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Annotatsiya: Dolzarb muammolardan biri bu — Spotchilarning aynigsa havaskor
sportchilarni mashg‘ulot turiga qarab ovqatlanish ratsionini to‘g‘ri tanlamasligi
oqibatida sportdan jaroxatlanish, organizmni toliqtirish va sport mashg‘ulotlarinidan
zerikish va uni tark etishga sabab bo‘Imoqda.

Hozirgi kunda deyarli har bir oilada sportning qaysidir turi bilan professional yoki
havaskor tarzda shug‘ullanayotgan yoshlar va kattalar bor. Aholining sport va jismoniy
tarbiyaga bo‘lgan qiziqishi ortib borayotgani aholiga bu borada yanada ishonchli va
har tomonlama ma’lumot berishni taqozo etmoqda. Bu, aynigsa, sportchilar uchun
ovqatlanish rejimini to‘g‘ri tashkillash juda muhimdir.

Zamonaviy sport turlari, jumladan, havaskor sportchilar, yugori jismoniy va ruhiy
yuklarga duchor bo‘ladilar. Ularning ovqatlanishini to‘g‘ri tashkil etishning kaliti
sarflangan energiyani to'ldirish va tanadagi suv muvozanatini saglashga garatilgan
chora - tadbirlar hisoblanadi.

Kalit so‘z. jismoniy tarbiya, sport nutritsiologiyasi, ovqatlanish, energiya
almashinuvi, fiziologiya.

Annoramusi: OnHa W3 aKTyallbHBIX MPOOJEM - 3TO HEMNPaBWIBHBIA BHIOOD
panroHa IMUTaHUs CIIOPTCMCHAMMU, 0COOEHHO JIIO6I/IT6J'ISIMI/I, B 3aBHUCHUMOCTHU OT BHUOA
TPEHUPOBOK. OTO MPHUBOJWUT K TpaBMaM, NEPEYTOMIICHHIO OpraHh3Ma, IMOTepe
HHTCPCCA K 3aHATHUAM CIIOPTOM H, KaK CJIICACTBUC, OTKA3y OT HCTO. Ha CCFOI[H}IHIHI/Ifl
ACHDb IMMPAKTUYCCKU B K&)KllOfI CEMLC €CTb MOJIOJCKDb HMIJIM B3POCJIbIC, 3aHUMAIOIIUCCs

TEM WJIU MHBIM BHJIOM CIIOPTa Ha MPOQPECCHOHAITBPHOM WJIH JIFOOUTEIHCKOM YPOBHE.
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[ToBbITITaroIMiiCs MHTEPEC HACETIEHUS K CIIOPTY U PU3UUECKON KYJIbType TpeOyeT
npeaocTaBieHus 00jee JOCTOBEPHOM U BCECTOPOHHEH MH(OPMAIIUU B 3TOM 00JIaCTH.
Oco0eHHO Ba)KHO IMPaBUJIbHO OPIraHU30BaTh PCKUM IMUTAHUA JJIs1 CIIOPTCMCHOB.

COBpeMeHHBIe BUJBI CIIOPTA, BKIIKOYasd JIIOOUTEIHCKUN CIIOPT, COIIPSKCHBI C
BBICOKNMHA (1)I/IBH‘IGCKI/IMI/I U IICUXOOMOIOHWOHAJIBHBIMHU HAI'py3KaMH. Kmou
HpaBHHBHOﬁ opraHM3alyv IMATAHUA 3aKI0OYAaCTCA B BOCIIOJIHCHHUHA 3anaquHOﬁ
OHCPIUH u IMOAACPKaHU U BOAHOI'O OaytaHca OopraHmisma IMoCpcacCTBOM
COOTBETCTBYIOLINX MEPOIPUATHUH.

KuroueBble ciaoBa: (u3MUeCKOE€ BOCIHUTAHHUE, CIOPTHBHAS HYTPULIMOJIOTHS,
IIMTaHHUC, BHGpFeTI/I‘{eCKI/Iﬁ 06M€H, (1)H3HOJ'IOI‘I/ISI.

Annotation: One of the most serious problems is the fact that spotters, especially
amateur athletes, do not choose the right diet depending on the type of training, which
leads to injuries from sports, exhaustion of the body, and boredom and abandonment
of sports training.

Today, almost every family has young people and adults who are engaged in some
kind of sport, professionally or as an amateur. The growing interest of the population
in sports and physical education requires more reliable and comprehensive information
to be provided to the population in this regard. It is especially important for athletes to
properly organize their diet.

Modern sports, including amateur athletes, are subject to high physical and mental
loads. The key to properly organizing their nutrition is measures aimed at replenishing
spent energy and maintaining water balance in the body.

Keywords: physical education, sports nutrition, nutrition, energy metabolism,
physiology.

Azaldan ham vrachlar va faylasuflar jismoniy faollik va to‘g‘ri ovqatlanish
sog‘lom turmush tarzining ajralmas gismi ekanligini anglab etganlar. Eramizdan
avvalgi 400 yilda Gippokrat o‘zining “Rejm” asarida: “Inson salomatligini saqlash
uchun fagatgina ovqatlanishning o‘zi yetarli emas. U doimo jismoniy harakat qgilishi

lozim. Taom iste’mol qilish va jismoniy mashqglar o‘zaro garama - qarshi ta’sir
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ko‘rsatishsa ham, ammo ularning uyg‘unlikdagi ta’siri salomatlikni mustahkamlashga
olib keladi”, deb ta’kidlagan. Hagigatdan ham jismoniy faollik va ovqatlanish tartibi
muhim ahamiyatga ega bo‘lib, unga barcha davrlarda katta e’tibor berilgan.

Mustaqillik yillarida mamlakatimizda aholi salomatligini asrash borasida
salmoqli ishlar amalga oshirilmogda. Xususan, poytaxtimiz Toshkent shahrida hamda
Respublikamizning barcha viloyat markazlari va tumanlarida ko‘“plab sport majmualari
barpo etilayotgani, aholi o‘rtasida aynigsa Yyoshlar orasida sport va jismoniy
tarbiyaning keng targ‘iboti sportning ommaviyligini ta’minlashga xizmat qilmoqda.

Sportchini ovqatlanishi, fiziologiyasining, organizmning funksiyalarini va
ularning jismoniy yuklamalarning ta’siri ostidagi moslanish mexanizmlarini
o‘rganadigan hamda ularning ishchanlik samaradorligini oshirish bo‘yicha amaliy
tadbirlarga asoslangan, shuningdek sportchilarning to‘g‘ri ovgatlanshi, ularda tana
vaznini nazorat gilish, sportchi organizmida energiya almashinuvini o‘rganadigan
maxsus bo‘lim hisoblanadi. Sport nutritsiologiyasi sport va jismoniy tarbiya bo‘yicha
mutaxassislarni tayyorlash tizimida egallagan o‘rniga ko‘ra o‘quv va ilmiy fanlarning
uchta guruhi bilan bog‘langan.

Birinchi guruhni sport nutritsiologiyasi asoslangan fundamental fanlar tashkil
etib, aynan ular sportchining organizmi mashg va musobaga jarayonida energiya
manbalari va energiya sarfi, o‘zaro ta’sirlashadigan muhitning omillari haqidagi
ma’lumotlar va tadqiqot usullari hamda nazariy yutuqlardan foydalanadi. Bunday
fanlar gatoriga biologiya, odam va hayvonlar fiziologiyasi, kimyo va fizikani go‘shish
mumkin.

Ikkinchi guruhga sport nutritsiologiyasi bilan bir-birini o‘zaro to‘ldiradigan va
boyitadigan o‘quv va ilmiy fanlar kiradi. Bu tarafdan sport nutritsiologiyasi anatomiya,
biokimyo, biomexanika, gigiyena va psixologiya bilan chambarchas bog‘langan. Va
nihoyat, sport nutritsiologiyasi bilan bog‘langan fanlarning uchinchi guruhiga o‘zining
maqgsadlarida sport nutritsiologiyasining ilmiy yutuglari va tadgigot usullaridan
foydalanadigan fanlar kiradi. Ularga jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi,

pedagogika, psixologiya fanlar, sport tibbiyoti, davolash jismoniy tarbiyasi fanlari
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kiradi. Sport nutritsiologiyasining muhim vazifalaridan biri bo‘lib, sportchilarning
salomatligini saqlash va sportda yuqori natijalarni egallashni ta’minlaydigan
choratadbirlarni ishlab chigish, amalga oshirish va ilmiy asoslab berish hisoblanadi.

Shunday ekan, sport nutritsiologiyasi - bu amaliy va asosan profilaktik fan
hisoblanadi, chunki odam organizmining zahira (rezerv) imkoniyatlarini tadqiq gilib
va hisobga olib, u ish qobiliyatini oshirishning yo‘llari va vositalarini, tiklanish
jarayonlarini tezlashtirishni, toligishning, organizm funksiyalarining o‘ta zo‘rigishi va
patologik siljishlarining oldini olishning, shuningdek turli kasalliklarning yuzaga
kelishini oldini olishni asoslab beradi. sport nutritsiologiyasining alohida uslubiy
(metodik) xususiyati shundan iboratki, uning materiallari fiziologiyaning klassik
metodlari (usullari)dan bir gatorini qo‘llash mumkin bo‘lmagan, fagatgina odam bilan
bo‘ladigan tajribalardangina olinishi mumkin. Shu munosabat bilan, odatda, jismoniy
yuklamalardagi fiziologik siljishlarning mexanizmlarini aniglash magsadida fagatgina
ayrim aniglashtiruvchi tajribalargina hayvonlarda o‘tkaziladi.

Shuni ta’kidlash muhimki, sport nutritsiologiyasining asosiy vazifasi odam
organizmining sarflayotgan energiyasiga mos holatda to‘gri va sifatli oziglanishi
hamda hosil bo‘lganenergiyani samarali sarflashini baholashni. Shuning uchun maxsus
yuklama testlari ishlab chigilgan bo‘lib, ular odam faoliyatining turli davrlarida
organizm funksiyalarining tegishli o‘zgarishlarini gayd qilish va jismoniy faollik
dozasini belgilashga imkon beradi. Bu magsadlarda veloergometr, yuguruvchi
yo‘lakcha (tredban), turli balandlikdagi zinalardan, shuningdek telemetrik kanallar
bo‘yicha tegishli ko‘rsatkichlarni uzatib turadigan, masofadan turib yurak-tomir, nafas,
mushak va markaziy asab tizimi funksiyalarini gayd gilishga imkon beradigan turli
asboblardan foydalaniladi.

Sport nutritsiologiyasi murabbiy va o‘gituvchiga sportchilarning salomatligini
saglash va sportda yuqori natijalarga erishish uchun zarur bo‘lgan bilimlarni jamlab,
jismoniy tarbiya nazariyasida muhim o‘rin egallaydi. Shuning uchun murabbiy va
pedagog mashqg va musobaga jarayonida sportchining organizmida sodir bo‘ladigan

fiziologik jarayonlarni, shug‘ullanayotganlarning salomatligiga zarar yetkazmaslik,
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o‘ta yuklanish va o‘ta toligishdan qochish, o‘zining ko‘rsatma va tavsiyalarini asoslab
berish, bu ishni ilmiy jihatdan tuzish va takomillashtirishi uchun yaxshi bilishi kerak.
Ular reabilitatsiya (gayta tiklanish) jarayonida sportchining organizmida sodir
bo‘ladigan o‘zgarishlarning mazmunini, gayta tiklanish jarayonini tezlashtirib, ularga
faol va bexato ta’sir qilishlari uchun bilishlari kerak. Shunday qilib, yuqorida bayon
etilganlardan kelib chigadiki, sport nutritsiologiyasi o‘quv va ilmiy fan sifatida ikkita
asosiy muammoni hal giladi.

Ulardan  biri  odam  salomatligini  jismoniy  mashglar  yordamida
mustahkamlashning, uning organizmining tashgi muhitning turli noqulay omillariga
(harorat, bosim, radiatsiya, havo va suvning ifloslanishi, infeksiyalar va h.k.)
bargarorligining, shuningdek, ish gobiliyatining saglanishi va tiklanishining, odamning
kasbiy faoliyati jarayonida ruhiy-hissiy (psixoemotsional) moslashuvi va erta
toligishning rivojlanishiga qarshilik gilish qgonuniyatlarini fiziologik asoslashdan
iboratdir. Sport nutritsiologiyasining bu vazifalari jismoniy tarbiyaning ommaviy
shakllari doirasida yechiladi.

Sport nutritsiologiyasining ikkinchi muammosi sportda yuqori natijalarga,
aynigsa, katta sportda erishishga mo‘ljallangan, chora-tadbirlarni fiziologik
asoslashdan iboratdir. Bu ikkita muammo to‘laligicha mos kelmaydi, chunki mashq
jarayonlarida eng yuqori natijalarga erishish uchun ba’zi holatlarda shunday
yuklamalar go‘llaniladiki, ular organizmning tashqi muhitning noqulay ta’sirlariga
barqgarorligini pasaytirishga, salomatligini yomonlashishiga va hatto, kasalliklarni
yuzaga keltirishga olib kelishi mumkin.

Yugorida bayon etilganlardan ayon bo‘ladiki, organizm funksiyalarining
fiziologik xususiyatlarini, energiya manbalari va almashinuvi, to‘gri ovgatlanishni
ommaviy jismoniy tarbiya va maxsus kontingentning (harbiy xizmatchilar, o‘t
o‘chiruvchilar, geologlar, talabalar, maktab o‘quvchilari va ba’zi boshqa toifadagilar)
jismoniy tarbiyasiga nisbatan ham, sportning turli ko‘rinishlariga, aynigsa, yugori

ko‘rsatkichlar sportiga nisbatan ham, ayrim o‘rganish va baholash kerak.
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Xulosa. Sport nutritsiologiyasi fani - sportchini nafaqat to‘gri ovqatlanishini,
balkim ovqatlarninig tarkibi, sifati, mutanosibligini o‘rgatadi. Shuningdek yoshi jinsi,
sport turi, usuli, sportdagi darajasi, sutkaning gaysi gismida aktiv jismoniy mashglar
bilan shug‘ullanishiga bog‘liq holda kunlik rasiyoniti to‘gri taqsimlashni,
mahsulotlarni to‘gri tanlashni va istemol qilish tartibini, miqdorini orgatadi.

Shunday ekan bu fanni o‘qitishda nafagat murabbiylar balkim mashg‘ulotga
gatnayotgan xavaskor sportchilarni ham tushunchalarini boyitish magsadga muvofiq
bo‘ladi. Sport nutritsiologiyasi spotchilarni balki ularning oilasida ham sog‘lom
ovqatlanish mubhitini yaratishda muhum o‘rin tutadi. Natijada aholi orasida sog‘lom
spotchilarni yetishtirib berish darajasi yanada ortadi.
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