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Annotatsiya: Ushbu maqolada professional futbolchilarda mushak
to‘gqimalarining tiklanish jarayoni individual biologik xususiyatlar asosida o‘rganilgan.
Kreatin kinaza, laktat, testosteron/kortizol nisbati kabi ko‘rsatkichlar mushak
tiklanishiga ta’sir etuvchi omillar sifatida tahlil qilingan. Tadqiqot natijalari har bir
sportchining organizmiga mos individual tiklanish dasturlarini ishlab chigish
zarurligini ko ‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: futbolchilar, mushak tiklanishi, biologik markerlar, kreatin
kinaza, testosteron, individual yondashuv.
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AHHOTanMsi: B JaHHOW CTaTbe pPacCMATPUBAIOTCS HWHIAWBUIYaJIbHBIE
OCOOCHHOCTH  BOCCTAHOBJIEHUS ~ MBIIIEYHOM TKaHM y  MpodeccroHaIbHBIX
¢yTOOIMCTOB Ha OCHOBE OHOJIOTWYECKMX ToKa3zareieil. Takue Mapkepbl, Kak
KpEaTWHKNHA3a, YPOBEHb JIaKTaTa M COOTHOIIEHHE TECTOCTEPOHA K KOPTHU30IIY,
MIPOAHAIM3UPOBAHBI KaK KIIIOUEBbIE (DAKTOPHI, BIMSIONIME HA PEreHEPAIHIO MBbIIIIL.
Pe3ynbTaThl nccaenoBaHus NOAYEPKUBAIOT BAXKHOCTh MHIWBUAYAIBHOTO MOAXOJA B
pa3paboTKe IporpaMM BOCCTaHOBIIEHHUS Ul CIIOPTCMEHOB.

Kuarouesbie cjoBa: QyTOONHMCTBI, BOCCTAHOBIEHUE MBI, OHWOJIOTHYECKUE
MapKephbl, KpEaTHHKUHA3a, TECTOCTEPOH, MHIUBUIYaIbHBIA IMOAXO/,.
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Abstract: This article examines the individual characteristics of muscle tissue
recovery in professional football players based on biological indicators. Biomarkers
such as creatine kinase, lactate levels, and the testosterone/cortisol ratio are analyzed
as key factors influencing muscle regeneration. The findings highlight the necessity of
developing personalized recovery programs tailored to each athlete’s physiological
profile.

Keywords: football players, muscle recovery, biological markers, creatine
Kinase, testosterone, individualized approach.

Kirish

Futbol — yuqori intensivlikdagi sport turi bo‘lib, mushaklarga katta yuklama
beradi. Jarohatlar, ortigcha mashg‘ulotlar va musobaqalar tufayli mushak
to‘qimalarining tiklanishi sportchining funksional holatiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.
Mushak to‘qimalari tiklanishi har bir futbolchida individual kechadi va bu jarayon
ko‘plab biologik omillar bilan chambarchas bog‘liq.

So‘nggi yillarda biologik markerlar asosida mushaklarning tiklanish darajasini
baholash orgali mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish imkoniyati kengaymoqda. Bu
esa sport jarohatlari profilaktikasida, tiklanish davrida individual yondashuvni
qo‘llashda muhim ahamiyatga ega.

Asosiy gism

Futbolchilar organizmi yuqori intensivlikdagi jismoniy yuklamalarga doimiy
ravishda duch keladi. Bu esa mushak to‘qimalarida mikrozararlanishlarni keltirib
chigaradi va organizmda tiklanish mexanizmlarini ishga soladi. Tiklanish jarayoni
fiziologik jihatdan wuch bosgichda kechadi: yallig‘lanish, regeneratsiya va
remodellashtirish.  Yallig‘lanish bosqichida organizm shikastlangan mushak
to‘qimasini “tozalash” bilan shug‘ullanadi — bu vaqgtda immun hujayralar zararlangan
joyga to‘planadi. Regeneratsiya bosqichida esa satellit hujayralar faollashadi va yangi
mushak tolalari paydo bo‘ladi. Yakuniy bosqichda — remodellashtirishda — yangi
shakllangan tolalar funksional yuklamalarga moslashadi va kuchayadi.
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Mushak tiklanishini baholashda biologik ko‘rsatkichlar muhim rol o‘ynaydi.
Jumladan, kreatin kinaza (CK) darajasi mushaklardagi mikroshikastlanish darajasini
aks ettiradi. Yuklamadan keyin CK miqdori keskin oshsa, bu mushaklarning
zo‘riqqanini bildiradi. Laktat — anaerob metabolizm natijasi bo‘lib, charchoqning
fiziologik ko‘rsatkichidir. Qon zardobida laktat darajasining yuqoriligi tiklanish
jarayonining sust kechayotganidan dalolat beradi. Shuningdek, mushak tiklanishida
muhim bo‘lgan yana bir ko‘rsatkich — testosteron va kortizol nisbati hisoblanadi.
Testosteron — anabolik (qurilish) gormon, kortizol esa katabolik (parchalanish)
gormon bo‘lib, ularning nisbati organizm tiklanish holatini aks ettiradi. Agar bu nisbat
pasaygan bo‘lsa, bu mushaklar regeneratsiyasining susayganini anglatadi. Bundan
tashqari, mioglobin darajasi ham mushak hujayralari parchalanishining belgisidir.

Futbolchilarda mushak to‘qimalarining tiklanish sur’ati bir xilda emas, ya’ni
individual xususiyatlarga bog‘liq. Bu farqlar bir necha omillar bilan izohlanadi. Eng
birinchi omil — genetik xususiyatlar bo‘lib, ayrim genlar (masalan, ACTN3) mushak
tolalarining tuzilishi va tiklanish tezligiga bevosita ta’sir giladi. Shuningdek, yosh
omili ham muhim — yosh sportchilarda hujayra yangilanish jarayonlari faolroq
bo‘ladi. Biroq tajribali futbolchilarda yuklamalarga nisbatan organizmning moslashuvi
kuchli bo‘lishi mumkin. Oziqglanish va gidratatsiya (organizmdagi suyuqlik
muvozanati) tiklanishda hal giluvchi rol o‘ynaydi. Yetarli darajada ogsil, uglevod va
vitaminlar gabul gilinmasa, mushaklar tiklanish jarayoni sekinlashadi. Shu bilan birga,
uyqu sifati ham tiklanish jarayonining ajralmas gismidir — kechasi 7-9 soat sifatli
uygu mushak regeneratsiyasini sezilarli darajada tezlashtiradi. Psixologik stress esa
aksincha, kortizol migdorini oshirib, tiklanish jarayonini sekinlashtiradi.

Tiklanish samaradorligini oshirish uchun sportchilarda biologik markerlarni
doimiy ravishda monitoring qilish muhimdir. Bu jarayon mashg‘ulot yuklamasini
optimallashtirish, charchoq va ortiqcha zo‘rigishning oldini olishda yordam beradi. Har
bir futbolchi uchun individual tiklanish dasturi ishlab chigilishi lozim. Ushbu dasturda
quyidagi usullar bo‘lishi mumkin: faol dam olish (engil yugurish, suzish), krioterapiya
(muzli vanna), massaj, stretching, to‘g‘ri ovqatlanish va uyqu rejimini nazorat gilish.
Amaliy jihatdan qaraganda, sportchining mashg‘ulotdan keyin
24-72 soat oralig‘ida mushak holatini baholash, yuklamani bosqichma-bosgich nazorat
qilish, tiklanish jarayonini individual tarzda optimallashtirishga imkon beradi.

Xulosa

Mushak to‘qimalari tiklanishining individual xususiyatlarini o‘rganish
futbolchilarning samarali reabilitatsiyasi va sport formasini sagqlab qolishda muhim
ahamiyat kasb etadi. Biologik markerlar asosida sportchining organizmida
kechayotgan tiklanish jarayonini kuzatish, ortiqcha yuklama va jarohatlarning oldini
olish imkonini beradi. Har bir sportchiga individual yondashuv orgali maksimal sport
natijalariga erishish mumkin.
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