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Сперт биокимёси -  одам организмида жисмоний машкдар жа­
раёнида юв берадиган биокимёвий узгаришларнинт конуниятларини 
ургагади.

Спорт биокимёсини бошка булимлардан фарки шуцдан иборат- 
ки, яьни функционал биокимеда бни»имёвий жараёнлар алохида орган 
ва тукималарда урганилса, спорт биокимёсида аспсий биокимёвий жара- 
ёнларни бериши бутун организмда урганилади.

Сперт биокимёш куйидаги комплот илмий фанлар билан бир- 
лашган булиб, куйидашойгмабгуйи^ курсатилади:

Сперт биокимёсининт асосий вазифаси -  биринчидан, биологик 
фанларни ривожланиши учун хизмат кдлса, иккитидан, спертда наза­
рий шуслу&1й фанларни ривожлантаришга жавоб беради.

Спорт бисжимёсидаги фуцдаменшл тешшришлар окрт иш 
фаолияти жараёнидаш моддалар алмашинувидаш умумий крну- 
ниягларни урганиЕша кэрапыган. Бу таштришлар асосан куйидаги 
муаммсиарда курсатилади:

•одамни муаул иш фаолиятида энершяни хреил булиш меха­
низми;



•жисмоний (на1рузкалар) нжламалар пайгада окрил сингезини 
бошкарилиши (рауляция);

•мускул иши фаолияти пайтида моддалар алмашинуни меха- 
низмини нерв ва гормонал бошкарилиши;

•  систематик мускул иш фаолиятида биокимёний мослятттшттнинг 
конунияхлари.

Спорпдаш биокимёвий т-хчыришлар илмийуслубий муаммо­
ларни ечиш билан боглик, яъни юкрри малакали аюргчиларни тайёр- 
лашдан иборат.

Бу тнаниришдаги аоэсий хрл кдладиган саволлардан куйидага- 
ларни курсатиш мумкин:

•  Спорт кпукдари даражашни бисжимший омилларини бахрлаш 
вакурсшищ

•  Спортчиларни машкдар жараёнида биокимёний узгаришларни 
урганиш;

•Мусобакалар ва машдлар кжламаларидан сунг тикланиш жа- 
рашидаги биокиметий харакгеристкаларини (тавсифларини) урганиш;

•Машкдар жараёнида самарадррликни бахрлсвчи ва шунингдек, 
мах-сус керакли дори-дэрмснлар, керакли махрулсгслар ишлатилгацда 
ишлаш крбилиятини оширишга ва тикланиши жараёнларини теалаш- 
тиришга каратилган бисюшёвийкритерияни тиклаш.

Курсатилган муаммоларни ечиш сгюрпчиларни тайёрлашни 
бошкариш самарадзрлишни оширади ва спорт клук/1арини юкрри 
даражага кутарасиади.

Спорт биокимёсмни илмий фан сифатида пайдо булишида буюк 
олимлар А. Хилл, Э. Симонсон Г. Эмбдзд ВВ. Паллддиц Н Н  Волковлар 
номлари билан боыикдир

Ховирги пагода бизнинг мамлакагшмщда ва чет алларда спорт 
био-кимёси муаммолари кушина илмий-таапириш инсппугларида ва 
алий укув юргларида урганиш жуда томик билан амалга оширилмокда 
ЖумладакКроскисгонАКД!



Спорт бишимёси масалалари куриладиган ксыгреа; нснферен- 
:дяларда дапурларидан жой сиган ва тез-тез утказилиб турилади. Кеэй- 
шта пашда аю рг биокимёсидан доимий равишда илмий макрлалар, 
шзоблар чоп этилмсжда. Булар билан танишиш уз навбатида жисмоний 
ирбия ва агортда юкрри малакали мугахапгиглярни тайёрлашда капа 
зрдам беради.



МУСКУЛ В А МУСКУЛ КДОСДРИШИ БИОКИМЁСИ. 

МУСКУЛТОЛАЛАРИ

Ижон танасининг мускуллари морфолошк жихщдан икки турга 
булинади:

1. Кундаланмаршл, булар пайлар ёрдамида суяклар билан боЕлан- 
ганликлари учун скелет мускуллари дабномланади.

2  Силлик, мускуллар, булар крн ва лимфа томирлари, ичак ва те- 
рилар таркибида булиб, шсгомарфолошк жих^пдан бир-бирларидан 
фаркданадилар.

Сиглет муаулларининг бирламчи тузилишини мускул толалари 
ташкил этади. М уаул толалари морфолошк, биомеханик ва тиббий 
кимаий нукгаи назардануч lypyxja булинади:

•  Ок; толалар (fl) -  тез цкщ/ушилар -  кам вакргулчсшда ката иш 
куввашни бажариш крбилияггига эта, Буларнинг энергетик таъминоти 
анаэроб оксидтаниш хрих/ата бажарилади;

•  К^оил толалар (51) -  озсин к^яа^рувнилар -  узок, вак?- давомцда 
муътадилкуввапликиш бажариш крбилиягига эга. Буларнингэнергегак 
таъминоти асосан аэроб сжсид'инишхряюбша бажарилади.

•  Оралик, толалар (ER) - муътадил к^ккэриппа эга б^либ, анаэроб 
ва аэроб оксидланишларэфкябига кувват билан таьминланадилар.

FT, ST ва FR толаларининг микдорлар нисбаш шоргчиларнинг 
ирсий белшларига бсжшк булиши билан бир кщорда турли мускуллар 
туруумларида хэм уларнинг микдор нисбаглари турлича булиши мум- 
кин.

Мускул толаларининг улимлари уларнинг бажариладиган шли 
ва фаолиятга боыик, толалар узунлиш уртача ОД дан 3 см гача булиб, 
баьаи бир <уг змизувчи эдайвснларда эрпо ЭОсм га ̂ ам етади, кэлинлиш 
эса ОД-ОД мм ургалишда. Мускул толалари куп магизлик (ядро) гигант 
хужайрахиообланадивамашзларосни1С)[)-200тагача.

^ужайрани ураб ап ж  крбик, -  сарколемма икки щипал (окрил- 
липид)дан ташкил топтан Сарколемма эужайралараро сукждикка ва



хужайра ичкарисига молдаларни саралаб утказиш крбилиятша эха 
>ужайра крбитидан ташкдри ва ичкарига сжрил, липидлар, мой ва нукле­
ин кислшалари хамда полисахаридларни упсазмайди. Амидакислопа- 
лар, лактат, пируват ва кегон таначалар бемалол угаверадилар. К^искэ 
занжирли пептиддар вазиятга кдраб саркшеммаданутишлари мумкин

Сарколемма саралаб упязувчанликда фаол хусусиятига эта 
булиши муносабат билан хужайра ичкаришдаш баъзи бир моддалар­
ни конценграцияш ?<ужайра тагакэрисидагага нисбатан капа булиш 
^сусияшга эга. Утказувчанликни мана шу фаем хусусиятига биноан К+ 
ишлар концалрацияси хужайра ичкарисцда ва Na+- ионлари к сщ п - 
трацияси хужайра тащарисида катгалиш окдбатида мембрана поген- 
циали оодир булиб, мускул кузгалиш кобилюти келиб чикдди.

Мускул хужайрашни ички кдеми, яш и цигоплазмаси саркоплаэ- 
ма деб номланади ва саркоплазма окщл, липвд э̂амда карбснсувлар та- 
биасгли коллоид мажмуасидан ташкил топтан уцда машз, мшо-
хщлрия (саркооомаХ рибосом ва ыиклш парчаари билан бир кргордд, 
мужулнютгасосий функционал б̂ лиш-миоф»йрилляржшлашади.

Миофпбрилляр. Миофибрилляр. музулзужайряларивабошкз 
тук?1ма ва тана гджайраларидан фарцлоии хреуоощ муоул квдариш 
ва бушашиш вазифасини бажаради. Мизфийрид ду  аврал малаула- 
рини шдзссщланМ  ̂босламлар фосл дадиш нш онаода ташкил кша- 
ди. Уларнинг узунлипса м)*зуллар узунлипса ijtapt иелйо диаметри 
тахминан 1-2 мшфен. Спорт билда шусудляоан «тм лард» миофиб­
рилляр тудаланй  ̂зич боЕлам, м яп д л м яп м яр у  эса таркщ, кури- 
нишда булади.

Микросиит ёр̂ мида мисфЕ̂ зриллярни тузилиши уртанидгацда 
мугаул толасига нигбаган *ундалдаг жойившан оц ва щородир яоси 
парчалар куршадива мага пу ими «гашрилау Ургаодамусжулни 
к?ккэришцда иппирок зтуии бирлик - ордмер жойлашади. Сарко- 
мер - мускул фезфришида иппирпк келадиган аахий бирлик. Олдий 
микрооооп оркали м̂ одитоладари ̂ргашлгавд бир&фларидан СЦ см 
маоофа ораошда жойлашпняои трчалар жейлашади, булар Z- ясси



парчалар дейилади ва улар оралищда саркеиаяма урин олади. Сарко- 
мерлар икки I ясси шрчалари уртасида жойлашган булиб, била мио- 
фибрил 1000-1200 саркомерлардан жойлашан. Х,ар бир саркомер кдлин 
ва иншчка (прстгофибрил) толалардан ташкил топади. Прогофибрил- 
ларни шаклланиши йугон толалар орасига иншчка юлаларнинг жой- 
лашишидеуЕакдир. Сарюмерни машзида узунчик, кесимли (нурни икки 
бор кэг-яруэчи) аназаорсн бирлик булиб, бу А -  тард. -а (А-дгаж) деб 
номланади. Бунидаволаш учунтиник, булмаган I гардишдир.

1953 йилларетза саркомерларни тузилиши багафсил ур13- 
нилмаган булиб, ГХаксли томонидан элоарда микроскоп ёрдамида 
урганиш натижасида куйидашлараникдагавди:

•муа<уллардаакрилтолалари)татаршбли:жайлашад[^
•тфндалангквсими (диаметри) 12-16 м м  ((метр=нмк 109) ваузунли- 

ш  тахминан 105 мм (м&нр=мкмх 106) улчамли йуясн ипсимсн сжщл то­
лалари олти бурчзкли ууринишда булИ^ А-гарл^штларлднутади;

•  иншчка ипсимон скрил толалари А-гардашларида йугон окрил 
толалари ургао1данчуз1!ш 6 ущди;

•  мускуллар к*кэдарш^ф1-гардишлардеяриий5>1дмадн,иншчкага 
йуган толалар кушилган жойлари капалашадц демак, мускул кую&- 
риш жараёвдда иншчка ва Шфюя толалар fsapo ахлживди. Бунда сарко- 
мерлар тдискэриши тахминан 17-1,8 лосм га туфи келади:

•  йукн толалар -  миозин окрили, иншчка толалар эса акшн сщм- 
лцдир.

МУСКУЛ ОКЁИЛЛАРИ

Мускул окрилларини саркмемм^ саркоплазму м авд  саргахом 
хдмда саркоплазма кириша сжрилари ва аохан муоул к^скэришида 
фаол иппирак этадиган миофибрил сжриллари булмиш миозин акпп* 
тротгамхга^трсоснинлар ташкил этади.



Муауд сеуиллщм eeQrtl ГЭДемдаре ш маянд«ц> овряпт

№ Одоиар м а Микх¥1%

L Миовин 460000 554D
2 Актин 46000 2Dг

3. Т ю тм ш ви ЯГО? 46

4 Ц зпснлерж ам 7БТОС 46

ШТ 37000
Th.[ 21000
lh.C 18000

а о-Акли 180 000
в. К м отри д рй ям п аи ф 5JO

Скелет мускул/Иры тнг ашски вавифалари булмиш к^скдриш, 
кучланшп ва fipinarmnn жиратлярц<у> фаги мптыргж килнлтан мух,им 
<)(0 1 ллврюнгтаърифлв(я6н лан '»я 11вмю .

Миозин. Шакл жифпдан шкнмон сжрил. Молекуляр снирлши 
(M.Q) 46О ООО. Шарсимон шаклга эга булиб, таркибида куп микдорда 
кислота хуо/шятига эга болтан иутамапг аминокислагасини туггани учун 
Са̂ ваМд̂ ипиэнларинибоыаболишкрбилиятигаэга.

PW-CH-(CH2)2-aO O

ООО
Миазин калыщй ионлари шгггарсжида адяюаинучфосфгг фаол- 

ли крбилияш  ̂яъни ферменппив хоосага эга булиб, АТФ ни тдролиз- 
лайди ва нагожада мускул кдекэришида иштирок этадиган кувваг аж- 
райди.

АТФ + НО--------*АДФ +НзРа +
л 40 кДж]лть ёки 9,5 кхнд/люль.

Мисвин маший ионлари иппирокида АТФ ва АДФ молежулала- 
рини узига кушиб олиш хэмда к̂ искэришда иппирсж к̂ яладшан иккин-



чи акрил -  акпш билан кушилиб, акгомиозин комплекшни хрси. 
кдлиш крбилиятига эта.

Миозин молекуласи узун (160 нм) ва иншчка (2 нм). Молжула ик 
кита бир хил полипегпид занжирлари ое-спирал куринишидо бир 
бирлари билан уралашади. Бу пшипегггидлар маълум булган полипеп 
тидларни г*г узуни хдооблдаиб, уларнинг бирламчи тузилишларинк 
1800амин^жлспа крлдикдари кушилишиданхрсил килади.

Миоаин молекуласининг бир томонида иккита гюлипетид за- 
нжирларининг шаклланиши ншижасида мокисимон тугунча хрсил 
кдлади, бу миооин «бошчалар». &г иккала бошча иккигадан Мо. 20 ООО 
га тугри келадиган енгил полипептил лнжирлари билан механик ра- 
вишда боыанган.

Придай кцлиб, миозин молэуласи гектмар (турпа гюлипептид 
зан-жирлари) шаклида, яши иккита огир ва иккита алтсл полипептид 
занжирла-рини кушилишидан ташкил тогою, унинг молекуляр отирли- 
ги тахминан450000ва 500ПП0 у у 1асида (1-расм).

1-расм. Мисаи ммвдиаояинг тузииши.

L Енпм МЕрсмиззин—Lmm. 
Юирмерсмишин -  Нин 
3. «Байкалу».
4Ешил петпидлар.



Миозин молекуласи протеолигик фермшглар таъсирида икки 
булакка: отр  ва алил меромиазинларга париланади. О тр меромишин 
булаада креаггинфосфокиназа, холинэсгераза ва АМФ -  дезаминаза фер- 
меныари жойлашади. Бу кдомда н̂ ’клеотадлар ва пу жумладан окрил 
актин хэмда АТФ бирлаиггируши фаол марказлар урин тутади. Мускул 
кдо<£рж1жмитиннингиук^гм1̂ яши отар меромиоаин бажаради.

Миозин «бошчасидаги» енгил пешиддар АТФ ни куйидаш усул 
билан парталаш крбилюпига эта.

1. АТФ миозин билан кушилади:
Миоаин(М) + АТФ =  МАТФ 

2 Миазинни фаол энергетик хрлаги(М):
МАТФ + НО =М*АДФНГОг + Н*

3. ЭМершшк^олагтхисобша мишин толасинингкдозсдриши: 
М*АДФШОг =М АДФШ Х>

4  Асвоциалашган (кушилган) ма>?улогларни диссоцияланиши 
(ажралиш);

М.А/|Ф.Н>РОг|----»М + АДФ +HzPOf
Актин. Табиий (наггов) актонТ - актин хдеооблашй, уларни хэр би­

ри 374 та аминокислота крлдакдарини бирлашишидан хрсил булиб, 
MjO. тахмишн 43Ш) к,изиш шукдаки, актин молжуласини бирламчи 
тузилишидат 73 аминокислота крлдига, гистидин аминокислогасини 
метадданганунуми-N -мегалгистдан:

N ____C № -C H -O O Q H

N№

Ч /
N

СН з

Муаултук̂ шалардааюинучхилхрлгпдаучрайди: 
L Мономер-млггокоман а-актн.



2 /̂ ИМф-НХПОГСИМОН.
31 Полимер - шкимш актн 374 та аминокислота крлдищдан 

ташкнлтошад.
Мономер акшн АТФ билан бскяанган ва МО.40.000. Димер актн 

хрсодб̂ лшшда мономер а -  акшн АТФ ни парчалаб, димер акшн а> 
даркдоада.

а+а+АТФ----- -> а-АДф-а+НзРСЬ

мономер димер

Димер акганлари иккита молекула занжирлари бир-бирлари би­
лан ̂ ралиб полимер акган бурамасини ташкиллайдилар. Иноон мус-

)фр бир иоСуляр (мономер) акган бир молекула АТФ ва бигга Са3*

Миофнбрил толаларини морфология ва биокимёси аникданмас- 
дан олдин хам, акган ва кшаашиинг мускул крзсэришидаш иппирок- 
дари маълум эдд- 1929 йилда мускул крккаришининг куввагт билан 
таьминлавшщда АТФ ни ишгироки аникданади хрмда 1936йил Энгель- 
гард ва Любимою томонидан миоаин фермзлапщ яьни АТЙвшг пар- 
чалаш грбилиятига эга эканлиш тасдикданади 1947 йилда Сент-Дьерди 
муаул к*кзфришида акган ва миозин ишшрок килиши ва АТЧ з̂ани 
фаодланиши учун Mq2 ишлари кераклигани аникдаиди >эмда мускул 
вдадарщпи натижасида акгомиозин 0*р 1ллар комплекси хрсил 
б^лшпинитасдикдайди.

Т^опонин. Тропонин окщл молэуласи учга полипеггшд занжи- 
ридан ташкил топиб, МО. 1&000дан ЭТОООтагача. Тропснинни биринчи 
полипептид занжири (ГпТ) грапомиозин (Гт) окщли билан мустахкам 
ботланган. Иккинчиси (Ih) Са* ионлари б^лмаганда акшн билан бирла- 
шиб, АТФ ни щлролиаини ингибирлайда. Учинчиси (TnQ Са"2 ионла- 
рини кэбул к^миши билан шлМбирланиш т^Ьаагалади ва мускул кдаэ- 
риши бошланади. Тропснин скдали капа манфий кутбга зга, шунинг 
у ^  калыщй 131и0нл̂ 7ини iqî a ол^№ 19ПФраёпан м^а^л-
ларда тропснин акган билан боЕланиб, унинг фаол марказини эзвдед



к?1лади. Тропонин (IhQ акшн молауласидата Са* ионларини манфий 
кутбларига кушиб, акшнни фаол марказларини счади.

Тропомиозин. Тш -  иккта полипептид занжиридан ташкил то­
пиб, узаро бурама ташкил к**лади. МО. 130Ш), молекула узунлши 40 нм 
ва кдлинлиш 2 мм. Т т  акган окрил толаси саододаги жуякда жойлашиб 
унингузунлишни 1/7 щсмига тугри келади.

Конграосимон (тлооуляр; акшн ва тропшин хщмда ипеимон (фиб- 
рилляр) тропомисоин окриллари муоулларда узаро ноковаленг богла- 
ниб, миофибрилл толаларни ташкил этадилар. Гисгоморфологак мио- 
фибрил толалари куйидаги куринишга эга: бир нечга акшн малевуласи- 
дан сунг тропснин окрили жойлашади, бу шаклланиш бир неча бор кдй- 
тарилади. Акшн ва Тш окриллари бамиаоли мунчок, булиб, ипсимш 
окрил тропшинга терилади.

МУСКУЛНИНГ КИМЁВИЙТАРКИБИ

Муоулнинг 72-80% <ув ва 20-28% ̂ урук. крадивдзн ташкил тапат- 
курук, крлдикри 85% акрид, крылан 15% таркибида азот тугуни турли 
бирикмалар, фоофорли моддалари лгаквддар ва минерал тузлардан 
иборат. Келтирилган 2-чи жадвалдан (ф̂ ринишича, органик моддалар- 
нинг ааосий кисмини мушак окр1ллари ташкил *91лади.

АТФ (0,254),4%) ва креатинфоофат КрФ (04-1/)%) булиф суцда эрий- 
дтан, малеьуласида азот тутувчи мухим моддалардан ̂ соблавди. Жис- 
мснийчиник,кднкишилармуауллар9̂ КрФмиклр(»1«^п.АТФваКрФ 
мускул щскэришини куввагг билан таьмжиоми макразршк (кагга *уч- 
ли) органик моддалар хдаобланиб, уларни парчаланишидан хрсил 
буладиган АДФ, АМФ ва креагинлар -  мустуллардаго модда алмашиш 
жараёнларини тартибга сплиб туради.

Муаулдаш дипетпид норназин (Ii-аланин -  онисщдин) 0,1-03% 
ташкил кидади.

Корнааин таъсирида фаолюпдаш муоул толаларининг амплиту- 
даси^тшдаши туфайли чарчаш жараатлари камаяди.



N С№ -СН -СО О Н

NH

NH C =0
К'ртзик j

CH2-C H 2 -N H 2

Мускулнинг КИМЁВИЙ ТЩЯ&ЁИ

2-ждеа\

Моддалар Микдори

Сув /2-Я)

Органик мэддалар 20-25

Нэорганик моддалар 1-15

Органик моддалар;
Окрилар 153ЭД9

Глистш 0309
Фэофападлар ОНО

Холестерин Q£BQ23
Кретин креашнфосфаг Q2-Q55

Крешинин осоедов
АТФ Q25Q4

Карншин Q2-Q3

Карнитн ООЩБ

Анхрин QTOQ15

Пурин атслари 407-023

Эркинаминскнжладар 01-Q7

Сийдикяил 0002-02

Ажгаг Q01-Qffi

Ноорганикмцдаларс

К уримОЗг

№ уретвООВ

Са уртача Q0Q7

Mg урига02

а УрсяаООЕ
р фр]»02



Маълум мой кислопаларини фаолланган унумлари -  ацил -  КоА, 
мигохондриллардэ йюксидлаииш жараёнларига учраб, эдар бир ft- 
океидланиш даврасцдд, мушак кдскэриши учун 5 молекула АТФ ресин- 
тезлайди: Ацил -  КоА ни саркоплазмами саркооэмаларда ташишда 
азогли модда корнигин у -учмегилаланин -  ft-гидрокшбутирагг иштирок 
этади.

CH<C№)n-CD ~ SKA+PQaNM IHb-CH^Jfc-OOCH 
Ацил КоА

ЭН юрнютш 
Н5-КоА+(НзС) №-СН2-СН-СН2-СООН 
конэнзимА  ̂ мигохондри^

0 - С - ( С № ) п - С Н з

II
О Ацил корнигин 

-----------► Адил-КоА+корнитин

Азотсиз моддалар: Муоул таркибидаш асосий азспсю моддалар: 
гликоген ва унинг алмашинув мащглогларм, майлар, глицерин, мой 
кислапалари ва унинг унумлари, холестерин кетсн танаяалари хэмда 
минерал тузлар. Гликоген эркин хрлда ёки окриллар билан боЕданган 
хрлаада булади. Гликоген микдори исгеьмал к^минадиган озукд тарки- 
бига бсжлик, б̂ либ̂  02-0,3% чамашда. Мапнулогланган кишиларда сди- 
кяш  микдори м уоул  саркоплазмасида купаяди. Чидамлилиги юкрри 
булган аюргаиларда жамгарилган мсй микдори ката булиф аюргту^- 
лари билан узок муддагшу^лланишгаимкснизгг беради. Минерал мо$- 
далардан К+, Na*, Mg", Caw, C l ва НгГО» (1ДН5%) ишлари булиб, будар 
мушакдаги модда алмашинуви жараенларини жйрсяуморал омиллари
оркдли тартибга аолади-



МУСКУЛ ФАОЛИЯГИДАШ БИОКИМЁВИЙ 
ЖАРАЁНЛАР

Мускул кдоскэриши жарашида миозин бошчалари йугон прого- 
фибриллардан тугунчалар, кыш «бошчаси» ва иншчка пратофибрил- 
ларнц -  акшн бирликларини фаол марказлари ургаларида к^йха-кэйга 
боглар хосил булади, сунгра узилади. хрсил буладиган Сххааунк келиб 
чикдши мохщтини куйидатча фараз к^ыиш мумкин Бушашган мус- 
кулларда, мисвинни «бошчаси» йуган дроюф^бриллар ургасида уош- 
талар хрсил к?1либ, йугон прогофибриллар укдарига нисбатан перпен­
дикуляр жойлашади. К^искэриш ддврцда «бопна» миозин толасига нис- 
багган угкир бурчак хрсил к^мади. Бунинг натижаада акшн ва миооин 
окриллари толалари боыанади. Шуно̂ н сунг миозин мало<уласи «бош- 
ча»сининг узгариши сж^йашда хрсил булган бог кучланиши ортади ва 
нагшжада мускул к^ккэради. Маш шу мускул кувзщ птт жараёнида 
акшн толасм - актин тола узунлиги улчсяида миоаинни саркомер марка- 
зи йуналиши томон кщкрриб, муоулни хэракнпа келтиради (2-расм).

А Б В
Бушашиш Уламатик хрсил булиши Кржрриш

2-расм. Акпшюмисвинургасидауламшк(спайка)содир булиши 
ва унинг к^ккэриши

1. Иигиитпротофибршл Уткир бурчак
2  Щюнпротофибрим.
3. Миозин «бошчаси»

4. Актиннингфаслмаркази



Иншчка миофибриллар йугон нрогофибрилларнинг орасига 
батамом киршшари учун бир маротаба бсжланиш кифоя эмас; мускул 
тулик, щскдриши учун бир минутдэ 300 га якрн бсжланишлар вужудга 
келади. Акзиннинг микдори буйлаб хэракатидэ боиарни к̂ ижэриши 
учун энершя сарфланади. Бу жараёнда кимёвий куввагг туфидарнугри 
мускул кдскэришидаш механик ишга айланади. Буцде сарфланядиган 
куюаггяккаю яшгй эжргетик модда-АТФ. куввапнингбир куринишдан 
иккинчи куринишга айланишида миозиннинг фермапашв (А1Ф-аза) 
фасмлига ортиши натажасида АТФ шрчаланишитезлиш ошади. 
Х^ракагсиз муоуллар миазинида Mg оркали бскланган АТФ булишига 
(Mg . АТФ) кэрамай, муоул к^оррмайди, чуюм акшн ва мисвинлар 
бирбирлари билан боЕланмйган. Бунддн ташкари, муауллардаги 
кугбланган АТФ (АТФ4):

ОН

АМФ— Р =  О

'О  ~ Р'----О NMg

о- 
/

А д ш и н — Р = 0  О -

О ~ Р—  о о-
V  /о  ~ р = о

\.“о-
х^м манфий кугблари билан мисвинга бссланган булади Мана шу ман- 
фий кутбСа2* иснлари билан жйгралланганидагина мускул к^ккэради.



Чунки АТФ бушайдо парчаланади ва мускул кдосариши учун кушагг 
ажралади.

Бу жараённинг содир булишига тускршлик кдаадиган омил -  cap 
коплазмаггик тур таркибидат Ж-окрил. Бу окрил Са? ишларини боыаб, 
мегаллопрогеид-Са2 куринишида.

Са2" ионлари зжралиши учун нерв импульслари даркор.
Ж —Са' нервимпульсиSR+СгР 

Нерв импуяьсларининг мускул крюсэршпида ишшрок кдлиши, 
^^ужайрамсиекулалардаражасидакуйидагичаифсдаланади:

1.Мусбаггкутбли,холинэр1иктузуммалаулалари(у.лмиш:
* N — С Н 2—  С Н 2— С — О Ь  

| Ацешлхолин
(С Н з>  О

С Н з

<N— С№— С— С№

J  Сукцинилхолин

N — С Н г— С —  С №

1 I(СНз)з О

N +— С Н 2— С Н 2— С — N H 2

I II
(СНз)з О Карбохолин

ацетилхолин̂  сукцинилхолин ва карбохолинлар сарколемма окриллари 
билан шуцдай мулокргда буладики, бунинг натижасида мускул хужайра 
крбишнингутказувчанлиги узгаради.

2  Хужайралараро суюкдикдаги мусбагг кутбли мускул крбиги cap 
колеима сажали хужайранинг сарюшлазмасип: утади.



3. Na+ иснлар! саргалемманинг д*=воридаш манфий кутбларнинг 
нейгралланиши Натижасида муаул хужайрашнинг кузгалушанлиги 
ортади.

4  Мускул хужайрашнинг узгаруетанлиги ошиши туфайли каль- 
ций-протеинли окщлданбоЕланганСа ионлари ажралади:

ЯК— Са-------*SR +СаР
5. Миофибрилларда акшн тропснин билан боЕланганлиги учун 

(П) унинг маркази берк Ажралган калщий ионларига миофибрилларга 
таъсир кдлиб, Т1 билан боыанади, акшн окрили эркин хрлагпа утиб, 
унинг фаол маркази очиладш

А — Т1+Сай---- =Т1—Са*+А
6. Иугон ва иншчка прспофибрил толалари уртасида элегаросга- 

тик кучлар узилшпи натижасида акшн билан миооин боыаниш крби- 
лиягига эга булиб, эркин миооин АТФ ни парталаб, парчаланиш куввати 
^иообига акшмиозин комплекс хрсил булиб̂  муоул кисжэради ва жис- 
мснийиш бажарилади.

Гуморал омиллар. Мускул кращ тищ ф, чарщшида ва чарчаш- 
нинг олдини олишда 1уморал омилларнинг а^мияш капа. Гуморал 
омиллар иносн аъзоларининг хужайраларида ишланйб̂  жуда хдм кам 
микдорда таъсир курсааувчи органик моддалар. Еу омиллар сингезлан- 
ганидан (унг крноркэли мускул тукималаригаетказиладива улар муоул 
'̂жайраларидаги модда алмашинуни жарашларини молоуляр дара- 

жадатартабгасплади.
Мускул кдехрришини туангишда холинэргик моддалар фер- 

магиар таъсирида пароланиб  ̂фаоллигини йукргади. Масалан, холин> 
сгераза фермент таъсирида нейрогормсн -  ацетилхолин парчаланиб, 
муоулк^гасэришитухгайди:
№^С№)2- |- а М Ю  ^С№ >-Ж +С№ -О О О Н

О
(С Н з>  (СН з)з

Ацетилхолин Холин Ацетат



Чарчаш натижасида мускул кдекэришининг тухташ сабаблари 
x̂ M юкррида келтирилган омилга боыик,

Чарташ мускул фаолиятида уларнинг ишлаш крбилияш вакцин- 
ча сусайиб боришиниыт ривсокланишидир. Бу пагалогик хрлат эмас, 
хдмоя вазифасини бажаради. Чарчаш ишлаш натижасида хрсил була- 
ёпан органлар учун хатарли биокимёвий ва функцистл узга- 
ришларышг я ;̂инлашиб кЕлаёпанидан далолаг беради ва уларнинг ад- 
дини олиш учун аетоматик равишда мускулнинг иш фаолиятини сусай- 
тиради.

Чарош  хрлягида нерв эужайраларцдаи АТФ нинг кшцэпра- 
цияси камаяди ва дейромедиазор -  ацешлхолиннинг биоситези узгара­
ди. Натажада марказий нерв мажмуасининг (МНМ) хэракагтлатируши 
нерв импульсларининг хрсил кдлиш ва уларнинг ишлаёпан мускулларга 
юбориш фаолияти бузилади.

Чарчагацда ишлаёпан мускуллардата жамгарилган 1̂унват берув­
чи моддаларнинг (креатинфосфат, гликоген) микдорлари деярли хамом 
булади, парчаланиш махрулатлари (сут кислопащ, кешн таначалари) 
йитлиб беради ва хужайраларнинг икки мухдш (pH) казеин узгара 
бошлайди. Мускулнинг куввагг билан таьмин кдлишга боыик, булган 
жарашларини бошкариш бузилади упка орьфли нафас олиш ва крн 
айланиш мажмуаларининг фаолиятида капагина узгаришлар оодир 
булади.

■ Одамда кдекд муддатли шиддатли ишда чаришнинг аоосий са­
баби -  ишлаёпан муоулдат миооин -  АТФ фаоллиганинг тупланиб 
долган метоболитлар (моддалар алмашинувини оралик, махсулотлари) 
таъсири н т 1жасидаласайишиваА1Ф/А/|фтшЕлиганингбузилишидан 
келиб чикдан марказий нерв мажмуасидаш хдмая кдлуети тормоала- 
нишнинг ривсокланишидир. Нисбатан урта меьёрли узок, муддатли 
ишлащда чаришнинг асосий сабаблари кувват билан таьмин кдлиш 
механизми бузилиши (жумладан мускул ичидаш гликогш жамгарма- 
сининг тугалланиши ёки виар чала оксидланиш махрулепларининг 
жамгарилиши) ва К* ионларининг хужайралараро бушликда чикдши



туфайли муоулнинг кузгалувчанлиги сусайиши билан боыик, булган 
омил була олади.

Одщдл чаоташни камайтириш, кэйта тикланиш даврини кдскэр- 
•щриш оси иш крбилиятини ошириш каби макрадлардауошликлардан 
ажрагсиб сиингац организм учун зарарсиз болтан, крн тамирларини то­
нусини сширувчи моддалар, турли вигаминлар ва бошкд дррисимон 

фпйдаляниля/т

МУШАК

-АЦЕГГИЛХОЛМН

КИСК,АРИШ « - ИНГИЕШОРЛАР

Х0ЛИНЭС1ЕРАЗА

Мускул ишининг фаолиятини кузгагиб, иш крбилиягини оши- 
рувчи 1уморал моддалар->хиинэс1еразаффмвпинингинтбигорлари 
Иншбигорлар таъсирида холинэсгераза фермапи фаоллишнинг тух- 
танш туфайли ацетилхолин парчалжмайди ва бунинг натижасида мус­
кул давом этади.

Холинэсгераза ферментининг ингибигорлари куйидаги моддалар:
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маний машкдарни бажариш ващцда содир булган биокимёвий узга- 
ришлараста-оекинтугашлади. Энг катга узгаришлар кувваггалмашикуни 
доирашда содир булади. Муаул кдскэриши ташжасида мускулларда 
кувват алмашииунининг субсграглари -  креатинэфосфагг, гликоген хамда 
узок, муддатли машкдарда ёыарнинг микдори камаяди ва акешма, ху­
жайра ичидаги моддалар алмашинунининг мах/улсплари -  АДФ, АМФ, 
НзРСЦ, сут кислогаси. кегок тагачалари ва бошкаларнинг микдори вупая- 
ди. Бажарилган ишга оид оулган мсддалар алмашинуни махгсулотлари- 
нинг йишлиши ва гормонлар фаоллишнинг ошишидан сунг, чарчаш 
даврида тукималарда окшдланиш жараёнларини 1учайшради. Бу эса 
мускул ичидаги кувват берувчи моддалар жамгармасининггикланишига 
ва организмнинг сув -  электролит тшглигини меъёрий хрлатга олиб ке­
лади хэмда органлардаш жисмоний машкдар таъсирига учраган ок,сил 
ларнинг индуктв сингезини тньминлайди. Организмдаги кимёвий узга- 
ришларнинг умумий йуналишлари ва уларнинг меъёрий хрлатга кэй- 
тишлари учун керак булган вагща к̂ раб̂  тикланиш жараёнларини икки 
турга-шошилинчщкрлддрилгштикланишларгабулинади.

МУСКУЛ К̂ СКДРИШИНИНГ КуВВАТИЙ МОХИЯТИ

Мускул фяждришивднг биокимёвий махдягихрзирта руцда икки 
хил таьрифии замонавий шзариёт билан тушунтирилади.

Биринчиси, кимёвий кушат (АТФ) парчаланиб, акгомиооин бир- 
лашмасини^осил кдлдди, бунда АТФ ни *увватимиовин1аушб, миозин - 
фоафет оркали муоул кдскдради.

Иккшмиш, кимёвий энергия (АТФ) гарчаланмасдан миозин би­
лан акганни бсяла^ актамиовин бирлашмасини хрсил кдлади ва ундан 
сунгпариланиб, мускул кдскдради.

11. Биринчи назарияга бидаац, мисвин сжрили уз маласуласида 
АТФнитугсахам (М-АТФ), бу икки модда уртасида макрооршк кувваггий 
бсыаниш йук, Макразрг бот сцдир булиши учун миооин ферменгатив



крбилиятини ишга аолиб, (АТФ-аза) АТФ ни парчалаб, АТФ лаигАДр + 
НзРО* фосфагг кислота крлдши билан бирлашиб, макроорг бот хрсил 
кдладьс

М-АТФ+НО------ М ~ Ф+АДФ
миехзинфоофаг

12 Миозивдщи макроэрг фосфат аю омю зн бирлашмасига
угадь

М ~ Ф+А------ М ~ А+НзГО^
макроэрглиакгомиовин

13 Куввапа бой акгомиозин бирлашмаси кдоффиб̂  иш бажа­
рилади:

М ~ А------ М— А+ИШ
акгомиозин

14 Акгомиозин янси АТФ билан кушилиб, муаул бушашиб, фер- 
менгсубсграт бирлашмасини р ш  кдлиб, илгаришхрлатшакэйтади:

М— А+АТФ----М-АТФ+А
21. Иккш^тафсилогта биноа^ муаулкдскэришининг биринчи 

боскдчида, АТФ парталанмасдац, акган билан мжииьии кушиб, акшн 
миооин бирлашмасиниташкил этади:

М -АТФ+А---- М— АТФ- А
макраэргли акгомиозин 

22 Еу боскдчда миозишинг АТФ аза фермешашв фаоллиги ю- 
тижасида АТФ парчманишихдообитаиш бажарилади: 

М-АТФ-А+НЮ— М-АДФ-А+НзРа+ИШ  
акгомиооин

23. Акгомиозин окрил молеиуласидаги АДФ, АТФ билгн урин ал- 
машинади, нашжгда фермаст -  субстрат бирлашмаси хрсил булиб, ав- 
валгихрлатигакэйщди:

М-АДФ-А+АТФ— М-АТФ-А+АДФ 
Мускулта кузгагуши нерв турпсилари (импульс) келиши баркэ- 

рор булган данридамуаулкдскэриш жараёнлари узлуксиз давом этади, 
акс хрлда мускул кдскзриши тухтаб̂  мускул бупитгиди. 1у хрлапда сарко­



лемма мембраналарида ва SR окрилларида ва Са2* ионларининг бош- 
лаиичтакщмсгттикланади:

аТ  -  Са^+Ж+АТФ—T+SR-Ca^+М Ф +Н зРа 
йТ+А — *>Т- А

Иш бажараёган муаулларда АТФ нинг парчаланиш тезлиги жу­
да каггга, 1 минут давомида 1 гр мускул 10 микромал аггрпфида АТФ ни 
парчалайди.

Магьлумки, мускулда АТФ нинг микдори унча ката эмас; 1 кг мус­
кулда 5 микромоль. АТФ нинг мана шу микдори максимал кувват дара- 
жасида жисмоний иш бажарилганда, 0,5-1,0 оаундга етади, шунга бино­
ан, сарфланган АТФ микдори шу тезликда кэйтадан (решнгез) сингезла- 
нишишарг.

Мускул кдскэриши ва бушашининг молеауляр д аражада тартибга 
салинишищ, асосан Са2* ионлари концешрациясининг узгариши сабаб, 
кдскэриш даврида Са?" микдрри муаул ^ужайраларида крпаяди, 
бушашганида аксинча, камаяди.

М - АДФ-А+АТФ—»М-АТФ+А-*-АДФ

МУСКУЛЛАРНИНГ ИШ ФАОЛИЯТИДАГИ 
БИОЭНЕРГЕТИК ЖАРАЁНЛАР

Циклик ва яш асмк гпоргтурляри хзкила.

Инал ва хэйвон фаолинш энергия сарфи билан амалга ошади. 
Сарфланадиган энергия >9ввбига аъэо ишга туиямрс тана ̂ рорапиниш 
дршдийлиги, ички гаааларштаи: иши, крн лимфа айлаяаши, урчиш ва 
Jl Hill II. II Ul IIJll lj I HIM >.уЦ1Ш 1И I ГНИ I li I 111 Mil Minfin Ijlll I I, III
Муоуллар (учли ва в ц р и  иш бюсарпцф худа капа яерпет сар- 
фляМб, бунда 1днр mao »  фдемалартог изифалари х̂ м муаул 
кующяшпввл ■ ■ |—  I и >м1 пинийуналишигак̂ рап1лади.

Жисможй m  fTR4tyn даврида юрак уриши тезлашипщ, крн 
айлагошшванефшхкеешмтезиашишибумамизолбуласиади.



Циклик шорт турлари билан (кдуриш. эшкак эпптт, сузиттт ва fi.) 
шугулланувчи споргчиларнинг энергия таьминош кэта юкрри булса, 
улар спорт мусобакрларида юксак чуккилардан жой эгаллаш имкония- 
•ппа эга буладилар.

Аттиклик шорт турлари билан (яккама-якка олишувлар, отерт 
уйинлари з.б.) шугулланищла ва муообакэларда юкрри курешкичга эга 
булкшла*. • I учун юкрри энергия таьмишщдан ташкдри Оу спортчилар- 
нинг малакаси юкрри даражада ривожланган булиши керак

Спортчиларнинг энергетик крбилиятлари куйидаги курсаткичлар 
билан ифодаланади:

•  максимал микдорда кислород кэбул кдлиш;
•максимал кислород кдрзи;
•  максимал микдорда лакгаши кщда йшилиши;
•  анаэроб модда алмашинув курсапкичи;
•  аэроб модда алмашинув *урсапсичи.
Энергетик крбилияг куввагг билан белшланиб, энергия ажрапиш 

тезлиги хрмда унинг ̂ ажми, яьни сарфланадиган микдори билан ифода­
ланади.

АТФ ни тиббий вазифаги. Мухим макразршк бирикмалар

Муаул к^екдришинитугридан-тугри энершя билан тньминлоети 
модла -  АТФ хдообланади (аденоаин уч фоофаг кислстгаш). Мускул фао- 
лиигида, яъни уни кдекэришида ёки жисмоний ишни амалга ошириш- 
да АТФ нинг кимёвий знершжи оралик, боекдчлардан ушасдан 
туфидан-тусри жисмоний ишга-механикэжргиящ, яьни муаул кдекд- 
ришига айланади.



СМ
Аденин рибоаа фосфат кислота крлдик,лари

АТФ -  аденвин, рибсва ва учта фоофагг кислота крлдишдан ибо- 
равдир.

АТФ АИШа фермент акшвлигмда щлролишк (сув кушилиш) 
оркдшпараланиб^ энергия ажразади.

АТСнИО  - -*A^ g H f b P O t - t J ^ к,73ккол/моль
АТФ ва АДФ макраэргик (энергиям беж) бсезарга эга нуклеощд- 

лар хдаобланиб, булар молауласидаги иккита (АТФ) ёки била (АДФ) 
фосфат кислота крлдикдари парчаланиши натижасида энергия ажрала 
ди.

АДФдан ажралган энергия, мускул тущмаларида кдекдриш фао- 
лияшыи тньминлащдан иташкрри Na, К, Са ишларини тагщаридан 
эужайра щггоплазмасша ва тескари йугалишдахэракагларини ташиш- 
да >эмда нерв тулкднларини муоул толаларига таъсирини тгьминлай- 
ди. '

Муауллардаги АТФ ни концапрацияси (0,25%) деярли узгармае 
бир микдорда (5 ммокькг) булиб̂  АТФ муаул тукдмаларида буцдан op- 
тик, йишлмайди.

Агарда АТФ бу меъёридан оргса, миозин окрилини ферматгагив 
фаолияти (АТФаза), субстрат -  АТФ-фермэгг таъсир курса!увчи модда



таъсирида интбирланиш содир булади Акеивда, АТФ ни микдори 2 
мм/кг дан камайса, фибрил толаларидаги окры тур!умида "кальций 
суртч" жххзси бузилиб, АТФ микдори батамом хамом бу/пуша мускул 
узлуксиз кдсжэради.

'Ритор" хрлаг. Мускул толалари кдскэриш даврида хрм АТФ нинг 
микдори доимий 5 мг/кг. Мускул тукдмаларида модда алмашинуви бу­
зилиши натижасида АТФ нинг микдори 2 мг/кг ва уцдан хэм камайса, 
мускул >ужайра саркоплазмасини уткаэуетанлиш (Са ни >ужайра сарко- 
плазмаеига упсазиш) камайиб, муаул узлуксиз кдскррад^ нашжада 
"ритор" яьни "томир тортиши" содир булиб, споргчилар кунгилсиз 
хрлапа тушишлари мумкин.

Иноонни агьзо ва тукрмаларида ва ну жумладрн, мускул эужайра- 
ларцда АТФ нинг ресингези казаболик жараёнлар хдообига булади.

Кшаболик жараёнлар - ошкрзон ичак йули, хужайра цигоплазма- 
си ва мишхск^лриялардаги парчаланиш >эмда оксидланищ, кэйгарилиш 
фермалатив жарашлардан иборат. Маш пу жараёнларда иппирок 
кдладиган моддалар -  осукэ билан кдбул кдлинган карбансув̂  липид ва 
окриллар хдаобланади. Уларни парчаланиши ва окшдланишида, кова- 
ленгбоЕ/шриузилгат натижасида, энергаяга бой моддалар сингезлана-
ДИ.

Макраэршк бирикмалар-фосфат кислота эфирларихиосбланиб. 
щаролизланиши^туфайли капа микдорда энергия ажрагэди- Келгарил- 
ган жадаалда (3-жадвал) биринчи уринда АТФ ни жойлашиши бежиз 
эмаобу моддани щлролизланишидати эркин энертясздбаьаи бир 
бошк  ̂макраэрг моддаларникидан кам булишига кдрамай -  АТФ уни­
версал знергетикбирикмахдозбланади.

М уаулдат АТФ микдорининг доимийлитини сакдашда асосий 
вазифани транофоофсрланихл оси кэшадан фосфорланиш кимёвий 
жараёни бажаради. Бу мажус фермапапив реакция хдообланиб̂ . буцда 
фосфат кислшаш крлдитни тутуши макроэргик моддалар (5 -  Ф) 
крлдишни АДр га угеазиб, АТФ ни ресингеалайдилар.

S-Ф+АДФ---- WVK>+S-OH



Музртм машргнрпяг M r y y y i m p m  ги/грплиглджян/у» яжрядядигдн

эркин жвргия (рН=7Д

Микрсвргмидоар Парталангапшч̂сош! Steргая
КДхлш пол

АТФ*- АДР+НГОМ* -3454 52
Д4Ф»- АМЧ* HTOf+H* -Зф «6
Ацзшлфосфаг Ацгиг+НГО^+Н* -477 U2
Фэсфаимшфушп* Пируваг-t-HPO • -619 не
Крешинфоофаг Крштан+НГОг -43Д 197

Глицгрофоафш2' Пвпфш+НРО?~ -9Д Д25

Плнжсва-6- фоафЕП̂ Глкжгш+НЮг’ -138 33
Глкхава-1 -фосфит Плиава+НРО? -209 50
Ах̂тил-КоА. Адааг+КоА+Н -35Д ВА
Сукцинил-КоА 0«аданатг‘+КоА.+Н -435 Д6

Инсон агьзоларида хрсил буладиган жами 100% энергияни 40% 
макроэршк моддалар сингезига сарфланса, крлган 60% тана хдрорапини 
доишшликдасакдашдат'щглагилади

Биологик оксидланиш жараёнида хрсил булган жами 100% энер- 
гиянинг 85% га якдн микдори мигахщфиялардаК]ребсхцлкэсиоркэли 
сингезланади.

Мускуллардат энергия алмапшнунини асоси -  АТФ энергияси 
хиообига механик иш бажаришдир. Мускулнинг энергия тагьминоги 
туртусулда содир булади;

L Креагшнфоофавдэн-анаэроб алактат 
2  АДфдан-агаэроб алактат 
3. Гликоген ва ыюшзадан-анаэроб лактат 
4 Бо1Шзмоддаларизн-аэрсб алактат.
Бу жараёнларни бирюмиучгаси (анаэроб усуллар) муаул сариху 

плазмад|дастуцу^лс^тур1И1ниси(азрофмигохсцгриял^даз^ади. 
АТФ ресишши куйидаги тенгликка эга 
А Д Ф +Н ГО и ^ =АТФ+НО



АТФ ресингези учун лозим булган энершяни икки хил ким&ий 
МП/1/13НИ кислородли (аэроб) ва кислородеиз (анаэроб) усулда окшдла- 
ниш жараёни таъминлайди

К̂ айеи усул билан АТФ ресингезланмасиц хэр бир усулни биоки- 
мёвий мохдяш узига хос таьрифга эга. Биокимёвий тагьрифлар куйидат 
омиллар билан ифодаланади:

LKyBBax
2Мегаболикхажм
3. Фойдалилик(эффекшвлик)
Кунвапг курсаткичи -  мегабалик жарааыарда энергия ажралиш 

тезлиги ёки кимёвий жараёнларда энергия ажралиш тезлигини тублдн 
узгариши Ь̂ увваг бирлиги сифатида -  ващ- бирлиги улчонида решнгеэ- 
ланган АТФ микдори олинади.

Х^жм курсаткичи -  жисмший иш бажарилишидан аввал жамта- 
рилган энергешк моддалар микдорини жами ёки иш бажарилишида 
ажраладиган энергия микдорини жами оси жисмоний иш даврида иш­
латиладиган субстратларнинг микдори х^мда огаргчи аьзосинингжара- 
ёнлариданфойдаланиш имконият.

Х̂ ажм бирлиги сифапида ким&ий жараёнларда ресингезланади- 
ганумумий АТФ микдори олинади.

Фойдали (эффектов)-АТФ ресингези учун кз̂ рвшкичисарфланган 
энергиянинг умумий энгршяга нисбати ёки мегаболик жараёнларда 
ажралган энергаянинг махкус муаул ишида кщнашадигаиулуши.

Фойдали курсаткич бирлиги сифатида АТФ ресиняви учун сар- 
фланган энершянингумумий знфшяга нисбати тушунилади.

Сарфланаёпан энергияни амалий магшулогларда хисоблашда, 
бир соатда сарфланган згершя иносннинг 1 кг вазн огирлигига т^три ке­
ладиган килокалория микдори билан улчанади (ккал/кглхшп). Бу 
курсаткич микдори иноонни фаоллигига бсжлик, булишидан тагщари, 
аёлларга нисбатан эркаклардаашакжрри булади.

Оддий шароитда АТФ реситеаланиш махдяти аэроб кимёиий 
жараёнда булиб, бунин натижасида агьзснинг эгергияга талабини крцлд-



ра смадиган микдорда АТФ ишланади. Аэроб жараён капа мегаболик 
>?жм ва фойдали курсэткичларга эга булиши билан бир кдгорда камчи- 
ликлардан хэм жми эмас бошланшч максимал тезлиги кичик ва маюзь 
малкуввапичегараланган.

Спорт манпулоглари билан шугулланган кишиларда аэроб усул 
билан АТФ реситезини максимал унумдорлиги, шидлдгли жисмоний 
И.1НИНГ 34 дакдааларига тугри келади. Спорт билан шугуллангац, жис- 
манийиш ёки муазбакдлардан олдин албагпа ёзилган (разминка) спорг- 
чиларда аэроб усулда АТФ ресингезини максимал унумдорлиги дасглаб- 
ки дакдкдларда хэм куриниши мумкин.

Аэроб жараёнда максимал шиддатли усул билан жисмоний 
мапиулог-лар бажарилишида АТФ ресингези тезлиги паст даражада 
утади. Агарда инаон агьзоот ягона энергия таьминоша эга булганда 
спортчилар хэракаггсиз хрлатдан бирданига шиддатли машкдаугалмац 
капа кувваггли ва тезкор аюрг малпулотларини бажаролмасди. 
Маълумки, бундай ваклда АТФ ресишези анаэроб шароитларда олиб 
борилади ва мусвуллар ишлаши учун етарли даражада энергия билан 
таьминланади.

Мускулларни анаэроб усул оркали энергия
(тгллянтятдтн ^ ти п т^

Мускулларни анаэроб усул оркзли энергия билан таъминлаш уч 
хил йудда утади:

1. Креатинфосфокиназа реакциям.
2  Миокиназ реакцияси.
3. Гликолитикжараёнлар.
1. Креапинфсхфокиназа жараёнида АТФ реоотгезланиши креа- 

тинкиназ ёки креаггинфосфсжигаз реакцияси (анаэроб' алактат жараен) 
фермаст креатинфосфскюиза (КрФК-аза) ёрдамида катализланади. 
Муа̂ лларда АТФ дан ташкари икки™ энергешк модда креапинфос- 
фагг булиб (КрОД уни энергетик кдймапс



шишючаст булади-
Креатин эса учта аминокислота: аршнин, ыици^ мегаснинларни

хдазбигасингезланади.
трансаминаза

1. Аршнин+Глицин------------- ^Орниши-Гуанадинацегаг
буйрак

трансметдаза
2 ГуашдинацеттчМешонин---------------►Гомоцисгшн*-

жгаар
+Креасгин.

3. КрФК-аза фермент ишгирокида крсагшн фосфорлащдо 
NHг ОН

/
- - = ^ H N - P = 0С = ^ Н  + АТФ-

I
N —СНз

I
сьь

I
OOQH
Креатин

ОН

C = N H
I
N - С Н з

I
СН г

1осн
Креагшнфосфаг

Жисмсний иш билан шугуллангацда АТЙтанг мусжулдщи дар- 
мал (4-6л<Л )̂микдо|зд с̂)рготКрФ<ишеманишига сарфланади.

КрФ муаул миофибрилларининг S -  окрилларини мембранала- 
рида жойлашган АТФ нинг муоудфш микдори нормадан ка- 
майган такдирда КрФ -  реакцияси оркрли АД&-&Н А№ни ресингез- 
лайди.



КрФК-аза 
КРФ + АДФ-. »АТФ+Кр

Миокиназа реакцижлда АТФ ресишези-ОДяжиюза ёки аде- 
нилаккиназа реакцияси адэтилапкиназа фермент явтрокхда капа- 
лизланади ва реакция жараёни мускул саркошив*исида содир брлэдс. 
Шиддатли муаул фаолиятида АТФ нинг пфядашан микдори, ресин- 
тезланаётган микдордан паст булганда мана шу миокиназа реакцияси 
ишга тушади. Бутда икки молоула АДФхдообигаАТФресиншзланади.

миокишза 
АДФ+АДФ*- ■  ̂ АТФ+АМФ

Миокиназа реакциям жараёни салбий фмда ижобий сифагларга эга 
Салбий хусуаетшга АМФ оксидланиб, сийдик кислота куринишида 
аъэцдан чикэрилиши натижасида спортчининг мустулларида нуклео- 
тидларнинг умумий микдрри камаяди. Ижобий томони -  тушанган 
АМФ гликолшик фермент, шахсан киназа ферментларини акгивлаппи- 
ради ва анаэроб лактат усул, яьни гликолиз ва глигоютолиз метаболик 
йуллари оркали АТФ га айланиб, кдйтадан муоулни энергия билан 
тгаъминлашда иштирок к̂ 1лцди.

4-жпдеа\
МдоравртбирикАвларивинпдтауадгдаатмивдор!

Макраэрг

бирикмалар

Мусклардаш

микдори

Аъзгиарщиумумий

мивдрри(мМ)

Ажраладишщщлия

*ДкНа ккал/кг
АТФ 46 120-180 0,17-025 СЦЖЮ6

Крф 15-16 450510 06ЭД71 Q15Q18

АТФ+Крф 19-22 57W90 0800,96 0Ж124

Миокиназа реакцияси метаболик хржми жуда эдам кичик 
Гликолитик жараёнларда АТФ реодпези -Гдиголигикжаращда 

анаэроб лакгагг усул, яьни модлалар кислородсиз смзадланюф сунгра 
матлот сифэтида лактат (сут кислота) хрсил булади ва АТФ ресингезла- 
нади. Бу океидланишда глюкоза кдшашса, бу жараён гликолиз деб юм- 
лащди-Глишгеноксидланса-Еликсяеталшдебагалади.



КрФК ва МКР натижасида муаул ту*̂ ималарида АДР, АМФ ва 
НзГО> моддаларининг шнцзлрациялари кутарилади. Гликолиз ва ыи- 
когенализ метаболик жарашларининг аоосий фермшглари буианглю- 
кокиназа ва фоофофрукгокиназалар АМФ ва АДФ таъсирида акшнла- 
нишлари натижасида ыиколитикжарааиар тезлашади.

Бундан ташкдои, мускул кдо<эриши натижасида миофибриллар- 
данажралган Са2* ишлари АТФ-аза ферменгини акгивлашшради, А1Ф- 
аза эса АТФни циклик АМФ ia (цАМФ) айлангиради, цАМФ эса нафас 
ферменги фосфорилаза в-ни актив фоофорилаза а-га айлантириб, елико- 
1Шолиз жараёнинингбошланишига сабаб булади.

Креатинфоофокиназ ва миокиназ жараёнларининг >^мда мускул 
к̂ юсдришида хрсил булган моддалар таъсирида ыиколшик жарашлар- 
нингактвланишиникуйидашк^инишдафаразкдаишимизмумкин. 

Гликолитикжараёнларниактивлсетшсмиллар:
КрФК

ва --- - АТФ--- ►АДФ, АМФ
МКР Y

Гликшигак фоофокиназа 
фермегалари

Гликолигикжарашларнинг
акгивланиши

Фссфарилазаа^фсафэрилазав

t
АТФ-------- цАМФ

АТФ-аза

I

Т .
Мускул кдажариши |



Гликолщ. Глюкпзани (СбНйСк) ииколшик усул билан парчала- 
ниши гликолиз деб номланади. Бу метаболик уул ихгирочилар номи 
биланЭлеЁдеНтМейертафйулидебхэматалади.

Инал акшв булмаган такдирда гликолиз нагижасцда 2 малетула 
пируват (пироузум кислота) хрсил булиб, 2 молекула АТФ ресингезлана- 
ди. Акгивлигида 2 молекула лактат ва 2 молекула АТФ. Жараён хрмма 
эужайралардэ, асосан муаул зужайраларида содир булиб, ажралган 
АТФ х̂ юобига муаул щск^ришини энергия билан таъминлайди.

Глюшзанингумумий куриниши:
GHeQ,--------*2CHOTQHCQOH+ 2АТФ
глюкоза лактат

Гликагенодю. Гликсяшнинг (Gsf-bdOb)i гликолшик усул билан 
парталаниши ыиюютмиз деб номланади. Бунингнагшжасидз ыикопен 
молауласидаси мюкванинг ахирш крлдити парчаланиб, натижада 2  

молаула лакпгг ва 3 молиула АТФ ресингезланади. Гликохшолизнинг 
биритни боскдода иикппецдзн ажралган тлюкоза крлдиги фосфор 
кислота билан фоофорланиб, глюшза-1-фосфгг хрсил кдлади ва сунгра 
мюшза^й^ххфахта айланади.

Глюаолизнинг биршяи боадичадэ ыкжаза АТФ ёрдамида фос- 
форланиб, мюкша-б-фсхфаг хрсил кдлади. Глюкоза-бфоафаэдан лактат 
содир б̂ лгунчаутиладигжмегабаликй̂ лглишлювагликогенодиз учун 
ХЭМ бир хил.

Гликопзюлиэнингумумийкуринютс
(о н к а ^ ^ с а й с ^ + г с ш э о ю о о н + З А Т Ф
гликоген гликоген

Гликолиз 10 та, гликогенолиз эса И та кимёвий босхдаза утиб, хэр 
бир босжртдош жараён махсус фермапларёрдамидакапалиманади.

Метаболик йулни 6 ва 9 боскдчл̂ надэдбстритлардЕфазкасида 13- 
дифоофотлицерагг ва 2-фоа|)оаюлшмшфувгид̂ ) дефосзфорланицщ̂ н 
АДФданАТФресингезлашди.

Гликолизнинт максимал куввэш 250 кДкНа (дддш )̂ - (Q6 ккал/кг 
(дакдкд), бгу курсаткич КрФК реакцияси курсапдовдан анча пасг, лекин



аэроб оксидааниш куввавддан 2-3 марта капа Жисмоний ишни 20-30 
стияларига гликп/ивнинг максимал тезлиги тугри келади ва биринчи 
дакросэдан бошлаб, АТФ ресингезинингаоссийма^эаи хисобланади.

ОН О

- /  /о ~ р =о  с - о н
\  | 2АТФ

ОН+2АДФ5* 2м НСОН

Г
2-  O'- г м

Ыэоскич

2м Н С-ОН

ОН 

/
С Н г-0 -Р = 0

\
с н

13-ДифоафоЕлицерат

9-6oaqi4

ОН

СНг- р = о

З-фоофоыицерат

/  /-С Н  С -  о н

/  г
2 м0 £ -О  ~ ̂ = 0 +2АД Ф *=»2 м |Ю № =*С|0 +2 АТФ

а ъ  о н  сьь с н

2-фосфоенэлпирувш- Пирувагг

Гликолшто жараёнлар нагшжасида ажралган киелоталаргпируваг 
ва лактат, мускул саркоплазмаш мухщини (pH) нзрдрнлаиггирищ, ыи- 
колитк метаболик жараёнини кшализлевди аоосий фермэлларита



таъсир курсатиб, уларнинг вазифаларша тускднлик кдлади ва бунинг 
нашжасида 15 дакдкэларда ииколишк жараёнтезлиш максимал тезли- 
гинифакщтагаярмини ташкил кдлади.

Маълумки, жисмоний иш давомида мускул хужайраларида ту- 
планиб̂  щлтанлакгаг крнта утади. Шунга аохланиб, кщдаш лактат мик,- 
дррига еликолитик жараёнларнинг акшвлиш таъсири хэкдда фикр 
горигиш мумкиь

5-жадвалдан куриниб турибдики, кщ ф к^нча лактат куп булса, 
АТФ шунча куп ресингезланади ва энергия шунча пуп ажралади. 
Жисмоний иш бажарилишидаврида мускуллар кислород билан етарли 
микдордэ таъминланмайди, бу долаг аъзснинг кислород кэрои деб тюм- 
ланад^ бунинг нашжасида гликолю ва елиноишолю жараёнлари охир 
га махрулотлари сифатида 2 молекула лактат хрсил булади. Аксинча 
жисмснийиш билан щучулланмавадда кислород етарли булгани учун 
еликолитик жараёнларнинг 5-боскдчцда ажралган 2Н* кислород билан 
/О/ окевдланиф, энергая хрсил кдлади хщмда пирувах лактата айлан- 
майди.

5-жакл

Глиюодшжжарааяпдгеаяфадуршддясдгвашдпдммдардари
Глимиишк
курешкичдар

Муоул 1 kz гув£и& Оюркиларнистирлиш 
ХМпЕждаСЗОк? мускул)

Ажралганлаюатй го-гз 60-Я)
№ситеманганАТФ 21D-3SD ЮЮ-Ш)
Ажралгананфшя>(фс(кюи) 13НЭЭДЗВ038 4060/9,5-119

С Н з

СО +НАЛ_2Н ,

О О О Н

Пирувагг лактат

НАД2Н+0- +ЗДДФ+ЗНЮ1—«НАД+НО+ЗА1Ф



Спорт турларидан кщъий назар юкрри малакали спортчиларда 
крнда : игиладиган лакгатнинг микдрри бошкэларига Караганда анча 
кам булади. Бунга сабаб, биринчидан уларда кислород таъминоти нисба­
тан етарли, иккинчидан, лакгагг хрсил кдладиган пируваг бошкд модда- 
ларга айланиши учун метаболик йулларга актив хрлда. Масалан, пиру- 
ваггни микдори мускул саркоплазмаларида купайган такдирда, аланин- 
трансаминаза фермеши иилирокида кэйгадан аминланиб, аланин ами- 
нокислогасига айланади.

СНз СН
| I

G O  + № Ь + Н А Д 2Н  г  Н С - М Ъ + Н г О + Н А Д *

G O O H  G O O H

пируваг аланин
Аланин аминокислагаси муоулдан крн оркали жигарга ушб, де- 

заминланиб, яна пирувапг хрсил кдлади. Пирувагг эса карбокеилланиб ва 
фоофорланиб, 2-фоофооюлпирувапаущди.

+1/2Q  +СОН-А1Ф
Аланин---------«Лируваг --------------

- N H  - А Д Ф

+ПФ
Оксалацетаг--------►2-фоофооюлгшруваг

-Г1Ф
Фоофоаюлпирувагг гликолиз ва слиногетлизларни (ыиколтик 

жараёнлар таснирига каранг) аксинча йули билан глюкоза ва гликоген- 
ларнингсинтаидаштироккдладд,бу кимёвий жараёт-глюконвогенез 
дрб номланади.

Шиддатли жисмоний иш бажарилишида гликшишк жараён- 
;ирш еушгамах)улсписифагадафакщ~2 молекула лактат хрсил булиши 
1Д1,5 jwub АТФ ресингезланшпша тугри келади, чунки кислород егиш- 
маслик яа оршкра метаболитлар таъсирида тукдма нафас олиш занжи-



ри иши бузилади. хрсил буладиган лактат микдори жисмоний иш бо­
ришига бомик, булиб, иш вакди куп булса, лакгаг йишлиши хрм шунча 
куп булади. Лактат иноон акзосида (хужайра цигоплазмаси, кщ  ва б.) 
дисооцияланиб лактат иониш айланади.

С Н з Г
т п н  ̂ снш +№ 

ооон осх>
Лакшг Лактат иони

Лактат, лактат ионита айланиши туфайли мускул саркоплазмаси- 
да водород курсагкичининг (pH) кдймага кислотали (рН-7/УЩ мухщт 
сурилади:

pH <70
Нордон шароитда >ужайра мигохоцлрияларининг нафас олиш 

ферменглари (окшдо-редукгазалар) акшвлашади ва шу билан бирга 
шароит урта норддалиги туфайли глиголитик ва мускул кдск^ришида 
кщнашадиганАТФдаа фермент иншбирлдаади.

Демак, биринчидан, лакгаг иони фермелларининг актвлигига 
таъсир курсагщ, иккинчидан, лакшг микдрри хужайра цигоплазмалари- 
да купайиши натижасида, эужайралараро ораликдан сув молекулами 
хужайра ичига утиб̂  осмотик босимни оширади ва >ужайралар хржми 
катгалашибаезушинервларникдсадиюогрик.хрсилбулади.

Учинчидац цигоилазмада лакгаг купайиб, хужайрадата мегабо- 
лик жараёнлар бузилаёпани учун хужайра оргяктза лакгагни мембрана 
оркдли Крита утказади ва уни pH ни кислотали томонга суради. Маьлум- 
ки,ина>1ни оддий эрлагда артериал крнирН=7Д)ва вена крнирН=7,35. 
Оиф жисмоний щ вдн сунг аюртчиларда кргаинт pH вдхзпкичи 7,2 ва 
тренирланганларида 7,0 гав eica хрм, муплуллик содир кдлмавдц чун­
ки к)ями буфет туэуми лакгаг иеиларинингйграллайди-Нейграллашда



биринчи булиб бикарбонат ишга тушиб лактапдан "метаболик булмаган 
ССР" ажратади.

С Н з г
С Н О Н  + N a H G O ----------- C H O H + H O + G O t

Аосн
кэтрий карбонат

OOONa
натрий лакгаг

Юкрридаги жараёнларда ажралган водород ионлари (Н+) ва кар- 
бонат ангидрида (ОСЬ) марказий нгрв тузумини кдтикдаб, упкада хрво 
алмашинишини ва унинг тезлигини ошириф нафас олишни яхшилай­
ди. Нагижадэ кисл^щ таьминош купайиб, пируваг лакгагга айлана 
олмайди.

2Н*
Пируваг------ »Лакгат

/2№ +0 --------- Н 0 + *& /

Тезкор ва чидамюрликни талаб кдладиган спорт мацпулоглари 
(урта маоофага киурищ, 100 ва 200 м сузшц, тре*да велосипед пойгаш ва 
бо1Ш£лар)30аэниядэнто2£(дакдк£1ача,дэвомэгиб, уларнинг эжргегав 
тагьминотиаахшглинмигикусулоркалиамалгаоширилади.

Гликолигикжарает тезлиги ва уни авжланиши,бу метаболик жа- 
раёндангйсгой фермента фоофо^^укпжиназамикдрриваакгивлишга 
боглик, поргчилар^ бу курсаткичлар уларнинг ирсиятига боыик, чунки 
фермент окрил табиатига унинг микдори мамусгш билан ифсдала- 
ниб, ген эса насддакнаслга берилади.

Гликолигик жарааиинг максимал кунвагги, КрФК реакцияларида 
1,5 марта кичик, аороб жараёнидан эса 2-3 марта каппа ва 3150 кДжИа 
дакдкэ ёки750хнлАсдаки^ни ташкил кдлади.

Гликолитик жарааминг метаболик фсйдаси, бир бугунга ниаба- 
тан 0,35-0,52 ёки 35-52% АТФ ресингезига тшг. кр(лгани, яьни гликолигик 
жараёнда ажралгда энерпввдангярми вауцдэн анча купрота иосикдик



тарикэсида таркалади, бунинг шгажащда хэракагдат мускуллар хэро- 
раги41-42РС гача гугарилиши мумкин.

Гликолигик жараённинг метаболик х^жмц, мусвул эужайралари- 
даги карбонсувларни (асосан глюкоза ва гликоген) хамда кщдаш буфф 
тузуми жамтармалари билан ифодаланади. Карбонсувлар канча куп 
булса, уларнинг анаэрсб окщдланишлари шу »иа куп АТФ ресингезлана- 
ди ва метаболик х^жм ортади. крнни буфер тузумини ташкил кдлишд а 
иппирок этадиган шщррий моддалар кртса lyn булса, улар ыиюлишк 
_?кара&1гарда хрсил буладшанкислшалар пируваг валакгшларнишунча 
тез нейтраллайди, натижада крннинг водород курсаткичи нордонлаш- 
майдд ва гликолигик ферменглар бирлашмасдан, караён давом этади ва 
АТФ ресингези *упаяди, акдбаггда метаболик хржм хрм ортади.

Гликолигик жараёнларда ажраладиган энергия куввагги жисмо­
ний мапиулспларнинг 30 сониядан то £5 дакдкагача булган давр ора­
лищда сарфланади. Гликолюнинг метаболик хржми КрФК жараёнидан 
катга.

4 Аэроб усули биданАТФресхштези

АТФ нинг аэроб шароитидаги ресингези иносн ягсдшт̂ а знг катга 
улушга эга булиб, ажралаёттан энергия кдймашнинг(яыги АТФ ни) 90% 
ташкил кдлади. Ю№срр1<да келтирилган Кр*Ж, МК ва ииколишк жара­
ёнларда ажраладиган знергая кдймаш (яъни АТФ) факдг 10% ни ташкил 
кдлади. Демак, аэроб акщдланиш энгкапа энергешк^иймапа эта.

Аэроб сжеидданишва мана шушароивда АТФ ресингэи икки хил 
кимёвий йул билан боради. Биринчидац (убсграпар даражасида фоо- 
форланиш, яш и макроэршк кимёвий бона эга булган субсгршлар де- 
фоофорланиб, фоофагт кислота кридишни АДф га бер*ф АТФ ресингез- 
ланади.

S - О-Р^О +АДФ— »6-ОН + АТФ
Чан



Иккшнидан, метаболик жараёнларда моддалар оксидланиши 
туфайли эркин хрлда ажралган водород ишлари (2№) тукдма нафас 
олиш занжири ферменЕларига уиазильй5, сунпи боскдчда кислород 
билан кушилади.

2№+0-------НО+лЗ(!
Натижада нафас йули билан кислород микдорига кдраб 2 ёки 3 

молекула АТФ ресингезланади.
ФАДЖ+а+2АДФ+2ШЮ4--ФАД+НгО+2АТФ-

НАД2Н+0-+ЗАДФ+2Ш О1-^ад + НЮ+ЗАТФ

Аэроб усулида АТФ ресингези унумли хдсобланиб, юкррида ай- 
ти/ианидек, оддий шароитда иноон аьзосини 90% энергия билан 
таъминлайди. Аэроб оксидланишда кдшашадиган фермапяар >ужайра 
мигахщдрияларида жойлашган

Хусусац, уч карбсн кислспаси цикли ферметплари мигохсндрия- 
ларнинг тк и  кдемида, тукдма нафас олиш занжиридаш фермензлар 
эсамтохсцлрия мембраналарининг ички .лдарларида жсйлашган.

Аэроб шсидланиш жараёнлари: Кребс хдокрси ю тукдмаларнинг 
нафас олиши бир-бирлари билан узлуксиз боыанган булиб, киметий 
жараёнлар оркдлибир-бирлариданфаркданадилар.

АТФ ресингези, АТФ ва АДФ тузилмалари Уртасида аодир булиб, 
агиэроб ва аэроб усуллар билан АДФ нворганик фосфат кислотасини 
кушиб олиш билан АТФ ресингезланЗДи.

Шунга биноац. икки турли оксидланиш вужудга келади: биршнц, 
субсграг даражасида (жмдланиш, яъни бирламчи анаэроб оксидланиш. 
Бу оксидланишда метаболик узгаришлар напижасида субсграхлардан 
водррод иани (2Н) ажралади, водород ионларини НАД ёки ФАД лар 
к̂ сгул кдлади. Иккити сжеидланиш -  ингермедиагр давра сжеидлани- 
ши бунда кэшарилхан НАД2Н ёки ФАД2Н коферментлар кщор фф- 
меннар оркрли водррод ионларини акгивланган кислородга узапади ва 
напижада <ув ̂ амда эжршя ажралади (терминал окюедланиш).



Тукдма нафас олиши ферменглари мураккаб оФсил табиапа эга ва 
улар ферменгларнинг 1-синфи океидо-ре^укгазага киради. Ферменглар 
оркдли водород атомларини (элеиронлар ва прспшлар) ташиш мана 
шу ферменларни коферметларининг вазифалари:

Бу жараёцда куйидаги коферметглар иштирок кдладилар.
НАД НАДФ, ФАД ФМН KbQ Цигохромлар-в, q a, ai, а
Cy6cipsr^iap43H водррод атомларини НАД ёки НАДФ крбул кдл­

са 3 молекула, ФАД ёки ФМН -  2 молекула, цитохром "с" -1  молекула 
АТФ ресингезланади.

НАД- куйидаги моддалардан водородни кэбул кдлиш крби- 
лиятига эта; глугамаг, пирувагг, лакшг, малат, изоцитрагг, окш-мой кисло- 
таларини КоА -  хрсилаларидан водрродни кэбул кдлиш напижасида 3 
молекула АТФ сингезланади.

ФАД куйидаги моддалардан водородни кэбул кдлиш крбилиятша 
эга: сукцинаг, фоофослицерап) кегомой кислспаларини КоА хрсилалари- 
дан водородни к^бул кдлиш напижасида 2 молекула АТФ сингезланади.

Цитохром "с" факщтина аскорбин кислотасидан водрродни кэбул 
кдлади ва натижада 1 молекула АТФ сингезланади.

Юкррида келтирилган жараёнларда ажралган энергияни тахми­
нан ̂40% АТФ куринишцда тупланади.

Маълум моддалар (кдлк,свсимсн без гормснлари - тироксин 
туйинмаганмой кислопалари, юкрри конценграциядаги лакгаг, захарлар 
ва б.) нафас занжирларини узиб, энергия синтезини сусайтради ёки 
батамом тухгапади.

Бухрлат келиб чикдшинингаах^омили мана шузанжирда во­
дород ионларини ташллишини тухгаши ёки сусайиши. Еухрлапда АТФ 
ресингезланмайди, ажралаёгган энергия иосикдик тарикэсида ёйилади 
ватана хэрораам капалашади.

Иноан ва тирик мавжудрглар учун универсал биологик ёкдлги, 
яьни оксидланиш туфайли АТФ ресингезлайдиган модда -  ацехил казн- 
зим (ащешл4СоА)-сиргакислагасиниак1 ивланганхрсилихдаоблагади.



СНз

0 0 — S-КоА
Адетил-КоА ни макроэрг бош (~)J% = 35,1 кДяилок1 (8,4 ккал/люл) 

кувватта эга. Овукд моддалар таркибидаги органик моддаларни кимёвий 
бсжларини узилиши натижасида иноон эужайраларида энергия АТФ 
куринишида сингезланади ва жамгарилади. Мана шу жараш свдир 
булишидан аввал свик,а мсцдалар таркибидаги карбонсуц. липид ва ок,- 
силлар, авищ хрзм кдлиш йулларида хэмда >ужаира цигоплаэмасида 
фермаллар таъсирида капаболик жараатга учраб ацешл-КоА ни хрсил 
кдлади ваКрббсдаврашдаоксидланади.

Хулоса. Бир молекула ацегил-КоА Кребс даврасида тулик, оксид- 
ланшлида сингезланган 12 молекула АТФ куйидага субсграыарни де- 
шдрланишиданкелибчикади;
1. Изоцитрагг+НАД"—»а- кегоглутараг+002+РТАД2Н=ЗАТФ 
2 с̂ кнгоыу1арат+НАД'— Ч1!ущинил-КоА+002+НАД2Н=ЗАТФ 
3. Сукцинил-КоА—Ч1укщ1нат+НЖоА+Г1Ф =1АТФ 
4Сукцинагг+ФАД—»Фумарат+ФАД2Н=2АТФ 
5.Малах+НАД"-—ИЗксалацетаг+НАД2Н=ЗАТФ

Жами: 12 АТФ
Кребс даврасинизнергешкмахдетиурганилгачлэн сунг 1 малау- 

ла глюкша тулик, оксидланиб, охирги малрулсгыар сув ва карбснат аншдг 
ридни хрсил кдл1унча ресингезлшвдиган АТФ нинг жами микдорини 
аникдашга имкен булади. Буг жараёнлар анаэроб ва аэроб усулларда уч 
боскдадн ташкил топади.

Биринчгаси -  гликолиз -  хужайра цитоплазмасида глюмозадан 2 
молоула лактат хрсил булганда2мале*улаАТФресингезланади.

Иккинчиси->ужайраларда 2 молекула лакгаг окшлланиб 2 моле­
кула ацешл-КоА га айланади ю бу даврда 12 молоула АТФ ресингезла­
нади.

Учинчиси -  хужайра митохошрияларша 2 молекула ацешл-КоА 
оксидланиб, натижада 24 молоула АТФ ресингезланади



МУСКУЛ ИШ ФАОЛИЯТИДА ОДАМ ОРГАНИЗМИНИНГ 
БИОКИМЁВИЙ ЖАРАЁНЛАР ДИНАМИКАСИ

ЪИш пайтида бисш1мёв̂ узгаришларнингумумий йуналиши

Мускул иш фаолиятида биокимёвий узгаришлар нафакдг муо- 
хуАлар#, балки сдам организмининг кушина органларида эрм кечади.

Ишлаб турган муаулларда энергия алмашинувини кучайиши 
асаб ва гормонларни ашишша олиб келади. Оаргоеди пайшда вышина 
безлар, вшофиз ва буйрак уста гормонлари акшвлашади. Асаб им- 
пульслари таъсирида адрегошргикслропин гормснини ажралиши буй- 
рук усш безида купаяди ва адреналинни крнгачикдши 1̂ чаяди Симпа- 
так асаб (нерв) системаси ва адреналинни биргаликдаги таъсирида юрак- 
томирчасшгасиуришива айланиб туруети крн 1дшаяди.

Мусвулларда энергия алмашинушнинг оралик, махзсулогларини 
хрсил булиши ва уларни крнга чикарилиши натижасида (аденозин, 
фосфор кислогасц сут кислогасц ОО; К+- ишларини чикдшини кучай- 
мттш ва ацегилхолинни ажралиши, м^оуд ддаэри капиллярларига 
таъсир кдладдударнитяяйтарвди вашу билан бирга адрегалин ички 
органлар томириариш1торайтиради.Шунингучунмуа<улишбошлаши 
билан крн окдши органюмда такримланадд бу эса ишлаб турган мус- 
куллариакрн билан таъминланишини яхшилайди.

Адрекиин таъсирида мускул брсгаларикучсизланади,бу
эса упкада газ алмашинувини енталлаппиради. Бу барча узгаришлар 
напижасида ишлаб турган мускулларга кислсродни (Ot>) олиб келишини 
кучайтирад и ва ишлаш крбилиятани яхшилавди.

2 Ишлаб турган мускулларга кислороднинг ташидиши

Ишлаб турган мускулларни энергия билан таьминлашни аник,- 
ловчи омиллардан бирц, бу кислородни тездд епсазйэ бершцдир. Кисло­
род нафас олэдиган хэю таркибида були£̂  у крн помири капиллярлари



ва упка альвеалляри дЕвори оркэли крнга угади. Парциаль босимдага 
кислороден фаркд пгундакц, бунда альвеолляр хавосида ва крнидд 
булади. Альвеоляр эдавосида кислород 100-106мм симоб усгунида булади, 
крнда тиш пайтида, упкага томен боришида 70-80 мм симоб услунищ, 
мускул иш фаолиящда юкрридащлан паст булади. Кислородни факщ-- 
гина бир кукэди кш плазмасида эрийди (Q3  мл 100 мл кщда), кдеми 
эритроцит ге4<~-:ж>бини билан бирикади.

H b+Q .- - ‘ HbQz 
гемоглобин оксигемоглобин

Агар температура 0°С да ва босим 760мм симоб усгунида булса, 100 
грамм гемоглобин 134 мл кислородни бирикгириши мумкин. Тана тем- 
ператураси доимий булса, кислород ганоглобинга оврок, бирикади.

Капа ёшдаги одамлар крнида 14-16 грамм гемоглобин булади. 
Шунинг учун кщдаги кислород хэжми (ёки тула туйингацда) 21-22 мл 
кислород 100ли кщда булишига айтилади.

Гемоглобинни кислород билан бирикишша крнни темперагура- 
си, вцлррод ишларини концешрациясига таъсир кдлади. Темперапура 
паст ва pH юкрри булганда кислород гемоглобин билан купрок, 
кушилади крндан карбонагг ашидридни ажралиши ва мухдши ишкр- 
рий булиши гемоглобинникислородбилантуйинишига олиб келади.

Гемоглобин мола<уласида 4 та лап булиб, у 4 та кислородмолеку- 
ласини бирикгариш крбилшггага эта.. Биринчи imra кислородни 
к^тнилтшмкейинт кислород мазауласинигемга'кушилишиниентл- 
лашгиради, чунки гемга бириккан биринчи молосула кислородни 
кушилиши учун (гемослобинга) якднлигини оширади. Кислородга 
туйинган (бойиган) крк̂  катга крн айланиш даврасига тушади. Юракнинг 
тинч пайтда щ> минугда 5-6 л крнни чикаради бу дегани упкадан 
тукдмаларга 250-300ли кислородни1л<шдаолиб боради дагани..

Бир минут иш давомида крн )̂ жми 3040л га ошади, кщ  таший- 
диганкислоролни микдори бир минугда5-6 л булади. 1

Крнда ООг микдорини ва бсища кислотали мах^лепларни алма­
шинувини ва шунингдек махаллий температурами оптштти тукдмалар



капелларида оксигемоглобинни париланиб, кислородни свод булиши 
учун шароит яратади, бу эса тукдма капиллярларида эркин кислородни 
концентрациясини отпитига олиб келади ва диффузия эдэлида хужайра- 
га утади.

Хужайрада кислород алмагтоуви мисялобин иштрсжида утади. 
МиоЕлобин сгруюураси жчхщидан гемоглобинга ухшайда. МиоЕлобин 
кислородни мишмждршао/ий боради, у фда жараен 5тади.Мишхо№ 
р̂ияда кислород йитлади (депонеривание).

Мускул иш фаолиятида мигохсвдриялар кислородни купрок, 
ишлагади, ана шувдэ миоглобин узининг кислород захдрасини беради 
ва кислородга крн гемоиобинидан олади.

Миоглобин кимёвий тарюйи буйича кислородга, гемоыобинга 
нисбатан жуда хэм уч булади, шунинг учун хэм барча т̂ кдмалар крн 
оркэли келган кислородни яхши ишлащди.

3. Мускул иш фаолишида нтаргешкресурсдарш! 
мобилизация кдлиниши (сарфданиши)

Реакция тезлишни оптиттти, ишлаб турган муоулларни энергия 
билан таьминлашни органшмдаш эгергешк жамгармаларни cap
фяягпни ТРПЛЯ1 п гиради.

КрФ захдралари муоул иш фаолиятини биринчи минугларида 
тезда камаяди, шуцлэн сунг энергая ъшЁви брлиб углеводлар хизмат 
кдлади.

Анаэроб шароитида биринчи б^либ муоул гликогши ишлагила- 
ди. Бу жараён АМФ таъсирида ва Са2" ионлари иппирокида активлаш- 
шрилади. Длреналин ва ацетилхолин мускул фосфорилаза ферменгини 
акшвлаштиради. Бу фермент (фоафорилаза) гликолиз жарашини бош- 
лашетбоскдчинитезлашшрувчиферменг^иообланади.

Узок, вак? машк, давомида муоул сликогени етарли булмаслиги 
мумкин, унда мускул энергия манбаи булмаган энергия сарфланади - бу 
жигар глиготшихдоэбланади. Бунинг учун жигар сликогени глюкозагача



парталаниши к^ак ва крн оркдли ишлаб турган мускулга олиб келина- 
ди Жшар еликшенни иаргаланишини адршалин ва глююлен гормон­
лари сшг^ллаб туради.

Органюмлэш угдтод захдралари охиригача сарфланмайди. Шу­
нинг у<ун ишни узайиши давомида муоулни энергия билан таьминлаб 
тур оцда етмах^лсгЕлари-Ог кислопалари ва кегон таначалари капа роль 
уйнайди. квдда глюкоза, сут кислсггалари даражаси юкрри булганда, & 
йитладиган жойда ёгларни сарфланиши кдйин булади: юкррида ай- 
хилган мегаболиглар (глюкоза, сут кислспаси) ни крнда камайиши &лар- 
ни парчаланишини енгиллаппиради. Ехларни парчаланиши (липолиз) 
хэм адреналин ва гипофиз гормони самогогропин билан активлаштири- 
лади.

Жшар ёыарини оксидланиши натижасида крнда кегон таначала- 
рини ажралиши {упаяди. Муоул крщэги кегон таначаларини ва эркин 
ёгкислоталариниаксидлайдиваишлагади.

Ёиарни якрш я алмашинуни пайтда, яьни мускул узок, шшаган 
вактида, уиюор, булмаган мах^лоалардаи уыаодлар хрсил була бош­
лайди, яъни мюксиеогенез бошланади. Бунга буйрукусги гормони кор­
тизол тагьсир кдлади. Глкшхвогежзни асосий субстрат булиб амино- 
кислогалар хизмат кдлади. Жуда хэм капа булмаган углеводлар ёг ки- 
слслаларидан хэм хрсил булади. Бу жараён асосан жтарда булади.

4Муоулиш фаолиятида кждородга талаб

Тинч хрлятдан муоулни ингензт иш фаолиятига утишда ктктю- 
рсдга талаб куп марта ошад^ аммо бутездакрник^ирмлмайди. Бунинг 
учун ващ- керак булади, яши нафас олиш системаси фаолияти ва крн 
айланиши кислородга бой болтан крн ишлаб турган муоулта бериши 
керак. ч

Имкониятига кэраб, таьминларгни вегегатив системасини акгив- 
лашиши acia-аекин ишлаб турган муоулни кислородга тала&ши крн- 
диради. Бир таокда ишлаб, кейин, агар томир уриши опка, яьни миту- 
тига 150 марта урибтурс^ кислородга талаб ашаборадц, книжки дримий



хрлатга егмагунча. Доимий хрлятда кислородга талаб даражаси бажара­
диган машкдарни кувватига хэм боиик; булади.

Жадал иш пайтида (ЧСС 150-180 удар!мин) дримийхрлапгтиклан- 
майди ва кислородга талаб иш охиригача боради ёки (МПК) максимал 
фойдали иш коэффициента ошади. Бундай хрлапда «ёлки д оимий хр- 
лат» юзага келиши мумкин, яьни кислородга талаб (6 -10  мин) бирсе вакт 
давомида тутаб турилади. Бу дегани оргашшши кислородга талаби туда 
крндирилди д егани эмас; балки юрак-томир системасини тук?ималарта 
кислородни олиб бориши имконият йукщади.

Кислородни ю^ори даражада талабини узок вагща сакдаб 
булмайди. Узок, итплапт давомидачарчаш ̂ иообиш кислород камаяди.

Итпля кислородни сураш леб аэроб жараёнлар хдсобига организм 
учун керакли булган энергетик талабни тула кщдирадиган кислород 
микдорига айтилади. Жадал иш пайтида кислородга реал талаб - бу ки­
слородни утиш даври булиб, кислородни с^рашни бир кдсми хдасбла- 
надп

Шуцдай щлиб, муоул иш фаолиятида кислород д ефицит (кам- 
чилит) келиб чикщпи мумкин.

Кислормлефжшти деб ишдасураладиган кислород фаркива ре­
ал ишлатладиган кислород таркибига айтлади.

Кислород д ефицит пайтда АТФ ни анаэроб реакцияси акшв- 
лашади. Бу эса организмда анаэроб парчаланиш мах^логларини йита- 
лишига сабаб булади. Бу метаболитлар аэроб реакциялар ёрдамида 
чикэриб ташланади.

5. Мускулиш пайтида кислород кррзини хрсил булиши

Анаэроб реакция мегаболи1ларигмфакщтиштулик,с»5сидланиш 
(ОО^Нг) ёки керакли мах^логларни ресингез йули билан йукргиш мум­
кин. Еунинг учун кушимча кислород талаб кдлинади. Шунинг учун хэм 
иш хамом булгацдан сунг ̂ ам тинч даврга нисбатан ай в  Baigr кислородга 
талаб юкрри булиб туради.
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Кислород кдрзи доимо кислород дефицитига нисбапан юкрри 
булади (3-расм). Жадаллашган ишни давоми кэнча куп булса, булар ора­
сида фарк, шунча капа булади. щ> хил харакгердат ишларда хэр хил 
омиллар кислород кэрзини храм булишида иштирок этади. Масалан: 
кдскэ вак^ли машкдарни бир марта бажаришда кислород кдроини хр­
сил булишини КрФ ва АТФ лар ресингези келтириб чикдради. Агар на- 
хрузкани янада oumj. а гликоген ресингези юкррилашади ва кислорид 
кдраи бошланади

Ищдан кейин кислорсдаталабнипасайишитщдаущди.
Кислород кэрзини ярмини 27-30 сек, тулгунча эса 3-5 мин да 

тулайди.
Жадаллашув юкррирок, булганда кислородга талабни камайиши 

иккита фазадаьуринади.
1 -  бубошлангоч фаза булиб, теада утади.
2 -  бу жуда секин фаза булиб, тинч ;<рлагда утади.
Кислород кэрзини тез компонаплари (алакшг деб апалувчи) иш­

ни энергия билан таъминлашда КрФ механизмини кушган хдссасини 
бахрлашгалмкш беради.

Кислород кдрзини секин компоналиари (лакгаг) кдскэ ващли 
ишда еликолшик жараёнларни тараккий зшшини вдхзщди. Кислород 
кдрзини секин компонентлари 15-20 мин яримига камайса, 1,5-2 ащ да 
батамом йукрлади.

& Мускул ишфаолитт1даадахдда орган ватукдмаларда

Мускул иш фаолиятида юрак кдскэришини инпироки ва кучлн- 
рок, булиши, юрак мускулларида энергия алмашинувини тезлиги сшш- 
шини талаб кдлади. скелет муаулларидан фарк, кдлади.

Юрак мускули кадин крн капиллярлари билан крпланган булиб, 
улардан кислородга бой булган крн окдди, унда аэроб алмашинувида 
катнашадиган ферменглар акзивлига кала будади. Шунинг учун фм 
юракда аэроб знергегик реакциялари устунлик кдлади. Тинч гойтда



юрак мускулларида асосий энергия манбаи булиб, крн оркдли ташилган 
ёгкислогалари, кегон таначалари глюказага айланади.

Кучли мускул иш фаолиятида миокард жуда >дам кучли крндан 
ютабошлайди ва сут кислогасини оксидлайди,уцдаги гликоген захираси 
сарфланмайди.

Мускул ишфаашягида бош мияда энергия алмашинуви кучаяди, 
бу эса мияга кщ  орк .̂ "л келадиган глюкоза ва кислородга талабини оиы- 
ради. Гликотш ва фосфолипидларни яншланиш тезлигини оширади. 
Оксилларгарчаланишинивааммиак^срсилбулигниникучайтиради.

Мия хдм юрак сингари аэроб жараенлар хдсобига энергия билан 
таъминланади. Катга кувват билан ёки узс^иш давомида нерв >ужайра- 
ларида макраэргик фосфагг захдралари пасайиши мумкин.

Ишлаб турган муоулларда биокимёвий узгаришларни. кузагиб 
булмайди, аммо улар узгаршшарини крцда, сийдикда ва ажралиб чикэ- 
диган хэвцда курсатиши мумкин. Шунинг учун алмашинув жараёнини 
асосий конуниятларини крн анализи, сийдик ва хэвсни билган хрлда ва 
организмда моддаларни парчаланишини билган хрлда мускулларда 
энергетик реакцияларни узгаришини бахрлаш мумкин ва шунингдек, 
энергетик запасларни сарфланищинц, организмни ички узгаришларга 
кэрама-кдрши тура олишини билишимиз мумкин.

ЧАРЧАШНИНГ БИОКИМЁВИЙ КУРИНИШИ ВА УНИНГ 
ТУРЛАРИ МУСКУЛ ИШЛАРИДАН СУНГ ДАМ ОЛИШ 

ДАВРИДА ОРГАНИЗМДАН! БИОКИМЁВИЙ УЗГАРИШЛАР

X Чарчаш ̂ о̂ ягинибиакимёюш'шьрифи

Мускулларнингхэр бир (кдск̂  а<и узок, муддаии, шиддатли) иш 
фаолиящда уларнинг ишлаш крбилияти вак̂ инча сусайиб боришини 
рютжлагакгт - чарчаш хрлаги деб айшладе. Бу паггалотк флаг 
булмаедац, балки организмнинг нормал хрлаги хдообланиб, х?»юя вази­
фасини бажаради. Чареш ишлаш напюкасида хрсил булаётган орга> 
швм учун хавфли биокимёвий ва функционал ухарвидарни ядола-



шибиглаёпанидандалолат беради ва уларнинг олдини олишучун авто- 
махикравищдэмуаулнгатишфаолияппшидтайшради.

Чарчаш хрлащда нерв э^жайраларидаги АТФ нинг (аденсвин уч 
фосфат кисдогасининг) кснцегарацияси камаяди ва нейромедиатораце- 
тилхолиннинг биосингези узгаради. Наггижада марказий нерв сиегема- 
сининг харакаглашкрузчи импулъсларини хрсил кдлиш ва уларнинг 
ишлаёпан мушэкла^га юбориш функциялари бузилади, про-прио на 
хеморецегпорлардан келаёпан сишалларни кэйга ишлаш тезлиги су- 
саяди, хэракат марказларцдат гамма-аминомай кислогасини хрсил 
булиши билан боглик, хдмоявий тормоаланиш ривожланади.

Чарчашда ички оекреция безларининг фаалияш сусаяди, гормон- 
ларни ишлаб чикарилиши камаяди ва бир кщор ферменгларнинг ак- 
тивлиш пасаяди. Энг аввало бу химиявий энергийни механик энергияга 
айланишини бошкдриб турувчи миофибрил АТФ азашнинг акгиалиш- 
га оиддир. АТФ нинг парчаланиш тезлигини пасайиши билан миофиб- 
рилларда бажарвмаёпан ишнинг куввата хдм камаяди. Ч арвш  хрлати- 
да аэроб оксидланиш шсгемаатинг ферменгларини акгивлши пасаяди 
ва АТФ ресинтезининг оксидланиш реакциялари билан боЕликдши бу­
зилади. АТФ нинг маълум миздррини бирдэражада сакдаб туриш учун 
гликолиз жараёнини кэйтадан (иккиламчи) вучайиши юэ беради. Бу эса 
ички мухдши крклогалик шарошини оширишга ва гомеосгаэни бузи­
лишига олиб келадд. Окрил мцддаларининг парталанишини (каггабо- 
лизмини) кучайиши крцдаш сийдикчилнинг микдррини купайшради.

Чарчагадда ишлаёпан мускулларда жамгарилган энергетик мод­
даларни ({реагин фоофагг, гликогш) микдррлари деярли тамом булади, 
парчаланиш мах;улаглари (сут кислогаси, кегон таначалари) йишлиб 
боради ва >ужайранинг ички мухдта кескин узгара бошлайди. Муаулни 
энергия билан тагьмин кдлишга бсялик, булган жараёнларнибошкэриш 
бузилади, упка оркали нафас олиш ва крн айланиши оклеиаларининг 
фаолиятида анча капагина узгаришлар аодир булади.

Мускулнинг иш фаолиятида чарчашнинг асл келиб чикдш сабаб­
лари хали унча аник, эмас. Купчилик хрлларда чарчаш комплекс хцдиса



хдообланиб, бунда крбилиягини пасайиши сабаблари узаро мураккаб 
боЕланган органлар ва функциялар системасининг б(фон бир компонен- 
тини ищдан чикдши ёки уларнинг узаро босланишларини бузилиши 
булиши мумкин.

Муаул иш фаолияти шароипслари ва организмнинг ицдивидуал 
>усусиятларига кэраб чарошнинг ривожланишида ааосий бошкэрувчи 
зёшо вазифасини ишнинг айрим пайтларида имкониятлари бажарила- 
ётган ишнинг ошрлигига ноадекват булиб крлган щ> бир орган ёки 
функция уз зиммаларига олиши мумкин. Шунга кура энергетик модда- 
лар жамгармасини камайиб кегишд, тукдмалар метаболизмининг мах;- 
сулогларини салбий таъсири натижасида энг мухдм ферменгларнинг 
акшвлшини пасайиб кеташи, пластик мсддалар етишмаслиги сабабли 
сгрукгураларни бузилишц функцияларнинг нерв ва гормснал бошкд- 
рилишини узгариши ва купгина бошкд нарсалар чарчашнинг ааосий 
сабаби булиб крлиши мумкин.

Одамда, куюф муддатли шиддатли ишда чарчашнинг ааосий са­
баби ишлаёпан муауллардат мигаин-АТФазасининг акгивлишни 
тупланиб крлган мегаболиыарни (моддалар алмашитувининг оралик, 
макрулотлари) таъсири натижасида пасайиши ва АТФ/АДР тениигони 
бгузилжпидан келиб чик?<щМНСдагихдмая кдлувчи тормааланишнинг 
риважланишидир. Ниобапан урта меъёрли ва узок м у д д атл и  ишлащда 
чарчашнинг асосий сабаблари - згертя билан тньминог кдлиш меха- 
низмининг фаолиятини бузилиши (яумладан муаул ичидаги тлико- 
геннинг жамгармасини тугалланиши о т  ёыарнинг чала оксидланиш 
махрулогларининг жамгарилиши) ва К+ иснларини эужайралараро 
бушликкэ чикдши туфайли мускулнинг кузгалушанлиги сусайиши 
билан боыик булган факторлар булаалади.

Мускул ва крцда суг кислотаооя4нг тупланиши ва энергетик мод­
даларнинг камайиши (биринчи кавбаада гликогенни) илгари чарчашни 
мухдм сабаблари,^ бири хдаоблагаанбулсада,б1у жараёнлар чарчашда 
>^кдлуетиаэ^мияпа эга эмас Кузапштлар пуни курхнщлики, бир нэта 
хрлларда суг кислотасининг микдори такрри даражада ва утлждлар



жамгармаси анча камайиб крлганда хрлагти оезилмаган ва аксинча суг 
кислотасининг микдори юкрри даражада булмаган ва мускул хэмда жи- 
гарда гликоген жамгармаси х^ли етарли даражада юкрри булган хрллар- 
дачарчашхрлагшнингриюжланиши мумкин булган.

Чарчаш хрлагшни олдини олишга бир кщор фармацевшк дори- 
дармонлар - нерв сиетемаларининг сшмулягорлари ёрдам беради. Ч ар 
чаганлик туйгуларини камайт пши ёки бугунлай олиб ташлаш макра- 
дида профессионал ва х^лто ишк?4бовчилар споргида ^ам дрпинглар 
кулланилади. Бундай модаэлар кщирига пуриннинг баъзи бир хрсила- 
лари, жумладан кофеин сгруюуралари, адреналин ва норадреналинга 
як,ин булган аминлар (жумладан, ф&имин), эркакларнинг жинсий гор 
монларивабошкд бир кщор моддалар киради.

Н

СНг О Ь

I
сьь-сн
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Улар тукрмаларда (бирити кавбатда нерв системасида) адрена- 
линоксидаза ферментни акшвлишни нвсхин пасайшриб адреталин- 
нинг аксидланишша тускинлик к*1лади. Адраталин эса тукима нафас 
олишини кучайшриб муаулларданг шиддатли ва узок, мудлщли иш 
фаалияпда оквдемиш жарддининг шиддаглишни ва бир кщор 
фермэпларнингактвлигини пасайишигат̂ а̂ тлик кдлади. Нагшжада 
организмда хртмая к̂ муети тармоаланиш олиб ташланади ёки умуман 
овдир булмайди. Органшм керакли хцмоя реакциясидан махрум булади



ва ишлашни "ички назорагсиз" давом эпирабориб, узини ички мухргг 
шароигларини шундай даражага олиб келиши мумкинки, у xjaer учун 
хэвфли булиб крлади.

Агар ок, сичкрнни илик, суцда (30-32?) сузишга мажбур крминса, од­
дий хрллардау 8-10 ооагг давомида сузиши мумкин Сувдан алгацд а у ута 
чарчаган булади. Агарда уни куритиб, иситиб, овкщлангирилса унинг 
хр_ тш аввалги бошлангич хрлагпа кайтади ва 1 -2  су ̂ .-адан сунг суздирил- 
маган сичкрндардан фаркданмайди. Агарда сичкрнга фенамин юборил­
са, у 18-20 ооаггача сузаолади, аммо сувдан олиниши билан бир дача вак?- 
лардан сунгулади. Хайвшнинг хэётини сак/шб крлиш жуда хам кам хрл- 
ларда мумкин Шундай щлиб, дрпинглар органюм учун хаддан ташкэ- 
ри даражада хавфлидир.

Одатда чарчашни камайгирищ, кдйга тикланиш давринй к^скдр- 
тириш ёки иш крбилиягини ошириш каби макрадларда усимликлардан 
ажралиб олинган организм учун зарарсиз булган, крн томирларини тшу- 
сини оширувчи моддалар, турли нитаминлар ва бошка дрришмш мод­
далардан фойдаланилади

Чарчашнинг турлари - киска, урта меъёрлд, узок; муддатли булиб, 
Одам физиологияси фанида туликурганилади.

2. Дам олиш давридаги бискимёний жараёнлар

Ишдан сунг дам олиш даврида мускул ва бошка органларда жио 
моний машкдарни бажариш даюмида содир булган биохимик узга­
ришларни аста-аекин тугатилади. Энг капа узгаришлар энергия алма- 
шиьуни дрирасида сщир булади. Юкррида курсатлганидек- улар шун- 
дай узгаришлардан иборахки, яьни иш жараогида мушакларда энергия 
алмашюувининг субслраплари -  крегпинфоофагг, гликоген хамда узок, 
муддатли машкдарда яларнинг микдори камаяди ва акиж а, хужайра 
ичидаги моддалар алмашшувининг махрулоглари -  АДФ, АМФ, НзРО*. 
сут кислогаси, кегон таначалари ва бошкаларнинг микдори купаяди. 
Бажарилган ишга оид моддалар алмашинуви мах^улотларини йигили- 
ши ва горманлар акгивлигини ошиши ишдан сунг чарчаш даврида



тукималарда аюсздланиш жараёнларини кучайтиради. Бу эса мускул 
ичидаги энергетик моддалар жамгармасини тикланишита ва организм- 
нинг сув-элааршиг тешлшини нормаллаштиржшга олиб келади хрмда 
органлардаги жисмоний машклар таъсирига учраган окрилларнинг ин- 
/^кшв сишезини таъминлайди. Организмдаи биоким&ий узга- 
ришларнинг умумий йуналишлари ва уларнинг нормал хрлагтига узай- 
тиришлари учун кер>ак булган вакпа караб тикланиш жараёнларини 
икки турга- шошилинч ва колдирилган шкланишларга булинади.

ТТТотлилинч тиклант-пп -  ишдан сунг дам олишнинг биринчи Q5-
15 гоахларига тугри келади. Бу демак машкдар вактида йигилиб колган 
моддалар анаэроб парчаланиш махрулотларини баргараф кдлиш ва 
хрсил булганQz-кдрзиниузишниуз ичига олади.

Колдирилган тиклянитп эса ишдан сунг дам олиш даврининг 
купгина ооаггларини уз ичига олади. Бу хрлаг кучаегган пластик модда 
алмашинув жараёнини ва жисмоний машк, вактида бузилган ортаниз- 
мдаш иш  ва эндокрин мувозанагларини кайта тиклаш даврларини уз 
ичига олади. крлдирилган тикланиш даврида организмнинг энергетик 
жамтармаларини аввалш бошлашич щ лш а 1фйшши тугалланади ва иш 
пайшда париланиб кепан структура ра фермент окрилларини сингези 
1^чаяди.

Жадвадда келтирилган дашжалардан ку̂ я-г.-го турибдики, мускул 
фасииягидансунгдамолишдавриэдашкенгмеьёрдабошланаёгганкдта 
тикланиш жараёнлари >эр хил тезликларда утади ва нихрят турли вакг- 
лардан сунг тугаллакади. (Еундай хрдокани гетерхзхрхэнизм хддисаси деб 
юргаилади). 3hr аввало ишлатан мзоуллардаш кислород (О) ва креа- 
тинфоофашинг резерялари кайта тикланади, сунг мускул ва жигардаги 
ыимяшнинг жамгармаси ва нихряг знг охирдда ёг жамгармалари хэмдд 
иш жараёнида парчаланиб кепан акрил стртугаурюлари тикланади.

К̂ йга тикланиш жараётларяшинг боришини жадаллиш ва орга­
низмнинг энергетик жамгарзмаларяти тулаш тезлиги уларнинг машкда- 
р>ини бажаряшт вакщдага сарфланиш жадаллишга боыик буладц. яьни 
ЭЬгельгар̂ д кридасига буйеущди (Энгелыар̂ д кридаси шуцдан иборатщ.



даври эса анча кейин эришилади ва у пастрок, даражада ифодаланган 
будади.

Суперкомпенсация даврининг чузикдши вакг буйича иш бажа- 
рилишининг канчалик /ром  эшпшга ва арганизмда содир булаёпан 
узгаришларнинг чукурлишга бетлик, булади. к?ю<э муддатли бакувват 
ишдан бу давр тез бошланади ва тезда тугалланади. Масалан: гликоген- 
нинг жлмгэрмасини тикланишида супернэмпегеация дам олишнинг 34 
ассгларида бошланади ва ишдан сунг 12 ссшдан кейин батамом гуюлла- 
нади. Уэск, муддатли урта меьёрли ишдан сунг эса ыишгшнинг супер- 
компасациясииштугагач 12 осетдан кейин бошланади ва4&-72ос«агг мо­
байнида даюм эгаде. Суперкомпвнсация хрдисаааа олиб келуми са- 
баблар ишдан сунг дам олиш даврида гормснларнинг микдорини 
бошкэриб турувчи а*£ил-ферма1ыарнинг биосингезини улар томони- 
дан жадалланиши билан бакликдир (Фраш).

L

1-<Чфшшц2-тпжмйшш;3-су1ЩЯЗвтн-
ашда̂ ттоао1ишк4-бошмш*д^х>шз.1^йптш.



Иш вактида парталаниб квпан энергетак моддаларнинг ресинтез- 
ланишиу^н факщгана АТФ шаклида ишлатиш учун мумкин булган 
энертягина эмас; балки к/аша тикланиш жараэшга бошлангич хомашё
- моддалар хрм керак албапа Мусвулларда гликогашинг ресингези учун 
ички субсграллар фонидан фойдаланилади, жумладан кимёвий табиаш 
буйича углевод булмаган бирикмалардан хрсил булган суг кислогаси ва 
тлюкпзадан фойдаланилади. Аммо тликогшнинг яккол куриниб турган 
суперкомпенсацияш учун бу манбалар егарди эмас Организмга овкдг- 
ларни таркибида углеподларнинг кушимча микдори кириб туриши 
лозим.

Айникра окрилларнинг зимдан парчаланиши билан борадиган 
о тр  ишлардан сунг к^йта тикланиш даврида уларнинг биосинтез жара­
ёнлари анчагина кучаяди. Аммо, окрилларнинг сингезини жадаллашт- 
риш ж у д а  се к и н  боради ва узок, давом этади. Масалан; агарда сликоген- 
нинг жамгармаси ишдан сунг 6-8 ооагда кэша такланса, анаболик алма­
шинув жараёмари узининг аввалт (бошланшч) хрлагига 2448 ооагдан 
сунг кдотб келади.

Агар иш куп тер ажратиб ̂ чикэриш билан содир булган булса, кэй- 
та тикланиш даврида сув ва минерал тузларнинг жамгармаси туддири- 
лади.

Минерал тузларнинг ааосий манбаи булиб оаик,<вкдг моддалари 
хизмаг кдлади

Турли органлардак,айга тикланиш жараёнлари бир хил ващдату- 
галланмайди. Масалан: гликогетнинг нормал микдори энг аввало бош 
мияда кдйта тикланади, сунгра миокардда (юрак мушакларида), уцдан 
сунг скелет мушакларида ва нихряг энг охирида - жигарда. Мид, н?рак ва 
скелет мушакларида гликхлшнинг ресингезланиши организмнинг ички 
имкониятлари хдообига, яьни узи уЕлевод бгулмаган бирикмалардан ва 
иш вактида хрсил булган суг кислотасининг бир кдсмидан углждлар 
хрсил булиш йули билан ёки организмдат углевсадларни к^йта такрим- 
ланиц: йули билан беради. Кейинги хрлда дам олиш даврида хэм жигар 
тликедшининг парчаланиши давом этади, крнга тушаётган кднд бош
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ШОРТ МА1ЩЛАРИ ЖАРАЁНИДА АДАПТАЦИЯНИНГ 
(МОСЛАШИШНИНП БИОКИМЁВИЙ К.ОНУНИЯТЛАРИ

L Жисмоний нагрузка, адагпнциява машкданиш самарадорлиги

Биологик нущаи назардан машкданишини организмнинг жис­
моний машкдарни таьсирига мослашюшпа (адаптация) кэраггилган 
жараён деб билиш мумкин. Машкданиш жараёнида кулланилаёпан 
жисмоний нагрузкалар организмдага адаптацион узгаришларни кузга- 
тувчи вазифаеини бажаради. кулланилаёпан жисмоний нагрузкаларга 
жавобан юв бераёгган бискимёвий узгаришларнинг кагпа-кичиклиги ва 
йуналишини машкданиш эффект аникдайди.

^Организмга жисмоний нагрузканинг таъсир даражаси бажарила- 
ёпан манщнинг жадаллит ва мудлагага, машкри неча марта такрорла- 
нишша, буларнинг орасцлэш дам олишнинг вакци ва харакгерша хрмда 
кулланилаёпан машкрингтурига боыик,

Жисмоний нахрузкалар таьсирига организмнинг мослашиши 
(адагпацияси) фазовый характерга эта. Организмда ва уадаги моддалар 
алмашинунида мослашиш узгаришларнинг амалга ошиш вакги ва ха- 
раюерига кщраб адаптация икки боск^чга -  шошилинч боскич ва узок, 
муддщлибоск^ягабулинади.

Алапшшянинг ттютттидинч боскичи -  бу жисмоний нагрузканинг 
бир марспаба таьсирига орханизмнит беьосша жавоби. Бу гайёр, илга- 
ридан хрсил булган биокимёшй механизмлар аахида амалга ошади ва 
аоосан энергия алмашинувидага узгаришлар >дамда булар билан боглик, 
^лганвегегагивнервфункциясинингок^1багт)<даобланади.

Узгж мулляггли алягпятшя боасичи -узини ичига iyn вакши олали. 
У шошилинч адапацияни фп маропаба амалга ошиши аоосида асга- 
оекин ривожланади ва организмнинг адагпациш имксниятларини 
купайшруЕнибарчаорукзур-функцисналузгаришларни уз ичига олади. 
Узо  ̂ мудддии адагпациянинг сгругаур-функцишал ааэсида ^ужайра 
генетик апиарашнингакшилигини ошиши няггижяги/î  турли гтвпртфик 
окрилларбиосингезини кучайишиётади.



Спорт назарияси ва амалиёгида жисмоний нагрузкаларга адапта­
ция жараёнларининг боришини фазовий харакгерига аоосан мапгкда- 
ниш эффекшвини учга турга ажрападп шошилинч; крлдирилган ва 
кумулятив.

ТТТотпилинч маттткллнитп чффекгм -  бевосига жисмоний нагруз­
калар таьсир кз^лиш вакщда ва шошилинч тикланиш пайгида кв бера- 
ёпан биокимёвий узгаришларнинг харакгери ва улчами билан аникдана- 
ди (шошилинч тикланиш 0,5-1 ооаггни уз ичига олиб, бу пайтда иш вак,- 
тида хосил булган кислород кэрзи узилади).

Коллирилган мятпкланиш эффект -  жисмоний нагрузкалардан 
сунг тикланиш даврининг сунпи фазоларида пузатилади. Бунинг туб 
маьноси шуцдан иборатки, организмнинг энергетик ресурсларини тик- 
лашга ва иш вак^ида ишлатилган ва янгидан ситеыанадиган эужайра 
сгругаураларининг такланишига кдратилган пластик жараёнларни иш 
билан стмуляция кдаиш.

Кумулятив маптклянит чффясш-бу  кушина жисмоний нагруз- 
калартинг оси купгина шошилит ва крлдирилган машкданиш эф- 
фекгларини кетма-кег йшилганнинг назижаси хртаобланэди. КМЭ. 
споргчининг иш крбилизггини ошиши ва шорт кпукдарини яхшила- 
ниши билан ифсдаланади.

7_ Мяпти^янитнингЙ иплпгшг п ри н грттм р и

К̂ таина биокимёвий изланишлар нагижасвда машкданиш жа- 
раагида жисмоний нагрузкалар таъсирша адагпациянинг риважлани- 
шини ааосий крнуниятлари игшаб чик̂ мган. Бу крнунюгг o/î rr̂  спорт 
машкданишининг биологик принциплари деб юригилади. куйидаш 
сьпига принцип г̂ прсж, а̂ амияпа эта.

10тарлашшрибборишпринципи.
2Стидификликпринципи.
3.Таьсирни содинтхрлапа к^тариш принципи.
4 Ижобийузаротаьсир принципи.
5. Адаптациянингквша-кеглит принципи.
6. Даврийлик (цикллилик) принципи.



1 Оахртипшриб борши принцигшга аоосан машкданиш жараёнида 
кулланилаёпан жисмоний нагрузкалар етарлидаражада машкданаёпан 
функциясига ошрлик к^лса ва ну билан уни риюжланишини стимуля­
ция кртса, шувдагина организмдд кузга куринарли адаптацией узга- 
ришлархрсил кдлиш мумкин. Бош система ва органларни ипьташ жа- 
даллигани ошиши жисмоний нагрузка берилгацда пу арганларни таш- 
кил KjMiaH нуклеин кисжла/u-p ва окрхлларни биосингез1*ни кучашира- 
ди ва органюмда керакли сгруиурьфункционал узгаришларни ривож- 
ланишигаолибкелади. Адаптация чак^фадиган жисмоний нагрузканинг 
ошропиллиги бир даражада крлгмайди, у машкданиш жараёнида 
ррпй (скярлашиб) бореди. Шунингучун хрм иш крбилиягани узлуксиз 
яхшиланишни таьминлаш учун кулланилаёпан гахрузка споргчининг 
машкданганлишниусиши билан ортибборишикерак

2 Сгщификхик принципы шунарсанитасдикдпйдики, машкданиш 
таъсирида юв бераёпан зотасосий адаптацией узгаришлар ааосий жис- 
моний нагрузка тушаёпзн орган ва функциаил сисюдаларда руй бера- 
ди. Танлагаан нагрузканинг евф-енгаллиш ва характерша кэраб устун- 
лик кдаугои (доминант) аяпЕьвфсиабулади ва)минггиперфункцияси 
адаптациянинг риважлжишига я м й л р  буладц Берилган нагрузкани 
бажариш билан бежлик, булмаган бехща аргн ва сиаэдааар олдида 
услунлик кдлуши орган ва амсгемалар пластик ш жер1нгиктаьАшно. да 
анча афоалликка эха булади. Хар бир шорт турида барча фжгорларга 
организмнинг дер томенлама, эффостив адщпациясига эрипшш учун 
усгунлик кдлувчи (доминант) функцияларга танлагаж машк/иншрувчи 
таьсирлар билан бир кщорда уни йугалишлариниум>*авузгартириб 
туриш ловим.

3. Таьсирни амНтги хрмтт крштаи лринцитАгн шу нарса келиб 
чикддики,организмдаот машкданиш таъсирида чак̂ хрилханад атагхион 
узгариш—€у уткити нарса. Машкданишда нагрузканинг таъсири туга- 
гацдан сунг ам танаффус вавдцда усгунлик щлуюн сисгемада ижобий 
структура ва функцгаснал узгаришлар аста-оекин камайиб бореди ва 
нихряг бугунлайин йукрдйо кетцди. Жисмсний машщи тягипри тута-



гандан сунг кузэггиладиган машкданишнинг крлдирилтан эффостида бу 
принцип жуда як^рл намоён будади. Масалан: жисмоний машк, билан 
чак^филган энергия алмашинуви сферасидаги узгарюп тез уз хрлагога 
кдйтиб юелади, маълум бир вакдда эса бошлашич хцлзгдан кжрри була- 
ди (суперкомпенсаиця >щисаси). Таьсирни олдинш хрлапа кзйшш 
принципи машкданишнинг кумуляшв эффекшга >эм тулз та^5ик,к?1л- 
са будади г-1 ашкданишнинг узок, вак? девомида эрилхилг-.?! кжрри да- 
ражадага иш едбилшпи машкланишни ijbaanat^H  сунг ёки уни шид- 
дагини сусайпфгандан сунг камаади.

4. Ижобии узаро тпьсир принципы т у  нарсани курсагадики, жисмо­
ний гагрузкани куп марта кдйтаришдан >рсил булган кумулятив эффект, 
бир неча шошилинч ва крлдирилган машкданиш эффекиарининг од- 
дий йигиндиси эмас дер бир кейинги нагрузка олдинги нагрузканинг 
адаптацион эффекгига маълум бир таьсир курсагтиши ва уни шаклини 
(турини) узгаргсириши мумкин. Агарда кеша-кег бажарилаёгган жисмо­
ний машкдарнинг машкданиш эффекгларини шуцдай йишндиси ор- 
ганизмдаш аддтационузгаришларни кучайишигаолиб келса, бу хрлагг- 
да ижобий узаро таьсир юз берган будади. Агарда дер бир кейинт на­
грузка олдинги эффекшни камайгиреа, бу хрлда узаро таьсир салбий 
хрюобланади. Агарда кейинт нагрузка олдинги нагрузканинг машкда- 
нишэффекпоаоезиларлидэриждлэтагьсиркурсашаса,бухрлданейтрал 
узаро таьсир будади. Узок, вак? машкданиш. давомида алохдда нахрузка- 
ларнингузаро ижобий таьшри булган хрлагдагита эффэаив адашация- 
га эрипгитп мумкин. Жисмсний нагрузкаларнинг бсшгк  ̂ношщифик 
факгорлари таьсир кдлиши мумкин; овкэгааниш, физиогерапевгик ва 
фармакологик мегодлар, биоклимагик факгорлар ва >;к Бу факгорлар- 
нинг специфик эффекглари нагрузкаларнинг машкданишиэффекглари 
билан узаро ижобий таьсир курсатш машкданиш жараёнида яхши на- 
тижаларгаэришилади.

5. Адаптациянинг кетмсн&тшш принципи машкданишда хрсил 
булган организмдат биокимёвий узгаришларнинг гегерахрснизмидан 
келибчикдди. Чунончи, шошилинч машкданиш эффеаида жисмсний



нагрузканинг бир марта таьшридан сунг адашщисн узгаришлар энер­
гия алмашинуви оферашда энгаввало алаюаг анаэроб сисгемасида, сунг 
анаэроб гликолизда намоён булади ва энг секинлагшан реакция миго- 
жидриал нафас олиш ва оксидланишли фосфорланишда кузатилади. 
Жисмоний нагрузканинг таьсиридан сунг тикланиш даврида суперком- 
пэкацияга тез етади, мускулнинг КрФ, сутра гликокогш ва нихряг ху- 
жайра сгруктураларининг ташкил кдлувчи липидлар ва окриллар. Узок; 
муддапли адаптация жараёнида биринчи навбавда энергетик жараён- 
ларнинг кувват вурсаптачд, сунгра энергетик хэжми, адаптациянинг 
якунловчи боск^яида энергетик эффекгивлиги курсапкичлари узгаради.

6.Дщлшлик пртщшш тасдакдайдищ. машкданишда организмда- 
ш  адаптацией узгаришлар фазовий харакгерга эта ва бу узгариб туриш- 
лар адаптациянинг ривожланиш теалигида усгунлик крлу&т функция 
томсеидан турли тултдшузунлишха ва амплигудага эга. Адаптациянинг 
ривожланиши учун керакли ешмулни ярагткшучун бир неча нагрузка­
ларнинг (ёки машкданиш дарсларини) маттткдлнипт эффекхларини 
маълум кридалар буйича кушилган ва усгунлик кадтаи функцияга 
таьсир кдладшан к,андайдир тухалланган цикл булиши жрак Буцдай 
машкданиш таьсири циклига туда адэптация к^мишучун машкданиш- 
ни щ у г г и ц г  тайёрлашда маълум масалаларни хрлкэлайдиган даа- 
рида уни марга такрорлаш зарур.

Одада машкданиш жараёнида яхши адашацион эффекпа эри- 
шиш учун куйидатиккюаталабни бажариш шарг.

Биринчиш-хэр бир усгунлик к?1лувчи(асосий) функцияга таьсир 
криишниташинлаш зарур.

Иккинчиш—алохдла машкданиш дарсларида жисмоний нагруз­
канинг скирлиги организмнинг адаптацион резерв имконшгеларини 
бугунлайин ахиригача ишлгпшша й̂ л куядшан булмаслши керак Чун- 
ки,- акс хрлда тикланиш жараёнларини угаши аекинлашади ва орха- 
ншмнинганашундайтрштагтгиршяя/^ тттм ят^ривгпулянмттг-тт̂ п - 
ларисусаяди.



ШОРГЧИЛАР ИШ КрБИЛИЯТИНИНГ 
БИОКИМЁВИЙ ОМИЛЛАРИ

1 Спортчилар иш крбилиягщдаги асосий омиллар

Иноонни жшлоний крбилиягони amsytaniM куп стали омиллар 
мавя9 'дбулиб/у/,ар/аэг' ̂ тжчилари:

1) тез-кучлилик сифатини таракдий этиши ва асаб- 
мускул х;аракати нуктасининг хусусиятлари;

2 ) ор1ащомнингбиоэнер1ещкимкшдая1иари(аэробраанаароб);
3) машк/арнибажэриштехншзОД
4) споргчининг курашиш такшквос
5) споргчининг психолошк тайёргарлИП! (ЬЮШВВДИЯ, эркин хусу- 

остглари).
Инсшни теа^учлилик ва биоэнергетик имэдшямарини потен­

циал омиллар iypyw ташкил этади (яыда будар и?шж иьдазнютларлэн 
келибчивдди).

Стюргчиларни таниг; такакк а  аддодш к тдйЕргрлжини иш- 
яявиш^ршт! 1урууи пмиллярититщдгд

Инсонш mes-кучшшк имконияшш ШИМСБЧИ биокимёвий 
омиллар ичсида мускулни цжздруми фд»и»ыинга мэссалари ва умумий 
микдорини î /рсашш м[умкин.

Мишин ва актин скрил ипларюж шюф*̂ )рилларлд узаро куши- 
лкпвд муаулюр крскэриши ва 'тлрпрммпиттпт миозин АТФ-аза фер- 
маоиапммоигакэ 5 мускул тсиалгфи дер хил тигыаргабулинади,бу 
эса биавимёвий крнуниятлац̂ н £я̂ зи х̂ юсбланади. Оадмни скелет мус- 
кулларидатезва ааош кдас̂ зуяи/рлалар дер хил нисбагда булада. Се- 
кинватгафиэдтитолаларнвАдани З&арштмуззинифункцио- 
нал хоасаларлататар кдлади- Тез ва ооою дааэдртяи толалар дер хил 
харакатбириикла|щт^1С1<швадр^калтарашбусмао1дафарк/1анади 
(порогу раздражай^

Машк/шрш жадаллгаини ошиши флтираш бирлиш осгаисида 
турса, тез деракаг бирликларида булиб, ишнинг унумдррлиш отпади,



оулар деммаш тез к̂ искэрувчи мускул талаларига боыик, булади. Скелет 
мускуллари умумий таркибида тез щскэруии толалар кд1«а  куп бужа, 
ушшгтЕЗ-кучлиликхаракгерисгикаси отпади.

Организмнинг биоэнергетик имкониятмри яна бир биокимёвий 
омилларидан хдоообланиб, унинг жисмоний иш крбилиятини оширади. 
Энергия сарф 1̂ илмасдан бирор бир иш кдоиб булмайди. Муоуллар иш 
пайп^дэ анаэроб ва аэроб йуллари оркдли борами.

КРФос^мкиназареакцияшёрдамида
КрФКиназа

КрФ+A /ffi* ~ -►АТФ+Кр
Гликолитикжараоыарда:
Глк*-иза+2АДФ+2НЮ»----- -2GHCb+2ATO+2H£)
Глииэген+ЗАДФ+3№РС)1---- *-2Сз№СЬ+пхликогш+
+ЗАТФ+2НО

Миокиназареакцияси:
адя!илгпкиназа

АДФ+АДФ >■ * А1Ф-»-АМФ
АэроЕдаа)субс1раиарош]длани1ш(ыюшза)
б)Н*(вцдррс^ажрал1ЙборибНАДёкиФАДларгакушилади.
в) 2tb—Q>=2HO (терминал оксидланиш).

Аэроб оксидланиш фермешлари мишха^зриялардажойлашгак
Энергетик жараёнларпи биокимёвий табиаппа кдраб 3 та функ- 

циснал хусусиятини курсашш мумкин, бу эса 1<учига тутри таъшр kji- 
лигни билан жисмоний иш крбилиятини характерный 1урсатади.

•  Алакзаг анаэроб крбилияг, буэнергеия хрсил буяишини А№ аза 
ваКрФтаоазареакцияларижараетлари билан бсгликдир;

•  Гликолитик анаэроб крбилият, бу иш пайшда анаэроб ыикпл!*- 
тик жараёнларни имкшиятларини ошишини ва организмда суг кисло- 
тасинитупланишиникурсагади.

•Аэроб крбилияг, бу ишни бажариш имкониятлари мигохсвд- 
рия хужайраларидаш аэроб жараёнлар билан ва бир вак^ни узида иш-



лаб турган тСтд^маларга кислородни етказишни ошириш билан ва уни 
йукашш(у1 Л/’ зация) билан боыикдир.

Юкррида келшрилган жисмоний иш крбилият юэмпаненыари 
куйидат 3 хил биокимёвий кригериялар билан харакгерланадкс

•  кувваг критерияси -  бу мслаболик жараёнларда энергия ажра- 
дипютинг тезлшини курсапади;

с ХЭЖ1.1 критерияси -  бу машкдар ващида органшмда умумий ме- 
таболиыар хэжмини узгаришини оси субсграглар фацдилд ишлагила- 
дитан кераклиулчоши курсагади;

- •  самарадррлик критерияси -  махсус муаул иш фаолиятада мега- 
болик жараёнлардд ажралган энергияни к^йси даражада ишлаггилгани- 
ни аникдайди (7-жадвал).

Т-ркяЗял

ОяэргчиларжипжникипщобиаишинингбиавотйёЕийкрга̂ рияаар!

Крюериящ? Энрешщйиияш
Алакиг ажэрсб Гдимувшк аиэроб Аэроб

Кушим Максимам анаэроб 
куеегпм, макраэршк 
бселарни пармаланиш 
1ВЗЛИШ

(2ут кисяласининг йи- 

В1ЛИШ талищ, OproKJB 
щхаларт ажралиш 
неаликОО̂

Кислорода*
максимал талаб 

К71лищ критик 
ьушагш

Хржьш Муоудда КрФ ни 

умумий микдори 
кииород капалиш 

(АлассСЬ-кгри)

Крзда суг юслотасини 
шкимум ЙИЕИЛИШИ 

Максимал кислород 
кщш pH ни максимал 
сррилиши

MamK,aagnaaCte

-уташи

Самар-
дррлши

Аажгаг СЬ - кцрзини 
тУ-лахггезлиш

Суг кисклани temn: 
жвивалшыиш

Ашвробалма-
ТПИТЩ

ишнингСЬ-ш

эквшалшлши



2. Спортчилариш крбилиятини аэроб 
ва анаэроб курсахкичлари

Аэроб ва анаэроб биоэнергетик жараёнлар кушашга КЭрвб бир 
бирларидан анча фарк, к?1ладилар.

Алакгагг анаэроб жараетини максимал кушали 5 ое*уц44ЭКми/̂  
дагом зггира дига:7 машкдардд максимал кушала етив бу кжрри :°али- 
фикациядаш спортчиларда ЗбООДж/хглшн апрофцдабуиада.

Гликолитик анаэроб жараенларида максимал куввали 30 с ек  даво- 
мида 2400Дж/к£мин. Аэроб жараёмш м аки м ал  к ута л и  2-У ладн д р я м  
эпадиган машкдарлэ ешб, у 12D0ДжЛсглш н. Ш уцд ай крлиб аэроб маиси- 
мал куввзги, еликолигик ва алакгат жараёиар куввати 1 2 3  нисбатда 
булади.

Аэроб жараёнмнг мю аси кушали 2-3 мин ища кжррилашиф 
15-30 лат ушлаб туриши мумкин. Куп давом ладиган машкдарда у ае- 
кин-аегааекинлашади.

Марофон нлурюпларидэ аэроб эерш я махрулогларини уртача 
даражаси максимал аэроб куввагани 80®% ниташкил крыади.

Алакгагг ва слишлитик анаэроб жараёнлар кушаш машкдарни 
бажариш вак^ини ошириш билан тезда пасаяди. Бу эсауларни энерге- 
гикдежминиунчакатгаэмаслиш билан боЕдикдир.

Аэроб жараёнлар узларининг эергетик дежми билан алакгат ва 
1>воаалшикана^хбжараёнлариусшдан*̂ пшртаошикдир.

Мшскщлриал онсидланишни субстрахлар фсвди ишлаб турган 
мускулларга факщгина мускул ички заэднларини бериб крлмасдан 
(уиеводлар, ёЕлар), балки глюкоза, &  кииоталари ва крн ыицерининц, 

ыишкн зашсини ва организм тук^маларига резерв берест. 
Щувдэй крииб, бу жараода Ежжозани анаэроб дежмига нисбатан аэроб 
жарайв! 10 марта, алакгаг анаэроб жараёнша нисбаган 100 марта оргик, 
булади.Ск4ара4(^ликкурса1кичларт^демкаггаф^к?1лади(КЦД).



ЯОюртчидаришкрбилиятнимахсусдши

С поро» у ёш  бу туриад жисмоний иш крбилиятини конкрег 
куринишимажус харакгергаэга. Бу маиуслик шоргчилар крбилияга- 
ни аэроб ва анаэроб тараккиёги даражасиш Ооыик, бу/iifi, машкдар 
тагьофвда *урсапмади (6,7-расмлар).
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7-рум х^ркилмутатеугмгляр^яя^зрпйвааевробжарваиардш^/рсашшзажми

Энг юкрри максимал аэроб кувваггузок, маоофага кяурумилардя, 
лужник ва чашичилардэ, конькида кяурувчилардд, велосипедисг- 
шссоейниклардакурсатилган.

Алакзат анаэроб кувваг купрок, кдокэ маоофага кяурувчилардэ- 
хоккейчиларда ва щекр маоофали велопойщда намойиш кдаади.

Энг капа кучни гликолигак анаэроб кутаг эгаллайди, буларга 
K̂ fCKfi маоофадэп* вело1ТОйга,урга маоофага кпурушилар, хоккейчилар ва 
вагерполисыар киради.

Энг ката аэроб хэжмни узок, маоофага х^йдовчи велопойгачилар, 
лужаддузок,ваурта маоофага кяуруиилар киради.

Энг кжрри капа алакгаг анаэроб х^жмини kjick^ маоофага киу- 
рувчилар,баске1болчилар/ курашчилар намоён к̂ 1лади.



Капа булган ыиколотик анаэроб хэжминиурта масофага няурув- 
чиларда к^скд маоофа велопойгачиларда ва хоккейчиларда куриш мум­
кин

Ущ> бир шорт турини узига хос егакни мегаболик омили, уларни 
юкрри спорт курсаткичига кугарилишига таьсир к^ыади (8-жадвал).

&?дЭаи

Х̂хилтурмяпя̂тар̂яп ry i1 итту1гляринму1г ̂жтшга

№
Метаболик
факторлар

Вписка
масофага
югуриш

Узок,
масо­
фага
югу­
риш

Лижа- 
да тез 
югу­
риш

Конь­
кида 

• тез 
югу­
риш

Бас­
кет­
бол

1. Аэроб кувват 370 4Ц) 255 Z0 45

2 Аэроб *ажм - 17,0 ЭЙО 56 еФ

3. Аэроб эффект - ' 77 цо 357 146

4 Тликолитик 
анаэроб кувват

97 (а 46 135 -

5. Тликолитик 
анаэроб *аж м

Ц9 148 П7 2Ц) 33,0

& Алактат ана­
эроб кувват

179 аб 44 30 <£

7. Алактат ана­
эроб дажм

78 - - 57 1Q0

Шундай килиб, олинган натижаларга асосланиб узокда 
югуриш ва лыжада югуриш натижалари аэроб кувватга, аэ­
роб *аж м га ва тликолитик анаэроб х;ажмга боглик,. Конькида 
тез югуриш аэроб эффективлигига ва тликолитик анаэроб 
^ажмга: баскетбол -  тликолитик анаэроб х;ажмга ва аэроб 
эффективлигига боглик,.

Шундай кдлиб, хар бир спорт тури ̂ и н и н г махсус ком­
плекс етакчи метаболик факторларига эга булиб, булар 
спортчи ютукдарини юк,ори дараж ага кутариш и мумкин.



4. С портчилар иш  ^оби лиятига мапщыи таъси ри

Ж исмоний иш к,обилияти курсаткичлари машк, к,илиш 
таъсирида яхшиланади. Бу таъсир, айник,са, биоэнергетик 
жараёнларнинг курсаткичлари -  куввати, х;ажми, самарадор- 
лигига тавдосланганда х;ар хил квалификациядаги спортчи- 
ларда як,к,ол куринади. М асалан: конькида югурувчи х;ар хил 
квалификациядаги спортчиларда аэроб ва анаэроб ж араён­
лар куввати, х,ажми, самарадорлиги х;ар хил булади (9- 
жадвал).

9-жадвал

Хар хил квалификацияда булган коыкичиларшшг аэроб'ва анаэроб 
жараёнларидаги кувват, х;ажм ва самарадорлик курсаткичлари

Спортчилар
квалифи­
кациям

Ог мах 
m jJ xz

Сак;-
лаш
t°,C

ААБ СОз
л/мин

Си
кдрзи

мл/кг

Алак­
тат Ог 
к;арзи 

мл/кг

Спортчилар
га-п
разряд

51 150 46 1,60 101 25

Спортчилар
1р,СУН

69 200 51 1,79 127 31

СУ 72 270 56 1,92 137 34

ДССУ 76 340 60 1,97 141 35

Ж адвалдан куриниб "урибдики, спортчилар квалифи- 
кациясини ошиши билан жисмоний иш к;обилиятидаги бар- 
ча биоэнергетик характеристикалар яхшиланади. Шу билан 
бирга шуни хам айтиш керакки, яъни мапщланишда айрим 
биоэнергетик параметрлар хар хил дараж ада куринади. М а­
салан: энди мапщни бошловчи спортчиларда спорт турлари 
билан мапщ  кдлишда чидамкорликни талаб кдлса, МПК -40 
-45 m jJ kz.muh ни ташкил цилади ва юк,ори квалификацияда-



ги спортчиларда эса 80-90 мл/кг.мин. Демак, куп йил мунта- 
зам  равиш да машк, кдлиш таъсирида аэроб кувват кур­
саткичлари 2 марта яхшиланади. Аэроб щ ем и  эса 4 марта- 
дан KjmpoK, яхшиланади.

5. Ёш спортчилар иш  добидияти

Ёш ортиб бориши билан спортчилар жисмоний иш 
к,обилияти конуниятлар асосида узгариб боради. Одамни 
ёш и ошиб борган сари энергия мадсулотларига талаб ош иб 
боради, физиологик етилади, психологик фикрлаши шакл- 
ланиб боради. Ёшни ошиб бориши билан танани метаболик 
хусусиятлари ошиб боради, скелет мускулларида аэроб ва 
анаэроб алмашинувини асосий ферментлари, акгивлиги ва 
мук,аррарлиги ош иб боради. Тукдеадарда энергетик модда- 
лар запаси ортиб боради, вегетатив иш системаси узгаради, 
мускулларга кислородни тапгаб бориш , озик,-овк,ат мах;су- 
лотларини етказиш , уларни парчаланиши ортиб боради. 
Буларни барчаси 20-25 ёшгача максимум дараж ага етади. 
Ана шу ёш ларда спортчилар жуда хдм ю^ори натижаларга 
эриш ади. 40 ёшдан кейин жисмоний иш к,обилияти секин- 
аста пасаяди ва 60 ёш да эса 2 марта пасаяди, етилган ёшга 
нисбатан (20-25). Ёшни ортиб бориши жараёнида биоэнерге­
тик к^рсаткичлар динамикасида узгариш лар к^рсатилади, 
яъни максимал анаэроб кувват эркакларда 20 ёш да тез ку- 
паяди ва 30 ёшгача сакданади, кейин эса секинлашади. Аёл- 
ларда бу х;олат жуда >;ам ёш  пайтида усиб боради (18 ёшида 
максимум га етади) ва кексайган ёш да эса пасаяди.

Аэроб жараёнларни куввати -  эркакларда 25 ёш да 
юк,орилашиб боради, 40 ёш гача ана шу дараж ада ушланади, 
кейин эса пасаяди; аёлларда эса 20 ёшгача ва 35 ёшдан кейин 
пасая боради. Эр как ва аёлларда сут кислотасини энг юк,ори



дараж ада йигилиши 22 ёшгача булиб, кейин 30 ёш гача па- 
сайиб боради.

Биоэнергетик жараёнларни х;ажми ва самарадорлик 
курсаткичлари секин усиш даврида куриш мумкин. Бу кур- 
саткичлар 25-30 ёш да юк;ори курсаткичларни беради ва дои- 
мий машк, килиш натижасида максимал даражасини 40-45 
'ш гача тутиш мумкин. Аёлларда бу курсаткичларни пасай- 
иши жуда х;ам кексайган ва к,а риган ёш ларида куриш  мум­
кин.

Юк,орида айтилганларга асосланиб, иш к,обилияти 
курсаткичлар динамикасини тузиш да ёш ларига к,араб дас- 
турлар тузилиш и керак.

СПОРТЧИЛАР ТЕЗКОРЛИК-КУЧЛИЛИК 
СИФАТЛАРИНИНГ БИОКИМЁВИЙ АСОСЛАРИ ВА 

УЛАРНИ РИВОЖЛАНТИРИШ УСЛУБЛАРИ

1. Тезкорлик ва кучлилик сифатларининг 
биокимёвий омиллари

Спортчилар тез~кучлилик сифаггини муоудда тарак^ий зпириш- 
ни аоосийси булиб |уч, тезлик ва кувват хизмаг кдлади. Буларни (iy^ 
теалик, кувват) куринишини куйидащ, яьни психолотк, физиалошк, 
биомеханик ва биокимёвий харакгерлар курсагтади.

Тежучлилик сифагони максимал кщшагш эркин пайгида кжрри 
концентрацияга етади. Эркин пайтида марказий магорда юкрри дара­
жада кузташш, импульсация максимал часклада ушланиб туриладк. 
к^ ч о н к и  бу ватоууэ -  ишлаппа куп микдорда хэракаг бирликлари куши- 
лади.

Теэ-кучлилик сифаш мускуллар таркибидаш тез ва секин к 
рупи толаларга ва шунивддек; ички биомеханик тузилиш эусушяглари- 
габсжлик,булади.



Тезкорлик-ьучлилик сифатини курсатувчи аоосий биокимёвий 
омиллардан бири -  максимал муоул ьучига боыик, булади.

Одам ва хрйвонни хэр хил мускулларида олиб борилган экшери- 
менгал текширишлар натижаш шуни курсаггдики, максимал мускул 
кучи кагпалиги саркомер узунлигига тугри прлпорционал эканини ёки 
кдлин (йугон) миозин ипларига, яьни миозинни полимеризация дара- 
жасига ва муоулни к^ск^рувчи сисщлли акгинни умумий микдорига 
тугри пропорционал эканини курсатди. Юкррида айгибушлганидекуни 
кучи миофибридддги миозин ва актин ипларини узаро таьсирида хрсил 
булган кундаанг уламаларни оонига пропорционалдир. Иншчка актин 
иплари кднча куп йугон миозин ипларида жой эгалласа, тарак^ий эггади- 
ган мускулда шунча максимал 1уч булади. Энгузун саркомер моллюска- 
лар муаулида аникданган (3-6 марта сдамникига ниобатан ьучли). Энг 
к^юсэ саркомер хщюраглар ва колибралар мускулиддучрагилган.

Саркомер узунлиш ёки миозинни полимеризация даражаси - бу 
генетик хрлат булиб, у машкдар таьсирида хэм, индивидуал тараккий 
эшш жараёнида хэм узгармайди. Мускул таркибидаги актин окрыини 
микдори, машкдар щлиш ва индивидуал тараккиёт жараэшд а узгара- 
ди. Бу курсагпсич хэр хил типдага муаул тшаларида ва хэр хил функция- 
ни бажарувчи муоулларда якдол коринади. Муоул фибрилларида 
актин микдори креатин микдорига тугри булиб, иккала {урсагкич, актин 
микдррига ва муоулдат креагтн микдори -  муоул кучларини та- 
раккийэпанлишнианикдашда назоратсифагшдаишлагилади.

Икккти аоосий биокимёвий амимардан бири -  бу муоул к^скэри- 
шидаш максимал тезлик катгалиш: бу эса саркомер узунлигига ва мио­
зинни АТФ-аза акшвлишга боыик, Энг кжрри крюфриш тезлши жуда 
капа саркомер сакдаган колибри ва хэшоратлар мускулида курсагилган, 
энг паст кдажэриш эса эттеун  саркомер сакданган моллюскалар мус- 
кулларида курсагилган. Максимал кдокэриш тезлши АТФ^за акгавли- 
гага тугри прспорцисналдйр. Муоул толаларини хэр хил типларида 
макшмал к^юориш жуда капа фарк, кдоади: бу нарса тез к?*скэруэти ок



^дмарганиобатан.
Учитн таек  бтзт& ий  одщшрЫ  бири %  мускул кискэришида- 

ш  J^ssaw a уэдарншцдар. Тараадй эгаёпан к^з^лда куввэт, умумий 
АТФ-iea а ш ш ш ш  тутреднр ёки АТФ гар®дадаш калшига тугри 
1ГрО№|Д9ЮНЭДШр

Т̂ а »даагзр5даад октодаларда максимал кувваг ^чи1кгсжирликда- 
шмуа^щаХ55иетту*р1№^оекинкщз(эру1НИкгЕИДТОдаларда-1к7 
сяирйш^ащимус^^^шпга тугри келади.

Ожзргчиаарнитез-кучли щ ыиб тайфдещда 
б1Юкимёнингасосийуслубдар®1

Q m m a тш-кучлилик крбилиятини ошириш омиллари (мио- 
фибрндеардаш сар»аомер узунлишга аекин ва тез к^юерруети муоул 
толал^шни микдорша) генетик хрляшга бежлик; булгани учун, огаргчи- 
ж р тшдшу *д/*иилик сифаглариню шшришнинг методик йулларини 
танлач керакки, щ и к и  у мещддар муоудлэга миовин окрили АТФ- 
азаци ва кдекдрувчи окриллар синшшни яхшилаб бериши керак. Бу ма- 
салаларни ечиш бугунги кунда 2 та мещдрлогак усул билан оинб бори-

•  м ап тк д ар н и  м ак ги м ал  куч а й г и р п п ;

• кдйта чегараланшн машк^арнн ошириш.
Биринчи метцдимшнц, яъни ш ш ш /i куч ёки кужагт мускулда- 

ш  КрФ ни креаггик шнцаггращиеи «микдайди (тахшман 1уЗ умумий 
а д а ш  анаэроб хэжмни). Агар ̂ 1§рса1кщ 4Энпасг«|Меа АТФ ни ре- 
сингеаини тэдминдаб бераодмайдо. ана шу микдорига 5-6 марта 
такрор машкдар бажариш ьдодон Хекдашига кдраб, дем олиб, бир 
машк, дарсида 10-12 марта м аш д а «гйларнш щываю, Ьри» максимал 
кувват жудаям оезиларлиузгарадайда.

Жуда куп такрорлаш нашжаецда чарами ш в&  чщв&Щ, *£- 
ченки бу хэракат нущасига (координацияаиц) т  куиита тзкнр крл- 
ганда.



Ишлаб турган муаулда КрФ шнценграциясини пасайиши, ели* 
шдшни ку*«йтра4И, бу эаа крнда сут кислстгасини йивдлишгаа ва ичш 
хужайралар pH ни узгаришига алиб келади. Ана шу узгаришлар тагъсм- 
рида ички хужайраларлд миовин -  АТФ^за аюивлти йукрлдди, бу эса 
машмарни макашал куввати пасайишига олиб иелади. Шунинг учун 
максимал куввагёш о,т кислстгасида капаузгариш булса ва крннк: г1сло- 
тали-ишкрр, 1И мухщида тенглик булмаса, теэда машкдарчи тухгашш 
керак

Иккинчи мещд такрорий чеграланган машкдар - бунда мускул 
маооаси ортади, кискэрувчи окщллар сингези ортади. Бунингучун 
кенг микёеда машкдар щлиш мумкинкц булар танланган муаулларни 
машк билан ташинлайди.

ЧИДАМКОРЛИКНИНГ БИОКИМЁВИЙ АСОСЛАРИ 
ВАУНИРИЮЖЛАНтаРИШУСЛУЕЛАРИ

1Чидамкоряикнинг биокимёвий омиллари

Ч и д а м к о р л и к  -  ОТОр1ЧИНИНГ мухим жисмоний хусусияти 
булиб, кугшнчаунингиш крбилиятини умумий д аражашнианикдайди. 
Чцлдмкорлик ахиригача бажарилган ишнинг вакщ биланулчанади (trip).

B ioкимёвий нук^аи назардац, чидамкорлик -  ишлатилиши мум- 
кин булган барча энергетик модлэларнинг^р &ф машкщ бажаришда- 
шэнергиянингсарфлаништезлиюта булган нисбапи билан белшланади, 
ёки бошк^ча кдлиб айпанда, чидамкорлик-бор энергия ресурсларини 
тулик, сарфлагацлд маълум жадалликда бажарилган ишнинг ващи би­
лан белгиланади;

энергия жамгармаси (фс)
Чидамкорлик(Ъл<мн)=------------------- :------------------------

знершянингсарфланиш тезлиги (Дж/мин) 
Крйал бир метаболик жараён энершя маг£аси булиб, ишлагш- 

лишигакэраб,чидамкорлшсшецификлдикху«уо1Яти1аэ 1а.Ор1анюмда 
учхил- алактат, ии колш тю  аэроб знеркияманбасиборлигинихиооб-



га олганда, чидамкорликни ана' щу уччала энершя манбаларининг 
кувват, х^жм ва самарадорлик ьурсагкичларини турлича комбинацияла- 
рини натижалари деб хдооблаш мумкин.

Кдоскэ муддахли максимал куввагли машкдарда, кдйсики ишнинг 
яак^ибирнеча аевуцдлар билан улчангацла, эн^гия хрсил булишининг 
гликш! пик анаэроб ва аэроб жараёнлари узларини максимал кувшина 
егишмавди ва уларнинг энершя макбаларидан фойдаланиш даражаш 
жуда кам. Шунинг учун х^м бундай машкдарда чидамкорлик алактат 
анаэроб жарашнинг курсаткичларига боклик, булади.

Узок, муддагли урга меьёр машкдарда -  к^йсики, анаэроб жараён- 
ларни ишнинг энершя таьминогода кщнашиши энергия ишлаб чикэ- 
ришни бошлашич даврлари билан чегараланганда, чидамкорлик - аэроб 
жараёнларнинг курсаткичлари билан белгиланади. Хар хил спорт тури- 
нинг закилларида анаэроб ва аэроб энергия манбаларининг кувват, хржм 
ва самарадорлик курсаткичларини улчаш ана шу юкррцдага хрлапни 
тулатаедикдайди.

Спортчиларнинг чидамкорлик (урсапсичлари уларнинг аэроб ва 
анаэроб энергетик имкониятларша бослик, булганлиги сабабли, табиий- 
ки, чидамкорлик машкдари организмнинг ана шу биоэнергетик хусуш- 
ятлариникучайшришгайуналгирилганбулишилозим.

2. Чидамкорликни ривожлаширишга мослаштирилгат* 
машкданиш услублари

Чидамкорликни ривожлангириш учун кулланилаёпан машкда­
ниш услублари айрим биоэнергетик функцияларга специфик таьсир 
курсшади. Чидамкорликни ривожлангаришни энг самарадэр услубла­
ри булиб, узок, узлукшз иш услуби (бир текисда оси узгаруетан) эдамда 
машкданишниы такрорлаш ва интервал услублари хдаобланади. Одаг- 
да, чвдамкорликни анаэроб ёки аэроб компонэлларини ривожлаши- 
рипла йуналишига к^рабуларни булишади.

Чидамкорликни алактат анаэроб компоненгларини риюжланги- 
ришга йуналгирилган машкданишларда пупинча ишнинпакрорлаш ва



интервал услубларидан (интервал спирнг) фойдаланилади. Бу йусиндаги 
машкданишнинг ааосий макради — ишлаёпан мускулларда алактат ана­
эроб резервларни максимал сарфланишиш эришищ, анаэроб паргала- 
ниш ма>^уламарининг (АДФ, НзРСХ лактат ва \к ) тупланаёпзч шарои- 
тада анаэроб алактат шсгемасининг мухрш фермапларни (миазик 
АТФ-азаси, саркоплазьшик КрК) туряунлишни стабиллигини ошириш- 
дир. Бу масалани кжрри шиддахли (W max 90-95%) кдокэ мулдатли (да- 
вомийлити 1015 оекунддэн *уп эмас) машкдарни куп марта такрорлаш 
йули билан ечиш мумкин.

Максимал кувватли машкдар бажарилаётгаща чцдамкорликнинт 
машкданишни такрорлаш услубида машкдар орасидаш дам олиш пау- 
заси а/юкгат анаэроб резервларнинг иш вак^ида сарфланган к^смларини 
тиклаб бериши ловим, яъни Q  кэрзини тез фракциясини узиш вак^ига 
туфи келиши ва £53  мин ташкил кдлиши лазим. Ана щундай машкда- 
нишларда Ог исхеьмали ва сут кислатасининпупланишини энг кжрри 
даражаси 5-6 такрорланшша тугри келади. Бу алактат анаэроб резервла- 
рини х^жмини асга-ожин тугалланишидан далолаг беради. Ишлаёпан 
муоуллардд КрФ жамтармадани микдори кескин камайганда дархрл 
ишнинг макшмал куввапи камаябсишайди. Одазда буцдай хр/иг машк,- 
ларни 8-10 марта такрорланишитатуфи келади. Манашумашкданиш- 
ни такрорлаш аонини чидамкорликнинг алактат анаэроб компсызласи- 
нишумашк/шшуслубиучуноптималшараитдебкэбулк^мишмумкик-

Дам олиш ингервалларж чекланмаган (белшланматан) машкда- 
нишни такрорлаш услубидан фаркди равишда, интервал услубидд дам 
сииш паузалари шуцдай танлаб олиыадики, у машкдануши функцияга 
энг куп таьсир курсаггиши лазим. Максимал кувваггли машкдарни такро- 
рий бажаришда бу курсагткичларни узгариши организмдати биокимё- 
вийу^ришларнидинамикасигатаьсиркурсатади.

Машкдар орасидаш дам олиш интерналини 1 минутгача к^юс̂ р- 
тиргацдаОг исгеъмалининт крлдирилган макшмумми хдли кузагшлади, 
бу максимал 1учланишни щ> бир навбапдага такрорлащда алактат ана­
эроб резервларни тулдиришл жараёшши фасиладашидан далолагг бера-



ди. Бирюк, дам олиш вак^и ингервалини 30 аекундгача кдок^рпиргацда 
крлдирилган максимум йукрлиб кещдп Унинг урнгаа максимал 
куввгали ишни хэр бир такрорланишни ох^фида Ot иегеьмолитезлиш- 
ни энг юкрри курсапкичини ва дам олиш паузасида уни бирсе камайи- 
шини ифсдалсши аррасимсн эгри чизик, хрсил булади. Бу эгри чизи*; 
биринчи 56 такрорланишда тез юкррига кугариладо ва сунфа узгармай 
бир йусинда давом эгади. Агарда, дам олиш ингервалини то 10 аекундга- 
яа к^скэртфилса, Ог иоеьмолининт юкрри даражаси мапщни бажа- 
риш ващида КМИ билан тенслашади. Дам олиш ингервалини кдакэр- 
тириш бу шароигда биринчи 56  такрорланишда «орпик^а» СОг ажри- 
лишини, суг кислтасини тупланишини купайшради ва крннинг pH 
курсаткичини камайгиради. крнда сут кислопасини тупланиш (100 л<г% 
дан купрок) натижасида организмнинг ички мухдгини кислоталик хусу- 
сиятиниошицшкреатинфосфокиназареакцияситезлигинива максимал 
кувватни камайишига олиб келади. Машкдарни такрорлаш оонини яна 
купайгариш интервал ишни машкданиш эффекшни (самарасини) 
узгаришига олиб келади: у аралашган аэроб-анаэроб характерна эга 
булади. Шунинг учун >эм агарда, ингержал услубида 1длскэ муддатли мак­
симал кувваггли машкдар крюэ дам олиш интерваллари (30 аекуцддан 
кам) билан кулланилаёпан булса, машкданишнинг алактат анаэроб эф- 
фектни хрсил крлиш учун буцдай ишни аерия билан бажариб хэр бир 
оерияда 56тадан такрорлаш лазим ва хэр бир оерия орасидаш дам олиш 
ингервалиЗминутдан кам булмаслиги керак.

Чидамкорликнинг е л и к о л и т и к  анаэроб компонэпини риважлая- 
тиришда бир маротабали чзараланган, такрорлаш ва интервал иш ус- 
лублариданфойдаланиш мумкин. Танлаболишган машкдар ишлаёпан 
мускулларда анаэроб еликолитик узгартишларнинг знг кжрри даражаси- 
ни таьминлаб бериши керак. Бучдай шароипа 30 ояувддан то Я5-3 ми- 
нутгачабажариладигансубмаксималиш (машкдар) туфи келади.

Глика1тик-ащэрсб>усусиятли машкдарни куп вачэараланма- 
ган дам олиш ингервалларя1билан такрорий бажарлси хэр бир янш так- 
рорлашда гфофаммалаштиртилган машкданиш эффекшни такрюрзлай-



ди. Бу хрлда машкдарни такрорлашни энг юкрри оони ишлаёпан мус- 
куллардаш гликоген жамтармасини камайишига ва муэфпни кислопалик 
даражашни максимал хрлатга етишига боыик, (одатда, берилган машк- 
ниб-вмарютабатакрорматацда).

Гликолигок анаэроб хусусияпа эга булган интервал ишда дам 
олиш паузасининг ващини кдок^ртриш Q  исгеъмоли «чукки» 
хрлатини узгаршрмайди (у бу мал” .'дардо максимал кдамапоа етади), 
аммоу <<opraK̂ >QHCiebMCHWHMTB3 î naHHiimra,Kp4^cyrKHGiaiacH- 
ни туплаништезлишни ошишша ва jdcrcwтодикщпни риважланишига 
олиб келади. Агарда, дам олиш ишервали ва ишдавринидавсииийлиги- 
ни узаро бсжланишлари 1:1 ёки 1Д5 нисбатда булса, яъни 15-2 минутдан 
камрокни ташкил кдлса, машкдарни такрорлашни умумий осни те з 

ривожланаёпан толтфпп туфайли 34 мароггабагэта к^ккэради. Шу би­
лан биргадшыаёпан мускулларда анаэроб ииколизнинг тезлиш энг 
кжрри даражага етади ва крцда суг кислогасининг энг максимал микдо- 
ринийишлиши кузастладя

Машкданиш эффекшни мусгахдамлаш учун егадиган керакли 
хржм ишни бажариш учун кдокд пауза билан дам оладиган интервал 
ишни гуутт/у 34 марспаба такрюрланадиган сериялар билан бажарилади. 
Сериялар 10-15 минуыи дам олиш билан ажратилганбулади.

Чидамкорликни аэроб комшненгани риважлангориипа йунал- 
тарилган машкданишларда бир мароггабали узлукеиз, такрорлаш ва 
ингервалли ишнинг бир нечавариангларини услублари кулланилад и.

Аэроб алмашинувга егарли таьсирии тагьминлаш учун бир марх> 
табали уалуксиз ва такрорлаш услубларидан фойдаланилтацда мацщ- 
лар™ умумий вак^иЗминутдан кам сгулмаслитикера^чункиЕцувак^О’ 
-иоеьмолини стационар хрлатига чик^шшга егарли хщпбланади. Бир 
маротабалиузлуксизишда организмда адашацисн узгаришларни чаки- 
раоладитан нагруэкаларни х^жми, сдаад 30 минувдн кам булмаган 
вактни ташкил к?1лади.



ЖИСМОНИЙ МАШК, ВА СПОРТ БИЛАН ШУЕУЛЛАНИШДА 
ОВКДТЛАНИШНИНГ БИОКИМЁВИЙ АСОСЛАРИ

Озукд мах̂ улоггларини к̂ хйматли ращюни хэдида 
(углеводлар, алар, окщллар, вигаминлар, минерал тузлар)

Юкрри малакали аюргчиларни тайёрлашда онкдгланишни ва- 
зифаси жуда капа булиб, уни бахрлаш жуда кдаивдир.

Храирги замон шорти аюргчиларни юкрри рекорд к^лишлари 
учун улардан теплили даражада тайёргарликни талаб келади. Муоо- 
бакдлар фаолиятида машкданиш нагрузкаларини оширшц. икдим ша- 
роигларини тез-тез узгаргшриб туриши, машкданишни урта тоедик, 
жойларда утказиш, шунингдек» споргчини техник томонидан тайёрлаш - 
булар хэммаси спорггда юкрри натижаларга эришиш макрадида булиб, 
стюргчидан жуда катга жисмоний вахулк^ш кучталаб келади.

Споргчини юкрри даражадаги функционал хрлатанисакдашнинг 
аахий компоналларидан бири -  бу рационал тетглангшрилган овк^т- 
ланишдир. ТагЕлашгирилган рационал сшкщланиш узининг минг йил- 
ликтарихига эга У иккига аахий вазифаниузига кэратади:

•Орланизмни хэёгий фаолияти жараёнида сарфланадиган энер 
гия билан доимо таьминлащ

•  Органиэмни керакли ва доимо яншланиб турувчи тук?1ма ва ху- 
жайра сгрукхураларини курилишини пластик (курилиш) моддалари 
билан таъминлаш.

Озукэ махрулсгиарини (тулик) к^шмагли рациони таркибига 5 га 
синф мах^улотлари кириб, щ> бири аоосий роль уйнайди.

L Угдеводдар (карбансундар)

Углеводлар жуда кап- таркэлган овкщ- махрулоглари х^собданади. 
Углеводларни оксидланиши нагижасида сдам орханизмида згергияни 
ааосий к^кми хрсил булади. Улар, шунигада** >ужайрада ва >ужайра 
хрсил булиши компонягыарини биосинтез магбаидир.



1 г углеводни тулик, окщдланишидан 4̂ 2 ккал энергия ажралади.
Одам свкэплари таркибидаги уиеводлар алмаппириб булмай- 

диган компоненглар хиообланмайди, аммо углевода бой махрулопслар 
организмда тез зфзм булиши билан бошкэ окрил ва ёг махрулстгларига 
нисбагган арзон ва шунинг учун окрил ва ёг махрулсплари бошкэ куптна 
мамлакаггларда аахий овк^т махрулоглари хтюобланади. Узимизда хэм 
аоосий овкдг махрулоглари окрил ва ё? махрулоглари хтюобланади. Бир 
йилда хэр бир кишита 8-10 к? iynrr махрулоглари тугри келади.

Куптна чет ал мамлакахларида овкдг махрулогларини умумий 
калорияси углеводлар хиообига 70% ва ундан купро^ 90% олиб борилади. 
Тарак^ий эпан мамлакаггларда купинча iyuir ва суг махрулоглари ио 
теьмод кдлиниб, углеводларга вуц^узш рационини 45% калорияси тухри 
келади. Масалан: А-ЧТТда зркакдар аудагслар ёгтшда овкщида 400 г угле 
водлар исгеъмол кдлади. Еунинг 60% крахмал ва 40% шакарга тугри ке­
лади.

Этанол хэм шергия манбаи булиб хизмагг к^мади. Этанол юкрри 
энершя запасини тутади, яъни 1 гр этил аш ршни акщдланишидан 7 
ккал энершя ажралади. Организм (жигарда) куйвдэшча биолопос ок- 
сидланишгаучрайди:

Алыанолу̂ гцлро- О 
L  С № С Н О № Н М « — ==— — —  С Н з -  С  - № Н А Д - «

1етаза

О НАДгабоыик,
3 - С - ]2С№ —С —Н+НАД+НО *- *С№ 000№ НАД№ Н>

ацегалвдещдрагеназа

аСЖХХМ+Ь&КоАМТФ *̂<К-?-&̂ <оА+АМФ+И5

Сут эмиудшлар премиям и/уэ. шунинг/уч  ̂гурмлр глшкпнягшрнря 
учун керакли 2-углеродли бирикмаларни (ацетил-КоА) уч углеродли



(пирувагг) бирикмаларга айланиши механиз йук, Шунинг учун этанол 
ацетил-КоА га айланади, аммо ахирида глюкозага айлана олмайди.

Кейинги йилларда тез-тез суньий кэнд махрулоглари - сахарин ва 
аспартам кэнд касали билан касалланган кишилар учун овкдши калория- 
сини тушириш учун ишлатилмокда-

2Ьаар

Хдйвон ва ушмликдан олингац тргалицеридлар (нейтрал ёЕлар) 
>эм уЕлеводлар сингари эн ерЕ и я манбаи булиб хизмзгк?1лиш билан бир- 
га холестерин ва бошкэ а^роиддарниуглерсд апомларини манбаи булиб 
хизмагг кдаади.

Усимлик триглицеридлари хэм алмаппириб булмайдиган & ки- 
слопаларини манбаи булиб хизмаг к^ыади (витамин F). Овкэвдаш уму­
мий липидларни 98% тргалицервдларга тугри келади; крлган 2% фос- 
фолипидларга, холестерин ваунингэфирлариш тугри келади.

УЕлеводларни окщдланишига нисбатан (42 ккал) триглицерид- 
ларнисксидланишида2марта куп энергия (9,5 кхнлЛгёг) хрсил булади.

Хдйвон триглицеридлари туйинган ёг кислшаларига бся$ булиб, 
кщтик, хр/шда булади. Усимлик ёслари таркибида туйинмаган ёгкисло- 
таларидан (олеин линод, линолен ва арахидинат) булиб, улар купинча 
суюк, булади.

Туйинмаган & киелогалари сдам ва хэйвон организмида синтез- 
ланмайди, Еиунингучунуларш[ош(Щ'оркэлиолишади.Литлкисло1аси 
организмд а арахидин кислогасини сингези учун жуда керакли давблан- 
са, арахидин кислогаси уз навбапида просгосландинлар ва тромбокеан- 
ларнихосилаларих^шабланади.

Тарак^ий эпан мамлакагглар хрлкдари ошщ  рацишида тозалан- 
ган кандлар билан бирса ёмардан, айникра хэйвсн ёиари ааосий жой 
эгаллайди. Шунинг учун ̂ ам тараккий эпан мамлакаггларда атероскле­
роз, юракни иш аш к касали, мияда ^он айланишни бузилиши каби 
*еиликларшулар& 1ланбсжлик,дейишади.



Атеросклероз касаллигида артерия крн томирларилд, липидлари- 
дд липидларни йигилиши бошланади ва крнни ок^ппини чегаралаб 
куяди (холеперал ва туйинган ёг кислсяалари). Ана шундай сабабларда 
липид тупланишини ошиши, юрак ва мия томирларида ишемик касал- 
лик оси иш-ультни тараккий эташига олиб келади. Миокард тук^масига 
ёки мия1<1 кислородда кам келиши напижасида сдам улади.

Шунинг учун хдйвонлар ёш, гушщ- тухуми, суг, сарик, ёг ва сир ка­
би махрулсшшрни (30% гача) усимлик ёиарига алмашшриш керак, чун- 
ки улар организм учун керакли булган ярим туйинмаган ёг кислогалари- 
га бой булади.

Калорияси жихщидан туйинган ва туйинмаган ёг кислспалари 
тахминан бир хил булади

Шуни тушуниб ешш иеракки, яъни. семириш организмни овкдхга 
булган талабини ошиши натижаеида оргакда ета, уыаодларщ, окрил- 
ларгаталабиниорпиради.

Окриллар одам рациснини ялмяптгириб булмайдиган компо- 
наллардан >?шсбланади. Меьёрида сккщлдаиш учун улар таркибидд 9 
та алмашгариб булмайдиган аминовдсдтадар булиши юфак Уларга 
(валин лейцицю мейцм^тресиинмеш онин-дизвдтритс^^ гисти­
дин бир кЕча-*ундузига талаб 3 мг дан токи 14 мг/кг огарлигига эркаклар 
учун. 4-59 мг/кг болалар (подростков) учуц. 3-13 мг/кг аёллар учун талаб 
килиюдп

Овкзг таркибидаш окрилни ааосий функцияси - пластик (кури- 
лиш) булиб, у аминжислогалар манбаи булйб, окриллар биосингезидд 
усуши организмлар билан бир кщорда оумлларни янгиланишидд ва 
айланибтуришинитаылинлайди.

Иккинчидан -  окрил аминсжислоталари гормонлар манбаи булиб 
(адреналиц, норадра^алин /£№ А, тироксин ва бошкдлар), 
иипирокэтади



Учинчцдан - аминокислстгалар таркибидаги углерод скелегини ок- 
сидланиши унча капа булмасада (14-15%), хэр хунт умумий энергия 
сарфланиишдамух^рсиьуйнайди. -£* >

4Вш аминлар

Вюаминларни 2 rypyxja булиб урхашмиз.
L Сувдаэруми витаминлар.
2. Ёгда эруети витаминлар.
Витаминлар одам ва хэйвонлар организмида сингеаланмайдн 

Шунинг учун улар организмга овкдглар билан тушиши керак Xjap кун- 
лик меьёримгвамикрограммаларданошмаслиш керак

Витаминлар алмаппириб булмайдиган компдаенглар хдообла- 
ниб, улар махсус коферменхлар ва фермеплар таркибига кириб, метабо­
лизм жараетида махсус реакцияларда иппирокэпади.

5. Органик булмаган (минерал) моддалар

Организмни нормал овкщланиши учун керакли булган минерал 
мод#1ларни 2 lypyxja булиш мумкин:

» макраалеменглар: кальций магни^ гаприй, калий, фоофор, хлор 
ва бошкэ элеменглар организм учун хрр кун граммлар микдорид а керак 
булади.

•  микраалеменыар: темир, йод рух, мис, кобальт, молибден фтор 
булиб, of®jjHM3M учун хрр куни микротраммлар микдорида керак булади

Минерал моддалар мураккаб органик бирикмаларнинг аруюур 
компонентлари булиб хизмат к^мади (алтишугург ва фоофор), суяк ва 
тишда (кальций фоофор), крн ва тук^маларда сув-туз балансини тутиб 
туришда, элекгролиЕлар сифатида (калий нагрий, хлор), фермепларни 
проекта* хурухдлд (темир, кобальт, мис; рух) кщнашади.

Xjap хил спорт турлари билан шугулланувчи шоргчилар учун дие­
та (рацион) тузилганда куйцлагиларга зьтабор берилиши керак:



• споргчини тайёрланиш боск^члари хдообта олиниши керак; 
йилни вакрт; (кщида энергияга булган талаб 10% кжрри булиши керак), 
климаггик шароити; споргчини ёши, жинси, огирлига, стажи ва бошкд 
шадавидуал курсаткичлари хуюобга олиниши керак.

Юкрридагиларни хдообта олиб, стгартчи рациони <¥уйидатча 
булиши керак:

1. Энергияни сарф кдлишиЗшава^тта тугри келиши керак;
2 Овкдг таркиби бир-бирша тент (сбалансированном), яъни керак 

булган махсулотларни (окосил, углевод ёыар, витаминлар, минерал молг 
ддлар, биологик актов моадалар) керакли микдордатуташ керак

3. Овкдг мах]сулоглари таркибида хэйвон ва усимлик махрулогла- 
ринитушши керак

4  Организмга тушган мах>улоыар апил хэзм булиши керак 
Спсртчилар учун овкдг тайёрлаш хэм капа ахэмияпа эга. Овкщни 

пиширганда (тайёрлашда), овкдг таркибидаш мах<сулогларни табиий 
хрлашни снклаб крлищ уни хэр хил кдоибтайёрлаш капа ахэмияпа эга.

Овкэтни 3 марта кдбул к^лиш дримий режим булиб, юкрри ква­
лификациядаги оторгчилару1̂  4 ва 5 ма>эловкдглангиришкуздатуги- 
лади.

Овкщни калорияси споррЗйни энергаяни сарф к^лиш билан 
тугри келиши керак Уз навбагода дулар ёшига, жингапа, сшжига ва 
споргчи квалификациясита ва пунинвдгк, спорпурша хэм боЕлш,

Жадвалда хдр хил спорттурлари билан шугулланутаилар учун бир 
кеча-куцлузлик исгеьмол к^минадиган аоосий оаик; мрлдалари ва энгр- 
гия одхаткичи келшрилган (1 кг тана огирлишга вдкбапан) (10-жадвал).

Махсус спорт турлари билан шугулланувчи спортчилар учун ма- 
салан, чидамкорликка кэрагилган булса, овкдг рацидаида окрилни 14- 
15% энершя сарф булишини таьминласа, тез кучлиликда 17-18%, бошкд 
турдэ (культуризм, ппанга) 20% ни ташкил 1̂ илади.

Отар алтегикц,улок?ирищ. гимнастика каби сгюртт^рлари билан 
шугулланушилар окрилни 3 т/кт учун кдбул к^лиш тавсия кдаинэди 
Окрилнимикдррибувданошибкеп^организмуларни парчалабултура



Саортыаарсяфгряфаааяшгщяв&пажалСЕЯятйягваажа)

О орпурц и О ри  (г) & и р0 Vrytnryyiap Калорияси
Пмнашаа *о *о 1Д1В 9ДЯ5 60€б
К^дайсатак *о *з 13-16 90-100 6065
Нншл ггиешкг
К^вдвауртаьешфшаиурищ
<ЯК|Ц|Н 2*4*5 1,7-UB Я5-Щ0 6550
MjniMin *4 *5 W 7 9,09,5 62-67
Узок, масофага чзпиш
СгЕрла юриш. *о *з *£>*1 ВД5-Ц5 70-77
Жуда уэсж, ьатф дя кгурит 24*5 *1-23 1ЦЩ0 75®
Сузиш *0 *1 *0 *1 дою 6065
ОЕираскшка *5 *5 а д з юо-цо ТУП
Бснсвакураш ** *5 *0 *1 9Д-1Ц0 65-70

*1^3 *0 *1 1Q0-HJD 68-74
Футбси *3 *4 18-19 9JMQ0 6Ь&
Хсюей *з *4  : *0 *1 9ДВД0 Ф30
Басгабсиваводейвм *1-*2 IfiV 9Д100 6066
Ч агаавр ш
К ри эш оф *0 *1 гмю 9>1Q5 65-70
Узунюшфа *1^3 *o * i 1Q5-HJD 7053
К ш п дап н и п оорш *0 *1 *0 *1 9,095 64#
Ук,СТГИШ(ШрШ Z1-23 1M j6 9Д100 <Ш5
Огсгврш 1Д1Л1 9ДВД0 51-67
Вежшпвданэрти 
(Куп кунлик псйи) *7-*9 ДО-ДО 8290

алмайди. Шунишдек, 2 Фа ча хэм кам крбул вдлиш тугри келмайди 
Бунда алмашинув жараёнларининг нормал хрлаги бушлиб, 
организмдан жуда керакли витамишардан С, тиамин рибофлавин 
придоко!нншциншкалийтузлариниажралигш1кучаяди.

Окры организмда пластик функциясцдан тапщари энергия ман­
баи булиб хизмаг к^мади. Ортанизмга тушадиган окрилнинг 10-14% ок- 
сидланиб керакли энергаяни бериши мумкин Бунтуй памда окрил 
таркибадат алмаппирйб булмацдшан аминсжислшалар аоосий роль



уйнаб, улардан бир кеча-кундузда 3 мг дан 14 лс гача исгеъмол кдлиш 
тавсия к̂ илинади (1 кг тана ошрлишганиабагган).

Споргчилар иоеьмал киладиган окрилни аахий харакгерисгика- 
лариданбири-бу окрил таркибидащаминсисислшаликтаркибини бир 
хид булиыщдир. Aiap рацияада 5Е>6В% хщоон окрии тугалса,
уцдауотималх*«юбланади.

Споргчилар учун липиддар (ёыар) жуда зарур булиб, будар сут, 
суг махрулоглари ваушмликаиари билан ортанизмтатугшди.

Жадал машкдар ва муссбакэлардан одлин рацион таркибида ёг 
махрулсплари камроц миадэрда булиши керак, чунки улар кжрри жис- 
мснийваэмоционалкирузкаларпайгида жуда ёмонх^зм булади.

Максимал ва субмакз1мал нагрузкалар даврида организмни знер- 
гия билан тагьминлаш кунваги углеводлар х̂ етобига оширилади. Углево- 
длар билан организмни туйиншриш учун фруктоза тавсия к̂ илинади. 
Фрукгозани слкжовадан усгунлиги шундащ, фруктшани крбул кдлиш 
крндаги кэдд микдррини 5отартармайди ва гггунингде̂  ошкреон оста 
бези инсулинни ишлаб чикэришни сишришни талаб кдомайда. Шун- 
дай пайпда гликоген микдрри скелет мускулларида глюковани иоеьмол 
кдлганганисбатанкамадди.

Овкщни таркибини бир хидда сакдатцда, свкдг таркибидаги 
богща компоненглар мухим роль уйнаб, улар витаминлар ва минерал
тузлардир-

Жадвалда хэр х и л  спорт турлари билан пугуллануии а ю р т ч и -  

л а р га  вюаминларни талаб меъёри нелгирилтан. Шуни айтиб утиш ке- 
ракки, жадвалда келтирилган наггижалар Х5-2 м а р т а  америкадик муал- 
лифларнинг натижаларита нисбапан ортик^а булиб, бу овк д Е л ан и ш  хэ- 

рактерига ва махрулогларни АКЩда сифапсли булиши билан боиикдир 
(11-жадвал).

Агар керак булганда вшаминларни кушимчаовкдглар билан ио- 
теьмол кдлиш талаб килинса, у споргчиларни натижаларини яхшила- 
ши мумкин. Ак синча, уларни дозаларини ошириш организм учун о тр  
булган касалликларни келшрибчикэриши мумкин.



Ок>рпурлари С Bi Be
Гимшсшвд^хоуралиучиш 120-155 Z53,5 3340
Енгшагыяи^шрингсакращ 130-200 2М 6 3342
Ур^шух^лсшфагакхуриш 180-250 3/0-ipJ 3348
Марафон 200-350 32-5/3 38553
Сузищсувполоси 150-250 293,9 3,445
Огир аметика, кул1уризнул*^ириш 175-210 3540 4055
Куращбокс 155-250 Я440 335,2
Уйинтурлари 180-240 3342 3348
Велотрас 150-200 3340 4046
Вело шоссе 200360 4048 465Д
Чанги аюрпс
Якинмааэфега 150-210 ЗД40 3346
Уэсхмаоофша 200300 3349 4353
Канндачшиш аюрга 150-200 14-3,9 3344

Мил давомидэ аюргчиларни тайёрлащ, бажарадиган вазифала- 
рша кэраб 5 та боскртпа булинади: тайёрланищ, аоосий (базовый), муоо- 
бакэалди, мугобакэдавривашкланишбоо^ичларига булинади

IL Тайёрланиш (асосийтайёрланиш боск^чи) даври

Бу даврда, яьни жадал жисмоний нагрузкалар (тренировкани ри- 
вджлангириб бориш) пайгада, биринчи уринда окрилни сингезини ку- 
чайтириш, сы щ  рационини окриллар ва углеводлар билан тулдиршд 
туради.

Бу даврда диета асосан окрил-угаеводларга кдратилган булади. 
Овкщда тулик; микдррда тула к^шматга зга буман окриллар (гушт, балик, 
творог, сир,дуккакли) витаминлар ва микроолемэллар булиши керак

Окрил -  углеводли архалашмаларидан «мультикрафт» тавсия 
кдлинади (яьни таркибида 70, 80, 85 ва 90% окриллар тпплами). 50-70 г



вшаминдарни йф кечэдундалик талаб меьёри (мидлиграммда)

Ва Bs Bc(mkz) Bs (mkz) РР А Е
16 5-7 400-500 36 21-35 2030 1530
18 58 400500 48 3036 2535 22-26
17 69 500600 5-10 32-С 303,8 2540
19 7-10 503-600 6-10 32-45 3,2-38 2845
18 63 400500 6-10 32-45 32-38 2845
2D 7-10 450-600 49 2545 2838 2035
20 6-10 450600 49 25-45 ЗД38 2030
18 69 400550 48 3040 ЗД-37 2535
17 6-7 400500 5-10 28-40 2&36 2835
19 7-10 500600 5-10 32-45 ЗД38 3045

18 7-9 450500 58 3040 3036 2040
19 69 500600 6-10 3445 3038 3045
18 79 400-550 49 3040 2535 2040

(бир кунда «Шгарк-лрспеин») аралашшриб булмайдиган амино- 
кислоталар манбаи 6-8 капсула бир «Бодрость» окщли 10-12
таблетка бир куцлэ ва бошкдлар тавсия «даинэди. Окрил микдори 
кушимча сжкдглар билан хэм 4060 г дан ошмаслиш керак (факщшна 
окрилга х̂ юоблангачда).

Еу даврда штаминларни кр&ул кддиш давом эгади (тикланиш 
даврида бошланган), хрлбуки бу вакздэ паливитаминлар комплексный

Алохдл  ̂ втаминлардан квбаламид (Вс) ва В витаминлар ком­
плексный бериш макрадга мувофик, булиб, булар акры ситезини кучай- 
тириши билан бирга муоул окрилларини парчаланишини хам яхши- 
лайди.

Жисмсний нагрузкаларни ошириб бориш пайгида пластик ал- 
машинувни бошкэриб туруэти препарапиардан >ужайрада мускул 
окрилини сингезига  ̂мускул маосасини оширишнистмулловчи препа-



раггларни кэбул к?1лиш капа ахэмиятга эга. Бу iypyxja, яъни анаболик 
препаратларга эвдисген, милдронаг, карнитин хлорида ва бопщалар 
киради. Бу вак^да иммудамсцуляторлар сифатида мумиё, асал тавсия 
кдлинади. Буларни к^бул килиш ката а^амиятга эга булиб, эрталаб от 
крринга кдбул кдлиш керак

Тайёрлов даврида антиоксидант препарагаари тавсия кдлинади. 
Буларга - энцефабол, убихинон, токоферол, ацетат, гаммапоц, липоеил 
кислота, натрий сукцинаги кабилар кириб, мияда АТФ сингезини яхши- 
ллттт билан хужайра нафас олишини сгимуллайди, шпоксияга кэрши 
тагьсирларни, эмоционал ва споргчини иш крбилиятини оширади.

ШМусобакдалдидаври

Мусобакралди даврда диета купрок, уиеводларга бой булган мах;- 
сулопларга кэратилган булиб, буцда фрукгозани исгеьмол кдлиш мак;- 
садга муюфикдир. Америкалик врачлар оторлчилар чидамкорлигани 
курсатиш учун купрок, углеводларга туйинган куйидашларни тавсия 
келади: сгарпа 10-12 кун крлгацда ождгуглеводларига булган талабни 
пасайгариббориб,5»унда уыеводларга талабни минимумга олиб бора­
ди. Кейин секин-асга уыеводга булган талабни ошириб бориб, старт 19ЮИ 
макшмумгача оширади.

Бу даврда фарм препараггларига булган талаб щскдртирилиб бо  
рилади. Поливитаминларни кэбул крлит пасайтирилиб, бир куцда 1-2 
таблегката олиб борилади. Алохдда витаминлардан кобаламид кокар- 
бокшлазаларвавигаминСнитавсия к^лишмакрадга мувофик,булади

Мусобакэ сиди бошланиши даврида куйидаги препаратлардан 
экдисген, милдронаг, карнитин хлорида наприй сукцинаггларини тавсия 
к̂ ы1Й, уларни дозаларини 1/2 дрвалари тайёргарлик давридашдек 
булишикерак.

Муообак  ̂олди даврини иккинчи ярмида (сгарпа 8-10 кун крлган- 
да) адагааген ва энергияга бой препаратлардан АТФ, фосфотщ, КрФ, 
фосфодвд, неогон ва бошкэларни к^бул щ лти  тавсия кдолинадн Булар



дан охиршси «энершя депожзши хром кдлиши билан бирга АТФ син- 
тезинияхшилайди ва кдск^рувчи муоулларнифаолиятинияхшилайди.

Муосбакэ алди даврида иммуномс^уллаплан препарапларни тав- 
сия килиш яхши шароигяратади

Кдзларга ферроплекса, шнферона ва бошкэ препарахлар тавсия 
кдлиш мумкин (аюриально-мьноруального цикла). Купинча придай 
буладики, яийи бош оарглар буладиган {унларда меноурация тугри 
келиб крлади. Буни (менаурацияни) 2-3 кунга кечикгириш учун аскору- 
тин препарата к^бул кдлинса фойдали булади. Аскорушн 1 таблеткадан
3 марта б1ф  куцлэ, 1 0 - 1 4 мусхэбакд одадлэн кэбул кдлиши и^ак

ГУ. MymfiaKfl дяври

Еу даврда кэбул кдлинадитан фармпрепарахлар купрок, кдскдр- 
тирилади Юкррида курсатилган iypy>; фармпрепараггларидан муообакэ 
даврида факдггина адангагенлар, энергия! а бой махрулоглар ва ингерме 
диаыар, АТФ, фосфоден, фоофобисвд инозин неогон, КрФ ва минимал 
дрзадаги витаминлар (;жуда >эм кам микдррда кдшашиши керак Виг С  
Е, Bl Буларни барчаси старт орасидаш тикланиш жараёнларини тезлаш- 
тирадц, муоул толаларини юкрри кдазэдувчанлигини ошириб, хужай- 
ранафасалишжараёнларинистмуллабтуради.

Фармакологии препаратларга акгопрогекгорлар кириб, булар 
споргчилар араеналига якдцда кириб келишита к/арамасдац, спортчилар 
орасида кетг макрадда ишлашлмокдз. Вуларга сукцинагг натрий, лимон- 
тар (лимон ва январ кислсяаси хрсилалари).

Акгопрогекгорлар организмда жисмоний нагрузкалар пайгида 
метаболизм бузилишини бошланишини тутиб туради, тукималар нафас 
олишини сгимуллайди, макроэршк бирикмалар АТО, КрФ купайтириб, 
сингезини куллаб-кунвахлаб турвди.

V. Тикланиш даври

Бу даврда диета ушшрдлар ва ёЕларга бой булиши, окрилта эса 
камрок булиши тавсия кдлинади. Рациацда албата янти мевалар ва



сабзавсплар, соклар, биологик кдймати юкрри булган мах^улстыар 
булиши керак Бу пагода оторгсчини отирлишга эьтибср бериш зарур. 
Споргчини ошрлиги (узини «голибона» ошрлиги) 2-3 кг дан ошиб кет- 
маслити керак

Юкрридаги айшлган фикрларта аоосланиб, тикланиш даврини 
аооеда ■ чзифалари куйидагилардан ибораг.

• Организмдан метаболик «шлакларжичик^рипц
•Ортанлар ва системаларни хэр хил (пераипряжшие) касаллик-

лардандаволаш;
•  Жисмоний ва рухдй зпри^ишларни кэбул кдлишга тайёрлащ
Бу вазифаларни ечиш учун куйидаги фармакологик препараглар

ипматилади:
Витаминлар А  ва Б, алохдда ва бирга кэбул кдлинади.
Витаминлар ко м п ле кс и  -  с пор т учун м а хс ус ла ш ш р илга н булиб, 

таркибидаги м икр а а ле м е нгла р  таркиби те н Ел а ш ги р и лга н  булиб, ком- 
пенвиг, глутамевит (Россия), тюлившаплекс (Венгрия), Промонта, биови- 
тал (ФРГ), супрадин ва элевиг (Швецария).

СПОРТДАШ БИОКИМЁВИЙ НАЗОРАТ

1 Споргда бисшимёнийназорашинг макрад вавазифалари

Жисмоний магщлар сдам организмита хэр томонлама ва чукур 
таьсир курсагтади. Нихрятдаузок,мудлэгглива шидаагсли машкдар орта- 
ш ш га шикает етказипщ. пагологик узгаришларга олиб келиши мум­
кин, унчалик узок, мулдапли ва шиддатли булматан машкдар эса машк, 
кдлиш самарадорлитни тааминлай олмайди. Шунинг учун хэм жио 
мший машкдар билан шутулланиш ва спорт машкданишлари дримо 
тиббийназоратосшда утиши кврак

Биокиметий назерагт ана шу тиббий назорагнинг мухдм бир кде- 
ми булиб хдообланади. Биокимёвий назорагнинг аоосий вазифалари 
куйидашлардир



1. Спорпчи организмининг машкданиш нагрузкаларша булган 
биокимёвий реакцияларини аник/ши;

2  Спортчиншгчиник^фнликдарижасини аникдаш;
3. Шидлдгли машк, жараетида организмнинг патолопшха олиб 

келипш мумкин булганута зурик?<эш1итани аникдаш.
Биокимёвий назорагг куйидаш саволларга жавсЗ бер. дли лозим:
•  к у л л ан и л аёп ан  м аш к д ар н и н г о та р л и к  д а р а ж а л а р и  е х ар л и м и  

(с ем и  ёк и  хэд д ан таш к д р и  куп м и );

• ишва дам олиш давринингузарю нжйаготу1рим1  ̂к^йта тикла- 
нишдаврикэйтарцдабораётбди;

• спорпчи чиникк^нлик даражасининг ошиб бориш жараёни 
кдндай риюжланиб бораяпти;

• уга машкданиш спорпчи организмини хавф-хагарга олиб кел- 
майдими;

•  шоргчинингумумийвамахсусчиншосэнликдаражасикщдай? 
Бу масалаларни ечиш учун крц сийдю  ̂баъзи хрлларда тупукнинг био- 
кимш й текширишларидан фойдаланилади. Газ алмашинувини 
урганиш эса тиббиЁг ва физиолотя назоршгаа киради. Биокимёвий 
урганиш жараащда моддалар алмашинуви у оси бу махрулотларининг 
микдэрини, организмда кислога-ишкрр мувоаанаги хрлаггининг курн 
саггкичларини, фермепларнинг фаодлитни, гормснлар ва уларнинг 
махрулогларини, крндат ва сийдик ажралиб чикэёпан микдорларини 
аникдайди

Биокимёвий назорагт кдлиш ишларининг иккига маж£урий шар- 
ти бор: бириждеси—анализ учун магериални машкдан олдиц, унинг ахи- 
рида ва кэша тикланиш даврининг турли вакц1 ораликдарида олиш ло­
зим. Чунки аникданган бдокимёвий курхзткичнинг узининг капа- 
кичиклиш эмас; балки бажарилган машкдар нашжасида унинг узгари- 
ши ахэмияпа эта. Буцданташкэрл .̂ турли даражадашчарчаш натижаси- 
да биокимёвий узгаришларнинг курхнгкичи бир хил булиши мумкин, 
аммо уларнинг дам олиш давридаги тезлит щ> хил булиши мумкин
(чарчашкэнздликкучлибулс^^йгатикланишщуталикаекинборади).



Иккинчиш-  биокимёний назораг ишларини албапа динамикада,. 
машкданишнинг турли давр ва боскдчларида олиб бориш керак Бу давр 
чиниккднлик хэмда машкданиш жараёнининг унумдорлшм хдкдда 
фикр юртишга имкшият беради.

Крн бармок, учларидан ёки кулокринг юмшок, кдсмидан олинади. 
Сийдикни суткалик кд/шб хэр 6 ооатда (бир мартаси албапа иш вакхига 
тугри келиши керак) ёки турли вакг ораликдарида (бир ооапдан кам 
эмас): иш бошлашдан олдин иш вакдада ва д ам олиш даврида олиш 
лозим. Барча биокимёвийназорагг ишлари кдвдайдир бир жисмший 
машкдарни бажариш жараёнида олиб борилиши керак

2  Стандарт ва максимал иш жараёнида содирб^лаёттан 
Рплгппллл/кпмутгритла^т и т е^иянитлнмт'читпе^'нлик

даражаопабснлиндисини аникдаш

Жисмоний машк, билан шу^ллашан ва ш)чулланмашн орга- 
ншмларбажариши мумкин булган кщтайчегараланганаацдерг иш­
нинг бажариш жараетида содир буладиган организмдаги биокимёвий 
узгаришлар машкданган кишиларда машкданмаганларга нисбагган ки- 
чик курсагткичларга эгадир.

Океидловчи сисгшалар потшциал имкониятининг ошиши ва ор- 
ганизмнинг кислород билан таъминланишинингяхшиланиши натажа- 
сида кислород ишлатиш коэффициента жисмший twaniK, таьсирида 
купаяди. Бунинг напижасида энергия манбаларининг оксидланиши 
туларок, буладц, бу эса уларнинг режали сарфланишига хдмда энергияга 
бой фосфорли бирикмалар микдррининг юкрри даражада ушлаб тури- 
лишита олиб келади. Мушакнинг стандарт иш бажаршии жараёнида 
АТФ нинг ресингези машкданган кишиларда машкданмаган кишиларга 
нисбатан купрок, аэроб океидловчи жараёнлар йули билан содир булади. 
Мана шу турдаги ишларда машкданмаган кишиларга нисбагган машк,- 
ланган кишиларда углетодларнинг сарфланиши бажарилган ишнинг 
бирлигига нисбагган кам булдди, крцда суг кислогаси микдрржнинг 
отпиши камаяди, энергия манбаи сифащда кегон таналари ва мой



кислстгаларининг их/ши/шиш купаяди ва крн буфер сисгемаларининг 
узгариши камаяди. Наггижада машкданган киши машкданмаганига 
нисбатан ишни тежаб, функционал сисгемаларга камрок, зур бериб бо- 
жаради ва кэйта тикланиш даври биринчиларида иккинчиларига нисба­
тан тезро^ утади. Шу билан бир кщорда шиддаглилиги ва давом этиши 
энг юкрри ва jyn булган иш жараенида машкданган организмларда 
машкданмаганларида оодир булмайдиган биокимёвий узгаршшарни 
кузатиш мумкин. Энг шиддагли спорт машкдарини бажарганда, кисло- 
роднинг энг куп иоеьмол щлиниши ва бошкэ томоцдан, кислород кэр- 
зи абсолют ва ниобий микдорининг катгалиш, суг кислогаси микдори 
нинг ш г юкррилиги факщшна кжрри даражада машкданган спортчи- 
ларнинг крнидагина кузагшлади. Бу энергия манбаларининг факщгина 
тула аэроб ишлатилиши хэм купайишиникурсагади..

^Машкданган организм максимал узок, давом эпан иш пайгида 
узининг энергешк имкониятларидан тула фойдаланади: жигарда глико- 
геннинг талаб щлиниши машкданмаган кишиларда машкданганлар- 
никига нисбагган унинг микдори кжрри булишига кдрамасдан оекинла- 
шади. Натижада, машкданган кишилар максимал даражада шшаганда 
хэИ крндаги кдцднинг микдори узок, вак^ бошлашич даражада сакдана- 
ди, бу эса марказий нерв сисгемаеи, юрак ва ишлаёпан муа^лларнинг 
кэнд билан яхши таьминланишига хэмда иш крбилиятининг узок, вак^ 
сакданишига олиб келади (12-жадвал).

Шу билан бир кщорда мой кислстгаларининг жалб кдлиниши ва 
кегон таналарини чикэриш машкданган кишиларда машкданмаганлар­
га нисбатан тезрок, ва жадалрок, боради. хэр иккала жараён хэм крн^а 
кднд ва сут кислстгаларининг микдори хрли анча юкрри даражада ва иш­
лаёпан мускулларни энергия магйаи билан узлуксю таьминлашга ёр- 
дам беради. Шундай кдлиб, машкданган организм факщгина энергия 
манбаини сарф кдлмасдац, балки вазияпа кэраб, шиддаглирок; ишлаш 
имкониятлари билан таъминланган хрлда уни жадалрок, са] )флаши хэм 
мумкин.



Албапа, машкданган хрмда машкданмаган кишиларучун куллаш 
мумкин булган чегараланган зириФишлар машкданганлик даражасини 
тахминий аникдашга имкшият беради, холос. Уни тугри аникдамак, 
учун, айникра, юкрри машкданган спортчиларда, максимал зириСишни 
куллашлозим.
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■М
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100 
.м

500л( 
кросс

1 Кам 
машк/жган 14 30 123 85 96 90 78 72
21СЦзри
машк/инган 15 20 157 35 92 ' % 123 106

Нагрузкаларнинг куриб чикдлган икки туридан ташкэри aiopi- 
чиларнинг машкданганлик даражасини аникдаш амалиёгвда стандарт- 
лаппирилган нагрузкалар кенгкуллаййлади. Еуцдай нагрузкалар жадал- 
лши ёки давомлилит бир хил булган ишларга ва давом зпиши хэр хил 
булган тпахсян ш г о тр  ишларга жавоб реакцияларини гаккослашга 
имконият туэдириб беради. Ана шуцдай на1рузкалар сифатида махсус 
велоэргометр намуналаридан фойдаланилади.

Споргчиларнинг умумий машкданганлик даражаси дейилганда, 
уларнинг аник, спорт ихшсослариадан кщъий назар, жисмоний тайёргар-



лик ва иш крбилияиари даражалари тушунилади. Унинг даражасини 
аникдагацда, нагрузкаларни максимал равигцла сташзрглашшриш 
керак Хозирги-даврда шу макрадда Гарвард Сгеп-Тесги -  балацлдиги 50 
см (эркаклар учун) ва 40 см (аёллар учун) булган сканейкача берилган 
таликда 4-5 мин давомида чикдб тушиши ва велоэргомегрда ишлаш 
кулланилади. Ве/юэргомегр-велосищдсиман аппарат булиб, унинг педа- 
лига тушаётган '*ирликни (кэршиликни) узгаршриш иул!"- би/гч сина- 
лаёпан кишига кэтьий аник, куввагли (ваплар билан аникданадиган) 
нагрузка бериш мумкин. Икки турдаги велоэргомегрик намуналар бор. 
энг баркэрор (мусшхрам) хрлаг шароигидат ва «Vita maxima» (энг зур 
иш) шароитидаги ишлар. Бирютги хрлда иш 50 в нагрузка беришдан 
бошланади ва хэр 6 минутдан (унт яна 50 вапдан кушиб борилади. Бу 
хрлаг тамир уриши т е зл и ш н и н г  иш бошида купайиб, сунгра минугига 
170 маргадэн уршшача баркэрорлашгач, ана щу баркэрор хрлагнинг 
бузилиши,яыдатомируришиниет жгабошкэхданкупайишиичадавом 
эгтирилади. Споргчиларнинг машкданганлик д аражаси кднча юкрри 
булса, бу хрлаг шушалик кечрок, бошланади. Иккидаи хрлда эрм иш50 в 
нагрузка бериш билан бошланади ва уни вупайгириш (50 в га) хэр бир 
минутдан сунг амалга оширилиб, имксниятнинг охиригана давом эгти­
рилади, машкданмаган кишилар одагда 200-250 в куввапача бардрш бе­
ради, ю^ори ддражадд машкданган спортчилар эса 500 б ваундан юкрри 
булган даражадаги куввавдэ хэм ишни давом эггира олади. Велосипед 
педалини айлантириш тезлиги дримий (бир хил) булиб, минугига 70 
марта айланишни тапгкил кдлади. крн намуналари иш бошлаш олди- 
д ан ва иш тугагач 3 ва 10 минугдэн сунголинади. к,оцда суткислогасининг 
микдори, крннинг фгол реакцияси (pH) ва ишкррлик резервлари агогк,- 
ланади. Бундан тагшэри, крндаги крнд ва мой кислогаларининг микдо- 
рини урганиш мумкин. Машкданганлик даражаси кэнча юкрри булса 
(бир хил иш бажарилгацда), суг кислсгтаси микдорининг ошиши ва 
ишкррлик резервларининг пасайиши шунчалик кам булади ва нихрят, 
крчдаш pH г^рсагкичи ва кщд микдори узгармасдан дримийликни сак;- 
лайди. Суг киелотасц, ишкррлик захира ва рН-курсаггкичларинингузта-



риши машкданган кишиларда am a куп ^увваг ва вакр талаб крмадиган 
ишларни бажарганда кузашлади. Содир бтулган узгаришларнинт кайга- 
даншкланишиорганизмшвп-машкданганлик даражаси к,а1иаликкжр- 
ри булса, шунчаликтеаликбилгн боради.

А т а  юкрричидамлиливни талаб кда^/роан бир кщор то р г тур 
лари учун (велоспорт стайер ва марафон матфасига киуришлар, сузюц, 
чаши спорта ва \к .) ана ̂ т а р ^ я в о ^ а щ ё п а н  машкданганлик дара­
жаси споргчиларнинг махсус мапщлгнганлишни хам уз ичига алади. Бу 
урга масофага киуршц, спорт уйюиари ва <иир атлешкага камрсх; дара­
жада тааллукдадир.СЬафгинашжалариаюргчинингуйинтехникасини 
кай даражада билишша биртпн ̂ оёпда бовпж, булган шорт турла- 
рида (гимнастика, кдличбазлик, спрингер клуриши, сакраш, шкдтиш ва 
х^с) махсус машкданганликни аникдаш учун стандарт намуналарни 
куллаббулмайдиу

4. Оюргчидарнингмахеус машкданганлик
дцц»Л1Ини ани̂ляпт

Махкус машкданганлик даражасини аникдаш учун ааосий талаб 
букугалган нагрузканинг махгусдишдар, хэр бир спорт туринингузида- 
ш  кушимча иш нагрузка айннн талабга мувофикдгф. Бучдай холда 
хдракагаинг бирламчи сгруюуралари ва кучларнинг такщмланиши 
сакданиб, мушбак^ шарсихларига ту*ри келиб крлади Башкдча к^либ 
айтгацлд, махсус машкданганликни аникдаш учун талаб кдлинган иш- 
ларнингдаражасига мугобак^даш муваффакщтдар 6оелик, булади.

Бундай хрлларда биокимёвий кузашшлар доираси анча кшгрок, 
булади. Ю<ррида едхахилган курсапсичлардан ташкэри буэдолда крнде- 
ш  фермеггларнинг актавлигини (лакгатдешдрогеназа, алвдэлаза, тран- 
саминазалар га х̂ с.), гормснларнинг кщдаги микдори ва уларнинг сий- 
дш< билан ажралибчикщшшитеюпиришмумшн.Шу билан бирга, хэр 
хил биоким&ий тесглар турли муддэпда спорт машкдари бажарилганда 
бир хил магьлумог бермайди. Масалан, 10 се^ундгачз д а м  эпан машк,-



ларда эндркршюлогик тесглар деярли хрч кэвдай узгаришларни 
курсагмайди, крннингрН курсапояи хрл узгармайди.

Шу билан бирга, машкд^> таьсирида щдар булаёгган биокимё­
вий узтаришларнинг даражаси бажарилаёпан мапщшнг харакгерига 
кэрабтурлряа булиши мумкин. Жумладан! миг-угданортик,вак7  давом 
лад^ан  барза машкдарда суг кислшасининг купа;̂ лл даражаси, pH 
курсаткичи капалигиваишкрретмикзахтфаси машкданганлик даража- 
сининг ортиши билан камаяди, 100 ва 200 м  маоофага кяуришда лакга- 
цидемия курсшкичи хэтго ошиши хэм мумкин. Шу билан бир кдгорда, 
кэйта тикланиш давринингутишиэрриккала хрлда э^амтезлашади.

Крндаги кэндринг микдори максимал ва субмаксимал шиддагли 
Kj*3c,a иакц- давом этувчи машкдардан сунг егарли машкданмаган киши­
ларда квскин кугарилиб ёки камайиб кегиши мумкиц, кжрри даражада 
машкданган кишиларда эса буузгаришларанчашна кам булади. Бундай 
кишилар учун крндаги кщд микдормяшгурта меьёрда купайиши ха- 
ракгерлидир.

Эркин мсй кислогаларининг микдори маюзшал ва субмакшмал 
шиддаыи машкдарни бажаргавдузгармавд^уэс^муддаыи машкдар 
ва дам олиш даврида эса Kym K^IIfy билан бирга букупайиш даражаси 
кагпарок, булади, мой кислоталаршшнг жалб этилиши ва сарфланиши 
кам машкданган кишилардаппа нисбатан крндаги суг кислсгтасининг 
даражаси анча юкрри булганида бошланади.

Крндаги ферменглар акшвлигиулчанганда, факщтана ферменга- 
миянинг кагга-кичиклигага эмас; балки унинг нормаллашгап тезлшига 
хам ахэмилт бериш мера к. Гап шуцдаки, крнда ферменьир микдори- 
нингошиши хужайра ме^браналаринингугказувчанлитнингузгариши 
натижасида оодир булади. крндахифермапларни йукргтиш решкулсвн- 
дргомия хужайралари оркдли сцдир булади. Оддий шарощда х^р икка- 
ла карама-кэрши йуналган бу жараёнлар кедишилган ^злда оодир 
буладилар, лосин барза шиддагли мушак фаолияти мушакдан крнга 
ферменгларни чик^шшнинг оршши билан сцдир булади, дам олиш 
даврида эса удар тезда йукргилади (меьёрига етказилади). Агарда машк,-



ланганлик даражаси унчалик юкрри эмас ва адуообакд шарситида бажа- 
рилаёпан машкдар организмда кескин биокимёвий узгаришлар була- 
ёпавда ферменгларни крша чщиши анча купаяди, уларни крндан чик -̂ 
рилиши эса пркинлятпяди. Бу узок, муддалли жисмоний машкдардан 
сунг бир неча кушача давом зпадиган фермешамияга олиб келади. Узок, 
давом этадшан ферметгамия ёмсн белгл булиб, шоргчи организмида 
пагологикузгаришлар руй беришчдандалолатдир.

Эндокришлошк тесглардан энг самаралрри -  кагехоламинларни 
(адршалин ва даредреналин), уларнинг манбалари (ДОФА ва 
ДОФАмин) ва парчаланиш махрулоглари ванилинминдаль кислсгташ 
хэмда буйрак у ст  хэмдабуйрак уста бези крбиганинг стероид гормси- 
ларини (̂ юкшшртакснлероиддар,, 17-«егослграидлар ва альдрсгерон) 
урганиш хртсобланади.

5. Машкданиш нагрузкалариникутараоьаишвакутара 
одмасликдаражалариниэ^мда дам олиш даврининг 

отималлиЕини аникдаш

Кузатишнинг боришида факщтана умумий ва махсус машкдан­
ганлик даражасини аникдабгана крлмасдац. балки организмнинг жио 
мший машкдарнинг ошр-етгиллшига булган реакщгяларини (айникра, 
машкдарнинг ошрлиги ортаб бораётгаэда) хэмда у-шрдан сунг кщпа 
тикланиш даврининг кщ  тарада боришини аЛбагпа назораг кдлиб ту- 
риш ловим. Шу макрадда махсус машкданганлик даражасини аникдаш 
учун кулланилган биокимёвий тесыарни ишлатиш мумкин факщтана 
махсус татпкид к?1линган кушимча машкдарда эмас, балки олдий машк,- 
ланиш магшулопларида - тайёргарликдан олдин уцлэн сунг, маилулог- 
ларнинг ааосий щсмидан сунг >эмда магщулог батамом тугаганидан 
кейин бир-икки марта намуналар олиш ва уларни тжшириш ловим.

Машкданиш машгулотларининг отрлш и натижасида сцдир 
була/цпан организмнинг зурикщн хрлатини ва машгулшлар оралищда- 
ги дам олиш давринингегарлилигини аникдаш учун энг яхши бисжимё- 
вий тест сийдикчилнинг крцдаги микдорини аникдаш х̂ юобланади. Ав-



вало ran шунддки, жисмший машкдар (айникра шиддагли ва узок, муд- 
датли машкдар) таьсирида окрилларнинг парчаланиши кучайиб кегади. 
Окриллар парчаланишининг шиддагланиши сийдикчил хрсил були- 
шини кучайгиради, унинг крцдат микдори50-100% ошиб келади. Лекин, 
кейинт куни бу узгаришлар тула уз хрлига кэйтади, яьни меъёрита ега- 
ди. Агарда берилган машкдар огцэлига спортчининг машкданганлик 
даражашга тугри келмаса, окщлларнинг юкрри тезликда парчаланиши 
бир кэнча ващ'давомида ва дам олиш д аврида сакданиб крлади. Сийдик­
чилнинг крндат микд ори кейинт куни (эргасига) уз хрлига кэйгмайди. 
Машкдар тобора отрлаш триб борилса, крндаги сийдикчилнинг 
микдрри кундан кунга оргиб боради, бу эса организмнинг уга машкдан- 
ганлитдандалолагберади-

Ана шу муносабагслар билан шиддагли (зураки) машкданиш 
даврларида вакди-вакди билан (деярли хэр вуни) крндаги сийдикчилнинг 
микдррини эрталаб нахррда аникдаб туриш тавсия к^минади. Буцдай 
шарогаларда сийдикчилнинг меьёрдат микдрри (15-20 мг %) дам олиш 
даврининг егарли эканлит ва машкданиш жарашининг организмга 
бирш зарар епсазмасдан утаёпанидан далолаг беради. (Сийдикчил 
курсаггкичиус1идакейинрок,бапгафсилт5Ьаалибугамиз).

Айникра, шуни тнькидлаб утиш керакки, болалар ва еттмяр орга- 
низмининг бажарилаёпан жисмший ишни кутара олиш-олмаслик 
даражасини аникдаш учун албапа биокимёвий назораг олиб бориш 
керак Хаддэнташкэрисяиржисмснийишларни бажариш ёщусаёпан 
организмда кальцификация ва пластик жараёнларнинг ривожланишига 
салбий таьсир кдлиши мумкин. Одагда, кальцификация жараёни ущуь 
да крцдат кальций, фосфат, лимон кислотасининг микдори ва ишкррий 
фоофагтаза фермвпларнинг фаоллигини аникдаш йули билан маьлумог 
олинади.

6.

биокимёвий^рсш зш ар

Спортчилар ва жисмсний машкдарнинг т г лпмлятптириппа 
йуналтирилган оммавий турлари билан шугулланаёгган кишилар орта-



низмида моддалар алмашинуви хрлатни аникдаш учун фойдаланила- 
диган биокимёвий ьурсаткичлар а/пи iypy^ моддаларни уз ичига алади:

• мдадалар алмашинушнинг турли реакцияларида кдшашаёпан 
кичик молоулали бирикмалар (суг кислсласи, пироузум кислогаеи, глю­
коза, эркин май дослоталарц, тршлицеридлар, билирубин, креатинин, 
аагедш<чид.сийдивяилкислагаа̂жмес1еринш>ус̂;

•  махсус тук^ма окриллари (акпщ, миаыабин, трсяюмиазин ва 
башкадар);

•фермаш вр (алвдрлаза, аепартшаминсггранофераза, аланинами- 
нсгграноферазг^дакгатазидрогеназа, креаганкиназа, ишкррий фоофатаза 
вац.);

• гормонлар (адреналин, ноадршалин, инсулин, тестостерон, эсг- 
радиалвах^с);

•вигашщаар̂В̂В̂СРРвах̂);

•  минерал мрлдалар (К, Nat. И  Q Р-анорганик гемни таркийцда 
булмаганвах^с).

Маш шу >̂ мма бишим£^ш курсшкичларни купиша сдамнинг 
би<жимёвдйсу10миклариддгас1хмйкрнгасийдикдааникданади. Тулук 
ёки тгр камдадом ипиашдади. Юсррщда берилган курсагткичлардан 
ташкэри сутаупмнинг ички музсиг шарсоди хакэдэ маьлумсгг алиш 
мухим хдоз^рада. Бу Д рап ая pH &иан улчанадиган крннинг бу- 
ферлик х̂ жми булиб, №К4аш юсжпа-ишкрр мувоаанати парамегрла- 
рини акикдайди. Кейинт йилларда споргчиларникг спеломлигини 
аникдаш учун кулланилаепан услублар комплоссида иммунитет систе- 
масинм сг хрлатини аникдеши услублар табора кенгрок, кулланилмокда. 
Организмнинг иммун реакцияларини бсншэршп механизмларини 
урганиш х̂ 1моя сиспэласи сифащда иммунитет ^акд^ои тушунчани 
анча кенгайтиради ва унинг тагщи мухргг, шу жрллад&н, жисмоний 
машкдарнинг ошрвпиллшига мослашиш механизмини очиб беради.

Организмнинг махсус булмаган турлунлик (резисгэплик) темаси 
хрлаггини анализ кдлишу^иооц^пеьссслобинва лейкоцитларни, ли-



зоцин ва комплемент (крн зардобидаш касал юк^ирмайдшан маддд)лар 
акшвлишни аникдаш к&мплеке услублариникуллаш мумкин.

Спортчилар доимий равишда кузагсилгацда моддалар алмашш}у- 
вининг ивдивидуал хусусиятларига каппа имконият бериш керак, чунки 
турли кишиларда купчилик биокимёвий курсяткичлар кеча-куцлуз мо- 
байнида (ва алохида кишиларда) узгариб туришь мумкин.

Юкрри машкданган оторгчиларда баъзи бир биокимёвий курсат- 
кичлар организмнинг хэракапгизлик, яъни сшйшшалик хрлатада gof- 

лом кишилар учун кэбул к^минган нормал курсаггкичнинг юкрри 
к^смини курсапиши мумкин, узок, вак^уртачабалавдликдаш ют шарои- 
тида булган ва уша шарошда узок, жисмший машк, билан шугулланган 
шорггчиларнинг крнидаги гемоглобиннинг микдрри 170180 г/л булиб, бу 
ургача курсагпсичдан анча юкрри хдоэбланади. Бундай хрлларда шорт- 
чиларнинг аоэсий биокимёвий вурсапсичларини бугун йиллик тайёр- 
гарлик давомида назораг к^ыиб туриш керак Айникра, географик-икдим 
зонасини ёки вак? зшасини узгарггирханда (бир шахррдан иккинчи 
шахэрга борганда) оси машкданишни урлача баландликдаги ют шарои- 
тидаутказиб, муообак^ни эса пасггекисликшаротидаутказгацда, бундай 
назорагши купрок, олиб бориш лазим.

61 Спорггчилар да энергия таьминоггисисгауисиниш- 
курсазкичдарини аникдаш

Машкданиш ва муаобака давридаги жисмший машкдарни ба­
жариш жнраёнларида биокимёвий курсаткичларни танлашда аоосий 
эьтибор хэракат функциясининг энершя тэьминога сиетемасини урга- 
нишга карзталган. Сунпи iyn йиллар мобайнида щяуфтисугкиглпгяги- 
нинг микдррини аникдашга капа ахэмияг берилади. Организмнинг 
сшйшшалик даврида крцдаги сут кислотасмнинг кснцапрациясини 
ошириппа (4мМ тзда) ва бир вакшингузида липидлардлмяттпуниугстг 
сусайишига олиб келади.

Анаэрсб иш даврида суг кислшасининг туплаишш бажарилаёг- 
ган ишнинг кутата твакди(давомийлиш) билан тзяридантуфибсжлан-



ган булади. Биривди марта анаэроб реакцияларнинг кучайишига олиб 
келган машкдар кувват1тиатэробмолдаалмашинувинингбоск^1чидеб 
юргаиш кэбул кртлинган. Бу термин биринчи марта Америка алимлари 
Ъаа^манваМокилройтомонидантаклиф к?1линган.

Суг кислогаш концалрациясининг ошиши упкадаги хэю алма- 
шинишининг кучайишша олиб келади.

Анаэроб модла алмашинувибусагасиниупкавеншляцияси ва газ 
алмашинуви курсшкичларини улчаш нахижалари билан аникдаш так- 
лифкилинган.

ЕЦундай кдлиб, анаэроб боск е̂т (порог) деб жисмший машкдар 
огирлишнинг шундай даражаси айшладищ, уни янада огирлашгарил- 
гаьуэ (<уг киелогасининг цовдэи* 4 мМ га тент булган кснцяпрацияси ва 
шу билан боЕланган газ алмашинувинингузгариши наггижасидд), мета 
болик ацидоз хрсил булади.

Гипоксия эмас; балки пироузум кислогасининг ортик*а микдрри 
билан боиик, булган суг кислогсаси крщаш кшцяпрациясининг 2 мМ 
гача ошишиш олиб келадиган жисмоний машкдарнинг огирлик дара- 
жаси аэроб боа^ичдеб номланган Чунки буч^й шарсшдаакаедланиш 
субстрат булиб ёг кислогалари хизмаг кцлади, мушаклардаш анаэроб 
ыиколиз эса сусайиб кетади.

Аэрос>анаэроб ушш зснасини аникдаш учун суг кислотаеи (лак­
тат) чизигини график аоосидэ тузиш дспим, чунки факдг мана шу биоки- 
мёюш курсаггкич метаболик жараёнларнинг хрлажнг? егарлича аник, 
ифсдалайди. Бошкэ фюиалсяик курсагпсичларни куллапг юрак к^скэ- 
ришининг тезлиш оси газ алмашинунининг парамегрлари
егарлича аник, маьлумсгг бермайди. Лактат чизиви графигини тузищда 
бажарилаёпан ишнинг жадаллши ва давом эпищ вакэд, турли типдаги 
мушак толаларининг узаро ниобагщ, крн айланишининг тезлига ва 
бошкэ омиллар билан бовдик; булган суг кислшаеининг мушаклар ва 
кэддат конценграциясини (мушакларда ва вдвдэ)теныаппиришучун 3 
минутдан кам булмаган вак̂ г керак булади. Лакгаг чизигининг шакли 
дошю экспоненциал тусда булиб, у ишнинг кунватигабоЕлик булади.



Шундай кдлиб, график асосида лакгаг чизишни тузиш ёрдамида 
ишнинг кувват зоналарини, уларнинг энергия таьминогига кэраб аэроб 
вааралашган аэроб-анаэроб кисмларгабулиш мумкин.

Спортчиларда анаэроб алмашинув боскдаи киелороднинг макси­
мал исгеъмол кдлиниши (КМИК) ни 60-70% гача, агорг билан хпугул- 
ланмаган кишиларда эса 45-50% гача етаб боради. Спортнинг циклик 
турларида шсгемагсик машкданиш таьсирида анаэроб алмашинув 
боо<?1чи юкррилашади. Бунинг сабаблари бир неча факгорларга бсжлик; 
ишлаёпан мушак толаларша кислород епсазиб беришнинг кучайиши, 
пироузум киелогаси оксидланиш тезлишнинг кучайиши ва лакгаг храм 
булиш тезлшининг пасайиши, жисмоний машк, таьсирида суг кислспа- 
сини крндан йукртиш тезлишнинг кучайиши, капехпламинлар ишлаб 
чикэришнинг камайинш билан боыик, булган тликогшолиз жараёни 
бошк^рилишининг (усайиши ва х̂ с

Шуцдай кдлиб циклик аюрт турларида машкданиш таьсирида 
суг кислспаси махрулогсларининг камайинш скелет мушаклар биокимё­
вий адатацияси (мослашиши)нинг метаболик оьдибапларидан келиб 
чикэдц, кдгьий чегараланган субмакшмал куввахли жисмсний машк,- 
ларни бажаргацда, спортчиларда суг кислспаси жамгарилишининг ка- 
майиши, уларнинг функционал яхшиланганлиш ва метаболик ицкони- 
ятларинингкенгайганидандалолагберади.

Биокимёвий курсткичларнинг мохщти шундан иборатки, улар 
мухим метаболик сисгемаларнинг мослашушан узгаришларини к^йд 
кдлади ва жисмсний иш билан дримий машкданиш жараёнида орга- 
низмнинг функционал кдйга курилиши йуналишларини олдиндан бел- 
галаб беради. Шу муносабет билан аюргчиларни тайёрланишнингтур- 
ли боскичларила биокимёвий назорагсни кул лат зяруриятитупмяди

Суз биокимёвий назорахлар тизимц, яъни хдр бир боск^етда тек- 
шириш, тезкор назорагг ва муообакэлар давридаги тайёргарликда споргг- 
чиларда кундалик биокимёвий текшириш утказиш усгада боради. 
Охирги хрлшда, бир кун мобайнида икки-уч марпалик машкданишда 
жисмоний нагрузкалар™ кугара олиш даражаси ва нихрят, микроцикл-



ларнинг турли машкданиш йулларини макрадга мувофикдиги аникда- 
нади. Ана шу махрадда кулланилаёпан биокимаий курсаткичлар ком­
плексу гуутгд  ̂суг кислшаси ва сийдикчилнинг крндаш микдррини ва 
крцдат кислота-шщрр мугазанагони аникдашни уз ичига олади. Шу 
курсаткичларнинг динамикаси бажарилаёпан жисмсний машкдарни 
кугара сииш даражасиничг э^огия таьмигоги тизими хрлати ва тикла- 
ниш жараенларигашг умумий йулланишлари фвдда объектив хулоса 
бера олади.

Жисмсний матттк̂ тар̂ ан сунг дам олиш давридд. яъни организму 
моддалар алмашинуни жараёнлари аоа-секин меъёрига ешб, ишдан 
олдинш бошлаимч даражасигакдтаётган даврда крндап* сийдикчил 
микдорини аникдаш биокимевий назорат амалиёпэда кенг микёсда 
кулланилади. «дадщи бу курсаткич организмда окриллар катаболизми- 
нинг фаоллашганлик даражасини курсахади. крнда сийдикчил концен- 
трациясинингузгариши факдпина бажарилаёпж жисмоний машкщнг 
харакгерига боыик, булиб крлмардан, балки овкдглар таркибидага ок,- 
отлларнинг микдори ва диурезнингузгаришига хэм иоЕликдир. Буйрак 
а»фаш ш функциясининг бузилиши крндаги сийдикчил микдррининг 
кескин кутарилиб (ошиб) кегишига олиб келади. Организмда сийдикчил 
хрсил булишининг кучайиши жрсмоний магщларни бажариш даври- 
дагина эмар, балки ишдан сунг хрм даюм зш ш и мумкин Бу хрл узок, 
давом этадиган машкданишлар учун харакзерлидир. Бундай хрллардд 
шоргчиларда дото дам олиш даврида х<ам крндат сийдикчил микдрри 
пасаймайди (ошиб кетиши мумкин). Энг мухами шущ, крндаги сий­
дикчил курсапкичини анализ крлишда аввало спортчиларнинг овкщла- 
ниш рационини, овкдг таркибцдаги окрилларнинг микдсрини хдообга 
олиш лсоим. Маьлумщ, 1унлик огадшинг тартсибида 741раммдан сргик, 
сжрил булса, крндат сийдикчил микдрри овкдгланищдан 6 аоатдан сунг 
1*2 мМоа та оршб кетади ва факщ* 8-10 осщдан сунг астаоекин камая 
бошлайди. Агарда машкданиш окрилга бей булган овкдгни егандан 5-6 
осшдан сунг тугаллансц, сийдикчилнинг крндага микдрри ошганлиги 
факдпина жисмоний машкдар нашжасида сцдир булган моддалар ал-



машинуви узгаришларэининг объасгив хрлагини курхагмайди. Чунки бу 
жаращда овкдглар таркибидаш окрыларнинг хдссаси хдаобга олинма- 
ган булади. Шунинг учун хэм жисмсний машкдардан сунг крцдаги сий­
дикчилнинг микдорини ва албапа, овкэгланиш вак^и хэмда овукэ тарки- 
бидаги окрил маддалар>ининг микдорини х̂ юобга олиш зарур.

Агарда крцдага сийдикчил микдрри машкданишнинг эрласша 
эрлалаб нахррга аникданса, бу биокимёвий курсапкич яна хэм купрок, 
(чукуррок) маьлумсплар беради. Бузчалда спортчилар крнадаш сийдик­
чилнинг ошишига жисмший ишдан сунг оряанизмдаги метаболик жа- 
раёнларнинг тула тикланматанлиги интеграл курсаткичи сифатида кэ- 
раш мумкин. Спорлчиларэни кундаликтекширишда крндаш сийдикчил 
микдорини назорат килиш >зр бир алохдда машкданиш ва микроцикл- 
ларни организм щй даражада кугара 01ишини аникдаш учун кулланил­
ади. Споргсчилар крнида сийдикчил микдррининг тайёргарлик ва муоо- 
бакдлашиш даврларидата узгариши бирЯЗиридан каггга фарк, кдлади. 
Одатда, сийдикчил микдрри тайёрланиш даврида кжрри булади. Еу эса 
катгахзжмда бажарилган ишгава сгюртчилартингпасгдаражддамашк,- 
ланганлигигабоыик,

Сийдикчил микдрри тикланиш даврининг курхатхичи сифатида- 
гйча кдралмасдан балки ациклик спорт турмарщда (яккама-якка iypa- 
шиш гурухдда) муообакэлашиш крбилиятини аникдаш учун хэм тек- 
ширилади. Еюкц, киличбазлик буйича муообакэларлдн сунг спортчилар 
крнидат сийдикчил микдрри ^удди-сдатдащлек ооойиппалик хрлаги- 
даги даражасигача кэйга тикланмайди. Спортчилар иш крбилияшнинг 
лжланиш жараати купрюк вакт талаб килади.

Бу курсаткич сийдикчилни микдори машкданиш ва муообакэ ша- 
роигларида бажарзилаёттан жисмсний машкдар сиирлигини агоргчи- 
лар кутара олиши ёки lyrapa олмасликларзини белгилайди ва тренер- 
ларни доимо кдзищтфадиган куйидаш саволларяа жавоб тпнтш а им- 
кон беради: сгюрлчиларнинг бажараёинн жисмсний иши егарли дар)а- 
жада кжррими? Улар спорлчиларятинг метаболюмша мулжалланган 
таьсирни утказяотмми? Ана шу машкданиш жисмсний ишларж ута

ill



ошр эмасми ваулар аторгчилар организмини ута машкданганлик хрла- 
тига алибкелмайдими. Албагщ, бусаволларга врач, биохимик, физиолог, 
психолог ва педагоглар •гекширилаёпан организм турли тшимларининг 
ишлаш курсаггкичларини узаро оолишшриш нашжашдагина туларок, 
жавоб беришлари мумкин Турли тттидлатдаги ваузокдикдаш мушакиш 
крбилияшэнфгая билан таылинлашсистемасиниифсдалаш учун угле- 
водлар алмапшнувининг биокимёвий курсаткичи сифаггида крндаги 
глюкоза, суг ва пироузум кислогалари микдорини аникдаш кулланила- 
ди.Е£ларалмашинувинингкщнашиш даражасини учглицеридлар, гли­
церин, туйинмаган мой кислогалари ва ketch таначаларининг крндаги 
кшценграцияси узгаришша караб аникданади. Креатинфоофат меха- 
низмининг хрлата эса кщдаги креаггин, креатиннинг ва анорганик фос- 
фаггларнинг микдрри буйича аникданади. Кислога-иткррлик мувозана- 
тикурсагкичининг(рН,рСО^В,ВВваВЕ) узгаришиичкимухитхрлаггини 
назорагг кдлиб туриш имканияшни тувдиради ва организмнинг анаэроб 
алмашигув мегаболиглари таъсирини иукртиш крбилюпини ифодалаб 
беради.

62. Крндаги кислога-ишкрр алмапшыунининг 
курсаткичларини аникдаш

Организмнинг энг кагьий бсшкэриб турадиган (таршбга оолиб 
турадиган) биокимёвий курсэткичларидан бири крндаги водород ионла- 
рининг концечграциясидир (pH). Осийишгаликда сдам крнининг pH 
7,35-7,45 аггрофида булади. Бу эса водррод ианлари кснц&прациясининг 
10h экв/лгача узгаришини курсагщди. Иш фаалият жараёнида, жумла- 
д ан, максимал мугобакэлашиш машкдарини бажарганда, pH 7+дан то 
73 гача узгариши мумкин яыш бу водород иснлари кпнцентрацияси- 
нинг 86нж^л гача узгаришига тугри келади. Ана шумаьлумогларга кура 
куйидаги хулосага келиш мумкин; иноон организми водород юснлари- 
нингхужайра ташкэрисидаш концялрацияси таьсирига кв минг марта, 
натрий ионларининг кснценграцияси таьсирига эса миллион марта 
сезгир булади. Организмнинг к,сн рН-ини шунлдй кагьий бошкэриб



туршп крбилияти, кучли кислота ёки аоос ва уларнинг тузлари аралаш- 
масидан хашкил топтан бир неча буфет сисгемаларининг мавжудлиги 
билан белгилгнади. Кислоталарни прогонларнинг (Н*) дрнорк, аоослар- 
ни эса шу прагонларнинг акцегггори деб кдраш мумкин.

ПТушщй аникдашдан фойдаланиб, кислопаларга тарбон кислсяа- 
сини, карбон (11) оксида, аммоний (NPb) ионлари, срганик кислоталар ва 
дигидрофосфат (Н2ГО1) анишини киритиш мумкин биокарбонагг ани- 
онлари (НСОг), гидрооксил (O ff), аммиак (МНз), гидрофоофагг (НРО) ва 
окриллар эса аоос булиб хуюобланади. Кислота ёки асоснинг кучи улар- 
нинг сувли эритмасидаги ионланиш ддражасини курсатади. Буфег+ сув- 
ли эриша булиб, унта кислота ёки аоос кушилганда, таза сувга нисбатан 
рНнингкдймаггикамузгаради.

Карбон кислогаш (ШЮз) молоуласидэн ва бикарбонат аниони- 
дан (НСО) ташкил топтан биокарбонат (уфери - HGO -НгССЬкрннинг 
аахий буфер сисгемаси хртооблащди. Тукдмаларда метаболизм жараё- 
нидд декарбокшлланиш реакциялари натижасида хрсил булган молеу- 
ляр карбонат ангидрид гази (ОСЬ) капиллярлар деворидан утиб крнга, 
кейин эритроцитларга утади. Бу ерда карбонщдраза фермапи таьсири­
да СОг+ нинг гидратация реакцияси сцдир булади ва карбон кислогаш 
хрсил булади:

OOz+HO* »ILQCb
Эригроцитларда карбон кислогаш хрсил булиши билан у бикар 

бсмагг (HGCfe) ва водород (Н) ионларига диоооциацияланади. Бикарбонат 
ишлари (HCCb) эритроцигларни ташлаб, вена крнига утади. Ооойиппа- 
лик хрляшла оламларла барча CD? нинг 60% плазмад^ НСГЬ пп^етшлр та 
32% карбоаминэслобин ваэригроциг-HQCfe' сифагадаташилади. крн- 
нинг иккинчи буфер сисгемаси булиб окриллар буферлик хусусияпи 
уларнинг таркибидаги багьаи бир аминокислоталарнинг зркин функ­
ционал группалари билан белшлдаади. Ана пундай группаларга лизиц, 
аргинин ва гисгидиннинг эркин амино (NHz) группалари (аоослари), ас­
парагин ва грутамин кислогаларининг карбоксил группалари (кислога- 
ли), цисхеиннинг сульфшдрил (SH) группаси, тароаиннинг гидроксил



(OH) ipynnam кирада. Скрилларнинг охирги карбоксил группаси хдм 
буферлик хусуаягани утайда* Щун4ай щлиб, окриллар капа сигами 
буфф сисгемаси б̂ либ̂  улар организмнинг ички мухцш pH 
курсаткич/шридримийяшинисвкдашдэ мухдмуринтугади.

Гемоглобин -  океигемослобин (Ив+ Q *  i b Cfe) сисгемаси куч- 
ли буферлик хусусиятага эга. Бу окшгемоыобиннинг гщ гзглл ган гемо 
глобинта нисбатан анча кучли киеуклалиликхусусият билан боЕликдир. 
Модлд алмашинуни нашжасида ООь ва бошкэ кислогалик хусушятша 
эга булган махрулогларнингупка капиллярларидан ташкдрига ажратиб 
чикдрии-лиши крндаш ишкррлик муздпининг кучайишига олиб кели- 
ши керак, лекин бгундай булмайди. Чунки крнда диффузияланиб таркд- 
лиши ва оксигемоыобиннинг хрсил булиши бунта йул куймайди.

Модлэ алмашинунининг махрулоглари СО> ва бошкд кислогалик 
хусусияпа эга моддалар тупланаёпан тущмаларда окшгемослсбинни 
гамюглобинга (НзОг — <-Нв) pH курсагкичини кислогалик ^сусияшни 
кучайишидан сакдайди. крвдд ОСЬ микдррининг купайиши НвОг дио 
социациясининг кучайишига, камайиши эса аксинча, кислороднинг Нв 
билан бирикиб, НЮг концзпрациясининг ошишига олиб келади. 
Бошкэ томовдэн, НЮг концяпрациясининг ошиши крндан 0Q> ни 
c h k ji6  чикэришнинг кучайишига (&учсиз кислота сифагщлд), камайиши 
эса унинг тупланишига олиб келади.

Модла алмашинунининг аоосий махрулоти - QOi О^мларда нор- 
мадэунингмикдори 13000 лшолъб^гатшгбуладишбуучущан кислота
органиамдан ч щ и б  кегиши учунупка самарали ишлаши л о зи м . Бундай 
кагпа микдорлщи ОСЬ дан тагщари организмда м е т аб о л и зм  жараёнида 
учувчан булмаган кислогалар хрм хрсил бгулади. Улар углетодлар ва ёр- 
ларнинг чала окшдланиши жараёнларида окриллар ва олшшутург ту- 
тувчи аминсжислспалар -  мегаснин ва цисгзшларнинг кагоболизми 
(парталаниши) дан хрсил булади. Учувчан булмаган кислогаларнинг 
хрсил б у л и ш и д а  кдбул  кдлинаёпан азук^ларнинг тар к и б и  ва харакатла- 
ниш таргиби айникра капа ахэмгагпа эта. Жумладан, тар к и б и д а  iynrr ва 
тухум куп булган О ЕКдгларни истешол кдлингацда купрок, учувчан



булмаган кислстгалар хрсил булади. Усимлик озукэларини (сабзаваг ва 
мевалар) купрок, исгеъмол кдлиш ишкррий мегаболмаарнинг пайдо 
булишига олиб келади.

Жисмший машкдар билан доимо шухулланиш ва спорт машк,- 
ланишлари организмда модлэ алмапшнувини кескин кучайтиради, бу 
эса орсиик; ̂ егаболиыарнинг (суг, ацетоспирт В - окшмой киелогалари- 
ни хэм, охирш мах]сулоыар-ООгва сийдикчилнингхэм ктценграция- 
синиоширади.

Агарда pH курсэткичинингузгариши рСОг нинг узгариши билан 
бсжлик; булсг̂  у хрлд а улар нафас олипла оид булади ва нафас олиш аци- 
доаи ёки нафас олиш алкалози деб юригилади. Борди-ю, плазманинг 
HCQ мшсдори узгарилган такдирда эса, бундай узгаришлар метаболик 
узгаришлар даб юришлади ва метаболик ацидоз ва метаболик алкалоз 
содир булади. Крцдати кислспа-ишкррлик мувозанахшяои' (КИМ) 
курсаткичларини жисмоний машкдарни бажариш ва улардан
сунг, д ам олиш пайгида аникдаш организмнинг ички мухщлари хрлага 
хдкдда ишончли, аник, маьлумсгыар берадищ, булар бешза аахий 
курсаткични уз ичига олади: крннинг pH курсаткичи (735-7,45); рОЭг -  
крндаш ООг нинг мм симобупуни билан у я вад п ан  кучланиши (бо- 
ш м и ) (35/МБР) В -  к,ш плазмасининг бикарбонагги (22-26 мэкв/л); БВ -  
буферли аоослар (43-53 мжв/л); ВЖ -  аоос ёки кисаталартинг ортикуиси 
(2,4-2$ мэкв/л).

Юсррида курсагшб утилганидек, хрн буфер сисганасининг аахий 
компонэпи бикарбонат ва окриллар хдойаяанвда. С^эхда, кучсиз кисло- 
талар ва окр!лларни йигандисини б^фердн агослар деб юригиш кэбул 
кдлинганва уларнинг микдори осойиштад1жшЙ1ада4353л0кв/л 1атЕнг 
булади. Буферли асослар бошкэ бир ^ и и м ц  u m i плазма бикарбо- 
напнинг гормал шарашдаш (pQQb -  40 лш  Нд ва 38С темперапурада) 
микдорини уз ичига саган бикарбонат (В) билан чамбарчас боыанган 
Унинг микдори 22-26 ав*я1л булади. Одам крнининг умумий буферлик 
^аэкми тахминан 30 ммояьНООг (рНулнам бирлишга ю т  булиб), щун-



дан 1/3 кдсми плазма буфер шсгемалари ва крлган 2/3 кдсми эса гемо­
глобин микдори билан белтланади. -

Мушакнинг жадал иш фаолияги жараащлд метаболик ацидоз 
ёки алкалоз хрлапиари юз бериши мумкин ва улар КИМ курсагкичлар- 
ининг узгариши билан аникданадиган компшсациялашган ёки компет- 
сациялашмаган харакгерда булиши мумкин Кшпшсациялаштан мега- 
болик ацидоз ёки алкплоз хрлати крннинг pH фрсаткичи меьёрида сак,- 
ланиб крлиниб, буфер сисгемаларида узгаришлар содир булиши билан 
характерланади. Компенсациялашмаган метаболик ацидоз ёки алколоз- 
да эса буфер сиоемаларининг узгариши билан бир кщорда крннинг pH 
курсгкичи х^м узгаради. Ацидсцда -  725 д ан паст, алколоодэ -  7ДЗ д ан 
юкрри. Метаболик ацвдэонинг здлат ва крцдат pH курсалкичининг 
камайиши споргчилар бажараёпан жисмсний машкдарнинг жадалли- 
ги ва давом эталона боыик, Оралик, мсддаларнинг крндат микдори, 
уларнинг мушак >ужайраларида >ужайра деворида хрсил булиши, ху- 
жайра деворида хрсил булаёпан оралик, моддалар-органик кислоталар- 
дан суг кислотаси крцдат микдоринингузгариши энг ишончли ахборог 
курсаткичларидан бири хдсобланади. С^г кисмсггасиишлаёгганмушак- 
дан крнга тез утиш крбилияхига эта, шунинг учун хдм унинг крвдат 
микд ори скелет мушакларида >рсил булиш тездишга боыик, Суг кисло­
таси кучли кислота булиб, дисшциацияланганда куп микдорда водород 
ианларини хрсил кдлади. Еу эса крцдат pH курсала*1 шнинг кислогалик 
томснгаузгаришига олиб келад и.

Кдеиин мушак иш жаразтида суг кислотаси концаттрацияси би­
лан крннинг pH курсаткичи ургасида якррл ифоддлантан тескари про 
порциснал бсжланиш булади: сут кислотасининг кснценграцияси отпи­
ши билан крннинг pH курсаткичи камая боради- Жадал жисмсний 
машкдарни бажараётганда спортчилар крнининг pH курсапкичи Q2-Q3 
бирлигига камайишини кузагиш мумкин, яъни pH 7,25-7,15 гача камаяди. 
Багьзибирхрлларда мусобак,аларнинг анж палласида аюргчилар крни- 
даги pH курсаткичининг 7$6,9 гаи камайиши эдлларини кузагиш >дм 
мумкин Бирок, бу хрлларда мушакларда отрик, бош айланиш хрллари



кузатилади. рондели pH курсаткичининг ишк;ор томоша узгариши кам 
микдорда Z6 гача булади.

КИМ курсаткичи буйича спортчилар организмининг ички мухдт 
хрлаядарини биокимёвий бахрлаш (ифсдалаш) жисмший машкдар 
жараэшдаш энергия таьминогининг анаэроб ва аэроб йуллари нисба- 
тиниаксчггшради. ^

О 'ортчилар организмида оодир булаёпан мегаб, шк жараёнлар 
жиддийлига хэкдлдги куп хабарни нафас олишда танщарига чикдрила- 
ёпан хдвони биокимёвий анализ кдаиш йули билан олиш мумкин. Бун­
дай анализ ёрдамида нафас олиш коэффициента, ишнинг кислород 
кдймати, кислород кэрзи, унинг таркибий кдамлари ва моддалар алма- 
шинувининг бошкд курсаткичларини аникдаш мумкин. Жумладан, yi 
кислотасининг оргик^аси бикарбошг буфф сиоемасидан ООг ни сикдб 
чикаришни кучайгиради. Бунинг дашжасида биолошк оксидланиш 
жараёни билан боыик, булмаган ва шмегаболик (Excess) деб аталган 
оргик^а OCfe хрсил булади. Нафас олишда чикдрилаёпан хщво таркибида 
аникданадиган шмегаболик СОг ажралиш микдорини ишлаёпан му- 
шаклардат еликоли ти к  жараёнларнинг жаделлиги курсаткичи деб кэ- 
раш мумкин.

63. Крндаги ферменглар ва изоферментлар актавлишни улчаш

Хрзирга вакдаа купчилик ффмеллар фаоллюининг умумий кр- 
нунияглари ваузига хос^уастглари отилган биолошк суюкдикларда- 
ш (крн, сийдик, тупук, тф ) ферметшмв фаолдикнинг узгариши хцр то- 
монлама аникданган Ш уц^й кузахипиарни кишилар организмининг 
функщюналхрлатлфинианикдашдакуллашмумкин

Организм/щ оодир булаёпан кимёний реакцияларнй бошкэрувчи 
купчилик ффменглар хужайра мухщида (ичида) булади. Аммо, шунта 
щ юшй, хужайра тагщарисидаги суюкдикларни, айни^са, крнни тек- 
шириш нагижаларига кдраб турли орган ва тукдмалар ^ужайралари 
ичида содир булаепан метаболизм узгаришлар хдкдлд асосли хулосалар 
кдлиш мумкин



Орган ва тук^малардан крнга угаёпан (тушаёпан) ферменгларни 
шаргли равишда икки туркумга булиш мумкин: Биринчи iypyxja крнда 
маълум бир капалитак функцияларни бажарадшан ва крн мегаболиз- 
мида фаол кщнашадиган махсус (специфик) фер>мштлар киради. Булар- 
га, жумлцлдн, жигар хужайраларида штгаланиб, крнга чикэриладиган 
ферменглар - липоггрсггеин липазаси, поевдэхолинэсгераза, цррулс^лаэ- 
мин ва бошкд.1арни киригиш мумкин. Бу фермаггларнинг фаоллиги 
кра-да жигардагага нисбагган бир неча марта юкрри. Жисмоний машк,- 
лар пайгсида ёки ундан с^нг организмддги метаболизм хрлахларини 
аникдаш учун икивни iypyx; фермагглар алохада ахэмшгпа эта. Бу 
фермеплар цитоплазма ва хужайра ичцдщи элеменгларлд (сгруюура- 
ларда) жайлапдан б^либ, меъёрий шарошда улар крннинг таркибида 
ёки бутунлай, ёки жуда кам микдорда учрайди. крнда ана ну ферменг- 
ларнинг пайдо булиши маълум орган ва тукималарлдщ модлдлар ал- 
машинувининг узгариши билан боешк, булади. Шуцдай к г̂либ, крцлд 
н у фермослар фаоллшининг з^яаришига щ в&  турли орган ва 
тук^шаларлд метаболизмитс алохида хрлвпи. тугрисида муфаасал фикр 
юритиш мумкин.

Биокимёиш назорагг амалиёщлэ скелет мушакларидага анергия 
алмашинуви билан чамбарчас бсжлдаган 7 ф ф м ет фаоллигини текши- 
риш купрок, таркдлган.

1. Лакгщдяидрсждааза (ДДГ) -  бу фермент суг шслогасининг пи- 
роузумкислотасигаайланишреакциясинибошкдради.

ДДГ ю*нг 5 молауляр формаш (иэофермента) бор. Беэдала изо- 
ферменг хдм бир хил молауляр маосага (134000дальтш) эга ва молау- 
ляр маосалари 335 ООО га тшг болтан 4 полипептид занжиридан (суббир- 
ликдан) тузилган/Фермапнинг М ва Н  билан белшлашан (инелиз сузла- 
ри muscule -  мушак ва heart- шракнциг^ппт мрфляри) июсы тип^ги 
суббирликлари аникданган. ДДГ -  нинг иэофермапиари уз таркибла- 
рида ана шу икки тапдаги суббирликларни хэр хил нисбатда тушши 
билан узаро фаркданади. Скелет кушакларида аоосан 4 М-типдаш по- 
липетидзанжирларидантузилганизофермает-М»(С^5)булади,юрак



мушакларида эса факэсг Н-типдаги суббирликлардан тузилган изофер- 
менг -  Н4 (ДДП) булади. Крлган изофермепиар бирбирида М ва Н- 
тапдаги суббирликларни турли нгасбагЕларда тушши фаркданади.(МНз- 
ДДГ  ̂М2Н2 -  ДДГ  ̂МзН -  ДДГ4). Изофермэгсларни бирбириданэлек- 
трофорез усули билан ажрагиш мумкин, чунки улар элегар майдрнида- 
ш  харакагг тезлши билан узаро ф аркдаадь Ооойиппалик хрлащда ки- 
шиларнинг кривда ДДГ иэофермеятлари фаоллиги куйидат нисбаггда 
буиадсДДП -19-29, ДДБ-2337, ДДГз-17-25, ДДГ4-8-17, ДДГ5- 8-Ш

Одагда, крцда ДДГ-нинг фаоллиги бажарилаёпан жисмоний 
машкдар жддаллишнинг кднча давом эташига кэраб ошиб боради. Ай­
никра, ДДГ изоферметлари сожгрини аникдаш талабга кура туларок 
маьлумотлар беради. Жумладац ДДГ юофермшгларини аникдаш би- 
лан скелет мушакларидадоракда ва жигардаги модздлар кай хрлатдд 
бориши хэдда фш^> ю ртиш  мумкин ва *к .

2  Креатанфоофокиназа (КФК) -  фосфат крлдишни креашнфоо- 
фаэдан АДФ га ёки, акеинча, АТФ-дан креатинш кучириш реакциясини 
богщаради.

креатин
К рФ +А Д Ф *=---------"АТФ+Кр

фоофолипаза
Фермепнинг молауляр маосаси 80000 ва Xjap бири 40000 булган 

иккига -  М ва В с^бирликлардан тузилгж. КрФКучгз цшоплазматик 
юоферменглардан иборат бг̂ либ, ММ -  изоферменг факагг смелет му- 
шакларша, МВ-юрак мушакларига ва В&зооферменг факщ- мия туки- 
масигажхдир.

Нормал шарошда кишиларнингкрнидаКФК фаоллшининг 90% 
и ММ -  изоферменшга ва 6% и MB -  изоферменшга тугри келади. Шу 
нарса хараюерлики, эркакларнинг мушак маосалари анча катга булган- 
лиги сабабли, уларнинг крю1даги КФК фасилити аёлларникидан 
юкррирок булиб, 25-150<^л ни ташкилкилади, бунда фаолликбирлши 
(литр).



КФКнинг малекуляр маосаси ДДГ Никита )Ьашб капа булганлиги 
сабабли хужайраддн ташкзрига ш азмаш к мембрананинг яхлиглига 
бузилиши мумкин. Плаэнагсик мембранадан чикр туриб, фермент (ок,- 
сил) хужайралараро сукждикка тушади ва лимфа йуллари оркрли му- 
шаклардан окиб нетади. Худди мана шу хусусият жисмоний машкдар- 
нинг бошланиш врщидан бошлаб ферменшинг к/свд̂ 1 пайдр булАтхига- 
ча улан муддзгни ифсдалайдн Жумладан, оксидланиш жараёнлари 
кжрри жадэллик билан борадиган узок, дэвсм эгадщан машкдарни ба- 
жаргандан (марафон кнуришлари, 30 ва 50 км га чагаида учищ пуп *ун- 
лик велосипед пайгалари, триазлш буйича муообакдлар) (24-25 ооаглар- 
д ан) к ей и н  аюргчиларнинг крнида КФК фаоллигининг жуда юкрри 
даражаси »узахцлади. Бу курсапсич сууггда жиддий миокард инфаркга- 
д ан сунг яузаггаладиган шунта уЬапаш курсагкичдан ̂ ам капа Шу билан 
бирга, споргсчилариинг крнидд КФК нинг юкрри даражадаги фаоллиги 
бир неча пун ддюмида (36) сакданади ва фермегани крндан йущгиш 
дэврианчагачузилади.

3. Ааиргатаминогранафераза (АсАТ) -  бу фермэламиногрупла- 
сини (NH -  аспарагин кислспасидан -  кетасасггар кислотага, акеинча, глу­
тамин кислспалар -  янтарь кислогага (гашиш) реакцияларини беялкэ- 
риш.

JXJQH ОЭОН (jXDObт соон

№ Ь-СН + С = 0  - -  С = 0

I I
СНг СНг ашарштамитю- +N№-C-H

OOQH СНг транэфераза СНг СНг

I I I
(ПОН ОООН СНг

GOQH



Кагалигик хусусияхлари билан узаро фаркданадиган иккита изо- 
ферменш аникданган: цигоплаэмашк ва мтохон^риал. крнда АсАТ 
нинг меъёрий фааллик даражаси 30-480 нмоль/сл ни ташкил кдлади. 
Ферменшинг аоосий фаоллиги юрак тук^маларида булади (100%), 
бошкд органларда эса анча камрок, жшарда 70%, скелет мушакларида -  
50%, буйракда -50%.

4  Аланинамт^нофераза (АлАТ) — аминогруппа (NH2) ни -  а  ^ла- 
ницдан -  а  кегослугар кислстгасига талшгп реакцияси ва акеинча» 
кэйтарилиш реакциясини бошкэради. Еу фермшг куп тукршаларда 
топилган булиб, аахий фаоллиги жшарда булади.

Г Г  Г Г
HzN-CH + С =0  H2N - СН + С = 0

Аланинамино- |
GOOH СН> «=-------------- СНг CDOH

| транофераза I 
(jib СНг

оэон (!зоон
Шунинг учун крнда АлАТ нинг юкрри фаоллигининг пайдо 

булиши жигарда пагологик узгаришлар оодир булганидан далолаг бера­
ди. Оддий ш аротда крнда АлАТ фасилик даражаси 30420 hwW ca ни 
ташкил кдлади. Фермэлнинг аахий фаоллиги (100%) буладл, скелет 
мушаклари (21%) ва юракда (9%) анча кам булади.

АлАТ ва АсАТ фермешларининг крвдаги фаоллиги КФК сингари 
узок, давом этадиган зураки жисмоний машкдардан с^откескинузгаради.

5. Карбанщдраза ООЬ ва <увдан карбонат кислотасининг хрсил 
булиш реакциясини бошкэради. Фермент аахан зртроцихларда жой- 
лашган бгулиб, метаболизм жараёнида хрсил буладшан GO& ни организ- 
мданчик£рибтащлатттдафашкзшацщди.Хсш1ршваУздаЗизоформаси 
аник, Иэоферменг-Ш /лш. маосаси -  29000 (асосан аекин к^юкдрадиган 
к?оил мушак толаларида жойлаппан булиб, сунда яхши эриганлиги



свбабли хужайра да®рларйдан оаэнлик билан крнга ута олади. 1  ва П 
пзофермени^ мушак тук^маларид а жуда кам микдорддучрайдя. 

карбоншдралаза 
G Q + H Q * -  Н Ш

Узок; давом эгадгаан жисмший машк^ар^йн сунг, жумладан, бир 
неча сшг киуришдан сунг (крадэ бсяща фермаплар кщорида карбснан- 
тдразанинг 111-иэофермшш хэм пуп микдорда пайдо булади. Бу изо- 
ферметнинт характер*! хусусиягларидан бири юкрри теш пда алма- 
шинишидир. Унинг крщщи микдрри бсяпкэ ферменглар -КФК ва ДДГ 
га нисбатан тезрок, йукрлиб кегади. Бундай ху<усият ферменпа айнан 
скелет мушакларида содир булаёпан метаболизм узгаришларини аник,- 
лашдд маълум афзалликларни беради.

6. Каталаза -  водород персжщдининг (НгОг) суиача кэйтарилшп 
реакциясини бошкэради. Бу реакция купинча элекгронлар дрнэри 
булиб, багъзи бир органик бирикмаларда (этанол, метанол, чумоли кисло­
таси) ишлатилади. Улар булмаган такдирдаНОузи куйидаги реакция 
буйича кщнашади;

каггалаза 
2НгСЬч -■ - 4-2H O + Q

Каталаза аахан жигар, талок, ва буйракнинт перокеиоомаларида 
жойлашган. СЬзйинпалик хрлатида крнда у жуда кам мшдорда учрай- 
дд, аммо мушвк иш фаолиятда фермент фаоллиги тез ортиб кегад и. 
Буни организмнинг жисмоний машкри (натрузкани) бажаришга берган 
реакцлясиДОокэраш мумкин.

7. Ал1долаза - гликолиз фермениарига киради ва фруктоза IjS - 
дифосфапни икки малоула триозафосфат алЕдетди ва диоксиацего- 
фосфапа парчаланиш реакциясини бошкэради. Фермент молекуляр 
массаси 40000 булган 4 су^бирликдан тузилган. Щундай теграмернинт 
умумий мсие*уляр маосаси урта хщэбда 160000 га тшт. Алвдэлазанинг 
учга (А, В, Q  июформао! борлиги аникданган. Булардан А, В, С изофер- 
менглари факат эмбрионал тущмаларда В-изофермгаг чтя кягтта о/^м-



ларнинг туь̂ ималарида булади Алвдалазаии хэм органоспецифик фер­
менглар кщорига киритиш мумкин, чунки у аоосан смелет мушак 
тук^шаларининг цигоплазмаларида (80%) булади юракда 12% ва жигар 
да 6% булади, хшос

Спортчилар крнидаги альдолаза ва каггалаза ферменгларини 
аникдаш машкданиш бз муообаСалардан сунг дам олиш пашида орга­
низмнинг чарчаш дара^^си ва жисмйний иш Фобилиятининг тикланиш 
теадикларини ифодалсши курсаггкичлар булиши мумкин.

64. Жисмоний машкдарни бажаршщанс^нг крндаги 
тук^маларгахосокрмларнитжшириш

Юсррида курсатилган хэр бир тук^ша оси орган учунтна 8СРС 
(махсус) булган ферменмардан ташкэри ана шундай хусусияпа эга бул­
ган окрилларни аникдаш спорт биокимёсида мух г̂м ахэмияпа эга. Шун- 
дай органоспецифик (тувдимага хос) окрилларга вакилкрлиб мушак ху- 
жайрасининг 3 окрилини -  миоиобин тропамиоаин ва акгинларни 
олишмумкик

Миоглобижинг -  молекуляр маосаси 17 800 га тент булиб, била 
полипептид занжиридан тузилган ва уз таркибида 153 аминсжислота 
крлдишнигемнитугади-Мжнлобиннингскелегваюракмушакларидаги 
аоосий вазифаси крн тушувчи капиллярлардан кислорсдаи транспорт 
кдлиш шароигларини яхшилащ, яъни у тукдмада СЬ диффузиясига 
имконият тувдиради ва сутра унинг мушак хужайраларида сакданиши- 
нитньминлайди.

Ооойишгалик хрлащда сдамларнинг крнида миослобиннинг 
микдори 1-70 пг/ш алрофада брлцц ай&ю да эса деярли булмайди. 
Тредмилда астачккин (понэтали) агшббдрадиган хад4ан ташкдри оихр 
жисмоний магщдарни бажаргац^да сунг аюртчиларнют крнида миог- 
ло&«н микдори 1,2 м^лы аон1йб*Е1адиш бу19'шйишяна давом эгади. 
Бир ооагг дам олишдан сунг мисслобиннинг кргдаги концапрацияси 
бошланшч (иш бсшланхуна) даражасига нисбагган 17 марта оной кет- 
ган Мана шу бюгжимоий вдхндопшнг эж капа узгаришлари спорт-

ш



чидарда муосбакэ шароигларида кузатилган. Жумладан, 15 км маоофага 
чашида учгандан сунг спортчилар крнида миотлобиннинт микдори 
бошланшч: даражасига нисбатан 3,5 марта ошиб кепан. Шу билан бир 
кдгорда, купчилик спортчиларнинг сийдикларида чанги учишдан сунг 
Q2-10 мк2/,ш  апрофида миоглобин пайдо булиб крлган. Жисмоний 
машкдар вак^инингчузилиши билан сийдикдат мисглсбин микдори- 
нинг хэм орггиб бориши кузашлади Актин структура окщли булиб (ин- 
шчка прогофибрилл иплари) мушакйинг кдосэришини бевосша амал- 
га оширади. Уни крндр жисмсний машкдар таьсирида скелет мушакла- 
ридаш хужайра мегаболизмининг хрлагани узгариши хэвдда далалэт 
беради. крнда актин ва тропомиозин микдорининг ошиб кегиши узся̂  
вакх давом згтган жисмсний ишлар бажарилгацда скелет мушакларида 
миофибрилл сгруюураларининт жадал бузилиши ёки яншланишидан 
далалат беради. Букуроткичларнибучлэн кейин машкданиш нагрузка- 
ларини организмнинг ighapa олиш ёки олмаслик даражаларини аник,- 
лашдакулдаш мумкин.

Юкррцда келгирилган тур>ли оралик, мептабалтдар, органо 
махсус фермшмар ва акрилдардан ташкэри, биокимевий назорат крн ш 
сийдик таркибида турли горменлар, витаминлар ва бошкэ мцлдаларни 
аникдашни ^з ичша олади. Гсрмонлар микдорини крн ёки сийдик тар­
кибида аникдаш организмдатмегабсиик жараёнлар* мнткэй даражада 
борицщни курсапса, ншаминларни аникдаш эса органюмнинг булар 
&1лантнш1шлан1анлик4̂яжаш̂к«ма1м̂мотбфади.

65. СлартчиларЕгаш'кргоадавасийдиклартдатурдигор^юндарва 
уларнинг оралвдпарчаланишма^дотдарини аникдаш

Дшом зшши ва жг̂ даллши турлича болтан жисмоний машкдар­
ни бажаргада экдржрин безларининт функциснал акгивлиш албапа 
узгарада.

Гормонлар в  уларнинг ории^мво^лепиарининг сийдак экскрх?- 
цияси жисмсний машкдар нагпскасида одаада купаяди, бир хил отар- 
ликдага жисмоний иода (у^эгариш кжрри даражали машкданган ки-



шилардэ сорок, машкданганларга нифагган кам узгаради. Бирок, с»ир ли­
ги чегарага якдн булган машкдардан бу узгариш (*упайиш) машкдан- 
ганлик даражасини ошиб бориши билан купайиб боради. Гормонлар 
экскрециясининг камайиши (айнигса, катехоламинлар ажраггиб чикэ- 
ришининг камайшцр ДОФамин ажралиб чщишининг камайиши хд- 
ообита булса ва тлююкоргинацдларники - аладэсгерсннинг камайиши ва 
АКГГ ажрэлишининг купайиши хдшбига булса ёмсн белг™ лисгйланиб, 
организмнинг захдра имконияглар тугалланишининг якднлшидан дэ- 
лолатберада

ш о рт ч и л а р н и н г  м а хсу с  иш крвилияшни
ОШИРИШ ВА ТИКЛАНИШ ДАВРИНИ ТЕЗЛАШТИРИШ 

УЧУН ДОРИЮР МОДДАЛАРДАН ФОЙДАЛАНИШ

1 Допинг ва унинг мох^ппи

Спортда дрривор мсцлэлардан фойдаланиш муаммолари факдг 
махсус (профессионал) аюргчиларни эмас; балки ишкрбсвди споргчи- 
ларни хэм анча вавдиардан бери узига жалб кдлиб келади. Юкрри спорт 
курсапкичларига ^шшиш учун дрривор моддалардан фойдэланиш 
мумкинми? Улар ооыик; учун хавфлими ёки зарарсиз препарагларни 
танлаб олиш мумкинми ва бошкд ь^птина саволлар уз жавобини куг- 
мокда. К;уйвда ана шу савсиларга жавоб берилла харакпгг крыамиз.

Маьлумки, храирт замш оторпшинг ривожланиш дэражасида 
шортчиларнинг бажараёпан жисмсний машкдарини огирлиги ш ута- 
лик кжррики, амалда кулланилаёпан дрривор моддалардан воз нечишта 
уриниш >дэгпо кечаги эмас, балки упан куннинг муаммоси булиб крлдд 
Кейинги 15-20 йил мобайнида машкданиш ва мусобакэ давридаги бажа- 
риладиган жисмсний машкдарни э^жми ва жадаллиги 2-3 марта ошиб 
кевди вааюршингк^'п турларигааюрггчиларда организмнинг фюиоло- 
шк имксниягчяаралари ахирига езди. Щу билан бирга спорпчиларнинг 
оаик;-<вдат махрулогларини сифагсоолищ, к^йта тикланиш ва профи- 
лактию тадбирларини утказиш заруриящ, организмни огир жисмсний



ва психоэмоцинал нагрузкаларга мослатпиттти, башка икдим шароити ва 
ооат поясларига кучиб юриш ва бсяпкэ кушина сабаблар гула кдммяпа 
эга булган спорт иш крбилиятини тньминлаш учун доривбр мсидалар- 
дан фойдаланиш керекэкинлигини к̂ р̂сшади.

Иккинчи томондзн, барча такдалаш ва дисквалификация жазо 
чораларини огирлашгиришга кррамагурн аюршиларнинг касалланиш 
даражаш, лагг сйищ, майиб брлшп ва эфггго улимлар сони (алЬагпа, до- 
пинслар кэбул кдлиш нэтакаэдо) худа купайиб бормокдэ.

Бирхшчи марта бувдгндафли 100 йилилгари кокаин билан геро- 
инни куп иегеъмад вдлшп нагожасида инглиз велосипедчиси хэлок 
булган эди. XX аср^сткутдалД ^м^микрсдаьулланилабош лащ и. 
Даниялик велосшвдш Рнпрннянг ̂ лими гопа отсртдага д опинг кур- 
бонлари руйхагшни бошлабберди.

1986 йилнинг ёзида н о к атк  суьисгеьмол кдлиш наггижаеида 
америилик ипеадц^басвтбгиигг Лео Байа; 1987 йилда профеошо- 
гал футболист Д м  Рсурирс т^ютс будади. Бу допинг курбонларининг 
туда ррйхата эмас; балки фж щ пиа(вф  кркми, чунки куптна оторочи- 
лар уйларида уз тишакларида хрлсж б^лганлар, уларнинг асл сабаблари 
турли стимулягорларни (̂ рпиниарни) кэбул к^лишдан келиб чрщФан. 
Еуцдай дахшагли хавфдан ташкэри инаон учун масаланинг маънавий 
(додай) томонлар»! хэм бор: дисквалификация, орияг, шармандэгарчи- 
лик, обруни тушйэ кегиши ва хлс Бунта як)крл миоал -1988 йи да С]еул 
алимпиадасидакжадэликБснДжснаоннингфожшлиулими.

Шувдзй к^ыиб, аю рг медицинам амалиётидэ дрривор мод#>- 
ларни к^ллаш заруриэтини тушунган хрлда ва шу билан бир вакдаа 
уларвм * двщигли <л<*йаыарини билган хрлда, албапа, шундай бир 
саки тутю дс Дзрюор мвдделарни булиши геракми оси йук,? Уларни

ЖааоббктагЭ̂ВДбулкрлишнерак!

ЗЪкдг рухсаг берилгзн дрриворларни (дрпингларни эмас). Факдг 
машкданиш мрообаф шгрузкаларини окдлона фармакологик таьммн-



лашни илгаридан ишлаб чикилхан режалар билан ва албапа, тиббиёт 
назорага осшда кэбул кдлиш керак

Допынглар ва уларни суъисгеьмол кдлиш муаммолари шунчалик 
мукаммал ва жиддийю  ̂ машкданиш жараёнида фармакологик 
таъминлашмещдидштз^иваэффегаивфойдаланамандеганхэр бир 
оторгчи ёки тренер допинглар ва допинг-«азоратхэкилэ аоосий тушунча- 
га эга булиши шарг.

Спортда допингкэчон пайдо булди?
Допинши тарихи жуда кддимий. Вахрланки аю рг дунёга келган 

экац, деярли шу ваадан бошлаб допинши хщм тарихи бошланадн Бу 
инооннинг табиаш билан аникданса керак Чунки хэр бир иноон хэр кэн- 
дай муообакдда, жанг майдонида уз рак?1би усгидан упун чикщпни, ia- 
лаба К71лишни хохдайди. Хэпоки аш  шу Еалаба учун узини сшшгани 
хэмаямайди.

Эски адэбиёыарни (кигобларни) варакдар эканмщ, кэдим заман- 
ларда хэм цдамлар узларини жисмсний ва pyxftA иш крбилиятларини 
ошириш учун турли опмулягор моддалардзн файдаланганлишни 
курамю. Жумладац, эрамизгача булган XI адутэ грек ахлеглари муоо- 
бакэлар’&адидан окрил, igra*yrypym  ёки кишиларнинг pjyjqraa (психика- 
сига) таьсир к̂ иладиган баьзи бир кузищ ясиврш  шираларини кэбул 
кришшан. Д ж и  дунаа тарафлвд машэадр Пал капа циркининг арта- 
сглари томоша олдидан чариб кщмаслих ва сярищи оезма^тик макрз- 
ддлэ турли сгимуляторларни кэбул кдлишганлар. Урта асрларда норман 
хар£мйлари «бероеркиерлар» жанг олдидан мухамар ва бсшкэ психо­
троп замбуруиарнинг шираларини ичиб олишганлар. Бу эса уларни 
тажовузкорлик хрлашта ва оарик; эчамда чарш ш и оезмасликка олиб 
келган.

XX аср допинслар руйхашни анаболик сгераидлар, амфетамин ва 
унинг хрсилаларива бсшкэ фарташдеихфанинтгклукдари булмиш 
igtoiffla препараглар билан бойтди. Еирюнк марта атболик сгероид- 
лар 1935йилда Югославия кимёгар алимиЛесоолвд^жичка томшидан



ю за хрлда ажратиб алинади ва кейин лаборатория шарсжгида синтез 
кдаинади.

1958 йили америкалик врач Джон Зиглер мажус равишда андро­
ген таьсирини камайтириб тайёрланган «дианабол» деган анаболик сте­
роид. прогаразни биринчи марта отерт амалиёгида куллайди. Шуцлан 
бошлаб дрпингларни куллашда янга эра - анаболик сгероидлар эраси 
бот- .̂ шнади. Сгфоидларчума касалидантезтаркэлйи кещди.

Буша аахий сабаб -  муообекэ д аврида буцдай препарахларни кэ­
бул кдлиш зарурияш булмаслиги ва натжада дрпинг-назорагдан холис 
булищ, поиска мудлаг ичида мушакнинг т& аеи  ва кучини тез купайиши 
х^мда стероид гормонларни кэбул кдлишни салбий ок*1баЕларини бил- 
маслик ва Афсуски, бу оахэда бизнинг мзмлакагимиз дунё стацлдрг- 
ларига етибгина ̂ олмасдан, балки багьзи бир пааицияларда улардан хэм 
угиб кепан Куплаб факглар шуни *урсагщл' г ц  таыс̂ жданган препараг- 
лар факэг ката ёщдаго егюргчилар орасидагинв эма<; балки усмирлар 
орасида хэм кенг таркэлмокда. %  худа хэм хэвфдидир. Айникра, 
таыджданган притарэпларни кэбул кдлиш аюршинг аш р атлетика ва 
аплешк гамналика каби турларида кенгтаркэлган.

Дапинши\^нима?Уларгакандаймаддаляркира/рт?
Допинг сузи аслида иныш сузй "dope"- дан алинганбулиб, нарко- 

тик бериш деганини англапади. Халкэро Олимпия кумшаси таббиёг 
комиосиясининг аникдашича, иш крбилият ва спорт курсагкичларини 
ошириш макрадида спортчилар органшмига хэр кэцлэи йул билан ки- 
ритилган (укол, таблетка, нафас алищда ва х̂ к.) фармаколошк препараг- 
лар допинг х^собланади. Бутедн ташкэри, допинга ана пу макрадлэ 
биологакгукждиклар билан к^минадиган турли манипуляциялар кира­
ди. Ушбу аникдашга кура, фармакологик препарагларни узи оси улар­
нинг парчаланишини махрулоглари организмнинг биологик суюкдик- 
ларида (крнда, сийдикда) кжрри даражада аникдик ва и ш ат билан 
аникданган такдирдаштдепингхршбланади.

Хрпирги гактдэ /юпинглярга к у ш ^ ги  5  ту]~уу мдлдаляр кмради-



1. Стимулягорлар (марказий нерв сиаемасининг сгимуляторлари, 
симпатомимешклар, аналыетклар).

2  Наркспиклар (гаркшик анальгегиклар)
3. Анаболик сгсрсидлар ва бошкд гормснал анаболик модлалар.
4  Бет-бдокагорлар
5. Диурешхл^г 
Дшнглтюдшащхйшштр:
L Крндршоси.
2 Био/югик суюкдиклар билан фармакологи^, кимший ва меха­

ник мдаипуляциялар (никрбловчи вооиалар, сийдик намушларига 
аромэгик бирикмаларни кушиб куйжц, катетеризация, намунани ал- 
маш1ирибкуйиш,буйракданошдикажрапмлишинит5Ьоатишвахгк).

Дрри-дармон сифагида ишдатиладига 4 синф бирикмаларини 
микдрри кдгьий чегараланади. Ул^> куйидагалар

1 Алкоголь (спиртлиичимликлар).
2 Марюуана.
3. Махэллий анестезия (сярик, крлдирувчи) дрри-дармонлари.
4  Кортакостероидлар.
Эришиладшан эффект ну*йаи назаридан спорт дрпинсларини 

(шарыи раешдда) иккига капа ipyniiara булиш мумкин;
•агоргаиларнинг иш крЕмлиятини, ру^ий ва жисмоний тонусла- 

ргаш к*жз<£ мулдагга сшириш учун бевосита мусобакэ давридд (ёки му- 
ссбакэолдидж) кэбул крдадиган препаратлар;

•мупикларгашг маосасини ошириш ва аюргчиларни максимал 
ж к ш и й  ншрузкаларга яхшилаб мослашишни таьминлаш учун 
мапп^аяои ж аровней мобайнида узок, вакт кэбул к^минадиган пре- 
параш р

Еирш*м ipynnaia марказий нерв системасини стимуляция кдоа- 
дигантурии мцадэдар киради:

а) психосшмулятсрлар (психомогор сгикулятсрлари) -  фвомин, 
ценщфв» (мервдил, кофояц сиднокраб, сиднофа^ буларга якрш сммпа-



томимегиклар -  эфедрин ва унинг хрсилаларц изаприц берспек, сальбу- 
m ic^; багьзи б1ф  ноогрсилар -  нагрий «эшйупфапг, фенибуг;

б) аналыщиклар-шразс^кэрдиамиц,бемегрид;
в) аахан оркд мияга кузгшуети таьсир к г̂ладиган препарахлар -  

стрихнин. Бу группага стимулятор ёки ором бериш (о а̂дгив) хусусиятига 
эга булган наркотк аналыешклар киради: кокаин морфин ва унинг хр- 
силалари -  промидол билан бирга омнгшон, кодеин, диониц, фентанид, 
эстоцин, пентазоцин (форграл), тилидиц. дипидолор ва бошк^лар. Бун- 
данташкэри, кдосэмуадэт^биологаксшьуляциялар-бевоситамусо- 
бакэлардан олдин узини ёки бошка клшиларни крнини куйиш (гемо- 
транофузия, «крндопинги»).

Иккинчи группа дрпинг мцлдаларига анаболик сгеройдлар ва 
бопща горманал анаболик дори-дарманлар киради. Бутдан тагщари, 
допиниаря-шнг махцус турлари ва бошкэ такдаланган фармпрепарагглар 
мавжуд

а) мушак треморини (к̂ л-оёж, кэлгирашини) камайшрувчи, 
хдракахлар координациясини яхшилоши дзри-щяланлар -  бега- 
блокаггорлар, алкоголь;

б) огирликни камайишига олиб нелути анаболик стероидлар ва 
бошкэ допинг модделарни парналаниш мах^лстларини организмдан 
чикэришни тезлаштируии дрртг-ддрмонлар -  турли диурешклар (сий- 
дирадигандори-дармснлар);

в) махсус дрпинг-назорагг даврида анаболик сгерсвдшрнинг крл- 
дикдарини никрблаш крбилизпига аса болтан мдлдаляр -  проба*ццд 
аншбиошги ва бошкэлар (бизнинг мамлакапда ишлаб чикэрилмайди).

Юкрридэ келтирилган барча допинг препараглари орасида кей- 
инги вак^ларда анаболик стероидлар ш г т$п таркэлган. куйида ана н у 
анаболик стероид-лрпингларни ижобий васалбий таьсир механтмла- 
ри билан танишибчикдмиз.

Анаболик стероиллар ва уларнингтаъсир механизми.
Бискимеда «анаболизм» дейилвацда организмда органик мгуууу- 

лар (углеводлар, ёыар, окриллар ва хк.)ни сингезланишга олиб КЕлувчи



оарча оиокимении реакциялар okjim h  куэда тугилади. кимевии нук^аи 
назарддн эса анаболик стероидлар -  булар циклопенганперпадрофшан- 
трен /учян мураккаб хдлкдли (циклик) модданинг >фсилалари булиб, 
улар аддмларнинг жинсий гормонларини, жумладдн, эркакларнинг 
жинсий гормони-тесгосгероннинг структура асосларихдоэбланади.

/ Ы
.СНз

С Н з

Циклопетанперщдрофенашрен
лэлкдси

Тестостерон

Щуцлдй кдлиб, анаболик стероидлар -  эркаклар жинсий гормони 
тесгостероннинг суньий йул билан шнгезланган аналоги ва унинг хрси- 
лаларидир(шужумладантесгосгероннингузиваунингэфирлари:><эм). 

Тесгостерснолдморганшмигайю^томонламатгьсиркурсатади:
L Скелет мушакларида ва кдеман юрак мушакларида окриллар 

сингезини тезлаштиради. ёларнинг микд орини камайпиради ва улар­
нинг органлараро такримланишини узгаршради. Бу тесгосгерсннинг 
анаболик аюивлшини намоён булиши.

2  Тестостерон эркакларнинг жинсий белшларини ривожланиши- 
гаёрлдм беради: бирламчибелгилар-гвениснибошлашичусигш^уру^ 
дрннингуошм ва риеажланиши, простата безюпшг jfcsmm ва рикзжла- 
ниши, фм иккилами белшлар -  тана ва ю здат сотларни (жунларни) 
жойланиши ва флжливд своанинг дааллашиши ва баьаи бир бошкэ 
белгилар-булартепсстердиюацдрсяшактивлишхдобланади



Суншй йул билан синтез кддишан анаболик стероидлар анабо­
лик активлигиошган ва шунта прогюрцисгал фунцда а^дролзт акгивли- 
га камайган моддалардир. Аммо, шу щрсани албапа эсдд тугиш керак- 
кт^ацдро1етакгивлитумуман булмаган сгеро*едпре[1араЕларх1ечкэчан 
булмаган ва булмайди хэм. Шунинг учун хэм баьзи бир ургокдарнинг 
бутунлайин зарарсиз анаболик препарат тоодим детан гапларига аело 
ишонмаслик керак

Анаболик стероидларни отсюда кулланишининг бошланшч дав- 
ри -  аоосий нашжалари куйидэгилардрт ifo p ar мушак маосасини тез 
ортиб бориши (албапа рационал овкщланиш тартбига вдтыда раюиш- 
дэ амал кушацда, оаик,-овкщнинг таргйоида окрил, углевод, Mf маддала- 
рц, витаминлар ва минерал эла*ешларнинг микдррлари егарли дара­
жада булган шарсвода), узок, мудддгли ва отар жисмоний иш машкда­
ниш жараёнларида споргсчиларнинг мушак маосаеини камайиб кепшт- 
дан сакдаш Булардан ташкари, мушак маосасини оршб борити наги- 
жасида мушакнинг кунддланг кесим юваси ортади ва бинсбарин жисмо­
ний кучи унта пропорционал равишда отпади, жисмший машкдардан 
сунпи организмнинг кэйга тикланиш тезлиги ва машкданиш нагрузка- 
лартшикутарасмишлик/^ижаси ортади.

Ана шуцдай анаболик эффеаларга эта булган препаратларга 
куйиддш турли группа табиий (эндрпзт) гормонлар ва синтетик стероид 
бирикмалар киради:

1. Гипофиз сиди циашнингоомаггогроп гормани-оомаггогропин
2 Гипофизнинггонадргроп гормани-хориогонадртропин.
З.Ацдротенлар (эркакларнинг жинсий гормшлари): тестостерон 

(тесгосгерш пропиона!}, тестостерон энантаг (^лапеорил), твсганаг 
(тестостерон пропионат ва эюнгагларнинг аралашмаси), тетрасгерон 
(тесгосгерсннинг турли эфирларини аралашмаси), меги/гтесгостерон, 
флуоксимесгерсн (талотесган), тестостерон ципиогат (депо-тестостерон), 
метенолсн энантаг (примоболин).

4  Синтетик анаболик стероидлар. метандросгенолан (дианабол, 
неробал, спэюдсн), нероболил (фенэболин, дурабалин, нацдролш фш-



пропишет, туринабол ва \к.), регабалил (нацлралон декансяг, джа- 
дураболин), силаболин, метацлростщдиал, океандролон (анавар), стано- 
залол (винстрол), окшмегалон (ащлрал-50) ва бошкдлар. Анаболиклар 
таблегкалашшржлган шаклдэ ва мушак ареола оситери остита юбори- 
ладшанпрешршларсифегщдачикэрилишимумкин.

Анаболик стероидларни кушимча зарарли таъсири нихрятдэ 
хилма-хил ва йавфлидир. Уларнинг зарарли таъсири нагижасида аввало 
жигарнингзарарсизланшришваажрагшшфункциялари^пцланчикэди, 
модлэ^р а/шашинувидэдагал узгаришлар руй беради эвдэкринбезлар 
(айникра жинсий безлар) кщтак, шикастланади, юрак-крн томир ва сий- 
дик-жинсий йуллар сисгемаси касалланади, як^ол рухрт узгаришлар 
оодир булади ва

Анаболик сгероидларнинг кушимча салбий тяьшрларини намоет 
булиши ва уларнинг omp-шгиллик дэражалари бир кдгор факгорларга 
6оелик, булиб, уларнинг аоосийлари куйидашлардан ибораг п у  препа­
рата организмнинг шахсий реакциясц, жинсий ва ёшдага фаркдар, су- 
рункали ва ошр касалликлартни борлищ берилган дрзанинг меьёри, 
препаршларни кэбул кдлиш муд^ргини кэнчадавом зпиши.

Айнщса анаболик стероидларни кэбул кдаишнинг салбий 
тагьсирлари купрок; ва чукуррок; дарвжада болалар ва усмирларда юз 
беради. Хогин-к^олар организми учун бундай препариплар янада хэм 
отар ва хавфлидир.

Купчилик спортчилар максимал эффект олиш, лекин допинг- 
назоратида ошкор булиб крлмаслик макрадидэ анаболик стероидларни 
"Stddnq" деб агалган усул билан кэбул кдагащдилар. Бунинг маъноси 
щундан иборагки, ьурс даюмида препарагшинг деваем асга-оекин 
узгарпириб борилади ва маълум дрривор формаларининг турлари ал- 
маш!ириб турилади ва нихрят. турли ipyrma пррпярэтлярини кпм<тотщ- 
ция кдлищди (биринчи навбапдд, тесгосгероинни диурзешклар билан 
алмаппирилади). Агаболикларни буцдай схнуиларда кэбул к^лиш 
алохяда препарааларни 5*зини кэбул щлишга нисбагган янада купрок, 
к$»нгалсиз одебакларга олиб нелииш мумкин.



Куйвдд анаболик стероидларни узок, ващ- давомида кэбул крыин- 
ганида спортчилар организмининг турли орган ва шсгемаларига епсази- 
ладиган зарарли таьсирларни куриб чикамиз.

L  Жигар ва ут йулларининг паголсяияси. Уткааилган илмий 
тадкщшлар шуни рурсагадики, анаболик стероидларни кэбул щлган 
спорг1чилариинг кдрийб 80% дан орткрошда жшарнинг турли функ- 
циялари бузилган булади. Анаболик сгероидйарни таблеткали форма- 
сини кэбул к^лингащэ жигарнинг анггашсик (зарарсизлангариш) ва 
ажрахиш (ут ишлаб чикаршп) функцияларини бузилишша ва сарвд 
(гепатит) касаллишни риюжланишша олиб келади. Уларни узок; вак? 
давомида кабул щ ли т йулларини беркилиб крлишига -  сарик, касал- 
липла ва нихряг, жигарни школошк касалликларга олиб келиши мум­
кин. Еуларнинг (̂ ибагш баьзи бир хрлларда улим билан хэм тугаллани- 
ши мумкин.

2  Таносил ою тасигатаьсири. Узок вакг ашболик стероидларни 
кабул кдлган сдамларнинг буйракларида ёмон шишлар пайдр булиши 
тош хрсил булиши ва сийдик десил булиш жарашининсбузилишини 
ривожланиши мумкин.

3. Эн/юкрин сисгемашга таъсири. Анаболик стероидлар айник,са 
углевод ва ёиар алмашинушпа негашв таьсир курсзтб, эндокрин сюсте- 
маларининг фаалиягани бузилишини ривожланишита олиб келади. 
Тесгосгеронни кабул кдаиш капа ёш дат эркакларда уз гормснини иш- 
лаб чикэришни сусайтради. Анаболик сгерсидларни узок, вак? давоми- 
да кабул кдлингацдэ эса эркакларнинг уруэдрнини аярофия булиши 
кучаяди, термагогш ез жараёни (усаяди, сперманинг микдрри камаядц, 
жинсчй оезгаларда узгаришлар содир булад и ва х,к. Шуниси хам борки, 
отермаггогеназни уз флаппа кэтиш и учун анаболик стероидларни кэ­
бул кдлш пнитухпш ац^сунголга ой ваутдапупро^ ваку талаб щли- 
иади, стероидларни янадаузо1фок,вакц-кабул килгавда эса бу узгаришлар 

дримий булиб уз хрлига кайшаслиш мумкин. Эркакларда анаболик 
сгероиддарни кабул кдаищ  булардан ташкарщ, гинекомастия белгала-



рини ривожланшришга олиб келади, яши суг безлари ва эмизик 
тук^шаларини тез риюжланиб кагггайишига олиб келэди.

Аёлларда анаболик стероидларни арзимаган дрзашни кэбул kji- 
лж1ииузи>5ам вирилизация щдисасини тез ривожланигШ'Пв олиб кела­
ди; овсзни ̂ уранглаши ва пасайишига, ажрл ва муйловларни усишищ, 
ахларни эркаклар типича тез тушишша, суг безларини кичрайишига, 
клигорни капайишига, умумий гирхугиз?.щи (с̂ рсочли .̂ оержунликни) 
риюжланишига, бачадрнни атрофия булишига, менсгруал цгаслни бу- 
зилиши ва тухгашлишига, ёг ажраташ безларининг функциясини ри­
южланишига, умумий маскулинизацияга (эркаклашиппа) ва Менсг- 
руал циклнинг бузилиши анаболик стероидларни беришни тухга- 
тилгацлан кейин уз хрлига кэйтади. Ожрл ва муйловларни усиши, сот 
тукилиши (кал булиш), клигорни капайшпи ва овааш узгариши илга- 
риги уз хрлига кайгмайди. Анаболик сгероиддарни иккиламчи эркаклик 
белгиларини ривожлангирувчи таъсири айникра крзлар ва ёш к^счалар- 
да намош булади, х,атто уларда тецдргерзмафродитиэм хддисаш руй 
бериши мумкин. Аёлларда стероидларни |̂ абул кдлиш тугмаслик- 
ка, х;омиладор аёлларда эса эмбрионни усишини секинлаш- 
тиришга ва них;оят улимга олиб келади.

Анаболик стероидларни к;абул к^мишни хотин^излар 
эндокрин системасига ана шундай дахдгатли окдбатлари 
тестостерон активлигининг андрогенлик куриниши билан 
боглик, булади. Бинобарин, аёлларнинг организмида тесто­
стерон доимо озгина микдорда булади, аммо унинг микдо­
рини купайтириш юк,орида курсатилган дахдпатли узга" 
ришларга олиб келади.

4. Калконсимон без ва оппсозон-ичак йулининг функ- 
цияларини бузилиши. Илмий кузатишлар шуни курсатади- 
ки, анаболик стероидларни кдбул кделиш к,алк,онсимон без- 
нинг функцияларини, опщозон ва ичаклар фаолиятини бу- 
зилишига ва опщозон-ичак йулида к,он куйилишини чица- 
ришга имконият тугдиради.



5. Рухий узгариптляр. Анаболик стероидларни к,абул 
К.ИЛИШ жинсий активликни пасайиши ва рухий узга- 
ришларни кучайиши натижасида кайфиятни олдиндан ай- 
тиб булмайдиган даражада тез узгаришига, ута хаяжонла- 
нишга ва сержа^лликка, тажовузкорликни кучайиши ёки 
рухий азобланишни ривожланишига олиб келади. Бир к,атор 
кузатишлар буйича, анаболик стероидларни к,абул кдлишни 
бирдан тухтатилипш худди наркотик моддал арники га 
ухшаб, купчилик лолларда рухий касалликни ривожлани­
шига олиб келиши мумкин.

6. Юрак-кон томирлар системасига таъсири. Анаболик 
стероидлар углеводлар ва ёглар алмашинувини узгаришига 
(бузилишига) олиб келади. Углеводлар алмашинувида глю- 
конеогенез те/лашади (фак;ат жигарда), глюкозани тук^ма- 
арда сурилиши ва ишлатилиши камаяди. Натижада к,онда 
канднинг микдори ортиб кетади. Липидлар (ёглар) алмаши­
нувини бузилиши эса юрак-к,он томирлар системасида ате-

. росклероз ва бошк,а касалликларни чакдфади.
7. Бопткя кушимча таъсирлар. Анаболик стероидларни 

к,абул к,илиш мушак массасини усипшни, шу мушакка те­
ги шли пай, богловчи пайлар ва боища бириктирувчи 
тук,ималарни усиш ва ривожланишига нисбаган тезлашти- 
ради. Бу эса огир нагрузкани жисмоний машкдарни бажар- 
ганда богловчи пайларни узулишига, бутин халтачасини 
шамоллашига, пайларнинг дегенерациясини ривожланиши­
га олиб келади. Сув ва натрий ионларини ушланиб к,олини- 
ши натижасидан келиб чикдан мушак тук^масининг 
ёпишк,окдигини пасайиши мушакнинг эласшклигини (кдй- 
ипщокдиги) камайтиради, мушакнинг трла кучини ривож­
ланишига имконият бермайди. Буларнинг ^аммаси машкда­
ниш ва мусобак,а вак,тида мушак ва ботловчи пайлар аппара- 
тининг лат ейишларига олиб келади.



Болалар ва усмирларда анаболик стероидларни кабул 
к,илиш аслига кайтариб булмайдиган узгаришларга олиб 
келади: узун суякларнйнг усишини тухташи, эрта балогатга 
етиш, вирилизация ва гинекомастия хрдиеалари ва х;.к.

Кимёвий табиати стероид булмаган допинглар.
Анаболик стероидларга алокдси булмаган допинглар 

Хак.ида ian юритилганда, албатта, диуретиклар ^сийдиради- 
ган дори-дармонлар) устида кдоск,ача тухталиб утиш лозим. 
Маълумки, курашнинг барча турлари: бокс, атлетик гимна­
стика ва айник,са тош кутариш (штанга) спортида мусобак,а- 
лашиш даврида спортчининг вазни (огарлиги) мухим аха- 
миятга эга. Бопщача суз билан айтганда, спортчининг кило- 
граммлар эмас, балки граммлардаги ортик,ча вазни мусобак,а 
натижасини уёк^ик ёки буё^лик кдлиши мумкин. Шунинг 
учун хам купчилик спортчилар мусобак,а олдидан уз вазнла- 
рини турли услублар билан камайтиришга харакат кдлади- 
лар (сув ва сувлик озик,-овк,атларни кам истеъмол кдлиш, 
хаммомда яхшилаб терлаш ва х-к.). Баъзи чаласавод тренер- 
лар ва спортчилар мусобак;алашиш вак,тида вазнни тез ка- 
майтириш мак,садида аллак,ачонлар допинг дори-дармон- 
ари к,аторига киритилган -  диуретикларни к;абул к,илишни 
тавсия кдлишадилар. Жумладан, 1988 йил Сеул шахрида 
булиб утган Олимпиада уйинларида болгариялик огир атле- 
тикачи спортчилар диуретик дори-дармонларни истеъмол 
к,илганликлари учун уйиндан чикдриб юборилдилар. Бундан 
ташкдри, спорт оламида шундай бир фикр тугилганки, унга 
кура диуретикларни к,абул р л и ш  анаболик стероидларни, 
уларнинг оралик, парчаланиш махсулотларини ва бошк,а 
дори-дармонларни организмдан тез ювиб чик,аришга ёрдам 
беради, натижада уларнинг кушимча салбий таъсири камая­
ди хамда дори-дармонларни мусобакдлашиш олдидан 
тухтатилиш мудда лари кдакаради.



Шу нарсани эсдан чик,армасллк керакки, сийдирадиган 
дори-дармонларни хдтто касалхона шароитида даволаш 
мак;садида к,абул цилиш х;ам кдтъий врач назорати остида, 
к,олаверса лаборатория назоратида булиши керак. Акс хрлда 
бу ёмон ок^гбатларга олиб келиши мумкин.

Аввало, нормал моддалар алмашинувига зарур булган 
бирикмалар тузля~ (айницса, юрак мушагининг нормал 
ишига зарур булган калий ионлари) ни суюк/шк билан орга- 
низмдан ортик,ча даражада члкариб ташлаб, диуретиклар 
юрак иш фаолиятини сусайишини ривожлантиради. Машк,- 
ланиш жараёнида нагрузкаларни ортиб бориши ва айник.са, 
мусобак,алашиш (жисмоний ва психологик нагрузкаларни 
энг юк,ори даражасига еттанда) вак,тида бундай хавфлилик 
янада ортиб кетади, натижада юракнинг иш фаолиятида 
ёмон узгаришлар содир булиши, х;атто уни тухтаб к,олиши 
х;ам мумкин. Бундан тапщари, диуретикларни к,абул кдлиш 
к,ондаги к,анднинг микдорини оширади, опщозон-ичак йули 
томонидан ич бузилиши (кунгил айниши, к,айт кдлиш, ич 
кетиш)га, аллергик реакциялар ва тери касалдикларини ри­
вожланишига олиб келади. Серуйкулик, бушашганлик, 
таъсирчанликни камайиши билан боглик, булган марказий 
нерв системасини рухдй эзилиши, жигар ва буйрак касал- 
ликларини кескинлашиши (зурайипш) мумкин.

Допинг-назорат: ташкил крмлиш ва утказиш тартиби.
Допинг-назорат ман этилган дори-дармонларни (до- 

пингларни) спортчилар томонидан цабул к#линишини ол- 
дини олишга йуналтирилган тадбирлар комплекс про грам­
ма сини бир кдесми х^собланади. Допинг-назоратда бажари- 
ладиган ишлар тартиби куйидаги боскдчлардан иборат: 
текшириш учун биологик намуналар олиш, олинган наму- 
наларни физик-кимёвий урганиш ва хулосаларни расмий- 
лапггириш, бузгунчиларга керакли жазолар куллаш.



Мусобак,а вак;тида спортчи тартибга кура допинг- 
назоратдан ущ ш и лозимлиги х;ак,ида билдириш хати олади. 
Допинг-назоратни к,атъий равишда голиблар -  1-нчи, 2-нчи 
ва 3-нчи уринларни эгаллаганлар, х,амда бир ёки бир нечта 
совринли уринларни эгалламаганлар куръа буйича танлаб 
олинади. Мусобак,а уйинларидан сунг спортчи курсатилган 
допинг-назорат хонасига боради. У ерда сийдик намунала- 
рини йигаш учун идишларни спортчини узи танлайди. Сунг 
кузатувчини ипггирокида сийдик намуналари йигилади (ку- 
затувчи намунани к,адбаки-лаштиришга йул куймайди). На- 
муна олингандан кейин идишга тартиб разами ёпипгтари 
лади, уни спортчини узи танлаб олади. Ундан сунг олинган 
биологик намуна тенг 2 к^смга -  А ва В намуналарга 
булинади ва х;ар бирини яхшилаб беркитиб (мухрлаб), улар- 
га код рак,амлари ёзилади. Шундай к^ыиб, х,еч бир боскдчда 
спортчининг исми ва фамилияси курсатилмайди (аноним- 
лик учун). Кодларни нусхаси допинг-назорат протоколига 
ёпиштириб куйилади. Сунг намуналар контейнерларга со- 
линиб допингнназорат лабораторияларига юборилади. До­
пинг-назорат протоколига кул к,вйишдан олдин спортчи ко­
миссия аъзоларига мусобак,а олдидан к,абул кдлган барча 
дори-дармонларни айтиб бериши шарт (чунки, баъзи бир 
дориворлар узини таркибида оз булсада ман этилган модда- 
ларни тутиши мумкин, жумладан, солутан). Регламент буйи­
ча допинг-назорат текшириш утказилишига А-намуна ишла- 
тилади, шу билан бирга текшириш биологик намуна олин­
гандан сунг 3 суткадан кеч к,олд*рмасдан утказилиши лозим. 
Таък,иманган дориворлар тогшб олинган долда В-намуна 
*ам  очилиб текширилади. В-намунани очишда спортчининг 
узи ёки унинг ваколатли кишиси к,атнашиши мумкин. Агар­
да В-намунада *ам  тацицланган моддалар топил са, спортчи га 
тегишли жазо санкциялари кулланилади. Бордию, В-наму-



ада такдкданган моддалар борлиги тасдикданмаса, у хрлда 
А-бионамунанинг текшириш натижалари бекор кдлиниб, 
спортчига х;еч кандай жазо санкциялари кулланилмайди.

Спортчининг допинг-назоратдак утишдан бош торти- 
ши ёки унинг натижаларини к,албакилаштиришга уруниши, 
у томондан допинг кабул к,илганини тан олиш деб к,аралади 
ва барча тег^шли жазолар кулланилади.

Допинг-назорат натижаларини цалбакилаштириш на- 
тижаларни бузиб курсатишга йуналтирилган барча манипу- 
ляцияларни уз ичига олади. Жумладан, сийдикни алмапгги- 
риб куйиш имкониятлари (катетеризация ва сийдик пуфак- 
часига таъкикланган препаратлардан холис булган сунъий 
ёки табиий бошка сийдикни юбориш: микроконтейнерлар- 
дан фойдалалиш; допингларни идентификациясини к,ийин- 
лаштирадиган ароматик бирикмаларни юбориш ёки кушиб 
куйиш ва х;.к.). Такикданган манипуляцияларга баъзи бир 
хирургик операциялар х;ам киритилади (жумладан, тери 
остига йулдош тук,имасини тикиб куйиш).

Допингларни аникдаш учун кулланилаётган сийдик 
бионамуналарини текшириш физик-кимёвий услублари 
(хроматография, масспектрометрия, радиоиммунитет ана- 
лизи, иммунофермент анализи ва *.к.) жуда хам юкрри да­
ражада сезгир ва допинг дори-дармонлар ва уларнинг хоси- 
лаларини компьютер ёрдамида идентификация килишни уз 
ичига олади. Бундай услублар жуда хам юкрри даражада 
аник^дик билан спэртчиларни кейинги х;афта ёки кейинги ой 
мобайнида к,абул килган допинг моддаларини крлдикдари 
ёки уларнинг парчаланиш ма^сулотларини аникдаб берао- 
лади. Булардан тапщари, шундай методлар хам борки, улар 
ёрдамида «крн допинги»деб аталмиш — спортчи га узининг 
ёки бопща кишининг крнини мусобак,а олдидан куйганлиги- 
ни хеч бир хатосиз аникдаш мумкин.



Допинг моддаларини кэбул килганлигини аникдаш спортчига то 
спорпдан бутунлайин чеглнгишгача булган отар жазоларни куллаш хав- 
фини туэдиради. Тагысщданган моддаларни (симпагомиметик дрри- 
дармонлар -  эфедрин ва унинг хрсилаларидан ташкэри) биринчи мята 
аникдангацда спорпчи 2 йилга, иккинчи марта (кэйгарилганда)а бир 
умрга дисквалификация килинади. Симпагомимегикларни кэ_ул кил- 
ганда эса биринчи марта-6  ойга, иккинчи марпа-2 йилга, учинчи марта 
эса бир умрга дисквалификация килинади. Шу билан бир кдгордэ 
стюрпчининг кузатувчи тренер ва дркгорларига хэм жазо тцлбирлари 
кулланилади.

Расмий равишда наржогикларга киригилган кзддай булмасин 
моддаларни дрпинг сифаггида кэбул килиш тегишли маьмурий ва жи­
ти й  жазоларга тортилади. Кейинги вак^ларда мамлакапимизнинг ко- 
нун чикэриш органларига анаболик стероидларни тиббиёг вакшагисиз 
кэбул кддган кишиларни жиноий жавобгарликка торгилишлари ло- 
зимлиги хщдаэ таклифлар киршилган.

Шуцдай килиб, Сиз узингиз учун бирданбир ягона хулоса чикэ- 
ришингаз мумкин: исхалган шгижаларга ̂ яппиш кэнчалик жгоибали 
ва тез булмасин дрпинших!ечкэ'юн кэбул кдомайсиз.

Албаггга, сщда пучдай савол тушлиши мумкин <у̂ опингни оки- 
лонаальтернативасиборми?»Жавобягога-хэ,бор!

Ана шундай дрривор моддалар (айникра турли ушмликларнинг 
орган ва кисмларидан ажратб олинган моддалар) га кейинш нашрла- 
римшнибагашлаймиз.

2Рухсаггберилгаыдориюрмоддалар-сгюргчидаргаёрдам

Одам организмини табиий имкониягларла, жисмсний машкдарна 
(адагпацияси) урганшп чегаралаиавдир. Муоулларни тинидов иш- 
лаши нггтжаода таю дам ояош и ва бушашишни хвдайди. Аш  шун- 
дай пайтда маданий дам олиш билан бирга мускул/нрни э$ам дам олди- 
риш керак.



Бир1тчинавбаг1дауйкубулсада,лекинжудахам катгаеторгуйин- 
лари, amp аыегика, шмнасгака ва бошкэ сггорг^йинлари билан шу1ул- 
лангандан кейин факдгтйку билан мускулларга дам бериш егарли эмас.

Шунинг учун педгогик мещдлардан ташкэри организмни тик- 
лаш учун хэр ,<ил жисмсний магщлардан ташкой яна иккига услуб 
ишлашлади (бунда ппанга, шмнасгака магщлари булмайди).

1.Рухсахберилганфарм<жалоткпрепара1лар;
2 Юкрри биолошк к^ймапа эга булган махсус овкэт махрулслла-

ри
Отар атлетика ва гимнастика ахлешкаш билан шугулланганлар 

учунууйт/тляги клаггификятшя таруиби^ту мгум,аляртавгия куглинади:

1. Юкрри бисиогак к^ймапа эга булган аминокислоталар ва ок,- 
силлар тупан махнуло £лар;

2 Витаминлар;
3. Анаболик моддалар -  булар фармоколотк дрри-дарманлар 

булиб, масалан: стероид гормснлар киради (эркаклар жинзш гармони, 
тестостерон).

4 Гегаггапро1екгорларва(тел1егонньк) хэр хил оргик^и моддалар­
ни кувуши;

5. Крн айланишини яхши таьминлоши спш \:ллюрлар ва гемо 
стмулягорлар;

6.Х|имоя килуши мах̂ сулоглар;
7. Усимлик ва хэйвонлар органиэмидан олинган адапгогенли ма*- 

сулохлар;
1. Юкори биодотак киймапа эга булган аминсжислотали ва <жсил 

тупан махсулсялар.
Окщл бу -  муоул тук?1масининг аоосий курилиш материали щ- 

ообланади. Оксилни сгруиур комгюналларга булиб аминокислоталар 
хизмагкдлдди.

Овкэг билан ошкрвонга туппан окрил ферменглар (пептидр- 
за^аьсирида аминокислоталаргача парчаланади ва крнга сурилади. крн



оркдли (органларга) тук^ша.ирга борадишн аминокислопалардан, орган- 
лардауэларшахосбулган махсус окриллар сингезида иштирокэтади.

Окриллар парчаланиши нагижаеида 20 та ва уцдан орта*; амино 
кислоталар хосид булали. Буларни бир кисми алмаштириб булмайдиган 
аминокислоталар - булар хэйвон ва сдам ортанизмида сингезланмайди- 
ган аминокислоталар булиб, улар организмга тайёр хрлда овкщлар билан 
тушиши керак

Алмаштириб булмайдиган аминокислогаларга -  валин, лейцин 
изолейциц, мепганин треонин лизин, фенилаланин трегпофан, шсги- 
дин аргининлар киради.

А лматттгириб буладиган аминокислогаларга -  аланин серин цис- 
теин ыицин ашаратн глутамин хиразинлар киради.

Окрилта бой ою̂ атлар -  тушг, балик, творог, ёгеокдар ва дуккакли 
усимликлармевалари;

Огир атлетка билан шугулланувди сгоргчилар, юкррида айгил- 
тан овкщлардан ташкдри, уларга яна хщм кушимча овкщлар берилиши 
керак.

МДХ, мамлакахлари учун диетада-уыетодлар 45%; окриллар 10%; 
ёлар 45%

Атлетизм билан шу^лланувчидар учун рацион куйидапма тузил- 
тан булиши герак: углеводлар 62%; окриллар 20%; ёлар 18%

Куптна аминокислшаларни алахдда ва кушимча ашечкалари 
бор. Улар сяир аплешзм билан шугуллануетиларгаунча фойдаш йук,

Шунинг учун МДХ| ва чег элларда ишлаб чикиладиган махрулог- 
лардан фойдаланса булади.

Штарк оксид-Швепияда ишлаб чикарилади. Оксид шлролизаш 
булиб, таркибида 18 та табиий аминокислота тутадивашунишдекбарта 
алмашпфиб булмайдиган аминокислогаларни хэм тугади.

Капсула хрлатида ишлаб чикдаади). 337 г окрил гидролизага (ку- 
рук;гюрошок)ва 0,2 .мг витамин Be тугади. Бир вуцда2такапсуладановкэт 
олдидан оси кейин к^бул кдлинэди.



Мультикрафг-80. Порошок хрлатда булиб, банкада 750 граммдэн 
булади. 100 г препаразда Юг окрил гадрализап^З г углеводлар, 2 г ёыар, 
350л<глейщпмн1гкальщ1й,250л<гмаший,25.м2темир,втаминлардэн- 
Bi-45;B2-6;B5-2Q;BC -30;Вб-8Д-ВЕ-15;С-85лстутади.

Препаратни зиергетгик >ржми-353 ккал (1499 кДж). 100 г препарат- 
да лей -  1Q; изал -  5,5; лиз -  8,5; мет -  3; фш -  5Д; тре -  4&; три -1 .4; вял -  7; 
про -10,7; т с  -  2,8; ала -  ЗД асп -  7,5; ыу -223; ели -1,9 г булади.

Кучли характердат машкдарда хэр *уни (Зошхона кршищда) 
порсшкни 300мл сувда ёки суда стщдрн алдин с и  кейин кэбул к^ыиш 
тавсия к^линади.

1^льтикрафг препарат 60% 75% ва 85% окрил тупан хрлагда хэм 
ишлаб чищлади. Шунта ухшаш препараплар асгрофит (25-50% окрил), 
мулдьтифиг (40-85% окрил) ва бсшкэлар мавжуд,

Бодрость-(1<иеБГЙшт-чуг ишлаб чикариш илмий текшириш ин- 
ституги)-сугвакрн>15машёларидан тайёрланади.

Таркиби: окриллар -  58,4; углеводлар -  29,4; ёыар-2,1, минерал туз- 
лар -  8,19% ва шунингдвс106,20мг % тилир булади.

100 г ни колорияси -  3613 ккал 2 г таблета шаклида ишлаб чик?1- 
лади. Бир кеча куц у̂адэ 8-12 таблетка исгеъмал к̂ ыинади. Шунингдек 
МДХ мамлакагыарида бошкэ ЮБ=ЭБА ва окрил мах;сулсплари ил/ юб 
чикэрилади. Улар фармокологик препараглар х^собланмайди ва кэбул 
кдаиш шрмадари магьлум эмас

Спорвда ва аглешкада вшаминларни кэбул кдлиш принципла- 
ридан бири -  бу нитаминларни (комбинированное) кушиб кэбул 
к̂ ялишдир. Спорши турларша кэраб, у  ёки бу вихаминнинг борлигига 
эътибор бериш керак Масалан: о тр  атлетка ва шмнасгака аыешкаси 
билан шугулланутилар комплекс таркибида В витаминлар -  В* Ъп, Вс ва 
кам микдррда А, £  К  Bs вшаминларни борлиппа капа эьтабор бериш- 
лари керак, чунки булар окриллар сингезида ва муоул тук^шалари 
курилишидаиппирокэгади.



Куйидаго паливтаминлар пряюраглари кулланилиши тавсия 
кдлинадт

«Аэрсжи1»-табде1калаТарки^и:А-227ле:В1-2л{2;Вг-2:Вб-10: 
Еб-10; Ве - 0,025; С  -100; Р Р -15; P-5Q;Be-0,2.M2.

Аэрсвиши бипа таблепсаси таркибидаш алохида вшаминларни 
тугаши капа шелом сдамни бир юимуцфзлик талабига тугри келади 
Жадал жисмсний машкдар пайгада 1-3 таблетка бир куцда, 20-30 кун 
давомида кэбул крлиш керак.

«УЦтамвит» -  тайлегкада. Прешрапни лрривор формасини таб- 
леткаси 2  хил ращда булади. Сарик, ращдаш таблетка куйидаштаркиб- 
дашви1аминларнитугади:(л«гда)А-2;В1-20;В2- 105Вб-20; В с -2 ; Р-20; 
Е - 1Q; 200лс мешжамишкислшаш.

К^изшш (оранжевого) рашдаш таблепсада витаминлар куйидаш 
таркибда булади (мгда): Вс-0Д;С-2ЮваРР-50.

Еиркуцда 1 ёки2марта бштатаблепсадан тавсия к?1линади.
«Унлриит» -  таркиби жиэддан Аэровипа ухшзш булади. Бир 

1̂ цда2-6тагаикэбулкрмищдо(дражже).
«ГТплигопяпжчсг» (Вшгрия) куп вшаминли яхши комплекс 

х^аэбланади. Бир кундаЗ марта бгатадн1̂ бу,лк?1линади;(лр0жже).
«Глугамавит». Жисмсний машк/ир оширилган лайт/р махсус 

кэбул кдлиш тавсия к̂ минган. (Машкдарни сширилишига кэрй 1-3 
таблегхэдан 2 марта 1$таига кэбул вдлиш керак). Табдета 1уйцдага вига- 
минларнитутади(мгх^кюбцда):А-1/Щ Ь-Я5^В2-2;Вб-3; С-Щ Е-20; 
РР-20;Ве-5фР-2фВ5-10, глутамин кислотаси2ЭЦтаиир-10; мис суль- 
фаш-2; калий СЕрж^сльш-2Д-кальций фоофиг—49 лс.

Барча керакли нигаминлар, минерал тузлар ва микраэлеменглар- 
ни Швецариядан чикддиган препарат «Супрадщ*» ва «Элеетп», Герма- 
ниядан чикэдиган «Кобиде*», «Промсшо», «Еигюпал» ва уларни (узи- 
мщдага) МДХ а̂налош «Комплинит^туЕодь



Группасига фармакологик мгуущлар препараглари кирмб, улар 
тузилиши ва келибчищш жихщидан хэр хил будив, организмда окрил 
биосингези ошириши билан мускуллар ушшини тезлаппируши хдооб- 
ланади. Бу ерда фармошлошк моддалар группасини аоосий хрлапики 
усимликлардан ажраггиб олинган стероид препарагларини фигаэкди- 
зонларвакиллариташкилк^мади.

«Экдисген» -  (зеки нами рагибал) УзР Усимликлар химияси ин- 
еппуга томонидан таблепса куринишида ишлаб чикэрилади (ОДБ г 
таблеткада).

Экдисген окриллар (аминсжислогалар) ва витаминлар Вя Вс би­
лан кушиб кэбул крииш макрадга мувофикдир. Кулыурисглар учун 
экдисгенни13 таблегкаданкунига 2-3 марта сикдаэнкейиц, юкрри отр- 
ликдашлар жадал иш даврцда (энершя билан тньминлашни анаэроб 
зшасида) ва шунишдек бажарадиган машкдарни хэжмини бирдан уз- 
гаршрган даврида (нагрузкани ошириб боршцда) кэбул к^лиш керак 
к^булкдлиш 10-20 кундавсилэшши керак

Кейин нагрузкани бир меьёрида тугаб турган вакдад 10-15 *ун 
препараши кэбул кдошпатанаффус бериш кврак

«Фплфялрч» -  (аденоаин 5^снэфоофап). Бу препарат нуклеин ки- 
слагаларнинг таркибий крддиш х̂ юобланади ва окрил сингезида бжеи- 
та кдшашади. Буцдан ташкдри фосфаден адзввин крлдиги сифапида 
переферик крн айланишини яхшилайди, мушакларни крн билан 
таьминлайди. Куч ишлапуети машкдар билан шу^ллангачдафооф^^ 
анаболик жараёнларни тезлашшишини таьминлайди, чидамлиликни 
ошиши ва машгулоыардаги иш крбилиятини ошиши, кдйпа тикла- 
нишни тезлашиши ва интенсив кжланишдан кейинги гиперкомпенса- 
ция фазасини ошишини ва юкрри зурикрщдат хрлагини давалайди. 
Таблегка камида 40-60л<г кэбул к^миниб (бир кеча кун у̂зи 120-240лс) 15- 
30 кун даюмад ичилади. 5-7 {унлик интервал билан кдйга кэбул кдлиш 
мумкин. Таблетка хрлида кэбул килингавдан кура иньекцияси мушак 
остита килингани самарали наф беради.



«Рибоксин» Инозин япон препаратини узимщда чикэрилаёпан 
аналога (Инюзин^ пурин нуклеотад/шринисингезиу'̂ крлдик.хрквб- 
ланади ва фоофоденга аналогик таъафини курсатади. кэбул к^лиш 
курсаггмасида аналогия эсляшага фоофаген учун ичиш учун 0 ,2 - 0 3  г дан 
кунига 2-3 марта ичилиб, купинча калий оратаг билан бирга ичилади. 
Препарат 0,2-03 г таблетка хрлида, 10 ва 20 .мл 2% эргамаеи ампулада то- 
мир ичига юборилицшучунчикэрилади.

Аникданмаган сабабларга кура, препарапни япш  варианта мио­
кард хужайраларига актив тушиши аникданган варибоксинга нисбатан 

купрок, ижобий таьсир курсагади. Шунинг учун амалиёеда рибоксин 
кэбул к,и/ианада аллергик реакциялар кузагалганцда^ Инозин кэбул 
к̂ 1лингандах!ечкэндайаллфгакреакциякузатилма1ан

«Кадий орогат» -  Организмда хрсил булади оси сник, моддалар 
билан тушади. Калий орогашинг тагьсири орсгг кислогага боЕлик, Орог 
кислота хамма пиримидин нуклялодюрини хрсиласи зддобланади. 
Калий орогат кучсиз анобалик тагьсирга эга ва крн ̂ эсил булишини сги- 
муллайди. Калий орогагаинг кэбул кртлиш курсапмаси худди фосфаден 
варибокохнникигаухшаш. Препарат таблетка ;чэлида 0,25 г ва 0,5 г чикэ­
рилади. Овкэздан1ооат олдин ёки 4 ооэт иейин 0,25 г ва 0,5 г дроадан куни- 
га 2-3 марта 1530кун давомида ичиштавсияэгалади.

«Сафинор» -  ю/п таркибли препарапг булиб. организмга ажболик 
ватетаклаппирушиажойибтаъсиргаэга.Сафинэртаблегкаси0^65гдэ02 

г рибоксин Q25 г калий оро1ат,0,2гсапфалва0,05гфловерицданибораг. 
Сафинор препарата еликпзид табиатли, манжур аралини илдизидан 
алинади. «Фдаверин» -  Сибирь юмалок, мевасини илдизидан олинган 
булиб, адапклвд хусусиятига эга ва чарчокци олуиц, организмни уму­
мий тонусини ошируетц, машкданишга хрхиш туздируетц. организмни 
умумий хает кучини ва функционал имкснияыарини стишуллсвдидир.

«Кобамиг» -  Be  (щткоболамин) вшаминини кофермдаг шакди 
булиб, анзбалик актавликка эгадир. Хаддан ташкэри кжланищда хрсил 
буладиган юрак мушакларини зурикрцщда, жисмоний зурикдшга 6 ор 
лик, жигар огрикдарида ишлагилдди. Ингаясив жисмсний кжланищда



скелет мушакларини маосасини оширишда кулланилиб, тезшр- 
кучлилик сифагини яхшилагцда ва кэша тикланишни тезланпиришда 
агюбсиикмолда сифагшда тавсия к?1линади.

И нгэсив ва кш г кэмровли маййулсллар даврида 1,5-2 таблетка 
(ОДЛ г) дозадакунша 2 маргга(нж)тшавату1шикдан суш) 25-30 кун ичи­
лади. Кобамит карнишн билан бирга кэбул кдлинса макрадга мувофик, 
булади.

«Карнитин» -  (витамин Вт) -  витамин модда булиб, ёт кислотала- 
рини бегаюкщдланиш жараёнида, аминокислота ва нуклалвдлар био- 
сишезида иппирок этади. Чидамлиликни намоен к^муми спорт турла- 
рида кэйта тикланиш жарашинитезлашшришни таьминлайди.

Тезкорн<учлилик спорт турларида мушак усишида стимулловчи 
таьсир курсагади 70 кг тана ошрлигада 1,5 г дозада кэбул кдаинади (1,5 
чойкршитида20% эритмаси ичилади). Флашнда ЮОмлчщарилади.

«Миллрпнат» Милугрпняггни янябпяшс таьсири карнитинга нис­
батан кучлирок, Ш у мак,садда капа кучли кжланиш даврида 2  капсула- 
дан (капсула 0,25 г) 3040минут олдин кэбул кдлинади. Мапнулотлар 

вактсда {у н та  1-2махад 10-14 ьун давомида ичилади.

5. Гшш1опрсггасшрл2рваут^айдовчимо,адалар

Тезлик-*учлилик спорт турларида выпита аюргаилар жигар 
фаолиятини бузилиши кузатилади. Бсшп^ тарафлэнутни чщишини ва 
окщни худди механик габабляр туфайли щйинлашади (капа зурикщп 
наггижасида к,орин бушлишбосиминисртшшсж?1бсгшда)вахрказолар. 
Бу хрлатни йукщиш ва жигар фунгсщясини бузилиши, профилакткаси 
учун кэбул к^лишучун гепагапрспааорлар тавсия куглинади (яъни жи- 
гар >ужайраларини жарщаггланишидан хуплая кдлувчидрривф мадда- 
лардир) ва (ут хрйдзти препараплар гшатоцитлар билан ут Щ 31л 
булишинитезлаштирувчиваутпуфашданичаккаугкислогаашиажра- 
лишини таьминловчилардир. (ингенсивликни квскин сяпирилгацлэ ёки 
бажариладиган машкдарни купайшрилгачда), жигар функциясини 
егишмовчилишда (ёыик, крвурилган овкэыарни ёк^ирмаслиш билан



оезидади, овкдг кэбул к^мгандан кейин апщвон-ичактрактикадэ тюхуш 
хрлагдар 1узатилшиида ва хашюдар). Шу iypyxra мансуб юмшок, таьсир 
кдауши, яъни яхшиси ушмдиклардан тайёрланган оси табиий масулстг- 
лард ан олинган модд алар тавсия кидинади.

«Алдахол» усти кобикли таблетка таркиби: куюдшрилган ут 0.08; 
саримсок, экстракт 0,04; крапива экстракт ОДБ, акгивлаштирилган 
кумир-0/325. препарат жигарни секрегор фаолиягини оширадн ошкр- 
зон-ичак трактни драках акшвлигани ва оекрегорлик хусуоеттни 
оширади, ичакдата бижтш ва ириш жараёнларини тухгагади.

К^бул килшцлэ о щ д а  сидин1-2 таблетка тунига 34 марта, 34 
>эфга давомид а ичилади.

«Жухори псятуш» -  жухори пишган даврида сутасидан йишлали. 
Тиаркибида -  сигосгерол, сигмосгерад, ет кислотадариэфир мойдари, 
садонинлар, тлишзидлар, С, К, дармовдорилар ва бошкэдар. кэйназмаси 
ут хрйдрвт  модаэ сифатида кэбул к̂ 1динади (10 г жухори попушта 1,5 
стакан (Ю^суваолиб паст сиоЕда 30 ми^кэйишлади, швотилиб др- 
кцдэнутказилади.Хэр34<гетичида1^сткршикдаи'шлади.

«Лстадон» -  (синоними Силибинин) дражже усимликлардан ке- 
либчик^фдавднэиддарнисакдайдаБугепагопро1ек1ор1дражжедан 
кунига 3 марта ичилади. легалснни анадотБодгариядз ишлаб чикэри- 
ладиган Карсил препараггадир. Уни хэм бипадэн {унта 3 марта кэбул 
кдаинади.

«Лив-52» компласс препарат булиб. бир кагор усимликдарникай- 
напмаси ва шарбашдан тайёрданибрсинд тиббиёгадэ кудданидади. гепо 
тохдмод таьсирига эта. Кунига 34 марта 2-3табдеткадантавсия кдаинади. 
Хиндистазданчикэридаднкдлртда50'габдегкабсу.

«Эадшиад» -  комплекс iefloroupcrraoop преиар ати таркибида 
фоофолипиддар ва туйинмаган в 1 кислотадарини (175 mi) тугади Вита- 
миндар (лсэфшзбюда) Вб-3;Вп-3; Вз-3; FP-15;B2-3; Bi -3; Е-ЗД Капсула 
хрдидачикэридади. КунигаЗ марга2 кашудадэн кэбул к̂ ядинади.



&Капидл5фкрнайланиш ини; }сгимулдовчилар 

Гатосш мулягордар

Х̂ ар хил фармакологик моддалар ичида алохдда куч ишлаягувчи 
оторт турлари билан шутуллатувчи ароенал спортчилар у у н  (аплешк 
ги м н асту  штанга) хизмаг к?миб ном чикэрмаган лна 6 i.p  iypyx препа- 
раглгр бор. Булар мушак тук^шалари капилляр к,сн окдшини стамул- 
лоии крбилиягли мухр1м бир бирлашшрувчи турли таржибли
препараплардир. Мушакдарни кЕнгайишини сртиши доимий тартибда 
адекват кщ  билан таьминланиши тузагталиши шарг. Шунинг учун куч 
ишларини2 яримз1апида (мушак кшгайишиниорп1шида)ва биринчи 
ярим купайтрилган ишларда тулыурисгдар мушак капилляр тармок,- 
ларини кшгайгаруми пренаратдарни к^бул кдлиши мумкин. Бу Трен- 
тал препарэгта (пенгоксифиллин) 1унига 3 маргга 2 дражжа (ОД г) овкщдан 
кейинчайнамасдан2-3 хафга кэбул к?*линади а<и <<Диокоум» (дрбезилат 
кальций) 1 табдетсадан (0,25 г) ьунига 34 марта овкдг билан ёки овкатдан 
кейин, 34 хэфга давомида ичилади. Ш у даврда гемосгимуллоши молда- 
ларни бирга кэбул к^миш жуда фойдали: В, кобамаамид глицерофосфат 
порошоги. Кунига 34 марла 1 г ичилади.

«Гемостимулин» -  *унига 3 марта 1 таблеткаддн озкат билан бирга 
ичилади.

<<Фигоферродакгал»-1унигаЗ марта 1 табдеткадан ичилади.

«Ферроплеко» -  кунига 3 марта 1-2 дражже ёки
<<Фитин>>-кунитаЗ марта 1-2 табдеткадан (Q25-Q5 г).

7. Иммунтизиминибошкэрувчи моддалар

Меьёрий жисмоний юкланиш одамни х^шся кучини стимуллаб, 
сдамни умумий мосланиш имкснияглари даражаларини здамда сдамни 
табиий мосланиш имксниягдарини оширади. Хдддан ташк^ри куп 
оширмлган кжданиш организмни мосланиш имксниягдарини (учдир- 
ади. Бунда биринчи булиб иммунитепа таьсир ва инфекцияларта кар



шилик курсажш крбилшпи (ангина, грипп, УРК ва бошкалар) юкрри 
малакали оюргчиларда дархрл пасайиши куп тадеикщларда аникдан­
ган. Организмни иммунитет кучларини пасайиб кешши маъсулиятли 
мапоулсгглар претраммасини издан чикэрмаслиш учун маьсулиятли 
дамларда иммунитти бошкэруии зарарсиз фармоколошк моддалар 
борлигини зьтиборга олиш зарур. Вунинг учун куйидага препараглар: 
«Ъхма^ь.̂ » (тимарин). «/1евамизол», «Нагрий нукляиг», Продитован, 
«Апилак» (инструкцияси бгуйича схема билан кэбул к?миш тавсия кдяи- 
нади).

Организмни иммун кучларини асал, арини прополисини ис- 
теъмал к^либ сшмуллаш мумкин. Швецияда чикэриладиган капа наф 
беруети (пулцани экоракшни тутуши) «Полигабс» ва «Цернелгсн» пре- 
парахлари бгулиб, дахуш хрлагслар ва зарарли аооршлар курстмайди. 
Беморликд авридавапрофилаюикмакрадучун 1унига24таблетка кэбул 
килинади.

Угимликлярвя ирйнпнмр ^ ш п л и я г а н ^ ! пппятляр

Адаотогенлар -  бу табиий махсулспларьФН сиишж (дрривор 
ушмликлардан ва хэйвон органларидан) ва куп асрли тарихга эга (баъзи- 
лари шарк, тиббиётида минг йиллар ишлазилиб келинган) дрривор пре- 
парахлардир.

Хэмма адапгогш препарагыяр'аргалом учун самарали таьсири 
функционал имксниягларни аш я/ящ яь хил дакулай шаротларда 
мослашишни ошириш (адаптация)#^.

Адаотгашлар амалда организм ку*й  внрсклда нэрмал фаолият 
курсагпанда тяъдф утказмайди, аммо егарл—  ■игмгний ва акдий иш 
крбилиятини оширади, кжламани куга олиш, нокулай «милларга (ис­
сяк, сшук, чагасркдик, снлик, инфвщиялар, посамшик стреослар, жис­
мсний кжланишвабошкэлар).

Куйида баьзи бир iyn ишлагшладюан адагпгнт пртарагт-дар крл- 
тирилган:



«Лиммшник насгойкаси» (ёгаойи усалиган Хитпй лимпнник мрвя- 
сини насгайкаси) 15 95% спирт. 50 мл флакоцда чик^рилади. 2D-3 томчи- 
дан кунига 2-3 марта оси )$ар 4 лгетгда сисщдан кейин. Давалаш курси 34 
хэфга.

«Жрш.пшн насшйкаси» (женыпен илдизини насгайкаси) 1:10 70% 
спирт. 50 мл флакснда чик^риладн 15-̂ 5 томчи кунига 3 марта онкщдан 
оддин кэбул кдоинади.

«Левзш экстракта» (70% саирыи 1:1) 40 ли. флаконда. Кунига 2-3 
марта 2030томчидан к^бул килинади

«Заманиха насгойкаси» (1570% спирг> 50 лифлаконда чикали. До- 
засикунига2-3 марта 30-40томчидан кабул килинади.

« Аралия нагтпйк^р>>(1:5 ли ТГРАггшргнягттопеягттУ^ мл флакпн^я

чик£рилади.,фзаси кунига2-3 марта 33-40томчидан.
«Сапрал» -  Маньжур аралини илдизидан алинадиган таркибцда 

гликсвидлар тугуе-ш  таблетка. Кунига 2-3 марта (эрпалаб ва куцдузи) 1 
таблегкадан (0Д5 г) сщатданс^нг ичилади. Ичиш муддага 15-30 кун.

«Эд сутракжх экстра*™» (L1 ли 40% ли спирт) 50 м а флаюцда 
чик^риладп 20-30 томчидан сйчавдэн ЗОлшн олдин 2530 tyH давомида 
ичилади. ^

«Страуд насгойкаси» (1э 70% спиргди настойка̂  25 ли флашнаа 
чикэрилади. 104томчидан кунига 2-3 марпа онкщдан алдин ичилади.

«Папсярин»-сукж спиртли экстракт (50% спир^тайёрлащди) 
50 мл флакицда ёки 0,075 ёки 0,15 г таблетка хрлида чикдрк/iia ii 25̂ Ю гом- 
чиданёки 1-2 таблетка свф ф щ ЗО м и н  олдин2-3 марта ичилда.

Х^р хил адапгогенларорганизмгахэр хил йуллар билан таьсир 
лади. Узаро ижобий самарааши ошириш учун хар хил адагпогенлар 
комбинациялаш ва навбатмагавбаг таьсир кдадириш тавсия кдлади. 
Препарагларни тавсия килинган дпвада ва кэбул килиш муддахларига 
тугриамал кдлинсаорганизмгах)2чк^цдай зарарли таьсир курсатмайди.



ХДР ХИЛ СПОРТ ТУРЛАРИ БИЛАН ШУГУЛЛАНГАН 
ВАЩДА ОРГАНИЗМДА СОДИР БУЛАДИГАН 

БИОКИМЁВИЙ УЗГАРИШЛАР

Споргтнинг хэр хил турдарини биокимёвий таьрифи

Хар хил спорт турлари билан пугулланганвактаа, хэр бир алахдл  ̂
шорт турида кулланиладиган жисмсний машкдарнинг турлари жудо 
хилма-хилдир. Улар хдракат таркйблари, мушак 1учланишининг кучц 
\ушакларнинг кискэриш ва бушашиш часгогалари, хэракахларни 
таьминлашда кдшашаёгган ьушакларнинг гурухдари оони, машкдарни 
бажариш вак^и билан фаркданадилар. Бунинг учун спринт ва марафон 
югуриш, ёки аюргчасига горищ спорт уйинлари ва огорлик *угарищ 
кураш ва эшкак эшишни тащэслаш кифая. Шу билан бир кдгорда 
сиорти турлари бшихря турли-туман булишига кэрамаедан буларни 
гупчилитда узларининг биокимёвий таьрифларида ухшаш томонлари 
хэм бордир. Шунинг учун бу таьрифни аникдаётган вакиа жисмсний 
машкдарни аник, таснифидан фойдаланилади. Хамма жисмсний машк,- 
лараввалоцикликюащикликкабулинади.

Циклик машкдар -  хрракатнинг хрсил булишидаги машкдар­
нинг такрорланиши ва нисбагган иш кувват билац, хэракат таьрифи 
табиий (хэракаялар -  юршп, югурищ сиркниб хэракагланищ кдаькида 
ёки чантда югуриш, ричагузаттчлар куллаб хэракаггланиш, велосипед- 
дэучиш,эшкакэшишвахрквзо)ва уларни бажариш \у щ т  билан (хэво 
ёки сув) таьрифланади.

Ациклик машкдарда-хэракатзлеменхларитакрорланмайди.Бу 
Машкдар кщ щ  вак^ли, бир маротабалик (ёки уларнинг мураккаб 
кушили-шидир), иш кунватни энг кжрри ёки ундан састрок, хэжмда 
бажарилишини таьминлайди (сакращ улокцириш, ошрлик кугарищ, 
гимнастка). Айримвакиарда циклик хэракгтэлемялларини уз тарки- 
бига олади (кнурйб сакраш). Ациклик машкдарга хщракат кувват ва 
хрлат хэр вак? узгариб турадиган хэр хил шарсивда бажариладиган 
машкдар хэм тааллук/шдир (яккама-якка курашиш, агоргуйинлари).



Жисмший машкдарни аахий биокимёний бахрси машкдарни 
бажариш вак^идаги к^млашпл билан берилади, *унки гпу ткт/ip кисло 
родга булган талаб аникданади. Бу талабни крнщ трилипж га кдраб 
биокимёвий жараёнларни кечиши аникданади, мушак фаолютини 
энергия билан тяьминлаш ва бу вакцда АТФ ни кэйтадан хрсил булиши 
хэм ш у жараёнга бснликдир. Мушакларда ва нерв сисгемасидаш АТФ ни 
мувованат хрлази жисмоний иш г-тгириб чикдрадиган моддалар алма- 
ш ш ш и  узгаришини марказяй амилидир. Х|амма циклик жисмоний 
машкдарш,ишларнимумю1н булган давомийлищ, унинг гучлгнишига 
боЕликдиги умумий кушудш фс̂ илула буйича ифодэланиши аникда­
нади.

loqt+aloqN+b
бунда-
t -  иш давошшлиш (ишни даюм эпшп вак̂ и)
N -ишкучланиши.
_я ва в эгри чизикни аник/ювчи коэффициенглар. Маоофани рэюрд 

уш ш  вак^и хэракапг тезлиш билан тахдтнан шундай муносабатда 
булади.

Расмданк^?ринибтуриб^1ки,хэракаттезли1и(.м/агк) логарифмини 
унинг давом эш ш  (давгадийлиш) сетслогарифмига булган ниобаш синик, 
чизикдар билан ифодаланган булиб, унда нисбий гая кучланишини 
турпа даврини ажрагиш мумкин; унинг чегаралари чизик^ш синиши 
билан 1̂ рсэтилтан;

1. Миксимал кучланиш даври - имкпнияг бор иш даюмийлиги 30 
аекдан ошмайди, кжлородга булган талабни нисбий кислород кдрзи 90- 
95% ни ташкил этадц АТФ ресинтези аооган анаэроб реакциялар яшэби- 
гатаъминланади.

2  Субмаксимал кучланиш даври -  (давомийлиги 5 дакикадан ош- 
майд&4 АТФни анаэроб реоопези билан бир кщорда сосин-асга нафас 
механизмлари хэм кушила боради ва кислородни сарф эш ш  иш ахир- 
ларида :эдк^микдорга етади. Бунда кштюродкэрзини нисбий каггали- 
гикгктюродга булган тала&ги 50% дан 80% гача ешши мумкин.



3. Капа кучланиш даври (мумкин Султан даюмийлиги 40 дакдаа- 
гача), буцда АТФ ресингези нафас олиш х^ообига ошиб боради., лекин 
анаэроб усудда хэм нисбатан давом этади. Кислородга булган талабни 
нисбатан 10% дан 30% газа кислород кэрзини хрсил этади.

4  Кам кучланиш даври (иш 40 дак^жддан аргак, вак? даюмида ба- 
жарилади, буцда моддалар алмапдауви хэкдоийтургунфлапда будади). 
АТФ ресингези iyn  вак? нафьс олшп х̂ гаобига булади, озшна кислород 
карой (5-10 кислородга булган талаб) ишни бошланиши алдида хрсил 
булади ва иш жараёни даюмида йукрлиб кетади.

Макшмал {учланишдаврша миоол к^миб, ш гал аплехикадаги 1 0 0  

ва 2 0 0 м  га киуришни, велограда к̂ гскэ масофага учишнц клуриб келиЬ 
сакрашникелтриш мумкин.

Субмаксимальучланишдавригаенгилаглегакадаги400,800ва 1500 
метрларга киуришни, асосий маоофага ш пак эптишни, 1000 ва 5000 
мегрга велосипед пойташни, кшькида 500 ва 1000 мегрта нлуриш, 400 м 
гача маоофага сузишлар миоол була сиади. Капа вучланиш билан бажа- 
риладиган машкдарга енгил агмешкаяиларнингЗЗОО ва 10000 метр маоо­
фага югуриш, чагеида 50 км дан кам булган маоофага кнуриш, шнькида 
5.000 ва 10000 метр маоофага клуришлар миоол б^ла олади. Кам гучла- 
ниш билан бажариладиган машкдар ̂ аторита апил аплетика кроослари, 
чашида 50 км га мусобака к?1лищ уга капа маоофага еншл агслегавадага 
хэмма кяуришлар, сузиш ва велоспорт киради. Спорши у  оси бу тури 
билан шугулланаёпан организмларда кечаёпан бискимший узта- 
ришларни стандарт дармаларини аник, айтиб бериш жуда мугшу/L Хдг- 
токи бир турдаш спорт билан шутулланаёгганларорганшмидакшаёпан 
биокимёвий жараёнлар бир-биридан т/*дан фарс, к^миши мумкин, 
»унки у  нерв фаолияпига>ухщни таьсирига, суумни кайфияшга боыик, 
булади. Спорт уйинлари, кураш, бокс; найзабоалиц. криийбоалик билан 
пугулланаёпан вакдад, хэр бир ftatH, щ> Окр ушлаб крлищ, узига хос 
хрлапда кечади, хамею шундай эквд. мод^лар алмаашнувидаш фарк,- 
лар тамомила булакча булиши турган ran. ^оаирда аюртчи аддига 
куйилганвазифагакэраб, ишнинг |учланидд^ машк; маидулоглартпипг



мазмуни хар хилузгаршрилиши мумкин, бувдэ 1упчиликвакзда бошкэ 
спорпурларида кулланиладшан машкдар кулланилади. Бундэн ташкэ- 
ри эшкак ЭП1ИПГ аахий маоофалардд субмакшмал гучланиш билан 
бажарилиши таьрифланса, у  купинча агаэрсб реакциялар билан кечади, 
лекин бу эшкак эшушини хэмма иши субмакшмал гучланиш билан 
боради дегш гая эмас Назораткцлинэдиганмаоофанизгсишвакэйтад ан 
машк, к;иллщ, у-зар^ирйб машк; кдаиш ващидэгина шундай иулади. 
Эшкак эшувчини техника усгада ишлаш, гимнастика мапнулепларида, 
енгил атлетика маппулогларидд, чаши спортидэ ва эшкак эшувчини 
бошкэ турдага маппулогларида кучланиш бошкэча таьрифланади хэм­
да модда алмашиниши узгача кеэдди. Щ у сабабли спортчи организмида 
кечагпан биокимёвий жараёнларни хар бирини жисмсний машкдар 
бажарилаёпан шароипа кэраб, ижодий ёндошиб аник;хал этмок, зарур.

Ешидахлегика

Еншл аглетикага узининг физиалосик ва биокимёвий таърифи 

билан квасин фар*; к?1ладиган машкдар киради, шу сабабли хар бир ту- 
рух машкдарни алохрда курибчикщп лазим:

К̂иск̂  маоофага нлуриш вакнурибкелибузсв̂ тиккасакраш

Еу iypyxpa кирутни машкдар максимал кучланишдаги типик 
машкдар хиообланади. Еуларга аэроб скеидланиш жараёнидан кура, 
анаэроб акеидланиш жараёни мхдир.- Жисмсний машк, вакдида АТФ 
реаингези агаало 1феагтнюоиза реакцияси тфя£та, сунгра эса гликолиз 
хиаэбига боредн 100 метрга клуриш ва клуриб келиб сакраш машкда- 
рининг вак^и шунчалик к̂ скрки, сгарпдан финиши егиб келгунча крн 
катга крн айланишдрирасинитулаайланибултурмайди-Ж) метрга клу- 
ришда эса капа крн айланишдрирасини икки марта айланибулгурма^ 
ди. хамон шуьдай экан, матпкда кщнапиёпан мушакларни куп микдрр- 
даги кислород билан таъминлаш хздида суз булиши мумкин эмас 100 
метрга клуриш вакгида органюмни кислоррдга булган талабини факдт



4-6%, 200 метрга клуришда эса 6-8% крник̂ ириладд, демак бирмунча 

кислород ешшмовчилит бошланади. Биринчи хрлапда 9694%, иккинчи 

хрлапда эса 94г92% кислородбулган талабни еташмаслитини хрсил этади. 

100 метрга тсяуришда энг етук спортчини машкданганлиши ошиши 

билан кислорода булганталабни кршгк^ирмасликдаражасини нисбагган 

ошиши билан боради буцлд иш ̂ ажми ошади ва уни бажариш ващи 

киафгадд-100 метрга кяуришда суг кислотаси анвг-ша купайса хрм, 

jimht крвдаш микдори кнуриш тамом булгагдан 3060 оекуцлдан сунг 

ортади. Уни энг юкрри микдрри югуриш бошлангацдан сунг 2-3 дак̂ псэ- 

ларгаа тугри келиб, 100-150мг% ёки ундан хрм купрок, булади. Бунда куп 

машкданган спортчиларда АТФ ресингези креатинфосфаг йули билан 

ьупайиш имкониятини борлиш учун кам машкданганларга каратацлд, 

суг кислспашни кам даражада ошиши мумкин. Бир ращнингузида суг 

кислотаси микдрри купайганда крнни мщорий хусушяш камаяди (тах- 

минан40-48%), бунейтраллашучунишлашлади.

К,искэ маоофага клуришда крндаги кзддни микдорини хэяжон- 

ланишх?гаэбигаотгогакушяди,лекинузинимувозанаггхрлаггиниидора 

эга биладиган спорггчиларда узгаришсиз аввалги хрлатида сакданиши 

мумкин Кам маши; эпан, опил тормоаланиш хрлатега тушадиган 

спортчиларда крща кэвдни микдори озгида камайиши мумкин. Бужи- 

гарда камрок, кщд чикзриши ва кечрхж, чик^риш сабабидан содир 

булади. Kf&xp маоофага ютурган вакцда организмдаги нэрмал биокимё- 

вий муносабаглар орадан 30-40 дакдаа упацдан сунг ашалги хрлашга 

кайтади. Бувагдг давомида кислород ешшмаслига йукрлади; к;сщдаш сут 

кислота микдори буцдан бир кэтиа ва*г олд ин аввалго хрлашга кайтади 

+иск@ масофага киуришни таьрифловчи хусусиятларидан бири модда 

алмашинишини капа тезлик билан боршпидир, лосин бу узга- 

ришларни муглок, щймахлариунчалик куп эмас. Марофснча клуришда 

умумий энергия сарфлаш 2000 ккал, 100 мегрга кяурпяпда факщ~ 35 тсхнл. 

ташкил этади. Шу билан бир кэгорда бирити хрлаада 1 сек давомида 

сарфлашан згергия Q3 ккал, иккинчи хрлатда 3 ккал. ташкил этади. Био­

кимёвий узгаришларга келсак, шорки организмида бир свдвдда 100



метрга кмурган вакдаэ 4 гр сут кислогаш хрсил булади. 200 метрга югур- 
тандаэса-3^,400метрга югургагдаэса-2^суткислотаси хрсил булади. 
Мушаклардаш АТФ жуда капа тезлик билан сарф була ботплайди. 100 
метрга клурган вэдда сдартчи учун хэйрагланарли даражада мушак- 
ларда АТФ микдори бир мунча камаяди. Марказий нерв сисгемасининг 
мутанссиб кжмларада фм биокиметий узгариш жуда гдтчлк даражада 
боради. Бу/г.рни хрммаси ршни кутаатини камайшгсяа ё л  ишни та- 
момила тухгагишига олиб ̂ Елади. 10 м/сек тезлик агтрофида400 мегрлик 
маоофага клуришмумкинэмас

Спортчиларни машк, кдддириш амалиётида кдск  ̂маоофа ора- 
ликдарида кнуриш аахан юкррида к^йд эшлган узгаришларга cafiafi 
булади, лекин уларни муио^кршмаыари камрокдир. Бусугкииотаопа 
тааллукди булиб̂  АТФ ресингези креотн^хяфаг орк^ли нисбатан 
купрок, хрсил булади ва гликолиз камаади. к^юа кпурган вагдда орга- 
низмдаги биокимший узгаришлар дам олиш араликдари капалигига 
бсжлик, булади- Сасин-асга бу ораликдарни камайгириш организмда 
анаэроб бжжиметяй жараёнларни купайишита олиб нелади ва орга­
низмда АТФни анаэроб ресингезини (упайиш имисниятини оширади 
хэмда организмда кислород егарли булмаган шарсипа мослаппирадн 
Спаргчиларни аахий машкдари энг юкрри кунпатдпги тезлик билан 
киуршцдан ибораггбрлиши керак, чунки факщ-бумашк АТ&ти анаэроб 
сингезини тагьминлаб беради. Албапа стюргчи спринт мэшкдари тарки- 
бига организмни хэр тарафлама ривожлаширадиган ва хэр тарафлама 
жисмший тайёргарликни таьминлайдиганжуда куп машкдарни кири- 
тиш мумкин. ласин кжрри куввагг билан тез кнуриш машкриз мумкин 
эмас.

Ургача маоофага кнуриш Ургача (400,800 ва 1500 м) маоофага 
югуриш субмаксимал куъват билан бажариладиган иш деб таьрифлана- 
ди ва узининг организмита *урсзтган таьсири билан кдосэ маоофага юту- 
рга1Гдантубданфарк,к?1лади.Кислородталабивамутл£ж,кислородкэрзи 
ишни кагталиги ва узокдиги (крккд маоофага югуришга нисбатан) бир 
неча бор купаяди (2-3 марта). Ниобий кислород кэраи камаяди ва кисло



родга булган талабни 90 фоиэдан 50 фаю (1500At) нлташкил этади. Лекин 
анаэроб реакциялар хрли х̂ м хрл эпувчи ахдмиятга эга булади, хусусан 
400 л< ва 800 м ia  клуришда бу реакциялар хтшобгаа иш энергия билан 
ярмидан купрок, таъминланади. к^скд маоофага киуриппа кэрама- 
кэрши АТФ ресинтезвда креатинфоофами переэсгерификацияси аоо­
сий уринни эгаллас^ургана маоофага клуришда гликолиз аоосий ахэми- 
япа эга булади. Ана шункигучун з?ам крцда сут кислохасини иупайиши 
урга® маоофага кяуржцда луда кжррига 1угарилади (150 дан250мг %) 
ва ички му^иши нордрн томсни снрилишига олиб кнлади. Буша муво- 
фик, равищда кш ни резерв ишкррий хусушяти камайиши х?м ургача 
маоофага няурищдан анча юкрридир- Придай куиа£>, 400 мепрга кяу- 
ришда 60% камайиши мумкин крвдэ сугкислогасини каскин 1упайиши 
уни сийдик ва тер оркади ажралишини 1̂ чайтиради. Мушаклардат 
АТФ ресингези ва сарф эшлиши орасидаш туб мутакхибликни бут- 
лиши 400 м масофага клуришда жуда капа тезликни пасайишига алиб 

келади. Кичик разрядли споргчиларда бундай хрдиса 800 метрга кнур- 

гаща хэм намоён булади.
Машк, кдлишни таьсир злили натижасида аэроб аксидланиш 

жаразтларини нийбат узгаради. Ургача маоофага кмургацда суг кисло­
таси, крннинг ишкррий хусусияш бир мунщ кам узгаради. Кислород 
егишмовчилигини нисбий климата >рм камавди. Бу Урпача маоофага 
Ю1уришдаги биокимёвий жараёнларни ̂ зигажхгтомснларидир.

Организмни ички мух̂ пмни дарден томоша сурилиши мунэса- 
бати билан хэмда ургача маоофага клурищдэ крнни плазмаоада 
буладиган узгаришлар хдаобига сийдикда ОД дан 1,2% акры хрсил 
булиши мумкин Спорт фаолиящда сиадккдэ 4% окрилни хрсил 
булиши буйракни касаллик аломати хиообланмайда организм учун 
зарар этмай йркрыиб кетади. Суг кислагасини эрсил булиши купайиши 
мумкин ва крнда фоафагларни микдрри кушяди ва организмда фоафаг- 
ларни йукргищ ургача маоофага юурипда моддадар адмашинуви
иткпри инттгинлгос билли (тприттп^ кмтмян мафяг гьтаттт Аилян фпгфпр- 

ланиш жараёнини бир-биридан ажралиб КЕГишига сабоб булади. Бу



{учли иесик/шк хрсил кдлади ва куп иссикдик йувртилса хам бу нисбаг 
т^иланмайда-Нагижадаюхурувчиларлдлэрораг!-!̂  та.кугарилади.

К̂ искд масофаш кяуришда аоосан муптякляр пркууп» згергия 

манбаи х^ообига мушаклар эгергетикаси таьмиитанщ, Jp n ra  мааэфага 
югуриптда мушаклардан ташкаридаги жигардаги е ш х ш  майбалари- 
данхдм 1Ш1лагалиш1шиалохддакурстг1буш ш  лозим. 1Щгбаисдан хам 
крида кднднинг микдори (150-240 лег %) кутарилади. Щ у билан бир кд- 
торда кам машк, калган оюргчиларда масофани скирша егаш  арафаси- 
да марказий нерв сисгемаеида «маоофадан куркдш» ютижасида ш д а  
олдин тормоз жараёнларини риважланиши окдобагида крцда кэнднинг 
мигдори камайиши курилади. 1000At ва 1500м  масофага клуришга нис­
батан 400 м ва 800 м га клуришда юкрридаги вазияг купрок, учрайди. 
Ургача маоофага киуришни таьрифлаб берадиган ̂ сусиятлард ан бири 
"улик нуща"нин1 борлигидир. Буцда сдам ихпвгря билан енгаб угса 
буладиган (иккинчи нафас олиш) иш крбилюти бйрданига нескин ка­
маяди.

800 метрга ютуришда 60-80-нчи оекуцада булади, 1500 метрга киу- 
ришда 2-3 дакикддд булади. «Улик нукта»нц «мккинчи гафас олиш- 
лар«ни биокимёвий жараёнларини отиш тфвриоядрш уринишлар хр- 
зирча натижа бергани й^к, «Улик нук а̂» даагга аэроб оксидланиш жа- 
раёнларининг суницщ, « и к к и н ч и  нафас адиш» -оксидланиш жараёнла- 
рининг ушшини яхшкдендахан меяяимларни сафарбар эггади деган 
куп таркдлган фикрлар тажрибада ̂ гнж исбоглай олмади. Энг кдзига 
шундаки, хэйвонларда утаазилган тадкрдоглар хэм шунга ухшаш хрляг- 
ларбулишиникурсапади

Хдивонларда текширилган иш ошв ва аароб оксид ланиш «улик 
1̂ га»дан кейин ишнидавом эпирицпаугашващ ида квекин буладиган 
узгаришларни ололмадр. «Улик ну*ца»ни знг ишончли сабаби марказий 
нерв сисгтасидаш  кимёвий жараёнларнинг узгариши булиб, бу бош 
мия пустжяидаёйилган хрлда эмас; аник, бир чехараланганжойниэгал- 
лайди. Бу «Улик нук^а» ни кортикал нелиб чикртши эхршолдан хрли
эмг^ чунки бухрлаггниодамни узи билан енпй утиши мумкин.



Ургача маоофага клуришда «улик нукга» албапа хдмма спортчи­
ларда сцдир булиши шарт эмас Агар тугри машк, эпирилган булса, ма- 
софада куч баробар такримланса, «Улик нукца» хрлаш булмаслига хам 
мумкин. Бошкэ томанда «иккинчи щфао>гаугиш шарт эмас Аник, ифо- 
даланган «улик нук а̂» хрлаш спортчини клуришини тезлигини кескин 
камайтиради ва хщто Ю1уриш маоофасидан чикщша мажбур этади. 
Шуцдан сунг организмни нормал \члзш  аввалги хрлига кдйгади. Утача 
мааэфага клуришда тикланиш даври бир аэагдан икки тапача 
чузилиши мумкин Ургача мааэфага кнуриш машкдаридахудди спринт 
машкдарига ухшаб АТФ ресингезини анаэроб механизмларини ривож- 
ланиши ва тараккий этишига ва организмни ички мухщини нордон 
томоша сурилишищ, организмни мослапшшига алахдда ахдмият бе- 
ришимиз керак

Шу билан бир кщорда спринта кэрама-кэршиуларок, ургача ма­
аэфага югуришда организмни иш жараёгида АТФ ни агаэрсб ресинге- 
зидан нафас ресингезига ушш крбилиятини ривсскланшришимиз ке­
рак, бунинг учун аэроб сжсидланиш жараёнлари имкдаютгларини ана­
эроб механизмлардек ривожлангиришимиз даркор.

Узок, маоофага клуришваспорпчаклурищузсж, маоофага кнуриш 
(3000-10000м) тур!ун хрлаг билан таьрифланади, унинг даражаси хэр хил 
булиши мумкиц акээроб АТФ ресингезидан нафас ресингези усгунлик 
кдлади. Кислородна булган талабни 15% дан 30% гача кислород кэрви 
ташкил эщод легаш ypiara мааэфага кэраганда мухлок, к^ймаплардан 
анчагина катга булиши мумкин Югуриш бснпланиши билан АТФ ана- 
эроб ресинтез була бошлайди, кейинчалик асгаоекин 5рнини нафас ре­
сингезига бердда.Оидуиатт1у^<уб£трагмаз^жге булиб аоосан крцд 
хуюобланадц буни мушаклар крндан олади, кетон тананалар ва эркин ёг 
кислоталари хэм субстрат хрообланади. 1Q000 метрга кнуришда кегон 
танэталарва эркин ёгкииоталари13й1рсж,фсй*даланилади.Уртэтамасс>- 
фага югуришта кэрагаэд уэа* маоофага кхурипде жри» <уг кислотаси 
кам купаяди (80120%). Маюилга купрск еп£> келгацдагига кзрагацда



югуриш бслпланишида крндаги суг кислотаси микдрри шунчалик кам 
булади.

Маазфа лавомида ёки матилта етиш арафасида лркинляпшттт рк и  

тезлаптипт бу манварани вучлиузгаришига cafiafi (тула/ги- ятяр трзл ятттт 
давригача сут кислотаси камаяёпан булса, уяна купяйипш мумкин. к̂ й- 
тадан тезлашиш суг кислотасини гупайишини камайтиради. Шуцдай 
к̂ глиб, к,сндэ суг кислотасини микдори уг.риши узок, маоофага югур- 
ганда югуриш усулларигабсЕлик, булади.

крнни ишкррий резервлик хусу- 
сияти камаяди шунта к^рамгк^^ Ургача маасфагакяуршщагага Кара­
ганда хэм кам узгаради. 1CLOOO м  югуриш манзилита келгацда крнни 
ишк. трий-резервлик >у*уоотш хаммаси булиб 10-12% камаяди. Сийдик 
ва тер билан суг киелтаоши ажралиши ургача маоофага югурхшгга Ка­
раганда камрок, булади, лекин организмни фоофогидлар йукргиши бир 
кэдар купаяди. Уртвяа маоофага киурвдща Караганда узок, мааэфага югу- 
ришда сивдикка обилии пайлр булиши деярли икки марогаба камаяди. 
крцда кдщни микдорини узгариши крнуний туе алмайдьс купайиши 
х^м мумкиц камайиши хам мумкин; акщлни камайиши кэвдни чикл- 
шини камайиши xjmo&na еншл тормозланадиган спортчиларда орга- 
низмникарбснув запаси хдаообига эмас; балки узок, мааэфага клуришд а 
липидлар алмашинувида хам сшиларли узгаришлар пайдо кдлади. 
крцда нейтрал ёмар эркин ёгкислогалари купаяди, ёгдеполариданулар 
крнга сафарбар этмлади. Жигарда ёг кмслоталари окшдланишидан хр­
сил б^ладиган ва мушаклар окгидланиши учун сарфланадиган кегон 
таначалар *;овда к̂ тааяди. Еучда крцда суг кислогаш кэнча кам микдорда 
булса, крнда кегон таначалар ва ёг кислогалари шунча куп булади. Узок; 
маоофани к?«зсэ кдамларида югуриш вак^ида фоофогидлар узгармайди 
ёки согина купаяди, 10.000 мегрга клурган вакзда машилга ешш арафа- 
смда камаяди. Узок, маоофага кнуриш учун энг таьрифлсяни белпг булиб 
куп сув йукргиш хиообланади (тер, нафас хэвоси билан). бу вазн огирли- 
гини бирмунча камайишига олиб КЕлади (1-̂ 5 кг ва хэгго 2 кг). Осирлик 
йукргиш кагггалиги машкданганликга бослик, булади, спортчи кднча куп



lynaimnm сабабли нуклеин кислогаларининг парчаланиши тезлашади. 
Сийдикчилнинг ажралиши бирмунча ортади, бу азот алмашинувининг 
охирги махрулсгтадир.

Бувак^да фоофогидлар вааскорбинкислогаларажралибчикцши 
2-4 маротаба ортади, жуда *уп йукргилишини алохдда курсагшб угош  
лазим. Марафонча югуриш вакзида мсцлдалар алмашинунини юкрт'и 
интеншвлига ва >рриган ваедда фоофсрланишни нафас олиб, чккдриш 
билан кркман ажралиб крлиши наггижасида тана харорати Э9,9С га 
кутарилади. Бунинг геггижасида иамкдик сарф эш ш  к^йинлашади 
(юкрри хэроратва ̂ аго намлигини куп булиши), гагажада иамк,уриш  
хрлаги содир булиши мумкин. Марафдача кнурушилар организми сув- 
ни куп йукргади, бу крнни бирм ута куюкда-шмнига ва ошрликни 2  та 
дан4 кг гача камайишига олиб келади.

Марафонча клуришдан сунг тикланиши -  ашалга хрлашга кдй- 
тиш 2-3 кун давом этади. Бу нафакдг кислород кэрзини йукргиш жараё- 
нинияудаоекин бориши билан >эмдаишващида бузилганокрм сгрук- 
туралар, ферменгларнинг жуда аекин аввалга хрлашга кайтиши билан 
тушуншрилади. Жуда узок, маоофага кяуришнинг тикланиш даврини 
бошланишида крнда кэвдни микдррининг камайиши давом зш ш и 
курилади. Бунда бирлнчидан карбаькув затасларининг организмда кайта 
тяк-тмляниттти (бпгтт мия ва тпряк мутпаклари  рряррякзрбпнгуялар билан 

туддирилади), иккинчидан репаратив жараёнларнинг энергия билан 
тш>минлашу'ун1уш тзанингоко1дланш11и тезлашади.

Лекин бу жараёнларнинг знгргия билан таьминлаш аахан ёг ки- 
слогаларининг оксидланиши х̂ юобига боради, чунки дам олиш даврида 
ёыарни сафарбар зпиш ва кегенташчаларини оргиши шуцдандалолат 
беради Марафона клурищдан сунг организмни тула тикланиши - энер­
гетик потенциални аввалш хрлгпига кэйгоши ууипл. свк^тланган вакдда 
2-3 |ун давом этади.



Юкрригасакрашваирюггиш

Юкррша сакраш ва ирштит йиокиметий таьрифи егарли ишлаб 
чик^ьшаган. Хрзирт иак̂ уу» бу маштулогларни бажариш вакдода 
машкдар давомида моддалар алмашинуви бир тамсцлдн кдскд масофа- 
лар булакларига киуритттга jnam6 кегоа, башка тамсндан гимнаешката 
ухшайди.

Вавоовщдатрш

Велосипед шорш мзопфада мушбакд адлиб учишдан ибораг 
булиб, буцда маълум масофалар орасидаги бажарилган иш бир^эиридан 
к&_кин фарк, щлади, демак арганшмда кечддиган биокимевий жараён­
лар ;хэмб1ф^иридан фарк, одлади.

Кщ^мжхрт&шжвддамуасбсвфзтиш.
200 Meipra ваюсиподаучиш кярри jymar билан бажариладиган 

мехрагг турига кирцди. Иш жараёнида иклородга болтан талабни цоник,- 
п-ipa олмаслик анаэроб резкцияларга алшдда ахамият бфидгга мажбур 
этади. Велошпедда утирган изктидя спортчи танаси олдинга бирсв эн- 
гашган булишлиги ва танани юкрри к рат  фэгалмаслиш нашжасида 
нафас олиш шараига ёмш булади. Велоотеддэ тезликка эришипла 
хдракат кдлинади, шу боисдан анаэроб реакциялар адоэдада урин тугади. 
Бу мушакларда креаганфосфаг куп б^лгавдд ва тликмю тез кепан дав- 
рдашна булади. Велосипедшларнинг крнида суг кислотаал микдорини 
свшна ошиши (150-200 мг %) гача кузаш/ади. Шунта мушюсиб ̂ элда 
крнни резерв ишкррий эусушяти узгаради. Бунда велосипедчиларда 
енгил ахлетакачи -  спрингерлар каби машкданиш ошиши билан суг 
кислотасининг микд ори >рм бирмунча ошади (200 метрга муообака щл~ 
ганда).

К^ска маоофага муообака к^мганда кщда канднинг микдрри бир­
мунча ортади. 1 ва 1,5 маоофасубмаксимал кучланиш учун типик xji- 
аобланади, бунда 5 км масофа жуда кртйин хдообланади. Бу муообака



учун хэм ешил ахлегиканинг ургача масофаси хцкдлэш узгаришларни 
айтиш мумкин.

Узок; маоофага муообакд к^идиш. Узок, (50 км гача) ва жуда узок, 
(50 км дан оршк) маоофалардаго биокимёвий узгаришлар уртгача кучда- 
ги кувват билан бажариладиган ишга тш г булиб, марафшча клур: ш  
ващида оодир буладиган биокиметий узгаришлар содир булади. Узок, 
масофага {.уао б ^  калган вакдда тургун хрлаг микдори деирли юкрри; 
^онда суг кислогаш микдори куп узгармаслиги манзилга етиш олдидан 
кура биринчи киломегрларда купрок, булади. Лекин бу крнуният кну- 
ришга нисбагган купрок, узгаради. Бу ерда квскин тезланиш мумкин бу 
зса тургун хрлални узгартиради. Тезланиш узса; муддаг булмаса, у  тургун 
хрлаг микдорини узайгиради. Бунингсабаби тезланиш ващида организ- 
мда тупланиб крлган АДФ га АМФ фоофорланмаган креапгин анаэроб 
оксидланиш жараёнини ва у  билан фосфорланишни квскин фаоллаш- 
тириб юборади. Агарда тезланиш узок, муддаг давом зпса (марказий нерв 
сисгемаси тизимида), функционал иш фаолиятида оодир буладиган 
узгаришлар «улик Hyiqia» хрлапини ривожланишига хэмда иш крбилия- 
тини камайипжгасмиб келади. Шундай к#либ,тур»ун хрлатни давомий- 
лигиузгарибтуриши мумкин.

Узок; ва жуда узок; маоофаларга мусобакэ крмувди велосипедчилар 
сийдишда жуда куп микдордага сут кислотасини куртап мумкин. Ш у 
билан бир кщорда жуда куп ахиригащскоадланибулгурмаган моддалар 
купайиши мумкин. крцда кзщни микдори бир кднча хрлягларда дои- 
мий булиб крлиши мумкин. Леюш унинг микдорини камайиши купрок, 
курилади, айрим вак^ларда шгоиийемия хрлагигача олиб бориши 
мумкин, бу маоофада свкщланиш мумкин змаслигидавдир. Хэммаузо^ 
муддасли спорт ишлари кщорида узок; ва жуда узок, мааэфага велоси­
педа мусобакэ эш ш  хрм бирмуии липидларни сарфланиши билан 
боради. ЕЕларни бгундай сафарбар эшлишига^крвда&ларнива эркин ет 
кислоталарини кескин купайиши ва сицдикда ёг хрсил булиши (17 м/Уо) 
якурлв^рсдшб турибцй. Велосипед гкмгаси, худай марафснча клуриш 
каби сийдикда азот тугуэти бирикмаларни купайгиради. Тузларни



йукршш >эм талайгина сийдик билан фосфаслар, тер билан. хлоридлар 
ьуп микдорда ажралади. крыла юкрридат тузларни микдори камаяди. 
Велосипедда муосбакэ килушиларнингтана аетрликларц, еншл апслеш- 
качи клурувчиларга нисбатан кам микдорда камаяди. Узок, маоофага (50 
км /1дн 164 км гэта) м)^обакэ этувчи/йрнингтана ошрлши 1ДЯ2 к? мик,- 
дорида камаяди, цискэ масрфага мрообак? килуэтиларда 300500 гр гача 
камаяди.

Куп кундик велосипед ггойгаси. Велссипедчи спсртчилар учун 
куп кунлик велосипед пойгасм жуда amp синов х^вюбланиб, jqap куни 150 
км дан 200 км она маоофани босиб утадилар. Еуни хэр бир куниу*ун 
узок, и  жуда узок; масофага пайгачиларни айтиш мумкин Помани куп 
кунлигини инобапа олсак, бщ> нунд» сунг иккю тт кунга тула тикланйб
ултурмаглмк давпм чп £\ йиж им им й ва функт^ипна/i удгаритпляр ягеуу

чукуррок, давом этади. 1^ п вунлик велосипед аайгасида ьлуа£кш& кунла- 
ри азот бирмунча куп сарфланади ва газ алмашиниш бирмунщ оргади. 
1 аз алмаиошишини оршши кислород кэрзини тугашш бул^йгина крл- 
май, у энершяни куплей сарфлашдир бу билан бузилган ок̂ мл структу- 
раеини пгаливда кэйта’тклаппаодгё гелади.

Э кш экш тш

Асосий маоофага эшкак ашиш. Ааосий маоофа -1000 ва 2000 м 
акалр^дпу 500 ва 1000м, ба^^ариууа чгтткак эшиш-субмаксимал кунватда- 
гииш  билан таърифланади.

Ашсий маоофага эшкак -мпипууа аоосий масофада 50% кислород 
кдрзи, суг кислотаси 80-120 лс% ошиши, пироузум кислотаси -1^5-2 лс%  
гача ошиши 1узатилади. Сут кислотасини бирмуьна микдори тер билан 

(1 0 0  мг оргак) ва сийдикбилда (Cfr-lfizp гача) ажралади.
Сийдик реакцияси нордон те м н а  кескин сурилади. Егарлича 

машк килмаган шоргчилар сийдищлэ окрил хрсил булиши (69% гача) 
мумкин крвда кэддаи микдрри муаэбакэ шароишда 120-160 ли% гача 
1упаядц, ласин машк, пайгасида еншл тормоаланадиган спортчиларда 
камайишитмумкин. Аахий маоофага эшкак эшишда «улик гуща» хр-



лаги пайдо булиши мумкин. Бу хрлаг биринчи булмб 1926 йили Эвиг 
томсцдан эшкак миоолида ёзилган.

Тайёрлов ва мусобакэ вак^ларида кулланиладиган машкдарни хэр 
хил усуллари ва восталари спортчилар органиэмида сцдир буладиган 
биокимёвий узгаришларни микдорини квскинузгаришига олиб келади.

Бир томдадан кжрри даражадаги тур*ун >рлатда кещдиган иш  
(техник ва узпк, машк, к^лиш), иккинчи томондан кескчн бгмкимёвий 
узгаришлар узгарутан ва кэша машк, зташ  ва анаэроб гликолизни тез 
кечиши билан таьрифланэди. Машкданганлик даражасини оргиши 
билан бериладиган ишни ниобий ширлиш ошириш кераклитини тек- 
ширишлар натижалари к^рсатиб турийди. Бу интенсив анаэроб ы ико 

лиз билан кениб аюргчиларни мусобакд шарсиппа олиб келгдо

13-ж£)вал

Чщцаи'ятитпнингтдартлидтп п̂дпгллярвур г̂жуунгуя̂ яа
сугуюжгтжъптпиааг̂ т̂ шяшгфщя̂ жтт!

№
Магщшакллари

ТЪиирдаганийбеаэдцздакэвднимик,-

дрриниузгармши

К*ВД(«2%) сутюмласи(л<Л&)
1 Техник ма1Щ -9 +16

2 Узидегандощ +1 -«В

а К̂йвданмшщкдооп ■5 -*33

4 Аахий машфаниупаадвнс̂нпи

гаэораг ■*9
5L Муссбакр (аахий машфа) * -*86

Эшкак эшиш мапнудоьиршга бошк  ̂шорт турларидага машк,- 
ларни жорий эшш, машгуловдарни йил давсмцда давом эгиши, сник, 
хдвсда олиб борилипщ, уни самарвдорлиганисхпиреда-

Узок; маоофага ашкакашиш

Узок; маоофа -10 км (бадерюда шосак эшиш), 4 ̂  10 ва 2W0 км 
(акад. эшкак эшиш)-урга кушапдаги иш ка£и тяьрифлащди, чунки бу



бирсе (3060 лс% гакддар) смлада. Байдаркада эшкак эпшшда 10 км ма- 
аофага кадар крвдэ кавдни микдори аввалги меъёрида -  (нормал) сакда- 
нади. «Марафонча» эшкак эпшшда камаяди. Еу узгариш аоосан орга- 
низмдаи карбснсувларти сафарбар эш ш  камайишидандебх*«зоблана- 
Ж  энергия сарфланиши крнда сцдир буладиган биокиметш узга­
ришлар сув мухдтини хрлагига ва мегеоралотак хрлагларга борлик, 
булади.

Сув окдомша кэрши ёки шамолга карши тулк^тланган суцда эш­
как эшиш куп энершя сарфлаш, шорпчиларда кеосин биокимёвий узга­
ришлар пайдо кдаади.

Сузиш

Сузиш спортчилар уз хэракаыарини хэво мухщида эмас; зичлит 
капа иоахкдикни яхши ^тказадиган сув мухщида бажарилиши билан 
фар  ̂этади. Бу споргчилар танасида кещдиган биокимёвий жарбёнларга 
уз таьсирини курсаггади: нафас олиш , крыайланиш, иосикдикборишини 
кучайтириш, тер ажралишини чекланиши шулар жумласидандир. Буке 
дан ташкари сув муэдяи оюртчи хэракатига кдршилик курсагади, тезлик 
кэнча ортса, бу кэршилик лщм шунчалик ортиб беради. Лекин Архимед 
крнунига аоосан суцда бажарилган иш бирмугсн а-иилрок, кучади. Фаол 
харакагларсиз суцда гориэонгал хрлаада танани тугаб туришни узи мцд- 
далар алмашиниши бирмунча кучайишига олиб келади. Бунда киоюрси, 
талаб эш ш  3555% га отпади. Давани ва сувни хэрорати бир хилда 
булгацда одам танаси хаводагага нисбатан суцда турт баробар iy n  иосик,- 
лик беради.

Сузишда маоофа уч турли булади: киска (100 ва200.м),урга(400.м) 
ва узок, (800 ва 1500 Л1);к?*ска маоофага сузиш субмакшмалкуввапдашиш 
бажаришщ, урга ва узок, масофага сузиш - ургга кувватдага бажарилдди- 
ган шша тугри келади.

Кдакд маоофага сузиш кщда сут кислотасини бирмунча ошиши 
билан таърифланади, крнни резерв ишкррийлита 45% га камаядц, ки­

но



слород кэрзи ошади Еу узгаришлар 400 метрга сузган ва*даэ бирмунча 
узгаради, шуцда крнни резерв ишкррийлиш 60% га етади. Лекин сузув- 
чилардага к,оцлэ буладиган узгаришлар худда клуруииларни шундай 
маоофага киурганда буладиган узгаришларга нисбатан анча камрокдир. 
Еу сув мухрттда борадиган кимёщй иосикдик бошкэриш шарг- 
шароиглари (азроб ̂ *щлланиш жараёнларни ишшсивлигини капт т- 
ги) билан хэмда организмни тезликда липидларни энергия манбаи сифа- 
тидаишгаоолиши билан таърифланади.

Крнда кэддни ва сут кислотасини юкрри булган хрлагида ф  усти- 
даги хэмма отерт турлари вакилларша нисбатан, крчда эркин еткислспа- 
ларини ошиши курилади. Бир хил масофага сузганда сийдикда суг ки­
слотаси кнургацлэпса нисбатан куп булади. Еунинг сабаби клурган вак,- 
тда сут кислотасини куп к̂ исми сийдик тер билан ажралади суцда сузиш- 
да буцдай була олмайди. Худ ди ш у сабабдан сийдик аркали аммиак куп 

ажралади.
Суэушиларда бажарилган иш натижасида сяирликни камайиши 

бошкэ ер ювидаги сперт турларига нисбагган камдир, чунки сув йукргиш 
факдг танани сник, суадан хрли кисмлари ва упкалар оркэли оодир 
булади. Суэуетиларнинг танасида сцдир буладиган биокимёвий узга­
ришлар бир катер шарт-шароитларга бэыикдир: сузиш усули, сути  
хэрорати. Шундай кртлиб тез сузиш усули - кроль ш г куп энергия сар- 
флаш билан бажарилади, бошкд 6 paoq, эркин сузиш у<улларига нисба­
тан бунда биокимёвий узгаришлар хдм каггта булади. Сувни хэроратини 
камайиши хэм энергия сарфлашни ошиши билан кечади. Урга ва узок 
мааэфага сузиш ички мухщ- реакциясини азгина дардрн тамонга узгар­
иши билан тш>рифлащди. Резерв ишкррийхусусияг 17% га камаяди, п у  

билан бир кщорда крцда кэндни микдрри бирмунча камаяди. Ш у сабаб­
ли узок, вакхсузгавдаовкщланиш керак

Гимнастка

Сперт вабадиий гимнастика булардаги машкдар циклик эмасдир. 
Шу бевдедан умумий бнокимёний бахрлаш кийинрокдир. Мусобакд ва



машк, маплулоплари вакреда гимнастика машкдари орасида дам олиш 
учун бирмунча ващ- булади. Ш у сабабли айрим гимнастика машкдари 
спортчи танасидэкз^ташланадиганузгаршплар оодир булади. Хэр хил 
машкдарни бажариш вакцлда сарфланадиган ку^кувваг уларни бажа- 
радиган шиша крраб хэр хил булади. Буни бир-бирига азлишшриш  
учун "шнь"даги машкдар билан нркрвдэш машкдарни таедрслаш ки- 
фоя. Табиийки, спортчи танасида свдир булэ.'чган биокимевий узга- 
ришлар хэм хэр хил будади. Машкдарни такрорланиш таршби хэм э̂ ар 
хил булиши мумкин. Шунинг гагижасида организмда крнда буладиган 
биокимёвий узгаришлар хэр хил булиши мумкин. 'Хр5фщтдщ. хэм машк, 
ва муообакэ мапнулсггларида бир вавдаэ-кщдэ кэндни микд орини ошиб 
кешши, бошкэ бир геидгдэ аксинча крвдэ кэндни микдорини камайиб 
кегиши мумкин Суг киоюгасини микдори узлуксиз ошиб боради 
маплулог дж муаобакр давомида, бошкэ хрлапларда магшулог 
ургаларигача ошиб, сушра оегаан-асга аввалш хрлягига кэйгади Бу хрлагг 
бир аюртчинингузида асдар булиши мумкин. Гимнастика хэракат и> 
ординацияси ва мушакларни ьучини оширадиган ш г кучли го ста  
булиши мумкин, лекин мушакда аэроб ва анаэроб имкониятларни 
оширадиган восша була олмайди. Ш у слабли гимнасгикачилар бошкэ 
спорт турларига нисбагган a ir  кам чидамлилик хглусияхларша эга 
буладилар. Шунинг учун шмнасхларни машк, этиш мапяулотларига 
бошкэ спорт турларида! олишан умумий жисмший тайёргарликни ва 
махсус чидa^lлиликни оширадиган хэракаггларникиритиш лозим.

Бадиий гимнастика машк, машгулспларини ва мусобакдларни 
тулалитбилантаьрифланади.Щ убоисдансгюрг1имнасшкаа1ганиаба- 
тан спортчи организмида капа биокимёвий узгаришларни сцдир этади, 
лекин бу биокимёвий узгаришларни умумий к^миб Олсак, спорт тамна- 
сшкаси вак^ида буладиганузгаришларгаухшашдир.

Оюрг^йинлари

Сперт уйинлари ациклик жисмсний машкдар кдгорша киради. 
Бу спорт турида доимо кувват ва фаолият харакгери узгариб турада хэр



хил ингэсивликда югуриш, сакращ, тупни >эр хил тезлик га йуналишда 
уриб туриш. Зутбол уйинчиш уйин давомида 10-15 км клурадд, уйин 
давомида кнуриш тезлига доимо узгариб туради. Мушак фаолиятига 
тушадиган кувват, юкрри xjic-хаяжац узгарушан хрлаг такрорланиб ту­
ради. Еуларни хэммаеи спорпчи организмида буладиган узгаришлар уз 
акеини топади. Спорт уйинларида хдо-хаяжш жуда кучли булганлиги 
муносабага билан ор1анизмдат узгаришлар сгарг олди хрлатида оодир 
була бошлайди. Старт олди >рлати кещдиган биокимёвий узгаришлар 
напижалари биринчи уринлардан бирини эгаллайди. Уйицдан олдин 
крнда кэндаи микдори 170-200 м/Уо ташкил эгиб Еликозурия хрлати 
к^илдди,<уг кислотаси микдрри 50% вауцаэнхрмиупрок, ортади.

Бу хрлаг фаол уйнайдиган волейбалчиларда ва баскетболчиларда 
фугбол, хоккей уйинчиларининг мухрфазачиларида хэмда хужумчила- 
рида курилади. Бу спортчиларда мушак фаолияти жуда кушагли машк,- 
ларни бажариб капа жисмсний иш бажарадилар. Уйин жараёнида 
спорпчи организми карбонсувларни сафарбар эпадд, бу карбсиувлар 
мушакларни, нерв сисгемасини, юракни талабларидан купрокдир. Шу 
сабабдан крнда кэндни микдорини уйин давомида юкрри булади. <£уг- 
болчиларда ыикузория энгк^учрайдиганхрлатдир.

Споргуйинларида уйинни шиддаглшига кэра&крцдакэндаива 
суг кислотасини микдори аюргчиларни машкданганлик даражасига 
боыик, хрлда 35-50лс% дан 120-150мР/о гача ортади. Тер ва сийдик оркэли 
сут кислотасини ажралиши купаяди, сийдикни кислогали хусусияти 
кескин ортади. Спорт уйинлари окрил ва пуринлар алмашинувида хэм 
узгаришларга олиб келади, хусусан сийдикчил ва сийдик кислотасини 
ажралиши *учаяди Споргуйинлари организмда буладиган функционал 
узгаришларни ва биокимёвий узгаришларни капа-кичиклигини хам 
узгаршради. Энг куп узгаришлар шайбали хоккей, ф утболу увд н  кей- 
инги уринларда тупли хоккей, баскетбол, волейбалда булади. Бунда энг 
кучли биокимёвий узгаришлар хужумчилар организмида сцдир булади, 
сутра ярим мухрфазачилардд, ундан кейин мухрфазачиларда ва нихрят 
дарвазабда организмида кечади. Оргатизм томонидан сунни чикэриб



юбориш, бу билан боыйк, булган ошрликни йукрлиши хоккейчиларда 
ва фугболчиларда (2-5 кг гача), сунгра камрсж, хрлда (1,5 кг гача) волейбол- 
чиларда оодир булади. Мапщуйинларида мусобакдларга нисбагган кам- 
рок; кщдни ва сут кислотасини микдори ортади. Магщуйинларида ахи- 
р та  келиб спортчи хряжонланмаса, крнда кзвдни микдори бирмунча 
камаяди.

Овдр атлетка

Бу спорт туриш хос узгариш шундан иборатки, жуда кдскэ вак? 
ичида ошрликни бощдан кжрри кргариш ва ёзилган куллар билантугиб 
туриш штажасида капа куч билан кучланиш хрсил булишидир. Бу 
кискэ вакдли кучланиш ва нафас олишни тугиб туриш билан борадц, н у  
боисдан нафас сиищ, крн айланиш шароити узгаради. Буларни хэммаеи 
ошр аплегакани «анаэроб» двб таьрифлашга аах булади. Ошрликни 
кутариш сут кислотасини 4060 м?/о ошиши ва кислород к^рзини хрсил 
булишига олиб келади, бу кислорода булган талабга нисбапан 70-80% 
хрсил эпиб, тезликда 1 0 -2 0  дакдкд давомида аслигакэтади.

Бу ошр атлетика машкдарини бажараёпан ващда АТ^Йти креа- 
танкиназареогнггаикучайишиникурстади.

Лекин стар аглегака машзулогларида спортчи бундай куга- 
ришлардан бир к̂ н насини бажаради. Жами биошмёиий узгаришлар 
кутариш оонига улар орасидаш танаффусларга бсслик булади. Агар^  
хэр бир кугаришлар орасидаш танаффуслар куп ващ-давом этс^ спортчи 
организмида буладиган узгаришлар аввалги хрлатига кэйтаппа ултура- 
ди.

Споргчи крнида <ут кислотасини купайиши уни сийдикка 
утишиникупатхфади, организм ноорганикфосфатларни>эм бирмунча
йукргади.

Отир аглегака билан пу^лланадиган агоргчи организмида 
буладиган биоким&ий узгаришлар кеггараёгган отрликка ва уни куга- 
риш усулига боыик, булади. Ошрликни тургиб (толчэк) бирданига 
кутарган так̂ да куп энергия сарф булади ва капа биокимёвий узга-



ришлар оодир булади. крнда суг кислотасини микдррини узгаришига 
умумий бажарилган ишмикдррм)йтаьсириникурсагади.кэнчалик куп 
иш бажариладиган булса, шунчалик 1$п (ут кислотаси хрсил будади. 
О к р м а о  азоши «упайигш спортаи &ф етирлрж igoapaenaH вакдар- 
ш  кучланишиш бсжлик, Х^р бир скирлик кагегорияопа кзраб, рекорд 
снирликни кугарган вах̂ да, оюргчи организмида энг кучли даражада 
&10ким ™ й узгар»1шла^ Эулади, чунки уларда иш кушаги хэр бир кило­
грамм тана ошрлигидан кясррирокдир.

Энг ками эса огирлиги опил булган оторгчиларга тугри келади. 
Штангачи споргсчиларда крнда кдвдни микдрри хрлатига крраб (150 мг% 
гача) бирмунча купайиши мумкинУзгаришсиз крлиши ёки бираз ка­
майиши хэм мумкин. Машк, кртлиш даражаси кжрри булган спорлчи- 
ларда крцда кэщни микдрри узгармасдан крлади. Машк, кдлиш жараё­
нида мушак ьучини ривожланишидакапа ошрликни оекин-асгалик 
билан машк, кдлганда тезликда макрадга эришиш мумкинлитани айтиб 
угиш керак. Ш у билан бирга бундай машк, кдлиш мушак кучини оши- 
радц лекинуни чидамлилишни сширмайда, чунки бир кщор океид- 
лоети фермасларни фаоллигини сусайтирадц узок, ишта чидамлилик 
ёмонлашади.

Кучни сшшришга юкрри темп билан машк, кдлиш кучни бир­
мунча секинлик билан оширса, хэм тезликнц хэм чидамлиликни оши- 
ришга биокимёвий томсцдан шарсмгяршади.

Кураш

Кураш хэр хил мушак гурухдарини максимал кучланиши ривож- 
ланиши билан тньрифланади, чунки 1 0 -2 0  дакдкэ давомида ракибини 
кэршилишни енгишга хдракат кдлади. Кураш типик-ациклик жисмо­
ний машкдарга миоол булади. Курашаёпан вавдда аароб ва анаэроб ок- 
сидланишжараёнлариузлуксизузгарибтурад^бучданташкэриьурапн 
чи организмида бораёгган бисжимёшй жараёнлар уларнинг >ураш жа- 
раёнларидаги хэхги эдарикахларжга бсслик, булади. Ш у сабабли бу спорт 
турига бир хил биокимёвий тэтриф бериш кдйин. Шуни айгиб упоп



керакки, курашчи 19/раш тушган ващни охирша келиб, кщда сут кисло- 
таси 40 дан 1Ю Mf'/o гача купаяди. Кураш вакдида спортчи хэдданта тк ^ и 

х^яжонланганлиш мунсхзбаш билан крнда кагахоламинлар ва кэвд (150- 
180 ле% гача) купаяди. Сийдикда фоофаглар бирмунча купаядо. сут ки- 
слогаси пайдо булади. Айрим вак^ларда окрил хрсил булиши мумкин. 
Сийдик билан адреналиц нерадреналинва уларнинг оксидланиш мах;- 
сулоглар^-ш ажралиц*и купаяди. Юкррида курсалилган биокимёвий 
узгаришлар кичик ошрлик категорияларидат спортчиларда явдрл кузга 
ташланади. Курашчиларда ошрлик йукрггиш >эм шу кзгегорияларига 
бсжликдир: ошрлик капегорияси щ налик кам булса, у  шунча i$n  булади

Наизабозлик

Найзабознинг организмида содир буладиган биокимёвий узга­
ришлар жанг жараёнига боыикдир. Спортчи кэнчалик узини фаол 
курсапса, шунчалик крв̂ да суг кислотаси купаяди Найзабознинг уч 
дакдкэлик жангидан <унгу 40 л«г% дан 90 л(г% ш охшанлиги маълум. кэй- 
тцдан жанг кдилинса, озгина срасида дам олиб, у  вак^да 100-320л<2% о р тб  
боради Юкрри машкданган спортчиларда, кам машк, щлган аюргчи- 
ларга Караганда, сут кислопаси камрок,*Ортади

Найзабоаларда хэм хщяжонланиш кучли бултанлиги мунхабагш 
билан кэддри микдрри бир со сргади

Бокс

Бсжсни х̂ м биокимёвий жихщдан аник, таърифлаш кдйин. Бу 
жараён жанг вак^ида ригада спортчи узини кэндай тугишига боыик, 
Хэр бир раунд орасидаш дам олиш учун берилганващ-ичида биокимё- 
вий жарааглар асл хр1лшига кэйта олмайди Ш у боисдан биринчи раун- 
ддан сунг 50-60 Mf/o, учинчи рауцддан сунг унинг микдрри 120-130 лс% 
гача егиши мумкин ва шу зайлда ср пй  бсраверади. Еншл отирлик кате- 
горияларига эга булган бсжяиларда огирларита ншбатан биокимёвий 
жараёнлар кучли даражада ифодаланадн



ХДР ХИЛ ЁШДАГИ ОДАМЛАР БИЛАН ЖИСМОНИЙ МАШК, 

МА1ШУЛОТЛАРИНИНГ БИОКИМЁВИЙ АСОСЛАРИ

Усаёгган организмнинг биокимщийхусусиятлари

Организмнинг аоосий таркибий кдсми окрил булганлиги учун, 
Зошх ва р и ю хсш си  жараёни биокимёвий нук^аи назардан хар хил 
окрилларни жадал сингаланишцдир.Шунингучуновукэокрилларигава 
окриллар алмашинунига булган талаб капа ёшлагиларга нисбагган бир 
кэнча барсбар кучли булади. Шундай кдлиб», капа сурмларда окрилларга. 
булган бир 1̂ нлик талаб бир килограмм тана ошрлишш 1ДЭ-Х5 гр кх  
ташкил шса, 2-5 ёшлиболаларда-3/5 уДяш арбола^-^О^? ни таш ип  
этади. Окрил синтез булиши худди бошкэ хдмма биология сингези каем 
энергия сарф зггиш билан аодир булади. Шунинг учун усаёгган ортниз- 
мда бораётган шиддагли синтез капа одамларга нийбепан куп энергия 
талаб этади.

Бу жараэла керак булган "энергия биологак омзедланиш жараён- 
ларидан олинади, бу борода АТФ молевуласи хрсил булади ва амидакис- 
логаларни фаоллашшришга сарф эшлади. Еуларнинг хрммаси усаёгган 
организмда оксидланиш жараёнларини жадаллашгирвди (расша кэ- 
ралсин).3 а 1ьтабалалар бир меф квадрат тага квасикладиган кислород 
микдрри капа сдамларникига нис0яин9Б%; 6  ёшлиники 60%; 9 ёшли- 
ники -  36%; 12 аплиники 25% ошикдишни *исоб натжалари курсагиб 
турибии.

Хэйвснларда упсааилган тажрибаларлэ эрм тукдманинг нафас 
олиш нагижалари буни якдал жбоглайда. Масалан; 3 кунлик сичкрн 
боласм мушагининг нафас олиш инюкивлиш -  30%; жигарида -  80%; 
капа сичкрнларжикига нийбэтэд оршкдир. Бмологик оксидланиш жа- 
раёнищгижасидаажралибчикадшдапласгикалмашинувбиланбоЕлик;

бсиалар ваусмирларда нисбатан камдир. Бу таьминлаш уемб бораёпан 
оряашзмниб^кщсркимёнийхусусиягларикдгоридаяшхэмкучаади. 
Капаларганиабяганболаларда крцда Юккжло&твамушакдамесалобмн



кам, шунингучун болалар организмида кислород эржми кам. Болалар ва 
усмирларнинг бир килограмм ошрлшига хдсоблаганда каггаларга нио 
батан >эр нафас олищда х^м кислород клар экац юрак хэр бир кдскэр- 
ганда (пульс) мушакларга кам кислород егказиб келар экац, шулар жум- 
ласидан асаб тизими ва бошкэ аьзоларш хэм. Болалар ва усмирларни 
юрак нафас сииш тизими и о н  турган холтда х]ам капа зурикдш билан 
уз вазифасини адр этади. Кагпаларга ш- тзетан, шунинг учун кам функ­
ционал рдердя эга булади агарда кислорода булган талабни 
купайпфсакСу тиввмарнингфаолияги балаларда кам даражада кучая- 
ди. Жадал ишни, аэроб эн ф ая  билан тэьминлашимкониятиничегара- 
лаб куадде бир хилдаш жисмоний ишни бажарган ваьдаэ маълум бир 
тезлик билан зинапшдан кугарилиш. крнда (ут кислотасининг ошиши 
болалар ва усмирларда катталарда нисбатан оргик, булади. (8 -расм). Ш у 
билан бир цзгсрда мушак фаолияшыи анаэроб эш р тя  билан таьмин- 
лаш имканизащм ва вислород дерзи шароищда маълум иш бажариш 
крбилият капаларга нисбагган балаларда камдир. Етпи кэнча кичик 
булса, шунча нжрри куввасг билан ишлаш имноният кам ва крнда суг

(Ти№пуртзрмггАвшшобятт%тд*гйЛ1).
ущузук;ч1шъ-л1аьлумми1фордш1ш1<ррачиз1̂ -1<уои11ш.



кислотасининг шунча кам узгариши билан кузаггилади (8 -расм). Шундай 
щлиб, 9 ёшли боланинг юкрри кувват билан ишлаши кападарнинг 
юкрри куввагг билан ишлашининг40% ташкил эщди, крнда суг кислта- 
сининт юкрри кугарилиши капаларга нисбагган икки баробар кам.

Болалар ва усмирларни жисмоний тарбияси учун мушак фаолия- 
тида карбон сувларни сафарбар зшшни впил тухгаши ш г керакли x̂ i- 
ообланади. Куп жисмоний машкдар (узок, давомлц, еншл) крцда кдвд- 
нинг микдорини тезликда пасайшради. Х^р хил машкдар билан бойи- 
тилгац, уйин турлари кушилган машкдар крнда кэцлринг микдорини 
даре охирига кддар юкрри микдорда сакдайдн

Кариёгган организининг бипкимёвийхусусиягдари

К^риёпан организмни таьрифлаб берадиган хусушяти заминида 
моддалар алмашинуни ишенсивлишнинг умумий камайиши аопсида 
пластик алмашинув ишшеивлигининт камайиши ёгади (Ŝ -расм). Радио- 
акшв аминокислоталар билан олиб борилган тажриба нпижалари шу- 
ни курсатадики, к^риган вакцда скрилнинг узузини янтилаш хусусияти 
ажинлашар экан. Окрилларнинг сингезини сугайшли хужайраларнинг 
булиништезлигиникамайшрадивабуфизиолоткрегежрацияжараё- 
нини тугри издн чикдради. Куп эдокайралар этрофияга учрайди ва 
улада. Масалан: 2030 ёгпдати одамларда х^мма мушакларнинт ургача 
ошрл11ш  36 га булса, 70^0 ёшлиларда у  23-24 кг га тент, чунки мушаклар 
атрофияга учраган. Бош миявамиячада нерв хужайралариооникэриган 
вак̂ да камаяди. Шунга муганосиб ранишда бош мияда снссиллар камаяг 
дц, липоидлар купаяди. Суяк хужайраларининт ^пайишини секинла- 
шуви ва улими (оспюнларни) суякни тагьофлашга олиб келади, улар­
нинг мусгахрамлиги камаяди (кэрилик остаашрши). Эршроцигларни 
яншдан хрсил булиши ажинлапвди. Яраларни бигиши ёменлашади. 
Француз жарррахдарининт курсагтишича, П жахрн урушида тупланган 
маьлумелларга аоосан 2 0  яттларця 2 0  см2 юзадаш яра 1  ойда бгатан, 60 
ёшлилардатбундайяраЗойдабитгда.



9расм. Аахий моддааамашиьутшв скц1Д алмашинувини! *z 
игаовфлигшахиазблашда 

щпчиз̂ -тзЛмвЗ̂ шшшиув̂ сита̂ чищ-онрисимашинуш, 
10Cffod&%)2Qiu&wjtyaaiuKpmwaL

Кэриёпан организмда сщил сингезининг кучзгаланишидд дезок- 
сирибонуклош кислстталараиии' камайиши билан боиашан, чунки у  бу 
жараёнда фаол кщнашади. хужайра мадэниятини организмдан ташкэ- 
рида усгириб купайгирган вактузэ уларнинг ушши ва ^пайиши асга- 
оекин сусаядц уша вакдда уларни янги свущ мухртшпа угказиш лозим. 
Агарда бу мухртг кдри организм тук^шаларидан олинган булса, >ужайра 
тезликда нобуд булади. Агарда озукэ мухщи ёш эмбрионлардан олинган 
булса, у  деюксирибснуклемн кислсцаларга бай буладд, хужайра яна 
ушшгаваяхшикупайишгабошлайди.

Кэриёпин организмни иккинчи хусусияти оксидланиш жараён- 
лари ингенсивлигининг камайиши дооблащда. Тинч турган хрлатда 
кислород истеъмол эш ш  1 kz тана огорлишга хдоаоблагацда 70 ёшлилар 
20-30 ёшлиларнинг 60% ини ташкил этади. Окрил алмашинуш ишш- 
сивлиш пасаяди окриллар сингези ва оксидланиш жараёнларининг 
ингакивлита умуман камаяди, улар бир-бири билан узвий бсалик, ва 
бир-бирига таьсир этади. Окриллар сингези камайиши оксидлоии



фермеллар синтезига ёйилади, чунки улар жэм окриллар х^юсбланади. 
Бу биалошк оксидланиш жараёнини |уиш антарм ай кщмайди. 
Бошкэ томовдэн оксидланиш жараёнлари ингенсивлигонинг камайи­
ши энергия хрсил булишини камайтиради, бу окрилва дезокшрибс»1ук- 
леин кислота синкзлаш учун керак булади, демак уларнинг синтез 
булиши хэм камаяди.

К̂ аритян тктлр мг^уляр алматпинуви мнпэдгинлитп камайштш- 
нингяна бирсабаби,апупйбиршт&;дант)>|дамаса<|31лларинингкол- 
лоид заррэтасининг капалашуш ааумуман кжрри мсиа<улали окрил- 
ларнинг купайиши ва паст модзулали огрилларнинг камайишидир. Ёш 
утиб бориши билан алЪбуминлар крнда камаяди ва тдобгулинлар пасая- 
ди Энг юкрри мааекулали -  мсбуьюмлар акврияг 1̂ паяди. Ёш утиб 
бориши билан аэроб огадааняш ва ыпвдкяа имкснют камаяди. Щу 
сабабли ката ёшдидарда ва балаларда маълум шп крцаркуг кислотаси- 
нинг микдррит к̂ п пптатпи, капа пучлл нш эса крвдэ суг кислсгсаси- 
нинг микдорини гам општпи Силен (узатлвда. 2D30 ошилар билан 
таккослангавда ап уМб бориши билвн ш м  киузрм кувват билан бажа­
риш имконияти ортади. 60 ёшлилада 2D30 ёшлиларнмкг 50% кув-
М П Н Н И Ш П И Н  Ч1ЯДИ.

Квота ёшдашларга хос >усусиямардан бири мушак фаолиятида 
карбансувларни сафарбар этишни енгил фжх&вдэдн: бкр хил зерикар- 
ли жисмоний машкдар кэдда кэнднинг микдрркни ишймпи билан 
кузапилади. Ёш  кагта булиши билан липоидлар алмашинунидэ хэм 
узгаришлар пайдо булади, крчлэ холестерин купаяди валецепт камая­
ди. Холестерин ва уни ё  кислеггаларн эфири kjch томирлар деворша ки­
риб боради, у  ерда гупланиб паподопдс )>згаришлар па̂ ар булади Бу 
зарарланган жойда охак туплани̂  агероскдерсв ривожлаишдда олиб 
келади, бу крн томирлар деворини майинлиги ва мусгахдамлит гамай- 
иши билан таърифланади.



Балаларда ва кэридик ёшида жисмоний 
мзпдулагдзрнинг биокимёвий асослари

Болалар юуширинёшларда жисмоний магшулоыарнинг ааосий 
вазифаси -  организмни хэр тарафлама риважланишига эршттитпдир. 
Ккрридагиларнинг хэммасини инобагпа олган хрлда щуни таъкиддаш 
керакки, хэр кэндай сршк^и машк, усуши организм учун жуда хавфли- 
дир. Жисмоний машкдар табияг кучлари каби таьсир эшб, усиш ва ри- 
южланишни меьёрига келгириш ахирида -  тузима окрилларини син- 
тезлаши лазим. Синтез жараёнларини кучайиши жисмоний машкдар 
вак?ида эмас; аксшяадам олиш ващида содир булади, интенсив оксид- 
ланиш жарашлари нагшжасида хрсил булган энершя пластик алмаши- 
ниш йулига кегади. KJti чарчаш оксидланиш жарашларининг кечиши- 
нисундиради,ла<ин/^сш£шва»?идакегадигзнбшлогиясин1езиим- 
кониягларини камайгаради. Шу сабабли болалар ва усмирлар билан 
жисмоний маппулог бажараёпдада чарчашдан эедиёг булиш лазим. 
Ингенси1 мушак ишларида аэроб энершя билан тньминлаш имконият- 
лари чегараланганлиш ва кислород еташмаслиги пираитида узок, вакт 
иш бажариш мумкин эмас. Еундай пайпда болалар билан жисмший 
машкдар утказишхавфдидир. Еу чидамкорлик тезлигини намоён эшш- 
ни талаб этади. Буцдай машкдар эдали жуда мусгахкам булмяда юрак- 
томир тизимига ёмсн таьсир эйди. Хэддан ташкэри куч ишлагашга 
сабаб буладиган машкдар хрч макрадга мувофик, эмас, чунки улар оксид­
ланиш жараёнини сундиради, бу баклан бола ва усмирни усиши ва ри­
важланишига салбий таьсир курсаоади. Бир хилдаш жисмоний машк,- 
ларни узок, вак  ̂ижро эшш балаларда мухрфазаланишнинг ривожла­
нишига олиб келади ва иш крбилиягони чеклаб куяди Болалар ва 
усмирлар куя келадиган жисмсний машкдар ̂ иекр вакрм, тезлик билан 
бажарилодиган егарли дам олиш билан такрорланадшан булмсяи ло­
зим. Буцдай машкдар организмни хэр тарафлама мослаштрзди. Жис­
моний машкдарщ, шу билан бир кщорда дам олиш вак^ида ва ундан 
сунг пласшк жараёнлар итвкив ривоскланади. Ёш хэйвонларда утка- 
зилган тажриба нагажалари шуни курсащл ики, бир хилд аш жисмсний



иш йигиндиси организмга тамомила кэрама-кэрши таьсир курсаггиши 
мумкин. Агарда машк, жараёнида бир кунлик жисмсний иш бирданша 
берилса у  жисмший ривожланишни кескин сундиради. Агарда уни 
булиб-буу11Й  егарли дам олиш билан берилса, у  жисмший ривожла- 
шихяа ёрдам беради (Л К  Випоцкая).

Болалар ва усмирлар билан жисмоний машк, маипулотлгрини 
упсазишниш э к  керакли шарш уларнинг ранг-баранглиги ва xyic- 
хэяжснга туйганлишдадир. Бу ишлаб турган мушак ва аьзоларни акр- 
гая билан таьминлайди ваорганиалнингзнфшяресурсларинияхшилаб 

сафарбар эггади.
К^риган вакда жжмоний машкдар билан шугулланиш табиий 

жараёнларни кечишша «эрама-кэрши таьсир курсагиши лозим. Ешга 
бсжлик, кЕчаёпан жарашларни тухгашши, умумий модда алмашиниш 
ингенсивлигини оширишга ёрдам бериши -  тукдма окрилларининг 
сингезини кучайтириши лозим. Мунгазам рашшда жжмоний машк, 
билан ш^улланиш оси сник, хцщда жисмоний мехнат билан гпу^лла- 
ниш, аггеросклерозни ривожланишини тухгагади. Фаем к^риликни 
таьминлайди, умрни узайшриппа ёрдам беради буни купчилик олим- 
ларнинг тажриба дашжалари курсатиб турибзи. Хдггаки факдг кэри- 
гацда жисмсний машкдар биланшу1улланишхэмхолес1еринни тургун 
камайишига, кщда лецигиннинг кунайишига олиб келади. тТецетн 
мухрфаза этуии таьсир курсагадц. у  крн томирлар деворига холесгерин- 
нинг киришига кдришлик к̂ илади. царщан сдамлар орасида олиб бо- 
рилган кузатувлар шуни курсатадики, салсмаглик гурухдарида 4-6 йил 
мобайнида шугулланганларда оксидланиш жараёнларининг ингенсив- 
лиш аезиларли даражада купайган, крннинг окрил зарлрби "ёшарган" 
(АФ-Крааюва). Албуминлар билан глобулинларнинг узаро нисбаги на- 
факщ- глобулинларнинг ортиши томснига сурилган балки аш а ёш  
сдамларник^билида була борган Жисмоний ишнинг кагга*ичиклишга 
келган вакцда кзриёпан организмга эудли ̂ аётган организм каби к^скэ 
ващли тщда бажариладиган (н у  сдам ёш iypyxji апгрофида̂  каггга кучла- 
нишни талаб этайдиган чидамкорлик тезлитани талаб эгмайдиган иш



берилиши макрадга мувофик, хдазбланада. Худда шундай машвдар 
моддалар алмлшинуш тур*ун булмаган хрлда угадигац, егарлича дам 
олишни талаб этадигац егарли ингенсивлшсдега kjick̂  машкдар, онсид- 
ланишжараёнларинингингензшлшиниоширшшаалибкеладивадам 
олиш даврида окрил сишшини ку'вйтирвда, F£pum жаржнини ту>лата-
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