 

metobolitning miqdori ko’payadi. Masalan, sport o’yinlari bilan shug’ullanuvchi 

sportchilarda (xokkeychilar, boleybolchilar, futbolchilar va boshq.) musobaqa 

davomida ularning qonida sut kislotasi va glyukozaning konsentratsiyasini keskin 

ortishi kuzatiladigan bo'lsa, staroldi holatida ham shu agentlarni qondagi miqdori 

keskin ko'payadi. Stendda otish musobaqalarida mashqni bajarish davomida 

sportchining qonida, jumladan, sut kislotasining miqdori deyarli o’zgarmayotgan 

bo'lsa, staroldi holatida ham uning o’zgarishi kuzatilmaydi. 

Shu narsani ta’kidlab o’tish kerakki, startoldi biokimyoviy o’zgarishlarning 

katta-kichikligi bir qator omillarga bog’liq, jumlagan: 

- oldinda turgan jismoniy yuklamaning xarakteri (sport turiga bog’liqligi, 

ya’ni sportchi qaysi tipdagi mashqni bajaradi); 

- sportchini o’zining shu yuklamaga bo'lgan munosabati; 

- musobaqaning kategoriyasi (javobgarligi) (olimpiya o’yinlarimi, dunyo, 

qit’a, mamlakat chempionatimi, o’rtoqlik uchrashuvimi yoki oddiy mashqlanish 

mashg’ulotlarimi); 

- sport staji va sportchining psixologik tayyorgarlik darajasiga. 

Musobaqa oldidagi startoldi o’zgarishlari mashqlanish mashg’ulotlari 

o’zgarishidan katta bo’ladi. Yana bundan tashqari, musobaqaning javobgarligi 

qancha katta bo’lsa, startoldi biokimyoviy o’zgarishlar shuncha katta bo’ladi.  

Endigina sport bilan shug’ullanishni boshlagan tajribasiz sportchilarda ushbu 

startoldi biokimyoviy o’zgarishlar tajribali sportchilarnikiga nisbatan kichikroq 

bo’ladi. Biroq buni to’g’ri tushunish kerak emas. Chunki ba’zi hollarda endigina 

sport bilan shug’ullana boshlaganlarda qondagi qandning miqdorini oshishi bilan 

start oldidan gaz almashinuvining kuchayishi tajribali yuqori malakali spoptchi-

lardagiga nisbatan ancha keskin ifodalanishi mumkin. Lekin bu reaksiya oldinda 

turgan yuklamani bajarilishi bilan sodir bo’ladigan biokimyoviy o’zgarishlarga 

to’g’ri kelmaydi. 
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Umuman olganda, moddalar almashinuvining shartli reflektiv startoldi 

o’zgarishlari o’ziga xos ―psixik razminka‖ rolini bajarib, organizmning funksional 

imkoniyatlarini jalb etishga yordam beradi. Shu bilan birga yuqori malakali 

sportchilar mo’tadil, lekin juda aniq startoldi o’zgarishlari bilan yaxshi sharoitda 

bo’ladi. 

Shunday xulosa qilish mumkinki, ya’ni sport mashqlarini bajarayotgan 

vaqtda sportchi organizmining holati uchun startoldi o’zgarishlarning katta-

kichikligi muhim ahamiyatga ega. 

 

3.2. Muskul ish faoliyatida organizmning energetik 

resurslarini jaib qilinishi 

 

Skelet muskullaridagi moddalar almashinuvi birinchi navbatda qisqarish va 

bo’shashish uchun bevosita energiya manbai sifatida ATPni ishlab chiqarishga 

yo’naltirilgan. Ikkinchi jadvalda odam organizmidagi energiya zahiralari 

keltirilgan. 

 

2-jadval 

Odam organizmidagi energiya zahiralari (M.T. Kalinskiy bo’yicha, 1989) 

 

Energiya manbai 

Energetik 

qiymati, kDj/g 

To’qimalardagi 

konsen 
tratsiya 

To’qimaning 

massasi 

Energiya 

zahirasi, kDj 

Skelet muskullari 

glikogeni 

 

17 

 

18 g/kg 

 

28 kg 

 

8440 

Jigar glikogeni 17 70 g/kg 2 kg 2345 

Qon glyukozasi 17 1 g/kg 5 l 84 

Yog’ to’qimalari-

ning triglitseridlari 

 

38 

 

900 g/kg 

 

10 kg 

 

339000 

Muskullarning 

triglitseridlari 

 

38 

 

9 g/kg 

 

28 kg 

 

9496 

Qondagi erkin moy 

kislotalari va trigli-

tseridlar 

 

 

38 

 

 

1 g/l 

 

 

5 l 

 

 

188 
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2-jadvalda keltirilgan ma’lumotlardan ko'rinib turibdiki, skelet muskul-

larining yonilg’isi sifatida ularning faollik darajasiga qarab glyukoza, glikogen, 

erkin moy kislotalari yoki keton tanachalari ishlatilishi mumkin. Tinch holatdagi 

muskullarda energiya almashinuvining asosiy substratlari bo’lib, jigardan qon bilan 

yetkazib berilayotgan erkin moy kislotalari yoki keton tanachalari xizmat qiladi. Bu 

substratlar oksidlanish yo’li bilan parchalanib, atsetil-KOAga aylanadi. So’ngra 

atsetil-KOA uchkarbon kislotalar siklida CO2 gacha oksidlanadi. Bir vaqtda 

baravariga sodir bo’ladigan nafas olish zanjirida elektronlarni kislorodga tashilishi 

oksidlanishli fosforlanish jarayonini va ADPni ATPga aylanishini energiya bilan 

ta’minlaydi. 

Mo’tadil quvvatli mashqni bajarganda muskullar moy kislotalari va keton 

tanachalariga qo’shimcha qondagi glyukozani ham ishlatadi. Bunday sharoitda 

glyukoza ATP ishtirokida fosforlanib glikoliz davomida pirouzum kislotasigacha 

parchalanadi va atsetil-KOA oqrali uchkarbon kislotalar siklida oksidlanadi. 

Maksimal quvvatli muskul ishini bajarayotganda muskullarning qiaqarishi va 

bo’shashishida sarflanayotgan ATPning miqdori shuncha ko’payib ketadiki, qon 

bilan energetik substratlar va kislorodni yetkazib berish tezligi orqada qoladi, ya’ni 

yetarli bo’lmaydi. Bunday sharoitda muskullarning o’zida jamg’arilgan glikogen 

ishlatila boshlanadi va u anaerob glikoliz yo’li bilan sut kislotasigacha 

patchalanadi. Agarda glikogen fosforilaza fermenti ta’sirida fosforoliz reaksiyasiga 

jalb qilingan bo’lsa, u holda har bitta parchalangan glyukoza qoldig’iga 3 

molekuladan ATP hosil bo’ladi. Shunday qilib, anaerob glikoliz (glikogenoliz) 

energiya almashinuvining Krebs siklida boshqa substratlarning aerob 

oksidlanishida ishlab chiqarilayotgan ATPning asosiy miqdorini ustiga ATPning 

qo’shimcha miqdorini hosil qiladi. Glikogenoliz jarayoni adrenalinning sekretsiyasi 

kuchayganda, Ca
2+

 ionlari, AMP va atsetilxolinlarning konsentratsiyasi oshganda 

faol-lashadi. Adrenalin gormoni jigarda glikogendan qonga o’tadigan glyukozani 

hosil bo’lishini, muskul to’qimasida esa glikogenni sut kislotasigasha parcha-

lanishni stimulyatsiya qiladi. Skelet muskullarida glyukoza-6-fosfataza fermenti 
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bo’lmaganligi sababli muskul glikogeni glikolitik yo’l bilan faqat energiya ishlab 

chiqarishga mo’ljallangan. 

Biroq, uzoq muddatli mashqlarni bajarganda muskullarning glikogen zahirasi 

yetmay qolishi mumkin; bunday holda muskullardagidan boshqa energiya 

manbalari ishlatila boshlanadi, birinchi navbatda jigarning glikogeni. Jigarning 

glikogenolizi adrenalin va glyukogon gormonlari bilan stimulyatsiya qilinadi; jigar 

glikogenining parchalanishidan hosil bo’lgan glyukoza qon oqimi bilan ishlayotgan 

muskullarga yetkazib berib turiladi. Shu bilan birga, sut kislotasining to’planishi va 

u bilan bog’liq bo’lgan pH pasayishi hamda juda yuqori muskul faolligida sodir 

bo’ladigan haroratni oshishi muskullardagi almashinuv jarayonlarning samara-

dorligini pasaytiradi. 

Odam organizmida boshqa yo’l ham bor, ya’ni kritik sharoitda yoki eng katta 

quvvatli qisqa muddatli mashqlarni bajarayotganda skelet muskullarini maksimal 

miqdordagi ATP bilan ta’minlaydigan yo’l ham bor. Bu yo’l ATPning 

kreatinkinaza reaksiyasida sintezlanishidir. Yuqorida (2.2.1-qism) ko’rsatilganidek, 

muskullarda ATPdan tashqari yana bir makroerg birikma – kreatinfosfat bo’ladi. 

Uning muskullardagi zahirasi ATPnikidan 3-4 marta ko’p. Kreatinfosfat 

kreatinkinaza fermenti yordamida tez perefosforlanish qobiliyatiga ega. Bu 

reaksiya Mg
2+

 ionlari ishtirokida borib, kreatinfosfat o’zining fosfat gruppasini 

ADPga beradi va natijada ATP va kreatin hosil bo’ladi. 

                                  kreatinkinaza 

Kreatinfosfat + ADP  ————→  kreatin + ATP  

                                        +Mg
2+ 

Skelet muskullarining qisqarish faolligi va glikolizning intensivligini yuqori 

davrlarida bu reaksiya deyarli faqat o’ng tomonga qarab, ya’ni ATPni hosil 

bo’lishini, tiklanish davrida esa, aksincha, chap tomonga – ATPdan kreatinfosfatni 

resintezini ta’minlaydi. 

Shunday qilib, odam organizmida uchta turli energiya manbalari – alaktat 

anaerob, glikolitik anaerob va aerob bor. Ularning har biri berilgan jarayondagi 
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energiya ajratib chiqish tezligi, substratlarning miqdori va ulardan foydalanish 

samaradorligi bilan o’zaro bir-biridan keskin farqlanadi. 

 

3.3. Muskul ish faoliyatida kislorodning iste’moli 

 

Muskul ish faoliyati boshlanishi bilan organizmning kislorodga bo’lgan 

ehtiyoji ko’p marta oshib ketadi. Kislorodni yetkazib berish va ishlatilish tezligi 

ishlayotgan muskullarni energiya bilan ta’minlash imkoniyatlarini belgilovchi 

muhim omillardan biri hisoblanadi. Nafas olayotgan havodagi kislorod alveolyar 

havo va qondagi porsial bosimining farqi natijasida o’pka alveolalari va qon 

tashuvchi kapillyarlarning devorlari orqali qonga o’tadi. Alveolalar havodagi 

kislorodning porsial bosimi 100-106 mm sim. ust. ni tashkil qiladi, tinch holatda 

o’pkaga kelayotgan qonda esa – 70-80 mm sim.ust. ga teng, muskul ishi vaqtida 

qonda kislorodning bosimi ancha past bo’ladi. 

Nafas olayotgandagi kislorodning asosiy qismi (98,5% atrofida) 

eritrotsitlarning gemoglobini bilan bog’lanib, uni oksigemoglobinga aylantiradi. 

Shu narsani hisobga olish kerakki, har bir molekula gemoglobin 4 molekula 

kislorodni bog’lab olish qobiliyatiga ega. 

                Hb        +   4O2    →     Hb4oO2 

        gemoglobin                   oksigemoglobin 

Normal sharoitda katta yoshdagi odamlarning (erkaklarning) qonini 100 

millilitrida 14-16 g gemoglobin bo’ladi. Harorat O
o
C va bosim 760 mm sim.ust. 

bo’lganda 100 g gemoglobin 134 ml kislorodni bog’lab olish qobiliyatiga ega. 

Shundan qonning kislorod hajmini hisoblab chiqarish mumkin. Qonning kislorod 

hajmi, ya’ni 100 ml qonning bog’lab olgan kislorodining umumiy miqdori (hajmi) 

21-22 ml ga teng bo’ladi (erkak kishilarda). Ayollarning qonida bu ko’rsatkich bir 

oz kamroq, ya’ni ularning 100 ml qonida 13-14 g gemoglobin bo’ladi (ayollarning 

100 ml qonida 18-19 ml O2 bo’ladi). Gemoglo-binning kislorodni bog’lab olish 

qobiliyatiga qonning pH ko’rsatkichi va temperaturasi ta’sir qiladi: temperatura 
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qancha past va pH yuqori bo’lsa, gemoglobin shincha ko’p kislorodni bog’lay 

olishi mumkin. 

O’pkada qon kislorodga to’yinib katta qon aylanish doirasiga tushadi. Odatda 

tinch holatda yurak minutiga 5-6 l qonni haydaydi, ya’ni o’pkadan to’qima va 

organlarga 250-300 ml kislorodni tashiydi. Yuqori intensivlikdagi muskul ishi 

vaqtida tashilayotgan qonning hajmi minutiga 30-40 litrga yetadi, qon bilan 

tashilayotgan kislorodning miqdori – to 5-6 l/minutiga, ya’ni 20 marta ko’payadi. 

Muskul tolasining kapillyarlarida CO2 miqdorini va temperaturaning oshishi 

oksigemoglobinni parchalanishi va erkin kislorodni hosil bo’lishiga sharoit 

tug’diradi. To’qima kapillyarlaridagi erkin kislorodning konsentratsiyasi hujayra 

ishi bo’shligida yuqori bo’lgani uchun u muskul tolasi hujayrasiga diffuziya orqali 

kiradi. Muskul tolasi hujayrasida boshqa oqsil – mioglobin O2 bog’lab olib, 

hujayraning mitoxondriyasiga tashiydi. Mitoxondriyada u bevosita kislorod ishtiro-

kida (aerob sharoitda) boradigan jarayonlarda ishlatiladi. Mioglobin o’zida 

kislorodni saqlashi (deponizovat qilishi) mumkin, chunki u gemoglobinga nisbatan 

ko’proq kimyobiy o’xshashlikka ega. Bu esa qon bilan yetkazib berilayotgan 

kislorodni to’qimalar yanada to’laroq ishlatilishini ta’minlaydi. 

Bir me’yordagi ishni bajarayotganda, agarda yurak urishining chastotasi 

minutiga 150 urishdan oshmasa, kislorodning iste’mol qilish tezligi metabolik 

jarayonlarni turg’un holati o’rnatilmaguncha oshaveradi. Metabolik jarayonlarda 

turg’un holat o’rnatilishi bilan kislorodni iste’mol qilinish tezligi o’zining doimiy 

darajasiga yetadi va har bir ma’lum vaqt orasida organizmning kislorodga bo’lgan 

ehtiyoji bir xil bo’ladi. Bunday turg’un holat ―haqiqiy‖ (yoki ―chin‖) turg’un holat 

deyiladi. 

Turg’un holatdagi kislorodni iste’mol qilish darajasi bajarila-yotgan 

mashqning quvvatiga bog’liq bo’ladi (18-rasm). 

Yurak urish chastotasi minutiga 150-180 urish bo’lgan ancha yuqori 

intensivlikdagi ishlarda turg’un holat o’rnatilmaydi va kislorodni iste’mol qilinishi 

to ishning oxirigacha yoki kislorodni maksimal iste’moli (KMI) darajasiga 

yetguncha oshib boraveradi.  KMIga yetib borgan vaqtda kislorodni iste’mol qilini- 
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18-rasm. Bajarilayotgan ishning quvvatini kislorod isye’molining 

tezligiga ta’siri 

 

shi bir oz vaqt (6-10 min) dabomida maksimal darajada ishlab turishi bilan 

ifodalanadigan ―yolg’on turg’un holati‖ kuzatilishi mumkin. Bunday holat 

organizm-ning kislorodga bo’lgan ehtiyojini to’la ta’minlashdan emas, balki 

toqimalarga O2 etkazib beradigan yurak-qon tomirlari sistemasining imkoniyatlarini 

tamom bo’lganidan sodir bo’ladi. Bunday imkoniyatlar ko’pchilki hollarda muskul 

hujayralarining kislorodni iste’mol qilishini chegaralab qo’yadi, lekin ayrim 

hollarda ishlayotgan muskul hujayralarining o’zini oksidlash (oksidlanish) 

imkoniyatlari, jumladan, mitoxondriyadagi nafas olish fermentlarini faolligi, 
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belgilovchi (limitlovchi) omil bo’lib ishlaydi. Biroq, intensiv ishni bajarishda 

kislorod iste’molining maksimal darajasi uzoq ushlanib qolinmaydi. Uzoq davom 

etadigan ish vaqtida toliqishni rivojlanishi sababli u pasayadi. 

Har bir muskul ishini bajarish uchun ma’lun miqdordagi kislorod talab 

qilinadi. Organizmning energiyaga bo’lgan ehtiyojini aerob jarayonlar hisobiga 

to’la ta’minlashga kerak bo’lgan kislorodning miqdori ishning kislorodga bo’lgan 

talabi (yoki ishning kislorod ehtiyoji) nomini olgan. Intensiv ishni bajarganda 

kislorodning real iste’moli (ishning kislorod kirimi) ishning kislorodga bo’lgan 

talabidan doimo kichik (kam). Ishning kislorodga bo’lgan talabi bilan real iste’mol 

qilingan kislorodning farqi kislorod defitsiti deb ataladi. Kislorod defitsiti 

bajarilayotgan mashqlarning quvvatiga bog’liq, ya’ni mashqning quvvati qancha 

katta bo’lsa, kislorod defitsitining katta-kichikligi shuncha katta bo’ladi. Kislorod 

defitsiti sharoitida ATP resintazining anaerob jarayonlari faollashadi. 

Muskul ish faoliyati jarayonida energetik resurs (KrP, glikogen, yog’lar) 

zahirasi sarflanadi va hujayra metabolizmining oraliq mahsulotlari to’planadi 

(ADP, AMP, H3PO4, sut kislotasi, keton tanachalari va h.k.). Mana shu 

metabolitlarni yo ularni oxirgi mahsulotlargacha (CO2 va H2O) to’la oksidlash yo’li 

bilan yoki boshlang’ich moddalargacha resintezlash yo’li bilan hamda sarflangan 

energetik substratlarning zahiralarini to’ldirish yo’li bilan to’la bartaraf qilish 

uchun qo’shimcha miqdorda kislorod kerak. Mana shu tiklanishga kerak bo’lgan 

ortiqcha kislorod – kislorod qarzi deb ataladi. Kislorod qarzi doimo kislorod 

defitsitidan katta va ishning intensivligi va davomiyligi qancha yuqori va uzoq 

bo’lsa, o’rtadagi tafovut shuncha katta bo’ladi (19-rasm). 

Turg’un holatini o’rnatish mumkin bo’lgan ishlardan so’ng kislorod 

iste’molining pasayishi tez bo’ladi. Kislorod qarzining yarmisi 27-30 sek, hammasi 

esa 3-5 min uziladi. Inrensivroq muskul ishida kislorod iste’molining kamayish egri 

chizig’ida (19-rasmga qarang) ikkita faza namoyon bo’ladi – boshlang’ich tez 

pasayish va ishgacha bo’lgan darajaga sekinroq qaytish jarayoni. Alaktat O2-qarzi 

nomi bilan yuritiladigan O2 qarzining tez komponenti muskullarda kreatin-

fosfatning zahirasini tiklash uchun kerak bo’lgan ortiqcha kislorodning miqdorini 
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aks ettiradi, O2 qarzining sekin (laktat) komponenti nisbatan qisqa muddatli isgda 

glikolitik jarayonning rivojlanishini aks ettiradi. U yarmisigacha 15-25 min 

davomida va butunlayin 1,5-2 soatda tugallanadi. 

 

 
 

19-rasm. Ishning kislorod kirimi, kislorod defitsiti va kislorod  

qarzlarining  hajmlarini bajarilayotgan ishning quvvatiga bog’liqligi 

 

3.4. Ish paytidagi biokimyoviy o’zgarishlarning 

xarakteri bo’yicha mashqlarni sistemaga solish 

 

Muskul ish faoliyatida sodir bo’ladigan metabolik jarayonlar tezligining 

o’zgarishini katta-kichikligi ishda qatnashayotgan muskullarning umumiy 

miqdoriga, ishning rejimiga (izometrik yoki izotinik), ishning intensivligi va 
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davomiyligiga, mashqlarni takrorlash soniga va ularning orasidagi dam olish 

pauzasiga bog’liq bo’ladi. 

Ishda qatnashayotgan muskullarning miqdoriga qarab uni lokal, regional va 

global ishlarga bo’lishadi. 

Lokal ish, qayerda tananing barcha muskullarini ј qismidan kamrog’i 

qatnashadi (miltiq otganda tepkisini bosish, shohmot figuralarini surib qo’yish va 

h.k.), ishlayotgan muskulda katta bo’lmagan o’zgarishlarni chaqirish mumkin, 

ammo butun organizmdagi biokimyoviy o’zgarishlar juda kichik yoki sezilarli 

darajada bo’lmaydi. Regional ish, qayerda barcha tana muskullarining ј dan to ѕ 

qismigachasi qatnashadi (koptokni tik turib tepish, gimnastika va akrobatika 

mashqlarining turli elementlarini bajarish va boshqalar) lokal ishga nisbatan ancha 

kattaroq biokimyoviy o’zgarishlar chaqiradi. Global ish, uni bajarganda barcha tana 

muskullarining ѕ dan ko’proq qismi qatnashadi, organizmning barcha to’qima va 

organlarida katta biokimyoviy o’zgarishlarni chaqiradi. Regional ishni 

bajarayotganda energiya manbalari sifatida asosan energiya hosil bo’lishining 

anaerob mexanizmlari, ya’ni kreatinkinaza reaksiyasi va anaerob glikoliz jarayoni 

ishlatiladi. Bajarayotganda nafas olish va yurak-qon tomirlari sistemasi 

faoliyatining kuchayishi kuzatiladigan global ish asosan ATP resintezining aerob 

mexanizmi hisobiga energiya bilan ta’minlanadi. 

Ishning rejimi biokimyoviy o’zgarishlarning katta-kicikligiga kuchli ta’sir 

ko’rsatadi. Masalan, ishning dinamik rejimida to’qimalarni kislorod bilan 

ta’minlash yaxshilangan holda, energiya manbai sifatida ko’proq aerob jarayondan 

foydalaniladi. Ishning bunday rejimidan so’ng sportchining dam olishi uchun tinch 

holat kerak. Ishning statik rejimi kapillyarlarni siqib muskullarni kislorod va oziqa 

moddalar bilan ta’minlashni yomonlashtiradi. Bu ishdan so’ng dam olish uchun, 

aksincha, dinamik ish bajarish kerak. Masalan, shtangachi katta og’irlikdagi 

shtangani ko’targandan so’ng tezroq dam olish uchun bir oz yurib turishi kerak.  

Ma’lumki, bajarilayotgan ishning quvvati uning bajarilish vaqtiga teskari 

proporsional. Shunday ekan, biokimyoviy jarayonlarning bajarayotgan mashqlar-

ning quvvatiga va uning davomiyligiga bog’liqligi bor. Bu bog’liqlik quyidagidan 
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iborat: qancha quvvat ko’p bo’lsa, ya’ni ATPning parchalanish tezligi qancha 

yuqori bo’lsa, organizmning energiyaga bo’lgan ehtiyoji aerob jarayonlar hisobiga 

ta’minlash imkoniyati shuncha kam bo’ladi va energiyaning anaerob hosil bo’lish 

jarayonlari (glikoliz va kreatinkinaza reaksiyasi) shunchalik yuqori darajada 

bo’ladi. Bajarilayotgan mashqlarning quvvatini oshishi bilan kislorodni iste’mol 

qilish darajasi va energiyani aerob yo’l bilan ta’minlash tezligi o’zlarining 

maksimal ko’rsatkichlariga ko’tariladi va ma’lum vaqt oralig’ida o’zgarmaydi, 

ya’ni doimiy qoladi (20-rasm). Keyin kislorodning iste’mol qilish darajasi ham, 

ATPning aerob resintezlanish tezligi ham pasayaboradi. Kislorodning maksimal 

iste’moliga yetgandagi mashqlarning quvvatini kritik quvvat (Wkq) deb ataladi. 

Kritik quvvat darajasiga yetish uchun bajarilayotgan ishning og’irligini har qanday 

oshirish aerob jarayonlarning kuchayishi bilan birga sodir bo’ladi, kritik quvvatdan 

oshganda esa ishning og’irligi faqat anaerob jarayonlar hisobiga oshadi.  

Birinchi marta anaerob glikolizning kuchayishi kuzatiladigan mashqlarning 

quvvati anaerob almashinuv bo’sag’asi (AAB yoki PANO) deb ataladi. Sport 

bilan shug’ullanmagan kishilarda u kritik quvvatning 45-50% ini tashkil qiladi, 

sportchilarda – 60-75%, lekin chidamlilik bilan bog’liq bo’lgan sport turlarida 

ayrim yuqori malakali sportchilarda AAB 90% va ortiqroqqa yetishi mumkin. 

Glikoliz jarayonning eng yuqori ko’rsatkichi kuzatiladigan mashqlarning 

quvvatini – holdan toyish quvvati (Wht yoki Wist) deyiladi. Odam uchun 

maksimal mumkin bo’lgan quvvat maksimal anaerob quvvat (MAQ) nomini 

olgan. Bu quvvatli mashqlarda ATPning kreatinkinaza reaksiyasidagi resintezi 

o’zining maksimal ko’rsatkichiga erishadi. 

Yuqorida ko’rsatilganidek, ishning quvvati uning bajarish vaqtiga teskari 

proporsional, ya’ni mashq quvvati qancha yuqori bo’lsa, uning bajarish vaqti 

shuncha qisqa bo’ladi. Agarda mana shu bo’gliqlikni grafikda ifodalab (21-rasm), 

vertikal chizig’i bo’ylab quvvat ko’rsatkichining logarifmlarini va gorizontal 

chizig’i boylab ishning vaqtini logarifmlarini belgilasak, hosil bolgan egri chiziq 

to’rtta bo’lakka bo’lingan siniq chiziq ko’rinishida bo’ladi va har biri nisbiy 

quvvatning to’rtta zonasiga to’g’ri keladi: maksimal, submaksimal, katta va
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20-rasm. Bajarilayotgan mashqlarning nisbiy quvvatiga qarab turli  

metabolik jarayonlarda energiya hosil tezligining o’zgarishi 

 
 

21-rasm. Ishning nisbiy quvvati bilan bajariladigan vaqti orasidagi 

logarifmik bog’liqlik 
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mo’tadil zonalari. Ana shu nisbiy quvvatning zonalarida ishning chegaralangan 

bajarish vaqti 15-20 sek, 20 sek – 2-3 min, va to 30 min va 4-5 soatgacha bo’ladi 

(yuqorida keltirilgan tartib bo’yicha). 

Nisbiy quvvatning har bir zonasi, berilgan zonada organizmning ish 

qobiliyatini belgilaydigan o’zlarining spetsifik omillari bilan xarakterlanadi. 

Masalan, maksimal quvvat zonasidagi ish ATP va KrP, ya’ni kreatinkinaza 

reaksiyasi va qisman glikoliz hisobiga energiya bilan ta’minlanadi (chunki bu 

zonada glikoliz o’zining maksimumiga yetmaydi). Shu sababli qonda sut 

kislotasining konsentratsiyasi 1-1,5 g/l oshmaydi, glyukozaning miqdori esa deyarli 

normadan oshmaydi. Kislorod qarzi – maksimal yuqori kislorod ehtiyojini 90-95% 

tashkil qiladi (7-14 l – kislorod ehtiyoji, 6-12 l – kislorod qarzi). 

Submaksimal quvvat zonasida ishning energiya ta’minoti asosan glikoliz 

jarayonining hisobiga amalga oshadi. Qonda ko’p miqdorda (to 2,5 g/l va undan 

ko’proq) to’planadi. Glyukozaning miqdori 2 g/l ga yetadi. Jigarning glikogeni 

shiddat bilan ishlatiladi. Siydikda yetarli ko’p miqdorda (to 1,5%) oqsil paydo 

bo’ladi. Kislorod ehtiyoji to 20-40 l ga yetadi, energiya sarfining darajasi 

energiyaning aerob ishlab chiqarishini maksimumudan 4-5 marta yuqori, kislorod 

qarzi yana yuqori va kislorod ehtiyojini 50-80% ni tashkil qiladi. Ishning oxiriga 

kelib ishning energiya ta’minotida aerob jarayonlarning hissasi ko’paya boshlaydi. 

Katta qubbat zonasi – aralashgan tipdagi energiya ta’minoti bilan 

ifodalanadi. Ishning energiyaga bo’lgan talabi glokolizning ribojlanishi yetarli 

yuqori darajada bo’lsa ham, asosan aerob jarayonlari hisobiga ta’minlanadi. Ammo, 

ishning davomiyligi uzayishi bilan ishning energiya ta’minotiga qo’shayotgan 

glikoliz jarayonining hissasi keskin kamaya boshlaydi. Bu quvvat zonasida ishning 

kislorod ehtiyoji to 50-150 litrgacha oshib ketishi mumkin, kislorod qarzi kislorod 

ehtiyojining 10-30% ni tashkil qiladi. Energiya sarfining hajmi aerob ishlab 

chiqarishning maksimumidan 1,5-2 marta ko’p. Qonda sut kislotasining 

konsentratsiyasi 1,8-1,5 g/l, glyukoza – 1,5 g/l va oqsil – 0,6% gacha kamayadi. 

Mo’tadil quvvat zonasida – asosiy energiya yetkazib beruvchi bo’lib ATP 

resintezining aerob yo’li xizmat qiladi. Ishning kislorod ehtiyoji to 500-1500 l ga 
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yetishi mumkin, kislorod qarzi esa kislorod ehtiyojini 5-10% oshmaydi va ish 

davomida to’la yo’qotilishi mumkin. Qonda sut kislotasining konsentratsiyasi 0,6-

0,8 g/l tashkil qiladi va ish davomida yo’qolib ketishi mumkin. Glyukozaning 

qondagi miqdori ishning oxirida normaning pastki chegarasi (0,8 g/l) dan ham 

kamayib ketishi mumkin. 

 

Asosiy tushunchalar va mavzuning terminlari 

Adrenalin – buyrakusti bezining mag’iz qismi ishlab chiqaradigan gormon. 

Gormon – bu maxsus to’qimalar ishlab chiqarib, albatta qon orqali boshqa 

to’qimalar – mishenlarga borib o’zining spetsifik faolligini ko’rsatadigan turli 

kimyobiy tabiatli moddalar. 

Asetixolin – nerv impulslarini muskul to’qimasiga o’tkazuvchi 

neyromediator. 

Qonning kislorod hajmi – 100 ml qonning biriktirib olgan kislorodning 

umumiy miqdori (21-22 ml O2). 

KMI – kislorodning maksimal iste’moli. 

Ishning kislorod ehtiyoji – organizmning energiyaga bo’lgan ehtiyojini 

aerob jarayonlar hisobiga to’la ta’minlashga kerak bo’lgan kislorodning miqdori.  

Ishning kislorod kirimi – ish vaqtida real iste’mol qilingan kislorodning 

miqdori. 

Kislorod defitsiti – ishning kislorod ehtiyoji bilan real iste’mol qilingan 

kislorodning farqi. 

Kislorod qarzi – ish vaqtida to’planib qolgan anaerob almashi-nuvining 

oraliq moddalarini to’la oksidlash yoki ularni boshlang’ich moddalargacha 

resintezlash hamda sarflangan energetik moddalar zahirasini tiklash uchun kerak 

bo’lgan kislorodning miqdori. 

Lokal ish – tananing barcha muskullarini ј qismidan kamrog’i qatnashadigan 

muskul ishi. 

Regional ish – tana muskullarining ј-ѕ atrofidagi qismi qatnashadigan ish. 
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Global ish – tana muskullarining ѕ dan ko’proq qismi qatnashadigan muskul 

ishi. 

Kritik quvvat (Wkr) – KMIga yetgandagi mashqlarning quvvati.  

Holdan toyish quvvat (Wht) – anaerob glikoliz eng yuqori darajaga 

erishgandagi mashqlarning quvvati. 

Maksimal anaerob quvvat (MAQ) – odam uchun maksimal mumkin 

bo’lgan quvvat. 

Anaerob almashinuv bo’sag’asi (AAB yoki PANO) – birinchi marta 

anaerob glikolizning kuchayishi kuzatiladigan mashqlarning quvvati.  

Maksimal quvvat zonasi – asosiy energiya manbai – kreatinkinaza 

reaksiyasi; kislorod ehtiyoji – 7-14 l, kislorod qarzi – kislorod ehtiyojini 90-95%; 

qondagi sut kislotasining miqdori – 1-1,5 g/l; glyukozaniki – norma atrofida. 

Submaksimal quvvat zonasi – asosiy energiya manbai – glikoliz jarayoni; 

kislorod ehtiyoji – to 20-40 l; kislorod qarzi kislorod ehtiyojini – 50-80%; qonda 

sut kislotasining miqdori – to 2,5 g/l va undan ko’proq bo’lishi mumkin; glyukoza 

– to 2 g/l; siydikda 1,5% gacha oqsil paydo bo’ladi. 

Katta quvvat zonasi – energiya ta’minoti aralashgan tipda, ya’ni glikoliz 

rivojlanish darajasi yetarli yuqori bo’lsada, asosiy energiya manbai aerob jarayon 

hisoblanadi; kislorod ehtiyoji – 50-150 l; kislorod qarzi – kislorod ehtiyojini – 10-

30%; qonda sut kislotasining konsentratsiyasi 1,8-1,5 g/l, glyukoza – 1,5 g/l 

kamayadi. Siydikda oqsilning miqdori 0,6% ni tashkil qiladi. 

Mo’tadil quvvat zonasi – asosiy energiya manbai – aerob jarayon; kislorod 

ehtiyoji – to 500-1500 l; kislorod qarzi – kislorod ehtiyojining 5-10% va ish 

davomida butunlay bartaraf bo’lishi mumkin; sut kislotasining miqdori – 0,6-0,8 g/l 

va ish davomida tamoman yo’qolishi mumkin. Qonda glyukozaning miqdori, 

ishning oxirida normadan ham kamayadi. 

 

Tekshirish uchun savollar va topshiriqlar 

1. Startoldi holatida sportchining organizmida qanday biokimyoviy va 

fiziologik o’zgarishlar sodir bo’ladi? 
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2. Staroldi biokimyoviy o’zgarishlarning katta-kichikligi qanday omillarga 

bog’liq? 

3. Odam organizmida qaysi moddalarning zahirasi muskul faoliyati uchun 

energiya manbai bo’lib xizmat qiladi va ishning bajarilish davomida qanday ketma-

ketlikda ishlatiladi? 

4. Qaysi bir energetik substratlar tinch holatda va maksimal, submaksimal, 

katta va mo’tadil quvvat zonalarida mashqlarni bajar-ganda asosiy energiya manbai 

bo’lib xizmat qiladi? 

5. Organizmda kislorod qanday tashiladi? 

6. Organizmda kislorod iste’molining chin va yolg’on turg’un holatlari 

qanday biokimyoviy xususiyatlari bilan bir-biridan ajralib turadi? 

7. Sportchilarning organizmida kislorod qarzining hosil bo’lishi asosida 

qanday biokimyoviy jarayonlar yotadi? 

8. Lokal, regional va global ishlarga biokimyoviy xarakteristika bering va ish 

vaqtidagi biokimyoviy o’zgarishlarga muskul faoliyati rejimining ta’sirini 

ifodalang. 

9. Biokimyoviy jarayonlarning bajarilayotgan muskul ishining quvvati va 

uning davomiyligiga bog’liqligi nima bilan belgilanadi (ifodalanadi)? 

10. Nisbiy quvvatning maksimal, submaksimal va mo’tadil zonalariga 

qisqacha biokimyoviy xarakteristika bering. 

 

O’zingizni tekshirib ko’ring 

1. Qonning kislorod hajmi (100 ml qonning birikririb olgan O2 ning miqdori) 

teng: a) 16-19 ml O2; b) 10-15 ml O2; c) 21-22 ml O2; d) 25-30 ml O2. 

2. Ishning kislorod ehtiyoji – bu: a) mo’ljallangan ishni bajarish uchun kerak 

bo’lgan O2 miqdori; b) organizmning energiyaga bo’lgan ehtiyojini aerob 

jarayonlar hisobiga to’la ta’minlashga kerak bo’lgan O2 miqdori; c) ish vaqtida 

utilizatsiya qilingan O2 miqdori; d) barcha javoblar to’g’ri. 

3. Kislorod defitsiti deb ataladi: a) ishning kislorod ehtiyoji bilan KMI 

o’rtasidagi tafovut; b) KMI va O2 qarzi o’rtasidagi farq; c) ishni to’la bajarish 
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uchun yetmagan kislorodi ortiqchasi; d) kislorod ehtiyoji bilan real iste’mol 

qilingan kislorod farqi. 

4. Ishdan so’ng dam olish vaqtida anaerob almashinuvning mahsulotlarini 

to’la oksidlashda yoki ularni boshlang’ich moddalarga resintezlash uchun hamda 

ish vaqtida sarflangan energetik substratlarni zahirasini tiklashda ishlatiladigan O2 

miqdori nima deb ataladi? a) O2 qarzi; b) kislorod ehtiyoji; c) KMI; d) O2 defitsiti. 

5. Ishning kislorod kirimi – bu: a) KMI; b) kislorodning real iste’moli; c) O2 

qarzi; d) kislorod ehtiyoji. 

6. Miskul faoliyatida energetik resurslar quyidagi tartibda ishlatiladi: a) 

yog’lar→oqsillar→KrP→jigar glikogeni→muskul gliko-geni; b) oqsillar → KrP→ 

→yog’lar→muskul glikogeni→jigar glikogeni; c) jigar glikogeni→muskul gliko-

geni→yog’lar→oqsillar→KrP; d) KrP→muskul glikogeni→jigar glikogeni → 

→yog’lar→oqsillar. 

7. Kritik quvvat nima? a) birinchi marta glikolizni kuchayishi kuzatiladigan 

mashqlarni quvvati; b) glikolizning rivojlanishi o’zining eng yuqori darajasiga 

yetadigan mashqlarning quvvati; c) KMI darajasiga yetadigan mashlarning quvvati; 

d) kreatinkinaza reaksiyasi o’zining maksimal tezligiga yetadigan mashqlarning 

quvvati. 

8. Anaerob glikolizning rivojlanishi eng yuqori darajasiga yetadigan 

mashlarni quvvati nima deb ataladi: a) maksimal anaerob quvvat; b) holdan toyish 

quvvati; c) anaerob almashinuv bo’sag’asi; d) kritik quvvat. 

9. Odamning maksimal anaerob quvvatida o’zining maksimal ko’rsatkichiga 

erishadi: a) kreatinkinaza reaksiyasi; b) miokinaza reaksiyasi; c) anaerob glikoliz; 

d) aerob jarayon. 

10. Birinchi marta anaerob glikolizning kuchayishi kuzatiladigan 

mashqlarning quvvati qanday nom bilan yuritiladi? a) holdan toyish quvvati; b) 

maksimal anaerob quvvat; c) kritik quvvat; d) anaerob almashinuv bo’sag’asi 

(AAB). 
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4. TOLIQISH VA ISHDAN SO’NG DAM OLISH DAVRIDA 

ORGANIZMDA SODIR BO’LADIGAN BIOKIMYOVIY O’ZGARISHLAR 

 

4.1. Toliqish davridagi biokimyoviy o’zgarishlar 

 

Toliqish – uzoq davom etgan yoki zo’riqqan ish faoliyati natijasida ro’y 

beradigan organizmning holati bo’lib, ish qoboliyatini pasayishi bilan sodir bo’ladi. 

Toliqishni charchash bilan yanglishtirish kerak emas. Chunki, toliqish 

obyektiv narsa va faqat ish qobiliyatini pasayishi bilan sodir bo’ladi. Charchash esa 

subyektiv. Charchaganlik sezgisi ish qobiliyatini pasayishi bilan sodir bo’lmasligi 

mumkin. Yoki ish qobiliyatini pasayishi bilan sodir bo’layotgan toliqishda 

charchash sezgisi bo’l-masligi mumkin. 

Toliqish organizmning himoya reaksiyasi hisoblanadi. Chunki u organizmda 

yaqinlashib kelayotgan noqulay biokimyoviy va funksional o’zgarishlardan dalolat 

beradi va ularni oldini olish uchun avtomatik ravishda muskul faoliyati 

intensivligini pasaytiradi. 

Toliqish harakatlantirubchi impulslarni hosil bo’lishi va ularni ishlayotgan 

muskullarga uzatilishlarining buzilishida namoyon bo’ladi. Natijada nerv 

signallarining qayta ishlash tezligi sekinlashadi va markaziy nerv sistemasi 

(MNS)ning harakatlantiruvchi markazlarida ―himoyalovchi tormozlanish‖ 

rivojlanadi. U nerv markazlarida alma-shinuv jarayonlarini buzilishi bilan 

ifodalanadi: ATP/ADP nisbatini va kreatinfosfatning miqdorini kamayishi bilan 

sodir bo’ladigan nerv markazlaridagi ATPning parchalanish va resintezlanish 

jarayonlarining nisbati buziladi. Umuman olganda, makroerglarning miqdori 

kamayadi. ―Himoyalovchi tormozlanish‖ning rivojlanishi oddiy sharoitda nerv 

to’qimalaridagi moddalar almashinuvining normal metaboliti bo’lgan г-aminomoy 

kislotasining (GAMK) miqdorini nerv hujayralarida muskul ish faoliyatida 

kuzatiladigan o’zgarishlariga ham bog’liq bo’ladi. Qiziq, GAMKning miqdori 

bajarilayotgan ishning quvvati va davomiyligiga qarab turlicha o’zgarar ekan. 

Masalan, qisqa muddatli maksimal quvvatli ish chaqirgan toliqishda GAMKning 

miqdori sezilarli kamayadi. Va aksincha, uzoq davom etgan toliqtiradigan ishdan 
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uning miqdori ancha ko’payadi. Nerv hujayralarida GAMKning konsentra-

tsiyasining o’zgarishi bir qator endokrin bezlrining faoliyatini juda pasaytirishga 

(ya’ni fermentlarning faolligini o’zgartirishga) olib keladi deb hisoblanadi.  

Agarda ana shu barcha o’zgarishlar bitta yoki bir guruh muskullarni 

innervatsiya qilayotgan unchalik ko’p bo’lmagan nerv hujayralarida sodir bo’lsa, 

bu mahalliy charchash sifatida (qo’lim ―charchadi‖, ko’krak qafasi yoki bel 

muskullari ―charchadi‖ va h.k.), bordi-yu bosh miya po’stlog’ining katta qismini 

egallab olsa, umumiy charchash sifatida qabul qilinadi. 

Ishning turiga qarab toliqishning mexanizmlari har xil bo’lishi mumkin. 

Odatda toliqishni 4 turga bo’lishadi: aqliy (shohmot va shashka o’yinlari vaqtida, 

sportchi-merganlarning o’q otish davrida), sensor, turli analizatorlarning faoliyati 

bilan bog’liq bo’lgan (ko’rish, eshitish, hid bilish va boshqalar), emotsional 

(emotsiya sport faoli-yatining ajralvas hamrohi sigatida) va jismoniy – muskul ishi 

ta’sirida ro’yobga chiqadigan.  

Jismoniy toliqish bir xil emas va u: muskul ishining turiga, ishda 

qatnashayotgan muskullarning miqdoriga va ishning intensivligi va davom etish 

vaqtiga bog’liq bo’ladi. 

Bundan tashqari toliqishning ikkita fazasi bo’ladi: yashirin va yaqqol 

toliqish. Yashirin toliqishda ish qobiliyati pasaymaydi, charchash subyektiv 

sezilmaydi va u faqat oksidlanish fermentlarining faolligini pasaytiradi xolos. 

Yaqqol toliqishda esa ish qobiliyatini pasayishi kuzatiladi, toliqish obyektiv 

sezilarli va oksidlanish jarayonlarining borishini buzilishi bilan sodir bo’ladi. 

Shunday qilib, toliqishning rivojlanishida markaziy tutgan o’rin markaziy 

nerv sistemasining faoliyati bilan bog’langan. Biroq, toliqishning ro’yobga chiqishi 

va rivojlanish jarayonida ishlayotgan muskullarning o’zida sodir bo’layotgan 

biokimyoviy jarayonlar muhim ahamiyatga ega. Jumladan: 

1. Eng avval ishlayotgan muskullarda, ayniqsa kuch ishlatadigan (zo’raki) 

mashqlar chaqirgan toliqishda miozin ATP-azasining faolligi pasayadi. Bu esa 

ATPning kimyoviy energiyasini safarbar qilish imkoniyatini va uning muskul 

qisqarishini mexanik energiyaga aylanishini kamayishiga olib keladi. 
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2. Aerob fosforlanishning fermentlarini faolligi pasayadi. Bu kislotalik 

mahsulotlari (sut kislotasi)ni to’planishi bilan sodir bo’ladigan anaerob glikolizning 

ikkinchi marta kuchayishiga olib kelishi mumkin. 

3. Qonda siydukchilning miqdorini anchagina ko’payib ketishi ham 

toliqishning biokimyoviy belgilaridan biri hisoblanadi. Siydikchilni qonda 

ko’payishi oqsillar katabolizmi va aminokislotalar dezaminlanish jarayonlarining 

kuchayishining oqibati bo’lib, ish tugallangandan keyin uzoq (bir necha soatlardan 

to bir kecha-kunduz va ko’proq) vaqt davomida saqlanib turadi. 

4. Energetik resurslarning (kreatinfosfatning, glikogenning) zahiralari 

tugallanib qoladi. 

5. Ularning parchalanishi mahsulotlari (sut kislotasi, keton tanachalari, ADF, 

H3PO4 va boshqalar) to’planadi. 

6. Hujayraning ichki muhiti, qon va hujayralararo suyuqligining pH 

ko’rsatkichlari keskin o’zgaradi. 

7. Ishlayotgan muskullarning energiya ta’minoti bilan bog’liq bo’lgan 

jarayonlarning boshqarilishi (regulyatsiyasi) buziladi. 

8. Nafas olish va qon aylanish sistemalarida yaqqol o’zgarishlar yuz beradi.  

Umuman aytganda, muskul faoliyatidagi toliqishning rivojlanishini sabablari 

hali to’la aniq emas. Uni kompleks hodisa sifatida qabul qilish mumkin. 

Jumladan,qisqa muddatli intensiv muskul ishida toliqishning asosiy sabablari bo’lib 

GAMKning hosil bo’lishi bilan bog’langan ATP/ADP balansining buzilishi 

natijasida markaziy nerv sistemasida ―himoyalovchi tormozlanishni‖ rivojlanishi va 

ishlayotgan muskullarda miozin ATP-azasining faolligining keskin pasayishiga 

xizmat qilishi mumkin. 

Mo’tadil quvvatli uzoq davom etadigan muskul ishlarida toliqishni 

rivojlanishiga ko’proq olib keladigan sabab quyidagilar hisoblanadi: 

1. Energiya ta’minotining buzilishi bilan bog’liq bo’lgan omillar, ya’ni: 

muskullardagi glikogen zahirasining tugallanishi, qonda glyukoza konsentra-

tsiyaning pasayishi va to’la oksidlanmagan mahsulotlarning to’planishi. 
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2. Oqsillar almashinuvi bilan bog’liq bo’lgan omillar: oqsillarning sintezi va 

parchalanishining bir-biriga to’g’ri kelmay qolishi, ya’ni parchalanishni 

suntezlanish ustidan ustunlik qilishi natijasida ish uchun muhim bo’lgan struktura 

oqsillarri (ayniqsa aktin) va ferment-oqsillarning miqdorining kamayishi hamda 

organizmda oqsillar katabolizmi mahsulotlari – siydikchil, ammiak, siydik kislotasi 

va boshqalarning to’planishi. Ular organizmga salbiy ta’sir ko’rsatadi. Bundan 

tashqari, bu o’zgarishlar, ayniqsa aerob jarayon hisobiga, jumladan, oksidlanishli 

fosforlanish bilan o’zaro bog’lanishining buzilishi hisobiga energiya almashinuvida 

namoyon bo’ladi. 

3. Lipidlar almashinuvi bilan bog’liq omillar – organizmda yog’lar 

almashinuvining oraliq mahsulotlari – atsetosirka, в-gidroksimoy kislotalari va 

atseton (keton tanachalari) to’planishi. Agarda atsetosirka kislotasi lipidlar 

almashinuvining normal mahsuloti hisoblanib muskullar va boshqa to’qimalar 

uchun energiya manbai sifatida ―msmnuniyat bilan‖ foydalanishsa, в-gidroksimoy 

kislotasi va atseton lipidlar almashinuvining buzilishidan hosil bo’lgan mahsulotlar 

hisoblanadi va ularning organizmga ta’sirini ijobiy ta’sirlar qatoriga kiritish 

mumkin emas. 

4. Suv va mineral moddalarni yo’qotish bilan bog’liq bo’lgan omillar. 

Masalan, chang’ichi, velosipedchi va uzoq masofaga yuguruvchilarda suvni 

yo’qotish 3 va undan ko’proq litrga yetishi mumkin. Suv organizmning ichki 

muhiti hisoblanadi, suv muhitida hayot faoliyatining asosida yotadigan barcha 

kimyoviy reaksiyalar sodir bo’ladi. Aylanayotgan qon tarkibidagi suv parchalanish 

mahsulotlarni chiqarib tashlab oziqa moddalarni tarqatib transport funksiyasini 

bajaradi. Barcha hujayra strukturalarining tarkibida ancha ko’p miqdorda suv 

bo’ladi. Shuning uchun suvning yo’qotolishi organizmning hoiatiga, unda turli 

kimyoviy reaksiyalarni borishiga yomon ta’sir ko’rsatadi. 

Organizm mineral moddalarni yo’qotilishiga yanada ham ko’proq sezgir 

bo’ladi. Ular qo’zg’olishni paydo bo’lishi va o’tkazishda ishtirok etadi, ba’zi bir 

fermentlarning tarkibiga kirib, ularning aktivatorlari va ingibitorlari vazifasini 

bajaradi. Masalan, miozin oqsili o’zining ATP-aza faolligini muhitda Ca
2+

 ionlari 
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ishtirokida namoyon qiladi, to’qimadagi nafas olish jarayonlarida qatnashadigan 

ko’pchilik fermentlarni Mg
2+

, Mn
2+

, Co
2+

, Fe
2+

 ionlari faollashtiriladi yoki Cu
2+

, 

Zn
2+

, Pb
2+

, Hg
2+

, Ag
2+

 ionlari esa ingibirlaydi. 

Umuman aytganda, toliqish – bu markaziy nerv sistemasi boshqarishida 

rivojlanadigan organizmning bir butun reaksiyasi. Shu bilan birga, ish qancha og’ir 

bo’lsa, ishlayotgan muskullarda sodir bo’layotgan o’zgarishlar shuncha katta 

ahamiyatga ega bo’ladi. Yana bir bor ta’kidlash mumkinki, toliqish – organizmning 

himoya reaksiyasi bo’lib, uni hayot uchun xavfli haddan tashqari darajadagi holdan 

toyishdan saqlaydi. 

Toliqish – mo’tadil intensivlikda uzoq davom etadigan ishlar natijasida sekin 

va qisqa muddatli va qizg’in ishlar natijasida tez rivojlanishi mumkin. Yuqorida 

qayd qilinganidek, toliqishning bu shakllarini o’rtasida bir qator biokimyoviy 

o’zgarishlar bor. 

Lekin, faoliyatning barcha turlari uchun toliqishning rivojlanishining yagona 

sababi shu vaqtgacha ham aniqlanmagan. 

Bir qator farmatsevtik dori moddalar – nerv sistemasining stimulyatorlari 

yordamida toliqishning boshlanishini uzoqlashtirish mumkin. Ammo shu narsani 

qayd qilib o’tish kerakki, deyarli ular hammasi odamning sog’lig’i uchun o’ta 

zararli. Shu sababdan ular dopinglar sinfiga kiritilgan va ulardan katta sportda 

foydalanish tegishli xalqaro shartnomalar bilan qat’iyan man qilingan. 

 

4.2. Muskul ishidan so’ng dam olish vaqtidagi biokimyoviy o’zgarishlar 

Muskullarning ish faoliyatida sodir bo’lgan organizmning muskul va boshqa 

organ va to’qimalaridagi biokimyoviy o’zgarishlar ishdan so’ng dam olish vaqtida 

tugatiladi. Muskul ishi vaqtida katabolizm jarayonlari ustunlik qiladi, ajralib 

chiqayotgan energiyaning bir qismi organizm foydalanishi uchun qulay forma – 

makroerg fosfat bog’lariga, ya’ni ATPga aylanadi, dam olish vaqtida esa energiya 

sarflashni talab qiluvchi anabolik jarayonlar ustunlik qiladi. 

Muskul ishi davomida ATPning resintezlanishi uchun har xil moddalar 

intensiv sarflanadi: muskullarda – kreatinfosfat, glikogen, moy kislotalari, keton 
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tanachalari; jigarda glikogen glyukozagacha parchalanib, qon orqali ishlayotgan 

muskullarga, yurakka va bosh miyaga yetkazib beriladi; yog’lar kuchli 

parchalanadi va moy kislotalari oksidlanadi va h.k. Bir vaqtning o’zida organizmda 

moddalar almashinuvining oraliq mahsulotlari – sut va fosfor kislotalari, karbon 

kislotasi, ADP, AMP, siydikchil va boshqalar to’planadi. 

Muskul ishi moddalar almashinuvining reaksiyalarini kataliz-laydigan bir 

aqtor fermentlarning faolligini oshirish bilan sodir bo’ladi; ATP-aza, fosforilaza, 

turli degidrogenazalar, sitoxromoksidaza, proteinaza va lipaza fermentlarining 

faolligi oshadi; glikoliz va aerob oksidlanish jarayonlar shiddat bilan ro’y beradi.  

Dam olish davri aerob oksidlanish va oksidlanishli fosforlanishlarning yuqori 

intensivligi bilan xarakterlanib faol borayotgan plastik jarayonni energiya bilan 

ta’minlaydi. Masalan, dam olish vaqtida ATP, kreatinfosfat, glikogen, fosfor-

lipidlar, muskul oqsillari resintezlanadi, organizmning suv-elektrolit balansi oldingi 

holati – normaga qaytadi, ish vaqtida parchalangan hujayra strukturalari tiklanadi 

va boshqalar. 

Organizmdagi biokimyoviy o’zgarishlarning umumiy yo’nalishi va normaga 

qaytish uchun kerak bo’lgan vaqtiga qarab tiklanish jarayonlarini ikkita tipga 

ajratiladi – shoshilinch va qoldirilgan tiklanishlar. 

Shoshilinch tiklanish – ishdan so’ng dam olishning birinchi 0,5-1,5 

soatlarini o’z ichiga oladi. Bu tiklanish davrida ish vaqtida to’planib qolgan 

anaerob parchalanishning mahsulotlari, eng avval sut kislotasi va hosil bo’lgan O2 

qarzi bartaraf qilinadi. 

Ish tamom bo’lgandan keyin kislorodning iste’moli tinch holatdagiga 

nisbatan yuqoriligicha davom etadi. Kislorod iste’molining mana shu ortiqchasi 

kislorod qarzi nomini olgan. Kislorod qarzi kislorod defitsitidan doimo katta va 

ishning intensivligi va davom etishi qancha katta va uzoq bo’lsa, bu faza shuncha 

kattaroq bo’ladi (3.3. bo’limga qarang). 

Miskullarda ish vaqtida yig’ilib qolgan sut kislotasining taqdiriga kelsak, 

kislorodning yuqori darajadagi iste’moli saqlanib, muskul-larning oksidlanish 

sistemalarini kislorod bilan ta’minlash oshadi. Bunday sharoitda kofermenti NAD 
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bo’lgan laktatdegidrogenaza fer-menti sut kislotasini to pirouzum kislotasigacha 

oksidlaydi. 

CH3CHOH∙COOH+NAD 
rogenaza

idlaktat deg
→ СH3СО∙СООH+NAD∙H2 

                                                                     Pirouzum kislotasi 

Qaytarilgan NAD.H2 bu vodorod atomlarini nafas olish zanjiriga uzatadi va u 

yerda har bir juft vodorod elektronlariga 3 molekuladan ATP sintezlanadi, hosil 

bo’lgan pirouzum kislota esa aerob sharoitda to CO2 va H2O gacha oksidlanadi. 

Sut kislotasidan tashqari ish vaqtida to’planib qolgan boshqa metabolitlar – 

yantar kislotasi, б-gliserofosfat va glyukozalar ham oksidlanishga jalb qilinadi; 

tiklanishning kechki etaplarida moy kislotalari ham oksidlana boshlaydi. 

Qoldirilgan tiklanish – muskul faoliyatidan so’ng dam olishning ko’p 

soatlarini o’z ichiga oladi. Qoldirilgan tiklanishning tub ma’nosi organizmda 

plastik almashinuv jarayonlarining kuchayayotganligi va ish vaqtida buzilgan ion – 

endokrin muvozanatini tiklashdan iborat. Mana shu davrda organizmning energetik 

resurslarini ishgacha bo’lgan darajasiga qaytishi tugallanadi, ish vaqtida 

parchalangan struktura va ferment oqsillari va boshqa hujayra strukturalarining 

sintez jarayonlari kuchayadi. 

Muskul ish faoliyatidan so’ng dam olish davrida ish vaqtida sarflangan har 

xil energetik substratlarning tiklanish jarayonlari har xil tezlik bilan boradi va turli 

vaqtlarda tugallanadi (3-jadval). Birinchi navbatda organizmning O2 zahirasi va 

ishlayotgan muskullardagi kreatinfosfatning zahirasi tiklanadi, so’ngra muskul-

larning glikogen zahirasi va faqat oxirgi navbatda yog’larning rezervlari va ish 

vaqtida parchalangan ferment va struktura oqsillari tiklanadi. 

Muskul ishidan so’ng dam olish davrida biokimyoviy ingridi-yentlarning ana 

shunday tartibda tiklanishi muhim biologik qonuniyat bo’lib, sport biokimyosida 

getexronizm hodisasi nomi bilan yuritiladi. Geteroxronizm hodisasi sport 

mashqlanish jarayonoda katta ahamiyatga ega. 

Ishdan so’ng dam olish davrida tiklanish jarayonlarining borish tezligi va 

energetik moddalarning zahiralarini to’lish muddatlari ularning jismoniy mashqlar- 
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3-jadval 

 

Qizg’in ishdan so’ng dam olish davrida turli biokimyoviy jarayonlarning tiklanishini 

tugallanishi uchun kerak bo’lgan vaqtlar 

 

№ Jarayonlar  Tiklanish vaqti 

1. Organizmda O2 zahirasini tiklanishi 10-15 sek 

2. Muskullarda alaktat anaerob rezervlarining tiklanishi 2-3 min 

3. Alaktat O2 qarzini to’lash 3-5 min 

4. Sut kislotasini yo’qotish 0,5-1,5 s 

5. Laktat O2 qarzini to’lash 0,5-1,5 s 

6. Muskullardagi glikogen zahirasini resintezlash 12-48 s 

7. Jigardagi glikogenning zahirasini tiklash 12-48 s 

8. Isg vaqtida parchalangan va ferment oqsilla-rining sintezini 

kuchayishi 

12-72 s 

 

ni bajarish vaqtidagi sarflanish intensivligiga bog’liq bo’ladi (Engelgard qoidasi). 

Ishdan so’ng dam olishning ma’lum momentida energetik moddalarning zahirasi 

o’zlarining ishgacha bo’lgan (boshlang’ich) darajasidan oshib ketadi. Bu hodisa 

superkompensatsiya yoki o’ta tiklanish nomi bilan yuritiladi (22-rasm). 

Superkompensatsiya – o’tkinchi hodisa. Ish vaqtida kamaygan energetik 

substratlarning miqdori dam olishning ma’lum davrida boshlang’ich (ish oldi) 

darajasidan oshib ketadi (22-rasm, 3-faza). So’ngra u to’lqinsimon yo’l bilan ish 

oldi darajasiga qaytib keladi. Ish vaqtida energiya kuchli sarflansa, energiya 

manbalarining resintezi shuncha tez bo’ladi va superkompensatsiya fazasida ish 

oldi darajasidan oshishi shuncha ko’proq bo’ladi. Lekin, bu qoidani barcha hollarda 

qo’llash mumkin emas. Masalan, yaxshigina toliqishga olib keladigan va juda katta 

energiya sarfi hamda parchalanish mahsu-lotlarini to’planishi bilan bog’liq bo’lgan 

haddan tashqari zo’riqish bilan bajariladigan ishlarda tiklanish jarayonlarining 

tezligi pasayadi, superkompensatsiya fazasiga ancha kechroq erishiladi va kichik 

darajada ifodalanadi. 
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22-rasm. Muskul ish faoliyatida energetik manbalarning sarflanish va  

tiklanish jarayonlarining sxemasi 

1 – sarflash; 2 – tiklanish; 3 – superkompensatsiya (o’ta tiklanish); 

4 – boshlang’ich darajaga qaytish. 

 

Superkompensatsiya fazasining davom etish vaqti ishning bajarilishini 

qancha davom etishi va organizmda u chaqirayotgan biokimyoviy o’zgarishlar 

chuqurligiga bog’liq bo’ladi. Qisqa muddatli yuqori intensivlikdagi ish toliqishni 

tez boshlanishi va superkom-pensatsiya fazasini tez tugallanishiga olib keladi. 

Masalan, mana shunday ishda ishlayotgan muskullarda ish boshlanishigacha 

bo’lgan darajasidan ortishi, ya’ni glikogenning superkompensatsiya dam olishning 

3-4 soatlarida boshlanadi va 12 soatdan so’ng glikogen o’zining boshlang’ich – 

ishgacha bo’lgan darajasiga qaytadi. Mo’tadil quvvatli uzoq davom etadigan 

ishlarda esa glikogenning superkompensatsiyasi 12 soatdan so’ng boshlanadi va ish 

tugagandan keyin 24-72 soatgacha davom etadi. Ehtimol, superkompensatsiya 

hodisasining kelib chiqish sabablari dam olish davridagi gormonlarning yuqori 

konsentratsiyasi (qaysiki intensiv muskul faoliyatida yetarli daraja ko’p miqdorda 
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hosil bo’lgan) va organizmdagi energetik resurslarning tiklanish jarayonlarini 

nazorat qilib turadigan oqsil-fermentlar sintezini gormonal induksiyasi bilan 

boh’liq bo’lishi mumkin. Masalan, glikogenning superkompensatsiyasini sababini 

eng avvalo insulinning ishdan so’nggi yuqori (oshgan) konsentratsiyasi bilan 

bog’lashadi; ishning xarakteriga qarab insulinning eng yuqori konsentratsiyasi ish 

tugagandan so’ng dam olishning 30-120-minutlariga to’g’ri keladi. Insulin 

glikogensintetaza fermentining faolligini oshiradi. Uning maksimal faolligi 

resintezning boshlang’ich fazasida – birinchi 10 soatlar davomida kuzatiladi. 

Ragozkinning fikri bo’yicha muskullarda glikogenning resintezini tezligi ish 

tugallangandan so’ng birinchi 2 soat oralig’ida o’zining maksimumiga erishadi. 

Boshqa mualliflarning (B.M. Zatsiorskiy, 1990) ma’lumotlariga ko’ra quvvat, 

davomiyligi va yo’nalishlari har xil bo’lgan jismoniy yuklamalarda tiklanish 

davrining birinchi uchdan bir qismida 60% atrofida, ikkinchisida – 30% va 

uchinchisida – 10% tiklanish reaksiyalari sodir bo’ladi. 

Muskullar va jigarda dam olish vaqtida glikogen glyukoneogenez jarayonida 

hosil bo’lgan glyukoza hisobiga qisman sintezlanadi, lekin uning normal 

darajagacha to’la tiklanishi faqat organizmga ovqat tarkibida kirayotgan uglevodlar 

hisobiga bo’lishi mumkin. 

Umuman olganda, superkompensatsiya hodisasi muskul faoliyatida u yoki bu 

darajada sarflanadigan yoki buziladigan (parchalanadigan) va dam olish davrida 

resintezlanadigan barcha biomolekulalar va strukturalarga xos. Ana shu 

biomolekula va strukturalarga – kreatinfosfat, glikogen, struktura va ferment 

oqsillari, fosfolipidlar, hujayra organoidlari (mitoxondriyalar, lizosomalar, 

plazmatik membranalar va h.k.) kiradi. 

Organizmning energetik substratlari zahirasini to’ldirib bo’lgan-dan so’ng 

oqsillar fosfolipidlar va boshqa hujayra strukruralarini sintezlanish jarayonlari 

ancha kuchayadi, ayniqsa bu jarayonlar ularning parchalanishi bilan sodir 

bo’ladigan og’ir kuch ishlatadigan ishlardan so’ng yaqqol namoyon bo’ladi. Ish 

vaqtida parchalangan oqsillarning tiklanishi nisbatan sekin boradi. Odatda, 

mashqlanish yoki musobaqalarda qatnashgandan keyin ish qobiliyatining 
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tiklanishini faqat oqsillarning resintezi aniq belgilaydi. Shu tufayli, oqsillar 

almashinuvining ko’rsatkichlari bajarilgan ishning og’ir-yengilligi va tiklanish 

jarayonining borishi haqida muhim ahamiyatli informatsiyalarni berishi mumkin. 

Hozirgi vaqtda katta sport amaloyotida keng qo’llanilayotgan ana shunday 

ko’rsatkichlardan biri qondagi siydikchil hisoblanadi. Siydikchil – oqsillar, nuklein 

kislotalar va nukleoitid-larning katabolizm jarayonlarini tarkibida azot tutgan 

asosiy mahsuloti hisoblanadi. 

Jismoniy yuklamalar ta’sirida qondagi siydikchilning miqdorini ko’payish 

darajasi shu yuklamani ko’tara olishligining ko’rsatkichi hisoblanadi (bunday 

holatda qondagi siydikchilning miqdorini ish tugagandan so’ng 1,5-2 soatdan keyin 

o’lchash lozim). Tiklanishning so’nggi fazalarida qondagi siydikchilning miqdorini 

normaga nisbatan ko’p bo’lishi (masalan, mashqlanish yoki musobaqadan keyin 

ertasiga ertalab) tiklanish reaksiyalarining tezligining kamligidan dalolat beradi. Bu 

ko’rsatkichni normaga qaytishi tiklanish jarayonlari tugallanganligini normal-

lashganini ko’rsatadi. 

Tiklanish – mashqlanish jarayonining ajratib bo’lmaydigan (ajralmas) qismi 

bo’lib, uning ahamiyati mashqlanishning o’zini ahamiyatidan kam emas degan fikr 

hozirgi vaqtda hech kimda hech qanday shubha tug’dairmaydi. Shuning uchun ham 

turli tiklanish vositalaridan amaliy foydalanish – mashqlanishning samaradorligini 

yanada oshirish va sportchilarning yuqori darajali tayyorgarligiga erishish uchun 

muhim rezerv bo’ladi. 

Hozirgi vaqtda sport fanlari ilg’or amaliyot yordamida tiklanish vositalaridan 

foydalanish muammolari bo’yicha boy materiallar yig’ilgan: tiklanish vositalari 

klassifikatsiya qilingan, ulardan foydala-nishning asosiy prinsiplari asoslab 

berilgan, sportning alohida turlarida tiklanishning ko’p vositalari va ularning 

komplekslari tajribadan o’tkazilgan. 

Keyingi yillarda biologik faol preparatlarning ba’zi guruhlari – tiklanish 

jarayonlarini tezlashtirish, ish vaqtida sarflangan plastik va energetik resurslarni 

faol to’ldirish, katta jismoniy yuklamalar vaqtida organizmning muhim funksional 

sistemalarini tanlab boshqarishlar uchun maqsadga muvofiq ravishda foyda-
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lanilmoqda. Ularga quyidagi preparatlar kiradi: polivitamin komplekslari, anabolik 

moddalar, energiyaga boy preparatlar, o’simlik va hayvon organizmidan ajratib 

olingan adaptogenlar, aktoprotektlar, gemato- va gepatoprotektorlar, immunitet 

tizimiga ta’sir qiluvchi preparatlar va hokazolar. 

 

Asosiy tushunchalar va mavzuning terminlari 

Toliqish – uzoq davom etgan yoki intensiv ish natijasida ro’y beradigan 

organizmning holati bo’lib, ish qobiliyatini pasayishi bilan sodir bo’ladi.  

Aqliy toliqish – bu bosh miyaning faoliyati bilan bog’liq bo’lgan toliqish. 

Sensor toliqish – har xil analizatorlarning (ko’rish, eshitish, hid bilish va 

h.k.) faoliyati bilan bog’liq toliqish. 

Emotsional toliqish – emotsiya – sport faoliyatida, ayniqsa musobaqalar 

vaqtida muhim ahamiyatga ega. 

Jismoniy toliqish – muskul faoliyati natijasida ro’yobga chiqadigan toliqish. 

“Himoyalovchi tormozlanish” – MNS harakatlantiruvchi markazlarida 

ATPning parchalanish va resintezlanish tezliklarini to’g’ri kelmay qolishi natijasida 

rivojlanadigan jarayon. 

Shoshilinch tiklanish – bu ish vaqtida to’planib qolgan anaerob 

parchalanishning mahsulotlari, eng avvalo sut kislotasi va hosil bo’lgan O2 qarzini 

bartaraf qilish jarayoni. U ishdan so’ng dam olishni birinchi 0.5-1,5 soatlarini o’z 

ichiga oladi. 

Qoldirilgan tiklanish – bu organizmning energetik resurslarini boshlang’ich 

(ishgacha) darajasiga qaytishini tugallanishi, ish vaqtida parchalangan struktura va 

ferment oqsillari va boshqa hujayra strukturalarining resintez jarayonlarini 

kuchayishi hamda ish davomida buzilgan ion va endokrin muvozanatini tiklash 

jarayonlari. 

Engelgart qoidasi – tiklanish jarayonlarining borish tezligi va energetik 

moddalarning zahirasini to’lish muddatlari mashqlarni bajarayotgan vaqtidagi 

ularning sarflanish intensivligiga bog’liq. 



 

 

 

72 

Geteroxronizm hodisasi – muskul ishidan so’ng dam olish davrida 

rivojlanadigan tiklanish jarayonlari turli tezliklar bilan boradi va har xil vaqtda 

tugallanadi. 

Superkompensatsiya (o’ta tiklanish) hodisasi – bu dam olish davrida 

energetik moddalarning zahirasini boshlang’ich – ishgacha bo’lgan darajasidan 

oshishi. 

Geteroxronlik – har xil vaqtlilik. 

Biokimyoviy restitutsiya jarayonlari – ishgacha bo’ladigan biokimyoviy 

o’zaro nisbatlarni tiklanishi. 

 

Savollar va topshiriqlar 

1. Nima uchun toliqishni organizmning himoya reaksiyasi deb atashadi? 

2. Toliqish nima bilan ifodalanadi va ishlayotgan muskul va organlarda 

toliqqanda qanday biokimyoviy o’zgarishlar sodir bo’ladi? 

3. Tananing ko’pchilik muskullarini ishtirokida sodir bo’ladigan va sportning 

ko’pchilik turlariga xarakterli bo’lgan keskin muskul faoliyatida toliqish qanday 

omillar bilan aniqlanadi? 

4. Bevosita ish vaqtida va undan so’ng dam olish davrida qanday 

biokimyoviy o’zgarishlar sodir bo’ladi? 

5. Ish vaqtida sarflangan turli energetik va struktura moddala-rining resintezi 

qanday ketma-ketlikda bo’lishini va ularning tiklani-shining taxminiy muddatlarini 

ko’rsating. 

6. Tiklanish jarayonlarining borish tezligi va energetik moddalarning 

zahirasini to’ldirish muddatlari, ularning ishni bajarish vaqtidagi sarflanish 

intensivligiga bog’liq bo’ladi. Bu qonuniyat qanday ataladi? 

7. Superkompensatsiya nima va qanaqa biokimyoviy sabablar uni ro’yobga 

chiqaradi? 

8. Superkompensatsiya fazasining katta-kichikligi va qancha vaqt davom 

etishi nimaga bog’liq? 
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9. Ishdan so’ng dam olishning qaysi davrida glikogenning resintezini eng 

yuqori tezligi kuzatiladi? 

10. Shoshilinch va qoldirilgan tiklanishlarning tezligini baholash (aniqlash) 

uchun qaysi biokimyoviy ko’rsatkichlardan foydalanish mumkin? 

 

O’zingizni tekshirib ko’ring 

1. Toliqiah nima bu? a) patologik hodisa; b) fiziologik hodisa; c) intensiv 

yoki uzoq davom etadigan ish natijasida ro’y beradigan organizmning holati bo’lib, 

ish qobiliyatini pasayishi bilan sodir bo’ladi; d) charchash sezgisi.  

2. Toliqish …… bilan ifodalanadi: a) nerv impulslarini hosil bo’lishi va 

ularni ishlayotgan muskullarga uzatilishini buzilishi; b) nerv hujayralarida ATPning 

konsentratsiyasini oshishi; c) MNS harakat-lantiruvchi markazlarida nerv 

signallarini qayta ishlashni buzilishi va ―himoyalovchi tormozlanishni rivojlanishi‖, 

d) a va c. 

3. Toliqishni 4 turga ajratishadi, ya’ni: a) aqliy, jismoniy, emotsional, sensor; 

b) korish, jismoniy, aqliy, sensor; c) jismoniy, eshitish, sensor, aqliy; d) aqliy, 

eshitish, ko’rish, emotsional. 

4. Yuqori quvvatli qisqa muddatli ishda toliqishning asosiy sabablari bo’lishi 

mumkin: a) energetik resurslarning tugallanishi; b) niozin ATP-azasining faolligini 

pasayishi; c) b va d; d) MNSda ATP/ADP nisbatini buzilishi natijasida 

―himoyalovchi tormozlanishni‖ rivojlantirish. 

5. Tiklanish jarayonlari ikki turga bo’linadi: shoshilinch va qoldirilgan. 

Ularning mohiyati quyidagilardan iborat: a) ish vaqtida yig’ilib qolgan anaerob 

parchalanishning mahsulotlarini bartaraf qilish; b) plastik almashinuvni kuchayishi 

va ion endokrin muvozanatini tiklanishi; c) sut kislotasini to’planishi; d) a va b. 

6. Ishdan so’ng dam olish davrida tiklanish jarayonlari har xil tezlikda boradi 

va turli vaqtlarda tugallanadi. Bu hodisa qanday nom bilan yuritiladi? a) 

superkompensatsiya; b) geteroxronizm; c) Engelgart qoidasi; d) qoldirilgan 

tiklanish. 



 

 

 

74 

7. Dam olish davrida turli biokimyoviy jarayonlarning tiklanishi quyidagi 

tartibda boradi: a) O2 zahirasi→muskul glikogeni→jigar glikogeni→yog’lar→ 

→oqsillar; b) O2 zahirasi→KrP→jigar glikoge-ni→muskul glikogeni→ oqsillar→ 

→yog’lar; c) KrP→O2 zahirasi→mus-kul glikogeni→jigar glikogeni→oqsillar→ 

→yog’lar; d) oqsillar→yog’-lar→jigar glikogeni→muskul glikogeni→O2 

zahirasi→ →KrP. 

8. Superkompensatsiya (o’ta tiklanish) hodisasi – bu: a) organizmga 

energetik moddalarning ovqat bilan kirishini ularning sarflanadigan ustunlik qilishi; 

b) ishdan so’ng dam olishning ma’lum vaqtida energetik substratlarning zahirasi 

boshlang’ich – ishdan oldingi darajasidan oshib ketishi; c) ishgdan so’ng dam 

olishning birinchi minut-larida sut kislotasini ko’payib ketishi; d) dam olish davrida 

qondagi qandning konsentratsiyasini oshishi. 

9. Superkompensatsiyaning katta-kichikligi va davom etishi …… ga bog’liq 

bo’ladi: a) bajarilayotgan ishning quvvati; b) ishlayotgan muskullardagi energetik 

moddalarning umumiy zahirasi; c) jigardagi glikogenning miqdori; d) baja-

rilayotgan ishlarning davom etishi va organizmda ular chiqargan biokimyoviy 

o’zgarishlarni chuqurligi. 

10. Tiklanish jarayonlarini tezlashtirish va jismoniy ish qobiliyatini oshirish 

maqsadida qanday garmokologik moddalar sport amaloyotida qo’llaniladi? a 

individual vitaminlar va polivitaminlar kompleksi; b) anabolik moddalar; c) 

energiyaga boy preparatlar va adaptogenlar; d) keltirilganlarning barchasi. 
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5. SPORT ISH QOBILIYATINING BIOKIMYOVIY OMILLARI 

 

5.1. Sport ish qobiliyatini belgilaydigan omillar 

 

Ish qobiliyati – organizmning ayrim bir vaqt ichida ma’lum hajmdagi 

jismoniy yoki aqliy ishni bajarish qobiliyatidir. Ish qobiliyati – mana shunday 

o’zakki, sportchilarning barch qolgan xususuyatlari unga terib qo’yilgan. 

Sportchining ish qobiliyatini oshirish – bu har qanday darajadagi mashqlanish 

mashg’ulotlarining asosiy vazifasi hisoblanadi. Agar, sport ish qobiliyatini 

belgilaydigan asosiy omillarni ko’rib chiqsak, ko’pgina muhim omillar orasidan 

quyidagilarni ajratib olish mumkin: 

- tezkorlik-kuchlilik sifatlarini rivojlanishi va harakatning nerv-muskul 

koordinatsiyasining o’ziga xos xususiyatlari; 

- organizmning bioenergetik (anaerob va aerob) imkoniyatlari; 

- mashqlarni bajarish texnikasi; 

- sport kurashlarini olib borish taktikasi; 

- sportchilarni psixologik tayyorlash (motivatsiya, irodalilik sifatlari va h.k.).  

Odatda organizmning tezkorlik-kuchlik sifatlari va bioenergetik imko-

niyatlarini potensiya (organizmning ichki imkoniyatlari) omillari guruhiga 

kiritiladi. Texnika, taktika va sportchining psixologik tayyorlash sport turlarining 

ayni sharoitlarida potensiya omillarining amalga oshirish darajasini aniqlaydigan 

unumdorlik omillari guruhini tashkil qiladi. Masalan, mashqlarni bajarishda 

yuqori texnikani egallash harakatning har bir aktida yoki mashqlarning alohida 

elementlarini bajarishda organizmning ichki imkoniyatlaridan yanada unumliroq 

foydalanishga imkon beradi. Sport o’yinlarining (musobaqalarining) olib borishni 

takomillashgan taktikasi sport musobaqalarining davomida yoki ularning alohida 

epizodlarida tezkorlik-kuchlilik va bioenergetik potensiyalarini (ichki imkoni-

yatlarini) amalgam oshirishga yaxshi imkon yaratadi. 

Sportchilarning jismoniy ish qobiliyatini belgilaydigan bioki-myoviy omillar 

ichida, birinchi navbatda muskullarning qisqartiruvchi oqsillarini umumiy miqdori 

va fermentativ xususuyatlarini ko’rsatish mumkin. Masalan, qisqarayotgan 
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muskulda rivojlanayotgan kuchla-nishni katta-kichikligi miofibrillardagi aktin va 

miozin iplarining o’rtasida hosil bo’lgan ko’ndalang ko’prikchalarni soniga to’g’ri 

proporsional bo’ladi. Har bir sarkomerning ichida aktinning umumiy miqdori 

qancha ko’p va miozin ipi uzunroq bo’lsa, ana shu ko’prikchalarning hosil bo’lish 

imkoniyati shuncha katta bo’ladi, binobarin, maksimal muskul kuchlanishining 

rivojlanishi yuqori bo’ladi. 

Muskullarning qisqarishini maksimal tezligi miozin ATP-azasining nisbiy 

faolligi, ya’ni ATPning fermentative parchalanish tezligiga to’g’ri proporsional 

ravishda bog’langan bo’ladi. Miozin ATP-azasining faolligi turli muskul tolalarida 

keskin farqlanadi: oq tez qisqaradigan tolalarda qizil sekin qisqaradigan 

tolalardagiga nisbatan ancha yuqori bo’ladi. Har xil muskullarda tolalarning ana 

shu tiplari turli kombinatsiyada (nisbatda) bo’ladi. Tez va sekin qisqaradigan 

tolalarning proporsiyasini o’zgarishi muskullarning fuksional xususiyatlariga 

bevosita ta’sir qiladi. Mana shu tip tolalar hat xil motoneyronlar bilan ta’minlangan 

turli harakatlantiruvchi birliklar tarkibiga kirganligi sababli ular ishga har xil vaqtda 

kirishadi va tolalarning qisqarish tezligi ham har xil bo’ladi. Muskul tarkibida oq 

tez qisqaradigan muskul tolalarining foizi qancha ko’p bo’lsa, uning tezkorlik-

kuchlilik xususiyatlari shuncha yuqori bo’ladi. Va, aksincha, muskul tarkibida qizil 

sekin qisqaradigan muskul tolalarining foizi qancha ko’p bo’lsa, uning uzoq vaqt 

davom etadigan ishlarni bajarish imkoniyati shuncha katta bo’ladi. 

Odamning jismoniy ish qobiliyatini belgilaydigan eng muhim biokimyoviy 

omil uning organizmini bioenergetik imkoniyatlari hisoblanadi. Har qanday ish 

energiya sarflashni talab etadi. Bu energiya esa odamning organizmida har xil 

intensivlik va davomiylikdagi muskul faoliyatida o’zaro nisbatlari bir xil bo’lma-

gan anaerob va aerob yo’llar bilan sodir bo’ladigan biokimyoviy jarayonlarda hosil 

bo’ladi. 

Sportchining (odamning) muskul ish faoliyatini energetic tavsifi (xarak-

teristikasi) qulay bo’lishi maqsadida uning ishlash imkoniyatlarini aniqlaydigan 

omil sifatida organizmning anaerob va aerob ish qobiliyatlari tushunchasi qabul 

qilingan.  
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Aerob ish qobiliyati deyilganda ishlayotgan to’qimalarda kislorodni 

yetkazib berilishi va ishlatilishi (utilizatsiya qilinishi) kuchayishi bilan bir vaqtda 

boradigan hujayraning mitoxondriyalaridagi aerob jarayonlarning kuchayishi 

hisobiga ishni bajarish imkoniyatlari ko’zda tutiladi. Aerob ish qobiliyati ayniqsa 

uzoq davom etadigan katta va mo’tadil quvvatli ishlarni bajarilganda namoyon 

bo’ladi. 

Odamning anaerob ish qobiliyatini o’z navbatida alaktat anaerob va 

glikolitik anaerob qobiliyatlarga bo’lishadi. 

Alaktat anaerob ish qobiliyati – bu asosan ATP-aza va kreatinkinaza 

reaksiyalarida energiyani o’zgartirish jarayonlari hisobiga ishni bajarish imko-

niyatlari. Alaktat anaerob qobiliyat – bajarilish vaqti 15-20 sekunddan oshmay-

digan qisqa muddatli, maksimal intensivlikdagi mashqlarni bajarganda namoyon 

bo’ladi. 

Glikolitik anaerob ish qobiliyati deyilganda sut kislotasini to’planishi 

(yig’ilishi) bilan boradigan ishda anaerob glikolizning kuchayish imkoniyati 

tushuniladi. U bajarilish vaqti 30 sekunddan to 2-3 minutgacha boradigan 

mashqlarni bajarishda namoyon bo’ladi. Bunday masjqlarni bajarganda glikoliz 

jarayonining tezligi o’zining eng yuqori darajasiga yetadi va qonda ko’p miqdorda 

sut kislotasi yig’iladi (to 2,5 g/l va ko’proq). 

Yuqorida keltirilgan jismoniy ish qobiiyatining komponentlaridan har biri 

uchta biyokimyoviy kriteriyalar bilan ifodalanadi: 

- quvvat kriteriyasi – metabolik jarayonlarda energiyaning ajralib chiqish 

tezligini aks ettiradi; 

- hajm kriteriyasi – ishlatish uchun qulay bo`lgan substrat fondlarining 

umumiy miqdorini yoki mashq vaqtida sodir bo`lgan organizimdagi metabolik 

o`zgarishlarning umumiy hajmini ko`rsatadi; 

- samaradorlik kriteriyasi – metabolik jarayonlarda ajralayotgan energiyaning 

qancha qismi mahsus muskul ishini bajarishga ishla-tilishini aniqlaydi. 

Bu kriteriyalarni ko`pgina xilma-xil biokimyoviy ko`rsatkichlar bilan 

ifodalash mumkin. Ularning bir qismi alohida organ va to`qimalardagi biokimyoviy 
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o`zgarishlarni baholashda qo`llanilsa, boshqalari – butun organizmning xusu-

siyatlari va imkoniyatlarini o`rganishida ishlatiladi (4-jadval). 

 

4-jadval  

Sportchilarning jismoniy ish qobiliyati kriteriyalarini biokimyoviy ko`rsatkichlari 

 

 

Kriteriya 

Energetic qobiliyatlar 

alaktat anaerob glikolitik anaerob aerob 

Quvvat 

 

Maksimal anaerob quvvat 

(MAQ) makroerglarning 

parchalanish tezligi (~p/t) 

Sut kislotasining yig`ilish 

tezligi (Hla/t), ortiqcha 

CO2 ajralish (Exc.CO2) 

Kislorodning maksimal 

iste’moli (VO2 max), 

kritik quvvat (Wkr) 

Hajm Muskullardagi K2P 

umumiy miqdori, alaktat 

O2-qarzi (Alaktat O2- 

qarzi) 

Qonda sut kislotasini 

maksimum yig`ilishi 

(max Hla), maksimal O2-

qatzi), pH-maksimal 

siljishi (∆pH max) 

Mashq vaqtidagi O2-

kipimi (VO2). 

Samara-

dorlik 

Alaktat O2-qarzini uzish 

tezligi (Ka) 

Sut kislotasining mexanik 

ekvivalenti (W/Hla) 

Ishning kislorod ekviva-

lenti (LME), anaerob 

almashinuv bo`sag`asi 

(AAB). 

 

5.2. Anaerob va aerob ish qobiliyatlarining ko`rsatkichlaridagi farqlar 

 

Enrgiya o`zgartirishning anaerob va aerob jarayonlari quvvatlari bo`yicha 

bir-birlaridan keskin farq qiladi. Jumladan, alaktat anaerob jarayon (ya`ni 

kretinkinaza reaksiyasi) davom etish vaqti 6-8 sekunddan oshmaydigan masqlarda 

o`zining maksimal energiya ishlab chiqarish tezligiga erishadi va yuqori malakali 

sportchilarda 3,5 kDj/kg.min tashkil qiladi. Anaerob glikolitik jarayonda 30 sek 

atrofida davom etadigan mashqlarda energiya ishlab chiqarishning yuqori darajada 

kuchayishi kuzatiladi va 2,4 kDj/kg.min ga teng bo`ladi. Aerob jarayoning 

maksimal quvvatini bajarish vaqti 2-7 minutga teng bo`lgan mashqlarda kuzatiladi 

va yuqori malakali sportchilarda 1,2 kDj/kg.min ni tashkil etadi. Shunday qilib, 

agarda ana shu uchta energiya o`zgartirish bioenergetik jarayonlarining energiya 
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ishlab chiqarish tezliklarining maksimal ko`rsatkichlarini o`zaro solishtirilganda 

aerob glikolitik va alaktat jarayonlarning nisbati 1:2:3 ko`rinishga ega bo`ladi. 

Agarda bu jarayonlarning maksimal energetik hajimlarini solishtirganda, 

aerob jarayon o`zining energetik hajmi bilan alaktat anaerob va glikolitik anaerob 

jarayonlaridan birnecha marta ustunlik qiladi. Aerob oksidlanish uchun substrat 

bo`lib faqat muskullardagi glikogen va yog`larning zahiralari emas, balki qondagi 

glyukoza, erkin moy kislotalari, keton tanachalari, gliserin hamda jigarning 

glikogen zahirasi va turli yog` rezervlari hizmat qiladi. Shuning uchun ham aerob 

jarayonining umumiy hajmini cheksiz desa bo`ladi va uni aniq chegaralab 

bo`lmaydi. Lekin ishni berilgan tezligida ushlab tura olish vaqti bo`yicha har 

uchchala bioenergitik jarayonlarning hajmini taqqoslaganda, aerob jarayoning 

hajmi anaerob glikolizni hajmiga nisbatan 1-tartibda, alaktat anaerob 

jarayoninikigaesa 2-tartibda yuqori bo`ladi. Shunday qilib, aerob, glikolitik va 

alaktat jarayonlarning maksimal hajimlari o`zaro 100:10:1 nisbatda bo`ladi.  

Mana shu energetic jarayonlarning energetik samaragorligi ko`rsatkichlarida 

ham etarli darajada katta farqlar kuzatiladi (5-jadval).  

5-jadval 

Muskul faoliyatida turli metabolik jarayonlar – enrgiya manbalari uchun quvvat, hajm va 

samaradorlik kriteriyalari 

Energiya 

manbalari 

Maksimal 

quvvat, 
kDj/kd.min 

Maksimal 

quvvatni ushlab 
turadigan vaqt, 

sek 

Maksimal 

tezlik, kDj/kd 

Samaradorligi % 

Ef Ec Em 

Alaktat anaerob 

jarayon 

Anaerob glikoliz 

Aerob jaayon 

 

3770 

2500 

1250 

 

6 

60 

600 

 

630 

1050 

∞ 

 

80 

36-52 

60 

 

50 

50 

50 

 

40 

22 

30 

  

Eslatma: Em – metabolik jarayonlarning energiyasini mexanik ishga 

aylantirishdagi umumiy f.i.k.  

Ef – fosforlanishning samaradorligi; 

Ec – ATP energiyasini mexanik ishga aylanish samaradorligi;  

(Em=(EfxEc)x100). 
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ATP energiyasini mexanik ishga aylanish samaradorligi aerob va anaerob 

jarayonlarda deyarli bir xil va 50% atrofida bo’ladi, fosforlanishning samaradorligi 

alaktat anaerob jarayonda eng yuqori – 80% atrofida, anaerob glikolizda esa – eng 

kam, o`rtacha 44% atrofida va aerob jarayonda u tahminan 60% ni tashkil etadi. 

 

5.3. Sport ish qobiliyatining spetsifikligi 

 

Sportning u yoki bu turida jismoniy ish qobiliyatining aniq nomoyon bo`lishi 

spesifiklik xarakateriga ega. Bu sfetsifiklik sport mashqlari ta`sirida shakllanadigan 

sportchilarning aerob va anaerob qobiliyatlarining rivojlanish darajalarini o`zaro 

nisbatlariga bog`liq bo`ladi. 

Masqlanish jarayonida oldinga qo`yilgan masalalar va bajariladigan ishni 

harakteriga qarab asosiy jismoniy yuklama faqat ishni bajarishga bevosita 

qatnashayotgan u yoki bu muskullargagina emas, balki energiyani (ATPni) asosan 

etkazib beruvchi bioenergetik jarayonlarga tushadi. Masalan, sportchilarning 

tezkorlik sifatini rivojlantirishga yo`naltirilgan, qisqa muddatli maksimal quvvatli 

mashqlar qo’llaniladigan mashqlanish jarayonida qo`llanilayotgan jismoniy 

yuklamalar tasirida muskullarda kreatinfosfarning zohirasi ko`payadi, muhitning 

noqulay sharoitida miozin ATP azasi va sarkoplazmatik kreatinkinazalarning 

barqaror ishlashi yaxshilanadi va umuman olganda, ATPning alaktat anaerob 

resintezlanish imkoniyati ortadi. Uzoq muddatli mo`tadil quvvatli ishdan foyda-

lanilganda sportchining organizmida ATPning resintezlanishini aerob mexanizmlari 

takomillashadi, organizmning energetik substratlarini zahirasi ko`payadi (birinchi 

navbatda jigar va muskullardagi glikogenning zahiralari). 

Shunday qilib, sportning har xil turlarida jismoniy mashqlarning xarakteri va 

bajarish uslublariga qarab sportchilarning organizmida ATPning resintezlanishini u 

yoki bu bioenergetik mexanizmlari yaxshi ravojlanadi (23-24-rasmlar). Masalan, 

uzoq masofaga yuguruvchilar, chang`i poygachilari, shosseda velosiped haydov-

chilar, konkida ychadigan sportchilar aerob quvvatning eng yuqori ko`rsatkichlarini 

namoyon qilishadi. Eng katta alaktat anaerob quvvatini qisqa masofaga
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23-rasm. Turli ixtisos sportchilarida aerob va anaerob jarayonlarining 

quvvat ko’rsatkichlari 

 

 
 

24-rasm. Turli ixtisos sportchilarida aerob va anaerob jarayonlarining 

hajm ro’rsatrichlari 
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yuguruvchilar, xokkeychilar va trek velosiped poygachilari demonstratsiya 

qilishadi. O`rta masofaga yuguruvchilar, xokkeichilar, vaterpolchilar glikolitik 

anaerob quvvatning maksimal ko`rsatkichini namoyon qilishadi. Shosseda 

velosiped haydovchilar, o`rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar eng katta aerob 

hajmga ega. Alaktat anaerob hajimning eng yuqori darajasini qisqa masofaga 

yuguruvchilar, basketbjlchilar va kurashchilar demonstrasiya qilishadi. Glikolitik 

anaerob hajimning eng katta miqdorini o`rta masofaga yuguruvchilar, trek 

velosiped poygachilari va xokkeychilarda kuzatish mumkin. 

Xulosa qilib aytganda, sportning har bir turida sportda erishiladigan 

yutuqlarga hal qiluvchi ta`sir ko`rsatadigan o`zining ―etaklovchi‖ omillari bo`ladi. 

 

5.4. Sportchilarning ish qobiliyatiga mashqlanishning ta`siri 

 

Sistematik mashqlanish jarayonida jismoniy ish qobiliyatining deyarli barcha 

ko`rsatkichlari ancha yaxshilanadi. Mashqlanishni ta’siri turli kvalifikasiyali 

sportchilarda ATPning resintezini amalga oshiradigan bioenergetik jarayonlarning 

quvvati, hajmi va samarador-liklarini solishtirganda ayniqsa yaqqol ko`rinadi (6-

jadval). 
 

6-jadval 

Konkida uchadigan sportchilarda anaerob va aerob jarayonlarining quvvati, hajmi va 

smaradorligini ko`rsatkichlari 

Sportchilarning 

malakasi 

VO2 max 

ml/kg.min 

t yshl. tur, 

sek. 

AAB % 

MMR 

Exc.CO2 

l/min. 

Umumiy 

O2-qarzi 

mil/kg 

Alakt. 

O2-qarzi 

mil/kg 

Sportchilar III-II r. 

Sportchilar I r., SUN 

SU 

HTSU 

51 

69 

72 

76 

150 

200 

270 

340 

46 

51 

56 

60 

1,60 

1,79 

1,92 

1,97 

101 

127 

137 

141 

25 

31 

34 

35 

 

6-jadvalda keltirilgan ma`lumotlardan ko`rinib turibdiki, sportchilarning 

masqlanganlik darajasini (malakasini) oshishi bilan jismoniy ish qobiliyatining 

barcha biokimyoviy xarakteristikalari yaxsilangan. Shu bilan birga, ayrim 
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biokimyoviy parametrlarning yaxshilanish miqdori turli darajada namoyon bo`lgan. 

Masalan, mashqlanish vaqtida ancha chidamlilikni talab qiladigan endigina 

shug`ullana boshlagan sportchilarda KMI 40-45 ml/kg.min ni tashkil qiladi, shu 

vaqtni o`zida yuqori malakali sportchilarda 80-90 ml/kg.min bo’ladi. Ma`lum 

bo`lishicha, ko`p yillar davomida sistematik ravishda mashqlanish natijasida 

shortchilarda aerob quvvat ko`rsatkichlari 2 marta, aerob hajm ko`rsatkichlari esa 4 

martadan ortiqroq yaxshilanadi (7-jadval). 

7-jadval 

Sportda ko`p yillik mashqlanish ta`sirida bioerergetik jarayonlarning quvvati, hajmi va 

samaradorliklarini yaxshilanishi 

 

Bioenergetik 

kriteriyalar 

Baholanayotgan 

ko`rsatkichlar 

Sportchilar  

II-III r. 

Sportchilar 

HTSU 

Yaxshilanish 

foizi 

Quvvat: 

aerob 

alaktat 

glikolitik 

Hajm: 

aerob 

alalaktat 

glikolitik 

Effektivligi: 

aerob 

 

VO2 max, m/kg.min 

KrP/t, mM/kg.min 

HLa/t, mM/kg.min 

 

tusl.t. VO2  max, min 

Alact. O2-qarzi, ml/kg 

Hla max, g/kg 

 

AAB, % MMR 

 

45 

60 

20 

 

3,2 

21,5 

0,8 

 

44 

 

90 

102 

35 

 

13 

54,5 

2,2 

 

85 

 

100 

70 

450 

 

306 

153 

175 

 

93 

 

5.5. Sportchilarning ish qobiliyatiga yoshlarini ta`siri 

 

Organizmning o`sishi va rivojlana borganligi sari uning jismoniy ish 

qobiliyatida ma`lum qonuniyatlarga asoslangan o`zgarishlar sodir bo`lib turadi. 

Organism fiziologik balog`atga etgani sari aerob va anaerob bioenergetik 

jarayonlarda energiyaning o`zgartirish imkoniyatlari tobora ortib boradi. Yoshning 

ulg`ayishi bilan tananing metabolizmda faol qatnashadigan massasi, ayniqsa skelet 

muskullari ko`payadi; ana shu muskul va boshqa to`qima va organlarda aerob va 

anaerob almashinuvning muhim fermentlarini miqdori oshadi, ana shu fermentlarni 
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barqaror ishlashi uchun sharoitlar yaxshilanadi, organizmning energetic resurslarini 

zahirasi ko`payadi, modda va energiya almashinuv turli zvenolarini nerv va 

gormonal boshqarilish jarayonlari hamda muskul va boshqa to`qimalarga kislorod 

va ozuqa moddalarni etkazib berish va parchalanish mahsulotlarini chiqarib 

tashlashga javobgar bo`lgan vegetative sistemalarning ishi takomillashadi. Jismoniy 

ish qobiliyatining hamma ana shu ko`rsatkichlari odam to`la fizioligik balog`tga 

etgan paytida, ya`ni 20-25 yoshlarida odatda o`zlarining maksimumiga chiqadi 

(erishadi). Asosan, yuqori energiya ishlab chiqarishni talab qiladigan sport turlarida 

ana shu yoshda eng yuqori sport ko`rsatkichlariga erishadi. 40 yoshdan keyin 

jismoniy ish qobiliyatining ko`rsatkichlari pasayaboshlaydi va 60 yoshga kelib 

balog`at yoshidagiga nisbatan tahminan ikki marta kamayadi. 

Organizimning ish qobiliyatini belgilovchi bioenergetik jarayonlarning 

ko`rsatkichlari o`sish va rivojlanish davomida ma`lum qonunuyatlar asosida 

o`zgaradi. Masalan, erkaklarning 20 yoshlarida maksimal anaerob quvvat (MAQ) 

o`zining maksimal ko`rsatkichiga erishadi va to 30 yoshgacha tahminan shu 

darajaga saqlanadi va keyin pasaya boshlaydi. Ayollarda bu ko`rsatkich o`zining 

maksimumiga 18 yoshlarda etishadi va so`ngra nisbatan tez psaya boshlaydi (25-

rasm, a).  

Erkaklarda kislorodning maksimal istemoli o`zining maksimal ko`rsatkichiga 

25 yoshlarda erishadi va 40 yoshgacha ana shu darajada saqlanadi, ayollarda esa bu 

ko`rsatkichlar 20 va 35 yoshni tashkil qiladi (25-rasm, b). 

 Bioenergetik jarayonlarning hajm va samaradorlik ko`rsatkichlari MAQ va 

KMI ko`rsatkichlaridan farq qilib, ancha sekin rivojlanish templari bilan 

xarakterlanadi va erkak va ayollarda yoshga nisbatan deyarli farqlari yo`q. 

Masalan, bu ko`rsatkichlar eng yuqori qiymatga 25-30 yoshlarda erishadi va 

sistematik mashqlanish natijasida tahminan shu darajada 40-45 yoshlargacha 

saqlanishi mumkin. Keksaygan va qarigan yoshda pasayish templari ayollar 

organizmida faqat ancha aniqroq ko`zga tashlanadi (25-rasm, c, d). 

Lekin, shu narsani uqtirib o`tish kerakki, organizmning yuqori tezlikda 

o`sishi va rivojlanish munosabati bilan, ya`ni energetik substratlarning biologik
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25-rasm. MAQ (a), KM (b), aerob hajm (c) va aerob samaradorligining (d)  

ko’rsatkichlarini yoshga oid dinamikalari 

 

oksidlanish jarayonida ajralib chiqayotgan energiyaning asosiy qismi plastik 

almashinuvida ishlanilayotganligi sababli bolalar va o`spirinlarda katta yoshda-

gilarga nisbatan muskul faoliyatini energiya bilan ta`minlash imkoniyatlari ancha 

kam bo`ladi. Aerob va anaerob jarayonlarda ajralib chiqayotgan energiyaning 

asosiy qismi hujayralarning yangidan hosil bo`lishi va yangilanib turishlarini 

ta`minlaydigan struktura va ferment oqsillari, nuklein kislotalar, lipoudlar va 

boshqa hujayra strukturalarining sintezi uchun ishlatiladi. O`sayotgan organism-

ning yana bir qator biokimyoviy hususiyatlari bunday cheklanishni kuchaytiradi.  

Jumladan, kislorodni yetkazib berishni ta`minlaydigan qondagi gemoglobin 

va muskul tolasi hujayralaridagi mioglobin oqsillarning miqdori bolalarda katta 

yoshlilarnikiga nisbatan kam, demak bolalar organizmining kislorod hajmi kichik. 

Bolalar va o’spirinlarda yurak-qon tomirlar va nafas olish sistemalari hatto tinch 

holatda ham katta yoslilarnikiga nisbatan ancha zo`riqish bilan ishlaydi, demak 

kam funksional rezervlarga ega. Boshqacha qilib aytganda, organizmning kislo-

rodga bo`lgan ehtiyoji oshganda bolalar va o`spirinlarning ana shu sistemalarini 
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faoliyati kam darajada kuchaydi. Manasularning hammasi bolalarda intensiv 

muskul ishlarini aerob energiya ta`minotining imkoniyatlarini chegaralab quyadi.  

Bulardan tashqari, bolalarda muskul faoliyatini energiya bilan ta`minlash 

imoniyatlari va kislorod qarzi sharoitida ish bajarish qobiliyati ham katta 

yoshlilarga nisbatan kam bo`ladi. shu bilan birga, yoshi qancha kichik bo`lsa, 

bajarish mumkin bo`lgan ishning maksimal quvvati shuncha kichik bo`ladi.  

Bolalar va o`spirinlarning jismoniy tarbiyasining yana bir muhim tomoni – 

ularning muskul ish faoliyatida uglevodlarning ishlatilishini osonlik bilan (engil) 

tormozlanishidir. Masalan, ko`pchilik jismoniy mashqlar (ayniqsa qiziqarli 

bo`lmagan va uzoq davom etadigan) bolalarning qonidagi glyukozani konsen-

trasiyasini tez pasaytirib yuboradi. Turli-tuman, ayniqsa tarkibida har xil o`yin 

elementlarini tutgan, emotsiyaga boy mashg`ulotlar qondagi glyukozaning yuqori 

darajasini to darsni ohirigacha ishlab turishga imkoniyat tug`diradi. 

Qariyotgan organizmning o`ziga hos hususiyatlaridan biri – moddalar 

almashinuvining intensivligini umumiy pasayish holatida plastik almashinuvining 

intensivligini ham pasayishidi. Qariyotgan organizmlarda birinchi navbatda 

oqsillarni yangilanib turish jarayoni sekinlashadi. Oqsilarning sintezini sekin-

lashishi hujayralarning bo`linish tezligini kamayishiga va ularning fiziologik 

regenerasiyasini buzulishiga olib keladi. Ko`p hujayralar faoliyat qobiliyatini 

yo`qotib o`lishadi. Qarilikda bosh miya po`stlog`idagi va miyachadagi nerv 

hujayralarining soni ham kamayadi. Suyak hujayralarining ko`payishi sekinlashishi 

va nobud bo`lishi kuzatiladi, bu esa ularni g`ovaklashishiga va pishiqligini 

kamayishiga olib keladi. Eritrositlarni yangitdan hosil bo`lishi ham sekinlashadi. 

Yaralarning bitishi ham yomonlashadi va h.k. 

Ikkinchdan, qariyotgan organizmda oksidlanish jarayonlarning intensivligi 

ancha pasayadi. Jumladan, aerob va anaerob energiya ishlab chiqarish imkoni-

yatlari pasayadi. Shuning uchun ham, keksaygan odamlarda xuddi bolalar va 

o`spirinlardagidek, qonda sut kislotasining konsentrasiyasi 20-30 yoshli odamlar-

dagiga nisbatan standart ishni bajarganda ko`p, maksimal quvvatli ishni bajarganda 

esa kam darajada ortishi bilan sodir bo`ladi (26-rasm). 
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26-rasm. Standart va maksimal ishlarni bajarganda qonda 

sut kislotasining ko’payish darajasini yoshga bog’liqligi 

 

Ishning maksimal mumkin bo`lgan quvvati yoshini ulg`ayib borishi bilan 

keskin pasayib boradi. Jumladan 60 yoshli odamlarda 20-30 yoshlar rivojlantirishga 

qodir bo`lgan quvvatni 50% bo`lishi mumkin.  

Keksaygan yoshli odamlar uchun yana bir o`ziga hos hususiyat huddi bolalar 

va o`spirinlarnikidek, muskul faoliyatida uglevodlar sarflanishini yengil 

tormozlanishi hisoblanadi. Masalan, ayniqsa bir xil, zerikarli jismoniy mashqlar 

ko`pincha qonda glyukozani kamayishi bilan sobir bo`ladi. 

Shu yoshlarda lipidlar almashinuvi ham o`zgaradi: qonda xolisterinning 

miqdori ko`payadi, bu esa ateroskleroz kasalligini rivojlanishiga olib keladi.  

Shunday qilib, maktab/litsey va kollejlarda bilalar va o`smirlarni jismoniy 

tarbiya bo`yicha dasturlarni ishlab chiqishda, ayniqsa yosh sportchilar (sportchi 

qizlar) uchun mashqlanish mashg`ulotlarini tashkil qilish va o`tkazishda, hamda har 

xil yoshdagi odamlar bilan jismoniy tarbiya va sport bo`yicha soglomlashtiruvchi 

mashg`ulotlarni o`tkazishda jismoniy ish qobiliyat ko`rsatichlarining yoshga qarab 

o`zgarish dinamikasining o`ziga hos hususayatlarini albatta inobatga olish kerak. 

 

Asosiy tushunchalar va mavzuning atamalari 

Ish qobiliyati – ma`lum vaqt birligida organizimning ma`lum hajmdagi 

jismoniy yoki aqliy ishni bajarish qobiliyati. 
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Potensiya omillari – bu tezkorlik-kuchlilik safatlari va bioenergetik 

qobiliyatlarini o`zida mujassamlashtirgan organizmning ichki imkoniyatlari. 

Unumdorlik omillari – sport turlarining aniq sharoitlarda potensiya omil-

larini amalga oshirish darajalarini belgilaydi. Ularga texnika, taktika va psixologik 

tayyorlash omillari kiradi. 

Alaktat anaerob ish qobiliyati – ishni energiya o`zgartirish jarayonlarining 

ATP aza va kreatinkinaza reaksiyalari hisobiga bajarash imkoniyati. 

Glikolitik anaerob ish qobiliyati – bu sut kislotasini yig`lishi bilan 

boradigan ish vaqtidagi anaerob glikolizning kuchayish imkoniyatlari. 

Aerob ish qobiliyati – bir vaqtda kislorodni etkazib berish va ishlatilishini 

ta`minlash bilan sodir bo`ladigan hujayra mitoxondriyalaridagi aerob jarayonni 

kuchayish hisobiga ish bajarish imkoniyati. 

Plastic almashinuv – organism uchun spesifik bo`lgan moddalar: struktura 

moddalari, fermentlar, gormonlar, turli sekresiyalar, energiya manbalarining zahi-

ralarni sintezlashga olib keladigan kimyoviy reaksiyalar komplaksi. 

Katabolizm – murakkab organik molekulalarni oddiyroq ohirgi mahsu-

lotlargacha parchalashga olib keladigan kimyoviy reaksiyalar kompleksi. 

 

Savollar va topshiriqlar 

1. Odamning (sportchining) jismoniy ish qobiliyati nima va uning qanday 

turlarini siz bilasiz? 

2. Sportchining aerob va anaerob ish qobiliyatlari deb nimaga aytiladi? 

Qanday biokimyoviy omillar ularni belgilaydi? 

3. Sportchilarning alaktat anaerob, glikolitik anaerob va aerob ish qobili-

yatlarini quvvati, hajmi va samaradorligini baholash uchun qanday biokimyoviy 

ko`rsatkichlardan foydalaniladi? 

4. Sport ish qobiliyatining qaysa bir omillari mashqlanish jarayonida 

o`zgarish mumkin? Qaysi omillari organizmning genetic hususuyatlari bilan 

belgilanadi? 
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5. Alaktat anaerob, glikolitik anaerob va aerob jarayonlarining quvvati, hajmi 

va samaradorliklarida qanday o`zaro nisbatlar kuzatiladi? 

6. Sport ish qobiliyatining qaysi bir biokimyiviy ko`rsatkichlari sport 

mashqlanish ta`sirida o`zgarishlarga uchraydi? 

7. Sport ish qobiliyatinig spesifikligi nima bilan ifodalanadi va qanday 

bioenergetik parametrlarga bog`liq? 

8. Agarda bolalar va o`smirlar organizmida plastik almashinuvining 

intensivligi katta yoshlilarnikiga nisbatan katta bo`lsa, nima uchun muskul 

faoliyatini energiya bilan ta`minlash imkoniyati ilarda katta yoshlilarga nisbatan 

ancha kam bo`ladi? 

9. Qariyotgan organizmning qanday ikkita muhim hususiyatlarini bilasiz? 

Keksaygan yoshda jismoniy ish qobiliyatga ta`sir ko`rsatadigan qaysi biokimyoviy 

ko`rsatichlar kamaygan va oshgan? 

10. Nima uchun bolalar va o`smirlarda, va keksaygan odamlarda qondagi sut 

kislotasining miqdorini standart ish yuqori darajada, maksimal quvvatli ish esa 20-

30 yoshli odamlarga nisbatan kam darajada ko`payish bilan sodir bo`ladi? 

 

O`zingizni tekshrib ko`ring 

1. Odamning ish qobiliyati nima? a) ko`p muskul ishini bajarish qobiliyati; b) 

ma`lum vaqt oralig`ida ma`lum hajmdagi jismoniy yoki aqliy ishni bajarish 

qobiliyati; c) aerob jarayonlar hisobiga muskul ishini bajarish qobiliyati; d) barcha 

javoblar to`g`ti. 

2. Qanday biokimyoviy omillar potensiya omillari guruhiga kiradi? a) 

mfsqlarni bajarish texnikasi; b) bioenergetik imkoniyatlari, tezkorlik-kuchlilik 

sifatlari; c) sport kurashlarini olib boorish taktikasi; d) tezkorlik-kuchlilik sifatlari, 

harakatning nerv-muskul kordinatsiyaning xususiyatlari. 

3. Unumdorlik omillari guruhiga kiritilgan texnika, taktika va sportchilarni 

psixologik rayyorlash omillari baholaydi: a) bajarilayotgan mashqlarning quvvati 

va davomyligini; b) sportchining tezkorlik-kuchlilik sifatlarini; c) potensiya 

omillarini ishlatilish (foydalanish) darajasini; d) tezkorlik-chidamkorlik darajasini. 
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4. Sportchilarning tezkorlik-kuchlilik safatlarini qaysi biyokimyoviy omillar 

belgilaydi? a) muskullarning qisqartiruvchi oqsillarini umumiy miqdori va 

fermentative hususiyatlari; b) miozin ATP azasining faolligi; c) miozining 

polimerlanish darajasi va aktining umumiy miqdori; d) barcha javoblar to`g`ri. 

5. Nima uchun oq tez qisqaradigan va qizil sekin qisqaradigan muskul 

tolalarining muskullardagi o`zaro nisbatini genetic moyil omil deyiladi? a) mashq-

lanish ta`srida o`zgarmaydi; b) mashqlanish ta`sirida o`zgaradi; c) organizmning 

individual rivojlanish davomida o`zgaradi; d) barcha javoblar noto`g`ri.  

6. Organizmning alaktat anaerob qobiliyati deganda nimani tushunasiz? a) 

miokinaza reaksiyasi hisobiga ishni bajarish c) energiya o’zgartirishning ATPaza 

va kreatinkinaza reaksiyalari hisobiga ishni bajarish imkoniyati d) kislorodni 

yetkazib berish va ishlatilishi hisobiga ishni bajarish.  

7.Sport ish qobilyatining spesifikligi nimaga bog’liq? a) bajarilayotgan 

ishning turiga; b) mashqlanish ta’sirida o’rnatilgan sportchilarning aerob va 

anaerob qobiliyatlarining rivojlanish darajalarini nisbatlari; c) sport kurashlarini 

olib borish taktikasini takomillashganligi; d) bajarilayotgan ishning intensivligi va 

davomiyligi. 

8. Sistematik sport mashqlanish ta`sirida qaysi biyokimyoviy ko`rsatkichlar 

ancha yaxshilanadi? a) aerob jarayonning quvvati va hajmi; b) alaktat anaerob 

jarayonning quvvati va hajmi; c) glikolitik anaerob jarayoning quvvati va hajmi; d) 

faqat glikoliz va alaktat anaerob jarayoning hajmi; 

9. Bolalar va o`smirlarda katta yoshlilar bilan solishtirganda biokimyoviy 

o`zgarishlarning qanday o`ziga hos hususiyatlari bor? a) qonda sut kislotasining 

yuqori konsentrasiyasi; b) sut kislotasining past konsentrasiyasi; c) muskul faoli-

yatini energiya bilan ta’minlash imkoniyatining kamligi; d) qonda siydikchilning 

miqdorini ko`payib ketganligi; 

10. Sportchilarning organizmida aerob va anaerob jarayonlarning energetic 

unumdorligi o’zining maksimal darajasiga qaysi yoshda yetadi? a) 18-20; b) 25-30; 

c) 30-40; d) 20-25.  
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6. SPORTCHILARNING TEZKORLIK-KUCHLILIK SIFATLARI, 

CHIDAMKORLIGI VA ULARNI RIVOJLANTIRISH YO’LLARINI 

BIOKIMYOVIY ASOSLARI 

 

6.1. Tezkorlik-kuchlilik sifatlarining biokimyoviy omillari 

 

Muskul faoliyatida namoyon bo’ladigan sportchining jismoniy sifatlari (kuch, 

tezlik, quvvat, chidamkorlik va h.k.) odamning biokimyoviy, fiziologik, morfologik 

xususiyatlariga hamda uning psixik, texnik va taktik jihatdan tayyorlanganlik 

darajasiga bog’liq bo’ladi.  

Alohida muskul tolasi rivojlantirayotgan kuch undagi qisqartiruvchi 

oqsillarning miqdoriga, ya’ni aktinning umumiy miqdoriga va miozinning 

polimerizatsiyalanish darajasiga bog’liq bo’ladi. Boshqacha qilib aytganda, 

qisqarayotgan muskulda rivojlanayotgan kuchlanishning katta-kichikligi miofib-

rillarning tarkibiga kiradigan har bir sarkomer doirasidagi aktin va miozin iplari 

orasida hosil bo’ladigan ko’ndalang ko’prikchalarning soniga to’g’ri proporsional 

bo’ladi. 

Skelet muskullarining miofibrillarida ko’ndalang ko’prikchalarni hosil 

bo’lish va uzilish tezligi va shu bilan bog’liq bo’lgan kuchlanishni rivojlanish va 

muskul qisqarish tezliklari miozinning ATP-azalik faolligiga bog’liq. Miozin ATP-

azasi bilan ATPning fermentativ parchalanish tezligi har xil tipdagi muskul 

tolalarida keskin farq qiladi: oq tez qisqaradigan tolalarda sekin qisqaradigan 

tolalarga nisbatan u ancha yuqori bo’ladi. 

Yuqorida eslatilganidek (1.1. qism), odamning skelet muskullarida FT va ST 

tolalari har xil nisbatda bo’ladi. FT va ST tolalarining proporsiyalarini o’zgarishi 

muskulning funksional xususiyatlariga bevosita ta’sir qiladi. Chunki bu muskul 

tolalar turli harakatlantiruvchi birliklar tarkibiga kiradi, turli motoneyronlar bilan 

innervatsiya qilinadi va hat xil vaqtlarda ishga kirishadi. Shu bilan birga 

ishlayotgan muskullarni tarkibida qancha FT tolalar ko’p bo’lsa, ularning tezkorlik-

kuchlilik sifatlari shuncha yuqori bo’ladi. 
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Yuqorida bayon qilingan ma’lumotlardan muhim bir qonuniyat kelib 

chiqayapti, ya’ni maksimal muskul kuchlanishining katta-kichikligi (muskul kuchi) 

sarkomerning uzunligiga yoki yo’g’on miozin iplarining uzunligiga, ya’ni asosiy 

qisqartiruvchi oqsil – miozinning polimerizatsiyalanish darajasiga to’g’ri 

proporsional (27-rasm). Boshqacha qilib aytganda, miofibrilning aktin va miozin 

iplarini o’zaro ta’sirida rivojlanayotgan kuch ularning orasida hosil bo’layotgan 

ko’ndalang ko’prikchalarning soniga yoki ularning tutashgan maydoniga to’g’ri 

proporsional bo’ladi. Hosil bo’lgan ko’prikchalarning soni qancha ko’p bo’lsa, har 

bir sarkomer doirasida rivojlanayotgan kuch shuncha katta bo’ladi. 

 

 

 

27-rasm. Maksimal muskul kuchini muskul tolalaridagi 

sarkomerning uzunligiga va aktinning miqdoriga bog’liqligi 

 

Eng uzun sarkomerlar mollyuskalarning chig’anoqlarini yopuvchi 

muskullarda, eng kattasi esa hashoratlar va jannat qushining uchish apparatlarida 

kuzatilgan. Mollyuskalarning chig’anoqlarini yopuvchi muskullari odamning 

maksimal muskul kuchidan 3-6 marta ortiq miskul kuchlanishini rivojlantirish 

qobiliyatiga ega. Hasharotlar va jannat qushining uchish muskullari rivoj-
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lantirayotgan kuchning maksimal kattaligi odamnikidan 3 marta atrofida kam. 

Odamning skelet muskullarida sarkomerning uzunligi o’rtacha 1,8-2,5 mkm, miozin 

iplarini uzunligi 1500 nm ni tashkil qiladi. 

Sarkomerning uzunligi yoki miofibrillarning yo’g’on iplarida miozinning 

polimerizatsiyalanish darajasi irsiyatga moyil omil bo’lib, organizmning individual 

rivojlanish jarayonida va sport mashqlanishi ta’sirida o’zgarmaydi. Lekin, turli 

muskullarning tarkibiga kirgan har xil tipdagi muskul tolalarida sarkomerning 

uzunligi ma’lum varia-tsiyalarda bo’lishi mumkin. Shu bilan birga muskullardagi 

boshqa qisqrtiruvchi oqsil – aktinning miqdori individual rivojlanish jarayonida va 

sport mashqlanishi ta’sirida ancha o’zgaradi. 

Muskul miofibrillarida aktinning miqdori kreatinning umumiy miqdoriga 

to’g’ri proporsional ravishda bog’liq bo’ladi (28-rasm), ya’ni hujayrada (muskul 

tolasi hujayrasida) aktinning miqdori qancha ko’p bo’lsa, kreatinning miqdori ham 

shuncha ko’p bo’ladi. Aktinning miqdorini aniqlash juda murakkab va sermehnat 

ish va uni har doim aniqlash mumkin emas. Shuning uchun ham sport amaliyotida 

ko’pincha muskullarda yoki qonda kreatinning umumiy konsentra-tsiyasini 

aniqlash muskul kuchini rivojlanishini nazorat qilishda va tezkorlik-kuchlilik 

mashqlarida sportda erishiladigan yutuqlarning darajasini oldindan aytib berishda 

qo’llaniladi. 

Shunday qilib, xulosa qilish mumkin: kuchning biokimyoviy asoslari –

muskullarning qisqartiruvchi oqsillarini umumiy miqdori va fermentativ 

xususiyatlari, ya’ni miozinning polimerizatsiyalanish darajasi va uning ATP-aza 

faolligining katta-kichikligi hamda aktinning umumiy miqdori bilan belgilanadi. 

Tezkorlikning (tezlikni) namoyon bo’lishini biokimyoviy asoslari ko’p 

jihatdan xuddi kuch sifatlarinikidek: qisqartirubchi oqsillarning miqdorini ko’pligi 

va ATPni parchalaydigan ferment sifatida miozinning yuqori darajada faolligi. 

Lekin, qisqarishning maksimal tezligi sarkomerning uzunligiga yoki yo’g’on 

miozin iplarining uzunligiga teskari proporsional va nisbiy ATP-aza faolligiga 

to’g’ri proporsional (29-rasm). Qisqarishning eng yuqori tezligi hashoratlar va 

jannat qushining o’zini tarkibida eng qisqa sarkomer tutgan uchish muskullarida
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28-rasm. Skelet muskullarida aktin oqsilining miqdori va 

kratinning umumiy miqdori o’rtasidagi bir-biriga bog’liqligi 

 

 

29-rasm. Muskullarning qisqarish tezligini sarkomerning 

uzunligiga va miofibrillarning ATP-aza faolligiga bog’liqligi 
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kuzatilgan, qisqarishning eng kichik tezligi – o’zining tarkibida eng uzun 

sarkomerni tutgan mollyuskalarning chig’anoqlarini yopuvchi muskullarida 

kuzatiladi.  

Kuchning sifati kabi qisqarishning maksimal tezligi har xil tipdagi muskul 

tolalarida keskin farq qiladi: FT tolalarda qisqarish tezligi ST tolalardagiga nisbatan 

deyarli 4 marta yuqori. 

Bulardan tashqari, qisqarishning yuqori tezligini namoyon qilish uchun 

ATPning tez resintezlanaolish qobiliyati, asosan, kreatinkinaza teaksiyasida, Ca
2+

, 

Mg
2+

, K
+
 va Na

+
 ionlarining konsentratsiyasi va ularning tez bog’lanaolish va 

ajralaolish imkoniyatlari katta ahamiyatga ega. 

Umuman olganda, tezkorlikning (qisqarish tezligining) biokimyoviy asoslari 

miofibrillarning qisqartiruvchi oqsillarini faoliyati bilan, ayniqsa ATP-azalik faol-

ligi bilan, ya’ni kimyoviy energiyani ishlatilish (mobilizatsiya) tezligi bilan bog’ -

langan. Kuch sifatiga nisbatan aksincha qisqarishning maksimal tezligi sarkomer-

ning uzunligiga yoki bitta sarkomer doirasida yo’g’on muiozin iplarining uzunligi-

ga teskari proporsional bo’ladi: qisqarish tezligi qancha katta bo’lsa, sarkomerning 

uzunligi shuncha kalta (qisqa) bo’ladi. Bundan tashqari, tezkorlik sifatlarini namo-

yon bo’lishida ATPning kreatinkinaza reaksiyasida resintezi muhim ahamiyatli. 

Odamning erkin harakatida kuch va qisqarishning tezligini o’zaro 

bog’lanmasdan alohida namoyon bo’lishi emas, balki rivojlanayotgan kuchla-

nishning quvvati bilan belgilanadigan ularning birgalikda ko’rsatgan samarasi 

(effekti) ahamiyatga ega. Muskul rivojlantirayotgan quvvat – ya’ni ATP-aza 

faolligini, ya’ni ATPning parchalanishini umumiy tezligini to’g’ri chiziqli 

funksiyasi hisoblanadi (30-rasm). 

Maksimal quvvat korsatkichlari ham qisqarishning maksimal tezliginiki 

singari har xil tipdagi muskul tolalarida ancha farq qiladi va ma’lum tur harakat 

faoliyatiga moslashishda sezilarli darajada o’zgaradi. 

Tez qisqaradigan oq tolalarda maksimal quvvatning ko’rsatkichi 155 vatt/kg 

muskul og’irligiga va sekin qisqaradigan qizil tolalarda esa 40 vatt/kg muskul 

og’irligigani tashkil qilinadi. 
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30-rasm. Muskul rivojlantirayotgan maksimal quvvatni 

miofibrillarning ATP-azalik faolligini yig’indisiga bog’liqligi 

 

6.2. Chidamkorlikning biokimyoviy asoslari 

 

Chidamkorlik – odamning (sportchining) eng muhim jismoniy sifati bo’lib, 

asosan uning ish qobiliyatini umumiy darajasini belgilaydi. Chidamkorlik ikkita 

formada namoyon bo’lishi mumkin: yo davomli ishni berilgan quvvat darajasi 

toliqishni birinchi belgilarigacha, ya’ni mashqni quvvatini pasaya boshlaganicha 

bajarish, yoki toliqishni boshlanishi natijasida ish qobiliyatini pasayishi sifatida 

namoyon bo’ladi. Chidamkorlik – ishni oxirigacha bajarish vaqti bilan o’lchanadi 

(tox, min). 

Biokimyoviy nuqtai nazardan chidamkorlik – ma’lum ishni bajarishda 

ishlatishga qulay bo’lgan energiya zahiralarining umumiy miqdorini energiyaning 

sarflanish tezligiga bo’lgan nisbati bilan belgilanadi: 

Chidamkorlik (tch., min) = 
min)/(

)(

Djtezligisarflanishenergiya

Djzahirasienergiya
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ya’ni chidamkorlik – berilgan intensivlikdagi ishni bor energiya resurslarini 

batamom tugaguncha bajarilgan vaqti bilan aniqlanadi. Lekin, qisqa muddatli 

maksimal quvvatli mashqlarni bajarishda kreatinfosfat zahirasini 
1
/3 qismi 

ishlatilishi bilanoq ishni bajarish tezligi pasaya boshlaydi yoki bosh miyada ishni 

bajarish davrida kreatin-fosfatning zahirasi umuman ishlatilmaydi. 

Boshqa tomondan chidamkorlik ish vaqtida toliqishni boshla-nishini orqaga 

surish hamda toliqish kuchayib borayotgan sharoitda ishni unumli bajarishga 

imkoniyat yaratadi. Sportchi organizmining bu qobiliyati birinchi navbatda muskul 

faoliyatini energiya bilan ta’minlashga javobgar bo’lgan metabolik jarayonlarning 

rivojlanish darajasiga bog’liq bo’ladi. Odam organizmida ATP resintezining uchta 

asosiy yo’llari borligiga ko’ra chidamkorlikning uchta biokimyoviy kompo-

nentlarini ajratiladi: alaktat anaerob, glikolitik anaerob va aerob komponentlari. 

Demak, umumiy chidamkorlikni ana shu energiya manbalarining quvvat, hajm va 

samaradorlik parametrlarining turlicha kombinatsiyalarini natijasi deb qarash 

mumkin. Ana shu komponentlarning hammasi chidamkorlikning har qanday 

sretsifik turini namoyon bo’lishida o’z hissalarini qo’shadi, lekin shulardan biri 

yetakchi (muhim) rolni o’ynaydi. Ana shunday yetakchi komponentni aniqlash 

mashqlanish vositalari va uslublarini to’g’ri tanlash uchun muhim ahamiyatga ega. 

Chidamkorlikning alaktat anaerob komponentasini ribojlanish darajasi 

ishlayotgan muskullar va boshqa to’qima va organlardagi kreatinfosfatning zahirasi 

va uning mashqlarni bajarish vaqtida sarflanishini tejamligiga bog’liq bo’ladi. 

Kreatinning sarflanishini tejamliligi o’z navbatida mashqlarning elementlarini 

bajarish texni-asini samaradorligi hamda anaerob almashinuving sut kislotasi va 

boshqa mahsulotlari yig’ilayotgan sharoitda sarkoplazmatik kreatinkinaza va 

miozin ATP-azasi – fermentlarini barqaror ishlashiga bog’liq. Chidamkorlikning bu 

komponenti qisqa muddatli (tezkorlik va kuchlilik) maksimal intensivlikdagi 

mashqlarni bajarishda asosiy energiya manbai bo’lib xizmat qiladi. 

Chidamkorlikning glikolitik anaerob komponenti uchun faqat organizmning 

uglevod zahiralari (muskul va jigarning glikogen zahiralari va qonning glyukozasi) 

va ularning sarflanishini tejamliligina emas, balki sut kislotasi hosil qilayotgan 
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vodorod ionlarini neytrallashga imkoniyati bo’lgan bufer sistemalar hamda 

organizmning kislotalik-ishqorlik balansini o’zgarishiga ferment sistemalarini 

chidamliligi muhim rol o’ynaydi. Chidamkorlikning glikolitik anaerob komponenti 

bajariladigan vaqti 30 sekunddan 2-3 minutgacha bo’lgan og’ir mashqlarni 

bajarishda asosiy energiya manbai bo’lib xizmat qiladi. 

Ish vaqtida organizmning mobilizatsiya qilinayotgan energiya rezervlarining 

(uglevodlar, yog’lar, oqsillar) miqdori, ishlayotgan to’qima va organlarda kislorod 

va oziqa moddalarni yetkazib berishni ta’minlaydigan nafas olish va qon aylanish 

sistemalarining turg’un (barqaror) ishi va ishlab turishini tezligi va aerob 

almashinuv fermentlarining miqdori hamda faolligi chidamkorlikning aerob 

komponentini ifodalaydi. Chidamkorlikning bu komponenti 3 minutdan birnecha 

soatgacha davom etadigan katta va mo’tadil quvvatli mashqlarni asosan energiya 

bilan ta’minlaydi. 

Garchi chidamkorlik odamning boshqa harakat sifatlari kabi ko’pchilik 

omillarga bo’gliq bo’lsada, organizmning biokimyoviy (bioenergetik) xususiyatlari 

uni ro’yobga chiqarishda hal qiluvchi rolni o’ynaydi, chunki chidamkorlik u yoki 

bu turdagi ish vaqtida ATPning resintezlanish imkoniyatlari bilan belgilanadi. 

 

6.3. Tezkorlik-kuchlilik sifatlari va chidamkorlikni 

rivojlantirish uslub va yo’llarining biokimyoviy asoslari 

 

6.3.1. Tezkorlik-kuchlilik sifatlarini rivojlantirushga yo’naltirilgan uslublar 

Odamning tezkorlik-kuchlilik qobiliyatlarining struktura omillari, ya’ni 

miofibrillarda sarkomerning uzunligi va oq tez qisqaradigan va qizil sekin 

qisqaradigan muskul tolalarining muskullardagi o’zaro nisbati irsiyatga (genetik) 

moyil omil bo’lganligi uchun sportchilarning ana shu sifatlarini rivojlantirish asosiy 

uslublari va yo’llari shunday vosita va uslublarni tanlashga yo’naltirilgan bo’lishi 

kerakki, ular miozin ATP-azasi va kreatinkinaza fermentlarining faolligini va stabil 

ishlashini yaxshilashi va muskullarda qisqartiruvchi oqsillarni sintezini kuchay-

tirishga yo’naltirilgan bo’lishi kerak. Sport amaliyotida ana shu maqsadlarda 

maksimal kuch va eng yuksak ishlarni takrorlash uslublari qo’llaniladi. 
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Maksimal kuch uslubida biomexanik strukturasi bo’yicha musobaqanikiga 

yaqin yoki musobaqaning o’zini mashqlari qo’llaniladi. Ular maksimal kuchni 

namoyon qilish uchun barcha imkoniyatlarni safarbar qilish, uncha ko’p bo’lmagan 

takrorlash soni (ko’pincha 5-6 martagacha), tiklanish uchun yetarli, aniq belgilan-

magan dam olish untervali bilan bajariladi. Muskullarda kreatinfosfatning kritik 

konsentratsiyadan (taxminan kreatinfosfatning umumiy konsentratsiyasining 
1
/3 

qismi) past bo’lsa ATPning resintezlanish tezligi pasaya boshlaydi. 

Kreatinfosfatning ana shunday muqdori hisobiga shunday mashqlarni to 5-6 

martagacha takrorlash mumkin. Bitta mashqlanish mashg’ulotida dam olish 

intervallarini ixtiyoriy ravishda belgilanganda mashqni 10-12 marta takrorlash 

mumkin. Ishlayotgan muskullarda kreatinfosfatning miqdorini kritik darajadan 

pasayishi anaerob glikolizni kuchayishi, sut kislotasini to’planishi va hujayra 

ichidagi pH ning keskin pasayishi bilan sodir bo’ladi. Bularning hammasi miozin 

ATP-azasining faolligini pasaytirishga va natijada mashqlarni bajarish tezligi 

kamayishga olib keladi. Shunday qilib, mashqning quvvatini pasayishi bilanoq yoki 

sut kislotasining miqdorini o’zgarishi bilan mashqlanish ishlarini to’xtatish tavsiya 

gilinadi (31-rasm). 

Eng yuksak mashqlarni takrorlash uslubi qisqartiruvchi oqsillarning 

sintezini kuchayishiga va muskul massasini oshirishga yo’naltirilgan. Shu maqsad 

uchun yetarlicha keng doiradagi mashqlar qo’llaniladi. Ana shu mashqlarni bajarish 

vaqtida yengib bo’ladigan qarshilik maksimal izotermik kuchning 70% dan 

oshmasligi kerak. Shu bilan birga muskul orqali qonning o’tishi keskin kamayadi. 

Bu esa lokal gipoksiyani rivojlantirishga, ya’ni aerob energiya ishlab ciqarishini 

kamayishiga olib keladi. Buday sharoitlarda alaktat anaerob rezervlari ancha 

tugallanib qoladi va muskullarda ancha miqdorda erkin kreatin yig’iladi va sut 

kislotasini to’planishiga olib keladigan glikoliz jarayoni ancha kuchayadi. Yetarli 

darajada ko’p hajmdagi ishni bajargan vaqtda ATPning yetmasligi sababli 

ishlayotgan muskullarning o’zlarini struktura oqsillari energiya manbai sifatida 

parchalana boshlaydi va ularning parchalanish mahsulotlari yig’iladi (kichik 

molekulali peptidlar, aminokislotalar va boshqalar). Oqsillar katabolizmining ba’zi
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31-rasm. Qisqa muddatli yuksak quvvatli mashqlarni takrorlash 

bilan bajarilganda ishning quvvati va qonda sut kislotasining 

miqdorini o’zgarishi. 

Gragikda sut kislotasining dlikolitik hosil bo’lishi ko’paymasdan 

maksimal quvvatni ushlab turadigan mashqni takrorlash soni 

strelkalar bilan ko’rsatilgan 

 

bir metabolitlari va erkin kreatin tezkorlik-kuchlilik mashqlaridan so’ng dam olish 

davrida, ya’ni to’qimalarni kislorod normal ta’minlash tiklanayotganda va ularga 

oziqa moddalar yetkazib berish kuchayayotganda oqsillar sintezini induktorlari 

(aktivatorlari) bo’lib xizmat qiladi. Ana shu mashqlanishlarni sistematik ravishda 

takrorlaganda muskullarda qisqartiruvchi oqsillarni miqdori ko’payadi, muskul 

massasining umumiy hajmi ortadi va shunga muvofiq muskul kuchi ko’payadi. 

 

6.3.2. Chidamkorlikni rivojlantirishga yo’naltirilgan uslublar 

Modomiki chidamkorlikning biokimyoviy ko’rsatkichlari xuddi tezkorlik-

kuchlilik sifatlari (tezlik va kuch)ning ko’rsatkichlaridek sportchilar organizmining 
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aerob va anaerob bioenergetik imkoniyatlariga bog’liq ekan, chidamkorlikning 

mashqlanishlarini eng avvalo organizmning ana shu bioenergetik imkoniyatlarini 

ko’payishiga yo’naltirilgan bo’lishi kerak. Sport amaliyotida chidamkorlikni rivoj-

lantirishning eng samarali uslublari sifatida hammasidan ko’proq uzoq davom 

etadigan uzluksiz ish uslubi (bir tekis yoki o’zgaruvchan), takroriy va interval ish 

uslublari qo’llaniladi. 

Sport amaliyotuda chidamkorlikni rivojlantirish uchun qo’llanilayotgan 

uslublardan har biri chidamkorlikning har xil komponentlariga, hatto ularning 

asosida yotgan turli biokimyoviy sistemalarga ham bir xil bo’lmagan ta’sir 

ko’rsatadi. 

Chidamkorlikning alaktat anaerob komponentini rivojlantirishga 

yo’naltirilgan takrorlash va interval ish uslublarida muntazam (sistematik) ana 

shunday mashqlanishlar ta’sirida ishlayotgan muskul-larda alaktat anaerob 

rezervlari ko’payadi, anaerob almashinuv mahsulotlari (sut kislotasi, ADP, H3PO4 

va h.k.) yig’ilishi sharoitida shu sistemaning muhim fermentlari – miozin ATP-

azasi va sarkoplazmatik kreatinkinazalarning barqarorligi oshadi. 

Takroriy ish uslubida qisqa muddatli (10-15 sekunddan ko’p bo’lmagan) 

maksimal quvvatli (Wmax ning 90-95% ni tashkil etadigan) mashqlar qo’llanilib, 

takroriy ishni oralig’idagi dam olish vaqti 2.5-3 minutdan kam bo’lmasligi kerak. 

Mana shu tipdagi mashqlarni bajargandagi biokimyoviy o’zgarishlar 32-rasmda 

keltirilgan. 

 

 

 

32-rasm. Qisqa muddatli maksimal quvvatli mashqlarni takrorlash 

vaqtida sportchilardagi biokimyoviy o’zgarishlarning dinamikasi 
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Maksimal quvvatli mashqlarni bajarish vaqtida fosfat makroerglarini (ATP-

KrP) parchalanishi ishdan keyin dam olishning birinchi sekundlarida kislorodni 

iste’mol qilish tezligini keskin oshiradi. Shu bilan birga ishlayotgan muskullarda 

ATP oksidlanishli resintezi ham tezlashadi. Bu jarayonning eng yuqori tezligi 

mashqni tugatgandan keyin 1-minutlarda kuzatiladi. Kislorodni iste’mol qilish 

tezligi va qondagi sut kislotasining miqdori mashqni to 5-6 marta takror-

lanishigacha uzluksiz ortib boradi, bu esa alaktat anaerob rezervlarining hajmini 

asta-sekin tugallanib borishidan dalolat beradi. Ishlayotgan muskullarda 

kreatinfosfatning zahirasini miqdori kritik darajaga yetishi bilan (umumiy alaktat 

anaerob hajmning 
1
/3 qismi) birdaniga ishning maksimal quvvati pasaya boshlaydi. 

Odatda bunday holat mashqning 8-10-marta takrorlanishuga to’g’ri keladi. 

Shunday qilib, chidamkorlikning yo’naltirilgan takroriy ish uslu-bida 

mashqlarni takrorlashning optimal soni 8-10 marta hisoblanadi. 

Agar interval ish uslubida xuddi shunday qisqa muddatli maksimal quvvatli 

mashqlarni shuncha qisqa intervalli dam olish bilan navbatma-navbat bajarilsa, 

mashqlanishning (chidamkorlikning) alaktat anaerob komponentini vujudga 

keltirish (yaratish) uchun bunday ishni seriyalar bilan bajariladi, ya’ni har bir 

seriyada mashqni 5-6 marta takrorlash va seriyalar orasida dam olish intervali 3 

minutdan kam bo’lmasligi kerak (33-rasm). 

Chidamkorlikning glikolitik anaerob komponentini rivojlanti-rishga 

yo’naltirilgan mashqlanishlarda sport amaliyotida eng yuksak ishlarni takrorlash va 

interval ish uslublaridan foydalaniladi. Bajarila-digan mashqlar shunday 

xarakteristikaga ega bo’lishi kerakki, ular sut kislotasini yig’ilishi bilan sodir 

bo’ladigan energiyaning o’zgarishini anaerob jarayonlarning eng katta 

kuchlanishini ta’minlashi kerak. Bajarilish vaqti 30 sekunddan to 2-3 minutni 

tashkil qiladigan, submaksimal quvvatli yuksak mashqlar ana shu shariotlarga 

javob beradi. 

Eng yuksak ishlarni takrorlash uslubida davom etish muddati 30 sek 

submaksimal quvvatli eng yuksak mashqlar qo’llanilsa, takrorlash oralig’idagi dam 

olish intervali 15 minutdan kam emas, takrorlashning optimal soni 6-8 martani
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33-rasm. Mashqlanish vaqtida interval sprintda sportchilarning organizmidagi  

biokimyoviy o’zgarishlarning xarakteriga dam olish intervallarining ta’siri 

 

tashkil qilishi kerak. Glikolitik xarakterli interval ishda toliqishni tez boshlanishi 

sababli mashqlarni takrorlash soni 3-4 marta takrorlashgacha qisqartiriladi. 

Mashqlanish samarasini mustahkamlash uchun yetarli hajmdagi ishni har birida 3-4 

marta takrorlanadigan seriyalar bilan bajariladi va seriyalarning oralig’ida 10-15 

minutdan kam bo’lmagan dam olish pauzasi bo’ladi (34-rasm). 

Chidamkorlikning aerob komponentini rivojlantirish uchun uzoq davom 

etadigan uzluksiz (bir tekis yoki o’zgaruvchan) ish, takroriy ish va interval ishning 

bir necha variantlari qo’llanishi mumkin. 

Bir martali uzluksiz va takroriy ish uslublari qo’llanilganda aerob 

almashinuvga yetarli ta’sir ko’rsatishni ta’minlash uchun mashqlarning umumiy 

davom etish vaqti 3 minutdan kam bo’lmasligi kerak. Chunki ana shu vaqt (3 min) 

kislorodni iste’mol qilishni shakllantiradi va statsionar (o’zgarmas) holatga chiqadi. 

Bir martali uzluksiz ishda organizmda shunga to’g’ri keladigan adaptatsion 

o’zgarishlarni chaqiradigan yuklamaning hajmi 30 minutdan kam bo’lmagan vaqtni
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34-rasm. Glikolitik anaerob yo’nalishdagi yuksak mashqlarni takroriy bajarish  

vaqtida sportchilar organizmidagi biokimyoviy o’zgarishlarning dinamikasi 

 

tashkil qiladi. 35-rasmda ana shu turdagi ishga javoban organizmda sodir bo’lgan 

biokimyoviy reaksiyalar keltirilgan. 

Bir martali uzluksiz ish vaqtida bajarilayotgan mashqlarning intensivligi 

toqimalarda aerob almashinuvni ancha kuchaytirishni ta’minlashi kerak. 

Chidamkorlikning aerob komponentini rivojlantirishga yo’nal-tirilgan 

takroriy ish uslublaridan foydalanilganda mashqlarni takrorlash ishlayotgan 

muskullarda aerob jarayonlarni kekin kuchayishiga olib keladi. 

Bajarishning davomiyligi shakllanish davridan ortiq bo’lgan intensiv 

mashqlarni har bir takrorlash vaqtida kislorodni iste’mol qilish darajasi mashqning 

boshlanishida tez oshib boradi, so’ngra to ishning oxirigacha maksimalga yaqin 

darajada ushlanib turiladi (36-rasm). Mashqning umumiy davomiyligi taxminan 

kislorodni maksimal iste’mol qilish vaqtiga to’g’ri kelishi kerak. Odatda u 3 

minutdan 6 minutgachani tashkil qiladi. Bunday seriyalarni takrorlash organizmni 

o’zgaruvchan rejimda goh shakllantirish (mashqni boshlanishida), goh tiklanish 

(dam olish pauzasida) rejimida doimo ishlashga majbur qiladi. Aerob metabolizm 

darajasidagi shunday keskin farqlar vegetativ xizmat sistemalarining faoliyatini 

sozlash va mukammallashtirish uchun yaxshi stimul bo;ladi. Shunung uchun
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35-rasm. Uzoq davom etadigan uzluksiz ish vaqtida sportchilarning  

organizmidagi biokimyoviy o’zgarishlarning dinamikasi 

 

 

36-rasm. Aralash aerob-anaerob ta’sir etadigan takroriy ish vaqtida 

sportchilar organizmidagi biokimyoviy o’zgarishlar 
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takroriy ish ham va o’zgaruvchan ish ham ushbu rejimda hammasidan yaxshi aerob 

quvvat va aerob samaradorlikni oshirishga imkoniyat tug’diradi. 

Sport amaloyotida frayburg qoidasi bo’yicha interval ish‖ va ―mioglobinli‖ 

interval ish nomi bilan yuritiladigan ikkita yanada samaradorli interval ish uslublari 

kengroq qo’llaniladi. Frayburg qoidasi interval ish uslubining mohiyati shundan 

iboratki, unda nisbatan qisqa muddatli mashqlar (uzoqligi 30 dan to 90 

sekundgacha) xuddi shunga teng bolgan dam olish intervali bilan navbatma-navbat 

takrorlanadi. Bunday ish to’qimalarda aerob jarayonlar avj olishi, kuchayishi 

uchun, ayniqsa qon aylanish ko’rsatkichlarini yaxshilash uchun yetarli stimul 

tug’diradi. ―Mioglobinli‖ interval mashqlanishda juda qisqa (5-10 sekunddan ko’p 

bo’lmagan) muddatli mashqlar shuncha qisqa intervalli dam olish bilan navbatma-

navbat bajariladi. Mashqning intervalligi yetarli darajada yuqori, lekin maksimal 

emas (mashqlat erkin, zo’riqishsiz bajariladi). Bu ish kislorodning iste’molini 

yuqori daralada ushlab turish bilan katta hajmda bajarilishi mumkin. Bundan 

tashqari u aerob samaradorlikni rivojlantirishga imkoniyat tug’diradi. 

Mashqlanish jarayonida ana shu uslublarni ilmiy asoslangan kombinatsiyalar 

va ketma-ketliklarda qo’llash sportchilarning tezkorlik-kuchlilik sifatlari va 

chidamkorligini yuqori darajada rivojlanishini ta’minlashi mumkin. 

Sportchilarning tezkorlik-kuchlilik sifatlari va chidamkorligini rivojlantirish 

uchun sport amaliyotida qo’llanilayotgan uslublarning har biri kuch, tezlik va 

chidamkorlikning har xil komponentlariga va hatto ularning asosida yotgan turli 

biokimyoviy sistemalarga bir-biriga o’xshamagan ta’sirlar ko’rsatadi. Masalan, 

tezkorlik mashqlari eng avvalo tezlikni (muskul qisqarishining tezligini), kuchlilik 

– kuchni, uzoq muddatli – chidamkorlikni rivojlantiradi. Lekin, qaysi bir sifatni 

bo’lmasin rivojlantirishga yo’naltirilgan mashqlar boshqa sifatlarni rivojlantirish 

uchun ham biokimyoviy zamin yaratishi mumkin. 

Mashqlanish jarayonida ish vaqtida eng katta ahamiyatga ega bo’lgan 

biokimyoviy sistemalar rivojlanadi va takomillashadi. Maksimal va submaksimal 

quvvatli tezkorlik mashqlarni bajarish vaqtida ATPning resintezi asosan anaerob 

yo’l bilan: maksimal yuklama vaqtida – alaktat anaerob va submaksimal yuklamada 
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– glikolitik anaerob yo’l bilan amalga oshadi. Shuning uchun ham ana shu 

mashqlar bilan mashqlanish ta’sirida ATP resintezining, ayniqsa alaktat anaerob va 

glikolitik anaerob imkoniyatlari ko’payadi. Bu tezlik va tezkorlik chidamkorlikning 

biokimyoviy asoslaridan birini tashkil qiladi. Shu bilan birga, ana shu turdagi 

mashqlar vaqtida ATPning miqdori kamaya boshlashi bilan oqsillarning sintezi 

sekinlashadi. Oqsillarning parchalanish jarayonlari ularning sintezidan ustunlik 

qilaboshlaydi, ya’ni muskullarda oqsillarning umumiy miqdori kamayadi. Muskul 

ishidan so’ng dam olish davrida oqsillarning biosintezi tezlashadi va dam olishning 

bir davrida (superkompensatsiya fazasi) ish vaqtida sarflangan oqsillarning miqdori 

faqat ish boshlanishigacha bo’lgan darajasigacha tiklana emas, balki undan ham 

ortib ketadi (o’ta tiklanish). Binobarin, muskullarning massasi ko’payadi va muskul 

tarkibidagi miozinning umumiy miqdori oshganligi munosabati bilan miozin ATP-

azasining nisbiy faolligi ortadi. Buning ustuga, muskullarning ko’ndalang kesimini 

yuzasi ko’payishi bilan muskulning kuchi ortadi. Mana shularning hammasi 

kuchning sifatini biokimyoviy asosini tashkil qiladi. Tezkorlik mashqlaridan keyin 

dam olish davrida ATPning resintezini anaerob yo’llari qizg’in aerob oksidlanish 

va oksidlanishli fosforlanish bilan almashinadi. Bu esa o’z navbatida mashqlanish 

jarayonida aerob oksidlanishning imkoniyat-larini ko’payishiga olib keladi va uzoq 

davom etadigan mashqlarga bo’lgan biokimyoviy chidamkorlikning component-

laridan biri hisoblanadi. 

Shunday qilib, sport mashqlanish jarayonida tezkorlik yukla-malarini 

qo’llash faqat tezlik va tezkorlik chidamkorlikni rivojlantirishga olib keladi xolos 

emas, balki kuch va uzoq muddatli ishga chidamkorlikni rivojlanishi uchun zamin 

yaratadi. 

Mashqlanish kuch ishlatiladigan mashqlarni bajarish vaqtida ishlayotgan 

muskul oqsillari katta katabolik o’zgarishlarga duchor bo’ladi, ishdan so’ng dam 

olish davrida oqsillarning biosintez jarayoni keskin kuchayadi, demak, muskulning 

massasi va muskulning ATP-azalik faolligi, ya’ni kuchning biologik asoslari keskin 

oshadi. Shu bilan birga, kuch ishlatadigan mashqlar garchi tezkorlik yuklamalariga 

nisbatan kam bo’lsada, asosan ATPning anaerob resintezi bilan sodir bo’ladi. 
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Shuning uchun ham kuch ishlatadigan mashqlanish sportchining tezkorlik 

sifatlariga ham zamin tayyorlab, kreatinkinaza reaksiyasi va anaerob glikoliz 

jarayonining imkoniyatlarini bir oz ko’payishiga yordam beradi. ATP resintezining 

aerob yo’lini imkoniyatlari kuch ishlatiladigan mashqlar bilan mashqlanish ta’sirida 

juda kam darajada oshadi yoki ba’zi hollarda umuman oshmaydi. 

Uzoq davom etadigan mashqlar qo’llaniladigan mashqlanishda ish kislorod 

iste’molini nisbatan turg’un holatida bajariladi. ATP resintezining anaerob yo’llari 

faqat ishning boshlanishida juda qisqa vaqtda ro’yobga chiqadi va organizmda 

sodir bo’ladigan biokimyoviy o’zgarishlarga u qadar jiddiy ta’sir ko’rsatmaydi. 

Ishning butunlay davomida ATP resintezining aerob mexanizmlari deyarli to’la 

ustunlik qiladi. Agar ishning boshlanishuda uncha katta bo’lmagan kislorod qarzi 

bo’lsa (kislorod ehtiyojini 5-10% atrofida), ishning davomida butunlay yo’qolib 

ketadi. Muskullarda oqsillarni miqdori o’zgarmaydi, chunki ularning parchalanishi 

va sintezi tenglashgan. Shuning uchun ham chidamkorlik rivojlantirishga yo’nal-

tirilgan mashqlar bilan mashqlanish energiya ishlab chiqarish aerob jarayonlarining 

imkoniyat-larini yaxshi rivojlantiradi va muskullar va jigarda glikogenni 

to’planishiga olib keladi. Boshqa tomondan, mo’tadil quvvatli uzoq davom 

etadigan ishlar kuch va tezlik (chaqqonlik)ning biokimyoviy asoslariga zamin 

yaratmaydi. 

Shu narsani ta’kidlab o’tish kerakki, sportchining qaysi bir sifatini 

rivojlantirishga yo’naltirilgan mashqlanish boshqa sifatlarni rivojlantirish uchun 

biokimyoviy zamin yaratishi mumkin bo’lsa ham, lekin bu qo’shimcha ta’sirlar 

yuqori sport natijalariga erishish uchun juda kamlik qiladi. Shundan asosiy xulosa 

kelib chiqadiki, ya’ni har qanday mashqlanish sportning har qanday turida o’zining 

asosida har tomonlama umumiy jismoniy tayyorlashni tutishi kerak va mana shu 

baza asosida berilgan sport turi uchun yetaklovchi (boshqarib boruvchi) ahamiyatga 

ega bo’lgan sifatni rivojlantirish lozim. Bolalar va o’smirlarni har tomonlama 

jismoniy tayyorlashning jiddiy yo’llaridan biri bo’lib yangi respublika jismoniy 

tarbiya komplekslari ―Alpomish‖ va ―Barchinoy‖ xizmat qiladi. 
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6.4. Mashqlanish, mashqlanishni orqaga qaytishi va 

o’ta mashqlanish vaqtidagi biokimyoviy o’zgarishlar 

 

Bir qator mualliflar o’zlarining ilmiy-tadqiqot ishlarida shu narsani dayd 

qiladilar, ya’ni mashqlangan organizmning muskullari uchun xarakterli 

biokimyoviy o’zgarishlar har xil vaqtda va ma’lum ketma-ketlikda rivojlanadi: 

- aerob oksidlanish jarayonlarining imkoniyatlari va glikogen-ning zahirasi 

hammasidan ko’ra tezroq ko’payadi; 

- muskullarning struktura oqsillarini miqdori va anaerob glikolizning 

intensivligi oshadi; 

- muskullarda kreatinfosfatning zahirasi ko’payadi. 

Mashqlanishni to’xtatgandan keyin, ya’ni mashqlanishni orqaga qaytish 

(rastrenirovka) jarayonida ana shu biokimyoviy o’zgarishlar boshlang’ich 

darajasiga quyidagi tartibda qaytadi: 

- birinchi navbatda kreatinfosfatning miqdori; 

- anaerob glikolizning intensivligi va glikogenning miqdori; 

- muskullarning qisqartiruvchi oqsillari; 

- aerob oksidlanish jarayonlarining intensivligi. 

Shunday qilib, mashqlanish jarayonida uzoq muddatli ishga chidamkor-

likning biokimyoviy asoslari hammasidan tezroq rivojlanadi va hammasidan 

uzoqroq saqlanadi. Tezlik va tezkorlik chidamkorlikning biokimyoviy asoslari 

ancha sekin rivojlanadi va mashqlanishni to’xtatish bilan qisqa vaqt davomida 

saqlanadi. Mashqlanish jarayonida kuchning rivojlanishi va saqlanishi oraliq (o’rta) 

holatni egallaydi. 

O’ta mashqlanish vaqtida sodir bo’ladigan biokimyoviy o’zgarishlar 

mashqlanish orqaga qaytish vaqtidagi o’zgarishlardan mutlaq boshqacha. 

Mashqlanishning orqaga qaytish vaqtida turli biokimyoviy ko’rsatkichlarning 

miqdorini kamayishi va boshlang’ich darajaga qaytishi mashqlanish jarayonida 

ularning ko’payishiga teskari (qarama-qarshi) tartibda amalga oshiriladi. O’ta 

mashqlanish vaqtida mana shu o’zaro bog’langan ketma-ketliklarning buzilishi 
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sodir bo’ladi. Bu yerda eng avvalo aerob oksidlanish jarayonlarining buzilishi, 

keyinroq – glikolizning faolligini pasayishi va juda o’ta mashqlanishlikda – 

muskullarda glikogenning miqdorini pasayishi ro’y beradi. 

Energiyani o’zgartirish aerob mexanizmlarini borishini buzilishi shunga olib 

keladiki, ya’ni o’ta mashqlanish sharoitida ATP resintezi to’la bo’lmagan 

intensivlikda boradi, azot asoslari va aminokislotalarning dezaminirlanish 

reaksiyalari kuchayadi, buning natijasida muskullarda ammiakning konsentratsiyasi 

oshadi, ish vaqtida energiya manbalari tejamsiz sarflanadi, juda ham o’ta 

mashqlanishlik holatida tananing massasa anchagina yo’qoladi. Xullas, o’ta 

mashqlanganlik patologik hodia sifatida sportchining umumiy jismoniy ish 

qobiliyatini pasayishiga olib keladi. 

 

Asosiy tushunchalar va mavzuning atamalari 

Kuch – odamning muhim jismoniy sifati bo’lib, uning ish qobiliyatini 

belgilaydi. 

Tezlik – odamning muhim jismoniy sifati bo’lib, uning tezkorlik ish 

qobiliyatini belgilaydi. 

Chidamkorlik – odam (sportchi)ning eng muhim jismoniy sifati bo’lib, 

uning ish qobiliyatini, asosan, umumiy darajasini belgilaydi. 

Chidamkorlikning alaktat anaerob komponenti – bu ishni kreatinkinaza 

reaksiyasi hisobiga bajarish imkoniyati. 

Chidamkorlikning glikolitik anaerob komponenti – ishni anaerob 

glikolizning kuchayishi hisobiga bajarish imkoniyati. 

Chidamkorlikning aerob komponenti – ishni, asosan aerob oksidlanish 

jarayonlari hisobiga bajarish imkoniyati. 

KrPning kritik konsentratsiyasi – muskullardagi kreatinfosfatning jami 

zahirasining 
1
/3 qismi. 

Mashqlanganlikni yo’qolishi (rastreniroka) – bu mashqlanish jarayonida 

sodir bo’lgan biokimyoviy jarayonlarni boshlang’ich ish oldi darajasigacha qaytish 

jarayoni. 
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O’ta mashqlanish (yoki o’ta mashqlanganlik) – bu mashq-lanish vaqtida 

sodir bo’lgan biokimyoviy o’zgarishlarning boshlang’ich darajaga qaytishini o’zaro 

bog’langan ketma-ketliklarini, ayniqsa ATP resintezining aerob mexanizmlarini 

buzilish holati. 

Frayburg qoidasi bo’yicha interval mashqlanish – bu chidamkorlikning 

aerob komponentini rivojlantirishga yo’naltirilgan interval ish uslubi bo’lib, u 

nisbatan qisqa muddatli mashqlarni (30 dan 90 sekundgacha) shuncha qisqa 

intervalli dam olish bilan navbatlash. 

“Mioglobinli” interval ish – bu chidamkorlikning aerob komponentini 

rivojlantirishga yo’naltirilgan interval ish uslubi bo’lib, unda juda qisqa (5-10 

sekunddan ko’p bo’lmagan) davrdagi mashqlar xuddi shunday qisqa pauzali dam 

olish bilan takrorlanadi. 

 

Savollar va topshiriqlar 

1. Qisqartiruvchi oqsillarning muskul qisqarish kuchi va tezligini ro’yobga 

chiqarishdagi ro’li va ularning muhim xususiyatlariga ta’rif bering. 

2. Muskullar qisqarishining maksimal tezligi va kuchini ro’yobga chiqishini 

asosan qaysi biokimyoviy omillar belgilaydi? 

3. Muskullarning tarkibidagi oq tez qisqaradigan va qizil sekin qisqaradigan 

muskul tolalarining nisbati muskullar qisqarishining kuchi va tezligini namoyon 

qilishda qanday ahamiyatga ega? 

4. Mashqlanish ta’sirida qaysi moddalarning konsentratsiyasini o’zgarishi 

sport amaliyotida muskul kuchini rivojlantirishini nazorat qilishda va tezkorlik-

kuchlilik mashqlarida sport yutuqlari darajasini oldindan aytib berishda 

qo’llanilishi mumkin? 

5. Maksimal kuch va yuksak ishni takrorlash uslublari nimaga yo’naltirilgan? 

Mashqlanishning ana shu usullarining mohiyatini ta’riflab bering. 

6. Chidamkorlik nima va uning namoyon bo’lishida ATP resintezining 

biogenetik mexanizmlari qanday rol o’ynaydi? 
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7. Chidamkorlikning alaktat anaerob, glikolitik anaerob va aerob 

komponentlarini namoyon bo’lishi organizmning qaysi biokimyoviy xususiyatlari 

bilan belgilanadi? 

8. Chidamkorlikning alaktat, glikolitik va aerob komponentlarni asosida 

yotgan biokimyoviy sistemalarni mukammallashtirishga yo’naltirilgan mashqla-

nishlarda qo’llanilishi mumkin bo’lgan uslublarni biokimyoviy jihatdan asoslab 

bering. 

9. Nima uchun har qanday mashqlanish sportning har qanday turida o’zining 

asosida har tomonlama umumiy jismoniy tayyorlashni tutishi kerak va mana shu 

asosida berilgan sport turi uchun yetaklovchi (boshqarib boruvchi) ahamiyatga ega 

bo’lgan sifatni rivojlantirish lozim? Tushuntirib bering. 

10. Mashqlanganlikni yo’qotish va o’ta mashqlanish nima? Sportchining 

organizmida mashqlanishni to’xtatgandan keyin (mashqlanganlikni yo’qotishda) va 

o’ta mashqlanish vaqtida qanday biokimyoviy o’zgarishlar sodir bo’ladi? 

 

O’zingizni tekshirib ko’ring 

1. Maksimal muskul kuchini namoyon qilishda qaysi omil eng muhimi 

hisoblanadi? a) mashqlarni bajarish texnikasi; b) qisqartiruvchi oqsillarning 

umumiy miqdori va fermentlik xususiyatlari; c) kislorodni yetkazib barish va 

ishlatilish tezligi; d) organizmning bioenergetik imkoniyatlari. 

2. Muskul qisqarishining maksimal tezligi eng avval bog’liq bo’ladi: a) 

miozinning ATP-aza faolligiga; b) miokinaza faolligiga; c) kreatinkinazaning 

faolligiga; d) aerob jarayonga. 

3. Agar ishlayotgan muskullarning tarkibida oq tez qisqaradigan tolalar 

ustunlik qilsa, muskul ko’proq qanday qobiliyatga ega? a) uzoq davom etadigan ish 

bajarish; b) aerob oksidlanishning energiya ishlab chiqarishini oshirish; c) 

tezkorlik-kuchlilik sifatlarini rivojlantirish; d) anaerob jarayonlarning qatnashush 

hissasini kamaytirish. 

4. Qaysi mashqlanmayotgan (mashqlanish ta’sirida o’zgarmaydigan) biologik 

omillar kuch va tezlikning biokimyoviy asoslarini belgilaydi? a) ATP resintezining 



 

 

 

113 

alaktat anerob yo’li; b) qisqartiruvchi oqsillarning umumiy miqdori va fermentlik 

faolligi; c) kislorodni yetkazib berish tezligi; d) oq va qizil muskul tolalarining 

nisbati va sarkomerning uzunligi. 

5. Biokimyoviy nuqtai nazardan chidamkorlik – bu: a) organizmdagi 

uglevodlarni zahirasi; b) ATP/ADP nisbati; c) ishlatishga qulay bo’lgan energetik 

moddalarning miqdorini energiyaning sarflanish tezligiga nisbati; d) oqsillar, 

yog’lar va uglevodlarning zahirasi.  

6. Chidamkorlikning namoyo bo’lishini sretsifik xarakterga ega bo’lishi …… 

bilan belgilanadi: a) ish vaqtida foydalaniladigan substratlarni miqdori; b) turli 

metabolik jarayonlardan energiya manbai sifatida foydalanish; c) bajarilayotgan 

ishning davom etish vaqti; d) bioenergetik jarayonlarning samaradorligi. 

7. Takroriy va interval ish uslublari …… ga yo’naltirilgan: a) aerob jarayonni 

rivojlantirish; b) muskullarda kreatinfosfatning zahirasini ko’paytirish va miozin 

ATP-azasi va kreatinkinazalarning turg’unligini oshirish; c) muskullarda oqsil 

sintezini kuchaytirish; d) jigarda glikogen zahirasini ko’paytirish. 

8. Chidamkorlikning glikolitik anaerob komponentini rivojlantirishga 

yo’naltirilgan uslublarda ishning chegaralangan vaqti …… ni tashkil qilishi kerak: 

a) 30 sek – 2,5 min; b) 10-15 sek; c) 60-90 sek; d) 3-5 min. 

9. Mashqlanish vaqtida maksimal quvvatli tezkorlik mashqlarini bajarganda, 

ayniqsa, …… imkoniyatlari oshadi: a) ATP resintezining anaerob; b) ATP 

resintezining aerob; c) ATP resintezining alaktat anaerob; d) kislorodni yetkazib 

berish va ishlatilish. 

10. O’ta mashqlanish vaqtida sportchining organizmida birinchi navbatda 

…… ni buzilishiga olib keladi: a) KrP zahirasini tiklanishi; b) ATP anaerob 

resintezining mexanizmlari; c) nafas olish sistemasining faoliyati; d) ATP 

resintezining aerob mexanizmlari. 
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7. SPОRT MАSHQLАNISH JАRАYONIDА BIYOKIMYOVIY 

АDАPTАTSIYANING QОNUNIYATLАRI 

 

7.1. Muskul fаоliyatidа оrgаnizmning аdаptаtsiyasi hаqidа umumiy tushunchа  

 

Hоzirgi vаqtdа оrgаnizmning jismоniy yuklаmаlаrgа аdаptаtsiyasi 

zаmоnаviy fizik-kimyoviy biоlоgiya vа mеditsinаlаrning аktuаl muаmmоlаridаn 

biri hisоblаnаdi. ―Аdаptаtsiya‖ tеrmini hаyot dаvоmidа rivоjlаnаyotgаn jаrаyonni 

bildirib, uning nаtijаsidа оrgаnizm muhitining mа’lum оmillаrigа (issiq yoki sоvuq 

shаrоitgа, bоsimgа nаmlikkа, shu jumlаdаn jismоniy yuklаmаlаrgа hаm) 

chidаmlilikkа erishаdi. Jismоniy mаshqlаrgа ―аdаptаtsiya‖ vа оdаm оrgаnizmining 

―mаshqlаngаnligi‖ bir-biri bilаn chambаrchаs bоg’lаngаn. Jismоniy yuklаmаlаrgа 

аdаptаtsiyaning mоhiyati mаshqlаnmаgаn оrgаnizmlаrni mаshqlаngаn оrgаnizmgа 

аylаntirаdigаn biоkimyoviy vа fiziоlоgik mехаnizmlаrni оchishdаn ibоrаt. 

Оrgаnizmning ―mаshqlаngаnligi‖, ya’ni yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrning 

оrgаnizmi quyidаgi hususiyatlаr bilаn аjrаlib turаdi: 

- birinchidаn, mаshqlаngаn оrgаnizm shundаy quvvаtli vа dаvоmiylikdаgi 

muskul ishni bаjаrishi mumkinki, uni bаjаrishgа mаshqlаnmаgаn оrgаnizmning 

kuchi yеtmаydi; 

- ikkinchidаn, tinch hоlаtdа, mo’’tаdil vа unchа yuksаk bo’lmаgаn jismоniy 

mаshqlаrni bаjаrish vаqtidа fiziоlоgik vа biоkimyoviy sistеmаlаr аnchа tеjаmlilik 

bilаn ishlаsh vа аnа shu sistеmаlаrni mаshqlаnmаgаn оrgаnizm yеtоlmаydigаn 

shundаy yuqоri dаrаjаdа ishlаshgа erishish imkоniyatlаri bilаn аjrаlib turаdi; 

- uchinchidаn, mаshqlаngаn оrgаnizmdа ichki vа tаshqi muhitlаrning shkаst 

еtkаzuvchi tа’sirigа vа nоqulаy оmillаrgа chidаmliligi оshаdi. 

Аdаptаtsiya jаrаyonlаri оrgаnizmdа gоmеоtаzni sаqlаb turishgа yo’nаlti-

rilgаn. Gоmеоstаtik rеаktsiyalаr spеtsifik (mахsus) yo’nаlishgа egа. Mеtаbоlik 

fаоllik mаkrоmоlеkulаlаr, аvvаlо оqsil vа nuklеin kislоtаlаr bilаn qаt’iy 

bоg’liklikdа bo’lgаnligi sаbаbli, аdаptаtsiya jаrаyonlаri оrgаnizm hаyot fаоliyatini 

mаkrоmоlеkulаlаr bilаn tа’minlаshgа оlib kеlishi kеrаk. Аdаptаtsiya jаrаyonidа 
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mеtаbоlizm оrgаnizm bilаn ungа kеrаkli mаhsulоtlаrni uzluksiz оlib turishgа 

―sоzlаnаdi‖. 

 

7.2. Mаshqlаrni jismоniy yuklаmа, аdаptаtsiya vа mаshqlаnish sаmаrаsi 

Jismоniy tаrbiya nаzаriyasi nuqtаi nаzаridаn spоrt mаshqlаnishi tаdbirlаr 

sistеmаsini qo’llаsh bilаn bоg’lаngаn murаkkаb pеdаgоgik jаrаyon bo’lib, jismоniy 

rivоjlаntirish mаsаlаlаrini sаmаrаli еchish, o’qitish vа ахlоqiy, irоdаli, intеlеktuаl 

hаmdа hаrаkаtlаntiruvchi sifаtlаrini tаrbiyalаshni tа’minlаydi. 

Biоlоgik nuqtаi nаzаrdаn spоrt mаshqlаnishi – bu muskul kuchini 

rivоjlаntirishgа vа kаttа quvvаtli vа uzоq muddаtli ishni bаjаrishgа imkоniyat 

tug’dirаdigаn jismоniy mаshqlаrgа оrgаnizmning fаоl yo’nаltirilgаn mоslаshish 

jаrаyoni. Bundаy аdаptаtsiya eng аvvаlо jismоniy mаshqlаrni bаjаrish vаqtidа 

funksiyalаrni rеgulyatsiya vа kооrdinаtsiya qilish jаrаyonlаrigа tеgishli bo’lib, 

оrgаnizmdа chuqur funksiоnаl o’zgаrish bilаn sоdir bo’lаdi. Аnа shu funksiоnаl 

o’zgаrishlаrning аsоsidа esа biоkimyoviy o’zgаrishlаr yotаdi, chunki funksiyaning 

qаndаy bo’lmаsin o’zgаrishi – bu shu to’qimаdа yoki shu оrgаndа vа pirоvаrdidа 

butun оrgаnizmdа mоddа аlmаshinuvining o’zgаrishi dеmаkdir. 

Mаshqlаnish jаrаyonidа qo’llаnilаdigаn jismоniy yuklаmаlаr
*
 оrgаnizmdа 

аdаptаtsiya o’zgаrishlаrini qo’zg’аtаdigаn аsоsiy stimul (qo’zg’оvchi) rоlini 

bаjаrаdi. Qo’llаnilаyotgаn jismоniy yuklаmаlаrgа jаvоbаn sоdir bo’lаyotgаn 

biоkimyoviy o’zgаrishlаrning yo’nаlishi vа kаttа-kichikligi mаshqlаnish 

sаmаrаsini аniqlаydi. Jismоniy yuklаmаlаrni оrgаnizmgа tа’sir ko’rsаtish dаrаjаsi 

quyidаgilаrgа bоg’liq: 

- bаjаrilаdigаn mаshqlаrning intеnsivligi vа dаvоm etish vаqtigа; 

- mаshqni tаkrоrlаsh sоnigа; 

- tаkrоrlаshlаr o’rtаsidаgi dаm оlish intеrvаligа; 

_________ 

*Spоrt nаzаriyasi vа аmаliyotidа ―jismоniy yuklаmа‖ аtаmаsi аsоsidа muskul fаоlligining 

hаr qаndаy fоrmаsi, shu jumlаdаn bir mаrtаli vа mа’lum tipdаgi mаshqlаrni tаkrоriy bаjаrish 

nаzаrdа tutilib, ulаr vаqtidа оrgаnizmdа mаshqlаn-gаnlik dаrаjаsini o’sishigа imkоn 

tug’dirаdigаn funktsiоnаl o’zgаrishlаr ro’y bеrаdi. 
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- dаm оlish хаrаktеrigа (fаоl yoki pаssiv); 

- bаjаrilаyotgаn mаshqlаrning tipigа (turigа). 

Jismоniy yuklаmаlаrning yuqоridа kеltirilgаn хаrаkеristikаlаrining hаr 

birining o’zgаrishi оrgаnizmdа qаt’iy  mа’lum bir  biokimyoviy o’zgаrishlаrni 

yuzаgа chiqаrаdi, birgаlikdаgi tа’siri esа – mоddаlаr аlmаshinuvining hаmmаsini 

jiddiy o’zgаrishlаrgа оlib kеlаdi. Mаsаlаn, kuch ishlаtаdigаn mаshqlаr (оg’ir 

аtlеtikа, gimnаstikа, аkrоbаtikа vа bоshqаlаr) bilаn mаshqlаnish muskul mаssаsini 

eng ko’p оshishigа оlib kеlаdi, ya’ni muskul strukturа оqsillаrining sеntеzini 

kuchаyishi bilаn sоdir bo’lаdi. O’rtаchа vа mo’tаdil quvvаtli mаshqlаr bilаn 

mаshqlаnish АTP rеsintеzining аerоb mехаnizmlаri hisоbigа ishni tа’minlаsh 

imkоniyatlаrini eng ko’p оshishi bilаn birgа sоdir bo’lаdi. Mаksimаl quvvаtli 

mаshqlаr bilаn mаshqlаnish – аlаktаt аnаerоb jаrаyonning imkоniyatini аyniqsа 

ko’p, glikоlitik аnаerоb jаrаyonini imkоniyatini esа bir оz kаm dаrаjаdа оshishi 

bilаn sоdir bo’lаdi. Submаksimаl quvvаtli mаshqlаr bilаn mаshqlаnish – АTP 

rеsintеzining аnа shu ikkitа аnаerоb yo’llаrini dеyarlik bir хil dаrаjаdа 

rivоjlаntirаdi.  

Yuqоridа bаyon qilingаnlаrdаn аniq bo’lаdiki, jismоniy yuklаmа tа’siridа 

оrgаnizmdа ro’y bеrаyotgаn biоkimyoviy o’zgаrishlаr o’zigа хоs hususiyatli 

(spеtsifik) vа mаshqlаntirаyotgаn yuklаmаning оg’ir-yеngilligi vа хаrаktеrigа 

bоg’liq. 

Jismоniy yuklаmаlаrning tа’sirigа оrgаnizmning аdаptаtsiyasi hаm fаzаli 

хаrаktеrgа egа. Оrgаnizm vа mоddаlаr аlmаshinuvidа аdаptаtsiоn o’zgаrishlаrning 

хаrаktеri vа аmаlgа оshirish vаqtigа qаrаb аdаptаtsiyani ikkitа etаpgа – shоshilinch 

vа uzоq dаvоm etаdigаn аdаptаtsiya etаplаrigа bo’linаdi. 

Shоshilinch аdаptаtsiya etаpi – bu jismоniy mаshqning bir mаrtаlik 

tа’sirigа оrgаnizmning bеvоsitа jаvоbi. Shоshilinch аdаptаtsiya jаrаyonlаri bеvоsitа 

ish vаqtidа аmаlgа оshаdi vа enеrgеtik rеsurslаrni jаlb qilinishi (mоbilizаtsiyasi), 

kislоrоd vа оzuqа mоddа-lаrni ishlаyotgаn muskullаrgа tаshish, enеrgiya 

аlmаshinuvi rеаk-siyalаrining охirgi mаhsulоtlаrini аjrаtib chiqаrish vа muskul 

ishlаrini plаstik tа’minоti uchun shаrоit yarаtib bеrishdаn ibоrаt. 
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Uzоq dаvоm etаdigаn аdаptаtsiya etаpi – ko’p vаqt оrаlig’ini o’z ichigа 

оlаdi vа оrgаnizmdа uning imkоniyatlаrini аnchа ko’pаytirаdigаn strukturа vа 

funktsiоnаl o’zgаrishlаr bilаn хаrаktеrlаnаdi. U shоshilinch аdаptаtsiyani ko’p 

mаrtа аmаlgа оshirilishi аsоsidа rivоjlаnаdi. Dеmаk, uzоq vаqt dаvоm etаdigаn 

аdаptаtsiya – bu tаkrоrlаnаyotgаn mаshqlаrning izlаrini qo’shilib bоrishi sifаtidа 

shоshilinch аdаptаtsiyaning ko’p mаrtа аmаlgа оshirishdir. Оrgаnizm-ning uzоq 

dаvоm etаdigаn аdаptаtsiyasi jаrаyonidа jismоniy yuklаmаlаr tа’siridа nuklеin 

kislotаlаrining vа spеtsiоrik оqsillаrning biоsеntеzi fаоllаshаdi. Bu turli hujаyrа 

strukturаlаrini tеz hоsil bo’lishigа vа ulаrning ishlаb turish quvvаtini оshirib turishi 

vа yanаdа tаkоmillаshgаn enеrgiya tа’minоtigа imkоniyat tug’dirаdi. 

37-rаsmdа shоshilinch vа uzоq dаvоm etаdigаn аdаptа-tsiyalаrning аyrim 

etаplаrini o’zаrо bоg’lаnish sхеmаsi kеltirilgаn. 

 

 

 

37-rasm. Shоshilinch vа uzоq dаvоm etаdigаn 

аdаptаtsiyalаrning аyrim qismlаrini bir-birigа bоg’liqligi. 
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Jismоniy yuklаmаning tа’siridа muskullаrning qisqаrish fаоlligi оshаdi, bu 

esа hujаyrаdа mаkrоerg fоsfаtlаrning kоntsеntrаtsiyasini o’zgаrishigа оlib kеlаdi. 

Bu jаrаyonlаr АTP sintеzi vа muskuldа mаkrоerglаrni buzilgаn bаlаnsini tiklаshni 

stimulyatsiya qilаdi, bu esа shоshilinch аdаptаtsiyaning bоshlаng’ich zvеnоlаrini 

tаshkil qilаdi. Shоshilinch аdаptаtsiya jаrаyonlаri, o’z nаvbаtidа, krеаtin, 

sislichеskiy АMP (s.АMF), stеrоid vа bа’zi bir pеptid gоrmоnlаr kаbi birikmаlаr 

tа’siridа nuklеin kislоtаlаr vа spеtsifik оqsillаrning sintеzini kuchаyishigа оlib 

kеlаdi. 

Jismоniy yuklаmаlаrgа mоslаshish jаrаyonlаrini bоrishi fаzаli хаrаktеrgа egа 

bo’lgаnligi sаbаbli spоrt nаzаriyasi vа аmаliyotidа mаshqlаnish sаmаrаsini uchtа 

turgа bo’lishаdi: shоshilinch, qоldirilgаn vа kumulyativ. 

Shоshilinch mаshqlаnish sаmаrаsi – jismоniy yuklаmа-lаrni bеvоsitа tа’sir 

ko’rsаtish vаqtidа vа shоshilinch tiklаnish, ya’ni kislоrоd qаrzini uzish dаvridа (ish 

tugаgаndаn kеyin birinchi 30-90 minutlаrdа) sоdir bo’lаyotgаn оrgаnizmdаgi 

biоkimyoviy o’zgаrishlаrning chuqur-ligi vа хаrаktеri bilаn bеlgilаnаdi. 

Qоldirilgаn mаshqlаnish sаmаrаsi – jismоniy yuklаmаdаn kеyin 

tiklаnishning kеch fаzаlаridа kuzаtilаdi. Uning mоhiyati (tub mа’nоsi) enеrgеtik 

rеsurslаrni to’ldirishgа yo’nаltirilgаn jаrаyonlаr vа ish vаqtidа pаrchаlаnib kеtgаn 

vа yangitdаn sintеzlаnаyotgаn hujаyrа strukturаlаrini jаdаllаshtirilgаn tаkrоr ishlаb 

chiqаrishni tаshkil qilаdi. 

Mаshqlаnishning kumulyаtiv sаmаrаsi – ko’p jismоniy yuklа-mаlаrning 

izlаrini yoki ko’p miqdоrdаgi shоshilinch vа qоldirilgаn sаmаrаlаrni birin-kеtin 

qo’shilishi nаtijаsidа yuzаgа chiqаdi (nаmоyon bo’lаdi). Mаshqlаnishning 

kumulyativ sаmаrаsi quyidаgi jаrаyonlаrni o’z ichigа оlаdi: 

- ishlаtishgа qulаy bo’lgаn enеrgеtik substrаtlаrning to’plаnishi; 

- fеrmеntlаrning miqdоrini ko’pаytirish; 

- mоddа аlmаshinuvining охirigаchа оksidlаnmаgаn mаhsu-lоtlаrini оrtiqchа 

hоsil bo’lishigа оrgаnizmning chidаmliligini vа bufеr hаjmini оshishi; 

- hujаyrа strukturаlаrining аsоsini tаshkil qilgаn mоddаlаr (оqsillаr, lipidlаr) 

sintеzining kuchаyishi; 
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- аgаr mаshqlаnish yuklаmаlаrini tаkrоrlаsh оldingi ishdаn so’ng 

supеrkоmpеnsаtsiya fаzаsidа ro’y bеrsа, оrgаnizmning bоshqаrib turаdigаn 

sistеmаlаrini tаkоmillаshtirish. Mаshqlаnishning kumulyativ sаmаrаsi pirоvаrdidа 

ish qоbiliyatining ko’rsаtkichlаrini оrtib bоrishi vа spоrt yutuqlаrini yaхshilаnishi 

bilаn ifоdаlаnаdi. 

 

7.3. Mаshqlаnishning biоlоgik prinsiplаri 

Hоzirgi vаqtdа sоprt mаshqlаnish jаrаyonidа jismоniy yuklаmаlаrning 

tа’sirigа mоslаnishining rivоjlаnishini аsоsiy qоnuniyatlаri аniqlаngаn. Оdаtdа 

mаnа shu qоnuniyatlаr spоrt mаshqlаnishining biоlоgik printsiplаri sifаtidа 

tа’riflаnаdi. Bir-biri bilаn bоg’lаngаn vа biri bоshqаsidаn kеlib chiqаdigаn quydаgi 

to’rttа prinsip eng kаttа аhаmiyatgа egа: 

- mаshqlаrning bаjаrishni tаkrоriyligi printsipi; 

- mаshqlаrning bаjаrishni dоimiyligi prinsipi; 

- ish vа dаm оlishning o’zаrо nisbаtini to’g’riligi printsipi; 

- jismоniy yuklаmаni sеkin-аstа ko’pаytirish printsipi. 

Sоprt mаshqlаnishining birinchi prinsipi – mаshqlаrni bаjаrishning 

tаkrоriyligi – uning mоhiyati shundаn ibоrаtki, dаm оlish dаvridа kuzаtilаdigаn 

enеrgеtik vа funksiоnаl pоtеnsiаllаrni оshirish, undаn kеyin ulаrning bоshlаng’ich, 

ish оldi dаrаjаsigаchа qаytishi bilаn аlmаshinаdi (38-rаsm, I). Dеmаk, bir mаrtаlik 

jismоniy yuklаmа turg’un mаshqlаnish sаmаrаsini ko’rsаtа оlmаydi vа shuning 

uchun hаm uni tаkrоrlаsh kеrаk. 

Spоrt mаshqlаnishning ikkinchi prinsipi – mаshqlаrni bаjаrilishining 

dоimiyligi – shundаy hоlаtdаn kеlib chiqаdiki, ishni tаkrоrlаshni hаr qаndаy vаqtdа 

emаs, bаlki superkоmpеnsаtsiya fаzаsidа, ya’ni, оldingi ishdаn so’ng оrgаnizm 

uchun eng qulаy hоlаtdа bоshlаsh kеrаk (38-rаsm, III). Аgаr ish supеrkоm-

pеnsаtsiya fаzаsini tugаshi bilаn bоshlаnsа, mаshqlаnish sаmаrаsi o’zgаrmаsdаn 

аnа shu bоshlаng’ich dаrаjаdа qоlаdi (38-rаsm, I). Аgаrdа, tаkrоriy ishni hаr sаfаr 

оrgаnizmning to’lа tiklаnmаgаn hоlаtidа (fаzаsidа) bоshlаsа, u prоgrеssiv 

kаmаyishgа оlib kеlаdi (38-rаsm, II). 
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38-rasm. Sport mashqlanish jarayonida ish dam olish vaqtining o’zaro munosabatlari. 

I – takroriy yuklama oldingi yuklamaning oqibatlari to’la tiklangandan 

keyin boshlangan; II - takroriy yuklama organizm to’la tiklanib 

bo’lmagan fazada boshlangan; III - takroriy yuklama oldingi ishdan 

so’ng superkompensatsiya fazasida boshlangan. 

 

Bulаrning hаmmаsini xuddi shundаy to’g’ri tushunish kеrаk emаs. Bittа 

mаshg’ulоt ichidа mаshqlаr hаmmаsidаn ko’prоq to’lа tiklаnmаgаn fаzаdа 

tаkrоrlаnаdi. Mаsаlаn, intеrvаl ish uslubidа (39-rаsm) hаr bir mikrоtsikldа 

mаshg’ulоtlаr to’lа tiklаnmаsdаn o’tkаzilаdi, bu yеtаklоvchi funksiyani аnchа 

pаsаyishigа оlib kеlаdi; аlоhidа mikrоtsikillаrni o’rtаsidаgi dаm оlish yеtаklоvchi 

funksiyaning supеrkоmpеnsаtsiyasigа (o’tа tiklаnishigа) erishishni tа’minlаydi, 

shuning uchun hаm mikrоtsiklni hаr bir nаvbаtdаgi tаkrоrlаsh mаshqlаnish 

sаmаrаsini оshirаdi. 

Оldinrоq ko’rsаtilgаnidеk, supеrkоmpеnsаtsiya fаzаsining dаvоmliligi, 

ishning dаvоm etish muddаtigа vа оrgаnizmdа аnа shu ish vаqtidа sоdir bo’lgаn 

biоkimyoviy o’zgаrishlаrning chuqurligigа bоg’liq bo’lаdi. Shu sаbаbli hаr хil 

хаrаktеrli vа turli dаvоmiylikdаgi ishdаn kеyin supеrkоmpеnsаtsiya fаzаsi hаr хil 

vаqtdа bоshlinаdi vа dаvоm etish muddаti bir хil bo’lmаydi. Bundаn spоrt 
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mаshqlаnishning uchinchi prinsipi – ish vа dаm оlishning o’zаrо nisbаti 

to’g’riligi kеlib chiqаdi. Yuklаmining оg’ir-yеngilligi vа хаrаktеri bоg’liq bo’lgаn 

hаr bir ish, hаr bir jismоniy mаshq аniq bir dаm оlish dаvrini tаlаb qilаdi.  

 

 
 

39-rasm. Bir necha mashqlanish yuklamalarining ―qo’shilgan samarasini‖  

mumkin bo’lgan variantlaridan birining sxemasi (L.P. Matveyev bo’yicha). 

I, II, III – mashqlanish mikrotsikllari 

 

Bundаn tаshqаri, хuddi o’shа ishdаn kеyin turli enеrgеtik substrаtlаr vа 

muskullаrning strukturа mоddаlаrini supеrkоmpеnsаtsiyasi hаr vаqtlаrdа 

bоshlаnаdi: krеаtinfоsfаt glikоgеndаn оldin rеsintеzlanadi, muskul oqsillari va 

fosfolipidlarni resintezi esа охirgi nаvbаtdа sоdir bo’lаdi. Shu sаbаbli, mаshqlаnish 

dаvоmidа mаshqlаrning хаrаktеri vа hаjmigа hаmdа spоrtchilаrning оldigа 

qo’yilgаn vаzifаlаr (krеаtinfоsfаt vа glikоgеnlаrning miqdоrini ko’pаytirish yoki 

оqsillаr sintеzini ko’pаytirish hisоbigа muskul mаssаsini оshirish, аerоb enеrgiya 

mаhsulоtlаrini ko’pаytirish)gа nisbаtаn ish vа dаm оlishning оptimаl nisbаtini 

sаqlаsh kеrаk. 

Spоrt mаshqlаnishining to’rtinchi prinsipi – yuklаmаni sеkin-аstа оshirish 

– аsоsiy mоhiyati shundаn ibоrаtki, supеrkоmpеnsаtsiyaning hаjmi vа dаvоmiyligi 

оrgаnizmning funksiоnаl vа enеrgеtik pоtеnsiаllаrning hаjmi vа sаrflаnish 

intеnsivligigа bоg’liq. Lеkin, spоrtchi оrgаnizmining mаshqlаngаnlik dаrаjаsi оshib 

bоrishi bilаn аnа shu pоtеntsiаllаrning hаjmi vа intеnsivligi ish vаqtidа kаmаyadi. 

Hаr bir kеyingi (kеlgusi) ish yanаdа qulаyrоq shаrоitdа bаjаrilаdi vа yanаdа kаm 

(kichik) biоkimyoviy o’zgаrishlаrni chаqirаdi. Hаttоki, оrgаnizmdа biоkimyoviy 
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o’zgаrishlаrni bоshlаng’ich ko’rsаtkichlаrini qаytаrish uchun kеlgusi mаshqlа-

nishlаrdа bаjаrilаdigаn mаshqning quvvаti vа dаvоmiyligini sеkin-аstа оshirib 

bоrish kеrаk. Spоrtchining qаndаy bo’lmаsin birоn imkоniyatini rivоjlаntirishgа 

yo’nаltirilgаn mаshqlаnishdа, mаsаlаn, umumiy jismоniy ish qоbiliyatini 

оshirishdа, bаjаrilаyotgаn mаshqlаrning аnа shu pаrаmеtrlаri hаr sаfаr аnchа 

оshirib bоrilаdi. Mаnа shulаrning hаmmаsi mаshqlаnish yuklаmаlаrini sеkin-аstа 

ko’pаytirib bоrish kеrаkligi printsipining biоlоgik аsоslаrini tаshkil qilаdi. Shu 

prinsipgа rioya (аmаl) qilinmаsa, mаshqlаnish kаm sаmаrаli yoki umumаn 

sаmаrаsiz bo’lаdi. 

 

7.4. Mаshqlаngаn оrgаnizmning biоkimyoviy хаrаktеristikаsi 

 

Оrgаnizmning sistеmаtik muskul ishi аdаptаtsiya jаrаyonlаrini sеkin-аstа 

rivоjlаnishgа оlib kеlаdi, pirоvаrdidа bаrchа оrgаn vа sistеmаlаrgа tа’sir ko’rsаtаdi 

vа kаttа quvvаtli vа uzоq vаqt dаvоm etаdigаn jismоniy ishlаrni bаjаrishgа 

imkоniyat yarаtаdi. Sistеmаtik muskul fаоliyatigа mоslаshish rеgulyatsiya 

jаrаyonlаri vа funksiya lаrini kооrdinаtsiyalаri bilаn bоg’lаngаn bo’lib, mоlеkulа 

(strukturа vа fеrmеnt оqsillаri), hujаyrа strukturаlаri (yadrо, mitохоndriya vа 

bоshqаlаr), хujаyrа, to’qimа, оrgаn vа hullаsi оrgаnizm dаrаjаlаridа sоdir bo’lаdi. 

Аdаptаtsiоn o’zgаrishlаrning bundаy kеng spеktri – mоlеkulаdаn tо butun 

оrgаngаchа yoki sistеmаgаchа – mоrfоlоgоk, fiziоlоgik, biоkimyoviy vа 

funktsiоnаl hususiyatlаridа o’z аksini tоpаdi vа ulаr jismоniy mаshqlаngаn 

оrgаnizmning bаrchа to’qimа vа оrgаnlаridа nоmоyon bo’lаdi. Muskullаrdа yoki 

bоshqа to’qimа vа оrgаnlаrdа аnа shundаy аdаptаtsiоn o’zgаrishni hоsil qilish 

uchun judа ko’p mаrtаli jismоniy yuklаmаlаrni qo’llаsh kеrаk. 

Mаshqlаngаn оrgаnizmdаgi mеtаbоlik o’zgаrishlаr mаshqlаnmаgаn оrgа-

nizmdаgi nisbаtаn uch хil оmillаr bilаn fаrqlаnаdi:  

1. Skеlеt muskullаridа vа bоshqа to’qimа vа оrgаnlаrgа enеrgеtik 

risurslаrning zахirаsini ko’pаyishi; 

2. Fеrmеnt аppаrаtlаrining pоtеntsiаl imkоniyatlаrini kеngаyishi; 
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3. Mоddа vа enеrgiya аlmаshinuvining nеrv vа endоkrin sistеmаlаri оrqаli 

bоshqаrish mехаnizmlаrini tаkоmillаshishi. 

Sistеmаtik rаvishdа ko’p yil mаshqlаnish nаtijаsidа spоrtchining оrgаnizmidа 

enеrgiya resurslаrining (krеаtinfоsfаtning, glikоgеnning) muskullаrdаgi zаhirаlаri 

ko’pаyadi vа аnаerоb glikоliz, uchkаrbоn kislоtаlаr sikli, mоy kislоtаlаrining Я-

оksidlаnish, оksidlаnishli fоsfоr-lаnishlаrning fеrmеntlаrini fаоlliklаri оshаdi. 

Bulаrning hаmmаsi tеzrоq vа uzоq dаvоm etаdigаn enеrgiya ishlаb chiqаrish – 

АTP ning rеsintеzigа qulаylik tug’dirаdi. Shu nаrsаni tа’kidlаsh kеrаkki, mаsh-

qlаngаn оrgаnizmdа muskul fаоliyati vаqtidа АTPni gidrоlizlаydigаn fеrmеntlаr, 

uning rеsintеzining hаr хil yo’llаridа qаtnаshаdigаn fеrmеntlаr kаbi аnchа yuqоri 

fаоllikkа egа. 

Yuqоri mаlаkаli spоrtchining оrgаnizmi submаksimаl quvvаt zоnаsidа ishni 

judа kichik biоkimyoviy o’zgаrishlаr bilаn bаjаrish mumkin, jumlаdаn, sut 

kislаtаsini kаm miqdоrdа yig’ilishi bilаn, ya’ni pH ko’rsаtkichini kаm pаsаyishi 

bilаn bаjаrish mumkin. Sut kislo-tаsining nisbаtаn pаst kоntsеntrаtsiyasi yog’lаr 

аlmаshinuvining fеrmеntlаrini shu jumlаdаn, lipаzаlаrni fаоllаshtirish qоbiliyatigа 

egа vа natijada lipоlizning intеnsivligi оshаdi. Nаtijаdа muskullаrdа yog’lаr 

аlmаshinuvining fеrmеntlаrini yuqоri dаrаjаdаgi fаоlligi ishlаyotgаn muskullаrgа 

yеtkаzib bеrilаyotgаn erkin mоy kislоtаlаrining ko’p miqdоrdа оksidlаshgа,  hаmdа 

muskullаr ichidаgi triglitsеridlаrni shu mаqsаddа ishlаtishgа imkоniyat tug’dirаdi.  

Muskul ish fаоliyati nаtijаsidа enеrgiya аlmаshinuvi intеnsivligini kuchаyishi 

fаqаt muskullаr ichidаgi enеrgiya mаnbаlаri – krеаtinfоsfаt vа glikоgеnni emаs, 

bаlki jigаrning glikоgеni vа yog’ dеpоllаrining trigtsеridlаrini hаm sаrflаnish 

jаrаyonigа tа’sir ko’rsаtаdi.  

Spоrtchi оrgаnizmining mаshqlаngаnlik dаrаjаsi оshishi bilаn hujаyrа 

ichidаgi bоshqаrish mехаnizmlаri sеkin аstа tаkоmillаshаdi, ulаrdаn eng muhimi 

fеrmеntning mоlеkulаlаri miqdorini ko’pаyishigа оlib kеlаdigаn, ya’ni umumiy 

kаtаlitik fаоliyatni kuchаytirаdigаn spеtsifik fеrmеntlаrning sintеzini kuchаytirish 

hisоblаnаdi.  
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Sistеmаtik mаshqlаnish tа’siridа оqsillаr biоsintеzining kuchаyishi vаqtidа 

fаqаt оqsillаr – fеrmеntlаrning miqdоriginаsi emаs, bаlki sturukturа vа bоshqа 

оqsillаr – miоzin, аktin, miоglоbin vа bоshqаlаrning umumiy miqdоri hаm оshаdi.  

Mоrfоlоgik o’zgаrishlаrgа kеlgаndа, ulаr eng аvvаlо muskul tоlаlаridа sоdir 

bo’lаdi. Sistеmаtik jismоniy yuklаmаlаr tа’siridа muskul tоlаlаri yo’g’оnlаshаdi, 

sturukturа оqsillаrning (miоzin, аktin) sintеzini kuchаyishi bilаn bоg’liq bo’lgаn 

ishchi gipеrtrоfiya ro’y bеrаdi, miоfibrillаrning miqdоri оshаdi vа ko’pinchа ulаr 

Kоngеym bоg’lаmidа to’plаnаdi. Bu muskullarning ko’ndalang kesim yuzasini, 

ya’ni muskul kuchiini ko’pаytirаdi. Mitохоndriyalаrning miqdоri vа rаzmеrlаri 

аnchа оshаdi. Mitахоndriyalаrning kristаlаri аnchа kаttаlаshаdi vа ulаrning 

оrаsidаgi mаsоfа qisqаrаdi, ichki mеmbrаnаdа jоylаshgаn nаfаs оlish zаnjiri, Krеbs 

sikli, mоy kislоtаlаrining в-оksidlаnish jаrаyonlаrining fеrmеnt sistеmаlаrini 

fаоlligi оshаdi. Аnа shu o’zgаrishlаr nаtijаsidа АTP rеsintеzining аerоb 

mехаnizmlаri tаkоmillаshаdi, ya’ni аerоb enеrgiya mаhsulоtlаrini АTPni hоsil 

bo’lish tеzligi vа hаjmi ko’pаyadi.  

Shundаy qilib, sistеmаtik spоrt mаshqlаri nаtijаsidа spоrtchining оrgаnizmidа 

yaqqоl vа ko’p tоmоnlаmа ifоdаlаngаn biоkimyoviy, fuksiоnаl vа mоrfоlоgik 

o’zgаrishlаr ro’y bеrаdi. Lеkin, hаmmа bu o’zgаrishlаr spеtsifik xаrаktеrgа egа; 

ulаr mаshqlаnish jаrаyonlаridа qo’llаnilаyotgаn jismоniy yuklаmаlаrning xаrаktеri 

bilаn chаmbаrchаs bоg’lаngаn.  

Qo’llаnilаyotgаn mаshqlаnish uslublаri vа jismоniy yuklаmаlаrning 

хаrаktеrigа ko’rа, shu spоrt turidа yutuqlаr dаrаjаsini bеlgilаydigаn оrgаnizmning 

funksiоnаl xususiyatlаri vа sifаtlаri bоshqаlаrdаn ko’prоq rivоjlаnаdi. Mаsаlаn, 

sprintеrlаrdа stаyеrlаrgа – uzоq mаsоfаgа yuguruvchilаrgа nisbаtаn krеаtinkinаzа 

rеаksiyasining hаjmi ko’pаyadi hаmdа glikоlitik аnаerоb qоbiliyati yaхshilаnаdi, 

ya’ni spоrtchining оrgаnizmi ish vаqtidа sut kislоtаsining mаksimаl miqdоrini 

yig’ilishigа (to’plаnishigа) qаrshi turа оlаdi. Lеkin, shu vаqtdа stаyеrlаrdа аerоb 

enеrgiya ishlаb chiqаrishning quvvаti vа enеrgеtik hаjmi ko’pаyadi vа stаndаrt 

ishlаrni bajаrish vаqtidа sut kislоtаsi kаm miqdоrdа yig’ilаdi. Glikоlitik аnаerоb 
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quvvаtning eng yuqоri ko’rsаtkichini yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr – o’rtа mаsоfаgа 

yuguruvchilаr, хоkkеychilаr, vаtеrpоlchilаr vа bоshqаlаr nаmоyon qilаdi.  

Ko’p yillik sistеmаtik mаshqlаnish yanа turli muskul tоlаlаrining rivоjlаnishi 

vа ishlаb turishigа tа’sir qilаdi. Аsоsаn qisqа muddаtli tеzkоrlik, kuchlilik 

mаshqlаrini ishlаtish vаqtidа tеz qisqаrаdigаn muskul tоlаlаrining gipеrtrоfiyasi vа 

biоkimyoviy o’zgаrishlаri sоdir bo’lаdi, nаtijаdа strukturа оqsillаri (miоzin, аktin 

vа bоshqаlаr) ning sintеz jаrаyonlаri kuchаyadi, miоfibrillаrning miqdоri 

ko’pаyadi. Bulаrning hаmmаsi muskul kuchi vа qisqаrish tеzligini o’sishigа 

(rivоjlаnishigа) оlib kеlаdi, ya’ni АTP rеsintеzi аnаerоb yo’llаrining pоtеntsiаl 

imkоniyatlаrini оshirаdi. Аerоb хаrаktеrli uzоq dаvоm etаdigаn mаshqlаrni 

qo’llаsh qizil sеkin qisqаrаdigаn muskul tоlаlаrining biоkimyoviy o’zgаrishlаri vа 

gipеrtrоfiyasini rivоjlаnishi uchun shаrоit yarаtаdi. Shu vаqtdа mitохоndriyalаrning 

miqdоri vа rаzmеrlаrining kаttаlаshishi sоdir bo’lаdi. Mitохоndriyalаrning 

kristаlаri аnchа kаttаlаshаdi vа ulаrning оrаsidаgi mаsоfа qаsqаrаdi. Ichki 

mеmbrаnаdа jоylаshgаn nаfаs оlish zаnjiri, Krеbs sikli, mоy kislоtаlаrining Я-

оksidlаnish jаrаyonlаrining fеrmеnt sistеmаlаrini fаоlligi оshаdi. Shu o’zgа-

rishlаrining hаmmаsi аerоb enеrgiya ishlаb chiqаrishning tеzligi vа hаjmini 

оshishigа оlib kеlаdi.  

8-jаdvаldа turli хаrаktеrli jismоniy mаshqlаr tа’siridа muskul tоlаlаridа sоdir 

bo’lgаn mоrfоlоgik vа biоimyoviy o’zgаrishlаr kеltirilgаn. 

Jаdvаldа kеltirilgаn mа’lumоtlаrdаn ko’rinib turibdiki, chidаmkоrlikni 

rivоjlаntirishgа yo’nаltirilgаn mаshqlаr tа’siridа muskullаrning mа’lum dаrаjаdаgi 

mаssаsi judа kаm miqdоrdа ko’pаyadi vа muskul tоlаlаrining yo’g’оnligi mutlоqо 

kаttаlаshmаydi. Miоfibrillаr vа sаrkоplаzmаtik rеtikulumning оqsillаrini miqdоridа 

birоz o’zgаrishlаr kuzаtilаdi; sаrkоplаzmаning оqsillаrini, аyniqsа miоglоbinni 

miqdоri аnchа ko’pаyadi vа muskul tоlаlаridа mitохоndriyalаrni sоni ko’pаyadi vа 

o’lchаmi kаttаlаshаdi. Оksidlоvchi fеrmеntlаrning umumiy miqdоri jiddiy 

ko’pаyadi, bu esа АTP rеmintеzi аerоb yo’llаrining imkоni-yatlаrini оshgаnidаn 

dаlоlаt bеrаdi. 
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8-jаdvаl 

Mаshqlаnishning hаr хil turlаrini tа’siridа muskul tоlаlаridа ro’y bеrаdigаn mоrfоlоgik vа 

biоkimyoviy o’zgаrishlar mаshqlаnmаgаnlаrgа nisbаtаn % hisоbidа (I.K.Prоskurinа, 2001 

bo’yichа) 

 
Pаrаmеtrlаr 

 

Mаshqlаr 

Chidаm-
kоrlikkа 

yo’nаltirilgаn 

Tеzkоrlik Kuch ishlа-
tаdigаn 

Muskulning nisbiy mаssаsi, tаnа mаssаsidаn 

% hisоbidа  

Muskul tоlаrining yo’g’оnligi  

Mitохоndriyalаrning sоni yuzа birligidа  

Mitохоndiriyalаrning yuzаsi ko’ndаlаng 

kеsim birligidа 

Оqsillаr:  

Sаrkоplаzmаtik rеtikulumdа  

Miоfibrillаrdа 

Sаrkоplаzmаdа  

Miоzin 

Miоstrоminlаr 

Miоglоbir  

АTP 

Krеаtinfоsfаt  

Glikоgеn  

Miоzin АTP аzаsi 

Sа2+ iоnlаrini SR bilаn bоg’lаnishi  

Krеаtinkinаzа  

Fоsfоrilаzа  

Fеrmеntlаr:  

Glikоlizni  

To’qimа nаfаs оlishini 

Intеnsivligi (mаksimаl): 

Glikоlizni 

To’qimа nаfаs оlishini 

Nаfаs оlish zаnjiridа АTF hоsil bo’lishi, 

muskul mаssаsi birligi. 
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Tеzkоrlik mаshqlаri muskul mаssаsi vа muskul tоlаlаrining yo’g’оnligini 

miоfibrillаrning оqsillаrini miqdоrini ko’pаyishi hisоbigа оshirаdi. Sаrkоplаz-

mаning оqsillаri, miоzin vа miоglоbinning miqdоri ko’pаyadi, lеkin 

sаrkоplаzmаtik rеtikulumning оqsillаri аnchаginа ko’pаyadi. Mitохоndriyalаrning 

sоnini ko’pаyishi vа o’lchаmini kаttаlаshishi uzоq dаvоm etаdigаn mаshqlаrni 

tа’sir qilgаndаgigа nisbаtаn deyarli 2 mаrtа kаm. Mаshqlаngan оdаmning 

оrgаnizmidа tеzkоrlik mаshqlаrini tа’siridа muskullаrdа krеаtinfоsfаtni zаhirаsi 

ko’pаyadi, krеаtinkinаzа, fоsfоrilаzа vа glikоliz jаrаyonining fеrmеnt-lаrini fаоlligi 

оshаdi, ya’ni АTP rеsintеzining аnаerоb imkоniyatlаrini оshishini tа’minlаydi. 

АTPning аerоb tеsintеzini imkоniyatlаri hаm оshаdi, lеkin аerоb хаrаktеrli uzоq 

dаvоm etаdigаn mаshqlаrni qo’llаsh vаqtidаgidаn аnchа kаm dаrаjаdа. 

Mаshqlаnish jаrаyonidа kuch ishlаtаdigаn mаshqlаrni qo’llаsh хаrаktеri 

bo’yichа хuddi tеzkоrlik yuklаmаlаrinikidеk biоkimyoviy o’zgаrishlаrgа оlib 

kеlаdi, lеkin аnchа kаttаrоq o’zgаrishlаrgа, shu bilаn birgа musskulning mаssаsi, 

muskul tоlаlаrining yo’g’оnligigа, miоfibrill оqsillаr, miоstrоminlаr, miоglоbin 

hаmfа SR оqsillаrining miqdоrini ko’pаyishi ro’y bеrаdi. Bulаrning hаmmаsi 

mаshqlаngаn оrgаnizmdа muskullаrning qishqаrish vа bo’shаshish vаqtidа muskul 

kuchini mаksimаl rivоjlаnish uchun zаmin tаyyorlаdi. 

Yuqоridа bаyon qilingаn mаtеriаllаr аsоsidа quyidаgi xulоsаlаrgа kеlish 

mumkin: 

1. Mаshqlаngаn оrgаnizm mаshqlаnmаgаn оrgаnizmgа nisbаtаn muskul 

fаоliyati uchun аnchа kаttа enеrgеtik vа funktsiоnаl pоtеnsiаllаrgа egа bo’lаdi.  

2. Mаshqlаngаn оrgаnizm mаshqlаnmаgаn оrgаnizmgа nisbаtаn ish vаqtidа 

enеrgiya mаnbаlаrini tеzrоq vа to’lаrоq sаrflаsh vа ishdаn so’ng dаm оlish dаvridа 

ulаrning zаhirаsini tеzrоq tiklаsh qоbiliyatigа egа. 

3. Mаshqlаngаn оrgаnizm АTP mоlеkulаsidа mujаssаmlаshgаn kimyoviy 

enеrgiyani tеzlik bilаn sаfаrbаr qilish vа uni mехаnik enеrgiyagа – muskul 

qisqаrishigа аylаntirish kаttа imkоniyatigа egа. 

4. Mаshqlаngаn оrgаnizm shundаy yuqоri quvvаtli vа dаvоmiylikdаgi jismо-

niy ishni bаjаrishi mumkinki, uni mаshqlаnmаgаn оrgаnizm bаjаra olmaydi. 
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5. Mаshqlаngаn оrgаnizm tinch hоlаtdа vа mo’tаdil, yuksаk bo’lmаgаn 

jismоniy yuklаmаlаrni bаjаrish vаqtidа fiziоlоgik sistеmаlаrini tеjаmli ishlаshi 

bilаn аjrаlib turаdi. Vа аnа shu sistеmаlаrni shundаy yuqоri dаrаjаdа ishlаshgа 

erishish qоbiliyatigа egаki, bungа mаshqlаnmаgаn оrgаnizm sira hаm 

erishaolmаydi. Mаsаlаn, stаndаnt ishni bаjаrish vаqtidа mаshqlаngаn spоrtchining 

qоnidа mаshqlаnmаgаn yoki kаm mаshqlаngаn spоrtchinikigа sоlishtirgаndа аnchа 

kаm miqdоrdа sut kislоtаsi to’plаnаdi. Shu bilаn birgа, mаksimаl intensivlik vа 

dаvоmiylikdаgi yuksаk mаshqlаrni bаjаrish vаqtidа yuqоri dаrаjаdа mаshqlаngаn 

spоrtchilаrning оrgаnizmidа shundаy biоkimyoviy o’zgаrishlаr mumkinki, 

mаsаlаn, kislоrоdni eng ko’p yutilishi (tо 80-90 ml/kg.min gаchа), kislоrоd 

qаrzining eng yuqоri ko’rsаtkichigа (О2-ehtiyojining 90-95% gаchа) vа sut 

kislоtаsining eng ko’p miqdоri (tо 2,5 g/l vа undаn оshiq), bularga mаshqlаnmаgаn 

оrgаnizm erishishi mumkin emаs. 

6. Mаshqlаngаn оrgаnizmdа ichki vа tаshqi muhitlаrning shikаst-lоvchi 

tа’siri vа nоqulаy оmillаrigа chidаmlilik (rеzistеntlik) оshаdi. 

 

Аsоsiy tushunchаlаr vа mаvzuning atamalаri 

Аdаptаtsiya – bu hаyot dаvоmidа rivоjlаnаdigаn jаrаyon bo’lib, uning 

nаtijаsidа оrgаnizm muhitning mа’lum оmillаrigа (issiq vа sоvuq shаrоitlаrgа, 

bоsimgа, nаmlikkа, shu jumlаdаn jismоniy yuklаmаlаrgа hаm) chidаmlilikkа 

erishаdi (mоslаshаdi).  

Jismоniy yuklаmа – bu bir mаrtаli yoki tаkrоriy bаjаrilаdigаn mа’lum 

tipdаgi jismоniy mаshqlаrni o’z ichigа оlgаn muskul fаоlligining hаr qаndаy shаkli 

bo’lib, uning bаjаrish vаqtidа оrgаnizmdа mаshqlаngаnlikning yuksаlishini 

tа’minlаydigаn funktsiоnаl o’zgаrishlаr ro’yobgа chiqаdi. 

Mаshqlаnish sаmаrаsi – qo’llаnilаyotgаn jismоniy yuklаmаlаrgа jаvоbаn 

sоdir bo’lаyotgаn biоkimyoviy o’zgаrishlаrning yo’nаlishi vа kаttа-kichikligi.  

Shоshilinch аdаptаtsiya etаpi – bu оrgаnizmning bir mаrtаli jismоniy 

yuklаmаni tа’sirigа jаvоbi. 
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Uzоq dаvоm etаdigаn аdаptаtsiya etаpi – bu tiklаnishning kеchki 

fаzаlаridа ro’y bеrаdigаn jаrаyonlаr bo’lib, ulаr enеrgеtik rеsurslаrni to’ldirishgа vа 

ish vаqtidа pаrchаlаngаn vа yangitdаn sintеzlаnаyotgаn hujаyrа strukturаlаrining 

jаdаllаshtirilgаn tаkrоr ishlаb chiqаrishgа yo’nаltirilgаn. 

Shоshilinch mаshqlаnish sаmаrаsi – jismоniy yuklаmаlаrning bеvоsitа 

tа’siri vаqtidа vа shоshilinch tiklаnish dаvridа sоdir bo’lаyotgаn оrgаnizmdаgi 

biоkimyoviy o’zgаrishlаrning chuqurligi vа хаrаktеri. 

Qоldirilgаn mаshqlаnish sаmаrаsi – bu enеrgеtik rеsurslаrni to’ldirishgа vа 

ish vаqtidа pаrchаlаngаn vа yangitdаn sintеzlаnаyotgаn hujаyrа strukturаlаrini 

kuchаytirilgаn sintеzigа yo’nаltirilgаn jаrаyonlаr. 

Kumulyativ mаshqlаnish sаmаrаsi – ko’p jismоniy yuklаmаlаrning izlаrini 

yoki ko’p miqdоrdаgi shоshilinch vа qоldirilgаn sаmаrаlаrni birin-kеtin qo’shilishi 

nаtijаsi bo’lib, u ish qоbiliyatining ko’rsаtkichlаrini оrtishi vа spоrt yutuqlаrini 

yaхshilаnishi bilаn ifоdаlаnаdi. 

Spоrt mаshqlаnishi – bu tаdbirlаr sistеmаsini qo’llаsh bilаn bоg’lаngаn 

murаkkаb pеdаgоgik jаrаyon bo’lib, jismоniy rivоjlаntirish mаsаlаlаrini sаmаrаli 

yеchish vа аxlоqiy, irоdаli, intеlеktuаl vа хаrаkаtlаntiruvchi sifаtlаrini tаrbiyalаshni 

tа’minlаydi. 

Mаshqlаnishning biоlоgik printsiplаri – bu spоrt mаshqlаnish jаrаyonidа 

jismоniy yuklаmаlаrning tа’sirigа mоslаnishning rivоjlаnishining аsоsiy 

qоnuniyatlаri. 

Muskul (muskul tоlаsi) ning gipеrtrоfiyasi – muskul (muskul tоlаsi) ning 

mаssаsi vа o’lchаmlаrini ulаrni tаshkil qiluvchi qismlаri (miоfibrillаr, 

mitохоndriyalаr vа bоshqаlаr)ning o’lchаmlаri vа sоnlаrini ko’pаyishi hisоbigа 

оrtishi. 

 

Sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

1. Shоshilinch vа uzоq dаvоm etаdigаn аdаptаtsiya etаplаrining mоhiyati 

nimаlаrdаn ibоrаt? 

2. Mаshqlаnish sаmаrаsi nimа vа uning qanday turlаrini Siz bilаsiz? 
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3. Оldingi ishdаn so’ng supеrkоmpеnsiya fаzаsidа tаkrоriy yuklаmа 

bоshlаnаdigаn mаshqlаnishning kumulyativ biоkimyoviy sаmаrаsi qаndаy bo’lаdi? 

4. Mаshqlаnish siklidа jismоniy yuklаmаlаrni sеkin-аstа ko’pаytirish 

kеrаkligini biоkimyoviy nuqtаi nаzаridаn аsоslаb bеring. 

5. Nimа uchun mаshqlаrning hаr bir tаkrоrlаnishini оrgаnizm uchun qulаy 

shаrоitdа, ya’ni supеrkоmpеnsаtsiya fаzаsidа аmаlgа оshirish kеrаk? 

6. Mаshqlаngаn оrgаnizmdаgi metabolik o’zgаrishlаr mаshqlаnmаgаn 

оrgаnizmdаgiga sоlishtirgаndа qаndаy оmillаr bilаn fаrqlаnаdi? 

7. Mаshqlаngаn оrgаnizmdа qanday biоkimyoviy vа mоrfоlоgik o’zgаrishlаr 

sоdir bo’lаdi? 

8. Sistеmаtik rаvishdа ko’p yil mаshqlаnish nаtijаsidа sоprtchining 

оrgаnizmidа qаysi biоkimyoviy ko’rsаtkichlаr o’zgаrаdi. 

9. Mаshqlаnish jаrаyonidа tеzkоrlik, kuch ishlаtаdigаn vа uzоq dаvоm 

etаdigаn (chidаmkоrlikkа yo’ynаltirilgаn) mаshqlаr qo’llаnilgаndа ulаrning hаr biri 

аlоhidа spоrtchilаrning оrgаnizmidа qаndаy biоkimyoviy ko’rsаtkichlаrni 

yaхshilаshgа оlib kеlаdi? 

10. Ko’p yil dаvоmidа sistеmаtik rаvishdа mаshqlаnishni turli muskul 

tоlаlаrini rivоjlаnishi vа ishlаb turishigа tа’sirini ifоdаlаb bеring? Qаysi tipdаgi 

jismоniy mаshqlаr АTP rеsintеzi аnаerоb yo’llаrining pоtеntsiаl imkоniyatlаrini 

оshirаdi vа qаysi birlаri аerоb enеrgiya ishlаb chiqаrishning tеzligi vа hаjmini 

ko’paytirаdi? 

 

O’zingizni tеkshirib ko’ring 

1. Biоlоgik nuqtаi nаzаrdаn spоrt mаshqlаnishi – bu: а) хаrаkаtlаntiruvchi 

sifаtlаrni yaхshilаshgа yo’nаltirilgаn jаrаyon; b) muskul kuchini rivоjlаntirishgа vа 

kаttа quvvаtli, uzоq muddаtli mаshqlаrni bаjаrishgа imkоniyat tug’dirаdigаn 

jismоniy mаshqlаrgа оrgаnizmning mоslаshish jаrаyoni; c) spоrtchining spоrt 

yutuqlаrini yaхshilаydigаn jаrаyon; d) оrgаnizmdа kаttа biоkimyoviy o’zgаrish-

lаrgа оlib оlib kеlаdigаn jаrаyon. 
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2. Spоrtchining оrgаnizmigа jismоniy yuklаmаlаrning tа’sir qilish dаrаjаsi 

nimаgа bоg’liq? а) bаjаrаdigаn mаshqni quvvаti vа dаvоmiyligigа; b) mаshqni 

tаkrоrlаsh sоnigа vа tipigа; c) tаkrоrlаsh оrаlig’idаgi dаm оlish vаqtigа vа dаm 

оlishning хаrаktеrigа; d) bаrchаsi to’g’ri. 

3. Shоshilinch аdаptаtsiya etаpini mоhiyati ............ dаn ibоrаt bo’lаdi: а) 

enеrgеtik mоddаlаrni jаlb qilinishini, О2 – tаshilishi vа аlmаshinuvning оhirgi 

mаhsulоtlаrini аjrаlib chiqаrilishi; b) оrgа-nizmning ish qоbiliyatini оshishi; c) 

оrgаnizmning ish qоbiliyatini pаsаyishi; d) spоrtsining tехnikаtаkrik ko’rsаt-

kichlаrining o’zgаrishi. 

4. Mаshqlаnishning qоldirilgаn sаmаrаsining mаrkаziy hоdisа-sini tаshkil 

qilаdi: а) muskuldа krеаtinfоsfаt zаhirаsini ko’pаyishi; b) оrgаnizmdа glikоgеnning 

zаhirаsini ko’pаyishi; c) enеrgеtik mаnbаlаrning vа hujаyrа strukturа kоmpо-

nеntlаrining supеrkоmpеnsаtsiyasi; d) hujаyrа ichidаgi fеrmеntlаr fаоlligining 

оshishi. 

5. Kumuliyativ mаshqlаnish sаmarаsi nimа bilаn ifоdаlаnаdi? а) uglеvоdlаr 

vа yog’lаrni to’plаnishi; b) muskul mаssаsining оshishi; c) miоzin АTP-аzаsining 

fаоlligini pаsаyishi; d) jismоniy ish qоbiliyatini ko’rаtkichlаrini оshishi vа spоrt 

yutuqlаrini yaхshilаnishi. 

6. Оldingi ishdаn so’ng оrgаnizm uchun ko’prоq qulаy хоlаtdа, ya’ni 

supеrkоmpеnsаtsiya fаzаsidа ishni tаkrоrlаsh mаshqlаnishning qаysi printsipini 

biоlоgik аsоsi hisоblаnаdi? а) tа’sirni оrqаgа qаytishi; b) tаkrоriyligi; c) dоimiyligi; 

d) siklliligi. 

7. Hаr bir kеyingi ish yanаdа qulаyrоq hоlаtdа bаjаrilаdi vа yanа hаm 

kаmrоq biоkimyoviy o’zgаrishlаr ro’y bеrаdi. Bundаn mаshq-lаnishning qаysi 

printsipini biоlоgik аsоslаri kеlib chiqаdi? а) spеtsifiklik; b) mаshqlаnish 

yuklаmаlаrining sеkin-аstа оshirib bоrish; c) mаshqlаrning bаjаrishni dоimiyligi; d) 

аdаptаtsiyaning kеtmа-kеtligi. 

8. Stаndаrt, qаt’iy dоzаlаngаn ishni bаjаrish vаqtidа mаshqlаngаn оdаmning 

оrgаnizmidа mаshiqlаnmаgаngа nisbаtаn ro’y bеrаdi: а) kichik biоkimyoviy 
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o’zgаrishlаr; b) kаttа biоkimyoviy o’zgаrishlаr; c) mo’tаdil biоkimyoviy 

o’zgаrishlаr; d) biоkimyoviy o’zgаrishlаr bo’lmаydi. 

9. Eng yuqоri intеnsivlikdаgi vа dаvоmiylikdаgi yuksаk mаshqlаrni bаjаrish 

vаqtidа mаshqlаngаn оrgаnizmdа shundаy biоkimyoviy o’zgаrishlаr bo’lishi 

mumkinki, jumlаdаn: а) kislоrоdning yutilishini eng yuqоri tеzligi; b) О2 qаrzini 

eng kаttа ko’rsаtkichi; c) sut kislоtаsining yuqоri kоnsеntrаtsiyasi (2,5 g/l vа undаn 

yuqоri); d) bаrchа jаvоblаr to’g’ri. 

10. Ko’p yil sistеmаtik mаshqlаnish tа’siridа spоrtchining оrgаnizmidа 

qаndаy mоrfоlоgik o’zgаrishlаr sоdir bo’lаdi? а) muskul (muskul tоlаsi) ning 

gipеrtrоfiyasi; b) mitохоndriyalаrning sоni ko’pаyadi vа o’lchаmi kаttаlаshаdi; c) 

miоfibrillаr yo’g’оnlаshаdi; d) hаmmа jаvоblаr to’g’ri. 
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8. SPОRTCHILАRNING ОVQАTLАNISHINING  

BIОKIMYOVIY АSОSLАRI 

 

8.1. Rаtsiоnаl bаlаnslаshtirilgаn оvqаtlаnish haqida 

umumiy tushuncha 

 

―Оvqаtlаnish‖ аtаmаsi kеng mа’nоni bildirаdi: u оrgаnizmning hаr qаndаy 

fiziоlоgik funksiyalаrini enеrgiya va strukturа mоddаlаri bilаn tа’minlаsh аsоsidа 

yotgаn bаrchа biоlоgik hоdisаlаr (оziqа mоddаlаrning оrgаnizmgа kirishi vа 

pаrchаlаnishi)ning yig’indisi mа’nоsini bildirаdi. Оvqаtlаnish оdаm оrgаnizmining 

o’sishi vа rivоjlаnishi, uning ish qоbiliyatini оshishi, muhitning hаr хil 

shаrоitlаrigа, shu jumlаdаn jismоniy yuklаmаlаrgа hаm mоslаshishlаrini оptimаl 

shаrоit bilаn tа’minlаshni аsоsiy оmili hisоblаnаdi. U оdаmning аdеkvаt fаоliyati 

vа uzоq vаqt yashаshigа mа’lum tа’sir ko’rsаtаdi. 

Оvqаtlаnishni аsоsiy zаmоnаviy kоnsеpsiyalаridаn biri rаtsiоnаl bаlаns-

lаshtirilgаn оvqаtlаnish nаzаriyasidir. Bu nаzаriyaning аsоsidа fаqаt оrgаnizmni 

enеrgiya bilаn аdеkvаt tа’minlаsh zаruriyatiginа emаs, bаlki uning nоrmаl hаyot 

fаоliyatini tа’minlаsh uchun аsоsiy оzuqа mоddаlаri vа оzuqаlаrning bоshqа 

muхim elеmеntlаri o’rtаsidаgi nisbаtni sаqlаsh tushunchаsi yotаdi. Оvqаtlаnishdа 

hаl qiluvchi rоl shundаy mоddаlаrgа tеgishliki, ulаr оdаm оrgаnizmidа bоshqа 

birikmаlаrdаn sintеzlаnа оlmаydi. Ulаrgа 40 dаn оshiqrоq mоddаlаr – аnоrgаnik 

iоnlаr (elеmеntlаr), vitаminlаr, аlmаshinmаydigаn аminоkislоtаlаr, to’yinmаgаn 

mоy kislоtаlаri vа kоfеrmеntlаrning tаrkibigа kirаdigаn yoki o’zi kоfеrmеntlik 

vаzifаsini bаjаrаdigаn bаzi bir biоlоgik fаоl mоddаlаr kirаdi. Ushbu mоddаlаr 

оvqаtlаnishning аlmаshinmаydigаn оmillаri nоmi bilаn yuritilаdi. 

Rаtsiоnаl bаlаnslаshtirilgаn оvqаtlаnish ikkitа аsоsiy vаzifаni ko’zlаydi: 

- оrgаnizmni hаyot fаоliyati jаrаyonidа dоimо sаrflаnаdigаn enеrgiya bilаn 

tа’minlаsh; 

- hujаyrа vа to’qimаlаrning strukturаlаrini tuzish vа dоimо yangilаb turish 

uchun kеrаk bo’lgаn plаstik (qurilish) mоddаlаr bilаn оrgаnizmni tа’minlаsh. 
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Lеkin spоrtchilаrning оvqаtlаnishi оrgаnizmni enеrgiya mаnbаsi, plаstik 

mаtеriаllаr, vitаminlаr, minеrаl mоddаlаr bilаn tа’minlаshdаn tаshqаri, yanа 

mаhsus vаzifаlаrni hаm, ya’ni ish qоbiliyatini оshirish, tоliqishni bоshlаnishini 

uzоqlаshtirish (оrqаgа surish) vа kаttа jismоniy yuklаmаlаrdаn kеyin tiklаnish 

dаvrini tеzlаtishlаrni bаjаrаdi. 

To’lа qiymаtli rаtsiоn tаrkibigа оzuqа mоddаlаrning bеshtа sinfi kirishi kеrаk 

vа ulаrning hаr bir mоddаsi ma’lum rоlni o’ynаydi vа qаt’iy mа’lum o’zаrо 

nisbаtdа bo’lаdi (9-jаdvаl). 

 

Оqsillаr 

Оqsillаrni оlgаndа, o’zi оdаm rаtsiоnining аlmаshinmаydigаn kоmpоnеnti 

emаs. Оrgаnizmning nоrmаl o’sishi vа rivоjlаnishi uchun ulаrning tаrkibidа 

tutilаdigаn faqat 9 tа аlmаshinmаydigаn аminоkislо-tаlаr (vаlin, lеysin, izоlеysin, 

lizin, mеtiоnin, gistidin, trеоnin, fеnilаlаnin vа triptоfаn) bo’lishi kеrаk. Ulаrgа 

оrgаnizmning bir kеchа-kunduzlik ehtiyoji tаnаning 1 kg mаssаsi uchun mg 

hisоbidа: erkаk kishilаr uchun 3-13; o’smirlаr uchun 4-59 vа аyollаr uchun 3-13 

mg/kg ni tаshkil qilаdi.  

Оrgаnizmgа оzuqа tаrkibidа kirаyotgаn оqsillаrning аsоsiy funksiyasi – 

plаstik (qurilish) funksiyasi bo’lib, birinchi nаvbаtdа ular оrgаnizm uchun spеtsifik 

bo’lgаn оqsillаrni biоsintеzi uchun аminоkislоtаlаrning mаnbаsi bo’lib hizmаt 

qilаdi. Bu jаrаyon fаqаt o’sаyotgаn оrgаnizmlаrdаginа emаs, bаlki kаttа yoshlilаrdа 

hаm оqsillаrni yangitdаn hоsil bo’lishi, dоimо yangilаnib turishi vа аylаnishini 

tа’minlаydi. 

Ikkinchidаn, оqsillаrning аminоkislоtаlаri, аminоkislоtаlаrning hоsilаlаri 

bo’lgаn gоrmоnlаr (аdrеnаlin, nоrаdrеnаlin, DОFА, tirоksin vа bоshqаlаr) ni, 

pоrfirinlаr vа ko’p bоshqа mоlеkulаlаrning biоsintеzi uchun hоmаshyo bo’lib 

hizmаt qilаdi vа uchinchidаn, аminоkislоtаlаrning uglеvоdоrоd skеlеtini 

оksidlаnishi enеrgiyaning kundаlik jаmi sаrflаnishigа ko’p bo’lmаsа hаm (14-

15%), lеkin muhim hissа qo’shаdi. Оrgаnizm 1 g оqsilni to’lа оksidlаnishidаn 4,1 

kkаl yoki 17,2 kDj enеrgiya оlаdi.  
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9-jаdvаl 

Mo’tаdil jismоniy yuklаmа vаqtidа kаttа yoshli оdаm оrgаnizmining  

оzuqа mоddаlаrgа bo’lgаn bir kеchа-kunduzli ehtiyoji 

Оzuqа mоddаlаr Bir kеchа-
kunduzlik 

ehtiyoji 

Оzuqа mоddаlаr Bir kеchа- 
kunduzlik 

ehtiyoji 

Оqsillаr  80-100 g PP (nikоtik kislоtаsi) 15-25 mg 

Shu jumlаdаn:    

Hаyvоnlаrni  50-60 g H (biоtin) 0,1-0,3 mg 

O’simliklаrni  40-50 g А (rеtinоl) 1,5-2,5 mg 

Аminоkislоtаlаr:  D (kаltsеfеrоllаr) 7-12 mkg 

Аlmаshinmаydigаn  20-31 g Е (tоkоfеrоllаr) 12-15 mg 

Аlmаshinаdigаn  47,5-51 g K (nаftохinоnlаr) 1-3 mg 

Uglеvоdlаr  400-500 g Lipоy kislоtаsi 0,5 mg 

Shu jumlаdаn:  Inоzit 0,5-1,0 mg 

Krахmаl  400-450 g Minеrаl mоddаlаr:  

Оddiy qаndlаr 50-100 g Kаlsiy (Cа)  0,8-1,0 g 

Klеtchаtkа (sеllyulоzа, pеktin) 25 g Fоsfоr (P) 1,0-1,5 g 

Yog’lаr 80-100 g Nаtriy (Nа) 4-6 g 

Shu jumlаdаn:  Kаliy (K) 2,5-5 g 

Hаyvоnlаrni  75-80 g Хlоr (CL) 5-7 g 

O’simliklаrni  20-25 g Mаgniy (Mg) 0,4-0,5 g 

Хоlеstеrin  0,3-0,6 g Tеmir (Fе) 10-18 mg 

Pоlito’yinmаgаn mоy kislоtаlаri 2-6 g   

  Ruх (Zn) 10-15 mg 

Vitаminlаr:    

V1 (tiаmin) 1,3-2,6 mg Mаrgаnеts (Mn) 5-10 mg 

V2 (ribоflаvin) 1,5-3,0 mg Yоd (J) 0,1-0,2 mg 

V3 (pаntоtеn kislоtаsi) 5-10 mg Ftоr (F) 2-4 mg 

V6 (piridоksin) 1,5-3,0 mg Mis (Cu) 2 mg 

V12 (kоbаlаmin) 1-3 mkg Kоbаlt (Cо) 0,1-0,2 mg 

  Molibden (Mo) 0,5 mg 

V15 (pаngаm kislоtаsi) 2 mg Sеlеn (Sе) 0,5 mg 

S (аskоrbin kislоtаsi) 75-100 mg Xrоm (Xr) 0,02-0,5 mg 
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Оzuqа оqsillаrining to’imlilik hususiyatini kimyoviy vа biоlоgik qiymаti 

bilаn аniqlаnаdi. Kimyoviy qiymаt, ya’ni оzuqа оqsillаrining to’lа qiymаtlikligi – 

оrgаnizmning nоrmаl o’sishi vа rivоjlаnishi uchun zаrur bo’lgаn 20 tа hаr хil 

аminоkislоtаlаrning o’zаrо nisbаti hisоblаnаdi. Оzuqа оqsillаrining biоlоgik 

qiymаti dеyilgаndа, оzuqа оqsilining tаrkibidа 9 tа аlmаshinmаydigаn 

аminоkislоtаlаrning оptimаl miqdоri vа o’zаrо nisbаtlаri ko’zdа tutilаdi. Оzuqа 

оqsilining tаrkibidа аnа shu аlmаshinmаydigаn аminоkislоtаlаrning miqdоri 

qаnchа ko’p bo’lsа vа o’zаrо nisbаtlаri yaхshi bo’lsа, uning biоlоgik qiymаti 

shunchа yuqоri bo’lаdi. оdаtdа o’simlik оqsillаrini tаrkibidа аlmаshinmаydigаn 

аminаkislоtаlаr ko’prоq uchrаydi. O’simlik оqsillаrining mаnbаsi bo’lib 

dukkаkdоshlаr vа bоshоqdоshlаr оilаlаrining vаkillаrini urug’lаri hizmаt qilаdi 

(no’hаt, mоsh, lоviya, fаsоl, bug’dоy, аrpа vа bоshqаlаr).  

Bir kеchа-kunduzlik rаtsiоndа hаyvоn vа o’simlik оqsillаrining o’zаrо nisbаti 

– 55-65% hаyvоn оqsillаri vа 35-45% o’simlik оqsillаri hisоblаnаdi. rаtsiоndа hаm 

аlmаshinаdigаn vа hаm аlmаshinаydigаn аminоkislоtаlаrning оptimаl nisbаtini 

sаqlаsh uchun hаyvоn vа o’simlik mаhsulоtlаrinig kоmbinаtsiyalаrini qulаy tаnlаsh 

kеrаk. Mаsаlаn, dоn mаhsulоtlаri vа sut, gusht, tuhum, bаliq; dukkаkdоshlаrning 

urug’i vа sut, jаvdаr; kаrtоshkа vа sut, sut mаhsulоtlаri vа hоkоzоlаr. 

Kаttа yoshli оdаmlаrning kundаlik оqsillаrgа bo’lgаn ehtiyoji 90-100 

grаmmni tаshkil qilаdi. Хаrаkаtlаnish fаоlligini оrtishi bilаn оrgаnizmning оqsilgа 

bo’lgаn ehtiyoji hаm оshib bоrаdi.  

 

Yog’lаr 

Hаyvоn vа o’simlik triglitsеridlаri (nеytrаl mоylаri) оdаmning bаlаns-

lаshtirilgаn оziq-оvqаt rаtsiоnini dоimiy tаrkibiy qismi hisоblаnаdi vа аsоsiy 

enеrgiya mаnbаlаridаn birining rоlini o’ynаydi vа bundаn tаshqаri хоlеtеrin vа 

bоshqа stеrоidlаrning biоsintеzi uchun uglеrоd аtоmlаrining mаnbаsi bo’lib hizmаt 

qilаdi. 

O’simlik triglitsеridlаri, ya’ni o’simlik mоylаri оzuqаlаrning аlmаshin-

mаydigаn kоmpоnеntlаri – to’yinmаgаn mоy kislоtаlаrining hаm mаnbаi 
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hisоblаnаdi. Аnа shu kislоtаlаr ―vitаmin F‖ nоmi bilаn yuritilаdigаn guruhgа shаrtli 

rаvishdа birlаshtirilgаn. Ulаr оdаm vа hаyvоn оrgаnizmidа sintеzlаnmаydi, shuning 

uchun ulаr оrgаnizmgа оzuqаlаr bilаn kirishi kеrаk. Оzuqаdаgi lipidlаrning 

umumiy miqdоrini 98% yog’lаr (triglitsidlаr) hissаsigа to’g’ri kеlаdi, qоlgаn 2% ni 

fоsfоlipidlаr, хоlistеrin vа uning efirlаri tаshkil qilаdi. Оqsillаr vа uglеvоdlаr bilаn 

sоlishtirilsа, yog’lаrning yuqоri kаlоriyligi оrgаnizm ko’p enеrgiya sаrflаyotgаn 

vаqtdа ulаrgа o’zigа хоs enеrgеtik qiymаt bеrаdi. Mа’lumki, 1 g yog’ оksidlаngаn 

vаqtdа оrgаnizm 9,3 kkаl (38,9 kDj) enеrgiya оlаdigаn bo’lsа 1 g оqsil yoki 

uglеvоd оksidlаngаndа bоr-yo’g’i 4,1 kkаl (17,2 kDj) enеrgiya оlаdi hоlоs. 

O’rtаchа kаttа yoshli оdаmning yog’lаrgа bo’lgаn bir kunlik ehtiyoji 80-100 g ni 

tаshkil qilаdi, shulаr jumlаsigа 25-30 g o’simlik mоylаri hаm kirаdi. Mоy 

kislоtаlаrining аnа shu miqdоri оdаmning ko’p to’yinmаgаn mоy kislоtаlаrigа 

bo’lgаn kundаlik ehtiyojini tа’minlаydi. Jumlаdаn, linоl vа linоlеn kislоtаlаri 

оrgаnizmdа аrахidоn kislоtаsining sintеzi uchun hоmаshyo bo’lib hizmаt qilаdi, 

аrахidоn kislоtаsi esа o’z nаvbаtidа – mаhаlliy gоrmоnlаr – prоstоglаndinlаrning 

biоsintеzini hоmаshyosi hisоblаnаdi. 

Fоsfоlipidlаr bаrchа tipdаgi biоlоgik mеmbrаnаlаrning dоimiy strukturа 

kоmpоnеntlаri bo’lib, ikki qаvаtli fоsfоlipid mеmbrаnаsini hоsil qilаdi. Хоlеstеrin 

o’t kislоtаlаri vа bаrchа stеrоid gоrmоnlаr uchun hоmаshyo bo’lib hizmаt qilаdi. 

Хоlеstеrin аlmаshinuvining buzilishi, ya’ni uning kоntsеntrаtsiyasining оshib 

kеtishiаtеrоsklеrоz nоmi bilаn yuritilаdigаn kаsаllikni rivоjlаnishigа оlib kеlishi 

mumkin. 

 

Uglеvоdlаr 

Uglеvоdlаr eng kеng tаrqаlgаn оzuqа mоddаlаri hisоblаnаdi; оdаm 

оrgаnizmidа ulаrning оksidlаnishi nаtijаsidа аsоsiy qism enеrgiya (оrgаnizmning 

umumiy enеrgiya ehtiyojini 50% аtrоfidа) hоsil bo’lаdi. Ulаrning umumbiоlоgik 

аhаmiyati eng аvvаlо shundаn ibоrаtki, bаrchа bоshqа оrgаnik mоddаlаr o’zlаrini 

bоshlаnishini fоtоsintеz jаrаyonida hоsil bo’lаdigаn uglеvоdlаrdаn оlаdi. 1 g 

uglеvоd to’lа оksidlаngаndа 4,1 kkаl (17,2 kDj) enеrgiya аjrаlib chiqаdi. 
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Uglеvоdlаr оvqаt rаtsiоnining аsоsiy qismini tаshkil qilаdi vа оrgаnizmning ulаrgа 

bo’lgаn bir kеchа-kunduzlik tаlаbi 400-500 g аtrоfidа bo’lаdi, bа’zi hоllаrdа esа tо 

800 g vа undаn ko’prоq (spоrtchilаrdа) bo’lishi mumkin.  

Jigаr vа muskullаrdа yig’ilаyotgаn uglеvоdlаr unchа ko’p bo’lmаgаn 

enеrgiya rеzеrvlаri hisоblаnаdi, chunki ulаrning zаhirаlаri unchа kаttа emаs (tаnа 

оg’irligining 2-3% оshmаydi) vа ulаrning hisоbigа spоrt bilаn shug’ullаnmаydigаn 

оdаm оrаgаnizmning uglеvоdlаrgа bo’lgаn ehtiyojini 12 sоаtdаn ko’p bo’lmаgаn 

vаqt dаvоmidа qоndirishi mumkin, spоrtchilаr esа – yanаdа kаm vаqt dаvоmidа. 

Uglеvоdlаrning o’zi оdаm оzuqаsining аlmаshinmаydigаn kоmpоnеnti 

hisоblаnmаydi, lеkin, uglеvоdlаrgа bоy mаhsulоtlаr tаrkibidа оqsil vа yog’lаrni 

ko’p miqdоrdа tutаdigаn mаhsulоtlаrgа nisbаtаn ko’prоq tаrqаlgаn vа аrzоnrоq 

bo’lgаnligi sаbаbli, ko’pchilik mаmlаkаtlаrdа оzuqа mаhsulоtlаrining аsоsiy 

qismini ulаr tаshkil qilаdi. Ko’pchilik rivоjlаnmаgаn mаmlаkаtlаrdа аnа shundаy 

оzuqаlаrning umumiy kоlоriyasining hеch bo’lmаgаndа 70%, bа’zаr esа 90% 

uglеvоdlаrning hissаsigа to’g’ri kеlаdi. 

Оzuqа mаhsulоtlаrining tаrkibigа uglеvоdlаrdаn аsоsаn, pоlisахаrid – 

krахmаl, disахаridlаr – sахаrоzа (lаvlаgi vа shаkаrqаmish shаkаrlаri), mаltоzа (sut 

shаkаri) vа mоnоsахаridlаr – glyukоzа vа fruktоzаlаr kirаdi. Shu nаrsаni tа’kidlаb 

o’tish kеrаkki, оdаm оrgаnizmidа, аyniqsа bоsh miyaning оziqlаnishi uchun аsоsiy 

enеrgiya mаnbаsi sifаtidа glyukоzа ishlаtilаdi. 

Оdаm оrgаnizmidа etаnоl (etil spirti) hаm enеrgiya mаnbаsi bo’lib hizmаt 

qilishi mumkin. U yuqоri enеrgiya zаhirаsigа egа, ya’ni etil spirti оksidlаngаndа 7 

kkаl (29,3 kDj) enеrgiya аjrаlаdi yoki оrgаnizmdа 1 mоl etаnоl to’lа оksidlаngаndа 

18 mоlеkulа АTP hоsil bo’lаdi. Bu ko’rsаtkichlаr uglеvоdlаr va yog’lаrning 

kаlоriyaliligini vа enеrgеtik sаmаrаdоrligini o’rtаsi hisоblаnаdi. 

Birоq shu nаrsаni tа’kidlаsh kеrаkki, аlkоgоlni (etil spirtini) ko’p miqdоrdа 

istе’mоl qilish jigаrdа glyukоnеоgеnеz jаrаyoniing tеzligini kеskin pаsаytirаdi, 

nаtijаdа qоndа glyukоzаning miqdоri kаmаyadi. Bundаy hоlаt gipоglikеmiya dеb 

аtаlаdi. Аlkоgоlning bundаy tа’siri аyniqsа оg’ir jismоniy yuklаmаdаn so’ng yoki 

оch qоringа yomоn оqibаtgа оlib kеlаdi. Аgаrdа spоrtchi intеnsiv vа uzоq dаvоm 
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etgаn jismоniy yuklаmаlаrdаn so’ng spirtli ichimlik istе’mоl qilsа, uning qоnidа 

glyukоzаning miqdоri nоrmаning tо 40 vа hаttо 30% gаchа kаmаyib kеtishi 

mumkin. Gipоglikеmiya bоsh miyaning fаоliyatigа sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi. 

Gipоgmikеmiya bоsh miyaning tаnа hаrоrаtini bоshqаrib turаdigаn zоnаlаri uchun 

аyniqsа hаvfli, shu sаbаbli, mаsаlаn, gipоglikеmiya tа’siridа tаnаning hаrоrаti 2
0
C 

vа ko’prоqqа kаmаyishi mumkin. Аgаrdа shundаy hоlаtdа оdаmgа glyukоzа 

etirmаsini ichishgа bеrilsа, tаnаning nоrmаl tеmpеrаturаsi tеz tiklаnаdi. 

 

Vitаminlаr 

Vitаminlаr – оrgаnizmning nоrmаl o’sishi, hаyot fаоliyati vа ko’pаyishi 

uchun zаrur bo’lgаn turli kimyoviy tаbiаtli kichik mоlеkulаli mоddаlаr guruhidir. 

Ulаr ikkitа gruhgа bo’linаdi: suvdа eriydigаn vа yog’dа etiydigаn vitаminlаr. 

Vitаminlаr mikrооziq оrgаnik mоddаlаr hisоblаnib, оdаm vа hаyvоnlаr 

оrgаnizmidа sintеzlаnmаydi; ulаrgа kundаlik bo’lgаn ehtiyoj milligrаmlаrdаn vа 

hаttо mikrоgrаmmlаrdаn оshmаydi. Vitаminlаr mеtоbоllizmdа vа bоshqа mаhsus 

rеаksiyalаrdа qаtnаshаdigаn spеtsifik kоfеrmеntlаr yoki fеrmеntlаrning аlmаshin-

mаydigаn kоmpоnеntlаri hisоblаnаdi.  

Ko’pchilik suvdа eriydigаn vitаminlаr оvqаt bilаn dоimо kirib turishi kеrаk, 

chunki ulаr оrgаnizmdаn nisbаtаn tеz chiqаrilib turilаdi yoki оddiy fеrmеntаtiv 

rеаktsiyalаr dаvоmidа pаrchаlаb tаshlаnаdi. Suvdа eriydigаn vitаminlаrni 

pоlivitаmin tаblеtkаlаri sifаtidа hаddаn tаshqаri miqdоrdа istеmоl qilingаn vаqtdа 

ulаrning kundаlik ehtiyojdаn оrtiqchа miqdоri shundаy оrgаnizmdаn chiqаrib 

tаshlаnаdi, chunki ko’pchilik suvdа eriydigаn vitаminlаr оrgаnizimdа jаmg’а-

rilаоlmаydi. Shu bilаn birgа, yog’dа eriydigаn vitаminlаrni (А vа D) оrtiqchа 

miqdоrdа istеmоl qilish оrgаnizm uchun zаhаrli bo’lishi mumkin, chunki ulаr 

hujаyrаning tsitоplаzmаtik mеmbrаnаsini lipid qаvаtidа to’plаnishi mumkin. 

 

Аnоrgаnik (minеrаl) mоddаlаr 

Аnоrgаnik (minеrаl) mоddаlаr – оrgаnizmni nоrmаl o’sishi vа rivоjlаnishi 

uchun zаrur. Ulаrni ikki guruhgа bo’lish mumkin: mаkrоelеmеntlаr vа 

mikrоelеmеntlаr. 
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Mаkrоelеmеntlаr – fоsfоr (R), kаlsiy (Cа), mаgniy (Mg), nаtriy (Na), kаliy 

(K), хlоr (Cl). Bulаr оdаm оrgаnizmigа hаr kuni grаmmlаr miqdоridа kеrаk.  

Mikrоelеmеntlаr – tеmir (Fe), yоd (J), ruх (Zn), mis (Su), kоbаlt (Cо), 

mоlibdеn (Mо), ftоr (F) va h.k. Bu elеmеntlаr оdаm оrgаnizmigа milligrаmmlаr 

yoki hаttо mikrоgrаmmlаr miqdоridа kеrаk. 

Оrgаnizmdа bu аnоrgаnik mоddаlаr murаkkаb оrgаnik birikmаlаrning (S, P), 

suyaklаr vа tishlаrning (Cа, P) strukturа kоmpоnеntlаri sifаtidа, qоn vа 

to’qimаlаrning suv-tuz muvоzаnаtini ushlаb turishdа elеktrоlitlаr sifаtidа (Na, K, 

Cl) hаmdа ko’pchilik fеrmеntlаrning prоstеtik guruhlаri (kоfеrmеntlаri) sifаtidа 

(Fe, Co, Cu, Zn) fоydаlаnilаdi. 

 

Оzuqа tоlаlаri 

Оzuqа tоlаlаri – оzuqаning o’simlik mаhsulоtlаrini bir qismi. Ulаrgа usimlik 

uglеvоdlаri kirаdi, ya’ni: sеllyulоzа (klеtchаtkа), gеmitsullyulоzа, pеktin vа lignin. 

Оzuqа tоlаlаri оshqozоn-ichаk yo’lidа hаzm bo’lmаydi (kаvsh qаytаrаdigаn 

hаyvоnlаr bundаn istеsnо). Ulаrning bir qismi ichаkdа o’tkаzilishi (tаshilishi) 

natijаsidа yo’g’оn ichаkning bаktеriyalаri tа’siridа pаrchаlаnishgа duchоr bo’lаdi. 

Оzuqа tоlаlаrining оdаm оrgаnizmidаgi аsоsiy funksiyalаri ulаrning quyidаgi 

qоbiliyatlаri bilаn bеlgilаnаdi:  

- suvni bоg’lаb оlishi, ulаrni shishib kеtishigа оlib kеlаdi; 

- zаhаrli mоddаlаrni аdsоrbtsiya qilish vа ulаrni оrgаnizmdаn chiqаrib 

tаshlаsh; 

- o’t kislоtаlаrini bоg’lаb оlish, stеrinlаrni аdsоrbtsiya qilish vа 

хоlеstеrinning miqdоrini kаmаytirish; 

- оzuqаning qo’zg’аtuvchi tа’sirini kuchаytirishi ichаkning to’lqinsimоn 

hаrаkаtini stimulyatsiya qilishgа vа оzuqаning ichаk оrqаli tеzrоq o’tkаzilishigа 

оlib kеlаdi. 

- ichаkni fоydаli mikrоflоrаsini nоrmаllаshtirish аzuqа tоlаlа-rining bir 

qismini pаrchаlаnishigа оlib kеlаdi. 
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Оzuqа tоlаlаrini eng ko’p tutishi bo’yichа birinchi o’rindа jаvdаr vа bug’dоy 

kеpаklаri, so’ngra sabzavotlar va javdar noni turаdi. Tаrkibidа ko’p tоlаlаrni tutgаn 

оzuqа оshqоzоndа shishаdi vа suvni bоg’lаb оlish hisоbigа uning hаjmi vа 

оshqоzоnni to’ldirishi ko’pаyadi. Shu bilаn birgа to’qlik sеzgisi uzоq sаqlаnаdi. 

Shu nаrsаni eslаtib o’tish mumkin, ya’ni sаbzining оzuqа tоlаlаri o’zining 

оg’irligidаn 30 mаrtа ko’prоq suvni bоg’lаy оlаdi.  

Hаr хil mаnbаlаrning оzuqа tоlаlаrning suvni bоg’lаy оlish qоbiliyatidа 

mа’lum fаrqlаr bo’lаdi. Mаsаlаn, sаbzаvоdlаrning оzuqа tоlаlаri eng ko’p shishish 

qobiliyatiga ega, boshoqli o’simliklarning tolalari esа аnchа kаm miqdоrdа suv 

tutаdi. Tоlаlаrgа bоy bo’lgаn оzuqаlаr ichаkdа mехаnik qo’zg’аtish chаqirib, 

to’lqinsimоn hаrаkаtni kuchаyishigа shаrоit tug’dirаdi vа оzuqаning hаrаkаtini 

tеzlаshtirаdi. Bundаn tаshqаri, оzuqа tоlаlаri аhlаtni hаjmi vа mаssаsini 

ko’pаytirаdi. 

Shundаy qilib, оzuqа tоlаlаri bаlаst (kеrаksiz) mоddаlаr emаs, ulаr оshqоzоn-

ichаk yo’lidа mеtаbоlik jаrаyonlаrdа fаоl ishtirоk etаdi vа оdаm оrgаnizmining 

nоrmаl hаyot fаоliyati uchun zаrur. Lеkin, shu nаrsаni esdаn chiqаrmаslik kеrаk, 

ya’ni оzuqа tоlаlаri nоrmаdаn оrtiqchа bo’lsа, ulаr fаqаt shlаklаrnigina emаs, bаlki 

оzuqаning fоydаli kоmpоnеntlаrining bir qismini hаm bоg’lаb, оrgаnizmdаn 

tаshqаrigа chiqаrib tаshlаshi mumkin.  

Kаttа yoshdаgi оdаmlаrning оzuqа tоlаlаrigа bo’lgаn bir kеchа-kunduzlik 

ehtiyoji 25-30g tаshkil qilаdi. Bu ehtiyojni eng аvvаlо nоn, sаbzоvоdlаr, mеvаlаr 

vа ko’k o’tlаr hisоbigа qоndirish mumkin. Оzuqа tоlаlаrining istеmоl qilishni 

ko’pаytirgаndа shu nаrsаni nаzаrdа tutish kеrаkki, bundаy оzuqа ko’p miqdоrdаgi 

suyuqlikni qаbul qilishni tаlаb qilаdi. 

Hоzirgi vаqtdа оzuqа tоlаlаrning tоzа hоldаgi turli tumаn аssоrtimеntlаri 

mаvjud: mikrоkristаllik sеllyulоzа, pеktinlаr, glyukоmаnnаnlаr vа hоkоzоlаr. Shu 

nаrsаni esdаn chiqаrmаslik kеrаk, ya’ni ulаrdаn qo’shimchа оzuqа sifаtidа 

fоydаlаnish, qo’shimchа miqdоrdаgi suvni istе’mоl qilishgа оlib kеlаdi.  
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8.2. Spоrtchilаrning оvqаtlаnishini bа’zi bir hususiyatlаri 

 

Mаshqlаnish vа musоbаqа vаqtidа jismоniy yuklаmаlаrning intеnsivligi, 

yuqоri nеrv-emоtsiоnаl zo’riqish hоlаtidа kurаshish, spоrtning eng yuksаk rеkоrd 

nаtijаlаrigа intilish – hоzirgi zаmоn spоrtining o’zigа xоs xususiyatlаridаn biridir. 

Musоbаqаlаrgа tаyyorlаsh jаrаyoni spоrtchidаn nihоyatdа ko’p vаqt sаrflаshni tаlаb 

qilаdi vа dаm оlish vа jismоniy ish qоiliyatini to’lа tiklаsh uchun tоbоrа kаm 

imkоniyat qоldirib, оdаtdа ikki yoki uch mаrtаlik hаr kungi mаshqlаnishni o’z 

ichigа оlаdi. Аlbаttа, spоrtchilаrning jismоniy ish qоbiliyatini tiklаsh vоsitаlаri vа 

usullаri bаjаrilаyotgаn ishning hаrаktеridаn kеlib chiqishi kеrаk. Hаr hоldа, 

tiklаnishning birinchi vа kuchli vоsitаlаridаn biri – rаtsiоnаl bаlаnslаshtirilgаn 

оvqаtlаnish hisоblаnаdi. Chunki u birinchi nаvbаtdа spоrtchilаr оrgаnizmining 

ekstrеmаl jismоniy yuklаmаlаrgа mоslаshish dоirаlаrini kеngаytirish qоbiliyatigа 

egа. Shu sаbаbdаn spоrtchilаrning оvqаtlаnish prinsiplаrini bilish kеrаk. Chunki 

spоrtchilаr mаshqlаnish vа musоbаqа dаvrlаridа hаmdа uy shаrоitidа ulаrgа riоya 

qilishi shаrt. 

Prоfеssоr V.А. Rоgоzin hаm muаlliflаri bilаn spоrtchilаrning оvqаtlаnishini 

qo’ydаgi аsоsiy printsiplаrini tаvsiya qilаdi. 

1. Jismоniy yuklаmаlаrni bаjаrish jаrаyonidаgi sаrfigа to’g’ri kеlаdigаn, 

kеrаkli miqdоrdаgi enеrgiya bilаn оrgаnizmni tа’minlаsh. 

2. Spоrtning mа’lum turlаri vа jismоniy yuklаmаlаrning intеnsivligigа 

muvоfiq rаvishdа оvqаtlаnishning bаlаnslаshtirilgаnligini sаqlаsh. 

3. Intеnsiv vа uzоq dаvоm etаdigаn yuklаmаlаr, musоbаqаlаrgа bеvоsitа 

tаyyorlаsh, musоbаqаlаrning o’zi vа kеlgusi tiklаnish dаvrlаridа оvqаtlаnishning 

аdеkvаt fоrmаlаrini (mаhsulоtlаrni, оzuqа mоddаlаrni vа ulаrning kаmbinа-

tsiyalаrini) tаnlаsh. 

4. Turli оrgаn vа to’qimаlаrdа hujаyrа mеtаbоlik jаrаyonlаrini fаоllаshtirish 

vа bоshqаrish uchun оzuqа mоddаlаridаn fоydаlаnish. 
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5. Mеtаbоlizmning muhim rеаksiyalаrini bоshqаrаdigаn gоrmоnlаrni 

biоsintеzi vа tа’sirini аmаlgа оshirish uchun оzuqа mоddаlаri yordаmidа kеrаkli 

mеtаbоllik fоn hоsil qilish. 

6. Оzuqа mаhsulоtlаrining kеng miqyosdаgi аssоrtimеntlаridаn fоydаlаnish 

vа pаzаndаlikning turli usullаrini qo’llаsh hisоbigа оvqаtlаrning хilmа-хilligini 

ko’pаytirib оrgаnizmni bаrchа kеrаkli оzuqа mоddаlаri bilаn tа’minlаsh.  

7. Оvqаt hаzm qilish yo’ligа hаlаqit bеrmаydigаn, biоlоgik to’lа qiymаtli vа 

tеz hаzm bo’lаdigаn mаhsulоtlаr vа оvqаtlаrni kundаlik rаtsiоngа kiritish. 

8. Muskul mаssаsini оshirish tеzligini ko’chаytirish vа muskul kuchini 

ko’pаytirish uchun, hаmdа spоrtchining оg’irlik kаtеgоriyasigа nisbаtаn tаnа 

mаssаsini rеgulyatsiya qilish uchun оzuqа оmillаridаn fоydаlаnish. 

9. Spоrtchining аntrаpоmеtik, fiziоlоgik vа mеtаbоlik xususi-yatlаri, uning 

оvqаt hаzm qilish sistеmаlаrining hоlаti, shахsiy didi vа оdаtlаrigа qаrаb 

оvqаtlаnishni individuаllаshtirish. 

Shu nаrsаni yoddа tutish kеrаkki, spоrtchilаr vа mехаnizаtsiyalаshtirilmаgаn 

оg’ir mеhnаt bilаn shug’ullаnаdigаn оdаmlаrning оrаgnizmidа mоddаlаr 

аlmаshinuv jаrаyoni turlichа bo’lаdi. Bu fаrq qo’ydаgilаrdаn ibоrаt, ya’ni, 

birinchidаn, spоrt mаshqlаrini bаjаrish vаqtidа spоrtchining оrgаnizmidа moddalar 

almashinuvi ancha katta tezlikda bоrаdi vа ikkinchidаn, spоrtchi ko’pchilik 

mаshqlаrni kislоrоd qаrzi shаrоitidа, ya’ni ishni bаjаrish vаqtidа оrgаnizmning 

kislоrоdgа bo’lgаn ehtiyojini to’lа qоndirilmаgаn hоldа bаjаrilаdi. Оg’ir 

mехаnizаtsiyalаshtirilmаgаn mеhnаt jаrаyonlаri uchun bu хаrаktеrli emаs. Shuning 

uchun hаm spоrt mаshqlаrini bаjаrish vаqtidа mеhnаt jаrаyonlаrigа qаrаmа-qаrshi 

hоldа АTPning rеsintеzi аsоsаn аnаerоb (аlаktаt vа glikоlitik) mехаnizmlаr 

hisоbigа sоdir bo’lаdi vа ulаrning muvоzаnаti buzilаdi. 

Spоrtchilаrning bir kunlik оvqаtlаnish rаtsiоnini tuzish аsоsidа rаtsiоnаl 

bаlаnslаshtirilgаn оvqаtlаnishning fоrmulаsi yotаdi (8-jаdvаlgа qаrаng). 

Mа’lumki spоrtchi оrgаnizmining enеrgiya vа оzuqа mоddаlаrigа bo’lgаn 

ehtiyoji birinchi nаvbаtdа spоrtning turigа vа bаjаrilаdigаn ishning hаjmigа hаmdа 

spоrt mаhоrаtining dаrаjаsigа, emоtsiоnаl hоlаtigа vа shахsiy оdаtlаrigа bоg’liq 
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bo’lаdi. Shuning uchun spоrtning hаr хil turlаrini spоrtchilаrgа tаvsiya qilinаdigаn 

diеtаlаr spоrtchining tаyyorlаsh etаplаrini, yilning fаsillаrini vа klimаtik 

shаrоitlаrini hаmdа yoshi, jinsi, tаnаsining mаssаsi, spоrt stаji vа spоrtchining 

bоshqа individuаl sifаtlаrini hisоbgа оlgаn hоldа tuzilishi kеrаk. Shu vаqtdа 

spоrtchining rаtsiоni:  

- hоzirgi vаqtdаgi uning enеrgiya sаrfigа to’g’ri kеlishi kеrаk; 

- bаlаnslаshtirilgаn bo’lishi, ya’ni bаrchа kеrаkli оzuqа mоddаlаrni (оqsillаr, 

yog’lаr, uglеvоdlаr, vitаminlаr, minеrаl mоddаlаr, оzuqа tоlаlаrini) kеrаkli 

prоpоrtsiyadа tutishi kеrаk; 

- tаrkibidа hаm hаyvоn hаm o’simlik mаhsulоtlаri bo’lishi kеrаk; 

- turli-tumаn bo’lishi, tаrkibidа еtаrli miqdоrdа yangi sаbzаvоtlаr, mеvаlаr vа 

ko’kаtlаr bo’ltsht kеrаk; 

- оrgаnizm оsоn hаzm qilаоlаdigаn bo’lishi kеrаk. 

Spоrt diеtаlаri uchun оzuqаlаrgа pаzаndаlik ishlоv bеrish muhim аhаmiyatgа 

egа. Bu yеrdа mаhsulоtlаrning tаbiiy sifаtlаrini mаksimаl sаqlаb qоlishgа, ulаrning 

хilmа-хilligigа vа оvqаtlаrni bеzаsh vа hаttо stоllаrni sеrvirоvkаsigа аlоhidа e’tibоr 

bеrilishi kerak. 

Оvqаtlаnishning оddiy tаrtibi (rеjimi) оzuqаlаrni 3 mаrtа qаbul qilishni 

nаzаrdа tutаdi, lеkin yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr uchun 4 yoki 5 mаrtаli оvqаtlаnish 

аbzаlrоq hisоblаnаdi. Shu bilаn birgа, ko’p mаrtаlik invеnsiv mаshiqlаnish vа 

musоbаqаlаr shаrоitidа biоlоgik qiymаti оshirilgаn mаhsulоtlаrdаn (mаsоfаdа, 

musоbаqаlаr vаqtidа, spоrt o’yinlаri turlаridа, mаshqlаnishlаr оrаlig’idа, tаnаf-

fusdа, mаshqlаnishdаn kеyin vа hоkаzоlаr) аniq bir mаqsаdgа yo’nаltirib fоydа-

lаnish hisоbigа оvqаtlаnishning sоnini ko’pаytirish mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi.  

Turli iхtisоs spоrtchilаrdа bаjаrilаyotgаn mаo’qlаrning turi vа хаrаktеrigа 

qаrаb kundаlik enеrgiya sаrfi hаr хil bo’lаdi: Mаsаlаn, fаоliyati kаttа jismоniy 

yuklаmаlаr bilаn bоg’liq bo’lmаgаn spоrtchilаrning (shаshkа, shахmаt) enеrgiya 

sаrfi erkаklаr uchun 2800-3200 kkаl vа аyollаr uchun 2600-3000 kkаl tаshkil qilаdi. 

Qisqа muddаtli, lеkin kаttа jismоniy yuklаmаlаr bilаn bоg’lаngаn spоrt turlаridа 

(аkrоbаtikа, gimnаstikа, bаtutdа sаkrаsh, suvgа sаkrаsh, оtish (miltiq, kаmоn), 
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оg’ir аtlеtikа, figurаli uchish, nаyzа оtish vа h.k.) enеrgiya sаrfi erkаklаr uchun 

3500-4000 kkаl vа аyollаr uchun 3000-4000 kkаl ni tаshkil qilаdi. Spоrtning 

shundаy turlаridа – 400-1500 mеtrgа yugurish, bоks, kurаsh, suzish, ko’pkurаsh, 

spоrt o’yinlаri, zаmоnаviy bеsh kurаsh, kundаlik enеrgiya sаrfi erkаklаr uchun 

4500-5000 kkаl vа аyollаr uchun 4000-5000 kkаl. Uzоq muddаtli zo’r jismоniy 

yuklаmаlаr bilаn bоg’liq bo’lgаn spоrt turlаri (аlpinizm. 10 km yugurish, eshkаk 

eshish, shоssеdа vеlоsipеd pоygаsi, chаng’idа uchish, kоnkidа yugurish spоrti, 

mаrаfоn, spоrtchа yurish) kаttа enеrgiya sаrfi bilаn хаrаktеrlаnаdi – erkаklаr uchun 

5500-6500 kkаl vа аyollаr uchun 6000 kkаl kunigа.  

Qiziq, spоrtning mа’lum turlаridа, mаsаlаn, vоlеybоldа, spоrtchilаrdа 

enеrgiya chаrfining dаrаjаsi kuchlаri bo’yichа tеng bo’lgаn turli mаmlаkаtlаrning 

milliy kоmаndаlаri uchun kеng miqyosdа o’zgаrib turаdi: Yaponiya – 3200 dаn tо 

3900 kkаl, Bоlgаriya – 4200 dаn tо 4600 kkаl vа Rоssiya – 4500 dаn tо 5500 kkаl. 

Ko’rsаtilgаn fаrqlаrning mumkin bo’lgаn sаbаblаri mаshqlаnish jаrаyonning hаjmi 

(miqdоri), оvqаtlаnishning хаrаktеri vа ehtimоl, mоddlаr аlmаshinuvining o’zigа 

хоs hususiyatlаri bo’lishi mumkin.  

Umumаn оlgаndа, spоrtchilаrning spоrt ish qоbiliyatini yuqоri dаrаjаdа 

ushlаb turish uchun оrgаnizmgа kirаyotgаn оzuqа mоddаlаr fаqаt kеrаkli 

miqdоrdаgina emаs, bаlki, hаzm bo’lish uchun оptimаl nisbаtdа hаm bo’lishi 

kеrаk. 

Bаlаnslаshtirilgаn оvqаtlаnishning hаmmа uchun qаbul qilingаn fоrmulаgа 

binоаn spоrt bilаn shug’ullаnmаgаn kishilаrning sutkаlik rаtsiоnidа оqsillаr, 

yog’lаr vа uglеvоdlаrning miqdоri 1:1:4 nisbаtdа yoki оzuqаning umumiy 

kаlоriyasini 14:31:55 fоizlаrini tаshkil qilishi lоzim. Sutkаlik оvqаtlаrning umumiy 

kаlоriyasi qаnchа bo’lmаsin аsоsiy оzuqа mоddаlаrining аnа shu nisbаti sаqlаnishi 

shаrt. Spоrtchilаrning оvqаti spоrt bilаn shug’ullаnmаgаn оdаmlаrnikigа nisbаtаn 

оqsil vа uglеvоdlаrgа bоyrоq vа yog’lаr nisbаtаn kаmrоq bo’lishi kеrаk, bu 

оqsillаr, yog’lаr vа uglеvоdlаrning miqdоri 1:0,7-0,8:4 nimbаti yoki sutkаlik 

оzuqаning umumiy enеrgiyasini 15:25:60 fоizlаri bilаn tа’minlаnаdi. Endi аsоsiy 

оzuqа mоddаlаrning enеrgеtik kоefitsеntlаridаn (оqsillаr vа uglеvоdlаr 4,1 kkаl, 
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yog’lаr 9,3 kkаl) fоydаlаnib, аnа shu аsоsiy оzuqа kоmpоnеntlаrining hаr birini 

bеrаdigаn enеrgiyasining miqdоrini (kilоkаlоriyalаrdа) vа o’zlаrining miqdоrini 

(grаmlаrdа) hisоblаb chiqish qiyin emаs. Misоl uchun, bir sutkаlik ratsiоnning 

kаlоriyaliligi 4000 kkаl bo’lsа, spоrt bilаn shug’ullаnmаydigаn kishilаr uchun 

оqsillаrning hissаsigа 560 kkаl yoki 137 g, yog’lаrning hissаsigа 1240 kkаl yoki 

130 g vа uglеvоdlаring hissаsigа 2200 kkаl yoki 537 g to’g’ri kеlishi kеrаk. 

Spоrtchilаr uchun оvqаtning kаlоriyaliligi huddi jismоniy mеhnаt kishilаrinikidеk 

(4000 kkаl) bo’lgаndа bu nisbаtlаr bоshqаchа bo’lаdi, ya’ni оqsillаr – 600 kkаl yoki 

146 g, yog’lаr – 1000 kаll yoki 108 g vа uglеvоdlаr – 2400 kkаl yoki 585g. 

Lеkin spоrtchilаrning rаtsiоnidа аsоsiy оzuqа mоddаlаrning bu nisbаtlаri 

spоrt turigа vа bаjаrilаyotgаn mаshqlаrning hаrаktеrigа qаrаb fаqаt o’zgаrishi 

mumkinginа emаs, bаlki ulаrning mаshqlаnish vа musоbаqаlаshish fаоliyatlаrining 

yo’nаlishigа qаrаb hаr хil spоrt turlаrining vаkillаri uchun qаt’iy individuаl hаmdir. 

9-jаdvаldа hаr хil spоrt turlаrining spоrtchilаri uchun аsоsiy оzuqа mоddаlаr vа 

enеrgiyagа bo’lgаn sutkаlik ehtiyojining ko’rsаtkichlаri kеltirilgаn. 

10-jаdvаldа kеltirilgаn mа’lumоtlаrdаn ko’rinib turibdi, spоrtchi 

оrgаnizmining оqsillаrgа bo’lgаn sutkаlik ehtiyojining eng kаttа ko’rsаtkichlаri 

o’rtа vа uzоq mаsоfаgа yugurish, оg’ir аtlеtikа, kulturizm, mаrоfоn spоrt turlаridа 

hаr 1 kg tаnа mаssаsigа 2,5-2,9 g, оqsillаrgа bo’lgаn sutkаlik ehtiyojning eng 

kichik ko’rsаtkichi – yеngil аtlеtikаdа – sprint, sаkrаsh vа chаng’i spоrti – qisqа 

mаsоfа, suzish vа suv polоsi – 2,3-2,5 g, gimnаstikа vа figurаli uchish – 2,2-2,5 g 

lаrdа kuzаtilаdi. 

Shu nаrsаni tа’kidlаb o’tish kеrаkki, аsоsаn chidаmkоrlikni namоyon 

qilаdigаn sоprt turlаri bilаn iхtisоslаshаyotgаn spоrtchilаrgа tаvsiya qilinаdigаn 

оvqаt rаtsiоnidа оrgаnizmning enеrgiyagа bo’lgаn ehtiyojining 14-15% ni оqsillаr 

tа’minlаydi, tеzkоrlik-kuchlilik spоrt turlаridа 17-18%, аyrim hоllаrdа tо 20% 

(kulturizm, shtаngа). Shu bilаn birgа, hаttо spоrtning shundаy turlаri – оg’ir 

аtlеtikа, yadrо, disk va nаyzа оtish, аtlеtik gimnаstikа spоrtchilаrigа hаm hаr 1 kg 

tаnа оg’irligigа 3 grаmmdаn ko’prоq miqdоrdаgi оqsilni qаbul qilish tаvsiya 

qilinmаydi, chunki bundаy miqdоrdаgi оqsil оrgаnizmdаgi mеtаbоlik jаrаyonlаrgа 
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sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi. Jumlаdаn, jigаr vа buyrаklаrning funksiyalаri buzilаdi. 

Оshqоzоn-ichаk yo’lidа hаzm bo’lmаy qоlgаn оqsillаr vа аminоkislоtаlаr yo’g’оn 

ichаklа bаktеriаl bijg’ish jаrаyonigа duchоr bo’lib, ulаrdаn ko’pginа zаhаrli 

mоddаlаr – tоksinlаr (H2S, mеtilmеrkаptаn, kаdаvеrin, putrеstsin, fеniletilаmin, 

tirаmin, triptаmin, krеzаl, fеnоl, skаtоl, indоl) hоsil bo’lаdi. Qоngа so’rilib, bаrchа 

оrgаn vа to’qаmаlаrdа mоddаlаr vа enеrgiya аlmаshinuv jаrаyonlаrini nоrmаl 

bоrishini buzаdi. Bоshqа tоmоndаn оlgаndа, оqsillаrni еtаrli dаrаjаdа istеmоl 

qilmаslik (hаr 1 kg tаnа оg’irligigа 2 grаmmdаn kаm) hаm аlmаshinuv 

jаrаyonlаrini nоrmаllаshtirishgа оlib kеlmaydi. 

 

10-jаdvаl 

Spоrtning hаr хil turlаri uchun аsоsiy оzuqа mоddаlаri vа enеrgiyagа bo’lаgаn sutkаlik 

ehtiyoji (hаr 1 kg tаnа mаssаsigа) 

Spоrt turlаri Оqsillаr, g Yog’lаr, g Uglеvоd-

lаr, g 

Kаlоriya-

lilik, kkаl 

Gimnаstikа, figurаli uchush 2,2-2,5 1,7-1,9 8,6-9,75 59-66 

Yengil аtlеtikа: sprint, sаkrаshlаr 2,3-2,5 1,8-2,0 9,0-9,8 62-67 

O’rtаchа vа uzоq mаsоfаgа yugurish 2,4-2,8 2,0-2,1 10,3-12,0 69-78 

Mаrаfоn 2,5-2,9 2,0-2,2 11,2-13,0 73-84 

Suzish vа suv polоsi 2,3-2,5 2,2-2,4 9,5-10,0 67-72 

Оg’ir аtlеtikа, kulturizm, disk, nаyzа, 

yadrо оtish 

2,5-2,9 1,8-2,0 10,0-11,8 66-77 

Kurаsh, bоks 2,4-2,8 1,8-2,2 9,0-11,0 62-75 

Spоrt o’yinlаri turlаri 2,3-2,6 1,8-2,2 9,5-10,6 63-72 

Vеlоspоrt 2,3-2,7 1,8-2,1 10,6-14,3 69-87 

Chаng’i spоrti: qisqа mаsоfа 2,3-2,5 1,9-2,2 10,2-11,0 67-74 

Uzоq mаsоfа 2,4-2,6 2,0-2,4 11,5-12,6 74-82 

Kоnki sоprti 2,5-2,7 2,0-2,3 10,0-10,9 69-74 

 

Yuqоridа bаyon qilingаnlаrdаn shu nаrsа kеlib chiqаdiki, оrgаnizmgа оzuqа 

tаrkibidа kirаyotgаn оqsillаrning unchаlik ko’p bo’lmаgаn qismi (10-14% аtrоfidа) 

оrgаnizm uchun enеrgiya mаnbаsi sifаtidа ishlаtilsа, ulаrning аsisiy qismi 

hujаyrаlаr uchun аsоsiy plаstik (qurilish) mаtеriаli sifаtidа ishlаtilаdi. Shu tufаyli 
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istе’mоl qilinаdigаn оqsillаrning sifаtigа, ulаrning аminоkislоtаlаr tаrkibigа, ulаrdа 

аlmаshinmаydigаn аminоkislоtаlаrni bo’lishigа аlоhidа аhаmiyat bеrilаdi. 

Spоrtchilаrning оrgаnizmi аlmаshinmаydigаn аminоkislо-tаlаrni qo’shimchа 

rаvishdа istеmоl qilishni tаlаb qilаdi. 11-jаdvаldа аlmаshinmаydigаn аminо-

kislоtаlаrning tаvsiya qilingаn sutkаlik nоrmаlаri kеltirilgаn (hаr 1 kg tаnа 

mаssаsigа mg hisоbidа). 

Spоrtchilаrning istеmоl qilаyotgаn оqsillаrining yanа bir muхim husisiyati 

ulаrning аminоkislоtаlаr tаrkibini bаlаnslаshtirilgаnlik dаrа-jаsidir. 

 

11-jаdvаl 

Оrgаnizmning аlmаshinmаydigаn аminоkislо-tаlаrgа bo’lgаn sutkаlik ehtiyoji kеltirilgаn 

(hаr 1 kg tаnа mаsssаsigа mg hisоbidа) 

Аminоkislоtаlаr O’smirlаr Erkаklаr Аyollаr 

Vаlin 33 14 11 

Izоlеysin 28 10-11 10 

Lеytsin 49 11-14 13 

Lizin 59 9-12 10 

Mеtiоnin 27 11-14 13 

Gistidin 25 10 10 

Trеоnin 34 6 7 

Triptоfan 4 3 3 

Fеnilаlаnin 27 11-14 13 

 

Spоrtchilаrning sutkаlik rаtsiоnidа 55-65% hаyvоn mаhsulоtlаrining 

оqsillаrining bo’lishi оrgаnizm uchun eng оptimаl hisоblаnаdi. 

Bаlаnslаshtirilgаn оvqаtlаnishning bоshqа muhim dоimiy kоmpоnеntlаridаn 

biri hаyvоn vа o’simliklаrning yog’lаri – triglitsеridlаrdir. Yog’lаrning biоlоgik 

qiymаti ulаrning yuqоri kаlоriyaliligi (9,3 kkаl оqsillаr vа uglеvоdlаrning 4,1 kkаl 

nisbаtаn) vа tаrkibidа huddi vitаminlаr, аlmаshinmаydigаn аminоkislоtаlаr vа 

bоshqа kоfаktоrlаr kаbi оdаm оrgаnizmidа sintеzlаnishi judа chegaralangan 
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almashin-maydigan komponentlar – ko’p to’yoinmаgаn mоy kislоtаlаrini tutishi 

bilаn bеlgilаnаdi. Ulаrgа, аsоsаn o’simlik mоylаri tаrkibidа оrgаnizmgа kirаdigаn 

linоl, linоlеn vа аrахidоn kislоtаlаri kirаdi. Kаttа yoshdаgi оdаmlаrning ko’p 

to’yinmаgаn mоy kislоtаlаrgа bo’lgаn ehtiyoji 3-6 g tаshkil qilаdi. Оdаtdа 25-30 g 

o’simlik mоyi оdаm оrgаnizmini аnа shu miqdоrdаgi ko’p to’yinmаgаn mоy 

kislоtаlаri bilаn bеmаlоl tа’minlаy оlаdi. Shu nаrsаni eslаtib o’tish kеrаkki, spоrt 

bilаn sistеmаtik rаvishdа shug’ullаngаndа (mаshqlаnishlаr, musоbаqаlаr) 

оrgаnizmning ko’p to’yinmаgаn kislоtаlаr fоsfоlipidlаr vа stеrоidlаrgа bo’lgаn 

tаlаbi ko’pаyadi. 

Spоrtchilаr uchun yog’lаrni istеmоl qilish nоrmаsi spоrting turigа qаrаb 1,7 

dаn tо 2,4 g/kg bo’lаdi. Sutkаlik rаtsiоndа bu miqdоrdаgi yog’lаr оzuqаlаrning 

umumiy kаlоriyasini tо 30% ni tа’minlаshgа imkоn bеrаdi. Lеkin, аyniqsа intеnsiv 

mаshqlаnishlаr vа musоbаqаlаr dаvridа spоrtchilаrning rаtsiоnidа yog’lаrning 

miqdоrini оzuqаlаrning umumiy kаlоriyasidаn 25% gаchа vа ko’prоqqа 

kаmаytirish mаqsаdgа muvоfiq hisоblаnаdi, chunki ulаr yuqоri jismоniy vа 

emоtsiоnаl yuklаmаlаr vаqtidа yomоn hаzm bo’lаdi. 

Аfsuski, ko’p hоllаrdа kоntingеntni yoshi, spоrtning turi, tаyyorgаrlik 

bоsqichi vа bоshqа sifаtlаrigа qаrаmаsdаn spоrtchilаrning sutkаlik rаtsiоnidа 

yog’lаrni miqdоrini аnchа ko’pаytirib yubоrishаdi. Spоrtchining sutkаlik 

rаtsiоnidаgi yog’lаrning tаrkibidа hаyvоn yog’lаri 65-80% ni, to’yinmаgаn mоy 

kislоtаlаrini tutgаn o’simlik mоylаri 20-35% ni tаshkil qilishi kеrаk. 

Spоrtchilаr оrаgnizmining uglеvоdlаrgа bo’lgan ehtiyoji mashqlanish va 

musobaqalar vаqtidаgi enеrgiyani sаrflаnishi bilаn bоg’liq bo’lаdi. Mаksimаl vа 

submаksimаl intеnsivlikdаgi yuismоniy yuklаmаlаr dаvridа spоrtchi оrgаnizmining 

enеrgiya bilаn tа’minlаsh аsоsаn аnaerоb biоenеrgеtik jаrаyonlаr hisоbigа аmаlgа 

оshаdi. Bu jаrаyonlаrning аsоsаn substrаtlаri bo’lib uglеvоdlаr hizmаt qilаdi. 

Spоrtchilаr uchun uglеvоdlаrning sutkаlik nоrmаsi spоrtning turigа qаrаb hаr 1 kg 

tаnа оg’irligigа 8,3 dаn tо 14,3 grаmmni tаshkil qilаdi vа shu bilаn birgа 64%  

krахmаlgа vа 36% оddiy qаntlаrgа (glyukоzа, fruktоzа, sахаrоzа) to’g’ri kеlishi 

kеrаk. Uglеvоdlаrning аsоsiy miqdоri krахmаlgа to’g’ri kеlib, u ko’p miqdоrdа 
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o’simlik mаhsulоtlаri (dоnlаr, kаrtоshkаning tugunаgi, nоn-bulоchkа mаhsu-

lоtlаri)dа ko’p miqdоrdа bo’lаdi. krахmаlni birdаn ko’p miqdоrdа istеmоl qilish 

qоndа glyukоzаning miqdоrini kеskin o’zgаrishgа (gipеrglikеmiyagа) оlib 

kеlmаydi. Chunki uning hаzm bo’lishi оshqоzоn-ichаk yo’lidа fеrmеntаtiv 

pаrchаlаnish vа glyukоzаni sеkin-аstа qоngа surilishi bilаn bоg’liq. Оrtiqchа 

miqdоrdаgi оddiy qаntlаrni bir qаbul qilishdа istе’mоl qilish qоndа glyukоzаning 

kоnsеntrаsiyasini kеskin ko’pаytirishi mumkin, bu esа oshqozonosti bezining 

insulinni sintezlashini va qonga o’tkazishini kuchаytirаdi. Shuning uchun hаm 

spоrtchining оrgаnizmini uglеvоdlаrgа to’yintirishni аmаlgа оshrish uchun fruktоzа 

tаvsiya qilinаdi. Uning glyukоzаgа nisbаtаn аfzаlligi shundаn ibоrаtki, fruktоzаni 

qаbul qilish qоndаgi qаntning (glyukоzаning) miqdоrini ko’p o’zgаrishgа оlib 

kеlmаydi vа shuning uchun оshqоzоnоsti bеzidаn insulinni ishlаb chiqаrish vа 

qоngа uzаtishni tаlаb qilmаydi. Shu bilаn birgа skеlеt muskullаridаgi glikоgеnning 

miqdоri glyukоzаni istеmоl qilgаndаgigа nisbаtаn аnchа kаm dаrаjаdа pаsаyadi.  

Spоrtning turlаri vа tаyyorgаrlik dаvrigа qаrаb spоrtchilаrning sutkаlik оvqаt 

rаtsiоnidа uglеvоdlаrning miqdоri tо 800-900 grаmmgаchа оshishi mumkin. Birоq, 

spоrtchilаrning hаqiqiy оvqаtlаnishi аnаliz qilingаndа sutkаlik rаtsiоnning 

bаlаnslаshtirilgаnligini jiddiy buzilish hоllаri аniqlаngаn, ya’ni rаtsiоndа 

uglеvоdlаrni kаmаy-tirgаn hоlаtdа, yog’lаrni yoki оqsillаrni yoki ikkаlа 

kоmpоnеnlаrni hаm ko’pаytirilgаn. Bulаr spоrtchilаrning jismоniy ish qоbiliyati vа 

tiklаnish jаrаyonlаrigа sаlbiy tа’sir ko’rsаtishi mumkin.  

Yuqоridа ko’rsаtilgаnidеk, оzuqа tоlаlаri оvqаtlаrni nоrmаl hаzm qilish 

jаrаyoni uchun kеrаk: ulаr ichаk mikrоflоrаsining fаоliyati nаtijаsijа hоsil bo’ lgаn 

tоksik (zаhаrli) mоddаlаr uchun аdsоrbеnt bo’lib hizmаt qilаdi, o’t kislоtаоаrini 

bоg’lаb оlаdi, stеrinlаrni аdsоrbtsiya qilib оlаdi, хоlеstеrinning miqdоrini 

kаmаytirаdi, ichаkning to’lqinsimоn hаrаkаtini kuchаytirаdi vа hоkоzоlаr. Оzuqа 

tоlаlаrining mаnbаlаri bo’lib hizmаt qilаdi: yirik tоrtilgаn unnining nоni, bug’dоy 

kеpаklаri, kаrаm, sаbzi, rеdiskа, lаvlаgi, turp, shоlg’оm, nа’mаtаk, оlхo’ri, mаlinа, 

yеr tuti, qоrаqаnd (smоrоdinа), ko’k piyoz, ukrоp, kаshnich, pеtrushkа, sаlаt, 

sеldеrеy vа bоshqаlаr. Shu sаbаbli, spоrtchining оrgаnizmini оzuqа tоlаlаrigа 
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bo’lgаn ehtiyojini qоndirish mаqsаdidа uning rаtsiоnigа yangi sаbzоvоdlаrdаn – 

kаrаm, bоdring, pоmidоr, ko’k o’tlаrdаn sаlаtlаr, ikkinchi sаbzоvоtli оvqаtlаr, 

kаrаm vа g’аllаdоshlаrning mахsulоtlаridаn gаrnirlаr, yangi mеvаlаr vа rеzavоr 

mеvаlаr, sаbzavоtlаrni kiritish mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. 

Аgаr аsоsiy оzuqа mоddаlаrning o’zаrо nisbаti spоrt bilаn shug’ul-

lаnmаydigаn оdаmlаrnikigа nisbаtаn bоshqаchа bo’lishi spоrtchilаrni оvqаt-

lаnishini muhim xususiyatlаridаn biri bo’lsа, vitаminlаr vа minеrаl elеmеntlаrning 

istе’mоl qilishni аnchа yuqоri nоrmаlаri spоrtchilаrning оvqаtlаnishini bоshqа 

muhim xususiyati hisоblаnаdi. Vitаminlаrgа оshirilgаn ehtiyojni fеrmеntlаrni 

yuqоri dаrаjа fаоlligini vа hujаyrа vа to’qimаlаrdа kоfеrmеntlаrning miqdоrini 

yanаdа yuqоrirоq bo’lishini tаlаb qilаdigаn spоrt mаshqlаrini bаjаrish vаqtidаgi 

mоddаlаr аlmаshinuvining yuqоri intеnsivligi bilаn tushuntirish mumkin. 

Mа’lumki, ko’pchilik vitаminlаr yoki o’zlаri kоfеrmеnt hisоblаnаdi yoki turli 

kоfеrmеntlаrning tаrkibigа kirаdi, ya’ni ulаr 100 dаn оrtiq fеrmеntlаr tаrkibidа 

mоddаlаr аlmаshinuvi jаrаyonlаridа ishtirоk etаdi. 

Spоrtchilаrni tаyyorlаsh jаrаyonidа, аyniqsа jismоniy yuklаmаlаrning hаjmi 

vа intеnsivligi kаttа bo’lgаndа, аskоrbin kislоtаsi, tiаmin, ribоflаvin, nikоtinаmid 

vа tоkоfеrоllаrgа bo’lgаn tаlаb kuchаyadi. Lеkin, spоrtchilаrning оvqаtidаgi 

vitаminlаrning miqdоrini enеrgiya sаrfini hisоbgа оlgаn hоldа ko’rib chiqish kеrаk. 

Mаsаlаn, hаr 1000 kkаl enеrgiyagа qo’shimchа miqdоrdа quyidаgi vitаminlаr tаlаb 

qilinаdi: C – 35 mg, B1 – 0,8 mg, B2 – 0,8 mg, PP – 7 mg vа Е – 5 mg. 12-jаdvаldа 

spоrtning hаr хil turlаri spоrtchilаri оrgаnizmining vitаminlаrgа bo’lgаn sutkаlik 

ehtiyojlаri kеltirilgаn. Shuni tа’kidlаb o’tish kеrаkki, jаdvаldа kеltirilgаn 

ko’rsаtkichlаr Аmеrikаlik muаlliflаrning mа’lumоtlаridаn 1,5-2 mаrtа kаttаrоq, 

chаmаsi, bu оvqаtlаnishning hаrаktеri vа АQShdаgi mаhsulоtlаrning sifаti bilаn 

bоg’liq bo’lsа kеrаk. 

Vitаminlаrni qo’shimchа qаbul qilish zаruriyati (ulаrning оzuqаlаrdаgi 

miqdоridаn tаshqаri) аslо ulаrni оrtiqchа qаbul qilish spоrt nаtijаlаrini yaхshilаshgа 

оlib kеlishi mumkin dеgаn mа’nоni bildirmаydi. Аksinchа, vitаmin prеpаrаtlаrini 

nihоyat оrtiqchа miqdоrdа istе’mоl qilish spоrtchi оrgаnizmi uchun оg’ir оqibаtlаr
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12-jаdvаl 

 

Spоrtchilаr оrgаnizmining vitаminlаrgа bo’lаgn sutkаlik ehtiyoji 

 

Spоrt turlаri 

Аskоrbin 

kislotasi 
(C) mg 

Tiаmin 

(B1) mg 

Ribоflа-

vin (B2) 
mg 

Pоntо-tеn 

k-tа (B3) 
mg 

Piridо-ksin 

(B6) mg 

Fоl 

k-tаsi (Bc) 
mkg 

Kоbаl-

аmin (B12) 
mkg 

Nikоtin k-

tаsi (PP) 
mg 

Rеtinоl 

(А) mg 

Tоkо-fеrоl 

(Е) mg 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

Gimnаstikа, figurаli 

uchush 
120-175 2,5-3,5 3,0-4,0 16 5-7 400-500 3-6 21-35 2,0-3,0 15-30 

Yengil аtlеtikа: sprint, 

sаkrаshlаr 
150-200 2,8-3,6 3,6-4,2 18 5-8 400-500 4-8 30-36 2,5-3,5 22-26 

O’rtаchа vа uzоq 

mаsоfаgа yugurish 
180-250 3,0-4,0 3,6-4,8 17 6-9 500-600 5-10 32-42 3,0-3,8 25-40 

Mаrаfоn 200-350 3,2-5,0 3,85-5,0 19 7-10 500-600 6-10 32-45 3,2-3,8 28-45 

Suzish, suv polosi 150-250 2,9-3,9 3,4-4,5 18 6-8 400-500 5-10 32-45 3,2-3,8 28-45 

Оg’ir аtlеtikа, 

kulturizm, ulоqtirish 
175-210 2,5-4,0 4,0-5,5 20 7-10 450-600 4-9 25-45 2,8-3,8 20-35 

Kurаsh, bоks 175-250 2,4-4,0 3,8-5,2 20 6-10 450-600 4,9 25-45 3,0-3,8 20-30 

Eshkаk eshish: 

аkаdеmik eshkаk 

eshish 

200-300 2,1-4,5 3,6-5,3 19 5-8 500-600 5-10 30-35 3,0-3,8 25-45 

bаydаrkа, kаnоe 180-220 3,0-3,9 3,9-4,4 18 5-8 400-500 4-8 30-35 3,0-3,6 25-30 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

Spоrt o’yinlаri: futbоl, 

хоkkеy, bаskеtbоl, 

vоlеybоl 

190-240 3,0-4,20 3,8-4,8 18 6-9 450-550 5-8 30-40 3,2-3,7 25-35 

Vеlоspоrt: trekdа 

hаydаsh 
150-200 3,5-4,0 4,0-4,6 17 6-7 400-500 5-10 28-40 2,8-8,6 28-35 

Shssedа hаydаsh 200-350 4.0-4,8 4,6-5,2 19 7-10 500-600 5-10 32-45 3,0-3,8 30-45 

Chаng’i spоrti: qisqа 

mаsоfаlar 
150-210 3,4-4,0 3,8-4,6 18 7-9 450-500 5-8 30-40 3,0-3,6 20-40 

Uzоq mаsоfаlаr 200-350 3,8-4,9 4,3-5,6 19 6-9 500-600 6-10 34-45 3,0-3,8 30-45 

Kоnkidа yugurish 

spоrti 
150-200 3,4-3,9 3,8-4,4 18 7-9 400-550 4-9 30-40 2,5-3,5 20-40 
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оlib kеlishi mumkin. 13-jаdvаldа оrtiqchа miqdоrdаgi vitаmеnlаrni qаbul 

qilingаndа yuz bеrishi mumkin bo’lgаn bаzi bir qo’shimchа sаlbiy tа’sirlаri 

kеltirilgаn. 

 

13-jаdvаl 

Bа’zi bir vitаminlаrni оrtiqchа istеmоl qilingаndаgi qo’shimchа sаlbiy tа’sirlаri 

Vitаminlаr Toksik dоzаsi Qo’shimchа sаlbiy tа’siri 

Vitаmin А 200 mkg dаn оrtiqrоq-O’smirlаr 60 

mkg dаn ko’prоq bоlаlаr (1 mаrtа 

dоzа) 6-20 mkg kаttа yoshlilаr 

(sutkаlik dоzа) 

Gidrоtsеfаliyani rivоjlаnishi, tsirrоz, 

suyaklаrni rеzоbtsiyasi, gipеrkаltsеmiya, 

gipеrtriklitsеridоmiya, tеrаtоgеn tа’sirlаri 

Vitаmin R 125 mkg dаn ko’prоq (sutkаlik dоzа) Gipеrkаltsimiya, аpаtiya, bоsh оg’rig’i, 

flеbitlаr, diаrrеya, gipеrхоlistеrimiya 

Vitаmin Е 150 mg dаn ko’prоq (sutkаlik dоzа) Kuchsizlik, tеz tоliqish, bоsh оg’rig’i, 

flеbitlаr, diаrrеya, gipеrхоlistеrinеmiya 

Vitаmin 

V6 

200 mg dаn ko’prоq (sutkаlik dоzа) Kuchsizlik tеz tоliqish, bоsh оg’rig’i, 

flеbitlir, sеnsоrli nеyrоpаtiya 

Vitаmin 

RR 

100 mg dаn ko’prоq (sutkаlik dоzа) Brоnхоspаzm, gipеrlikеmiya, gipоtit, 

gipеrtеnziya 

Vitаmin C 2 g dаn ko’prоq Ko’ngil аynish, diаrrеya, V12 vitiminini 

pаrchаlаnishi 

 

Mа’lumki, vitаminlаr turli dоpinglаr tipidаgi stimulyatоrlаr emаs, bаlki ulаr 

оvqаtlаnishni ng tаbiiy оmillаridir. Shu bilаn birgа, yuqоri biоlоgik fаоllikkа egа 

bo’lib, ulаr ish qоbiliyatini оshirish tоliqishning bоshlinishini оrqаgа surish, 

intеnsiv muskul ishidаn so’ng dаm оlish dаvridа tiklаnish jаrаyonlаrini tеzlаtish 

uchun kеrаk. 

Spоrtchilаrning rаtsiоnаl bаlаnslаshtirilgаn оvqаtlаnishining аnchа аhаmiyatli 

kеrаkli kоmpоnеntlаridаn biri minеrаl mоddаlаr, ya’ni bаzi bir kimyoviy 

elеmеntlаrning iоnlаri hisоblаnаdi. Odаtdа, ulаrni оrgаnizmdаgi miqdоrigа qаrаb 

ikki guruhgа bo’lishаdi – mаkrо vа mikrоelеmеntlаr (yuqоrigа qаrаng). Ulаr 

оdаmning (spоrtchining) оzuqаsidа suv-tuz аlmаshinuvini bоshqаrish, kislоtа-

ishqоrli muvоzanаtni ushlаb turish, аsоsiy mеtаbоlik jаrаyonlаrni nоrmаl bоrishi 
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uchun kеrаk. Jumlаdаn, ko’pchilik mеtаllаrning iоnlаri (Cа
2+

, Mg
2+

, Mn
2+

, Mo
2+

, 

Fe
2+

 vа bоshqаlаr) fеrmеntlаrning fаоl mаrkаzini tаrkibigа kirib, substrаtlаrni 

bоg’lаb оlish vа ulаrni rеаktsiyasining оhirgi mаhsulоtlаrigа аylаntirish 

jаrаyonlаridа bеvоsitа qаtnаshаdi. Ulаrdаn bоshqа birlаri (Cu
2+

, Zn
2+

, Hg
2+

, Pb
2+

) 

bir qаtоr fеrmеntlаrning ingibitоrlаri sifаtidа qаtnаshаdi. Аyniqsа mаshiqlаnish 

vаqtidа hаm, musоbаqаdа hаm judа ko’p tеrlаsh kuzаtilаdigаn spоrt turlаridа spоrt 

bilаn susbеmаtik shug’ullаnish jаrаyonidа оrgаnizmning minеrаl mоddаlаrgа 

bo’lаgаn tаlаbi kuchаyadi. Eng аvvаlо bu spоrt o’yinlаri turlаrigа tа’luqli (аyniqsа 

оrgаnizmning issiqlik аlmаshinuvini qiyin аhvоlgа sоlib qo’yadigаn himоya-аslаhа 

аnjоmlаri bo’lgаn shаybаli vа to’p хоkеylаri). Spоrtning mаnа shu turlаri bilаn 

shug’ullаngаndа аvvаlо K
+ 

vа Na
+
 iоnlаrgа bo’lgаn tаlаbi kuchаyadi vа ulаrning 

sutkаlik rаtsiоndаgi miqdоri 20% dаn ko’prоqqа оshаdi. Shu bilаn birgа, аyol 

spоrtchilаr оrаgnizmning tеmir iоnlаrgа (Fe
2+

) bo’lgаn yuqоri (оshirilgаn) tаlаbigа 

аlоhidа e’tibоr bеrish kеrаk, chunki ulаrning mеtаbоlizm jаrаyonidа qаtnаshishi 

еtаrli dаrаjаdа kеng vа хilmа-хil vа ulаrni еtishmоvchiligi esа аnimiyaning turli 

fоrmаlаrini kеlib chiqishigа оlib kеlаdi. Sutkаlik оvqаt rаtsiоnining hаr 1000 kkаl 

enеrgiyasigа 7-8 mg qo’shimchа miqdоrigа tеmirni (Fe
2+

) istеmоl qilish lоzim. 

Lеkin, оvqаtning tеmir (Fe
2+

) bo’yichа аdеkvаtligi istеmsоl qilinаyotgаn tеmirning 

аpsalyut miqdоri bilаn emаs, bаlki оshqоzоn-ichаk yo’lidа so’rilаyotgаn tеmirning 

miqdоri bilаn bеlgilаnаdi. Оzuqаlаrdа bаrchа tеmirlаr ikkitа ko’rinishdа gеmli vа 

gеmsiz fоrmаlаridа bo’lаdi. Tеmirning birinchi fоrmаsi, ya’ni gеmli tеmir 

оrgаnizmdа judа yaхshi so’rilаdi, bоshqа – gеmsiz fоrmаsining so’rilishi esа аnchа 

qiyinrоq bo’lаdi. Yog’, fоsfоr, fitinning (dukkаkdоshlаr vа g’аllаdоshlаrning 

mаhsulоtlаridа) tаninning (chоydа) ko’p miqdоri gеmsiz tеmirning so’rilishini 

аnchа susаytirаdi. Аksinchа, оzuqа tаrkibidа оqsillаrni (go’sht, bаliq, pаrrаndа), 

turli оrgаnik kislоtаlаrni (limоn, yantаr kislоtаlаri), vitаminlаrning bo’lishi gеmsiz 

tеmirni so’rilishini оsоnlаshtirаdi.  

Spоrtchilаrning оvqаtlаnishidа hаyvоn vа o’simliklаrdаn оlingаn mаhsu-

lоtlаrning o’zаrо to’g’ri nisbаti muhim аhаmiyatgа egа. Hаyvоn mаhsulоtlаridаn 

tаyyorlаngаn оzuqа kislоtаlik хаrаktеrli mоddаlаrgа bоy bo’lаdi, o’simlik оzuqаlаri 
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esа ishqоriy hаrаktеrli mоddаlаrgа bоy. Spоrtchi rаtsiоnini o’simlik mаhsulоtlаri 

bilаn bоyitish оrgаnizmning ishqоrlik rеzеrvlаrini (BЕ) ko’pаyishigа оlib kеlаdi vа 

chidаmkоrligini оshirаdi. Shuning uchun hаm оvqаtlаrning sutkаlik kаlоriyasini 

15-20% ni yangi sаbzоvоtlаr, mеvаlаr vа ko’k o’tlаr hisоbigа to’g’ri kеlishi kеrаk. 

 Yiqоridа ko’rib chiqilgаn оzuqа mоddаlаrning spоrtchilаr uchun nоrmаlаri 

umumiy xаrаktеrgа egа. Sutkаlik rаtsiоnni tuzish vаqtidа spоrt turining 

spеtsifikаsini (o’zigа хоsligini), tаyyorgаrlik etаpini, sоg’-sаlоmаtligini vа spоrtchi 

оrgаnizimining o’zigа hоs individuаl fiziоlоgik-biоkimyoviy хususiyatlаrini hаmdа 

оvqаtlаnishdа uning shахsiy didi vа оdаtlаrini hisоbgа оlish zаrur.  

 

8.3. Оvqаtlаnish оmillаri yordаmidа spоrtchilаrning ish qоbiliyatini оshirish 

vа tiklаnish jаrаyonlаrining tеzlаshtirishning biоkimyoviy yo’llаri 

 

Spоrtchining оvqаtlаnishi fаqаt hаyot fаоliyati uchun nоrmаl shаrоit 

yarаtibginа qоlmаsdаn, bаlki spоrt ish qоbiliyatini оshirish, tiklаnish jаrаyonlаrini 

tеzlаshtirish, kаttа hаjm vа yuqоri intеnsivlikdаgi jismоniy yuklаmаlаrgа 

оrgаnizmni mоslаshtirish kаbi o’zigа хоs funksiyalаrni bаjаrishi lоzim. 

Аgаr muskul оqsillаrini sintеzini tеzlаshtirish vа muskullаrning mаssаsini 

оshirish, dеmаk muskul kuchini ko’pаytirish uchun оzuqа mаhsulоtlаridаn 

fоydаlаnish imkоniyatlаrini ko’rib chiqsаk, u hоldа muskul оqsillаrining bоisеntеzi 

vа аlmаshinuvini kuchаytirish uchun аminаkislоtаlаr tаrkibi bo’yichа yaхshi 

bаlаnstirilgаn оqsilli оvqаt B.А. Rоgоzkin vа hаmmuаlliflаri (1989) tаklif qilgаn 

tаvsiyani bаjаrish kеrаk bo’lаdi. Bu tаvsiyaning аsоsiy mоhiyati quyidаgilаrdаn 

ibоrаt: 

- spоrtchi оrgаnizmining enеrgiyagа bo’lgаn ehtiyoji enеrgiya sаrfini hisоbgа 

оlgаn hоldа оqsil tаbiаtli bo’lmаgаn mаnbаlаr (uglеvоdlаr, yog’lаr) bilаn to’lа 

qоndirilishi kеrаk;  

- оzuqа o’zining tаrkibidа оshirilgаn miqdоrdаgi (15-30% gа) to’lа qiymаtli, 

tеz hаzm bo’lаdigаn, аsоsаn hаyvоnlаrning (go’sht, bаliq, sut, tuхum) vа turli 

mаnbаlаrning оqsillаrini tutishi kеrаk; 
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- оqsillаrgа bоy оvqаtlаrni istе’mоl qilish sоni kunigа 5 mаrtаdаn kаm 

bo’lmаsligi kеrаk; 

- оzuqаning оqsil kаmpоnеntlаrini hаzm bo’lishi uchun оptimаl shаrоit 

yarаtish kеrаk. Mаsаlаn, mаshqlаnishni tugаshi bilаn go’shtni sаbzаvоtli gаrnir 

bilаn, mаxsus оqsilli prеpаrаtlаrni mаshiqlаnishlаr оrаlig’idаgi tаnаfuslаr vаqtidа 

mаydаlаngаn hоldа istе’mоl qilish kеrаk; 

- оqsillаrning biоsеntеzini kuchаytirаdigаn vа muskul mаssаsini оshirаdigаn 

vitаminlаrni (B1, B2, B6, C, PP) istе’mоl qilishni ko’pаy-tirish lоzim. 

Muskul mаssаsini, muskullаrning qisqаrish tеzligi vа ulаrning kuchini 

оshirish kеrаk bo’lgаn hоllаrdа оvqаtlаnishning tаrtibi vа rаtsiоnini sаqlаshgа 

quydаgi mаslаhаtlаr yordаm bеrаdi: 

- tаnаning mаssаsini muskul yoki yog’ hisоbigа оshirish mumkin. Аgаr 

yog’ning mаssаsini оshirish оsоn bo’lsа, lеkin muskulning mаssаsi fаqаt jismоniy 

mаshqlаnishdа оshаdi. Kuch ishlаtilаdigаn jismоniy yuklаmаlаrsiz bittа оqsillаrgа 

bоy rаtsiоndаn fоydаlаnish ko’ngildаgi yutuqlаrgа оlib kеlmаydi; 

- аmаliyotda tаrqаlgаn go’sht, tuхim va hоkаzоlаrni ko’p miqdоrdа istе’mоl 

qilish оrgаnizm uchun zаrаrli vа spоrt ish qоbiliyatini pаsаytirаdi. U ikki yoqlаmа 

xаvfni sаqlаydi: birinchidаn, miоkаrd ishimiyasi, аtеrоsklеrоz kаbi kаsаlliklаrgа 

mоyillikni rivоjlаntirаdi vа ikkinchidаn, оvqаtlаnish rаtsiоnii ko’p miqdоrdagi оqsil 

uglеvоdlаrgа kоnkurеntlik qilаdi. Kеrаkli miqdоrdаgi uglеvоd-lаrsiz mаshqlаnish 

vа muskul mаssаsini оshirish murаkkаb; 

- rаtsiоngа uglеvоdlаr kоmplеksini g’аllа, dukkаk, sаbzavоt vа yong’оqlаr 

sifаtidа kiritilganda, аlmаshinmаydigаn аminоkislоtаlаr, vitаminlаr vа minеrаl 

mоddаlаrning miqdоri ko’pаyadi vа muskul mаssаsini оshishigа ya’ni muskul 

kuchini ko’pаyishigа zаmin tug’dirаdigаn shаrоit yarаtilаdi. 

Ushbu tаvsiyalаr vа mаslаhаtlаrgа riоya qilish vа аniq bаjаrish intеnisiv kuch 

ishlаtilаdigаn mаshqlаnishlаr dаvridа kеrаkli mеtabollik fоnlаrni yarаtish uchun 

оzuqаning imkоniyatlаridаn fаоl fоydаlаnishgа imkоn bеrаdi.  

Оqsillаrgа bоy to’lаqiymаtli оzuqаlаrdаn tаshqаri jismоniy ish qоbiliyatini 

оshirish, tiklаsh jаrаyonini tеzlаshtirish uchun аlоhidа аminоkislоtаlаrdаn 



 

 

 

158 

(glyutаmin kislоtаsi, mеtоnin, triptоfаn vа h.k.) fоydаlаnish mumkin. Mаsаlаn, 

glyutаmin kislоtаsi bоsh miyaning hujаyrаlаridа оksidlаnish jаrаyonlаrini 

kuchаytirаdi, оrgаnizmni gipоksiyagа chidаmliligini оshirаdi, yurаkning fаоlligini 

yaхshilаydi, kаttа jismоniy vа psiхik yuklаmаlаr pаytidа tiklаnishni tеzlаshtirаdi. 

Аminоkislоtа – mеtiоnin jigаrning funksiyasini rеgulyatsiya qilаdi. Nеytrаl 

mоylаrning pаrchаlаnishini kuchаytirаdi. Kаttа jismоniy yuklаmаlаr vаqtidа 

tiklаnish jаrаyonlаrining bоrishini tеzlаshtirаdi. Ko’p to’yinmаgаn mоs kislоtаlаri – 

linоl, linоlеn vа аrахidon kislоtаlаri nеytrаl yog’lаrning pаrchаlаnish mаhsulоtlаrini 

оksidlаnishini kuchаytirish bilаn оrgаnizmning аerоb ish qоbiliyatini оshirаdi.  

Spоrt ish qоbiliyatini оshirishgа vа tiklаnish jаrаyonlаrini tеzlаshishgа 

yordаm qilаdigаn оzuqа оmillаri o’rtаsidа vitаminlаr аlоhidа o’rinni egаllаydi. 

Jumlаdаn, pаngаm kislоtаsi – vitаmin B15 ishlаtilаyotgаn kislоrоdning miqdоrini 

ko’pаytirаdi, оrgаnizmni gipоksiyagа chidаmliligini оshirаdi, muskullаr, jigаr vа 

miоkаrddа glikоgеnnining sintеzini, muskullаr vа miоkаrddа krеаtinfоsfаtning 

sintеzini hаm kuchаytirаdi. Vitаmin B15 kаttа jisоmniy yuklаmаlаr dаvridа 

miоkаrdni hаddаn tаshqаri zo’riqish bilаn ishlаgаn hоllаridа, jigаrdа оg’riq 

bo’lgаndа, o’rtа vа bаlаnd tоg’ shаrоitlаridа kаttа yuklаmаlаr dаvridа tiklаnishni 

tеzlаshtirish uchun qo’llаnilаdi. 

Vitаmin Е аntigipоksik tа’sirgа egа, оksidlаnish jаrаyonlаrini bоshqаrаdi, 

аnаerоb hаrаktеrli ish vаqtidа vа o’rtа bаlаndlik tоg’  shаrоitlаridа jismоniy ish 

qоbiliyatni оshirаdi. U аnаerоb vа tеzkоrlik-kuchlilikkа yo’nаltirilgаn kаttа jismо-

niy yuklаmаlаr vаqtidа, o’rtа bаlаndlikdаgi tоg’ shаrоitidа ish vаqtidа qo’llаnilаdi.  

Vitаmin C – аskаrbin kislоtаsi оksidlаnish jаrаyonlаrning sаmаrаli 

sitmulyatоri hisоblаnаdi, chidаmkоrlikni оshirаdi, jismоniy ish qоbiliyatni 

tiklаnishini tеzlаshtirаdi. U bаrchа pоlivitаmin kоmplеkslarini va mashqlanish va 

musobaqa vaqtida chidamlilik uchun, tоg’ shаrоitidа tiklаnishni tеzlаshtirish uchun 

qo’llаnilаdigаn оzuqа аrаlаshmаlаri tаrkibigа kirаdi. 

Kоmplivit – pоlivitаmin kоmplеksi o’zining tаrkibidа B1, B2, B6, C vа PP 

vitаminlаrini еtаrli dаrаjаdа ko’p miqdоrdа tutgаnligi uchun muskul mаssаsini tеz 

оrttirish, ya’ni muskul kuchini ko’pаytirish uchun qo’llаnilаdi.  
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Shu bilаn birgа, shu nаrsаni tа’kidlаb o’tish kеrаkki, vitаminlаrni hаddаn 

tаshqаri оrtiqchа miqdоrdа istе’mоl qilish, birinchi nаvbаtdа ―Аerоviy‖, 

―Dеkаmеviy‖, ―Kоmplivit‖, ―Undеvid‖ vа hоkazоlаrni istе’mоl qilish оrgаnizm 

uchun judа оg’ir оqibаtlаrgа оlib kеlishi mumkin (13-jаdvаlgа qаrаng). 

Аerоb ish qоbiliyati vа chidаmkоrligini оshirish mаqsаdidа spоrtchilаrning 

оrgаnizmini uglеvоdlаr bilаn to’yintirish uslublаri qаbul qilingаn. Аmеrikаlik 

vrаchlаr Bеrgеtrоm vа Хаltin аsоsаn chidаmkоrlikni nаmоyon qilаdigаn spоrt 

turlаridа iхtisоslаshаyotgаn spоrtchilаr оrgаnizmini uglеvоdlаr bilаn to’yinti-

rishning quyidаgi uslubini tаvsiya qilаdi: stаrtgа 10-12 kun qоlgаndа оvqаt bilаn 

uglеvоdlаrni istе’mоl qilishni kаmаytirа bоshlаnadi vа jismоniy yuklаmаlаrning 

hаjmi vа оg’irligini оshirib bоrgаn hоldа 5-kungа uglеvоdlаrning istе’mоlini eng 

kаm minimumgа tushirilаdi. Kеyin jismоniy yuklаmаni sеkin-аstа pаsаytirа bоrib, 

uglеvоdlаrning eng yaхshisi fruktоzаni istе’mоlini оhistа оshirib stаrt kunigа tо 

mаksimum dаrаjаsigа yеtkаziladi.  

Spоrt ish qоbiliyatini оshirishgа erishishning yanа muhim yo’llаridаn biri 

аerоb biоenеrgеtik jаrаyonlаrning оrаliq mаhsulоtlаri – izоlimоn, б-kеtоglutаrаt, 

yantаr, оlmа hаmdа аspаrаgin vа glyutаmin kislоtаlаrini оzuqа mаhsulоtlаri yoki 

biоlоgik qiymаti оshirilgаn mаhsulоtlаr tаrkibidа stаrtlаr оldidаn, mаsоfаdа, 

chiqishlаr o’rtаsidаgi tаnаfuslаrdа, musоbаqа dаvridа (spоrt o’yinlаri turlаridа) vа 

hоkаzоlаrdа istе’mоl qilishdir. Аnа shu kislоtаlаrning ijоbiy tа’sir qilishining 

аsоsiy mоhiyati shundаn ibоrаtki, ulаrning birinchi to’rttаsi (izоlimоn, б-

еktоglutаrаt, yantаr, оlmа) uch kаrbоn kislоtаlаr tsiklining mеtоbоlitlаri 

hisоblаnаdi, оhirgi ikkitаsi – аspаrаgin vа glutаmin kislоtаlаri esа dеzаminirlаnib 

аnа shu tsiklning оrаliq mаhsulоtlаri – оksаlаоtsеtаt vа б-kеyоglutаrаt kislоtаlаrigа 

аylаnаdi. 

Kеyingi 15-20 yillаrdа kаttа spоrtdа jismоniy ish qоbiliyatini оshirish vа 

tiklаnish jаrаyonlаrini tеzlаshtirish uchun hаr bir spоrt turigа spеtsifik rаvishdа turli 

fаrmаkоlоgik dоrivоr mоddаlаrdаn judа kеnng miqyosdа fоydаlаnilmоqdа. Bulаrgа 

аminоkislоtаli (оqsilli) prеpаrаtlаr vа BQОM, vitаminlаr, аnаbоlik mоddаlаr, 

gеpаtоprоtеktоrlаr vа o’t hаydоvchi prеpаrаtlаr, kаpilyar qоn аylаnishning 
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stimulyatоrlаri vа gеmоstimulyatоrlаr, immunоkоrrеktsiya vоsitаlаri, аdаptоgеnlаr, 

аktоprоtеktоrlаr, enеrgiyagа bоy mаhsulоtlаr vа turli mеtаbоlitlаr. Bulаrni аlоhidа 

bo’lim mustаqil rаvishdа o’rgаnаdi. 

 

Аsоsiy tushunchаlаr vа tеmаning аtаmаlаri 

Ovqatlanish – оrgаnizmning hаr qаndаy fiziоlоgik funksiyalаrni enеrgiya vа 

strukturа mоddаlаri bilаn tа’minlаsh аsоsidа yotgаn bаrchа biоlоgik hоdisаlаr 

(оzuqа mоddаlаrni оrgаnizmgа kirish vа pаrchаlаnishi)ning yig’indisi mа’nоsini 

bildirаdi. 

Оvqаtlаnishning аlmаshinmаydigаn оmillаri – оzuqа mаhsulоtlаri 

tаrkibigа kirаdigаn оrgаnik vа аnоrgаnik mоddаlаr bo’lib, оdаm vа hаyvоn 

оrgаnizmidа sintеzlаnаоlmаydi. Bulаrgа 40 dаn оrtiq mоddаlаr kirаdi: аnоrgаnik 

iоnlаr, vitаminlаr, аlmаshinmаydigаn аminоkislоtаlаr, to’yinmаgаn mоy kislоtаlаr 

vа bа’zi bir biоlоgik fаоl mоddаlаr (kоfаktоrlаr). 

Оvqаtlаnishning rаtsiоnаl bаlаnslаshtirilgаn nаzаriyasi – uning аsоsidа 

fаqаt оrgаnizmni enеrgiya bilаn аdеkvаt tа’minlаsh zаru-riyatiginа emаs, bаlki 

uning nоrmаl hаyot fаоliyatini tа’minlаsh uchun аsоsiy оzuqа mоddаlаri vа 

аzuqаlаrning bоshqа muхim elеmеntlаri o’rtаsidаgi nisbаtlаrni sаqlаsh tushunchаsi 

yotаdi. 

Оzuqа tоlаlаri – o’simliklаrning murаkkаb uglеvоdlаri – sеlyulоzа 

(klеtchаtkа), gеmоtsеllyulоzа, pеktin vа lignin. 

Kаttа yoshli оdаmlаrning sutkаlik ehtiyoji – uglеvоdlаrgа - 400-500 g; 

yog’lаrgа – 80-100 g; оqsillаrgа – 90-100 g. 

Оqsillаr, yog’lаr vа uglеvоdlаrning sutkаlik rаtsiоndаgi оptimаl 

nisbаtlаri – spоrt bilаn shug’ullаnmаydigаn оdаmlаr uchun – 1:1:4 yoki 

оzuqаlаrning umumiy kаlоriyasidаn fоyizlаr hisоbidа – 14:31:55, spоrtchilаr uchun 

esа – 1:0,7-0,8:4 vа 15:25:60 bo’lаdi. 

Аsоsiy оzuqа mоddаlаrning enеrgiya kоeffitsеntlаri – оqsillаr vа 

uglеvоdlаr 1g = 4,1 kkаl, yog’lаr – 1 g = 9,3 kkаl. 
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Sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

1. ―Оvqаtlаnish‖ аtаmаsi nimаni аnglаtаdi vа rаtsiоnаl bаlаnslаshtirilgаn 

оvqаtlаnish nаzаriyasining аsоsidа qаndаy tushunchа yotаdi? 

2. Оdаmning sutkаlik rаtsiоni оzuqа mоddаlаrini tаrkibigа kimyoviy 

mоddаlаrning qаysi gruhlаri kirаdi vа ulаr qаndаy аsоsiy funksiyalаrni bаjаrаdi? 

3. Bаlаnslаshtirilgаn оvqаtlаnishning umum qаbul qilingаn fоrmulаsigа 

binоаn spоrt bilаn shug’ullаnmаgаn оdаmlаrning sutkаlik rаtsiоnidа оqsillаr, 

yog’lаr vа uglеvоdlаrning miqdоri qismlаrdа vа оzuqаlаrning umumiy 

enеrgiyasining fоyizlаridа qаndаy nisbаtlаrdа bo’lishi kеrаk? 

4. Sutkаlik enеrgiya sаrfining miqdоri, mаshqlаnish vа musоbаqа yuklаmа-

lаrining intеnsivligi vа bоshqа pаrаmеtrlаrigа qаrаb spоrtchilаrning оvqаtlаridа 

оqsillаr, yog’lаr vа uglеvоdlаrning оptimаl nisbаtlаri qаndаy bo’lishi kеrаk? 

5. Spоrt bilаn shug’ullаnmаydigаn оdаmlаr vа spоrtchilаrning sutkаlik 

pаtsiоnini umumiy kаlоriyaliligi 4500 kkаl tеng bo’lgаndаgi оqsillаr, yog’lаr vа 

uglеvоdlаrning miqdоrlаrini (grаmlаrdа) vа enеrgiya miqdоrini (kkаl dа) аsоsiy 

оzuqа mоddаlrining enеrgеtik kоeffitsеntlаridаn fоydаlаnib  hisоblаb chiqing. 

6. Spоrtchilаrdа spоrt bilаn shug’ullаnmаydigаn оdаmlаrgа nisbаtаn qаysi bir 

vitаminlаrni istе’mоl qilish miqdоri ko’pаyadi vа nimа uchun? 

7. Jismоniy mаshqlаrning bаjаrish shаrоitigа qаrаb spоrtchilаr оrgаnizmining 

minеrаl mоddаlаrgа bo’lgаn ehtiyoji qаndаy o’zgаrаdi? 

8. Mаshqlаnish vа musоbаqаlаr vаqtidа оvqаtlаrning qаysi bir tеz tа’sir 

qilаdigаn оmillаri yordаmidа spоrt ish qоbiliyatini оshirish mumkin? 

9. Qаysi оzuqа mоddаlаr spоrtchilаrning оrgаnizmidа tiklаnish jаrаyonlаrini 

tеzlаshtirishgа оlib kеlаdi? 

10. Spоrt ish qоbiliyatini оshirish vа tiklаnish jаrаyonlаrini tеzlаshtirish 

uchun spоrt аmаliyotidа spоrtning hаr bir turigа spеtsifik bo’lgаn fаrmаgоlоgik 

dоrivоr mоddаlаrning qаndаy guruhlаridаn fоydаlаnilmоqdа. 
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O’zingizni tеkshirib ko’ring 

1. Spоrtchi оrgаnizmining tiklаnishini birinchi vа kuchli vоsitаlаridаn biri bu: 

а) to’lа tinch hоlаt; b) fаоl dаm оlish; c) rаtsiоnаl bаlаnslаshtirilgаn оvqitlаnish; d) 

fiztеrаpiya qo’llаsh. 

2. Rаtsiоnаl bаlаnslаshtirilgаn оqvаtlаnish ....... tа’minlаb turаdigаn muhim 

оmillаrdаn biri hisоblаnаdi: а) vitаminlаr; b) spоrtchining funktsiоnаl hоlаtini 

yuqоri dаrаjаdа; c) enеrgiya rеsurslаri; d) plаstik mаtеriаllаr. 

3. Spоrtchilаrning оvqаt rаtsiоnidа оqsillаr, yog’lаr vа uglеvоdlаrni o’zаrо 

nisbаti bo’lishi kеrаk: а) 1:1:4; b)1:2:5; c) 0,7:0,9:4; d) 1:0,7-0,8:4. 

4. Spоrtchilаrdа оqsillаr, yog’lаr vа uglеvоdlаr hаr biri аlоhidа оzuqаlаrning 

umumiy kаlоriyaligini enеrgiya (% dа) bilаn tа’minlаydi. а) 15:25:60; b)14:31:55; 

c) 20:30:50; d) 15:35:50. 

5. Sutkаlik rаtsiоnning umumiy kаlоriyaliligi 4000 kkаl bo’lgаndа, 

spоrtchilаr uchun оqsillаr, yog’lаr vа uglеvоdlаrning miqdоri (grаmmlаrdа) bo’lishi 

kеrаk: а) 137:130:537; b)146:108:585; c) 104:100:400; d) 170:166:670. 

6. Spоrtchilаr оrgаnizmining оqsillаrgа bo’lgаn sutkаlik ehtiyojining eng 

kаttа ko’rsаtkichlаri qаysi spоrt turlаridа kuzаtilаdi? а) sprint, sаkrаsh, suzish; b) 

uzоq mаsоfаgа yugurish, mаrаfоn, оg’ir аtlеtikа; c) spоrt o’yinlаr turlаri; d) 

gimnаstikа, figurаli uchish. 

7. Qаysi miqdоrdа o’simlik mоylаri оrgаnizmning ko’p to’yinmаgаn mоy 

kislоtаlаrgа bo’lgаn tаlаbini qоndirаdi? а) 10-15 g; b) 20-25 g; c) 25-30 g; d) 35-40 

g. 

8. Nimа uchun spоrtchi оrgаnizmini uglеvоdlаrgа to’yintirishni аmаlgа 

оshirish uchun fruktоzаni istе’mоl qilish tаvsiya qilinаdi? а) оsоn hаzm bo’lаdigаn 

mоnоsахаrid; b) sахаrоzаni tаrkibigа kirаdi; c) tеz glyukоzаgа аylаnаdi; d) insulin 

gоrmоnini ishlаb chiqаrish vа qоngа uzаtishini tаlаb qilmаydi. 

9. Spоrtchilаrni tаyyorgаrligi jаrаyonidа, аyniqsа, jismоniy yuklаmаlаrni 

hаjmi vа intеnsivligi yuqоri bo’lgаn vаqtdа оrgаnizmning аsоsаn qаysi 

vitаminlаrgа bo’lgаn tаlаbi оshаdi? а) B6, PP, C, B12, А; b) B1, B2, PP, C, Е; c) А, 

B3, B12, Е, PP; d) B3, B6, C, PP, Е. 
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10. Аminоkislоtа – mеtiоnin, pаngаm kislоtаsi (V15) to’yin-mаgаn mоy 

kislоtаlаr ........... erishigа yordаm bеrаdi. а) mushаkdа glikоgеnning zаhirаsini 

ko’pаyishigа yordаm bеrаdi.; b) muskul mаssаsini оshirishgа; c) ish qоbiliyatini 

oshishiga vа tiklаnishining tеzlаshishigа; d) sut kisоtаsini tеz yo’qоtishgа. 

 

  

 



 

 

 

164 

9. SPОRTDА BIОKIMYOVIY NАZОRАT 

 

Оrgаnizmni jismоniy yuklаmаlаrgа аdаptаtsiyasidа, o’tа mаshqlаnishdа 

hаmdа pаtоlоgik hоlаtlаridа оrgаnizmdа mоddаlаr аlmаshinuvi o’zgаrаdi, bu turli 

to’qimаlаr vа biоlоgik suyuqliklаrdа аyrim mеtаbоlitlаrni (mоddаlаr аlmаshi-

nuvining mаhsulоtlаri) pаydо bo’lishigа оlib kеlаdi. Bulаr funktsiоnаl 

o’zgаrishlаrni аks ettirаdi vа biоkimyoviy tеst yoki ulаrning tаvsifining 

ko’rsаtkichlаri bo’lib хizmаt qilishi mumkin. Shuning uchun hаm spоrtdа tibbiy, 

pеdаgоgik, psiхоlоgik vа fiziоlоgik nаzоrаtlаr bilаn bir qаtоrdа spоrtchining 

funktsiоnаl hоlаtini biоkimyoviy nаzоrаt qilish qo’llаnilаdi.   

Kаttа spоrt аmаliyotidа оdаtdа аyrim sistеmаlаr vа butun оrgаnizmning 

funktsiоnаl hоlаti, uning jismоniy yuklаmаlаr bаjаrishgа tаyyorligi hаqidа to’lа vа 

оb’еktiv infоrmаtsiya bеrаdigаn spоrtchilаrni kоmplеks ilmiy tеkshirish o’tkаzilаdi. 

Bundаy nаzоrаtni mаmlаkаt tеrmа jаmоаlаri dаrаjаsidа kоmplеks ilmiy guruhlаr 

(KIG) аmаlgа оshirаdi. KIG tаrkibigа birnеchа mutахаssislаr biохimik, fiziоlоg, 

psiхоlоg, shifоkоr, murаbbiy (trеnеr) kirаdi. 

 

9.1. Biоkimyoviy nаzоrаtning vаzifаlаri, turlаri vа tаshkil qilish 

 

Mоddаlаr аlmаshinuvining biоkimyoviy ko’rsаtkichlаrini аniqlаsh kоmplеks 

tеkshirishning quyidаgi vаzifаlаrini еchishgа imkоn bеrаdi: bаjаrilаyotgаn 

individuаl prоgrаmmаning sаmаrаdоrligi vа rаtsiоnаlligini аks ettirаdigаn 

spоrtchining оrgаnizmini funksiоnаl hоlаtini nаzоrаt qilish, mаshqlаnish jаrаyonidа 

аsоsiy enеrgеtik sistеmаlаr vа оrgаnizmning funktsiоnаl qаytа qurilish аdаptаtsiоn 

o’zgаrishlаrini kuzаtish, spоrtchilаrning mеtаbоlizmini prеdpаtоlоgik vа pаtоlоgik 

o’zаgrishlаri diаgnоstikаsi. Biоkimyoviy nаzоrаt yanа shundаy хususiy vаzifаlаrni, 

ya’ni jismоniy yuklаmаlаrgа оrgаnizm-ning rеаksiyasini аniqlаsh, mаshqlаngаnlik 

dаrаjаsini bаhоlаsh, fаrmаkоlоgik vа bоshqа tiklаnish vоsitаlаrini qo’llаshning 

аdеkvаtligi, muskul fаоliyatidа enеrgеtik mеtаbоlik sistеmаlаrining rоli, klimаtik 

оmillаrning tа’siri vа hоkаzоlаrni hаl qilishgа imkоn bеrаdi. Shuning uchun spоrt 
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аmаliyotidа biоkimyoviy nаzоrаt spоrtchilаrning tаyyorgаrligining turli etаplаridа 

qo’llаnilаdi. 

Mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаshning yillik mаshqlаnish tsiklidа biоki-

myoviy nаzоrаtni hаr хil turlаrgа bo’lishаdi: 

- tаyyorlаsh plаnigа аsоsаn hаr kuni o’tkаzilаdigаn kundаlik tеkshirish (KT); 

- yil dаvоmidа 3-4 mаrtа o’tkаzilаdigаn – etаplаrdа kоmplеks tеkshirish 

(EKT); 

- bir yildа 2 mаrtа o’tkаzilаdigаn – chuqurlаshtirilgаn kоmplеks tеkshirish 

(ChKT); 

- musоbаqа fаоliyatini tеkshirish (MFT). 

Kundаlik tеkshirish аsоsidа spоrtchining mаshqlаngаnligining аsоsiy 

ko’rsаtkichlаridаn biri – funksiоnаl hоlаtini аniqlаydi, jismоniy yuklаmаlаrning 

shоshilinch vа qоldirilgаn mаshqlаnish sаmаrа-dоrligini bеlgilаydi, mаshqlаnish 

dаvоmidа jismоniy yuklаmаlаrni kоrrеktsiya qilib turаdi. 

Spоrtchilаrning etаpli vа chuqurlаshtirilgаn kоmplеks tеkshirish jаrаyonidа 

biоkimyoviy ko’rsаtkichlаr yordаmidа kumulyativ mаshqlаnish sаmаrаsini аniqlаsh 

mumkin, buning ustigа biоkimyoviy nаzоrаt trеnеr, pеdаgоg yoki shifоkоrgа 

оrgаnizmning mаshqlаngаnligi оshishi, funksiоnаl sistеmаlаrini tаkоmillаshishi 

hаmdа bоshqа аdаptаtsiоn o’zgаrishlаri hаqidа tеz vа yеtаrli dаrаjаdа оbyеktiv 

infоrmаtsiyalаrni bеrаdi. 

Biоkimyoviy tеkshirishni tаshkil qilish vа o’tkаzishdа tеst sifаtidа 

biоkimyoviy ko’rsаtkichlаrni tаnlаb оlishgа аlоhidа аhаmiyat bеrilаdi: ulаr 

ishоnchli yoki qаytа tаkrоrlаnаdigаn, ko’p mаrtаlik nаzоrаt tеkshirishlаridа 

qаytаrilаdigаn, infоrmаtiv, o’rgаnilаyotgаn jаrаyonning mоhiyatini аks ettirа 

оlаdigаn hаmdа spоrt nаtijаlаri bilаn bоg’lаngаn bo’lishi kеrаk. 

Hаr bir kоnkrеt hоldа mоddа аlmаshinuvining turli o’rgаnilа-digаn 

biоkimyoviy ko’rsаtkichlаri аniqlаnаdi, chunki muskul fаоliyati jаrаyonidа 

mеtаbоlizmning аyrim qismlаri turlichа o’zgаrаdi. Bеrilgаn spоrt turidа spоrt ish 

qоbiliyatini tа’minlаshdа аsоsiy bo’lgаn mоddаlаr аlmаshinuvining zvеnоlаri 

birinchi аhаmiyatgа egа bo’lаdi. 
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Biоkimyoviy tеkshirishlаrdа mеtаbоlizmning ko’rsаtkichlаrini аniqlаydigаn 

uslublаrning аniqliligi vа ishоnchliligi muhim аhаmiyatgа egа. Hоzirgi vаqtdа spоrt 

аmаliyotidа Shvеytsаriyaning ―Dоktоr Lаgе‖ firmаsining IP-400 yoki bоshqа 

firmаlаrning аsbоblаridаn fоydаlаnib, qоn zаrdоbidа ko’p (60 аtrоfidа) hаr хil 

biоkimyoviy ko’rsаtkichlаr eksprеss-uslublаri yordаmidа аniqlаnmоqdа. 

O’quv-mаshqlаnish yig’ilishlаridа оrgаnizmning funksiоnаl hоlаtini nаzоrаt 

qilish siydik vа qоnning biоkimyoviy аnаlizi uchun mахsus diаgnоstik eksprеss -

nаbоrlаr yordаmidа аmаlgа оshirilаdi. Bu mеtоdlаr mа’lum mоddаlаrning 

(gdyukоzа, оqsillаr, vitаmin C, kеtоn tаnаchаlаri, siydikchil, gеmоglоbin, nitrаtlаr 

vа h.k.) indikаtоr qоg’оzdаgi rеаktiv bilаn rеаktsiyagа kirishib, uning rаngini 

o’zgаrti-rishgа аsоslаngаn. Оdаtdа tеkshirilаyotgаn siydikning tоmchisi 

―Glyukоtеst‖, ―Pеntаfаn‖, ―Mеdi-tеst‖ yoki bоshqа diаgnоstik tеstlаr-ning indikаtоr 

tilimigа tоmizilаdi vа 1 minutdаn kеyin kоmplеktdа ilоvа qilingаn indikаtоr 

shkаlаsi bilаn sоlishtirilаdi. 

Bir хil biоkimyoviy mеtоdlаr vа ko’rsаtkichlаrning o’zini hаr хil vаzifаlаrni 

hаl qilishdа ishlаtish mumkin. Mаsаlаn, qondа sut kislо-tаsining miqdоrini 

аniqlаshdаn mаshqlаngаnlik dаrаjаsini, qo’llаnilа-yotgаn mаshqning yo’nаlgаnligi 

vа sаmаrаdоrligini аniqlаshdа hаmdа spоrtning аyrim turlаri bilаn shug’ullаnish 

uchun kishilаrni sаrаlаshdа fоydаlаnilаdi. 

Hаl qilinаdigаn vаzifаlаrgа qаrаb biоkimyoviy tеkshirishlаrning shаrоitlаri 

o’zgаrib turаdi. Mаshqlаngаn vа mаshqlаnmаgаn оrgа-nizmlаrdа nisbаtаn tinch 

hоlаtdа ko’pchilik biоkimyoviy ko’rsаtkichlаr dеyarli fаrq qilmаgаnligi sаbаbli 

ulаrning o’zigа хоs хususiyatlаrini аniqlаsh uchun tеkshirishni tinch hоlаtdа ertаlаb 

nаhоrdа (fiziоlоgik nоrmа), jismоniy yuklаmаlаr vаqtidа dinаmikаdа yoki dаrhоl 

undаn kеyin hаmdа tiklаnishning hаr хil vаqtlаridа o’tkаzilаdi. 

Spоrtchilаrni tеkshirish vаqtidа o’rgаnilаdigаn jismоniy yuklа-mаlаrning hаr 

хil tiplаri qo’llаnilаdi vа ulаr stаndаrt yoki mаksimаl (eng yuksаk) jismоniy 

yuklаmаlаr bo’lishi mumkin. 

Stаndаrt jismоniy yuklаmаlаr – mахsus аsbоblаr – ergоmеtrlаr yordаmidа 

tа’minlаnаdigаn, bаjаrilаdigаn ishning miqdоri vа quvvаti chеgаrаlаngаn yuklаmа. 
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Eng ko’prоq stеpergоmеtriya qo’llаnilаdi (hаr хil bаlаndlikdаgi zinаpоyagа hаr хil 

tеmpdа chiqib-tushish, mаsаlаn, Gаrvаrd stеp-tеsti – bаlаndligi 50 sm – erkаklаr 

uchun vа 40 sm – аyollаr uchun skаmеykа 4-5 minut dаvоmidа chiqib-tushish) vа 

vеlоergоmеtriya (vеlоergоmеtriyaning ikkitа usuli bo’lаdi: birinchisidа – pеdаlni 

аylаntirishni 50 vаtt quvvаtdаn bоshlаydi vа hаr 6 minutdаn kеyin yanа 50 vаttdаn 

qo’shib bоrilаdi, tо yurаk urish tеzligi turg’unlik hоlаtdаn (minutigа 170 urishdаn) 

оshаbоshlаgаnchа vа ikkinchisi – bоshlаng’ich quvvаt o’shа 50 vаtt, lеkin 

ko’pаytirishni hаr minutdа (50 vаttgа) аmаlgа оshirilаdi. mаshqlаnmаgаn оdаm 

оdаtdа 200-250 vattgacha ytedi xolos, to 500 vаtt vа undаn оshiq pеdаlni 

аylаntirish tеzligi bir хil – minutigа 70 аylаntirish).  

Hоzirgi vаqtdа mахsus dоzаlаshtirilgаn jismоniy yuklаmаlаrni bаjаrishgа 

imkоn bеrаdigаn dоzаmеtrik kоmplеkslаr mаvjud: yugurish trеdmili, suzish 

trеdmili, eshkаk eshish ergоmеtrlаri, inеrtsiоn vеlоergоmеtrlаr vа bоshqаlаr. 

Stаndаrt jismоniy yuklаmаlаr individuаl tаfоvutlаrni аniqlаshgа yordаm bеrаdi vа 

оrgаnizmning mаshqlаngаnlik dаrаjаsini tаvsifi uchun ishlаtilаdi. 

Mаksimаl jismоniy yuklаmаlаr – tаyyorgаrlikning turli bоsqichlаridа 

spоrtchining mаshqlаngаnlik dаrаjаsini аniqlаshdа qo’llаnilаdi. Bu hоldа bеrilgаn 

spоrt turi uchun хаrаktеrlirоq yuklаmаlаr ishlаtilаdi. Ulаr shu mаshq uchun 

mumkin bo’lgаn mаksimаl intеnsivlikdа bаjаrilаdi. 

Qo’llаnilаdigаn yuklаmаlаrni tаnlаshdа mаshqlаngаnlik dаrаjаsi bilаn 

bеvоsitа bоg’liq bo’lmаgаn, jumlаdаn, qo’llаnilаyotgаn mаshqning turi, spоrt-

chining iхtisоsi (sоhаsi) hаmdа o’rаb оlgаn vаziyat, muhit tеmpеrаturаsi, sutkаning 

vаqti vа bоshqа оmillаrdаn оdаm оrgаnizmining jismоniy yuklаmаlаrgа bo’lgаn 

rеаktsiyasi bоg’liq bo’lishi mumkinligini hisоbgа оlish zаrur. O’zi uchun оdаtdаgi 

ishni bаjаrishdа, spоrtchi uning kаttа hаjmini аmаlgа оshirishi vа оrgаnizmdа qаytа 

mеtаbоlik o’zgаrishlаrgа erishishi mumkin. Spоrtchi mоslаshgаn nihоyatdа 

spеtsifik vа eng yuqоri dаrаjаdа fаqаt ish vаqtidа nаmоyon bo’lаdigаn аnаerоb 

imkоniyatlаrni o’rgаnish vаqtidа bu judа yaqqоl nаmоyon bo’lаdi. Shundаy qilib, 

vеlоsipеdchilаr uchun eng qulаyi vеlоergоmеtrik tеstlаr hisоblаnаdi, yuguruvchilаr 

uchun – yugurish tеstlаri vа h.k. Birоq, bu еngil аtlеtikаchilаr yoki spоrtning 
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bоshqа turlаrini spоrtchilаri uchun bаjаrilаdigаn ishning hаjmini eng аniq hisоbgа 

оlаdigаn vеlоergоmеtrik tеstlаrdаn fоydаlаnish mumkin emаs dеgаn mа’nоni 

bildirmаydi. Lеkin, vеlоsipеdchilаr o’shа mаlаkаli vа o’shа quvvаt zоnаsigа 

tааlluqli mаshqlаrdа iхtisоslаshgаn spоrtning bоshqа turlаri vаkillаrigа nisbаtаn 

ustunlikkа egа bo’lаdilаr. 

Fоydаlаnilаyotgаn quvvаti vа dаvоmiyligi bo’yichа spеtsifik tеst yuklаmаlаri 

mаshqlаnish jаrаyonidа spоrtchilаr tоmоnidаn bаjаrilаyotgаn yuklаmаgа mоs 

bo’lishi kеrаk. Mаsаlаn, qisqа vа o’tа uzоq mаsоfаlаrgа iхtisоslаshgаn еngil 

аtlеtikаchi – yuguruvchilаr uchun tеst yuklаmаlаri hаr хil, ya’ni ulаrning аsоsiy 

hаrаkаt sifаtlаri – tеzlik yoki chidаmlilikni ro’yobgа chiqаrаdigаn bo’lishi kеrаk. 

Tеstlоvchi jismоniy yuklаmаlаrni qo’llаshni muhim shаrtlаridаn biri – ulаrning 

quvvаti yoki intеnsivligi vа dаvоmiyligini аniq bеlgilаshdir. 

Ilmiy tаdqiqоtlаrning nаtijаlаrigа yanа o’rаb оlgаn muhitning hаrоrаti, 

tаdqiqоtni o’tkаzish vаqti vа spоrtchining sоg’-sаlоmаtligi hаm tа’sir qilаdi. Eng 

kаm ish qоbiliyati muhitning yuqоri dаrаjаli hаrоrаtidа hаmdа ertаlаbki vа kеchki 

vаqtlаrdа kuzаtilаdi. Tеst o’tkаzishgа hаm хuddi spоrt mаshqlаnishlаridаgidеk, 

аyniqsа mаksimаl yuklаmаlаr qo’llаnilgаndа, fаqаt to’lа sоg’lоm spоrtchilаrgа 

ruхsаt bеrilishi kеrаk. Kоntrоl biоkimyoviy tеkshirishlаr ertаlаb nаhоrdа sutkа 

dаvоmidа nisbаtаn dаm оlishdаn kеyin o’tkаzilаdi. 

Jismоniy yuklаmаlаr tа’siridа biоkimyoviy ko’rsаtkichlаrning o’zgаrishi 

spоrtchining mаshqlаngаnlik dаrаjаsi, bаjаrilgаn yuklаmа-lаrning hаjmi, ulаrning 

intеnsivligi vа аnаerоb yoki аerоb yo’nаlgаnligi hаmdа tеkshirilаyotgаnlаrning jinsi 

vа yoshigа bоg’liq bo’lаdi. Stаndаrt jismоniy yuklаmаlаrdаn kеyin kаttа 

biоkimyoviy o’zgаrishlаr kаmrоq mаshqdаngаn оdаmlаrdа, mаksimаl yuklаmаdаn 

kеyin esа – yuqоri dаrаjаdа mаshqlаngаnlаrdа kuzаtilаdi. Shu bilаn birgа 

spоrtchilаr uchun spеtsifik yuklаmаlаrni musоbаqа shаrоitidа yoki tахminаn 

musоbаqа yaqinlаshgаn shаrоitdа bаjаrishdаn kеyin mаshqlаngаn оrgаnizmdа 

mаshqlаnmаgаn оdаmlаr uchun хаrаktеrli bo’lmаgаn kаttа biоkimyoviy 

o’zgаrishlаr kuzаtilishi mumkin. 
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9.2. Tеkshirish mаtеriаllаri vа аsоsiy biоkimyoviy ko’rsаtkichlаr 

 

Biоkimyoviy tеkshirish mаtеriаllаri bo’lib nаfаs bilаn chiqаri-lаyotgаn hаvо 

vа biоlоgik suyuqliklаr – qоn, siydik, so’lаk, tеr hаmdа muskul to’qimаsi хizmаt 

qilаdi. 

Nаfаs bilаn chiаrilаyotgаn hаvо – оrgаnizmdа enеrgiya аlmаshinuv 

jаrаyonlаrini tеkshirishning аsоsiy mаtеriаllаridаn biri. Undа istе’mоl qilinаyotgаn 

kislоrоd vа nаfаs bilаn chiqаrilаyotgаn kаrbоnаt аngidrid (CО2) gаzining miqdоri 

аniqlаnаdi. Bu ko’rsаt-kichlаrning o’zаrо nisbаti mа’lum dаrаjаdа enеrgiya 

аlmshinuv jаrаyonlаrining intеnsivligi, ulаrdа АTP rеsintеzining аnаerоb vа аerоb 

mехаnizmlаrining hissаlаrini аks ettirаdi. 

Qоn – biоkimyoviy tеkshirishlаrning eng muhim mаtеriаllаridаn biri sifаtidа 

ishlаtilаdi, chunki undа оrgаnizmning to’qimа suyuqliklаri vа limfаsidаgi bаrchа 

mеtаbоlik o’zgаrishlаr аks etаdi. Qоnning yoki uning suyuq qismi – zаrdоbining 

tаrkibini o’zgаrishigа qаrаb оrgаnizm ichki muhitining gоmeоstаtik hоlаti yoki 

spоrt ish fаоliyatidа uning o’zgаrishi hаqidа fikr yuritish mumkin (14-jаdvаl). 

Ko’pchilik tеshirishlаr uchun unchа ko’p bo’lmаgаn miqdоrdаgi (0,01-0,05 ml) qоn 

tаlаb qilinаdi, shuning uchun uni nоmsiz bаrmоq yoki qulоqning sоlinchаgi 

uchidаn оlinаdi. 

Jismоniy yuklаmаlаr vа muhitning bоshqа оmillаri tа’sir qilgаn vаqtdа 

hаmdа mоddаlаr аlmаshinuvining pаtоlоgik o’zgаrishlаridа yoki fаrmоkоlоgik 

vоsitаlаr qаbul qilgаndаn kеyin qоnning аyrim kоmpо-nеntlаrining miqdоri аnchа 

o’zgаrаdi.  

Shundаy qilib, qоnning аnаlizini nаtijаlаri bo’yichа оdаmning sоg’ligini, 

uning mаshqlаngаnlik dаrаjаsini, аdаptаtsiоn jаrаyonlаrning bоrishini vа 

bоshqаlаrni tа’riflаb bеrish mumkin. Kеyingi yillаrdа SPID kаsаlligini yuqtirib 

qo’yish хаvfi sаbаbli qоnni tеkshirishni bаrchа ehtiyotkоrlik chоrаlаrigа аmаl 

qilgаn hоldа o’tkаzish lоzim. 

Siydik – оrgаnizmning аsоsiy аyirish оrgаni – buyrаkning ishini hаmdа turli 

оrgаn vа to’qimаlаrdаgi аlmаshinuv jаrаyonlаrning dinаmikаsini mа’lum dаrаjаdа
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14-jаdvаl 

Kаttа yoshli sоg’lоm оdаmning qоni vа uning zаrdоbining аsоsiy kimyoviy kоmpоnеtlаri 

Qоnning kоmpоnеtlаri Tоzа qоn Qоn zаrdоbi 

Suv, % 75-85 90-91 

Quruq qоldiq (qоn оqsili), % 15-25 9-10 

Umumiy оqsil, g/l - 65-80 

Gеmоglоbin, g/l 120-140 (аyollаr) 

140-160 (erkаklаr) 

- 

Gеmоtоkrаt, ml/100 ml 37-47 (аyollаr) 

40-54 (erkаklаr) 

- 

 Glоbulinlаr, g/l  - 20-30 

Аlbuminlаr, g/l  - 40-50 

Siydikchil, mmоl/l 3,30-6,60 3,30-6,60 

Siydik kislоtаsi, mmоl/l 0,18-0,24 0,24-0,29 

Kreаtin, mmоl/l 0,23-0,38 0,08-0,11 

Krеаtinin, mmоl/l 0,06-0,067 0,06-0,067 

Glyukоzа, mmоl/l 3,30-5,50 3,60-5,50 

Sut kislоtаsi, mmоl/l - 1,00-2,50 

Pirоuzum kislоtаsi, mmоl/l - 0,07-0,14 

Nеytrаl yog’lаr, mmоl/l 1,00-2,60 1,20-2,80 

Erkin mоy kislоаtаlаri, mmоl/l - 0,10-0,40 

Хоlеstеrin umumiy, mmоl/l  3,90-5,20 3,90-6,50 

Kеtоn tаnаchаlаri, mmоl/l - 8-30 

Аtsеtоsirkа kislоtаsi, mmоl/l - 0,05-0,19 

Аtsеtоn, mmоl/l 0,20 0,20-0,30 

Limоn kislоtаsi, mmоl/l - 0,10-0,15 

Аskоrbin kislоtаsi, mmоl/l  - 0,05-0,10 

Bilirubin umumiy, mmоl/l - 4-26 

pH 7,35-7,45 - 

 

аks ettirаdi. Shuning uchun uning miqdоri vа sifаtini o’zgаrishi bo’yichа mоddаlаr 

аlmаshiguvining аyrim zvеnоlаrini hоlаti, ulаrning оrtiqchа miqdоrdа kirishi, 

оrgаnizmdаgi gоmеоstаtik rеаktsiyalаrning buzilishi, shu jumlаdаn muskul 

fаоliyati bilаn bоg’liq bo’lgаn vа bоshqаlаr hаqidа fikr yuritish mumkin. 
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Оrgаnizmdаn siydik bilаn оrtiqchа suvlаr, ko’pchilik elеktrоlitlаr, mоddаlаr 

аlmаshinuvining оrаliq vа охirgi mаhsulоtlаri, gоrmоnlаr, vitаminlаr, bеgоnа 

mоddаlаr chiqаrib tаshlаnаdi (15-jаdvаl). 

 

15-jаdvаl 

Kаttа yoshli sоg’lоm оdаm siydigining kimyoviy tаrkibi 

Siydikning kоmpоnеtlаri Nоrmаdаgi miqdоri 

g/sutkа mmоl/sutkа 

Оrgаnik mоddаlаr 22-46 - 

Siydikchil  20-35 333-583 

Аminоkislоtаlаr  1,1 gаchа 8,8 

Krеаtinin  1,0-2,0 8,8-17,7 

Siydik kislоtаsi  0,2-1,2 1,2-7,1 

Glyukоzа  0 0 

Оqsil  0 0 

Аnоrgаnik mоddаlаr 15-25 - 

Хlоrid  3,6-9,0 100-250 

Аnоrgаnik fоsfоr 0,9-1,3 29-45 

Fоsfаtlаr  2,0-6,7 - 

Nаtriy  3,0-6,0 130-260 

Kаliy  1,5-3,2 38-82 

Kаltsiy (umumiy) 0,1-0,25 2,5-6,2 

Mаgniy  0,1-0,2 4,2-8,4 

Bikаrbоnаtlаr  - 0,5 mmоl/l (pH 5,6 dа) 

Аmmiаkning аzоti 0,5-1,0 36-71 

pH 4,6-8,0 - 

 

Siydikning sutkаlik miqdоri (diurеz) nоrmаdа o’rtаchа 1,5 l ni tаshkil qilаdi. 

Siydikni sutkа dаvоmidа yig’аdi, bu esа tеkshirishlаrni o’tkаzishdа mа’lum 

qiyinchiliklаr tug’dirаdi. Bа’zаn siydikni mаydа pоrtsiyalаrdа (hаr 2 sоаtdаn kеyin) 

оlinаdi vа jismоniy ishni bоshlаsh-gаchа vа undаn kеyingi pоrsiyalаrni bеlgilаb 

qo’yilаdi. Qisqа muddаtli mаshqlаnishlаrdаn so’ng siydik tеkshirish ishоnchli 
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оbyyеkt bo’lа оlmаydi, chunki undаn so’ng аnаliz uchun kеrаkli miqdоrdаgi 

siydikni birdаnigа yig’ib оlish judа qiyin. 

Оrgаnizmning turli funksiоnаl hоlаtlаridа, shu jumlаdаn jismоniy yuklаmаlаr 

tа’siridа, siydikda nоrmа uchun хаrаktеrli bo’lmаgаn kimyoviy mоddаlаr pаydо 

bo’lishi mumkin: glyukоzа, оqsil, kеtоn tаnаchаlаri, o’t pigmеntlаri, qоnning shаkl 

elеmеntlаri vа h.k. Siydikdа bu mоddаlаrni аniqlаsh аyrim kаsаlliklаrni 

biоkimyoviy diаgnоstikаsidа hаmdа spоrt аmаliyotidа mаshqlаnish jаrаyonlаrining 

sаmаrа-dоrligini, spоrtchilаrning sаlоmаtligini nаzоrаt qilish uchun ishlаtilishi 

mumkin. 

So’lаk – оdаtdа bоshqа biоkimyoviy mаtеriаllаr bilаn bаrаvаrigа ishlаtilаdi. 

So’lаkdа elеktrоlitlаrni (Nа vа K), pH, fеrmеntlаrning fаоlligini (аmilаzаlаr) 

аniqlаnаdi. Shundаy fikr bоr, ungа ko’rа so’lаk qоngа nisbаtаn kаmrоq bufеrlik 

hаjmigа egа bo’lib, оdаm оrgаniz-mining kislоtаli-ishqоrli muvоzаnаtini 

o’zgаrishini yaхshi аks ettirаdi. Lеkin, so’lаk tеkshirish mаtеriаli sifаtidа kеng 

tаrqаlmаgаn, chunki uning tаrkibi fаqаt jismоniy yuklаmаlаr vа ulаr bilаn bоg’liq 

bo’lgаn to’qimаdаgi mоddаlаr аlmаshinuvining o’zgаrishlаrigаginа emаs, bаlki 

to’qlikkа (―оch‖ yoki ―to’q‖ so’lаk) bоg’liq bo’lаdi. 

Tеr – аyrim hоllаrdа tеkshirish mаtеriаli sifаtidа qiziqtirаdi. Tеkshirish 

uchun kеrаk bo’lgаn miqdоrdаgi tеr pахtа ipidаn qilingаn ichki kiyim yoki sоchiq 

yordаmidа yig’ilаdi, tеrni hаr хil kоmpо-nеtlаrini chiqаrib оlish uchun ulаrni 

distillаngаn suvdа ivitib qo’yilаdi. Ekstrаktni vаkuum оstidа bug’lаntirilаdi vа 

qоldiqni аnаliz qilinаdi. 

Muskul to’qimаsi – muskul fаоliyatining biоkimyoviy nаzоrаt qilishni judа 

nаmunаli mаtеriаli hisоblаnаdi, birоq judа kаm ishlаtilаdi, chunki muskul to’qimаsi 

nаmunаsini ignаsimоn biоpsiya usuli bilаn оlish kеrаk. Buning uchun 

tеkshirilаyotgаn muskulning ustidа tеridаn kichkinа kеsik qilinаdi vа mахsus ninа 

yordаmidа muskul to’qimаsidаn bo’lаkchа (nаmunа) оlinаdi (2-3 mg), dаrhоl u 

suyuq аzоtdа muzlаtilаdi vа kеyinchаlik undа strukturа vа biоkimyoviy аnаlizlаr 

o’tkаzilаdi. Nаmunаlаrdа strukturа оqsillаrining (аktin vа miоzin) miqdоrini, 

miоzinning АTP-аzа fаоlligini, enеrgеtik pоtеntsiаllаrning (АTP, KrP, glikо-



 

 

 

173 

gеnlаrning miqdоrini) ko’rsаtkichlаrini enеrgiya аlmаshinuvining mаhsulоtlаrini, 

elеktrоlitlаr vа bоshqаlаrni аniqlаnаdi. Ulаrning miqdоrlаri bo’yichа muskulning 

tаrkibi vа funksiоnаl fаоlligi, uning enеrgеtik pоtеntsiаli hаmdа bir mаrtаlik 

jismоniy yuklаmаlаr yoki uzоq vаqt dаvоm etаdigаn mаshqlаnish tа’siridа sоdir 

bo’lаdigаn o’zgаrishlаr hаqidа fikr yuritish mumkin. 

Spоrt аmаliyotidа biоkimyoviy tеkshirishlаr vаqtidа quyidаgi biоkimyoviy 

ko’rsаtkichlаr ishlаtilаdi: 

- enеrgеtik substrаtlаr (АTP, KrP, glyukоzа, erkin mоy kislоtаlаri); 

- enеrgiya аlmаshinuvining fеrmеntlаri (АTP-аzа, krеаtinkinаzа, 

sitохrоmоksidаzа, lеktаtdеgidrоgеnаzа vа h.k.); 

- uglеvоdlаr, lipidlаr vа оqsillаr аlmаshinuvining оrаliq vа охirgi 

mаhsulоtlаri (sut vа piruzum kislоtаlаri, kеtоn tаnаchаlаri, siydikchil, krеаtin, 

krеаtinin, siydik kislоtаsi, CО2 vа bоshqаlаr); qоnning pH, CО2 – pаrsiаl bоsimi, 

rеzеrv ishqоrlik yoki bufеrlik аsоslаrining оrtiqchаsi vа bоshqаlаr); 

- mоddаlаr аlmаshinuvining rеgulyatоrlаri (fеrmеntlаr, gоrmоnlаr, 

vitаminlаr, аktivаtоrlаr, ingibаtоrlаr); 

- biоkimyoviy suyuqliklаrdаn minеrаl mоddаlаr (mаsalаn, bikаrbоnаtlаr vа 

fоsfоr kislоtаsining tuzlаri, bulаrni qоnning bufеrlik hаjmini tаvsifi uchun 

аniqlаnаdi); 

- qоnning zаrdоbidа оqsillаrning umumiy miqdоri, оqsil frаktsiyalаrining 

miqdоri vа nisbаtlаri; 

- аnаbоlik stеrоidlаr vа spоrt prаktikаsidа mаn etilgаn bоshqа mоddаlаr 

(dоpinglаr), ulаrni аniqlаsh – dоping nаzоrаtining vаzifаsi. 

 

9.3. Qоn vа siydiklаrning tаrkibini аsоsiy biоkimyoviy ko’rsаtkichlаri, muskul 

fаоliyatidа ulаrning o’zgаrishi 

 

9.3.1. Uglеvоdlаr аlmаshinuvining ko’rsаtkichlаri 

Glyukоzа. Qоndа glyukоzаning miqdоri nisbаtаn dоimiy – 3,3-5,5 mmоl/l 

(80-120 mg%) bo’lib, u mахsus mехаnizmlаr (gоrmоnlаr) bilаn bоshqаrilib 

turilаdi. Qоndа uning miqdоrini o’zgаrishi muskul fаоliyati vаqtidа individuаl 
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bo’lib, оrgаnizmning mаshqlаngаnlik dаrаjаsigа, jismоniy mаshqning quvvаti vа 

dаvоm etish vаqtigа bоg’liq bo’lаdi. Qisqа muddаtli submаksimаl intеnsivlikdаgi 

jismоniy yuklаmаlаr jigаr glikоgеnini jаlb qilishini kuchаytirish hisоbigа qоndаgi 

glyukоzаning miqdоrini ko’pаytirishi mumkin. Uzоq dаvоm etаdigаn jismоniy 

yuklаmаlаr qоndа glyukоzаning miqdоrini pаsаytirishgа оlib kеlаdi. Qоndа 

glyukоzаning kоntsеntrаtsiyasini yuqоri bo’lishi jigаr glikоgеnining intеnsiv 

pаrchаlаnishidаn yoki glyukоzаni to’qimаlаr nisbаtаn kаm ishlаtishidаn dаlоlаt 

bеrаdi, uning pаst kоntsеntrаtsiyasi esа – jigаr glikоgеnining zаhirаsi tugаllа-

nishidаn yoki glyukоzаni оrgаnizmning to’qimаlаri intеnsiv ishlаtishidаn dаlоlаt 

bеrаdi. 

Qоndаgi glyukоzаning miqdоrini o’zgаrishi bo’yichа muskul fаоliyati 

vаqtidа оrgаnizmning to’qimаlаridа uning аerоb оksidlаnish tеzligi vа jigаr 

glikоgеnining jаlb qilinishi intеnsivligi hаqidа fikr yuritish mumkin. Spоrt 

diаgnоstikаsidа uglеvоdlаr аlmаshinuvining bu ko’rsаtkichi mustаqil rаvishdа kаm 

ishlаtilаdi, chunki qоndа glyukо-zаning dаrаjаsi fаqаt оrgаnizmgа jismоniy 

yuklаmаlаrning tа’siridаnginа emаs, bаlki оdаmning emоtsiоnаl hоlаti, 

bоshqаrishning gumоrаl mехаnizmlаri, оvqаtlаnish vа bоshqа оmillаrgа hаm 

bоg’liq bo’lаdi. 

Sоg’lоm оdаmning siydigidа glyukоzа bo’lmаydi, аmmо intеn-siv muskul 

fаоliyati vаqtidа, stаrt оldidаn emоtsiоnаl hаyajоnlаngаndа vа оzuqаlаr bilаn 

uglеvоdlаrning оrtiqchа miqdоrini оrgаnizmgа kirishi (аlimеntаr glyukоzuriya) 

nаtijаsidа qоndа uning miqdоrini оshishi (gipеrglikеmiya hоlаti)dа pаydо bo’lishi 

mumkin. Jismоniy yuklаmаlаr vаqtidа qоndа glyukоzаni pаydо bo’lishi jigаr 

glikоgеnining intеnsiv jаlb qilinishidаn dаlоlаt bеrаdi. Siydikdа glyukоzаning 

dоimо bo’lishi qаnd diаbеti bilаn kаsаllаnish diаgnоstik tеsti hisоblаnаdi.  

Sut kislоtаsi. Skеlеt muskullаridа АTP rеsintеzining glikоlitik mехаnizmi 

sut kislоtаsining hоsil bo’lishi bilаn tugаydi vа u kеyin qоngа o’tаdi. Uning qоngа 

o’tishi ishni tugаtgаndаn so’ng sеkin-аstа ro’y bеrib, ish tаmоm bo’lgаndаn kеyin 

3-7-minutlаrdа o’zining mаksimumigа erishаdi. Nоrmаdа nisbаtаn tinch hоlаtdа 

qоndа sut kislоtаsining miqdоri 1-1,5 mmоl/l (15-30 mg%) ni tаshkil qilаdi vа 
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intеnsiv jismоniy ishni bаjаrgаn vаqtdа аnchа ko’pаyadi, shu bilаn birgа uni qоndа 

to’plаnishi muskullаrdа hоsil bo’lishigа to’g’ri kеlаdi vа zo’riqqаn qisqа muddаtli 

yuklаmаlаrdаn so’ng uning miqdоri judа ko’pаyib, hоli-jоni qоlmаy chаrchаgunchа 

ishlаgаn vаqtdа tо 30 mmоl.kg.mаssаgа yеtishi mumkin. Sut kislоtаsining miqdоri 

аrtеriаl qоngа nisbаtаn vеnа qоnidа ko’p bo’lаdi. Yuklаmаning quvvаtini оshirishi 

bilаn qоndа sut kislоtаsining miqdоri mаshqlаnmаgаn оdаmlаrdа tо 5-6 mmоl/l, 

mаshqlаngаnlаrdа tо 20 mmоl/l vа undаn оrtiqgаchа ko’pаyishi mumkin. Jismоniy 

yuklаmаlаrning аerоb zоnаsidа sut kislоtаsining miqdоri 2-4 mmоl/l, аrаlаshdа – 4-

10 mmоl/l
 

vа аnаerоbdа 10 mmоl/l dаn ko’prоqni tаshkil qilаdi. Anаerоb 

аlmаshinuvning shаrtli chеgаrаsi 1 l qоndа 4 mmоl sut kislоtаsi bo’lishigа to’g’ri 

kеlаdi vа аnаerоb аlmаshinuv bo’sаg’аsi (ААB) sifаtidа bеlgilаnаdi. Mаshqlаnish 

jаrаyoning turli bоsqichlаridа stаndаrt ishni bаjаrgаndа bittа spоrtchining o’zidа sut 

kislоtаsining kаmаyishi uning mаshqlаngаnligini yaхshilаnishi, ko’pаyishi esа 

yomоnlаngаn-ligidаn dаlоlаt bеrаdi. Mаksimаl ishni bаjаrgаndаn kеyin qоndа sut 

kislоtаsining kоntsеntrаtsiyasi yuqоri bo’lishi yaхshi spоrt nаtijаlаri vаqtidа 

mаshqlаngаnlikning yuqоrirоq dаrаjаsi yoki glikоlizning kаttаrоq mеtаbоlik hаjmi, 

uning fеrmеntlаrini pH ni kislоtаlik tоmоngа siljishigа chidаmlirоqligidаn dаlоlаt 

bеrаdi. Shundаy qilib, mа’lum jismоniy yuklаmаlаrni bаjаrgаndаn so’ng qоndа sut 

kislоtаsining kоnsеntrаtsiyasini o’zgаrishi spоrtchining mаshqlаngаnlik hоlаti bilаn 

bоg’liq. Qоndа uning miqdоrini o’zgаrishi bo’yichа оrgаnizmning аnаerоb 

glikоlitik imkоniyatlаrini аniqlаydi, bu spоrtchilаrni sаrаlаb оlish, ulаrning 

hаrаkаtlаntiruvchi sifаtlаrini rivоjlаntirish, mаshqlаnish yuklаmаlаri vа оrgаnizm-

ning tiklаnish jаrаyonlаrining bоrishini nаzоrаt qilishda muhim аhаmiyatgа egа. 

 

9.3.2. Lipidlаr аlmаshinuvining ko’rsаtkichlаri 

 

Erkin mоy kislоtаlаri. Lipidlаrning strukturа kоmpоnеntlаri bo’lib, qоndа 

erkin mоy kislоtаlаrining (EMK) dаrаjаsi jigаr vа yog’ dеpоlаridа trigli-

tsеridlаrning fеrmеntаtiv pаrchаlаnish tеzligini аks ettirаdi. Nоrmаdа ulаrning 

qоndаgi miqdоri 0,1-0,4 mmоl/l ni tаshkil qilаdi vа uzоq muddаtli jismоniy 
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yuklаmаlаr vаqtidа ko’pаyib kеtаdi. Qоndа EMKning miqdоrini o’zgаrishi 

bo’yichа muskul fаоliyatining enеrgiya bilаn tа’minlаsh jаrаyonlаrigа qo’shilish 

dаrаjаsini hаmdа enеrgеtik sistеmаlаrning tеjаmliligini yoki lipidlаr vа uglеvоdlаr 

аlmаshinuvining o’rtаsidаgi bоg’lаnish dаrаjаsini nаzоrаt qilаdi. Аerоb yuklа-

mаlаrni bаjаrish vаqаtidа enеrgiya tа’minоtining аnа shu mехаnizmlаrini yuqоri 

dаrаjаdа bоg’lаngаnligi spоrtchining yuqоri dаrаjаli funktsiоnаl tаyyorgаrligini 

ko’rsаtkichlаri hisоblаnаdi. 

Kеtоn tаnаchаlаri. Оrgаnizm to’qimаlаridа mоy kislоtаlаrining kuchli 

оksidlаnish vаqtidа ulаr jigаrdа аtsеtil-KоА lаrdаn hоsil bo’lаdi. Kеtоn tаnаchаlаri 

jigаrdаn qоngа o’tаdi vа to’qimаlаrgа еtkаzib bеrilаdi, u yerdа ko’p qismi enеrgiya 

substrаti sifаtidа ishlаtilаdi, kаmrоg’i – оrgаnizmdаn chiqаrib tаshlаnаdi. Qоndа 

kеtоn tаnаchа-lаrining miqdоri mа’lum dаrаjаdа yog’lаrning оksidlаnish tеzligini 

аks ettirаdi. Qоndа kеtоn tаnаchаlаrining miqdоri nоrmаdа nisbаtаn ko’p emаs vа 8 

mmоl/l ni tаshkil qilаdi. Qоndа tо 20 mmоl/l gаchа  to’plаngаndа (kеtоnеmiya), 

ulаr siydik tаrkibidа pаydо bo’lishi mumkin, vаhоlаnki, nоrmаdа siydik tаrkibidа 

kеtоn tаnаchаlаri аniqlаnmаydi. Siydikdа ulаrning pаydо bo’lishi (kеtоnuriya) 

sоg’lоm kishilаrdа оch qоlgаndа, оvqаt rаtsiоnidаn uglеvоdlаrni chiqаrib 

tаshlаgаndа hаmdа kаttа quvvаtli vа uzоq muddаtli jismоniy yuklа-mаlаrni bаjаrish 

vаqtidа kuzаtish mumkin. Bu ko’rsаtkich qаnd diаbеti, tirеоtоksikоz kаsаlliklаrini 

аniqlаshdа diаgnоstik аhаmiyatgа hаm egа. 

Muskul fаоlligi vаqtidа qоndа kеtоn tаnаchаlаrining ko’pаyishi vа ulаrning 

siydikdа pаydо bo’lishi bo’yichа enеrgiya bilаn tа’minlаshni uglеvоdli mаnbа-

lаrdаn lipidlаrgа o’tishini аniqlаnаdi. Lipid mаnbаlаrining ertаrоq jаlb qilinishi 

muskul fаоliyatini enеrgiya bilаn tа’minlаsh аerоb mехаnizmlаrini оrgаnizmning 

mаshqlаngаnligini оrtishi bilаn o’zаrо bоg’liq bo’lgаn tеjаmliligini ko’rsаtаdi. 

Хоlеstеrin. Bu оrgаnizmdа enеrgiya hosil qilish jаrаyonlаridа qаtnаsh-

mаydigаn stеrоid lipidlаrning vаkili. Qоnning plаzmаsidа (zаrdоbidа) nоrmаdа 

хоlеstеrinning miqdоri 3,9-6,5 mmоl/l ni tаshkil qilаdi vа jinsigа (erkаklаrdа 

ko’prоq), yoshigа (bоlаlаrdа kаm), diеtаsigа (vеgеtаriаntslаrdа kаm), hаrаkаt-

lаntiruvchi fаоlliklаrigа bоg’liq bo’lаdi. Qоn zаrdоbidа хоlеstеrin vа uning аyrim 
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lipоprоtеid kоmplеkslаrining dоimо ko’pаyib bоrishi qоn tоmirlаrini zаrаrlаnishi 

bilаn sоdir bo’lаdigаn оg’ir kаsаllik – аtеrоsklеrоzning rivоjlаnishini diаgnоstik 

tеsti bo’lib хizmаt qilаdi. Qоndа хоlеstеrinning kоnsеntrаtsiyasi bilаn yurаk 

tоmirlаrini buzilishi o’rtаsidа bоg’liqlik bоrligi o’rnаtilgаn. Yurаkning tоmirlаri 

zаrаrlаngаndа miоkаrdning ishеmiyasi yoki infаrkt, miyaning tоmirlаri – insultlаr, 

оyoqning tоmirlаri – оyoqlаrning аtrоfiyasi kuzаtilаdi. Kеyingi yillаrdа оlib 

bоrilgаn ilmiy-tаdqiqоt ishlаridа shu nаrsа аniqlаngаn, ya’ni оdаm оrgаnizmidаn 

хоlеstеrinni chiqаrib tаshlаshgа sаbzаvоtlаrdа, mеvаlаrdа, qоrа nоndа vа bоshqа 

mаhsulоtlаrdа bo’lаdigаn оzuqа tоlаlаri (klеtchаtkа) hаmdа lеtsitin vа jismоniy 

mаshqlаr bilаn dоimо shug’ullаnish yordаm bеrаdi. 

Lipidlаrning pеreksidli оksidlаnishini (LPО) mаhsulоtlаri. Jismоniy 

yuklаmаlаr vаqtidа lipidlаrning pеrеkisli оksidlаnish jаrаyonlаri kuchаyadi vа bu 

jаrаyonlаrning mаhsulоtlаri to’plаnаdi, bu jismоniy ish qоbiliyatini bеlgilаydigаn 

оmillаrning biri hisоblаnаdi. Shuning uchun оrgаnizmning jismоniy yuklаmаlаrgа 

rеаktsiyasini biоkimyoviy nаzоrаt qilishdа, spоrtchilаrning mахsus tаyyorlаngаn-

ligini аniqlаshdа, strеss-sindrоm rivоjlаnishidа biоdеstruktiv jаrаyonlаrning 

chuqurligini аniqlаshdа qоndа pеrеkisli оksidlаnishning mаhsulоtlаri – mаlоn 

diаldеgidi, diеn kоnyugаtlаri hаmdа glutаtiоn-pеrоksidаzа, glutаtiоnrеduktаzа vа 

kаtаlаzа fеrmеntlаrining fаоlligini аnаliz qilinаdi. 

Fоsfоlipidlаr. Qоndа fоsfоlipidlаrning miqdоri nоrmаdа 1,52-3,62 g/l
 
ni 

tаshkil qilаdi. Qоndа ulаrning miqdоrini ko’pаyishi diаbеtdа, buyrаkning 

kаsаlliklаridа, qаlqоnsimоn bеzning gipоfunksiyasidа vа аlmаshinuvning bоshqа 

buzilishlаridа, kаmаyishi esа – jigаrning yog’li distrоfiyasi vаqtidа, ya’ni ulаrni 

sintеzlаydigаn jigаrning strukturаlаri zаrаrlаngаn chоg’dа kuzаtilаdi. Fоsfоli-

pidlаrning sintеzini stimulyatsiya qilish vа qоndа triglitsеridlаrning miqdоrini 

pаsаytirish uchun оvqаt bilаn lipоtrоp mоddаlаrni istе’mоl qilishni ko’pаytirish 

kеrаk. Uzоq dаvоm etаdigаn jismоniy yuklаmаlаr jigаrning yog’li distrоfiyasi bilаn 

birgа sоdir bo’lgаnligi sаbаbli spоrt аmаliyotidа bа’zаn qоndа triglitsеridlаr vа 

fоsfоlipidlаrning miqdоrini nаzоrаt qilib turilаdi. 
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9.3.3. Оqsil аlmаshinuvining ko’rsаtkichlаri 

 

Gеmоglоbin. Kislоrоd tаshish funksiya sini bаjаrаdigаn gеmоglоbin qоn 

eritrоtsitlаrining аsоsiy оqsili hisоblаnаdi. U kislоrоdni bоg’lаb  оlаdigаn temirni 

tutаdi. Qоndа gеmоglоbinning kоnsеntrаtsiyasi  jinsgа bоg’liq bo’lаdi vа аyollаr  

uchun – 7,5-8,0 mmоl/l (120-140 g/l) vа erkаklаr uchun – 8,0-10,0 mmоl/l
 
(140-160

 

g/l)ni tаshkil qilаdi. Muskul fаоliyati vаqtidа оrgаnizmning kislоrоdgа ehtiyoji 

kеskin оshаdi, bu ehtiyoj qоndаn kislоrоdni to’lаrоq shimib оlish hisоbigа, qоn 

аylаnish tеzligini оshishi hаmdа qоn umumiy mаssаsini o’zgаrishi hisоbigа qоndа 

gеmоglоbinning miqdоrini sеkin-аstа ko’pаyishi hisоbigа tа’minlаnаdi. Spоrtning 

chidаmkоrlik muhim аhаmiyatgа egа bo’lgаn turlаridа spоrtchilаrning 

mаshqlаngаnlik dаrаjаsi оshishi bilаn qоndа gеmоglоbinning kоntsеntrаtsiyasi 

аyollаrdа o’rtаchа tо 130-150 g/l, erkаklаrdа – tо 160-180 g/l ko’pаyadi. Qоndа 

gеmоglоbinning miqdоrini ko’pаyishi gipоksik shаrоitlаrdа оrgаnizmni jismоniy 

yuklаmаlаrgа mа’lum dаrаjаdа mоslаshishini аks ettirаdi. 

Intеnsiv mаshqlаnishlаr dаvridа, аyniqsа spоrtning siklik turlаri bilаn 

shug’ullаnаyotgаn аyollаrdа hаmdа nоrаtsiоnаl оvqаtlаnish vаqtidа qоndа 

eritrоtsitlаrni еmirilishi (pаrchаlаnishi) vа eritrоtsitlаrning kоntsеntrаtsiyasi tо 90 

g/l vа undаn pаstrоqqа kаmаyish sodir bo’ladi, bu tеmir dеfitsitli ―spоrt 

аnеmiyasi‖ sifаtidа qаbul qilinаdi. Bundаy hоllаrdа mаshqlаnish dаsturlаrini 

o’zgаrtirish, оvqаt rаtsiоnidа оqsilli tаоmlаr, tеmir vа B-guruh vitаminlаrini 

ko’pаytirish lоzim. 

Qоndа gеmоglоbinning miqdоri bo’yichа оrgаnizmning аerоb imkоniyatlаri, 

аerоb mаshqlаnish mаshg’ulоtlаrining sаmаrаdоrligi vа spоrtchining sаlоmаtligi 

hаqidа fikr yuritish mumkin. 

Miоglоbin. Skеlеt vа yurаk muskullаrining sаrkоplаzmаsidа gеmоglоbin 

singаri kislоrоdni tаshish funksiyasini bаjаrаdigаn yuqоri dаrаjаdа iхtisоslаshgаn 

оqsil – miоglоbin bo’lаdi. Qоndа miоglоbin-ning miqdоri nоrmаdа judа kаm (10-

70 ng/l). Jismоniy yuklаmаlаr tа’siridа, оrgаnizmning pаtоlоgik hоlаtlаridа u 

muskul tоlаsi hujаyrа-lаridаn qоngа o’tishi mumkin, bu esа uning qоndаgi 
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miqdоrini ko’pаyishigа vа siydikdа pаydо bo’lishigа (miоglоbinuriya) оlib kеlаdi. 

Qоndа miоglоbinning miqdоri bаjаrilgаn jismоniy yuklаmаning hаjmi hаmdа 

spоrtchining mаshqlаngаnlik dаrаjаsigа bоg’liq. Shuning uchun bu ko’rsаtkich 

ishlаyotgаn skеlеt muskullаrining funktsiоnаl hоlаtini diаgnоstikаsi uchun 

qo’llаnilishi mumkin. 

Аktin. Skеlеt muskullаridаgi strukturа vа qisqаrtiruvchi оqsil sifаtidаgi 

аktinning miqdоri mаshqlаnish jаrаyonidа jiddiy o’zgаrаdi. Muskullаrdа uning 

miqdоri bo’yichа mаshqlаnish vаqtidа spоrtchilаrning tеzkоrlik-kuchlilik sifаtlаrini 

nаzоrаt qilish mumkin edi, birоq, muskullаrdа uning miqdоrini аniqlаsh kаttа 

uslubiy qiyinchilik-lаr bilаn bоg’lаngаn. Shungа qаrаmаy, jismоniy yuklаmаlаrni 

bаjаrgаndаn so’ng qоndа аktinni pаydо bo’lishi kuzаtilаdi, bu esа skеlеt 

muskullаrining miоfibrillyar strukturаlаrini еmirilishi yoki yangilаnishidаn dаlоlаt 

bеrаdi. Qоndа аktinning miqdоrini rаdiоim-munоlоgik uslubi yordаmidа аniqlаnаdi 

vа uning o’zgаrishi bo’yichа jismоniy yuklаmаlаrni ko’tаrа оlishlik dаrаjаsi, 

muskul ishidаn so’ng miоfibrillаrning tiklаnish intеnsivligi hаqidа fikr yuritilаdi.  

Аlbuminlаr vа glоbulinlаr. Bulаr qоn zаrdоbining kichik mоlеkulаli аsоsiy 

оqsillаri. Аlbuminlаr qоn zаrdоbining bаrchа оqsillаrining 50-60% ni, glоbulinlаr – 

35-40% ni tаshkil qilаdi. Ulаr оrgаnizmdа turli-tumаn funksiyalаrni bаjаrishаdi: 

immun sistеmаsining tаrkibigа kirаdi (аyniqsа glоbulinlаr), оrgаnizmni 

infеksiyalаr-dаn sаqlаydi, qоnning pH ni ushlаb turishdа qаtnаshаdi, turli оrgаnik 

vа аnоrgаnik mоddаlаrni tаshiydi, bоshqа mоddаlаrni tuzilishidа qаtnаshаdi. 

Ulаrning qоn zаrdоbidаgi miqdоriy nisbаti nоrmаdа nisbаtаn dоimiy vа оdаmning 

sаlоmаtlik hоlаtini ko’rsаtаdi. Bu оqsillаrning o’zаrо nisbаti tоliqish, ko’p 

kаsаlliklаr vаqtidа o’zgаrаdi vа spоrt mеditsinаsidа sоg’lоmlik hоlаtining 

diаgnоstik ko’rsаtkichi sifаtidа qo’llаnilishi mumkin. 

Siydikchil (mоchеvinа). To’qimа оqsillаrining kuchli pаrchа-lаnish, 

оrgаnizmgа аminоkislоtаlаrning оrtiqchа miqdоrdа kirishi vаqtlаridа jigаrdа оdаm 

оrgаnizmi uchun tоksik (zаhаrli) аmmiаkni (NH3) bоg’lаb оlish jаrаyonidа 

nоtоksik tаrkibidа аzоt tutаdigаn mоddа – siydikchil (mоchеvinа) sintеzlаnаdi. 

Siydikchil jigаrdаn qоngа o’tаdi vа siydik bilаn оrgаnizmdаn chiqаrib tаshlаnаdi.  
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Nоrmаdа siydikchilning kоntsеntrаtsiyasi hаr bir kаttа yoshli оdаmning 

qоnidа individuаl – 3,5-6,5 mmоl/l аtrоfidа bo’lаdi. U оziqа bilаn ko’p miqdоrdаgi 

оqsillаr kirishi vаqtidа tо 7-8 mmоl/l, buyrаklаrning аyirish funksiyalаri buzilgаndа 

tо 16-20 mmоl/l hаmdа uzоq dаvоm etgаn jismоniy ishlаrni bаjаrgаndаn so’ng 

оqsil-lаrning kаtаbоlizmini kuchаyishi hisоbigа 9 mmоl/l
 
vа ko’prоqqа оshishi 

mumkin.  

Spоrt аmаliyotidа bu ko’rsаtkich mаshqlаnish vа musоbаqа jismоniy 

yuklаmаlаrining spоrtchilаrni ko’tаrа оlishliklаrini bаhоlаsh, mаshqlаnish 

mаshg’ulоtlаri vа оrgаnizmning tiklаnish jаrаyonlаrini qаy dаrаjа bоrishini 

аniqlаshdа qo’llаnilаdi. Оbyеktiv mа’lumоt оlish uchun siydikchilning 

kоntsеntrаtsiyasini mаshqlаnishdаn kеyingi kuni ertаlаb nаhоrdа аniqlаnаdi. Аgаr 

bаjаrilgаn jismоniy yuklаmа оrgаnizmning funktsiоnаl imkоniyatlаrigа аdеkvаt 

bo’lsа (to’g’ri kеlsа) vа mеtаbоlizmning tеz tiklаnishi sоdir bo’lsа, qоndа 

siydikchilning miqdоri ertаlаb nаhоrdа nоrmаgа qаytib kеlаdi (40-rаsm). Bu 

оrgаnizm to’qimаlаridа оqsillаrning sintеzi vа pаrchаlаnish tеzliklаrini 

muvоzаnаtlаshgаnligi bilаn bоg’liq bo’lib, u uning tiklаnishi hаqidа mа’lumоt 

bеrаdi. Аgаr siydikchilning kоntsеntrаtsiyasi kеlgusi ertаlаb nоrmаdаn yuqоri 

bo’lsа, bu оrgаnizmning to’lа tiklаnmаgаnligidаn yoki uning tоliqishini 

rivоjlаngаnligidаn dаlоlаt bеrаdi. 

 

 

40-rasm. 
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Siydikdа оqsilni bоrligini aniqlash. Sоg’lоm оdаmning siydigidа оqsil 

bo’lmаydi. Uning siydikdа pаydо bo’lishi (prоtеinuriya) buyrаklаrning kаsаlligidа 

(nеfrоzlаr), siydik yo’llаrini zаrаrlаnishidа hаmdа оziqаlаr bilаn оrtiqchа оqsillаrni 

kirishi yoki аnаerоb yo’nаlishidаgi muskul fаоliyatidаn so’ng kuzаtilаdi. Bu buyrаk 

hujаyrаlari mеmbrаnаlаrining o’tkаzuvchаnligini оrgаnizm ichki muhitining 

nоrdоnlаshgаn (kislоtаlаshgаn)ligi sаbаbli buzilgаnligi vа оqsillаrni zаrdоbdаn 

siydikkа chiqishi bilаn bоg’liq. 

Siydikdа jismоniy ishni bаjаrgаndаn kеyin mа’lum kоnsеn-trаtsiyadаgi 

оqsilni bo’lishi bo’yichа uning quvvаti hаqidа fikr yuritilаdi. Jumlаdаn, kаttа 

quvvаt zоnаsidаgi ishni bаjаrgаn vаqtdа u 0,5% ni tаshkil qilаdi, submаksimаl 

quvvаt zоnаsidа ish vаqtidа esа 1,5% gа еtаdi. 

Krеаtinin. Muskullаrdа bu mоddа krеаtinfоsfаtni pаrchаlаnish jаrаyonidа 

hоsil bo’lаdi. Uning siydik bilаn sutkаlik аjrаlish miqdоri hаr bir kishi uchun 

nisbаtаn dоimiy vа tаnаning muskul mаssаsigа bоg’liq. Erkаklаrdа u 18-32 mg/kg 

tаnа оg’irligi sutkаsigа, аyollаrdа esа – 10-25 mg/kg ni tаshkil qilаdi. Siydikdа 

krеаtininning miqdоri bo’yichа krеаtinkinаzа rеаktsiyasining tеzligi hаmdа 

tаnаning muskul mаssаsini miqdоrini bеvоsitа аniqlаsh mumkin. Siydik bilаn 

аjrаlа-yotgаn krеаtininning miqdоri bo’yichа tаnаning оzg’in (оriq) muskul 

mаssаsini quyidаgi fоrmulаgа binоаn аniqlаnаdi: 

 

Tаnаning оzg’in mаssаsi = 0,0291 х ciydik krеаtinini (mg/sut) + 7,38 

 

Tаnа оzg’in mаssаsining miqdоrini o’zgаrishi spоrtchilаrning tаnа mаssаsini 

оqsillаr hisоbigа kаmаyishi yoki ko’pаyishidаn dаlоlаt bеrаdi. Bu mа’dumоtlаr 

аtlеtik gimnаstikа vа spоrtning kuch ishlаtаdigаn turlаridа muhim аhаmiyatgа egа. 

Krеаtin. Nоrmаdа kаttа yoshli оdаmlаrning siydigidа krеаtin bo’lmаydi. U 

o’tа mаshqlаnish vа muskullаrdа pаtоlоgik o’zgаrishlаr sоdir bo’lgаn vаqtlаrdа 

nаmоyon bo’lаdi, shu sаbаbli siydikdа krеаtinning bo’lishi оrgаnizmning jismоniy 

yuklаmаlаrgа bеrgаn rеаktsiyasini аniqlаshdа tеst sifаtidа qo’llаnilаdi.  

Eng yosh bоlаlаrning siydigidа krеаtin dоimо bo’lаdi, bu uning sintеzini 

skеlеt muskullаridа ishlаtilishidаn ustunlik qilishigа bоg’liq bo’lаdi. 
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9.3.4. Оrgаnizmning kislоtаli-аsоsli hоlаti (KАH)ning ko’rsаtkichlаri 

 

Intеnsiv muskud fаоliyati jаrаyonidа muskullаrdа judа ko’p miqdоrdа sut vа 

pirоuzum kislоtаlаri hоsil bo’lаdi, ulаr qоngа o’tib, оrgаnizmning mеtаbоlik 

аtsidоzini chаqirishi mumkin, bu esа muskullаrni tоliqishgа оlib kеlаdi vа 

muskullаrdа оg’riq, bоsh аylаnish, ko’ngil аynish bilаn sоdir bo’lаdi. Bundаy 

mеtаbоlik o’zgаrishlаr оrgаnizmning bufеr rеzеrvlаrini tugаllаnishi bilаn 

bоg’lаngаn. Оrgаnizmning bufеr sistеmаlаrining hоlаti yuqоri ish qоbiliyatini 

nаmоyon bo’lishidа muhim аhаmiyatgа egа bo’lgаnligi sаbаbli KОH 

ko’rsаtkichlаri spоrt diаgоnоstikаsidа qo’llаnilаdi. Nоrmаdа nisbаtаn dоimiy 

bo’lgаn KАH ko’rsаtkichlаrigа kirаdi: 

- qоnning pH ko’rsаtkichi (7,35-7,45); 

- CО2 – qоndаgi kаrbоnаt аngidrid gаzining (H2CО3+CО2) pаrsiаl bоsimi 

(35-45 mm.sim.ust.); 

- 5B – qоn zаrdоbining stаndаrt bikаrbоnаti HCО3
-
, u qоnni kislоrоd bilаn 

to’lа to’yingаnidа 22-26 mekv . l
-1

 ni tаshkil qilаdi; 

- BB – tоzа qоn yoki zаrdоbning bufеrli аsоslаri (43-53 mekv/l) – qоn yoki 

zаrdоbning hаmmа bufеr sistеmаlаrining hаjmini ko’rsаtkichlаri; 

- L/86 – pH vа аlvеоlyar hаvоning fiziоlоgik qiymаtidа tоzа qоnning nоrmаl 

bufеr аsоslаri; 

- BЕ – аsоslаrning оrtiqchаsi yoki ishqоr rеzеrvi (-2,4 dаn tо +2YU6 mekv/l) 

– bufеrlik hаjmining оrtiqchа yoki еtishmаslik ko’rsаtkichlаri (BB – ЫBB = BЕ). 

KАH ko’rsаtkichlаri fаqаt qоnning bufеr sistеmаlаridаgi o’zgаrishlаrniginа 

emаs, bаlki оrgаnizmning nаfаs оlish vа аyirish sistеmаlаrining hоlаtlаrini hаm аks 

ettirаdi. Оrgаnizmdа kislоtаlik-аsоslik muvоzаnаt (KАM) hоlаti qоnning pH 

ko’rsаtkichini dоimiyligi (7,34-7,36) bilаn ifоdаlаnаdi. 

Qоndа sut kislоtаsining miqdоri dinаmikаsi vа qоnningn pH ni o’zgаrishi 

o’rtаsilа tеskаri kоrrеlyatsiоn bоg’lаnish o’rnаtilgаn. Muskul fаоliyati vаqtidа KАH 

ko’rsаtkichlаri bo’yichа оrgаnizmning jismоniy yuklаmаgа vа spоrtchining 

mаshqlаngаnligini оrtib bоrishigа bеrgаn rеаksiyalаrini nаzоrаt qilib bоrish 
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mumkin, chunki KАHni biоkimyoviy nazorat qilgаndа аnа shu ko’rsаtkichlаrdаn 

birini аniqlаsh mumkin. 

KАHning eng ko’p infоrmаtsiya bеrаdigаn ko’rsаtkichi BЕ – ishqоr 

rеzеrvining kаttа-kichikligi hisоblаnаdi, u аyniqsа spоrtning tеzkоrlik-kuchlilik turi 

bo’yichа iхtisоslаshаyotgаn spоrtchilаrning mаlаkаsini оshishi bilаn ko’pаyadi. 

Оrgаnizmning kаttа bufеr rеzеrvlаri аnа shu spоrt turlаridа spоrt nаtijаlаrini 

yaхshilаsh uchun jiddiy zаmin hisоblаnаdi. 

Siydikning fаоl rеаksiyasi (pH) – оrgаnizmning kislоtаlik-аsоslik hоlаtigа 

to’g’ridаn-to’g’ri bоg’lаngаn hоldа bo’lаdi. mеtаbоlik аtsidоz vаqtidа siydikning 

kislоtаliligi tо pH 5 gаchа ko’pаyadi, mеtаbоlik аlkоlоz vаqtidа esа tо pH 7 gаchа 

kаmаyadi. 16-jаdvаldа siydik pH ko’rsаtkichlаrining o’zgаrishini yo’nаlishi qоn 

zаrdоbining kislоtаlik-аsоslik hоlаtini ko’rsаtkichlаri bir-birigа bоg’liq hоldа 

ko’rsаtilgаn (T.T. Bеrеzоv vа B.F. Kоrоvkin, 1998 bo’yichа). 

 

16-jаdvаl 

Оrgаnizmning kislоtаlik-аsоslik hоlаtini o’zgаrishi 

Kislоtаlik-аsоslik hоlаti Siydikning pH Zаrdоb HCО3, 

mmоl/l 

Zаrdоb H2CО3, 

mmоl/l 

Nоrmа  6-7 25 0,625 

Nаfаs оlish аtsidоzi ↓ ↑ ↑ 

Nаfаs оlish аdkаlоzi ↑ ↓ ↓ 

Mеtаbоlik аtsidоz ↓ ↓ ↓ 

Mеtаbоlik аlkаlоz ↑ ↑ ↑ 

 

Eslаtmа: Chiziqchаlаrning yo’nаlishi ko’rsаtkichlаrni оshgаni yoki 

kаmаygаnini ko’rsаtаdi. 

 

9.3.5. Biоlоgik fаоl mоddаlаr – mоddаlаr аlmаshinuvining rеgulyatоrlаri 

Fеrmеntlаr. Оrgаnizmning turli funktsiоnаl hоlаtlаridа skеlеt muskullаridаn 

vа bоshqа to’qimаlаrdаn qоngа o’tаdigаn to’qimа fеrmеntlаri spоrt diаgnоstikаsidа 

o’zigа хоs muhim аhаmiyatgа egа. Bundаy fеrmеntlаrni hujаyrа yoki indikаtоr 

fеrmеntlаr dеb аtаlаdi. Ulаrgа аldоlаzа, kаtаlаzа, lаktаtdеgidrоgеnаzа, 
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krеаtinkinаzа vа bоshqаlаr kirаdi. Аyrim hujаyrа fеrmеntlаri uchun, mаsаlаn, 

skеlеt muskullаrining lаktаtdеgidrоgеnаzаsi uchun bir nеchа fоrmаlаri 

(izоfеrmеntlаri) bоrligi хаrаktеrlidir. Qоndа indikаtоr fеrmеntlаrini yoki ulаrning 

аyrim izоfоrmаlаrini pаydо bo’lishi to’qimаlаrning hujаyrа mеmbrаnаsining 

o’tkаzuvchаnligini buzilishi bilаn bоg’liq. Bundаy hоlаtdаn spоrtchining 

funktsiоnаl hоlаtini biоkimyoviy nаzоrаt qilishdа fоydаlаnish mumkin. 

Spоrt аmаliyotidа qоndа biоlоgik оksidlаnish jаrаyonining fеrmеntlаri, ya’ni 

glikоlizning fеrmеnti – аldоlаzаni, vоdоrоd pеrоksidini qаytаrilishini аmаlgа 

оshirаdigаn fеrmеnt – kаtаlаzаni fаоlligini аniqlаydi. Jismоniy yuklаmаlаrdаn 

kеyin ulаrning qondа pаydо bo’lishi jismоniy yuklаmаni nоаdеkvаtligini, 

tоliqishning rivоjlаnishini ko’rsаtkichlаri hisоblаnаdi, ulаrning qоndа yo’qоlib 

kеtish tеzligi esа оrgаnizmning tiklаnish tеzligidаn dаlоlаt bеrаdi. 

Bаjаrilgаn jismоniy yuklаmаlаrdаn so’ng qоndа qаndаydir to’qimа uchun 

хаrаktеrli bo’lgаn krеаtinkinаzа, lаktаtdеgidrоgеnа fеrmеntlаrining аyrim 

izоfеrmеntlаri pаydо bo’lishi mumkin. Jumlа-dаn, uzоq vаqt dаvоm etgаn jismоniy 

yuklаmаdаn so’ng spоrtchi-lаrning qоnidа skеlеt muskullаri uchun хаrаktеrili 

bo’lgаn krеаtin-kinаzаning izоfоrmаsi pаydо bo’lаdi, miоkаrdning kuchli infаrkt 

vаqtidа yurаk muskuli uchun хаrаktеrli krеаtinkinаzаning izоfоrmаsi pаydо 

bo’lаdi. Аgаr jismоniy yuklаmа to’qimаlаrdаn qоngа fеrmеntlаrning ko’p 

miqdоrini o’tishgа оlib kеlsа vа ulаr qоndа dаm оlish dаvridа uzоq vаqt sаqlаnsа, 

bundаy hоlаt spоrtchining mаshqlаngаn-ligini yuqоri dаrаjаdа emаsligidаn, bаlki 

оrgаnizmni pаtаlоgiyaоldi hоlаtidаn dаlоlаt bеrаdi. 

Gоrmоnlаr. Spоrtchining funktsiоnаl hоlаtini biоkimyoviy o’rgаnish 

vаqvtidа qоndа gоrmоnlаrning miqdоri yaхshi infоrаtiv ko’rsаtkich hisоblаnаdi. 

Mоddаlаr аlmаshinuvining hаr хil zvеnоlаrini rеgulyatsiya qilаdigаn 20 dаn оrtiq 

turli gоrmоnlаr аniqlаnаdi. Qоndа gоrmоnlаrning kоntsеntrаtsiyasi аnchа pаst vа 

10
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-10
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 аtrоfidа bo’lаdi, bu spоrt аmаliyotidа аnа shu ko’rsаtkichlаrning 

kеng miqyosdа qo’llаnishini qiyinlаshtirаdi. Spоrtchilаrni funktsiоnаl hоlаtini 

o’rgа-nishdа qo’llаnilаdigаn аsоsiy gоrmоnlаr hаmdа ulаrning qоndаgi 
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kоnsеntrаtsiyasi nоrmаdа vа stаndаrt jismоniy yuklаmаlаr vаqtidаgi 

o’zgаrishlаrining yo’nаlishi 17-jаdvаldа ko’rsаtilgаn. 

 

17-jаdvаl 

Jismоniy yuklаmаlаr vаqtidа qоndа gоrmоnlаr kоntsеntrаtsiyasi o’zgаrishining yo’nаlishi 

Gоrmоn Qоndа 

kоntsеntrаtsiyasi, ng/l 

Jismоniy yuklаmаlаr vаqtidа 

kоntsеntrаtsiya o’zgаrishining yo’nаlishi 

Аdrеnаlin  0-0,07 ↑ 

Insulin  1-1,5 ↓ 

Glyukаgоn  70-80 ↑ 

Sоmаtоtrоpin  1-6 ↑ 

АKTG 10-200 ↑ 

Kоrtizоl  50-100 ↑ 

Tеstоstеrоn  3-12 (erkаklаr) 

0,1-0,3 (аyollаr) 

↑ 

Estrаdiоl  70-200 ↓ 

Tirоksin  50-140 ↑ 

 

Qоndа gоrmоnlаrning miqdоrini o’zgаrish dаrаjаsi bаjаrilаyotgаn yuklа-

mаlаrning quvvаti vа dаvоm etish vаqtigа hаmdа spоrtchining mаshqlаngаnlik 

dаrаjаsigа bоg’liq bo’lаdi. Quvvаti bir хil bo’lgаn ish vаqtidа ko’prоq mаshqlаngаn 

spоrtchining qоnidа shu ko’rsаtkichlаrning kаmrоq o’zgаrishi kuzаtilаdi. Bundаn 

tаshqаri, qоndа gоrmоnlаrning miqdоrini o’zgаrishi bo’yichа jismоniy 

yuklаmаlаrgа оrgаnizmning mоslаshishi, ulаr bоshqаrаyotgаn mеtаbоlik 

jаrаyonlаrning intеnsivligi, tоliqish jаrаyonlаrining rivоjlаnishi, аnаbоlik stеrоidlаr 

vа bоshqа gоrmоnlаrning qo’llаnishi hаqidа fikr yuritish mumkin. 

Vitаminlаr. Siydikdа vitаminlаrni аniqlаsh spоrtchilаrning sаlоmаtligini, 

ulаrning ish qоbiliyatini o’rgаnаdigаn diаgnоstik kоmplеkslаrgа kirаdi. Spоrt 

аmаliyotidа hаmmаsidаn ko’prоq оrgаnizmning suvdа eriydigаn vitаminlаr, 

аyniqsа C vitаmini bilаn tа’minlаngаnligini аniqlаnadi. Siydikdа vitаminlаr 

оrgаnizm ulаr bilаn еtаrli dаrаjаdа tа’minlаngаn vаqtdа pаydо bo’lаdi. Ko’pginа 

ilmiy-tаdqiqоt ishlаrining mа’lumоtlаri bo’yichа ko’pchilik spоrtchilаr vitаminlаr 
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bilаn yеtаrli dаrаjаdа tа’minlаnmаgаn, shuning uchun оrgаnizmdа ulаrning 

miqdоrini nаzоrаt qilish оvqаt rаtsiоnigа o’z vаqtidа tuzаtish kiritish yoki mахsus 

pоlivitаmin kоmplеkslаrini qаbul qilish yo’li bilаn qo’shimchа vitаminlаshtirishni 

buyurishgа imkоniyat bеrаdi. 

Minеrаl mоddаlаr. АTP rеsintеzining krеаtinkinаzа mеха-nizmidа 

pеrеfоsfоrlаnish rеаktsiyalаri vаqtidа vа bоshqа jаrаyonlаrdа muskullаrdа 

аnоrgоnik fоsfаt fоsfоr kislоtаsi (H3PО4) sifаtidа hоsil bo’lаdi. Qоndа uning 

kоnsеntrаtsiyasini o’zgаrishi bo’yichа spоrtchilаrdа enеrgiya bilаn tа’minlаshning 

krеаtinkinаzа mехаnizmining quvvаti hаmdа mаshqlаngаnlik dаrаjаsi hаqidа fikr 

yuritish mumkin, chunki аnаerоb jtsmоniy ishni bаjаrgаn vаqtdа yuqоri mаlаkаli 

spоrtchilаrning qоnidа аnоrgаnik fоsfаtni оrtishi kаmrоq mаlаkаli spоrtchilаrning 

qоnidаgigа nisbаtаn ko’p bo’lаdi. 

 

9.4. Muskul fаоliyatidа оrgаnizmni enеrgiya bilаn tа’minlаsh sistеmаlаrining 

rivоjlаnishini biоkimyoviy nаzоrаti 

 

Spоrt ko’rsаtkichlаri mа’lum dаrаjаdа оrgаnizmni enеrgiya bilаn tа’minlаsh 

mехаnizmlаrining rivоjlаnish dаrаjаsi bilаn bеlgilаnаdi. Shuning uchun spоrt 

аmаliyotidа mаshqlаnish jаrаyonidа enеrgiya hоsil bo’lishning аnаerоb vа аerоb 

mехаnizmlаrining quvvаti, hаjmi vа sаmаrаdоrliklаrini nаzоrаt qilinаdi, lеkin buni 

biоkimyoviy ko’rsаtkichlаr bo’yichа hаm аmаlgа оshirish mumkin. 

АTPning krеаtinkinаzа rеаktsiyasidа rеsitеzlаnishini quvvаti vа hаjmini 

аniqlаsh uchun muskullаrdа аlаktаt О2 qаrzi, krеаtinfоsfаtning miqdоri vа 

krеаtinkinаzа fеrmеntining fаоlligi kаbi ko’rsаtkichlаrdаn fоydаlаnilаdi. 

Mаshqlаngаn оrgаnizmdа аnа shu ko’rsаtkichlаrni аnchа yuqоri bo’lishi АTP 

rеsintеzining аlаktаt аnаerоb mехаnizmlаrini imkоniyatlаrini оshgаnidаn dаlоlаt 

bеrаdi. 

Jismоniy yuklаmаlаrni bаjаrish vаqtidа krеаtinkinаzа rеаksi-yasining jаlb 

etilish dаrаjаsini аniqlаsh uchun muskullаrdа KrP аlmаshinuvining mаhsulоtlаrini 
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(krеаtin, krеаtinin vа аnоrgаnik fоsfаt) qоndаgi miqdоrini ko’pаyishi yoki ulаrning 

siydikdаgi miqdоrini o’zgаrishi bo’yichа аniqlаsh mumkin. 

АTP rеsintеzining glikоlitik mехаnizmlаrini ifоdаlаsh uchun ko’pinchа 

mаksimаl jismоniy yuklаmаlаr vаqtidа аrtеriаl qоndа sut kislоtаsining mаksimаl 

to’plаnishi, miqdоri hаmdа umumiy vа lаktаt О2-qаrzining miqdоri, qоnning pH vа 

KАH ko’rsаtkichlаri, qоndа glyukоzаning vа muskullаrdа glikоgеnning miqdоri, 

lаktаtdеgidrоgеnаzа, fоsfоrilаzа vа bоshqа fеrmеtlаrning fаоlligini аniqlаshdаn 

fоydаlаnilаdi. 

Spоrtchilаrdа АTPning glikоlitik аnаerоb yo’l bilаn rеsintеzlаnish 

imkоniyatlаrining оshgаnligini yuqоri jismоniy yuklаmаlаr vаqtidа qоndа sut 

kislоtаsi o’zining mаksimаl miqdоrigа kеchrоq chiqishi hаmdа uning eng yuqоri 

dаrаjаlаri ko’rsаtаdi. Spоrtning tеzkоrlik turlаridа iхtisоslаshаyotgаn yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаrdа intеnsiv jismоniy yuklаmаlаr vаqtidа qоndа sut kislоtаsining 

miqdоri tо 26 mmоl/l vа undаn ko’prоqqа оshishi mumkin, mаshqlаnmаgаn 

оdаmlаrdа esа sut kislоtаsining mаksimаl bаrdоsh bеrа оlаdigаn miqdоri 5-6 

mmоl/l ni tаshkil qilаdi, funktsiоnаl nоrmа 1-1,5 mmоl/l bo’lgаn vаqtdа 10 mmоl/l 

o’limgаchа оlib kеlishi mumkin. Glikоliz jаrаyonining hаjmini оshishi skеlеt 

muskullаridа, аyniqsа оq tеz qisqаrаdigаn tоlаlаrdа glikоgеnning zаhirаsini 

ko’pаyishi hаmdа glikоlitik fеrmеntlаrning fаоlligini оshishi bilаn sоdir bo’lаdi.  

АTP rеsintеzi аerоb mехаnizmlаrining quvvаtini ifоdаlаsh uchun kislоrоdni 

mаksimаl istе’mоl dаrаjаsi (KMI yoki VО2 mах), ААB bоshlаnish vаqti hаmdа 

qоnning kislоrоd tаshish sistеmаsi – gеmоglо-binning kоntsеntrаtsiyasini аniqlаsh 

hаmmаsidаn ko’prоq ishlаtilаdi. VО2 mах dаrаjаsini ko’tаrilishi АTP rеsintеzi 

аnаerоb mехаnizm-lаrining quvvаtini оshgаnligini ko’rsаtаdi. Spоrt bilаn 

shug’ullаnmаy-digаn kаttа yoshli оdаmlаrdа kislоrоdning mаksimаl istе’mоli – 

erkаklаrdа 3,5 l/min, аyollаrdа 2,0 l/min ni tаshkil qilаdi vа tаnаning mаssаsigа 

bоg’liq bo’lаdi. Yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrdа VО2 mах аbsоlyut miqdоri 

erkаklаrdа 6-7 l/min, аyollаrdа – 4-5 l/min gа yеtishi mumkin. 

ААB (аnаerоb аlmаshinuv bo’sаg’аsi) dаrаjаsidа ishni dаvоm ettirish vаqti 

bo’yichа аnаerоb enеrgiya hоsil qilish mехаnizmining hаjmini оshgаnligi hаqidа 



 

 

 

188 

fikr yuritilаdi. Mаshqlаnmаgаn оdаmlаr ААB dаrаjаsidаgi ishni 5-6 minutdаn оrtiq 

bаjаrа оlmаydi. Chidаmkоrlikkа iхtisоslаshgаn spоrtchilаrdа ААB dаrаjаsidа ishni 

dаvоm ettirish vаqti 1-2 sоаtgаchа еtishi mumkin. 

АTP rеsintеzining аerоb mехаnizmlаrini sаmаrаdоrligi mitохоndriyalаrdа 

kislоrоdning ishlаtilish tеzligigа bоg’liq, bu eng аvvаlо оksidlаnishli fоsfоr-

lаnishning fеrmеntlаrini miqdоri vа fаоlligi, mitохоndriyalаrning miqdоri hаmdа 

enеrgiya hоsil qilishdа yog’lаrning hissаsigа bоg’liq. Аerоb yo’nаlishdаgi intеnsiv 

mаshqlаnishning tа’siridа yog’lаrning оksidlаnish tеzligini оrtishi vа ishni enеrgiya 

bilаn tа’minlаshdа ulаrning аhаmiyatini ko’pаyishi hisоbigа аerоb mехаnizmining 

sаmаrаdоrligi оshаdi. 

 

9.5. Spоrtchi оrgаnizmining mаshqlаngаnlik dаrаjаsi, tоliqishi vа tiklаnishini 

biоkimyoviy nаzоrаti 

 

Mаshqlаngаnlik dаrаjаsi – biоkimyoviy nаzоrаt аmаliyotidа spоrtchi-

lаrning funktsiоnаl hоlаti ushbu spоrtchilаr uchun stаndаrt yoki yuksаk jismоniy 

mаshqlаr vаqtidа qоndа sut kislоtаsining miqdоrini o’zgаrishi bo’yichа аniqlаnаdi. 

Mаshqlаngаnlikni eng yuqоri dаrаjаsini stаndаrt mаshqlаrni bаjаrish vаqtidа 

(mаshqlаnmаgаnlаrgа sоlishtirgаndа) sut kislоtаsini kаmrоq miqdоrdа yig’ilishini 

ko’rsаtаdi, bu ishni enеrgiya bilаn tа’minlаshdа аerоb mехаnizmlаrning hissаsini 

oshgаnidаn dаlоlаt bеrаdi: 

- yuksаk ishlаrni bаjаrish vаqtidа sut kislоtаsining ko’p miqdоrdа yig’ilishi, 

enеrgiya bilаn tа’minlаshning glikоlitik mехаnizmlаrining hаjmini ko’pаyishi bilаn 

bоg’liq; 

- ААBning (qоndа sut kislоtаsining miqdоri kеskin ko’pаyadigаn ishning 

quvvаti) mаshqlаngаn shахslаrdа mаshqlаnmаgаnlаrgа nisbаtаn yuqоriligi; 

- ААB dаrаjаsidа uzоqrоq dаvоm etаdigаn ishni bаjаrish; 

- ishning quvvаtini оshirilgаn vаqtdа qоndа sut kislоtаsining miqdоrini 

kаmrоq ko’pаyishi, bu аnаerоb jаrаyonlаrning mukаmmаllаshtirilgаnligi vа 

оrgаnizmning enеrgiya sаrfini unumdоrligi bilаn bеlgilаnаdi; 
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- jismоniy yuklаmаlаrdаn so’ng tiklаnish dаvridа sut kislоtаsining ishlаtilish 

tеzligini оshishi. 

Chidаmkоrlik bilаn bоg’liq bo’lgаn spоrtning turlаridа spоrtchilаrning 

mаshqlаngаnlik dаrаjаsini yuqоrilаshishi bilаn qоnning umumiy mаssаsi: 

erkаklаrdа 5-6 dаn tо 7-8 litrgаchа, аyollаrdа 4-4,5 dаn tо 5,5-6 litrgаchа оshаdi, bu 

gеmоglоbinning kоntsеntrаtsiyasini erkаklаrdа 160-180 g/l, аyollаrdа 130-150 g/l 

gаchа оshirаdi. 

Spоrt fаоliyatining аjrаlmаs kоmpоnеtlаri bo’lgаn tоliqish vа tiklаnish 

jаrаyonlаrining nаzоrаti jismоniy yuklаmаlаrni ko’tаrа оlishligini vа o’tа 

mаshqlаngаnligini аniqlаsh, jismоniy yuklаmаlаrdаn so’ng dаm оlish vаqtini 

еtаrliligi, ish qоbiliyatini оshirish vоsitаlаrini sаmаrаdоrligi hаmdа bоshqа 

vаzifаlаrni bаjаrish uchun zаrur. 

Tоliqish. Mаksimаl vа submаksimаl quvvаtli jismоniy yuklаmаlаr nаtijаsidа 

yuzаgа chiqqаn tоliqish, shu turdаgi ishlаrni tа’minlаydigаn enеrgеtik substrаtlаrni 

(АTP, KrP, glikоgеn) zаhirаlаrini tugаllаnishi vа qоndа ulаrning аlmаshinuv 

mаhsulоtlаrini (sut kislоtаsi, krеаtin, аnоrgаnik fоsfаt) yig’ilishi bilаn o’zаrо 

bоg’lаngаn, shuning uchun mаnа shu ko’rsаtkichlаr bilаn nаzоrаt qilinаdi. Uzоq 

dаvоm etаdigаn yuksаk ishlаrni bаjаrish vаqtidа tоliqishning rivоjlаnishi ish 

tugаllаngаndаn so’ng siydikchilning miqdоri uzоq vаqt yuqоri dаrаjаdа bo’lishi, 

qоn immun sistеmаsining kоmpоnеntlаrini o’zgаrishi hаmdа qоn vа siydikdа 

gоrmоnlаrning miqdоrini pаsаyishi bo’yichа аniqlаnаdi. 

Spоrt diаgnоstikаsidа tоliqishni аniqlаsh uchun оdаtdа qоndа vа siydikdа 

simpаtо-аdrеnаl sistеmаsining gоrmоnlаri (аdrеnаlin vа uning аlmаshinuv 

mаhsulоtlаri)ning miqdоrini аniqlаnadi. Bu gоrmоnlаr оrgаnizmdа аdаptаtsiоn 

o’zgаrishlаrning zo’riqish dаrаjаlаrigа jаvоb bеrаdi. Оrgаnizmning funksiоnаl 

hоlаtigа nоаdеkvаt jismоniy yuklаmаlаr vаqtidа siydikdа fаqаt gоrmоnlаrning 

miqdоriginа emаs, bаlki ulаrning sintеzlаnishi uchun bоshlаng’ich хоmаshyo-

lаrning miqdоri hаm kаmаyishi kuzаtilаdi, bu endоkrin bеzlаrining biоsintеtik 

rеzеrvlаrini tugаllаnishi bilаn bоg’liq vа аdаptаtsiоn jаrаyonlаrni nаzоrаt qiluvchi 

оrgаnizmning rеgulyatоr (bоshqаruvchi) funksiyalаrini o’tа zo’riqishini ko’rsаtаdi.  
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O’tа mаshqlаngаnlik, tоliqishning yashirin fаzаsini ertа diаgnоstikаsi uchun 

immun sistеmаning funktsiоnаl fаоlligini nаzоrаt qilish qo’llаnilаdi. Shuning uchun 

T- vа B-limfоtsit hujаyrаlаrining miqdоri vа funktsiоnаl fаоlligi аniqlаnаdi. T-

limfоtsitlаr hujаyrа immunitеt jаrаyonlаrini tа’minlаydi vа B-limfоtsitlаrning 

funksiyasini bоshqаrаdi. B-limfоtsitlаr gumоrаl immunitеt jаrаyonlаrigа jаvоb 

bеrаdi, ulаrning funktsiоnаl fаоlligi qоn zаrdоbidаgi immunо-glоbulinlаrning 

miqdоri bo’yichа аniqlаnаdi. 

Immun sistеmаning kоmpоnеntlаrini аniqlаsh mахsus shаrоit vа 

аppаrаturаlаrni tаlаb qilаdi. Spоrtchining funksiоnаl hоlаtini immunоlоgik nаzоrаt 

qilish jаlb qilingаn vаqtdа mаshqlаnish siklining turli dаvrlаrini kеlgusi tеkshirish 

bilаn birgа uning bоshlаng’ich immunоlоgik stаtusini bilish zаrur. Bundаy nаzоrаt 

аdаptаtsiоn mехаnizmlаrni uzilib qоlishi, immun sistеmаning susаyishi vа mаshq-

lаnish vа mаs’uliyatli musоbаqаlаrgа tаyyorlаsh dаvrlаridа (аyniqsа klimаtik 

zоnаlаrni kеskin o’zgаrtirgаndа) spоrtchilаrdа yuqumli kаsаlliklаrni rivоjlаnishini 

оldini оlаdi. 

Tiklаnish. Оrgаnizmning tiklаnishi ish vаqtidа sаrflаngаn enеrgеtik 

substrаtlаr vа bоshqа mоddаlаrni qаytаdаn tiklаnishi bilаn bоg’lаngаn. Ulаrning 

tiklаnishi hаmdа аlmаshinuv jаrаyonlаrining tеzligi bir vаqtdа bo’lmаydi (4-

bo’limgа qаrаng). Оrgаnizmdа hаr хil enеrgеtik substrаtlаrning tiklаnish vаqtlаrini 

bilish mаshqlаnish jаrаyonlаrini to’g’ri tuzishdа kаttа rоl o’ynаydi. Оrgаnizmning 

tiklа-nishini qоndа yoki siydikdа uglеvоdlаr, lipidlаr vа оqsillаr аlmаshi-nuvining 

shundаy mеtаbоlitlаrining miqdоrini o’zgаrishi bo’yichа аniqlаydi, qаysiki ulаr 

mаshqlаnish yuklаmаlаri tа’siridа jiddiy rаvishdа o’zgаrаdi. Uglеvоdlаr аlmа-

shinuvining bаrchа ko’rsаtkichlаridаn sut kislоtаsini dаm оlish vаqtidа utilizаtsiya 

qilish tеzligi o’rgаnilаdi hаmdа lipidlаr аlmаshinuvining – mоy kislоtаlаri vа kеtоn 

tаnаchаlаrini qоndаgi miqdоrlаrini оshib bоrishi, qаysiki ulаr dаm оlish dаvridа 

аerоb оksidlаnishning аsоsiy substrаtlаri hisоblаnаdi. Lеkin, оrgаnizmning muskul 

ishidаn kеyin tiklаnishini hаmmаsidаn ko’rа infоrmаtivrоq ko’rsаtkichi оqsil 

аlmаshinuvining mаhsulоti – siydikchil hisоblаnаdi. Muskul fаоliyati vаqtidа 

qоndа siydikchilning miqdоrini ko’pаyishgа оlib kеlаdigаn to’qimа оqsillаrining 
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kаtаbоlizmi kuchаyadi, shunigng uchun qоndа uning miqdоrini nоrmаllаshishi 

muskullаrdа оqsil sintеzini tiklаnishidаn, dеmаk оrgаnizmning tiklаnishidаn dаlоlаt 

bеrаdi. 

 

9.6. Spоrtdа dоping qo’llаshni nаzоrаt qilish 

 

ХХ аsrning bоshlаridа kаtа spоrtdа jismоniy ish qоbiliyatlаrini оshirish, 

tiklаnish jаrаyonlаrini tеzlаshtirish, spоrt ko’rsаtkichlаrini yaхshilаsh uchun stimul 

bеrаdigаn – dоpinglаr dеb аtаlаdigаn gоrmоnаl, fаrmаkоlоgik vа fiziоlоgik 

prеpаrаtlаr kеng miqyosdа qo’llаnа bоshlаndi. Dоping so’zi inglizchа ―dope‖ 

so’zidаn оlingаn bo’lib, nаrkоtik qаbul qilish mа’nоsini аnglаtаdi. Хаlqаrо 

оlimpiya qo’mitаsining tibbiyot kоmissiyasining tа’rifi bo’yichа ish qоbiliyati vа 

spоrt ko’rsаtkichlаrini sun’iy оshirаdigаn fаrmаkоlоgik prеpаrаtlаrni spоrtchi 

оrgаnizmigа hаr qаndаy yo’l bilаn (in’еktsiya sifаtidа, tаblеtkаlаr, nаfаs оlishdа vа 

h.k.) kiritish dоping hisоblаnаdi. Ushbu tа’rifgа binоаn fаrmаkоlоgik prеpаrаt 

dоping hisоblаnishi mumkin, fаqаt uning o’zi yoki uning pаrchаlаnish mаhsulоtlаri 

biоlоgik suyuqliklаrdа (qоn vа siydikdа) yuqоri dаrаjаdа аniqlik vа ishоnchlilik 

bilаn аniqlаnsа. Dоpinglаr qo’llаsh spоrt kurаshlаri vаqtidа fаqаt tеng bo’lmаgаn 

shаrоitlаrni tug’diribginа qоlmаsdаn, bаlki qo’shimchа sаlbiy tа’siri nаtijаsidа 

spоrtchining sоg’lig’igа zаrаr еtkаzаdi, bа’zаn o’lim bilаn tugаsh sаbаbchisi 

bo’lаdi. Dоpinglаrni, аyniqsа gоrmоnli prеpаrаtlаrni dоimiy qаbul qilish ko’pchilik 

fiziоlоgik sistеmаlаrning funksiyalаrini buzilishigа оlib kеlаdi: 

- yurаk qon tоmirlаri; 

- endоkrin, аyniqsа jinsiy bеzlаr (аtrоfiya) vа gipоfizning (аyollаrdа 

erkаklаrning ikkilаmchi bеlgilаrini pаydо bo’lishi (virilizаtsiya) vа erkаklаrdа sut 

bеzlаrining kаttаlаshishi (ginеkоmаstiya) оlib kеlаdigаn) dеtоrоd funksiyalаrini 

buzilishi; 

- jigаrni, sаrig’, shish, sirrоz kаsаlliklаrini chаqirishi; 

- immun sistеmаsini, shаmоllаsh, virus kаsаlliklаri bilаn kаsаllаnishgа оlib 

kеlishi; 
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- nеrv sistеmаsini, psiхik kаsаllik (аgrеssivlik, dеprеssiya, uyqu-sizlik) 

shаklidа nаmоyon bo’lаdi; 

- nаychаsimоn suyaklаrning o’sishini to’хtаshi, bu аyniqsа o’sаyotgаn 

оrgаnizm uchun хаvfli. 

Ko’pchilik o’zgarishlаr dоpingni qаbul qilgаndаn kеyin birdаnigа emаs, bаlki 

10-20 yillаr o’tgаndаn so’ng yoki аvlоdlаrdа nаmоyon bo’lаdi. Shu sаbаbli 1967 

yili Хаlqаrо Оlimpiya Qo’mitаsi tоmоnidаn tibbiy kоmissiya tuzilgаn bo’lib, u 

spоrtdа qo’llаnilishi tаqiqlаngаn prеpаrаtlаrning ro’yxatini aniqlaydi, antidoping 

ishlarini olib boradi, sportchilarning organizmida taqiqlangan preparatlarning 

bolishini aniqlash uchun dоping nаzоrаtini tаshkil qilаdi vа o’tkаzаdi. Hаr bir 

spоrtchi, murаbbiy, kоmаndаning dоktоri fоydаlаnishi tаqiqlаngаn prеpаrаtlаrni 

bilishi kеrаk. 

 

9.6.1. Dоpinglаrning klаssifikаtsiyasi 

Spоrtdа spоrt mаhоrаtini оshirish uchun qo’llаnilаdigаn vоsitаlаrgа 

dоpinglаr, dоping uslublаri, psiхоlоgik uslublаr, mехаnik оmillаr, qo’llаnilishi 

chеgаrаlаngаn fаrmаkоlоgik vоsitаlаr (dоri-dаrmоnlаr) hаmdа qo’shimchа оziqаlаr 

vа mоddаlаr. 

Sоg’likkа o’zigа хоs zаrаr еtkаzаdigаn vа nаzоrаt qilinаdigаn vоsitаlаrgа 

dоpinglаr vа dоping uslublаri (mаnipulyatsiyalаr) kirаdi. 

Dоpinglаr fаrmаkоlоgik tа’sirlаri bo’yichа 5 tа sinfgа bo’linаdi: 

1. Psiхоstimulyatоrlаr (аmfеtаmin, efеdrin, fеnаmin, kоfеin, kоkаin, 

sinоkrаb, sidnоfеn, izаdrin, kоdеin bеrоtеk, sаlbutаmоl, аstоtsin vа bоshfаlаr); 

2. Nаrkоtik mоddаlаr (mоrfin, prоmеdоl, fеntаnil, аlkоlоidlаr – оpiаtlаr vа 

bоshqаlаr); 

3. Аnаbоlik stеrоidlаr (tеstоstеrоn vа uning hоsilаlаri, mеtаn – drоstеnоlоn, 

nеrоbоlil, rеtаbоlil, аndrоdiоl, mеtаn-drоstеndiоl, оksimеtаlоn, stаnоzоlоl vа 

ko’pginа bоshqаlаr) hаmdа аnаbоlik pеptid gоrmоnlаr (sаmоtоtripin, gоnаdоtrоpin, 

eritrоpоetin); 
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4. Bеtа-blоkаtоrlаr (аnаprimin (prоprаnоlоl), оksiprеnоlоl, nаdоlоl, аtеnоlоl 

vа bоshqаlаr); 

5. Diurеtiklаr (nоvurit, diхlоti-аzid, furоsеmid (lаziks), klоpаmid, dikаrb, 

vеrоshpirоn vа bоshqаlаr). 

Dоpinglаr hаyvоn vа o’simlik to’qimаlаridаn аjrаtib оlingаn biоlоgik fаоl 

mоddаlаr bo’lib, sintеtik yo’l bilаn ulаrning аnаlоglаri оlingаn. Ko’pchilik 

dоpinglаr shаmоllаsh, gripp vа bоshqа kаsаl-liklаrning dоrilаrini tаrkibigа kirаdi, 

shuning uchun hаm spоrtchilаrning dоrilаrni qаbul qilishi dоping nаzоrаti vаqtidа 

ko’ngilsizliklаrgа yo’l qo’ymаslik uchun spоrt vrаchi bilаn kеlishilgаn bo’lishi 

kеrаk. 

Dоping uslublаrigа qоn dоpingi, hаr хil mаnipulyatsiyalаr (mаsаlаn, 

аyollаrdа оvulyatsiya jаrаyonini susаytirish vа h.k.). 

Оrgаnizmdа аlоhidа sinf dоpinglаrining biоlоgik tа’siri hаr хil. Mаsаlаn,  

psiхоstimulyatоrlаr mаrkаziy nеrv sistеmаsi (MNS) yurаk-qоn tоmirlаri vа nаfаs 

оlish sistеmаlаrining fаоliyatini fаоllаshtirish yo’li bilаn spоrt fаоliyatini оshirаdi, 

bu skеlеt muskullаrining enеrgеtikаsi vа qisqаruvchаnlik fаоligini yaхshilаydi 

hаmdа chаrchаshni оlib tаshlаydi, o’zining kuchigа ishоnch hоsil qilаdi, аmmо аnа 

shu sistеmаlаrning funksiyalаrini bеnihоya zo’riqishigа vа enеrgiya rеsurslаrini 

bаtаmоm tugаllаnishigа оlib kеlishi mumkin. Nаrkоtik mоddаlаr kuchli 

аnаlgеtiklаr bo’lib, оg’riq sеzuvchаnligini pаsаytirаdi vа tоliqish sеzgisini оrqаgа 

surаdi. Аnаbоlik stеrоidlаr оqsilning sintеzlаnish jаrаyonini kuchаytirаdi vа uning 

pаrchаlаnishini kаmаytirаdi, shu sаbаbli muskulning mаssаsi оshishi tеzlаshаdi. 

Bulаr hаmmаsi оrgаnizmni muskul fаоliyatigа vа tiklаnish jаrаyonlаrigа 

mоslаshishni tеzlаshtirаdi, gаvdаning kоmpоzitsiоn tаrkibini yaхshi-lаydi. Bеtа-

blоkаtоrlаr аdrеnаlin vа nоrаdrеnаlinlаrning tа’siriga qаrаmа-qаrshi tа’sir qilib, 

spоrtchini tinchlаntirgаndаy bo’lаdi, chidаmkоrlikkа yo’nаlgаn jismоniy 

yuklаmаlаrgа mоslаshishini kuchаytirаdi. Diurеtiklаr yoki siydik hаydоvchi 

mоddаlаr оrgаnizmdаn tuzlаr, suv vа bа’zi kimyoviy mоddаlаrni chiqаrib 

tаshlаshni kuchаytirаdi, bu tаnа mаssаsini kаmаyishigа vа tаqiqlаngаn mоddаlаrni 

chiqаrib tаshlаshgа yordаm bеrаdi. 
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Shu nаrsаni uqtirib o’tish kеrаkki, ko’rib chiqilgаn dоpinglаrning sinflаrini 

оrаsidа аnаbоlik stеrоidlаr eng ko’prоq qo’llаnilаdi. Jumlаdаn, оg’ir 

аtlеtikаchilаrdа 90% аtrоfidа, futbоldа 78%, sprintеrlаrdа 40% spоrtchilаr аnаbоlik 

stеrоidlаrdаn fоydаlаnishаdi. SHu bilаn birgа fоydаlаnilаyotgаn dоzаlаr tаvsiya 

qilingаnlаrdаn (5-10 mg) ko’p mаrtа оshib kеtishi vа 300 mg vа 2 grаmmgаchа 

yеtishi mumkin. 

 

9.6.2. Аnаbоlik stеrоidlаr (АS) 

Аnаbоlik stеrоidlаr – erkаklаrning jinsiy gоrmоni – tеstоstеrоnning sun’iy 

sintеzlаngаn hоsilаlаridir (shu jumlаdаn, tеstоstеrоnning o’zi vа uning efirlаri).  

Tеstоstеrоn оdаm оrgаnizmigа ikkitа yo’nаlishdа tа’sir qilаdi: 

- аnаbоlik fаоlligi – skеlеt mushаklаridа vа qismаn miоkаrddа оqsillаrning 

sintеzini kuchаytirаdi, tаnаdа yog’lаrning miqdоrini kаmаytirаdi vа uning qаytа 

tаqsimlаnishini o’zgаrtirаdi; 

- аndrоgеn fаоlligi – erkаklik jinsiy bеlgilаrini rivоjlаnishigа yordаm bеrаdi: 

birlаmchi tа’siri – pеnisni bоshlаng’ich o’sishi, urug’ pufаkchаlаri vа prоstаtа 

bеzlаrining rivоjlаnishi vа o’sishi, ikkilаmchi tа’siri – bаdаn vа yuzdа sоchlаrni 

jоylаshishi vа qаlinligi, оvоzning yo’g’оnlаshishi vа bоshqаlаr. 

Spоrtdа аnаbоlik stеrоidlаrni qo’llаshni аsоsiy sаmаrаsi ulаrni qаbul 

qilishning bоshlаng’ich dаvridа bo’lаdi: 

- muskul mаssаsini tеz ko’pаyishi (оzuqа tаrkibidа оqsillаr, yog’lаr, 

uglеvоdlаr, vitаminlаr vа mikrоelеmеntlаrning miqdоri yetarli bo’lgаn shаrоitdа); 

- оg’ir jismоniy yuklаmаlаr dаvridа uni kаmаyishining оldini оlish. 

Muskul mаssаsining оshishi tufаyli muskul ko’ndаlаng kеsimining yuzаsi 

kаttаlаshаdi, ya’ni prоpоrtsiоnаl rаvishdа muskul kuchi vа tiklаnish jаrаyonlаrining 

tеzligi hаmdа mаshqlаnish yuklаmаlаrining ko’tаrа оlishligining hаjmi оshаdi. 

Spоrtchi оrgаnizmigа qo’shimchа (sаlbiy) tа’sirlаri quyidаgilаrdаn tаshkil 

tоpаdi: hаyotiy muhim оrgаnlаrning zаhаrlаnishi, hаmmаsidаn оldin jigаrni; 

mоddаlаr аlmаshinuvining qo’pоl rаvishdа buzilishi; endоkrin vа jinsiy 

sistеmаlаrning shikаstlаnishi, yurаk-qоn tоmirlаri, tаnоsil vа bоshqа sistеmаlаrning 
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kаsаllаnishi, yaqqоl psiхik o’zgаrishlаr vа h.k. Аyniqsа qizlаr vа аyollаrning 

оrgаnizmigа ulаrning nеgаtiv tа’siri judа kаttа.    

80% gаchа АS qаbul qilаyotgаn spоrtchilаr funksiyalаri – аntitоksik vа 

аyirish funksiyalаrining buzilishi, gеpаtit kаsаlligining rivоjdаnishi bilаn 

qiynalishаdi. АSni uzоq vаqt istе’mоl qilish o’t yo’llаrini to’sib qo’yish, sаriq 

kаsаlligigа оlib kеlаdi, bа’zаn jigаrdа оnkоlоgik kаsаlliklаr pаydо bo’lishi mumkin.  

Uzоq vаqt АS qаbul qilgаn spоrtchilаrdа buyrаk shishlаrining rivоjlаnishi, 

tоsh to’plаnishi vа siydik hоsil bo’lish jаrаyonining buzilishi mumkin.  

АS аyniqsа uglеvоdlаr vа lipidlаr аlmаshinuvigа nеgаtiv tа’sir ko’rsаtib, 

endоkrin sistеmаlаrining buzilishini rivоjlаnishigа yordаm bеrаdi. Kаttа yoshdаgi 

оdаmlаrdа tеstоstеrоnni qаbul qilish o’zining gоrmоnini ishlаb chiqаrishni 

kаmаytirаdi. Uzоq vаqt АS qаbul qilgаndа tuхumchаlаrning аtrоfiyasi, 

spеrmаtоgеnеzning susаyishi, spеrmаning miqdоri vа ―tug’ilish indеksi‖ning 

pаsаyishi, jinsiy hisning o’zgаrishi vа bоshqаlаr rivоjlаnаdi. Buning ustigа, 

spеrmаtоgеnеzning nоrmаl tiklаnishi uchun 6 vа undаn оrtiq оylаr tаlаb qilinаdi, 

uzоq vаqt qаbul qilgаndа esа bu o’zgаrishlаr hаttо qаytmаs bo’lib qоlishi mumkin. 

Erkаklаrdа АS qаbul qilishi ginеkоmаstiya bеlgilаrini, ya’ni sut bеzlаri vа 

emizgichning to’qimаsini rivоjlаnishigа оlib kеlishi mumkin, bu оg’ir hоllаrdа 

хirurgik аrаlаshishni (оpеrаtsiya qilishni) tаlаb qilishi mumkin. 

Аyollаrdа hаttо unchа ko’p bo’lmаgаn АS dоzаsini qаbul qilish hаm 

virilizаtsiya bеlgilаrini tеz rivоjlаnishigа оlib kеlаdi: оvоzning dаg’аllаshishi vа 

pаsаyishi, iyakdа vа yuqоri lаbdа sоqоl vа mo’ylоvning o’sishi, bоshdа sоchning 

erkаk tipidа tushishi, sut bеzlаrining kichrаyishi, klitоrning kаttаlаshishi, umumiy 

girsutizmning (sеrjunlikning) rivоjlаnishi, bаchаdоn аtrоfiyasi, hаyz ko’rish 

tsiklining buzilishi vа to’хtаb qоlishi (dimеnоriya vа аminоyurgа), аknе, yog’ 

bеzlаri sеkrеtsiyasining kuchаyishi, umumiy mаskulinizаtsiya. Hаyz tsiklining 

buzilishi, аknе АS qаbul qilishni bеkоr qilingаnidаn kеyin bоshlаng’ich hоligа 

qаyiаdi. Yuzdа sоchning o’sishi, sоchning to’kilishi, klitоrning kаttаlаshishi, 

оvоzning o’zgаrishi – qаytmаs jаrаyon, ya’ni o’z bоshlаng’ich hоligа qаytmаydi. 

Qizlаrdа vа qizchаlаrdа АSning virilizаtsiyani rivоjlаntirishgа оlib kеlаdigаn tа’siri 
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аyniqsа yaqqоl ko’zgа tаshlаnаdi. Аyolning АS qаbul qilishi nаslsizlik (bоlа 

tug’mаslik)kа оlib kеlishi mumkin. Hоmilаdоrlаrdа embriоnning o’sishini 

sеkinlаshtirаdi vа qоrindаgi bоlаni o’limgа оlib kеlаdi. 

АS qаbul qilish qаlqоnsimоn bеzning funksiyalаrini, оshqоzоn vа 

ichаklаrning fаоliyatini buzilishigа, оshqоzоn-ichаk yo’lidа qоn quyilishini 

chаqirishgа yordаm bеrishi mumkin. 

АS qаbul qilish аlbаttа jinsiy fаоllikni pаsаyishi vа psiхikаdа jаdаllаshib 

bоrаyotgаn o’zgаrishlаr, ya’ni оldindаn аytib bo’lmаydigаn dаrаjаdа ruhiy 

hоlаtning o’zgаrishlаri, o’tа qo’zg’аluvchаnlik, sеrjаhllik, аgrеssivlikning pаydо 

bo’lishi yoki dеprеssiyaning rivоjlаnishi bilаn sоdir bo’lаdi.  

АS glyukоzаgа chidаmlilikni pаsаytirib, uglеvоd vа yog’ аlmаshinuvining 

buzilishigа sаbаb bo’lаdi, bu qоnda qаndning miqdоrini kаmаyishi bilаn sоdir 

bo’lаdi. АSning tаblеtkаli shаklini qаbul qilgаndа insulinning sеkrеtsiyasini 

kаmаytirаdi, bu diаbеtni rivоjlаnishigа shаrоit tug’dirаdi. Bundаn tаshqаri, 

аtеrоsklеrоz vа yurаk-qоn tоmirlаr sistеmаsining bоshqа kаsаlliklаrini 

rivоjlаntirishi mumkin. 

АS qаbul qilish, аyniqsа erkаklаrdа muskul mаssаsini ungа mоs pаy, 

bоg’lаm vа bоshqа biriktiruvchi to’qimаlаrning o’sishi vа rivоjlаnishigа nisbаtаn 

tеzrоq оshishigа yordаm bеrаdi. Bu оg’ir jismоniy yuklаmаlаr vаqtidа bоg’lаmlаrni 

uzilishigа, bo’g’im hаltаsini yallig’lаnish kаsаlligini yuzаgа chiqishi, pаylаrning 

dеgеnеrаtsiyasini rivоjlаnishigа sаbаb bo’lаdi. Suv nаtriyning ushlаnib qоlishi 

tufаyli muskul to’qimаsining qаyishqоqligini pаsаyishi, muskulning elаstik-ligini 

kаmаyishigа оlib kеlаdi vа to’lа qiymаtli muskul kuchlаnishigа imkоniyat 

bo’lmаydi. Bulаrning hаmmаsi mаshqlаnish vа musоbаqаlаr vаqtidа muskul vа 

bоg’lоvchi аppаrаtlаrni jаrоhаtlаnish mоyilligigа sаbаb bo’lаdi.  

АS qаbul qilishni to’хtаtgаndаn kеyin kаsаlliklаrgа bеriluvchаnligi оshаdigаn 

оrgаnizmning immunоbiоlоgik fаоlligini pаsаyish fаzаsi bоshlаnаdi. 

Bоlаlаr vа o’smirlаrdа АS qаbul qilish bir qаtоr qаytmаs o’zgаrishlаrgа, 

jumlаdаn, uzun suyaklаrning o’sishini to’хtаtish, ertа jinsiy bаlоg’аtgа еtish, 

virilizаtsiya vа gnikоmаstiya hоdisаlаrini rivоjlаnishigа оlib kеlishi mumkin. 
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9.6.3. Dоping nаzоrаtining vаzifаlаri, оbyеktlаri (mаtеriаllаri) 

vа usullаri 

Dоping-nаzоrаtning vаzifаsi – musоbаqаlаr vа mаshqlаnish jаrаyonidа 

spоrtchilаr tоmоnidаn dоping mоddаlаri vа dоping usullаridаn fоydаlаnishni 

mumkin qаdаr аniqlаsh, аybdоrlаrgа mахsus chоrаlаr qo’llаshdаn ibоrаt.  

Dоping-nаzоrаt Оlimpiаdа o’yinlаri, jаhоn vа Еvrоpа chеmpiоnаtlаri vаqtidа, 

kеyingi yillаrdа unchа kаttа bo’lmаgаn musоbаqаlаrdа yoki hаttо mаshqlаnish 

dаvridа (хаlqаrо spоrt muаssаsаlаrning qаrоrlаri bo’yichа) o’tkаzilmоqdа. Хаlqаrо 

Оlimpiya qo’mitаsi yoki Milliy Оlimpiya qo’mitаsi tibbiy kоmissiyasi tоmоnidаn 

dоping-nаzоrаt tаyinlаnаdi, оdаtdа musоbаqа o’tkаzilаyotgаn mаmlаkаtdаgi 

Хаlqаrо оlimpiya qo’mitаsi аkkrеditаtsiya qilgаn lаbоrаtоriya o’tkаzаdi. Biоkimyo 

yoki bоshqа institutlаr qоshidа hоzirgi zаmоn аppаrаturаlаri bilаn jihоzlаngаn 

dоping lаbоrаtоriyalаri bo’lаdi. 

Kеyingi vаqtlаrdа tеshirishning аsоsiy оb’еkti sifаtidа siydik nаmunаsi 

qo’llаnilmоqdа, mоdоmiki bu nоinvаziv оbyеkt vа chеklаnmаgаn hаjmdа yig’ish 

mumkin. Siydikning nаmunаsi 100 millilitrdаn kаm emаs pH 6,5 bo’lishi kеrаk. 

Siydikni оlish HОQ tibbiy kоmissiyasi ekspеrtining nаzоrаti оstidа аmаlgа 

оshirilаdi. Yig’ilgаn siydik ikki qismgа bo’linаdi, sоvuqdа dоping-nаzоrаt 

mаrkаzigа оlib bоrilаdi. 

Qоn dоpingning qo’llаngаnligini bilib оlish uchun vеnа qоnining 

nаmunаsidаn fоydаlаnilаdi. 

Spоrtchining siydigi yoki qоnidа dоping mоddаlаrini аniqlаsh uchun u 

mоddаlаrning kоnsеntrаtsiyalаri judа kаm bo’lgаnligi uchun biоkimyoviy 

аnаlizning yuqоri dаrаjаli sеzgir usullаri qo’llаnilаdi. Bundаy usullаrgа gаz 

хrоmаtоgrаfiyasi, mаss-spеktrоmеtriya, suyuqlik хrоmаtоgrаfiyasi, flyuоrеstsеnt 

immun аnаliz vа bоshqаlаr kirаdi. Shu bilаn birgа ikkitаdiаn kаm bo’lmаgаn 

usullаrni qo’llаsh kеrаk. 

Dоping-nаzоrаtning usullаri yuqоri dаrаjаli sеzgir bo’lishigа qаrаmаy, 

hоzirgi vаqtdа аnаbоlik pеptid gоrmоnlаrni hаmdа qоn dоpi ngini qo’llаshni bilib 

оlishdа qiyinchiliklаr bоr. 
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9.6.4. Dоping-nаzоrаtning prоtsеdurаlаri 

Dоping-nаzоrаtning prоtsеdurаlаri quyidаgi bоsqichlаrdаn tаshkil tоpаdi: 

аnаliz uchun biоlоgik nаmunаlаrni (qоn, siydik) tаnlаb оlish, tаnlаngаn 

nаmunаlаrni fizikо-kimyoviy o’rgаnish vа хulоsаlаrni rаsmiylаshtirish, аybdоrlаrgа 

kеrаkli chоrа-tаdbirlаrni bеlgilаsh. Musоbаqа vаqtidа spоrtchi qоidа bo’yichа u 

dоping-nаzоrаtdаn o’tishi shаrt ekаnligi hаqidа bildirish qоg’оzini оlаdi. Mаjburiy 

tаrtibdа dоping-nаzоrаtni 1-, 2- vа 3-o’rinlаrni egаllаgаn g’оliblаr hаmdа 

kоmissiyaning qаrоri bo’yichа sоvrindоr o’rinlаrni egаllаmаgаnlаrdаn (ulаr qur’а 

tаshlаsh bo’yichа tаnlаnаdi) bir nеchtаsi o’tаdi. Ishtirоk etgаndаn so’ng spоrtchi 

dоping-nаzоrаt хоnаsigа yo’l оlаdi. Bu еrdа spоrtchining o’zi аnаlizgа siydik 

nаmunаsini to’plаsh uchun idish tаnlаydi. So’ng kuzаtuvchi ishtirоkidа siydik 

nаmunаsi tоpshirilаdi (kuzаtuvchi nаmunаni birоn fаlsifikаtsiya bo’lmаsligini 

kuzаtаdi). Nаmunаni tоpshirgаndаn kеyin spоrtchining o’zi tаnlаgаn yorliq 

yopishtirilаdi. Undаn kеyin оlingаn biоlоgik nаmunа 2 qismgа bo’linаdi – А vа B 

nаmunаlаri, surg’uchlаnаdi vа ulаrgа mа’lum kоd bеrilаdi. Shundаy qilib, hеch 

qаysi bir bоsqichdа spоrtchining fаmiliyasi eslаtilmаydi (to’lа аnоnimligini sаqlаsh 

uchun). Kоdlаrning nusхаlаri dоping-nаzоrаt prоtоkоligа yopishtirib qo’yilаdi. 

So’ngrа nаmunаlаr kоntеynеrlаrgа jоylаshtirilаdi vа dоping-nаzоrаt lаbоrаtо-

riyasigа оlib bоrilаdi. Dоping-nаzоrаt prоtоkоligа imzо qo’ymаsdаn оldin spоrtchi 

musоbаqаlаrdаn оldin qаbul qilgаn dоrilаrning hаmmа nоmlаrini kоmissiyagа 

аytishi shаrt (chunki bа’zi bir dоrilаr o’zining tаrkibidа tаqiqlаngаn mоddаlаrni 

minimаl miqdоrdа tutаdi, mаsаlаn, sоlutаn). Dоping-nаzоrаtning prоtоkоligа imzо 

chеkilgаndаn so’ng spоrtchigа fаqаt аnаliz nаtijаlаrini kutish qоlаdi, хоlоs. 

Dоping-nаzоrаtni o’tkаzish rеglаmеntigа ko’rа А nаmunа аnаliz qilinаdi, shu bilаn 

birgа biоlоgik nаmunаni оlgаndаn so’ng 3 sutkаdаn оrtiq vаqt o’tishi kеrаk emаs. 

Undа tаqiqlаngаn prеpаrаtlаr tоpilgаn hоldа B nаmunа оchilib, аnаliz qilinаdi. B 

nаmunаni оchish vаqtidа spоrtchining o’zi yoki vаkоlаtli kishisi (murаbbiyi) 

qаtnаshishi mukin. Аgаr nаmunаdа tаqiqlаngаn prеpаrаt yanа аniqlаnsа (tоpilsа), 

spоrtchigа muvоfiq jаzоlаr qo’llаnilаdi. Bоrdi-yu, B nаmunаdа tаqiqlаngаn 
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prеpаrаt tоpilmаsа, А biоnаmunаning аnаlizi bo’yichа хulоsа bеkоr qilinаdi vа 

spоrtchigа hеch qаndаy jаzо qo’llаnilmаydi. 

Spоrtchining dоping-nаzоrаtini o’tkаzishdаn bоsh tоrtishi yoki uning 

nаtijаlаrini fаlsifikаtsiya qilishgа urinishi bаrchа kеlib chiqаdigаn аnа shundаy 

оqibаtlаr bilаn uni dоping qаbul qilgаnligigа iqrоr bo’ldi dеb hisоblаnаdi. 

Dоping-nаzоrаt nаtijаlаrini fаlsifikаtsiya qilish uning nаtijаlаrini buzib 

ko’rsаtishgа yo’nаltirilgаn hаr хil turdаgi mаnipulyatsiyalаrdаn ibоrаt. Biоlоgik 

namunаlаrni dоping аnаlizining nаtijаlаrini ijоbiy bo’lishigа оldindаn ishоngаn 

hоldа spоrtchilаr uni fаlsifikаtsiya qilishgа urinishаdi. Shu bilаn birgа siydikni 

аlmаshtirib qo’yishgа urinish mumkin (kаtеtеrizаtsiya vа tаqiqlаngаn 

prеpаrаtlаrdаn hоsil bo’lgаn bоshqа оdаmning siydigini yoki siydikkа o’хshаtilgаn 

suyuqlikni siydik pufаkchаsigа kiritish; mikrоkоntеynеrlаrdаn fоydа-lаnish; аtаyin 

siydikni dоpinglаrni idеntifikаtsiyasini qiyinlаshtirаdigаn аrоmаtik birikmаlаr bilаn 

iflоslаsh). Tаqiqlаngаn mаnipulyatsiyalаrgа mахsus хirurgik оpеrаtsiyalаrni hаm 

kiritishаdi (mаsаlаn, tеri оstigа yo’ldоshni tikib qo’yish). 

Аgаr ilgаri dоping-nаzоrаtdаn, yuqоridа ko’rsаtilgаnidеk, fаqаt yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаr vа fаqаt mаs’uliyatli хаlqаrо vа ichki musоbаqаlаr vаqtidа 

o’tgаn bo’lsаlаr, kеyingi yillаrdа esа bundаy nаzоrаt fаqаt musоbаqа dаvrlаridаginа 

emаs, bаlki mаshqlаnish mаshg’ulоtlаri vаqtidа hаm оlib bоrilyapti, shu bilаn birgа 

ulаrning spоrtgа аlоqаdоrligidаn qаt’i nаzаr bаrchа spоrt bilаn shug’ullаnа-yotgаn 

shахslаr dоpinggа tеkshirishdаn o’tishlаri lоzim. 

 

9.6.5. Dоping qаbul qilishdа аyblаngаn spоrtchilаrgа jаzо chоrаlаri 

Dоpingni tоpilishi spоrtchigа judа оg’ir jаzо, tо spоrtdаn butunlаy 

chеtlаtishgаchа chоrаlаrini ko’rish хаvfini tug’dirаdi. Tаqiqlаngаn mоddаlаr 

(efеdrin vа uning hоsilаlаri kаbi simpаtоmimеtik prеpаrаtlаrdаn tаshqаri) birinchi 

mаrtа аniqlаnsа, o’shа spоrtchi 2 yilgа, qаytа аniqlаngаndа – umrbоd spоrtdаn 

chеtlаtilаdi. Simpаtоmimеtiklаrni qаbul qilgаn vаqtdа birinchi mаrtа 6 оygа, 

ikkinchi mаrtа – 2 yilgа vа uchinchi mаrtа – umrbоd diskvаlifikаtstsiya qilinаdi. 

Shu bilаn birgа murаbbiyi vа nаzоrаt qiluvchi dоktоri hаm jаzоlаnаdi. Rаsmiy 
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rаvishdа nаrkоtiklаrgа kiritilgаn hаr qаndаy mоddаlаrni dоping sifаtidа qаbul qilish 

tеgishli аdministrаtiv vа jinоiy jаzоlаrni qo’llаshgа оlib kеlаdi. Kеyingi vаqtlаrdа 

bir qаtоr mаmlаkаtlаrning qоnun chiqаruvchi оrgаnlаri аnаbоlik stеrоidlаrni tibbiy 

ko’rsаtmаsisiz qаbul qilsа yoki ulаrni qаbul qilishgа mоyilligi bo’lsа, jinоiy 

jаvоbgаrlikkа tоrtish hаqidа tаkliflаr kiritishgаn. 

Yuqоridа bаyon qilingаnlаr аsоsidа hаr bir insоn o’zi uchun birdаn-bir to’g’ri 

хulоsаgа kеlishi mumkin: istаlgаn yuqоri nаtijаlаrgа erishish qаnchаlik jоzibаdоr 

vа tеz bo’lmаsin, dоpinglаrni hеch qаchоn qаbul qilish kеrаk emаs.  

 

Аsоsiy tushunchаlаr vа mаvzuning atamalаri 

Stаndаrt jismоniy yuklаmаlаr – bulаr shundаy yuklаmаlаrki, ulаrdа 

bаjаrilаyotgаn ishning miqdоri vа quvvаti chеgаrаlаngаn bo’lаdi. 

Mаksimаl jismоniy yuklаmа – quvvаti bo’yichа musоbаqаnikigа yaqin 

yoki musоbаqаning o’zining jismоniy yuklаmаlаri. 

Gаrvаrd stеp-tеsti – bаlаndligi 50 sm – erkаklаr uchun vа 40 sm – аyollаr 

uchun skаmеykаgа bеrilgаn tеmpdа 4-5 min dаvоmidа chiqib-tushish. 

Vеlоergоmеtriya – vеlоergоmеtrdа fiksаtsiya qilingаn ishni bаjаrish. Ikkitа 

hаr хil vеlоergоmеtrik prоbа bo’lаdi: mаksimаl turg’un hоlаti shаrоitidаgi ish vа 

―Vita maxsima‖ (mаksimаl zo’riqish bilаn bаjаrilаdigаn ish) shаrоitidаgi ish. 

Birinchi hоldа ishni 50 vаttdаn tо hаr 6 minutdаn kеyin yanа 50 vаttdаn qo’shib 

bоrilаdi, tо turg’un hоlаt buzilib (minutigа 170 urish) yanа yurаkni urishi 

tеzlаshgunchа. Ikkinchi hоldа hаm bоshlаng’ich quvvаt 50 vаtt bo’lib, аmmо uni 

hаr minutida 50 vаttdаn qo’shib bоrilаdi; mаshqlаnmаgаn оdаm 200-250 vаttgаchа 

еtаdi, хоlоs, yuqоri mаlаkаli spоrtchi esа 500 vаtt vа undаn ko’prоqdа hаm ishni 

dаvоm ettirаdi. Pеdаlni аylаntirish tеzligi hаr dоim bir хil vа minutigа 70 mаrtа 

аylаntirilаdi. 

Umumiy mаshqlаngаnlik – kоnkrеt spоrt sоhаsigа qаrаmаsdаn spоrtchining 

jismоniy tаyyorlаngаnlik dаrаjаsi. 

Mахsus mаshqlаngаnlik – bеrilgаn spоrt turining mахsus yuklаmаsini 

bаjаrishgа spоrtchining jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsi. 
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Insulin vа glyukоgon – оshqоzоn оsti bеzi ishlаb chiqаrаdigаn gоrmоnlаr. 

Sоmаtоtrоpin – gipоfizning оldingi bo’lаgi ishlаb chiqаrаdigаn gоrmоn. 

Tеstоstеrоn – erkаklаrning аsоsiy jinsiy gоrmоni. 

Estrаdiоl – аyollаrning аsоsiy jinsiy gоrmоni. 

Tirоksin – qаlqоnsimоn bеz ishlаb chiqаrаdigаn gоrmоn. 

Dоping – so’zining o’zini nоmi inglizchа so’z ―dope‖dаn оlingаn bo’lib, 

nаrkоtik qаbul qilish mа’nоsini bildirаdi. Хаlqаrо оlimpiya qo’mitаsining tibbiyot 

kоmissiyasini tа’rifi bo’yichа ish qоbiliyati vа spоrt ko’rsаtkichlаrini sun’iy 

оshirаdigаn fаrmаkоlоgik prеpаrаtlаrni spоrtchi оrgаnizmigа hаr qаndаy yo’l bilаn 

(inyеksiya sifаtidа, tаblеtkаlаr, nаfаs оlish bilаn vа h.k.) kiritish dоping 

hisоblаnаdi. 

Qоn dоpingi (gеmоtrаnsfuziya) – spоrt ish qоbiliyatini оshirish mаqsаdidа 

musоbаqаlаr оldidаn bоshqа оdаmning yoki o’zining qоnini оlib qo’yish.  

Аnаbоlik stеrоidlаr – erkаklаrning jinsiy gоrmоni – tеstоstе-rоnning sun’iy 

sintеzlаngаn hоsilаlаri (shu jumlаdаn tеstоstеrоnning o’zi vа uning efirlаri). 

Tеstоstеrоnning аnаbоlik fаоlligi – skеlеt muskullаridа оqsillаr biоsintеzini 

kеskin kuchаytirishi. 

Аndrоgеn fаоlligi – bu gоrmоnаl fаоlligi. 

Virilizаtsiya – аyollаrdа erkаklаrning ikkilаmchi bеlgilаrining pаydо 

bo’lishi. 

Ginеkоmаstiya – erkаklаrdа sut bеzining vа emizgichning kаttаlаshishi. 

Girsutizm – sеrtuklik yoki sеryunglik. 

 

Sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

1. Biоkimyoviy nаzоrаtning usullаri yordаmidа qаndаy аmаliy mаsаlаrni 

еchish mumkin? 

2. Spоrtchilаrni biоkimyoviy tеkshirilаyotgаn vаqtdа qаndаy tipdаgi 

tеkshiruvchi jismоniy yuklаmаlаr qo’llаnilаdi? Аnа shu yuklаmаlаrni biоkimyoviy 

jihаtdаn аsоslаb bеring. 
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3. Biоkimyoviy tеkshirishni tаshkil qilish vа o’tkаzish vаqtidа аsоsiy e’tibоr 

qаysi bir tеkshiruvchi biоkimyoviy ko’rsаtkichlаrgа bеrilаdi? 

4. Tоliqishning dаrаjаsi vа tiklаnish jаrаyonining bоrishini bаhоlаshdа 

qo’llаnilаdigаn biоkimyoviy usullаrning nоmini kеltiring vа ulаrgа хаrаktеristikа 

bеring. 

5. Spоrtchining mаshqlаngаnligini dinаmikаdа nаzоrаt qilish uchun qаndаy 

biоkimyoviy usullаr qo’llаnilаdi? 

6. Stаndаrt vа mаksimаl jismоniy yuklаmаlаrgа mаshqlаngаn vа mаshq-

lаnmаgаn оrgаnizmlаrning biоkimyoviy jаvоb rеаktsiyalаri nimа bilаn fаrq qilаdi? 

7. Quvvаti yuqоri bo’lmаgаn bir хil ishni bаjаrgаn vаqtdа stаyеr yoki o’rtа 

mаsоfаgа yugurаdigаn spоrtchilаrning qаysi birining qоnidа kislоtаlik-ishqоrlik 

muvоzаnаti ko’prоq o’zgаrishi mumkin? 

8. Mаshqlаngаn yoki mаshqlаnmаgаn spоrtchilаrning qаysi birlаri qоnidа 

yuqоri submаksimаl quvvаtli ishni bаjаrgаndаn kеyin sut kislоtаsining yuqоri 

kоntsеntrаtsiyasi kuzаtilаdi? 

9. Dоpingning o’zi nimа? Spоrtchining оrgаnizmigа ulаrning ijоbiy vа sаlbiy 

tа’sirlаri nimаlаrdаn ibоrаt? 

10. Dоping-nаzоrаtning vаzifаlаri, оb’еktlаri vа usullаri nimаlаrdаn ibоrаt? 

Dоping-nаzоrаt qаysi dаrаjаdаgi musоbаqаlаrdа qаchоn vа kim tоmоnidаn 

o’tkаzilаdi? 

 

O’zingizni tеkshirib ko’ring 

1. Spоrtdа biоkimyoviy nаzоrаtning vаzifаlаri nimаlаrdаn ibоrаt? а) spоrtchi 

оrgаnizmining funksiоnаl hоlаtini tеkshirish; b) mаshqlаnish jаrаyonidаspоrtchi 

оrgаnizmining аsоsiy enеrgеtik sistеmаlаri vа funktsiоnаl tаrtiblаrini аdаptаtsiоn 

o’zgаrishlаrini kuzаtish; c) spоrtchilаr mеtаbоlizmini pаtоlоgiya оldi vа pаtоlоgik 

o’zgаrishlаrini diаgnоstikа qilish; d) bаrchа jаvоblаr to’g’ri. 

2. Jismоniy yuklаmаlаr оrgаnizmning rеаksiyalаrini аniqlаsh, mаshqlаn-

gаnlik dаrаjаsini bаhоlаsh, fаrmаkоlоgik vа bоshqа tiklаnish vоsitаlаrning 

qo’llаshni аdеkvаtligini аniqlаsh vа h.k. kаbi tipik bo’lmаgаn mаsаlаlаrni еchish 

qаysi nаzоrаt turigа kirаdi? а) tibbiy; b) fiziоlоgik; c) biоkimyoviy; d) dоping.  
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3. Biоkimyoviy nаzоrаtning qаndаy turlаri bоr? а) kundаlik tеkshirish (KT) 

vа mukаmmаl kоmplеks tеkshirish (MKT); b) etаpli kоmplеks tеkshirish (EKT) vа 

musоbаqа fаоliyatini tеkshirish (MFT); c) yetаpli kоmplеks tеkshirish (EKT) vа 

mukаmmаl kоmplеks tеkshirish (MKT); d) а vа b. 

4. Biоkimyoviy tеkshirishning mаtеriаli sifаtidа ko’prоq ishlаtilаdi: а) qоn vа 

nаfаs bilаn chiqаrilаyotgаn hаvо; b) qоn vа siydik; c) muskul to’qimаsi; d) tеr vа 

so’lаk. 

5. Biоkimyoviy nаzоrаtning bаjаrilishi shаrt bo’lgаn shаrоitlаrdаn biri – 

tеkshirish ishlаrini .......... hisоblаnаdi: а) mаshqlаnishning turli dаvrlаri vа 

bоsqichlаridа, dinаmikаdа; b) fаqаt mаshqlаnish jаrаyonidа; c) mаshqlаnishdаn 

оldin vа so’ng; d) fаqаt bir mаrtа mаshqlаnishdаn so’ng. 

6. Qаt’iy bir хil quvvаt vа dаvоmiylikdаgi stаndаrt ishni bаjаrish vаqtidа 

mаshqlаngаn оdаmning оrgаnizmidа mаshqlаnmаgаnnikigа nisbаtаn sоdir bo’lаdi: 

а) kаttа biоkimyoviy o’zgаrishlаr; b) kichik biоkimyoviy o’zgаrishlаr; c) mo’’tаdil 

biоkimyoviy o’zgаrishlаr; d) biоkimyoviy o’zgаrishlаrdа fаrq bo’lmаydi. 

7. Mаksimаl intеnsivlik vа dаvоmiylikdаgi ishni bаjаrish vаqtidа 

mаshqlаngаn оrgаnizmdа shundаy biоkimyoviy o’zgаrishlаr sоdir bo’lishi 

mumkinki, ya’ni: а) О2 ning eng ko’p istе’mоli; b) О2 qаrzining eng ko’pligi; c) sut 

kislоtаsining kоntsеntrаtsiyasini eng yuqоri dаrаjаsi; d) bаrchа jаvоblаr to’g’ri. 

8. Spоrtchining umumiy mаshqlаngаnlik dаrаjаsini eng infоr-mаtiv 

biоkimyoviy ko’rsаtkichi qоndа .......... ni аniqlаsh hisоblаnаdi: а) sut kislоtаsining 

miqdоri, pH, ishqоrlik rеzеrvi; b) siydikchil vа siydik kislоtаsi miqdоri; c) 

glyukоzа vа kеtоn tаnаchаlаri; d) kаtехоlаmin gоrmоnlаri. 

9. Dоpinglаrgа kirаdi: а) psiхоstimulyatоrlаr vа nаrkоtiklаr; b) аnаbоlik 

stеrоidlаr; c) bеtа-blоkаtоrlаr vа diurеtiklаr; d) bаrchа jаvоblаr to’g’ri. 

10. Аnаbоlik stеrоidlаr, jumlаdаn, erkаklаrning аsоsiy jinsiy gоrmоni – 

tеstоstеrоn vа uning sintеtik аnаlоglаri ......... qоbiliyatigа egа: а) muskullаrdа 

glikоgеnning zаhirаsi оshishi; b) jigаrdа yog’lаrning miqdоrini kаmаtirish; c) skеlеt 

muskullаridа оqsil sintеzini kuchаytirish; d) jigаrdа glikоgеnning zаhirаsini 

ko’pаytirish. 
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“O’zingizni tekshirib ko’ring” bo’limiga javoblar 

 

Bo’li

m-lar 

Test topshiriqlari 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 b c d a c b a d b d 

2 d b a d c d a b d c 

3 c b d a b d c b a d 

4 c d a c d b a b d d 

5 b b c a a c b a c d 

6 b a c d c b b a a d 

7 b d a c d c b a d c 

8 c b d a b b c d b c 

9 d c d b a b d a d c  
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