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MUQADDIMA
O'zbekiston uchun aholining jismoniy madaniyatining учqоri sifati mamlakatni

Ьаrqагоr rivojlantirishning strat*gik maqsadi hisoblenadi. Muvaffaqiyatga aholining
Ьаrсhа qetlamlaxi hayoti davomida doimiy jiвmoniy tarbiya ,vB sроrt bilan
shug'ullarriBh чсhuп shаго itlar уаrаti lgandagina еrishiэh mumkin,

Mutaxassislarning fikriga ko'ra" sportchilarning kasallanishining ko'payishining
asosiy sаЬаЬlаri jismoniy уukпiпg ko'payishi, ish vа dвm olish фimining bueilishi,
stressli vмiyatlardir. Aholi o'rtвsida uzoq muddatli ча intensiv aqliy faoliyat
gipokineziyп va gipodinamiya bilnn birgalikdn tananing o'ziga xos mоrfоfuпksiопаl
holatiui shakllantirishni aniqlaydi, bu yurak-qon tоmir tйimini qayta quгish, qоп

aylanish tiaimining jismoniy faoliyntga moslsýhuv nrexanizmlяrining yomonlashishi,
jismoniy ko'rsatkichlarning sеzilяrli darajada pв*ayishi va епеrgiуа sаrfiпiпg
ko'payishi bilan tnvsif]anadi,

Sutkislotagi (akta$ miqdorini o'lchash yoki уurаk qisqarish sonini hisoblaýh

{YQS) bugungi kunda mashg'ulotning аjrаlmаs qisrni bo'lib, spoпchi va murabbiyga
eng kаm intenвivlik bilan уахshirоq natijalarga erishishga imkon beradýan optirnal
intensivlikni tшrlashga imkorr berвdi. Yuqori yutuqlarga olib kBladigan sаmаrаli
rnashg'ulot faqat yaxshi bilim та jismoniy faoliyntni energiya bilan ta'rninlash
prinsiplыini to'g'ri qo'll*sh bilan mumkin,

Аmпrоо nfsuski, himring ýport яhifokorlarimiz va ruurabbiylarimiэ
яportchilamirrg jitmoniy fвo}ligini епеrgiуа bilan ta'minlaBh Hrnoyillnri to'g'risida
yetarlicha biliвhmnydi, Вu о'* nnvbatida, sроrt fuo|iyatidagi yuqori yutuqlnming
kaliticlir" Ushhu шuаmпrо bixni uslrbu o'quv tnvsiymromani yoaishga undadi.

Огgапizmпiпg oddll irhlr
mчаууfir funksiyalami Ьа.lагва
jarayonning borishi: fizrk. kцпr,

tizirnlarining samaTali Ьhlаstu bllл
kattn talablar qo'yadi va чlаrgз п

keltirib chiqaradi. Shu bilan Ьл
darajasiga mos kelmasa rе.lrm ъr u
va patologik hоlаtlаr 1rBagr k,

jarayonining turli bosqichlaлda ол
ko'rsatkichlaгini baвfsil tahhl qrlш

tananing funksional zахiгаlаrшr srf
mushaklamirrg чв tапапшg еп€IЕ4

o'z vaqtida tiklash ЬiIап mчrп}m

мUSнлк ToL-{L{R.l
,1.11LýIO

, lttsоn tanasida mushak to qr
qiladi. Ауоllаrdа mushаklагпmg mi

mushаklаrпiпg kuchayishi \,а .lrsEn

bog'liq, Muskullar qЬqалsh turt
Insonning turli xi| mоtоr xtБrýi\t
mчslrаklагпiпg rпогfоlоglk тчаl
biokimyoviy jагауопlагпrпg кцýд

soluvchi ta'siriga bog'li q,

Mushak tolasi - bu еmЬrп
hosil bo'ladigBn уiгik ko'p tц

shakllanadigarr simplastni ifоdаhп,
Мlдhаk hujayralaгi rпепЁп

ataladi. ýагkоlеmmаdа mоIог п:п,
bilan aloqa qiladigan jo.vlar rпаъlt

moddalarga selektiv o'tkazur chаrri

u огqаli o'tmaydi, lekin sul- фт
keton tanalari va boshqa ра-ч rTb,l

shrmirrgdok ýg + va К - ц:]д;l
suyuqlik kontsentгaвiyalandBgr fl
esa uning yuaasida mеmЬгаrвъп ;

ta'siri ostida mеmЬгапапrпg в sц
qo'zg'alishi uchun zагчл1, shапЁ
joylashgan bo'lib, bu чlалgв ku*
suyuqligi sarkoplazma deb а!Ье
(SR) deb ataladigan mеmЬгшеlш
tizimi mavjud. SR hчlц,га rch:d

soladi, bu mushak tоlаlалrпrпg g
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пз i:;;огi sifati mamlakatni
, \l:,,atftqiyatga aholining
f !зi'эl\,а va SрOrt bilan
rrrэkln
eI}.:shrnrng ko'payishшring
r с.;sз ге]imiпiпg buailishi,
ъз .:.:эпsiл, aqliy faoliyat
о'аJэ \os morfofunksional
ta=l:l! qayta qurish, qon
шz:т.. a:l п tn g yomonlashishi,
h ,, а епеrgiуа sar,fining

l q:scэ;rsh sonini hrsoblash
lф. sзэпсhi va murаЬЬiуgа
l lJlion beradigan optinral
з ..,:э keladigan sаmагаIi
аj€:{;},а Ьilап ta'minlash

пrz ,, э пlurаЬЬiуlагimiz
dл:. ;aTtor.tliari to'g'risida
trdag: r uqori yutuqlarning
а }iz ::sa undBdi.

KIRIS}l
Organiamrring oddiy ishlashi, hayotiy jarayonlarini qo'l1ab-qHr.nлatlm.sh"

muayyan furrksiyalarni bajmish uchun tпuаgп епеrgiуа kегаk, }{аr qaflday
jarayonning borishi: fizik, ki*ryoйy yoki axborot, Йqfi епвrgiуа ta'mlmatri
tizimlanning sпmаrаli ishlashi bilnn rTumkin. Yukl*шпlпr spоfi(hiflins 1ппаяigrr jшdа

katta talahlar qolyadi va чlпrgп rnoslashish bilan bog'liq )imfekteгli о'аgаrishlаrпli
keltirib chiqaradi. Shu bilan Ьirgа, аgаr уuklаmаlаr spoпchin.ing tаууоrgаr}igi
dara,lasiga mOý kslmaý4 rеjim va boshqa оrпillаr brrzilgan bo'lsa, ko'plab o'zgarinhlar
va patologik holatlar yuzaga kglishi mшkin" Ulаmi arriqlash чсhшш о'qш,а
jarayonining nrrli bosqichlarida o'tkaziladigan keng qamrovli tadqiqotning sub'ellti,l
ko'rsatkichlarini batafsil tahlil qilish talab etiladi. Jismoniy faoliyatga mosla,shiýh чfl,

tananing funksiorral zaxiralarini sаfgrЬаr qilish nrexaniamlarinitakomillaяhtiriвh {Ъqмl
mushаklш:riпg \,в tananing епеrgiуа ta'minoti tiuiminirrg frrnksion*l iшkопiу*tlшгiпi
o'z vaqtida tiklagh bilan mumkiп,

мUS}Iдк тоLАtдItl NIN G furo кFо LoG lK, м ктА во LIK \rA
Fti N Hýto]ýALxt]ýUý l YА,rLА RI

Inson tanagida mushаk to'qinralarining ulushi оrgппlапrdп 40-45 lbiaini tnsШrkil
qiladi, Ayollarda mushaklaming massasi odatda erkaklarga qа,mgапdа раst hn'!ndi- hш
пrushаklпmiпg kuchayishi va jisrпопiу ko'rвntkichlar dаrфпsidа jinsiy farqlad hilаш
bog'liq, Mrrckullar qisqarish firnksiyasi nrfayli hаrаkпt jп,rя."чопlнrfiti tя'minl*ydi"
Iпsоппiпg turli xil mоtоr хчsusiупtlптiпiпg RffпOуоп bш'lighi, пушiqsr*r ku*h ък tgz]iUt
mчslrаklаrпiпg morfologik tuziliшhiga, ulаrпiug kirrryoTly tаrkiЬi&щ шlmтl*gi
hiokimyoviy jarayonlarning xusuBiyatlariga, shuningdgk п.ввЬ tininrlning tmrtihfie
soluvchi ta'siriga bog'liq.

Mushak tolasi - bu епrЬriоп dачrdа ko'plab miоЬlаяtlпmiпg sirrteai nati"ia*ida
hosil bo'Iadigan уirik ko'p hujayrali hujayrani, aniqrog'i. hujауrжiа Еrkiш
shakllanadiga,rr simpl astni i fodnloTchi skel et mrrshnklarini n g tarki biy birli gi.

Mushak hujayralari mernbrffiesi elektr qo'ag'atшvchisidiг va u scilko|gnllna d*b
ataladi. ýаrkоlвmmаdа rпоtоr пеrчlпriпlrrg uchlsri , siшарвlаr (п*rч-пruнhаk аlщ*lжi}
bilan aloqa qiladigan joylar mачjud. Boshqa пеmЬrеfl*lаr *ing*ri, sпrkоlеmша шrli
moddalarga B*lBktiv o'tkacuvchкrlikka ega. Yuqоri шоl*kulу*r og'irlikdngi nroddtrlaг
u orqali o'tmaydi, lekin suч, glyukoza, sut ча рirоuэum kislоtаlпг, ruпfuюkislшtп]аr,
keton tanalari vlt boshqa раst mоlеkulуаr og'irlikdagi biriknralar o'tmdi. ,$аrkпl*пrпrп
shuningdek Nа ф ча К + iопlаri, йuningdek hujayra ichidagi Cl vn huj*уrпlпr,lrп
suyuqlik kontselrtratsiyalaridagi fвrqni saqlab turadigan 1rппýрOrJ tkinrlariga еg*, hшl

esa uпiпg yжasida mеmЬrапачiу potensial paydo bo'lishiga olib kelndi, N*rч imrpшl*fr

ta'siri ostida RlвшЬrапапiпg ta'Bir qilish potensialini shakllшtirish mushаk tпlп"чiшiллб

qo'zg'alishi u*huл zaruriy shartdir, Sarkolemmn yuaaxida siпu*li kollag*n tпl*l*лi
joylashgan bo'lib, Ьu ulагgа ku*h та elastiklik beradi, Muslrak hujауrавiлiпg icliki
suyuqligi snrkoplazma dsb ataladi, ýаrkорlмmапiпg ichicl* sarkoplnxnr*tih rаtikцr]шшr
(SR) deb пtаlпdigап mеmЬrпп*lпrпiпg uzunligi vn ko'ndnlatrg nmy*lшhшi, v*иikrrlnlиr
tizimi mavjrrd, SR hujаугв i*hidвф Са2 + iопIаriпiпg ksnts*,ýtrntýiyп*ini tшrtihp
soladi, Ьu muslrak tolalarining qisqnrishi va iшрuls oqiшriga Ь*чоsitп b*g'liq. Наr



qanday faol ishlaydigan hujауrаdа bo'lgarri kabi, mushak tolasida mitoxondriyalaг
soni kafia, Uaoq frlаmепtlаr - miyofibrillalar - toln hajmming 80 foiaini egailaydi,

Мiоfihrillаr kontraktil вlепrепtlаrdiг, ulmTirrg sопi rпushаk tolacida trrг пsсhа
minggn yetishi mumkin. Мikrоskор ostida miоfihrillаlаrпiпg о'нgпruчсhап qогопg'i
va yorrrg'liklijoylnr - disklar k*'rinishida kо'пdаlазrg kesishishi kuzatiladi. To'q гапgli
disklar sinuvchi пurlаr bilan ajralib turadi va A-dicklar (anizotropik) deb nomlanadi
va ochiq rangli disklar sinuvchi пuгlаг ega оm&ý va l-disklar {iaotropik) deb
nomlanadi, A-diskning markaaiy qismida yonrg'lik maydoni mavjud - H-zonasi. I-
diskning o'rtasida Ьаrсhа tolalarni o'tkмib yuboradigan Z-mеmЬrпtrа mavjud, go'yo
ko'plab miofibrillalarning А- va l-disklarini ushlab turish va tartibga solish kabi. Ikki
Z-mеmЬrапаlпr orasidagi miofibrilning maydoni sыkоmеr deb ataladi, Вu eng kichik
funksional, ya'ni mushakning kontraktiI hirligi, ýагkопrеr miоflrhril Ьо'уlпЬ bir-
Ьirlаruri kuzatib, hаr 1500-2]00 nrrr ni takrgrlashtrdi. Вir nccha уuz sаrkоmеrlпr
miofibrildn joylashgan bo'lishi mumkin, Mushaklar qisqarishining tealigi va kuchi
ulaming nriofibrilidagi u-aunligi ча soniga bog'liq, Aksariyat nruglrak hujауrаlаri
shunday joylвBhtirilganki, ulaming sarkomerlari biг-biriga parallвl bo'Iib, mоs
гavishda tоlаlаг tarkibidagi Ьаrеhа mushпk lrujayralaгining А- va l"disklari mos
keladi, Ьu еsп qolgar mushakni qoqilib ketishini ta'minlaydi (1-rаsm).

E|ektron rnikroskopiya m*'lumotlariga kо'rа, miofibrillar tuailrrtalaгi t&\mlnftl
14 пm qalin filarnentlardnn ча ulаr orasidagi clinrnetri 7-8 ntn bo'lgan ingichka
filanrentlardan tashkil tорgап *grеgдtlаrdir, Qalin filаmепtlаr yohi filanrentlar А*
diskleldn joylnshg*n ча ulдr k*ntr:akti} proteitl rnigкinidnn iborat, Yupqa filamEntl*r
l-drsklarda rrnhraydi va kontrnktil oqsil nktiлini. slruпiпgdеk tropomioain ча
trоропiппi lroвhqaruvchi oqsill*nri о'z ichiga olвdi. Filаmепtlаг {iplar) shunday
joylashtirilg*nki- ulaming ingichka uchlari qalin oraяidagi bo'shliqlaгga kiradi.

ýhr.rnday qitib, I-disklвr faclat ingichka iрlяrdкп va A-dilklar ikki xil iplardan
iborat, Danr oliнhda Н zопаsidа faqat qalin filamentlar mavjud, chrrnki ingichka
filanrentlaг ч увrgе yetib bormnydi, Miofibrillalarning qalin va ingichkв filarnentlari,
rrlar orasida ko'ndalang ko'priklarrri shakllantirish orqali qisqariBh pвytida Ьir-Ьiri
bilan о'zаrо ta'sirlashadi.

Mtrshnk tolalaгi turlпri тп ulаmiпg mushпk faoliyatidagi ightiroН
ýke]st nrushaklaridn rnushak tolasirrfug ikkita asosiy turi аjг*liЬ turadi: sekin

qisqaruvchi iýQ) yoki qizil va tea qisqaruvchi (TQ) yoki oq, kontraktil ча metabolik
xususiyatl аridап farq qiIadi.

l-jadval.

здhirпsi
Fеrmепt fнolligi
- АТF miozini
*osidlovchi

mitохопdгiуаlаr
- glyukoaa

lashr
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Кuсhпi rivtljlantirish

Сhаrсhоq

chidamlilik
Кislогоd zдlrira*ini to'plash
qgЪ!!iу_qt! 
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;'sр_l!цtеr .р.g.цrru уqt i s.1-- -i-laaual 
sb;n iiо;гsаtаэ

chaTchoqning hаr Kil ko'Bali
mехапizmlsгidа farq qiladr

Tez qisqarish tоlаlагl ога
Ь (II Ь turi). Ulаr asosarr enoge:
ATF resinteai uchun yuqori
Shuning uсhuп ulаr ba'zarr ie
intensiv chidarпlilik uchun is]

suzishda TQb tolalaTi АТF гэ:l
shunga mоs гпчiяhdа аsоsал }
kiritilgmr, mпsаlап, yugurish рэ

Mushak tоlаlагiпi :sl,.1

boshqariladi va yukning rпtег*.

bilan - nrushaklar qisqarishrn:n
asosan SQ tolalari. Kuchll rsh с

40% - TQ-tolnlan qisqarad: .l
oshsa, TQb tolalaгi ishtrгok ei
borilsa hаm" лraljud bo'iga:.
chiniqmngan оdаmlаrdа , r.аi
kuchli spoгtrling 1чqоrr Jтэ_:
90% gacha,



п].::S:il ttllasida mitохопdriуаlаr
ryT:rxg Е0 foиini egailaydi,
; sc:,: n,:ushak tolasida Ьir песhа
dh;:Trns o'zgantvchan qоrопg'i
le:si": ishi kuzatiladi. To'q rangli

kia: r алtzоtrорik) deb nomlanadi
в ,.з l-disklar (izotropik) deb
шэr jопi marjud - H-zonasi, I-

цал Z-mеmЬrапа mavjud, go'yo
ц!ý: ., а тапiЬgа solish kabi. Ikki
Ь::ег deb ataladi, Вч епg kichik
iшiо:lеr miofibril Ьо'уlпЬ Ьir-
dr Вrг песhа yuz sаrkоmеrlпr
r q:_.сзпshiпiпg tezJigi va kuchi

Аi_.ап},аt шushаk hujayralari
Ьr-Ь:гrgа раrаllеl bo'lib, mоs
dg:лlп!, .{_ va l_dlsklaгi mos
ш]аrll (l-гщm).
пх,t-:э гr i l аг tuzilnralari tа.чmiпап
ж --8 пm Ьо'lgал ingichka
fii.aTentlar yoki filanrentlar А-
пldзл rborat. Yupqa filamentlar
! s:,;лlngdek trороmiоzrл va
}. Frlаmепtlаr (iрlаг) shunday
dаg: Ьо'sЫiqlаrgв kiгadi,
а ъа A{isklar ikki xil iplardan
ndar mav;ud, chunki ingichka
з gз,in r а ingichka filаmепtlагi,
rqз,: qrsqarish paytida bir-biri

Ыirяtidagi ishtiгoК
цg:r rчri ajralib turadr: sekin
р*: oq. kontraktil va metabolik

l-jadvnJ
LzL. l,,lal xtt stt х il,at lari

Карi]уаг to'ri katta о'rtасhа t

Mitokorr<lriyanrns maviudlici ko'n ko'n kо'tэ
MiqElobin onsili saqlashi kafia 0'lta Кдm
Glikossn aahiragi katta katta Каlи
Fеrmепt faolligi;
- ATF miozini
-osidlovchi fеrmепtlпr
mitoxondriyalnr
- glyukoaa

pa-ýt

yuqori
paýt

ушqо11

yrrqoгiyu
q*гi

iйtii (5б

ms)

уuq{)rl

pest

уuqоri

кака-"
(50 rпs)

Qisqarish tealigi kпm (ll0 ms)

Kuchni rivoilantirish pmý,t уuqOrt mO'tadil

Сhаrсhоq kuchsiz kuchli Kuchli
chidarTlilik уuqоrl Ё;'t 

*-
Past

Кislогоd zahirasini to'plosh
qobiliyati
Odamrring paýtki оyoq
mushaklarida ayrim turdagi
tolal anrirrg tnrkibi,% ;

-shug'ull*пmауdigапlяr
- шаrаfgц yugunivýhiýi

- sргiпtег yugttгuvchisi

nmaliyotda
чс!цlцlg,у_ýi 

__ _ _. __..

ý5
80

yuqorl

)s
l,[
,t8

Ygqori

I0
$

}8
l-jadval shuп iko'rsatsdiki, tчrli xil mushgk tolnlnri qоilrinibb, qisttrHlli,ъtn,

шhiqшг,istлcharchoqning hпr Kil ko'rsatkieh]ariga ega, shuningd*k energiya iнhlah
rnexaniamlaricla farq qiladi.

Tez qisq*rish tolalari оrаsidп ikkita kichik tip пjгаliЬ turadi: TQ п (ll * tшri} Тfr
Ь (II Ь turi). Ulаr аsоsап епоgеп hosil bo'lish ruехапizmlsridп йrq qiladi, TQ atoiaiиr:i
АтF resinteai uchurr уuqогi апаеrоьiс glikolitik r.,a шrоhiс irrrkoniyatlпrgst *р"
ýhчпiпg чсhшr ular ba'zan "tgz oksidlovchi-glikolitik tcrlalnr" d*b поmlапдсii" Х"ilяr
intensiv chidamlilik uchurl ishlatilacli, masalan, 1000 m учguriнhdв yoki ,tOШ п,н

srrzishda TQb tolalari АТF resintiai uchurr faqat yuqori апп*rоlэik qohiliyatдa фs,fi,1ф
shunga mos ravishda asosan portlovchi tabiatning qisqa nruddatli nrushak fuolligigmr
kiritilgan, masвlan, yugurish peytide, l00m yoki su:islr $0ш,

Мчshаk tolalarini ishga kiritish ketma-kotligi aншtr ti;irni tоmопiglаш
boshqariladi va yukning inten*ivligiga bog'liq. Каm intensivlikdtrgiji*moлiy rпеhпtt
bilan - mushаklш qisqarishining nraksimal dафаsidпп tаliminffn ХO-а5И - ulшr ish.ф,
asosan SQ tolalяrj, Kuchli ish olib borilganda - tolalarning mпkпirпаl dяrajn*inirrg 25-
40% - TQ-tolnlжi qisqaгadi. Agar ishлing intensivligi maksirrral rlаrqjпсlап .'XOЧ,t dffx
oshsa, TQb tolnlari islrtirok etndi, Shuni yodda tutish k*rnkki, tratlo qi*g'im i*h шlih
borilsa lram, mavjud Ьо'lgя^п hаrghа muslrg^k tolnlвri qisqнriHhfiln *lib k*llrrлydi;
chiniqnrngвn gdшTrlarda - rпmjпd mushak tolalarining ýý-60_o/t dnn ko'p Ьо'lmаgклt,
kuchli spoltning yrrqori darajada lаууоrlапgпп Bporlchilarida - dvignt*llarning &[t-
90% gacha.

_lQ"
i \':;olr

T:jdaT)
_ i -". _300

} iЭtrri

-;iсэ

TQb__ _,_ _ "

intensivlik (qisqa

300-800

уuqO11

кOр



Mushak tolalarini ishlashga jalb qilish vosita пеугопlпiпg stimulyatsiya
kuchiga b*g'liq, Tola imkon qadar qisqaradigarr stinrulyatsiyanltrg minimal
rпiqd*гigа c1o'ag'alish (tirnash xuBusiyati) deb ntaladi, SQ tolfllnrl (l0-15 fits)
rпirrirппl с;о'аg'пlish chegaгasiglt еgru TQ tolnlaridn qu'zg'alish darajaвi ýQ tolalarigsr
qaragnnda ? Ьаrsчаf уuqоri. Mushnklarning Ьагсlrа turlari уuqоri tirппslr xrrsusiyati
bilan qisqarish bilan shug'ullanndi - taxnrinan 4ý-55 HZ, bu sportchilarga kuсh
benshda е'tihоr hеrish kerak.

Inson пrushаklаridа SQ va TQ tolalari sotri о'Пасhа mos ravishcta 55 ча 459ro

ni tashkil qiladi, TQ tolalarining ]0-35% i IIа tcrlalari, IIЬ tipidagi to[alдr esa l0-i5;o4
nitashkil qiladi,

Мшshаk tо'qiшаlаriпiпg kimyoviy tarНbi
Mrrshak to'qimalarining tarkibi organik va поогgапik rrrocldalarni o'z ichiga

oladi, ulпmiпg 7$-809i, suv va ?0-15Уо quruq qoldiqdir. Proteinlaг qнrtrq qoldiqrring
85% tashkil etacJi, qolgarr 1594 - hu Bkstraktiv mоddаlаr {aaot cl'a ichiga olgan va
azotsiz)"

Мчпhпk oqsillari. Mushnk oqsillarirri u*hta nsosiy guruhga tla'lish rпuшkiп;
sагkорlпаrпа, tgxminarr 3596 ni tashkil etadignrr nriofibrillar, taxtlinшr 45% tashkil
etadigan stromal oqsillar, rrlaruing nriqdori 20?Ь gtrcrfida,

Sыkoplaяmatik оqsillаr, ýпrkорlпапrik oqsilla,ming аsоsiу qisrni oqsilInr,
fеrпrвпtlаг, xtlýuý1,1л glikoliu fептrепtlаri, пritохопсlriуаlагпiпg fermentativ komploksi,
shmringcl*k осlяillпrсliг 1ipid ча oqnil nretabolfumining sагkорl*жша fвrmопtlаri. Вu
у*rсlп hалl muhim рrýtýiп - gвnroglotlirrga o'xshirsh mioglobin, hu mushаklаrdа
nrolekr,rlyвr kislorodпi Ьоg'lаh- Bnqlashga qoclir, U, gвrnoglobin kebi, tflIkibida t*mir
Ьоr, ýhu.пiпg urlhun mioglobiпrring mnvjrrdligi rrrunhaklnrning qiвil гапgiлi ochitl
Ьеrаdi, Mioglobin rпiqdоri 100 g mushak vaz,niga l50 dan i100 mg gachn,
ýаrkорlпzmаtik oqsillar guruhiga kвlsiy ionlarini lэog'laydigall оqsillпr hnrrr kiradi.

Miofihrillnr oqsillari. UBhbu оqsitlаг kontraktil funktяiyani ta'minlai,di,
Miyofibrillnr oqHillariga, аwаlаmЬог, miozin v* aktin krradi, Вuпgк tartibga soluvchi
oqsillaг krr*di: tropomioziu, troptltlin, d- va Ё-аktiпiпIаr. Miozin ж*siу kontraktil
oqsillaгdan hiri bo'lib. mushaklnming uпrumiу oclgillaгinilrg 55,ФzЬ ini Krshkil qiladi.
Mioain rrrolekшlesida uzuп tolвli qisпt va globulvar tuаilmаlаг {Ьоshlа$ ajralib turadi.
Miozin molckul{r-sining fibrillyлr qiвmirring asosiy vaaifasi qalin шiоziп filanrerrtlari
to'plarnlarini hosil qilishclir. Qnlin filаmепt t*rkibida 400 ga yaqin rnioain
mo]ekulalari bir-biriga shuпdпу bcg'langanki, miguiп molekula"Ti ,iuftlаri spiralda
filament yuansidв ko'tariladi, Miozin fiIamentlgri yog' qavatidmr mushakgacha
blriashtirilgan. l\,{iozin molekulBsining glоЬulупr qiBrrri kalla hosil qiladi, Вu уегd*
ATfazening f*ol rnarkazi - *пвrgiуа chiqarilishi va aktin filamentlnri Ьilап o'zaro
tasir qilish шсhufi zаrur Ьо'lgап АТЁ gidrolizini t*'minlaydigan fenTent,

Aktin rшiouinga qaraganda *псhа past rnolвkulyar og'irlikka ýgtl va ulаr ikki
shakldn - glвЬulпг G-aktin ча bir-hiriga o'tishga qоdir bo'lgan F-аktiп fiЬrillагidir.
Birinchisining пtоlеkulаlпri yunrHloq shaklgn eglь ikkinchisining rnolekrrlalari
polirner, уп'пi hir nechta molBkulalarпing Lririkmяsidan iЬоrаr, GJоЬulаr aktin
mushаklшtiпg шmumiу oqsil пrаsшаsiпiпg }5 ftriaini tashkil qilacli. }:lпг Ьir G-пktiп
molekulasi bitta ka[siy ioniпi bog'lashga qodir, Ьu estt qo'xg'Ktiы}rcla. muhim rоl
o'ynaydi. Вчпdап taslrqari, {i-дktin mоlпkulвsi F"aktin hosil bo'llshi bilan uпiпg

polimerizatsiyasi bilan birga *э

aktin miпziп ATFazani faolias
kuchini yaratndi, Akfin mroz:r
mцshaklnmirrg qisqaradigan Ьrr

hosil qiladi.
Мiоzшr ча aktm Ьrlал Ь.:

aktirr filnmasining tarkibtr .,;
topilgan,

Troponirr дktin frlamer
bo'linmasi mnvjud. Тrоропr:
tropomiozingn bog'lanishini та г

ta'sirini bloklaycli, Тrоропiп С
oqsildir,

Мuяhаk ýПýmе oqsillaп I

va elastilr, Ulнr mushaklarnrng
to'qimalarig* qattiqlik va egt lu,, ;

Mtrshnklnming рrоtеiп l

ýkelet пrughаklагidа ko э
o'z iclriga olgan. azot bo'lmagal

Azot о'z ichiga olgan пr.ч
kamitin, erkin alrrinokislotalal,,
hrдауrаdпgi bo*hqa jаrауоп Ia:

to'qimasida АТF kontsentraвlr
sinteaining birifl chi ru1,,1rgs1 \1;

Mrrshak huiayrasinrng Tu:

olgan fosfolipidlnг mav.lud. u.а

(sefalin) va boвhqalar, shui:::

Ьеruчсhilаrrlir.
Boshcla аЁФt o'z ichlga

asosiaгi (adenin. guanin) - bu

bo'lib, mushaklartla oz mrqdori:
Arot*ia tririkmаlаг sarkc

bo'ladi чп епеrgiуа substraT:

Mushaklardagi glikogen nrrc:l
qаrаЬ, mushnklnrning umum:\
turadi-

Mushak to'qimasidagr,::
xolBsterin shaklicla bo'ladr

мiпеrаllпг umumlv m;s
kationl*r: Na +, К +, Саj -, '
jarayonlarida ishtirok еtаdrlаг
иРО42-, ý1043-, НСо3- kl:з
Гuпksiуппi hajaradigan rokl
еlеmепХlпri rrravjud.



t \ý:а пеуrопiпiпg stimulyatsiya
r&gаr. strmulyatsiyaning minimal
l a:a.adr SQ tolalari (t0-15 fits)
кh qo zg'alish darajasi ýQ tоiаlпrig*
r}в пrlатi yuqori timaslr xususiyФi
.l:-:5 t{Z. bu sportchilarga kчсh

lц L.r г€сhа mos ravishds 55 va 45%
hlап. lIb пprdagi tolalar esa 10-15Ч4

з Uml oriy tагНЬi
lа nooгganrk moddalarni o'z ichiga
rki:c,J:l Ргоtеiпlаr qurшq qoldiqning
пrоdjаlал (azot о'а ichiga olgan w

Ьв bosly gunrl.ga bo'lish rnumkinl
r п":lоiЬпllаr, tаl<rпiпап 45% tashkil
rго:-llа
oq5li,aming asosiy qiBmi oqsillar,
пdr;r з,аmiпg fennentaliv komploksi,
пrп.г,_i; sагkорlааlrе fвrm.епtlагi. Вu
Ehash mioglobin, Ьu mushаklпrd*
U, genoglobin knbi, tarkibida temir
L п,;shaklarning qiail rangini ochib
ti.znlцa l50 dап 300 mg gaclra"

rbog lal,digan oqsillar hаm kiradi,
kоr:ттзktil funktsiynni ta'minlaydi,
l&гг, krradi. Brrrrgn tшtibga sоluчсhi
.lLtпrзlаг, MioziTr ns**iy kontгaktil
оqs:liагiпiпg 559,6 ini tashkil qiladi"
пr ilzrlmalar (Ьоshlаr) njralib turadi.
пr, ra.zrfasi qalin rпiовiш filamentlari

ta,klbrda 400 ga yaqin mioain
mюzlз molekulasi jпftlаri spiralda
кlал rog' qavatidnn mushakgacha
r qýml kalla hosil cliladi, Вu уегdа
ь r а aktin filamentla{i bilan o'zaro
l'п l n lar d igan fеrmепt,
dсk,1.1аr og'irlikka sgfl va ulаr ikki
F qdlг bo'lgan F-aktin fiЬrillагidiг,
] .8ал lkkinchisining molekulalari
rrl:rз.rdап iЬоrаt, GlоЬulаг nktin
ilэ:: rashkil qiladi Ннr bir G-nhin
r, 'эl esa qo'zg'atislrda пruhim rо1

r F-dчtrп hosil bo'lislri Ьilап uning

polimerizatsiyasi bilan birga keladigan ДТF yoki ДDF molekulasini bog'la5,di Р"-

atctin mio"in АтFаzапi faollashtiradi, bu siqilish jarayonining har*katlantirul,ghfr

kuchini yaratadi, Aktin miozin bilan birlashib, nrexnnik islrlmni hаjпriвhgп щdir
mushaklnmirrg qisqaгadigan birligi bo'lgan nktomi**in dob пtпlпdigrrп kошрl*ksпri

hosil qiladi.
Miozin va aktin bilan Ьir qatorda, miofibrillalarda bo*hqa oqsillnr, хuýцlýrшl"

aktin filamasining tarkibiy oqsiii bo'lgan suvda eriydignn protoin tropomioai*

topilgan.
тrоропiп gktin filamentining tartibga sоluчсhi oqsilidiг. uпiпg uchta

bo'linmasi mфud, Troponin tarkibiy qismlaridan biri TnT, оqsillаrпtшg

tropomiozingn bbg'lmishini ta'minlaydi, TnI sчьчпit aktinnfurg mioxin Ьilал о'zаrо

t*'uirini blok-iaydi, ТrоропiП С (uehinchi TnC subunit} сsа Са? + bilш Ьоg'Пппgшt

oqsildir.
Mushak ýtrоmа oqsillari" Вulаr asosiy tuаilrпп hosil qiluvchi oqnillnr , hоllпgеп

va elastin. ulаr rnushakiaming qiвqanshi va Ьо'shаshi uchun zшrn,ho'lgan шшshаk

to'qimalaгign qattiqlik va egiluvchaлlikni beradi,
Мushаklпшiпg protein hо'lшаgап taгkibiy qi*mlпri,

ýkelet nrushakbi,la ko'p rrriqdоrdа protein Ьо'lmаgап nroddglar mavjud" Дхшt

o'z ichiga olgan. aaot Ьо'lmаgап ча miпеrаllагmачjчd,
йоt i'g ichiga оlgпп Йоddаlшrgа АтF, АDF. krgntin fnsftrti, kTм*ltin, krg*tirrirl,

kamitin, еrkiп arлinokiйtalar та bosbqalar kirndi, АТF n uslдfu|grThrfi qiяqпrishй l,ш

hujayгadagi hоshqа jarnyonlar uеhш asosiy епёrgiуя mппhдi hig_*hlnnиrli. Мч*tчr*

toqi*"*iй дтр iiontsentraЪiyasi 0,25-0,40% ni tashltil цilпdi, Krtlntin fuяlht АТШ

siЙairring birinchi zahirgýi. Mushaklardagi чпiпg tarkihi 0,4 r**n 1,0$t gach*t,

мйьаК hujayrasrniлg tчгli xil hujayra mеmЬrапаlаri tarkihida гtхоt о'а i*higa

olgan fosfolipidlй mavjud, ulаг orвsida; fosfatidilkglin (lesitinifonfatidilat*rrшlnmiя

1sБrЫiп1 vB 
- 
hоshqаlаr, shuпiпgd*k, ulаr kolin л,* yog' kislotnlnrini y*thaэfrh

beruvchilardir,
Boshqa agflt 0'z ichiga olgan rnoddalar - siydik ki*lotasi, k*rbarTrid, ршrrri

asoslari (adinin, guапiп) - bu a"ot almashinuvining oraliq yoki яо'пggi nralrsuxoti

bo'lib, mushaklgrda oz miqdorda bo'ladi.
даоtsiс birikmalar Ъагkорlааmdа еrkiп yoki oqsil bilan Ьоg'lалgап hпlаfiа

bo'ladi ча епещiуа substrati bifgtiau ishlatiladigan glikogenni о'* i*higa оl,шdi"

Mushaklaгdagi ýrKogen miqdori rnashg'ulot darajagiga vn ov{alianish darqins,iga

qаrаЬ, mughiklirniný umurniY massasining 0,З foizidaп '}"0 foiaigacha о'лgаrйh

turadi.
Mushak tn'qimasidagi lipidlardan higlitseridlnr yog" tпmchilnri, Hhunilrgd*k

хоlеstегiп shaklidд bo'ladi.
Minerallar umumiy пrushаk massasining 1.1,5;04 ni tashkil qilndi, Акшнiу

kationlar: Ns +, К +, с;2 +, folgt +. Ular qo'zg'aliзh vп mushаlilпmiпg сlisqmrliяhi

jarayonlarida ishirok etadilar. ЕЙg keng tаrqаlg*п шiппlаr,qаtоligп Cl-, H}pfi4-,

нро+з_, ýOot!-, нс03- kirпdi, 
-ВuпJап 

tashqnri, пruнhпk to*qimnшirl* kfitaiitilc

funksiyani ha.jnradigan yoki ba'ai tuailmalaming bir qi*nri Ьо'lgшr Ьir tlшtrrr

elerrrentla.ri mavj trd.



Mushak fosforli Ьirikmаlаr. Mushaklar tarkibidagi fоsfоr birikmalarining
qariyb 80 foiai suvda eriydi" Ularning aksariyati mushаklаrпiпg qisqarishi uсhчп
asosiy епеrgiув manbai bo'lgan АТF reяinteziynsi uchurr ishlatiladigan krsatful

fbsfatdir, Мчяhпklпrdаgi АТF пriqdогi (fosfor sifatida hisoblanndi) tnxminan 40 mg
ni tashkil qiladi, hroatin fosfntning tarkibi l00 g muslrаk uclrun 28 dan 45 mg gасhп.

Bundan tashqari, rnushaklarda ADF va АМF mavjud (ularning kontsBnfгatsiyasi ДТF
ga nisbatan 5 Ьаrачаr past), thuningdek, АТF апаlоglаri - GTF, HDF, GМF, UTF,
UDF, UМF, СТF va CDF, ularning konsentratsiyasi АТF gп qпrаgапdа paýtroq,

ikkita knttnlik buyurtmasi bo'yiФa. Suvda eriydigarr mushaklaming fosforli
birikmalari, shuningdek, geksoaa fosforik esterlarni va boshqa ba'xi fosforillarrgnn

mоddаlагпi hпm o'z ichiga oladi,Oraliq metabolik mйsulоtlаr, shunirrgdek turli xil
kоfеrmепtlаг - NAD, FДD, kokarboksilмa va boшhqalar. Mushaklaming fosforli
birikmalari DNK va turli xil RNK shakllarini o'g i*higa oladi. $uvdn еrimауdigап

fоsfог aralashrnalari fosfolipidlar dir"

Mushak lipidlari. Mushak tolalari sarkoplнanrвning protein trrzilmalari bilan
bog'liq protoplaarnatik yog'ning l foizigacha, Мushаklаг ishlagandn ча ochlik
paytida" isrof lro'lmaydi.

Мuskчllаr sitoplмmatik rпеtпЬrапапiпg tarkibiy qismi Ьо'lgап foBfolipidlar va
xolesterolni, shuningdek mitoxondTial va boshqa hujауrа mеmЬrыrаl*riпi o'z ichiga
oladi. Uzоq rдuddatli iвhlashga qodir bo'lgan mushaklar triglit*Bridlami yog'
tomchilari shaklida s*qlaydi, чlаr cnergiya Bubstrati (yoqilg'i) sifgtida ighlatiladi.

Мiшегеllпr.пriпеrаllпr (mчвhаklаr yoqilgandan keyin kul qoldig'i) mushаk

vaaniuing 1-1,59/o ni tashkil qiladi, Brrlarga aýoýan ппiопlаr kiradi: fo*fatlar, xloridlar
va паtriу, knliy. kalвiy, rnagniy va Ьоshqаlаr,

Yurпh mushаНаriпiпg Hпryoviy tnrНhi" Suч va oqsil miqdori jihatidan
yurak mчshаgi Bkelet muslraklnridan rrnchalik farq qilmaydi. Shu bilan birga, u
kalrrroq АТF, kreatin fosfati, }<Teatin va glikogeng& eg& amlnо ko'proq glutamin,
glutamin kislotasi va fosfatidlarga ёgа

,9гlслliяtrцс&f/аr

|19' у1 у _q 
t lt lu lt pr) _ . _ = *

*___._Щq:пр.g_цр_п!l,ЕI
Suv
Quruq qoldiql
oqsi1
glikogen
fosfolipid

xolisterin
krentinfosfat

keratin

Щ_цgцlg1sq:а
0,25_0,40
0,20_0,30
0,02_0"05

0,09_0,15
0,10-0"70

0,01-0"02
l,00_1,50

Mushakiar qrsqaлl
- asab impulsi.
- qo'zg'alish пеl,rо
- АТF mavjudligr.
- sarkoplazmada k
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bo'shashish, ýo'nggi ikkitnsi fnol jarayonlar, ohunki
qiladi.

dam olinh, qisqarish чfl
ulаr АТF xыnjatlarini talsb



lrr :з:*.Ьrdаgi fosfor birikmalarining
ца:: з-r:haklamrng qisqarishi uсhчп
E;r:\ эs. uchuri ishlatiladigaл krcatilt
заЪ:ldа hrsoblanadi) taxminnn 40 шg
g п:;s:аk uсhчп 28 dan 45 mg gпсhп.

n\]uc t :llагпiпg kontsentratsiyasi АТ,F
r.ча.оg.ап - GТF, HDF, GМF, UТF,

пцý:\аs1 .{ТF ga qaraganda pastroq,
l e;;l dlgan mushaklarning fosforli
:ria;:,,; ra boshqa ba'zi fоsfогillапgап
r*ri nahsulotlar, shuпiпgdеk tuгIi xil
:е'зсshqаlаr, Mushaklaming fosforli
oz l;ilrga oladi, ýuvdв erimaydigan

цiaz пrаrrшg рrоtеiп trнi|rnalari Ьilвп
л \{чshаk}аг ishlngandn va ochlik

tлilblr qismi bo'lgan fonfolipidlar va
qа :*.1аl,rа mеmЬrнпаlпriпi o'z ichign
grп mushaklar triglitseridlami yog'
rrr:: i,r oqrlg'i) sifatidn i*hlatiladi,
Igа.псм keyin kul qoldig'i) mushgk
бд: мrопlаr kiradi: foвfяtlar, кlоridlвr

Libi. Sцr va oqsil miqdori jihatidan
l tаrо qrlmaydi, Shu bilan Ьirgа, u
}8епýа eg4 аmmо ko'proq glutamin,

2-jadval
vlg hпTol,iy tarkihi (o|ilachtt

Kcrnponentlar

lmzi:,i
]Е,п

п:i
l lг.::oklslotalar
в.]*:э
rd тхdаlаr

9(р-I-9!}Цеýs_а
0,25_0,40
0,20_0,з0
0,02_0,05
0"09_0,1 5

0,10_0,70

0,01_0,0?
1,00_1,50

Мчshаklаr qisqагish mexanizmi
Mushnklar qisqarishi uсhшп ;ftrur shartlar:
- asab impulsi;
- qo'xg'alish пеуrdmеdiпtоrlаrпiпg chiqnrilishi, at*gtilxqlin;
- АТF mavjudligi;
- sarkoplв*nada kalsiy ionlarining kontsёntratýiygsi 10,5-10-6 mоl , Ь1;

Mushakning qisqarish funksiyasini ta,mirrlash uсhuп undagi дl"F miqdlшri

doimiy гачishdа 2 _ 5 mol . kgl ho'lishi kеrаk, АТF пrushаklаrпhrg qisqarishi ча

bo'shashi jarayonida quyidagi rоl o'ynaydi;
_ dam olaygtgftnda mushakda oktin filaпrentiarinirrg mioain bilan bog'lnnishiga

to'sqinlik cliladil
- miozin oqsilining elastik хчsusiуаtlагiпi olishga уоrdпm berndi;
- kamayish jarnyоnida zаrur energiya bilan ta'nrinlnydi;
_bo'shash jarnyorrida kalsiy ionlarini enorgiya bilвn rstikillumgn fлоl tashishiлi

ta'minlaydi;
Keling, mushaklarning qisqnrishi paytidfr уuЁеgrl keladigan voqealnr kotrTш-

ketligini kuxgtnylik. Qisqaгish jarayoni asab impulsi bilarr qo'иg'aladi vnsita nФruinlrfif;

ýo'nggi plastinkasiga yetib boradi. Btrnday hоldц presinaptik mеrпЬгаtlа - aýffhfiifтlý

sаrkоlеmmа bilдn tugaydigm joyi - qo'ag'alish пёуrоmвdiаtтогi - atretilxnlinni
сhiqаrасli. Atsetilxolin наrkоlепmапiпg qo'zg'aliвhirri keltirib оhiqаrнdi" hцl

пrвmЬrапапitrg dвроlаriияtвiуаsi v* uning yrr:zBBida tп'gir &fuv*hi рсЛвпmiаlпirrfr ffeyd,ý
bo'lishi, tolnga сhuqur tarqglib. чагkорlаапrаtik rgtikulumлiп1ц ш*ffiЬrfiпfllпrigп y*tih

boradi чд ýеrkФрlаfimаgа Cal + ionlariлing clriqiBhiшi vfl tftIqftliýhini tп'miпl*фfr.

мiоfiьrillег hшdudida bo'slr Саt + ionlari kc:ntsentrntнiynвirring nrtishi ffiitхifi
bosh laridagi АТF mаrkвzlаrшrl fаоl lashtiradi,

АТF раrсhпlапishi sodir bo'lndi, Ьu miozinni elastik qil*di va nktin bilarr ttlшiг

o'tkazishga qodir. Aktinozur kompleksining вhаkllппiяlrig* *ktin mпrkдя[кгiшi

trоропiп bilan blokirovka qilish yo'li bilan yo'l qo'yilmaydi. Blclkni olib t*shlдпtш,

shrлringdek, brrning uсhчп trор*пiп bilan bog'laлishi lc*rnk Ьо'lgпп Са? + ign!*ft

bilan hаm osonlaфadi, Тrапsчеrs yopishislrlar - mioвin vn nktin rп*rk*хlаri ш'ltýýidfl

"ko'priklar" hosii bo'ladi. Miozin v* akfin filamentlarining htl о'ааrý tn'siri sklшmiшr
kompleksi deb alaladi. АТF energiyasi aktomiouin konrpluksini hnr*il qiliяh u*hшrп

ishlatiladi, Mioain filarnentlarining boshlari bukilgnn va 9{)Ф burchalq оstids ektiш

filamentlari hilап "ko'prik" hояil qiladi. Shu bilan birgb qnlin va ingichkш iрlпr
o'rtasida kuсhlапish rivojlanib" ingichka ipni sаrkоmеr o'rta*ign yo'iraltiгndi,

Bo'shashish jarayorri Ьu rniofibrillerin Ьutuп u"аuпligi Ьо'уlпЬ bir чпqtшiпg

o'zida ko'p sonli tolalar tо'рlалiяhi natijasidir, ýiqiiish pfl},tide aktilr va пrigаirъ

filamentlari ora*idagi hаr bir yopiФish boshqa уорiвhmпlаr hosil b*'lixlridnrr cxa{'i

паzаr paydo bo-Iadi.
Тагппglаshgап mushakdagi kuchlanish miqdori анпЬ tixinri tonronid*rr

helgilanadigan hаr bir sаrkоmеr iehidagi ko'nclalang biti*ihmalnr noniga mпtarloяrih

bo'lndi. Qisqgrish paytida, qalin iрlвr orasidagi Ьо'эhliqlаrgm ingichkn iplnr kirцdi. Вц:

ulаmiпg bir-biriga mos kвlаdigал maydonini oshiradi r,fi mшshаklmrdпgi kuchl+nmiH$r

asta-sekin o'sib boradi. Anchagina qisqarish hilan iшбirlikn filamelrtl*rr А dishlшпi

mаrkаzidа birlashadi va qisqarish tasmжini hoBil qiladi, }i gопаsi *sa yn'qol.adli.

вдъ.;d dant olish, qisqагrsh vа
ф,пir ulаr АТF xarajntlarini talab
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Bo'shashish ushbu bosqichida mushaklaming tarangligi tezda pasayadi. Mushakning
sezilarli qisilislri bilan ingichka iplar A-diskdan butunlay chiqih ketadi va
mushaklarda kuchlanish bo'lmnydi,

l гаsrп, Nеп*tпushаk BinapBiяing diagrarnmaвi,
l, presinвptik tеrmiпаl bilan Tosita uеrчiпiпg uehi;
3,sвгkоlвmtпа;
3,qo'ag'nlulthen atýetilxоlin {АХ) nryTgmediatori bilarr BinBptik rugzikulalarl
Мushаk rnushakl arining atsetilxolirr r*tвeptorlari ;

5. пritохопdфа.
мushпk tolasining qisqarishi va bo'shashishning гivojlanishi Ьilдп паrпоуоп

Ьо ladigan uцуm,у qisqariBh jarayoni qo'zg'nlgan mushakning qisqarishiga jalb
qilingan rniofibrillalaming butrrn uzurrligi bo'ylab Ьir vaqtning o;Hida ko'p sЬпfi
Ьiгikmаlаr hosil bo'lishining natijasidir.

мushаklаrшiпg qisqarishi jnrayoni ingliz biofr:igi x,xr,rxli tomonidan ilgari
surilgап "ýuriБh" лаzаriуа*iga nros keladi.

MushaklarTring bo'slrashishi СаЭ + ioulaгining chiqarilinlrini to'xtatish ча
sarkoplaamatik retikulumda allaqachon Ьо'shпtilgпп iorrlarning rвabsorbsiyasi
natijasiclв уuflаýа heladi. ýhunday qilib, sarkoplazmda Cs"ii ф ionlжining
konкBrrtratgiyasi l0-7 mol " Ь1 gaaha kamayadi. Се2 + harakati - АтF - qаrаrл kalsi!
pompasi ishtiюkidagi faol jагауоп, Bitta ATF molekulasi ikkita flй + ionini
pompalashga sgrflапаdi. Sarkoplngmda bo'sh Са2 + konsёntгatýiy*sining pasayishi
miosin ATF-agacining faolligini yo'qotishiga olib kelndi - uning boshlari endi A'fT ni
bueldii shuningdek, mioain olнstik xususiyatlarini yo'qotadi. Тrоропiп Са2 +
yo'qligida nouik filamentlaming ,fuоl markaalaTini bloklaydi, Ьuпiпg natljasida
aktomiozin k*nrpiekslari уо'q clilirradi, stromal oqвillaming elastik kuсhlаri ta'ýiri
ostida mrrEhak Bsl holatiga qaytвdi. U yrura irrgichka va uчuгlгýq bo'ladi, уа'пi.
bo'shashad i,

Мuяhаkdпgi АТF miqdori qancha ko'p knrnnysa, voBita impulsiga uning
qiзqarish reaksiynsi shunchalik дBif*lashadi, Аgпr пrushаk siqilgarr holatda Ьоlsа.
tarkibidagi barcha АТF istelrnol qilinsa, u holdn mioain egiluvch*rr xususiyatlarini

yo'qotadi, ашmо u bo'shash
Mushak qnttiqlashadi (qisqm

ýhuning uchun mчsfu
intervaldn doimiy ravrshda .{

*''ГfrАN ýIAYZL Bl
l. Mushak to'qinrяsining шо
а) simplest
с) miofibrillalar

2. Мushаk to'qimalarining as

а) sarkolemma
с) sаrkоmеr

З, Muвhak tolasi mеmЬrапш
а) sагkорlааша
с) lizosomalar

4. Мushаk to'qimasida sur bl
а) 20-З0%
v) 55-60%

5. l-diskning faol maTkaanr t

а) rпiоziu
v) trоропiп
6, Miofi Ьгillаlаr quyidagi larc
а) kontraktil oqsillar
v) sarkoplaama

7, Mushak to'qinrasining azol
а) oqвillar
с) nukleotidlar

8, Mushaklar qisqarishi pa1l
Ьu jаrауоп Ьоr.,,
а) faollaBhtirish
с) eshittiriBhlar

9, Mushak hujауrвlап qo'zg'a
а) АТF
с) аdrепаliп

l0. Kasallanishning maksrrn
rnushak tolalsri qisqarishga 

.,1 
i

а) SQ tolalau
с) TQa tolalarii



rang:rl gr tezda pasayadi. Mushakning
lslcb:i Ьчruпlау chiqib ketadi va

rрБIпiпg dlagrammast,
mg uchi.

пэdrаtогr bilan siларtik vezikulalarl

роtlаrr.

rfirshnng rivojlanishi bilnn паmоуоп

ilýan mushakning qisqarishiga jalb

r\,lф Ьrг vaqtning c'zida ko'p sonli

с blotrzigi X.Xuxli tontonidan ilgari

nlannrng chiqarilishini to'xtatish va

lЪtratilgan ionlarning rсаЬsоrЬsiуавi
sarkoplazmda Са? + ionlarining

h С&: - harakati . АТF , qаrжп kalsiy
\тF nrolekulasi ikkita Са2 + iCInini

СС - konsentгatsiyasirring pasayishi

frЬ kelad.r - uning boshlari endi АТF ni

7зlаrшr vo'qotadi. Тrшропiп Са2 +

tdannr bloklaydi, buning natijasida

пl cqslllarning elastik kuchlari ta'siri
r rngrchka ча uzuпroq bo'ladi, ya'ni.

ф kamay,sa, vosita inrpulsiga uning

Аgаr mushak siqilgan holatda bo'ls*,
oldr rntozrn egiluvcharr xususiyatlarini

5, I-diskning fnol mагkмirri qаmrяЬ oladigan,oqsil deyila*li:

а) miоziп Ь) aktin

ч) trоропiп d) trороmiуоаiп

6, Miofibгillalar quyidagilardan iborдt,

а) kontrnktil oqBlitar Ь) rnitoxondriyn

v) sarkopla.am; d) Z,mеш'Ьrапп

?.Mushakto.qimяsiningMotsizgkstraktivmoddalarigmquyidngilarkirndi:
а) oqsillar Ь) lipidlar

cinukleotidlar d) aminokislotal*r

а) sжkoplaзnra
с) lizosornalar

4. Мчshаk to'qinrasida suч Ьu ,

а) 20-ЗO-Ф/о

v) 55-60j/o

8, Мushаklпr qigqaTishi

Ьu jаrауоп Ьоr,,,
а) fаоllаshtiгЬh
с) eshittirishlar

l0. Каsпllапiяlrпiпg maksimnl kuc,lrining

rpushak tolnlari qisqarishgn jalb qilinadi?

а) SQ tolalarl
с) TQa tolalnri;

Ь) sаrkоlеmmп
d) riЬоsошfllаr

ь) 75.80%
d) 40-ýOOii

pa.vtida mеmЬrапа aaryadini i.iobiydяп *albiyga o'agшtiradi

Ь) Ьоshlffýh
d) clepolaTix*tяiya

25-409,Ь dыnj*Bidп ishlnyotgaпdn q*пdпу

Ь) TQb tolalari;
d) Ьаrоhа hrrdngi tolal*r,
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yo'qotadi, аmmо u bo'shashib qolmaydi,.chunki bunrng uclrru Лl{ kerak ho'larlj"

il;hrk qйqlashadi (qisqaTadi) va qisqarrsh va dпrп olish qobiliyatini yo,qotadi.

Shuning u*b* *u*'ьuиi* uroq vaqt bhtay olishi_uchun jаrпуопlаr оrшid*цi

intervalda аоЙtу rвиsh,dа АТF sintezi sodir bo'lishi kвrnk,

Ф,т{; А ý ъАч7,1j 11Ф, Y i{.: нл в IL l nl & l iý АuФ!{дт Q я1,1S}l

1. Мчshаk to'qimasining asosiy tarkibiy elementi:

а) simplest Ь) mitoxondriya

ci*iofibrittalar d) T,ticirn

2. Mushak to'qinralarining asosiy funksional elementi:

а) sшkоlеmm; Ь) sarkoplaяna

сjsаrkоmвr d) T,tiuimi

3, Мughпk tolagi mеmЬrапаsi ... deyiladi,

9, Мчshаk huj ауrаlаri qo'zg'*l ishining neyrotransmittвri :

а) АТF Ь) ntяBtilxolin

ci аdrепаliп d) ttоропiш



млýнG,ULот SлYоLLАRI
1. Mushak tolasining morfologik tuzilishi,
2, Mushak to'qimalarining kirnyoviy tarkibi,

з" I{пr xil turdagi rпushпk tolglarining kirnyoviy tarkibi va nisbnti,

4. Miofihriltalaгning tuailish va mоlеkulупr hrzilishi,

5. Мushаklаг qisqaгishi kiruyosi,
6'Ivlushaklarфsqarishiningboshlanishidaatse'tilholinningo'mi"
7. Qisqarish va boshashish Tnexanizmidagi snrkoplazmatik retikulum va Т-

tizimning aharniyati.
8.*АтF ning biofazik mчshаk faoliyatidagi roli,

9. Мчshяkйпg qisqarishi va Ьо'sйshishi pnytida uning kimyoviy reaksiyalnri

ketma-ketligi,
воSнQл ý:NшRЁIYА TlzlмLARINING U MUM IY

хАRАктЕкIýтlклýl
TanadagiharqandayfiвinlogikjaTayotluohunenergiyatalabqilinadi'

мurьалiur Йtil,ati аuчоысп kimyБviy-energiy*ni mехапik ishlnrgn,aylantirish

i"r-y""i -"ai, bulbai. дТF rnolgkulasi tiilK orgЙiarrrclagi universal BnBrgiya mапЬаi,

ЬuZ * -дтт*е fermenti ta'siridn ДТF gidrolialrurib. fшsfat guruhini njrntib oladi,

Shчпdап so'ng оrtоfоsfоr kislotasi shaklida bo'ladi ча ДDЁ gа aylanadi,

епегgiуа asa ajrallb chiqmdi,* 
Ътr + irrn -*, дЬtr, + Fl}рс,l + ?,з kkнl (yoki з0 kJ)

Йrrshаkdаgi АТF molckшlalarining zцхirйi cheklangan {tpх*inry 5 mmоl /

kg-l hо'l to'qirninrassasi), Ьч judа qbqa. Taqt iclrida qizg'in ishlaming.bEarilishiui

ij*"i*yШi t6,i-t,S soniya yotci mялsimh ku*hпiпg з-4 ta bittn qi*qыishi), Shuui'g

u.bun Бu*bbklarning irйrаfu paytida епеrgiуа iste'moli doirniy ravighda to'ldiri*hni

talab qiladi."-- - - 
Kuyin*halik mushaklaming ishlashi parchctlanish natijasida hosil bo'lgan АТF

ning teu iegintszi va раrсhаlапiЙ paytida'chiqarilgan епеrgiуа miqdori tufayli rо'у

Ьеrаdi:
АDF + нзю4 + 7,3 kkal *+ ATF
Fosfat qo'shilishi геаkвiуп*igа fosforillash dByiladi va uпiпg hir moddadan

boshqasiga о'tйh reaksiyasi refоsfgrlanish deb ataladi,'Dй 
oti*hda, mushаklдrпiпg qisqaгishi va bo'Bhashish paytida. АТF quyidagi

funksiyalami baj aradi :

- d** пЙуоtgапdа mushаkdа - aktin nTioain bilan bog'lani*higa to'sqinlik

qiladi;
mushвhlвrningqisqarishijarayonidn-clяliniplarganisbataningichk*

iplarning йrаьаtl u"й Ъ*u' Bn*igiya Ьегsdi, bu mushaklaming qi*qarishiga va

iuсhlапishпiпg rivojlanishigп olib kpladi;
- oqsil Йiоиыпiпg elastik xuяusiyatlarini.olishg& уоrdаm beradil.

- bo'shflýlrish jаЙуопidа - konsentratsiynli gradientga qаrshi Са + 2 ni

rеtikчlumgа *nвrgiya bilan faol etkвzib berish,

д"Iт' rсsiпtйаtsiуаяi kislorod ishtirokisix aodir bo'ladigau reaksiynlarda

t*uЙь mехапizmlаrj - kreatin kinaa vn miokinaza reaksiyalnTi, glikolitik

fosforlanish va kisii
mехапйm),

Shunday qtl

resintezining bitta а
Mushakda еп

l. To'qimaia
moddalar (АDF. krl

2. Glikogen.
jarayonida hosrl Ь
fosfopruvik kislota

3. Turlimodi
mitoxondrial mеmt

Гп

гп

Uning dc.;
mехапizmlаrrпtпg

2 rаsm \l,;
АТF moiel

jаrауопgа qаrФ, l

mехапйmi chrqa-t

Епеrgilа:
xususiyatlardan fi

Епегgll,а t

mчmkiп Ьо'lgап ,

Qulтat iзi
АТF miqdorrdrr



toLL.\RI

п1 tз;krbi va nisbati,
щrlцilr

юIhо!rплiпg о'гпi.
зrkорlаzmаtik rвtikulum va Т-

!h

Dtса unlng kimyoviy reaksiyalnri

_lRI\I\G LrMUMж
:{SI
tхh,;л епегgiуа tяlab qilinadi,

rlt Trexanik ishlarga aylantirish
шdagr шriчеrsаl errergiya mапЬаi.

ь fmth guruhini ajtatb oladi"
lr Ь ladi va АDF ga aylanndi,

*r ]. kJ)
r Фэklапgап {tахmiпал 5 mmоl /
Ёа qиg'iп ishlanring bajarilishini
ц .3J ta bitta qisqarishi). Shuning
е rrolr doimiy rачishф to'ldirishni

nrs-h паtцаsidа hosil bo'lgan АТF
[rп епегgiуа miqdori tufayli rо'у

dаilзdr va чпiпg bir moddadan
Ё
э'shrehish paиida, АТF quyidagi

сrл Ьrlап bog'lanishiga to'sqinlik

qrJrn iplarga nisbatan ingichk*
h mrbhaklaming qisqaгishiga va

*д lогdаm beradil
h gгз,Jlепtgа qarýhi Са + 2 ni

: зоdrr bo'ladigan rеаksiуаlпrdа
пrоkrпла reaksiyalari, glikolitik

Tl

*o",-,---"'1l

АтфГпdкоаа

r-**\*о

)

,-r{*р

fosforlanish va kislorod ishtirokida oksidlanish fosforillanishi (nafas olish * аеrоЬik

mexanizm),
Shundny riilib, inssn Hkýl*t mushaklaTida 3 turdngi аппвгоЬ va l\TF

resintezining bitta пеrоЬ yo'li o'tвdi,
Mushakd* епеrgiуа ishlnh chiqarishning ucht* asoвiy mяпhпi rTravjud:

l. To'qimalarda mavjud bo'lgan епеrgiуаgа Ьоу fosfut о'а ichiga пlg*п

moddalar (ADF, kreatin fosfat);
2, Glikogen, yog 'kislotalnri va boshqa епеrgiуа suЬstrаtlпrfiriпg keteholiflffii

jаrауопidа ho5il bo'ladigan епегgiупgа Ьоу fosfat moddalari (difosfnglitser kiнlotnsii,

fosfopruvik kislota ча boshqalar);
3, Тurli rпoddalarning oksidlnnishi natijasida hosil Ьо'lgпп рrоtоп grпdiвпtiшiПg

mitoxon*,ial membranasidagi energiyasi.

ffi
ffi16тинй*ф"di
|дцнgяgуп _ J

Мнннчнltи ;illк$ацff l,lиý "
иýппfi bfi tlвЁниш ДТф: ДТФна,t
},lиffФинfl* Sd'.лГф-вян
рlатиfiullни& f,|d "fi -АТФ-н.g*

Unfurg doirasida energiya HubstTatlari taqdim Btiladi vn A"lT resirrtiaatsj}'fiýil

mexanizmlarining поmlагi ko'rsatiladi
2 rаsm. Mushaklardagi АТF resintezining m*хапizпrlаri,
дтF rn*lekulalarini olish uсhuп опоrgiуа yetkMib beradigan ьiоk,irпушr,iу

jаrауопgа qar*b, to'qimalarda yoki tananing епеrgiуа tiaimlarida АТF reHinteкiшilrg 4

mexaniumi *hiqmiladi,
Enвrgiya tizimlan o'Kabidagi asosiy fпгqlаrпi tushнпislr ч*huп qшуidяgi

xus us iуаtlагdпп foydalani пg.

Епеrglуа tiziminirrg sig,imi _ ьч mа,lum 
-bil 

tixim tшmonidmr yышtilibhi

ruumkin Ьо'lgпп АТF miqdori.

QuvTЙ tiяimining kuchi Ьu tiuim tomonidnn ishlаЬ chiqarilg*n vшqt birligjga
ATF miqdoridir,



. , . 
Joylashtirish tezligi - Ьч ish boshidan boshlab tizimning maksimal qur,watiga

enshish vaqti.
M*tabolik ssmяrаdоrlik.Ьu учqогi en*rgiyali ATF aloqalnrida saqlanadigan

*nergiynning 
_ 
hir qismi, U bajпrilgan ishlаЙпg sпmаrаdоrligiлi 

' 
mrrqlaydi va

samaradorlik bil пп baholanadi.

ADFdagi keatrnfosЁi
2. Кrеаtiп bsfat konTs

Maksimпl alaktat qur.
Alaktanring ha.,;mr rп

fosfat kinаz reaksryasinrnt
miоfiЬгi I lalardagi ikkita moc

Laktat (glikolitik lal
Glikolia - bu bitta gl

parchalanishi, ikkrta АТЕ п
sarkoplazmada l0 fегmепт а

сбнtlоб + 2нзроl
Glikogenoliz bu glrkoi
[CбHtOOýl п + 3H3I

2н2о
UshЬu tizimnrng rshl:

shuningdek qопdап keladrga
Glikoliz kisloTod rsTi

do'konlarini tezda tiklashga q

Ushbu tizim mushak]:
kuchi аsосап glikoliz tЪптс
ulаr quyidagilarga bog'lrq
l. glikoiia fеrmепtlаrlп l

oshishiga qaгshrlik ko ;

2. ýut kislotasi kо'раigз
muчоzапаti Ьаrqаrоri l;
ushhu mctabolik tцar

soniymri tashkil qiladi
Gtikolitik sig'im шоsа

glikoliz jаrауопlаri uchчп _lrgi
Glikolianing metaL,olr

qiymatlaгi bilя"rr baholanadr
уаrmi issiqqa aylanadi l,a rshi
РН ning kislotali tomon тог.,i
fеrmепtlаriпiпg ishini faol lasi

Sut kiвlotasinйg sezlil
p}Inirrg o'agariвhi ча o'pl
ko'payishini aks c,ttrradi. 1r.rkr
ortig'i bilan ortadi. Ushbu l
sifatida belgilaлBdi Вчлgа i
ishlaydigan mushaklamlng с
kuchga kiradi.

(AМCН}qiymati mush
mйim ko'rsntkichi, sрогtсhrr
keng qo'llaniladigan fitnesl

3-"1adval
lrlrýlr.ý

Sistema
Quлчаt,
J*kgn
min-l

substrntlяr Asosiy
cheНash Мчhim rоl Qnyta tiklash

Vaqti

Fosfogenli з770 АтF, кF tarkibiKФ
intensiv qisqa
rnuddatli ish ?-
30 sek

40-60 miп

Laktatli 2ý00
glyukoaa.
glikogen

Sut
kislotasiлing
to'planishi

3 soniyadan 
"З

daqiqagaclTa
qisqa rnшddпtli
intenвiv ish

!-ý soat

АеrоЬli l!ý0 glyukoaa,
glikog*n

glikogen
miqdori, 02 ni
yuborish tCIzligi

paýt

intensivIikdagi
aerobik
mаshqlаr ?0
daqiqagacha

ý-!4 soat

3*jadvaldagi mа'lumоtlаr уuqоri malakali sportchilarda ushЬц kо'rsаtkiсhlаrпi
o'lchash orqali olingarr. chiniqmagan оdаmlаr цсhuп Ьu qiymatlar pu*tio*l.

Keling. alohida епеrgiуа tizimlari haqido batnrBiboq to'*t*tйi, 
--''

Krs*tin foвfat (fosfogBпo nlnktдt) tizimil
. _ 

ushьu tizirndagi АтF krеаtut fоsгаt kirrag fеrmепti ishtirokida учzаgýkeladigan Lоmgflя reaksiyasi natijoяida hosil bo'lacli,
АDF + KrB,gtin fosfati *+ АТF * kreatirr

. T9la tarkibidagi kreдtin fqsfht zaxirasi АТF gП qаrаgапdа З-4 bsravar yuqori.
**Tg_bu miqdor uni епеrgiуа manbai sifatida ishi*яtish Йuп Ъqut ,nurbuKiu*ing
da:tlabki ioshlang'ich bosqichida, boФqa kuchli шапЬаlаr ishga"tuBlrtbga qadar
kifoya qiladi, Mushaklar_ishirrirrg охiгihа Lоrлапд reaksiyasi"ieBkarГyo'natishda
davom etndi чв krеФur fosfat аа'qiйаri bir песh* daqiqada tiйranaji----"- 

'

IJghЬu tizirrl mushаklаrпiпg Hl aktat faoliyatini bвlgitaydi,
Mnksimal alaktat kuchi quyidвgilarga bog'liq,l, Кrеаtjп fosfet kinaa fвrmentirring 

-kontsBntratsiyasi 
чп {holligi (fosfat

guruhlBrini tashiydi)



аhiз} :lzrmning maksimal qulrratiga

ца-: .\ТF aloqalarida ý&qlanadigan
цпЕ 5arlaradorligini яniqlпydi va

З-jаdчаl
Jl

lIчhim rоl Qяуtа tiНпsh
vnqti

:n:enslv qýqa
nuddatli ish 2-
j,t sek

40-60 miп

-i soniyadan З

;зоiQаsасhаS ;sqa Йuddatli
intensrv ish

2-ý soal

ieSt
inTensivlikdagi

2 пr аегоЬik
drg: паshqlаr 20

3aqrqagacha

5-}4 soM

Tc:;hrlarda чshЬu ko'гsatkichlжni
lдl Ь; clr matlar pastfýq,
Е:,э i iгоq tо'хtаl аmiz,

IrDл tЪгmепti ishtirgkida учааgа
Ё1

F ga ;araganda 3-4 Ькачаr уuqсri,
Bbiatsh uchun faqat пrtrshaklarning
h гпзлrЬаlаr ishga tu*hgunga qаdал
ппа :l,a.}c;iyasi teskari yo'nalishdш
ir,рdа trklanadi,
ш bcigrlavdt.

ц
tr,lБeлTrarsivasi va f*olligi (fosfat

ADFdagi kreatinfostfat bilan) 
"

2. Kreatin fosfat kontsentratsiyasi.
Maksirnnl alaktat qrrwatini saqlash muddati б-12 soniya.
Alnktatning hajmi nrushaklaming keatin fosfat zаhiгаsigа bog'liq. Кr*аtjл

fosfat kinaz reaksiyasining samaradorligi judn уuсtоri (?S%), chunki гмkstiy*
rniofibrillalardagi ikkita modda o'rtnsida to'g'ridan-to'g'гi o'1ndi,

Laktat (glikolitib lalctatsid) tizimi:
Glikolia - bu bitta glyukoиa molekulasining ikkita molekula ýut kislФtýýliffa

parchalanishi, ikkita АТF molekrrl*sini fosforillash u*hun yetarli епегgiуа chiqiвhi"
sarkoplazmada l0 fеrmепt ta'sirida sоdir bo'ladi,

Сбнr2об + 2Н3Ро4 + 2Antr'*-l 2С3Нбо3 + iАТF + 2Н2о
Glikogenoliz bu glikogenning parchalnrrishidir,

[СбНt0Оýl п + 3H3PO*I + ýДDF*л tС3НбО} + [Cб[{10OýI п-l + }АТF'+
2н2о

UshЬu tizirnning ishlashi uýhчп аýOsап шushпk ichigm glikogenli gйirнIаr"
shuningdek qrэпi{ап keladigan glyukoza ishlatiladi,

Gtikolic kislorod iste'mol qilrnasdarr dar.oтt etadi va nrrrshnkdagi АТF
do'konlarini teadatiklashga qodir, ý0-40 sekundlik intensiy ishdan kеуiп ko't*ri|adj"

Ushhu tiaim mчshаklаrпiпg laktat faoliyatini auiqlaydi, Lnktatning rnakнimml
kuchi asosan glikolia fermentlariлing kontsentrntsiyasi тп ft*lligi hilnrn h*lдilппrяdii"
ulаr quyidagilargn bog'liq"
t. glikolia furmвпtlпriпiпg fuolligini susaytirяd,igarr r,шшhitrring kiнl*rt*}iбi

оshishigа qarshilik ko'rsatish"
2. ýut kislotagi ko'paygarr sharoitda mчshаklаr ichki lrruhitinirrg ki*lotm"ishqr:r,

muчоzапаti Ьаrqаrоrl igi,
Ushbrr rnetabolik jпrауоппiпg maksimal quvyntini uьhlпh tшrislr vaqti бil-lfi0

soniyani tashk il qiladi,
Glikolitik sig'im а*оsап muBhaklardagi gllkogen ад,чirпlаri bilan Ь*lgilш:шdi,

glikolizjarayonl*n uchun jigar glikogenlari yetarli hдrakat*lrmrlikka Bga *lnas,
Glikolianing metabolik sanraradorligi 0,35.0.52 dmýasining sаmiludsгtrik

qiymatlari bilш baholanadi, Bu shrrni anglatadiki, chiqaritgnn иr*rgiynning d*у*rшt
yarmi lssiqqa aylanadi va ishda foydalanilпraydi,
РН ning kislotali tomon tonron o'ff&сhа siljishi mitoKondriy*cln nnfu*i oli*h aylшri*hi
fеrmепtlаriпiпg ishini faollashtiradi ча аеrоЬ energiya iэhlab сhiqаriшlrпi yмshilпydi,

Sut kislotagining sezilarli darajada to'plarishi. orliqcha С0} p*irdo Ьо'lighш"
ptfuing o'agari*hi va о'рkапiпg giperventilatsiyasi, пrushakl*rсln glikпliкшiпg
ko'payishini aks Ettrradi, yrrkning intensivligi makgimФl аеruьik quwпtпiпg ýOyrш dап
ortig'i bilan ortadi. Ushbu yuk darajasi апавrоЬ metaboliam chegnrn*i (АМСН}
sifatida belgil*nndi. Brrnga qanclralik tez erishilca" gut kislotasining tп'plnrri*hi va
ishlaydigan шlushaklaming charchяshining rivojlanishi bilan hirga tваrоq glikшliх
kuchga kirndi,

(AMСH)qiyfiati mrrshgklаrdд energiya iBhlab *hiqarish аmшrаdпrligiшлiпrg
шйim ko'rsatkichi, spor"tclrinirrg
keng qo'llanilBdigan fitness оsЬý5



dara.lastning o'siзhi bilan (Амсн) огtаdi, ya'ni kо'рrоq intensiv ish Ьilап sodir
bo'ladi.
МiоНппт rеяktяiуаsi
АТF геяiпtеuiпiпg "fпчqчlоtdп" yo'li:
АDF'+ АDF * АТF'+ АМF

Bu sЖlcoplazmada ADF kontsentгatsiyasining sezilaгli darajada oshishi bilan
mчshаklаrdа paydo bo'ladi. Вu holat mushаklаrпiпg qattiq charchashida, АтF
resintezining Ьоshqа yo'llaгi endi bardosh Ьеrоlпrаsа pBydo bo'ladi.
UshbujavobhnrпqaytariladivamushaklaгdagiATfлingdoirлiydarajasiniushlabturishuch
unishlatiladi.

Aerohik {Hвlorodli, olrsidlovchi) tizim.
0ddiy sharoitlarda, АтF resintezining аеrоь mexanizrni organizmdagi АтF

resintlarining urnumiy miqdorining qаrlф 9094 ni ta'minlaydi.
0ksidlanich mitохопdгiуаdа maxsus fеrmепtlаr tа'siгi oвtida sоdir bo'ladi ча

kislorod sarfrni t*lab qiladi va shunga mos ravishda uni yetkaaib Ьеriвh vaqti kеrаk,
Вшrdау jагауопlат аеrоЬ dsЬ ntaladi. Oksidlanish Ьir necha bosqichda sоdir bo'ladi,
ьiгiпсhi navbatda glikolia mачjчd (yuqoriga qarang), аmmо Ьu rеаksiуапiпg огаliq
bosqichida hosil bo'lgan ikkita piruvat molekulalari sut kiýlоtaýi molekulalariga
aylantirilmaydi, belki mitохопdriуаgа kiгib, u yerda ular limon kislgtggi aylarrishida
karhoпat angidrid ча ýuчgе oksidlк,radi" уапа 36 АТF molekulasini ishlab chiqarislr
uсhuп energiya Ьеrаdi,

Ёбн1}0S + S0? + 38АпF + 3ВнЗр04 *" бСС? + 44Hi0 + J8ATF
Umumшr crlg*nda, glyukoa*ning веrоЬ yo'l orqali parchalanishi 38 АТF

molekulasini tiklash чсhшп energiyn beradi, Bular oksidlgnish glikoliaga qаrаgапdа
19 Ьаrаvаr sпmыаlidiг, Аgаr glikoliz pafiidв оrgвпizrп glyukoaв molekulnsida
saqlanadigan ппеrgiуапiпg atigi 3Si ni АТF shaklicla yutsa, aerob oksitllanish paytida
bu ko'rsatkich ý5% ni tashkil qiladi (shu hilвn 3%). Вuлdап taghqari, jerоb
oksidlarrish ko'proq епеrgiуа sarflaydigar substratlardan, maý&l&n, уоg'lагdап
foydalanishi nrurnkin" чlаr Ьiг xil miqdoгdagi uglevodlarga qaragnnda 2 Ъаrачаг
ko'proq епоrgiув beradi,

oksidlanish substгatlari hаr qanday оrgапik moddalar: oqsillar, yog'lar,
чglечоdlаг, TBng huquqli inhtirok etish ishning xususiyatiga bog'liq bo'ladi.

Yukning intcnsivligi Ко'р ishlntiladi

50%МК (engil ish) Yog'

50-90910 MKt{og'ir ish) Uglevodlы

MKl yaqirr deyarli faqвt uglcvodlar

Ushbu tiвitu mushaklarning a*robik ishlgвhini шiqlaydi
Mnkвiшral gегоЬik quvтet аsовап quyidagi|*rga bcg'liq:
Mushak tоlпlагi zichligi;

2, oksidlovchi fementlaming konB
З. tolaga kislorod yetkмib Ьегish tе

Oksidlanish reaksiyal ап uchu
1, yurak-nafa* oliBh tizimining hola
2. mushaklamlng kapil lyaгlzaTsl},as :

3. nrioglobinning kontsenmвir ast.
4. mushаk tolasining diametri (tоi
bilan ta'minlanishi shunchalik ущ
уuqоri bo'1adi),

Vaqt birligiga tапа vaznintn_s
miqdorining ko'Kotkichi KMI (kBlc
Oksidlanish tufayli АТF ishlф ch
qiymatlarga yetadi, bu mitoxondrt1 i

xil jarayonlarni nmalga оshiгrsh а
ushlab turish ъ,aqti taxminan б mrr
ishlaydigan tans tizirnlaпning сhагс,

АеrоЬik imkoniyat juda v
oksidlanish uсhuп ishlatiladl ud
tzuчrтiiuап 50Sб ni tashkil qiladr Е

odamlarda AМCНqachon paydo Ь
malakali sportehilarda esa Klv{I 8С-!

З ,rr*]Тil**П Ъ*Ьоra. pal,trda
ketligi va ulanring davomiyligi

(}"l,(;дN j\tA\ z,t во
l. АТF resintвzi bu чпiпg.;аrаl,опr
а) bo'linislr
о) tejash

2. АТF resinterining апаеrоЬ i с :lar



!z'nl iо'рrоq intensiv ish bilan sodir

Еmmg sezilarli dаrфаdа oshishi bilan
htlагпiпg qattiq charchashida АТF
lhasa pel,do bo'ladi,
Ihш g doim iydaraj as furiushlabturishuch

i*lvchi) tйim.
зrоЬ mexanizmi organizmdagi АТF

Ь ш в mrTrlaydi
mеп:jаr ta'siri ostida sоdir bo'ladi ча
yB}rda чпi yetkмib Ьеriвh vaqti kеrаk,
bh Ыr песhа bosqichda sоdir bo'lndi,
Flаrlg), аmmо bu reak*iyarring oraliq
;tu]alarr sut kislotasi шrolekulalariga
1эrda чlаr limon kislotaoi aylanishida
36 АТF molekulasini ishlab chiqarish

|-6со2+44н?с+з8АтF
Ь 1oi orqali раrсhаlапiяhi 38 АТР
hlл oksrdlanish glikoliaga qaragыrda
й оrgапizm glyukoza molekulasida
Лtdа 1,.itsa, аегоЬ oksidlnnish paytida
brJm j9o) Bundar tashqari, аеrоЬ
я.Ёсtrаtlаrdап, masalgn, yog'Iardan
р uglevodlarga qагаgапdа 2 Ьаrачаr

cganrk mоddаlаr: oqBillar, уоg'l&r,
зlsus tlanga bog'liq bo'lвdi,

Ёrrl arrrqlal,di
flrgз Ьog'liq:

3 rаsrп, Jisrпопiу masirql#paytidn ATi siпiаziпiпg
ketligi va ulanring davomiyligi.

1Ё за tal

turli yo'llarini kiritish k*trrша-

2. oksidlovchi fermentlaming kontsentratsiyasi va fao ltigi;
3. tolaga kislorod yetkaaib Ьеrish tealigi.

Oksidlanish reaksiyalari uеhuп mavjud bo'lgmr kislorod rnrqdori cheklangan::
l, уurаk-лаfаs оligh tizimining holati;
2, mushaklanring kapillyariaatsiyasi;
З. mioglobinning kontsentгatsiyasi;
4, mushаk tolasiuing diametri (tolaning diametri qяnchalik kichik hо'lsц kisloгfid
bilan ta'minlnnishi shunchalik уuqогi va uning nisbiy aerobik sig'imi shrrnqliatiшi
yuqori bo'ladi).

Vaqt birligiga tana vмnining birligi tomonidan assimilyat*iya qilingaп kislqrшd
miqdorining ko'rBatkichi KMl (kislorodning maksimal iste'moli) dir. 

-

Oksidlanbh tшfuyli ATF ishlab chiqarish tezligi ishning 2-З.dnqiqasida rrrmksirпаfr
qiymatlarga yetadi, bu шitохопdriуаgа kislorod yвtkazib Б*rishпi tn'rnirrinydipn tur{i
xil jaTayonlarni amalga oshirish u&rurati bilan bog'liq. Maksimal agrobik qчwаtmi
ushlab turish vaqti taxminan б minutni tashkil qilяdi, Ьчпdап tashqari, hаrihп fпшI
ishlaydigan tana tizimlarining charehashi tufayli йоЬik quwкt' ka.mayadi,

Aerobik imkoniyat juda учqогi, chunki hоr qanday organik rnoddнlru.
oksidlanish uсhuП ishlatilndi,UBhbu mexanizmning mеtпЬоliЁ sшпаrпйrligi
taxminan 50% ni tashkil qiladi, Bu Амсн tontonjdnn helgilanadi: *hiпiqпr{i&Й
odamlarda AJVICHqachon paydo bo'ladi. KMI taxminш 50t4 й tashkil qi|adi"'yйri
malakali sроrtсhilаrdа esa KMI 80-909'о da.

t}'Т'fi ДN ]\{ АVа t J tl$' Y lc}l А Е l l, l IVlFlI lt zlZОRА Т QI l,!ýH
l. АТF rеsiпtваi Ьч unrng jаrпуопi ,",

а) bo'linish Ь) tiklani*hc)tejash d) tшrп*роп

2. АТF rвsintezining апаеrоЬ yo'llnridan biri bu ,,,
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З. ýnergiyaishlabchiqnrishningqays imехапizmiеп gyuqorikuchgвega?

а) boks
с) uzoq nrosofaga рgчrish

6. АТF rezintezining аеrоЬ уо'llаriпiпg maksimal sig'imi

а) biologik oksidlanish
v) keatin fosfokinaza reakBiyasi

а) аеrоЬik;
v) апаеrоЬik glikoliz;

а) biologik oksidlarrish;
с) miokinaa reaktsiyasi;

a)1250JEkg'nrin-l
c)35Jxkg'min-l

а) аеrоЬ ча ппаеrоЬ
с) faqat mrвяrgbda

8. Mushaklardngi ATF zахirнsi ... u*huп yetarli.
а) l soatlik ish vвqti;
с) 2 soniyn ish vaqti;

а) qonda laktnt to'planishi;
с) СО2 va Н2О to'planishi;

а) zаrаrsizlапtiгiяlr reaksiyasi;
с) ornithr aylarrighi;

Ь) tгапsаmlпlапish
d) deaminatsiya

Ь) rniokinnaa reaksiyaýi;
d) kreatin kinaa rBвksiyBsi

Ь) glikоlИ va glihоgапоlй;
d) kгеаtiп f'osfok inaz reaktsiyasi

Ь) kurash
d) пg'ir atletika

b)2,3Jxkg'min-l
d)ý,8Jxkg'min-l

Ь) fвqat aerobikadn
d) kislorodsix

Ь) l0daqiqaishvaqti;
d) 30 daqiqa ish vaqti,

Ь) kпm quwat;
d) kichik quwnt

Ь) rTliokinaza renktsiynsi;
d) ЬikаrЬо-пеУгаllаsh

5. Мushаklаг faoliyatr йrт
mехапйmlаriп i kengaytirrng
6. Miokцrмa rеаksiушiпшg mr.

7. Trikarbon kislota sikli (пi
a'пunlashd*gi roli.

MASHG,ULOTPAYTI \,.{ l

Mr.Bhak[aT faoliyan
jarayonlaming o'zgarish dала_t

sроrtсhiпiпg jismoniy иl},о
o'zgarishlar sеrоЬ va апаеrоЬ et

navbatidд boвhqa meвbolik .1

keladi.
Mushaklarnrrrg епегgt},а

bu hujayralatga kislorod 1,ed

mushaklanring feolligiga o'Trsh

Ьmmо Ьir muпсhа vaqt mushal<
Dдm olibhda bo'lgBnr l

keladi, Ushbrt dачrdа hчjаl,rаrt
ATF sinteaiting апасrоЬ mа
mushаklвrgа о'z vaqtida va ka
qоп tоmiг tiainrlaгining faolryl
tizirnlaming faotligi oshgaru
iste'moli asta-sekin o'sib Ьor

submaksimal quwatning qrsc

tugaganidaл kеуiл Ьаrqшог ho:

kislorod bilan ta'minlanishrga
yolg'on. Ёir xil ish bilan, о'пас]

oshmasa, О2 iste'moli tezlrg:
jarayonlar, burrdд О2 iste'molr
чпgа bo'lgan ehtiyojiga mos ke

qulvatli (l60-180 min - l ) ko рl
o'rnatilmaydi va О2 iste'moh
(KMI) gп eгishilgunga qadal
holatTri kuzatish mumkrп- Вчrк
yetadi, аmmо u yuqon kisloro
tomir tizimining uni tо'qimаlал1

Haqiqiy Ьаrqагоr hоlаtdд

va laktat) ish paytida okrd]arr
Noto'g'ri tшrg'uп holatdц оks
faqat tiklanish dачгidа \ о

oksidlanmagarr mаhsulоtlалпr

4. Mushaklы faolligini ta'minlashda АТF resinteainiug "favqulotda" usuli

5. Oksidntiv fоsfоrillаsh - lnashqlar paytida АТF rezintezining asosiy yo'li

7. АТF геаiпtеzi * Ьч АТF-лi tiklash jarayoni, Ьu slrnroitlarda amalg* oshiriladi .",

9. Energiyn ta'rninotining glikolitik mexaniиnining salbiy tonloni

l0. Ortiqcha srrt kislotasini tппаdап olib tashlashning asosiy usuli bu , ",

tug'ruq Ьufеr tiairTri

DAKS SЛЧОLLАRJ

1. Mushaklar fnoliyatini davotu ettirish uchun zamriy shart nima?
2. Energiya rвakвiyalarining kuchi, sig'irni, sanraradorligi haqidв чmuшiу ma'lumot
bering
3. Krentin fпsfghiпма rеаksiуаяiпi aytib Ьеriпg.
4. Glikolianing biokirnyoviy xшsusiyatlarini Ьвriпg; АТF sintezining ushЬч
firexanignrining "kamchilikiarini" sanab bering



Ь) тгапsаmiпlапish
dt cieaminatsiya

пg, uqorikuchgaega?
Ь) mrokinaza reaksiyasl;
dl kгeatrrr kinм гoaksiyasi

zrnrng "favqulotda" usuli ,.,
'о t glrkolи va glikоgепоlй;
ci ) krеаtiп fosfokinaa reaktsiyasi

' rеzlпrэzrпiпg asosiy yo'li
Ь} kцrаsh
cj l оg'ir atletika

l srg lmi ,.

br].] J , kg'min,l
dii,8J,kg'min-l

u shагоrtlагdа amalga ochiriladi ,,,

Ь) faqat aerobikadg
с r kslоrоdsiz

br iOdaqiqaishvaqti;
dr -l0 daqiqa ish vaqti,

шпg saibi1, tonroni ,",

Ь t lam qulvat;
Ji krchik quwat

hпg asosiy usuli Ьч,",
Ь i mlokinaza reaktsiyasi;
с) ЬйаrЬо-пеУгаllнsh

iчg'гчq Ьufеr tizirrri

J-{Rl

rrлч.,ii shагt пimа?
mагвdоrlrgi haqidв чmurtliу mа'lumоt

l
вr Ьеппg. АТF sintezrning ushbu

5.MushaklarfaoliyatidavomidaglikogenolizvaglikoliznitartibgasoЦis&r
mехапizmlаrцri kengaytirmg
;. й;kй- rепksi}йlпiпf mushаk faoliyatida ahamiyati пiпrн,dп? 

.

Т. ТrikаrЬоП kislota ,ik;-?йý' bshailaming меуgап fn*liyatini впеrgiуа Ьi[шrп

и'minlashdagi rоli.

IIIдSHG, U LOT рлYтI YА Dдý}нtжfi 
r 
* имN ING BIoKl м Y оYrY

Мushаklаr faoliyati daTomida tanadagi hiokirnyoviy (metnbolik}

:urчуопiЙiПg-=o'"gurirb'inrajЙi yukning kuchi Ъа davonriyligign" Bhrrningdek,

';Ы;;iй *jiяmБпiу' tйй*пgi diajasiea bog,liq. Birinchidnrr" huпd*у

о'аgаrishlаr aerob va ***Б.nffiiyi tЫ*Ьоti йsхапiйhгigа tegishli bo'lib, Ьш tл's

navbatida ЬовhqП mеtф;iЙ larЙunru*ing tezligi va yo'nnlishi о'хgпri*higп *lih

keladi,
Mrrshaklarning епегgiуа taminotiga tаsiг qiluvchi епв.l1uhjrп. чii'l*9_1l_Чili

Ь" b":uyr"iurga Kiitoroa*yetkaeib Ьепsh tez|igi, Dаm olish ho|attdan lпt8шýцч

mushaklarning faolligi;;,ii*й йуtiа" krslorodgi bo]lg:p *htiyoj ko'p пrпrtа orti*li-

uй*о bi' mui*ha,raqt mushak uni bir xil miqdorda glndi"

Dgnr oliýhda ьu;igйi и*ьi, shuning u*huп kigloгod yetishtrrnяligi ушry{fl

keladi, Ushьu ctnvrdn hJйЫ *оЁr$у* ьiйп tn,rninlя,яh rrghuл qtr,пhirnru,hn гflyiýlxdfi

дТF sintegining апаеЙ"йс"а,ri"йiаri ulnnadi" Kiglqlrc}d hilnrr hoyitil#lxn цфш]lt

*"rb-biБ JJuoqtic* u*"iieraцil miqаояа yetkaaiBhi uпhшп ппЁпв шliшh ч,а уur*k"

;;;';;йЪioir*,iing i;iiy;;i;i i;"jigti-]9b kвrнlq, ьu l,fiqt talýb gtndi, t;фhшt

;ЬйБ-i*uiri$ йьй-r-уiп, ьыауdigпп mushаIql*r tomonidan kiýloffid

iste'rnoli asta-gekin о;rгъоr*Ji boleai ь*кьа ish аопаlаridп maksitrrnl тп

submaksimal qшWatni;; й;;"йJi siklik rnashqlaricinn.,tashqari, iяh d,пчrt

tugaganidan keyirr ЬаrЙý-i-' J-yiboshlanndi" JiоmопiУ 1',nollik pnytidn tапшiirшg

kislorod bilan tа'miпtЙsйеч [o'i* ikki xil Ьатqвrоt holat ejrulib-turndil hnqiqiy та

й;;, йir xil ich ьil;-;й;*й; ,1u** bilan, аgаг уurаk,urishi l50_ l60 min_l dагl

oshrnasa" 02 igte,moli ;iйi"Б;Ьr"r holat yi"rga kвlguпсhа .оshцdi" 
муtпь1|]\

;;;й;;r, ййЫоz ые,mй чаф ыг|igigl doimiy dаrаjра y*tadiva *rgffflшm*шtý

шпgа Ьо'lgап ehtiyojiga;oý й*ru,rl. UrЬЬ* bBTqaTui htllaiЙqiqat deb пtаlаdiл Yuqtlгi

quvvatli (.l60-180 ** _il;;Й intensiv ishlami аmпlgп oshirganda. barqarol holnt

Jй"оi*iуаt va oz is#mой isй oxirigacha yoki Jtllйr"офiп.в, 
maksimal miqdоrт

iKйl е* erisbirgunga'qЙar kо'раУЬhimшmkiп, lkhinchi holda, yolg'otr Ьпrqшrоr

holatrri kuzatiglr *"*й,iБЙjй'q;*"t bilan ishlаgапtlп, sportchi {KMI) dпrщiпs,igп

vetadi. аmmо u оuооН-КiЫоrоJgа'bo'tg* ehtiyojni qолdirmаусli, сhuпki уuгtkqоп

iomi, iirimining uпi to'qimalarga yctkazib Ьегish imkontyatlarl tu&adl,

HaqiqiY ЬвrqаrоrЪоhtсti isИlaganaa апаеrоЬ mBtфOlitl(}rining hir qi,*mi (FVК

va laktat) ish patrtida oksidlanishi йumkiп, qolgan, qisnri islrclan k*yin q+1larrilatfli,

ц"6g,п't"ч1"'1оrЙ'оЙilЙЙ;g*- mйsйstlпi miqdогi fnqat ort*di vH ulаr

й- tlьiыuь u*r,й 
-й 

_;Ф*i Qni{a tiklжh*пеrgiуд, _ 
пrапhпlмi !,fr

oksidlanm*gan mubsйtaini 
"(lattat, keton 

",isrrrtari) 
oksidlanishi, qо'shiпrшhп

lL



-

miqdоrdа kislorod talab,qilinadi. shuлiпg uсhuл ish fugagandan kечiп Ьir muпсhачачt dачоmidа.шлlпg iste'moli qolgan Сага]аgа nisbatan oiй'-*" "-'
Qayta tiklaniяh dаъпф bu Бшiq"ьu"ийiоrоа iui*]йorilislorodli qпrz (02 qаrz)deb nomlanadi. Бrslогоd qаиаоrtigi Ё"iЪ"й r-iчr"rй ,Ъiiri*biilican tattaroqai,va ishлiпg intensivligi u, auuo,*fiili qй.iliи и*,i, ;;1;;:'Ы;fr;i Kunu bo'ladi,O2-qarming tez tагkrЬiу qismi 1alai,tali;.il' ,,,u КгF-пiпg resintezr uchun zаrurЬо'Igал kisloгod miq{oгrni bt l.Ьй. 

"i.C,, 
OZ-qu.*lng sekin tarkrbiy qismi bu ishpaytiй hostl bo'll,an lаktаrпiпg oиs]aranisbi йьu.,,*"r-йi*Ыiьi"rirо miqdoгidir.О2 qатziпiлg sеkЙ иrkiьiу ;lrЫ ;5;;;;ои"сr, I,.ý-2 sоаtdЪ to,iicl to,|ciiгiladiОrgаliаm тоmопjdал aerob jaTayoiii'* 

""l*ri- 
;й;;';Ж;о,liаriлi to'Iiqqопdiгish uсhuл zаrur 

|о'lрзl Ki*roroc *lqao, i*Б uйчп"d,i";Ij;- ehtiyoj debataladi, Kuchli ish 
"чill,Y:Чгоdлrrrg. hйй 

р.*,1"л - *;rb,"bili,orot qilish -kislorodga Ьо'lgпп bbiiyolning оzgiпа qismini'qoldiгadi, irb 
""йr"iiriоrоаgu bo'lganehtiyoj чg Bslidя iste'rnol qiriйй ББ; o'finsidagi fаrq tananing kislorodyetishmasligidir,

Ish paytidц ATF ,resint*ining aerob ча &паеrоЬ jarayonlarining nisbatibajaritgaп уukпiпg ku.Y, u} ;з:йlуй;t;;, shrrningdek,'й,i'п-йi,ri,g jismoniytayyorgarllgiga bog'liq. Ish boshlanisйi Бй energiya iste'moli ortadi, Ьu АТFkопsепtrаtsiуачlлiпg pasayishiga va ,hЙg; nlos rайshdа uпiпg раrсhаlапishmаhsulоtlагt , АDF ча пооrgал*ik rоsаt koni]enftatsiyasinlrrg oshishign olrb keladiВu glikoliи лч biologik Би*iпruпirй' i.*й*.nli*r*i faollashtiradi, Ьu ki*lgrodiste'molining MKl gacha o'sisbiga Бiss* q"lrй*j; tT-z,s t ;;Ёi ;;;;tiяhi murпkiп)Nafas olish qаdвг йчоm е,*нiТ*ЫоiБч;ЬrйЁrgr. епеrgiуаgа ehtiyq' Ьоr. Ushbu
lfl*oжr*-ппdа 

va АDF ning 

';'р;й;iгg, 
*уr*пГйй, 

"*Ёri 
lrirh пааоrпti

Ishning ku*hi uning davomiyligi bilm teskari рrороrsiопаl rnunogabatlar bilanbog'Iiq, уа'пi qancha кчй ьо'tsц'iыйi"g аr""*iуrц, ,b*.buiiK qi-,l*rai, chunkibiokimyoviy о'zдагishlаr tezroq scdir йо'luJ;, ьу. 1hg9h9чпiпg rivojia,ishiga vashuning uсhчп iяhning to xtashign 
"liы 

iul.ji, V,S. Vаrfеlуапiпg rasnifiga kо'rаquwat va ОПеrgiуа ta'minoli bexanizmlariga asoslanadi " v*йl*burpha siklmаshqlаri to'ff zФлаgа bo'linadi: --'-'-"ё
- maksimal, davomryligi 20"З0 sеkuпdsасhаl
- suЬmа],tsjгпвl, davomiyligi З0 s dал З,S aaqiqagacha;
_ uzoq,. З-5_dаqiqаdал 50 daqiqagacha;
_ о'пасhа, 50 daqiqadan +-S iobtlacna yoki чпdап ko'p davom etadigan.Jismoniy mаshqlаr paytidi tппЙаgi БiоЙ*уп"iу o'zgarishlaming o'ziga хоsxususiyati ishlaydigan tanani епеrgiучЪiй"t*'Ь*rЬсй--"'*Ы#fr* 

уо'llаrgпаsоslапgал. Shu mчпоsаЬаt brlan, *iЙчКЙпg zamonaviy tasnifi qшyidagilami o'zi chi ga oladi : mak simal kis]оrоJ ;.;й;;Й"q"urlоu, (kri t i k ql t vl,a t !}'спl): апаеrоЬгeaktsiyalaming ko'pavishi апiqlплаdigапЪil rамiя опirr,,f *riЬоlizпtiпiпgchcgarasi): glikolitik iагауопrliпд ung i;qo;i ;"ojlшBhiga еrishаdigал quwat (!Ъ.l,пtgаsh hп,hi|: Krcatin ъiьк,пrl ,.iЁvБн, -пеrgiуа hosil qilisЁ tBzligi сhеgага

ffrf;*Н'fil*ТflЯПdа 
(lrr*frлйпЫ о"*","i 7,Йi *й 

"а"* ".'b-iЫiilr,in ьо,цuп

CHARCHo(
DA,иOLISH JAR-.I

Сhаrсhоq - Ьu musha]<l,
keIadigan va ishlashning рýа:
1ап{аsi himoya reakslyasrdrr,'
biokimyoviy si|jishlamirrg rir оl
yuknlng xususiyпtiga ча огgал
muddatli va qlzg'in mashqlaipa
asosly omillar quyidagilardir.
- gipoksiya;
- toksik rnetabolitlaming tо'рlал Б
- gomeоýtau рпrапrеfrlаriпiпg Ьщ
- asosiy fегmепtlаr faolligining ра
- 
9tцlвivа ishlab chiqarish jаrirэг

- ATF sinteui tealigining pщal.rshl

] 
yjtgl! 

!агаjаdп plastik qo'llФ_q
tufayli ishlaycligaл tuzilmalar r ач!- ishlaydigan mushаklаг \,а цiт
pasayislri;
- аsаЬ va gоrпопаl tar-tib_sa solrsi".c

Сhягеhоqпiпg sаЬфlагl па:
tizirпiпiпg hoIalign hалr bog'I:q
mushak lаrdш вffJrепt srgnal lim :'
otadigan qo'ag'alish tчГаl,ti asab :
nisbatan uýtunlik qila boshlar-dr r

buziladi,
Nеrч hnjayrasida АТF .{D!

faolligining дlasavishiga va undaE
Нirпоуа .,;агауопiпiпg rtчо.; lanrsh:
ning ko'pal,ishi bilan hаm bo_e'iIq.
holati ATF sintezi tezligining
atsetilxolin srntezrnlng buzitlshi Ь
o'tkazuvchaлligi buziladr

л , Shчпd_ау qilib, сhагсhоq -
fbksional сhаrсhоqdал himovi c:j
keyrn rivojlanndigan himoi.a .1аiз
boshqa оrgапlаrdв tiklmish jarai ol:
S-jadvalda пishiу kuch va mаkstпа
paytida charchr:qnrrrg yetakchl
tadqiqotlnmllrg nsosiy natijaJaл ko ;l

Dаm olish - Ьu епеrgll,а sa
qanchalik qizg'in bo'lsa, dam oirsh рoIish dawida mushаklаr faolrrat: l
boshqa а'gсlаri va to'qimalanaa *
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щ :sh fugagandan keyin Ьir muncha
цsЬа:ап опаdi.
rоd ste'moli kislorodlr qsrz (О2 qагz)
Ь;сгоd yetishmasligidftn kattaroqdir
r& iапа bo'lsa, bu fnrq kBfia bo'ladi.' ъа КгF-пiпg rеsiпtеиi uсhuп zаrчг
{ara,Ilng sekin tarkibiy qismi Ьu ish
lln zаrrlг bo'lgan kislorod miqdoridir,
h- ...(-] soatda to'liq to'ldiriladi.
оrqаIr епеrgiуа *htiyojlarini to'liq

п sh uсhuп kislorodga ehtiyoj deb
,ые moli - kislorodni isto'mol qilish -
oid:Bdl lsh uсhчп kiвlorodga bo'lgan

о nasrdagi farq tmлflning kisiorod

лв апаеrоЬ jarayonlaTining nisbati
J:ir:rngdek, spoгtchrпing jismoniy
спецl\,а iste'moli ortadi, bu АТF
mos гar-ishda uning рагсhаlапish

пrгаtsr., asintng oshishign olib kelndi,
Еdаrlп; faollashtiradi, Ьu kislвrod
r(?--.S l , min-l ge yetighi muffikin),
drчл energiyaga ehtiyoj bor. UghЬu
Fgз arlantirlls& паfuý olish nмorati

tагr рrорогsiопаl mчпоgаЬаtlаr bilan
Brliigr shunchalik qi*qaradi, chunki
Ьч chaTchoqning rivojlanishiga va

t Y S Varfelyaning taвnifiga kо'rа
р аэсsiапаdi, Vartel" barclra sikl

trсЬ,

в ke р davom etadigan,
IElo\ !\, o'zgarishlaming o'ziga xos
в лrir.ial,digan metabglik yo'llarga

g zатюпаr,iч tasnifi quyidagilami с'я
рпrа: tinrlk срл,l,аl Warit); апаеrоЬ
l t.L\,!.- Н апаеtоЬ *lBtabolizxtiпing
ю; lшshrgа eгishadigвn quwat (PiyL
Фrýýа hosil qiliвh tвaligi сhеgаrа
l llh.; i odam чсhчп пrurпkiп bo'lgan

CHARCHOQNiNG BIOXIMIK,{ý0ýLARI.
Dлм OLISH JАRАYоNiNING BIФxlPtIK }АчRLдRI

_ Сhаrсhоq - Ьч ,rnushaklarning zo'riqishi yoki uапуishi nntrjasida ytlfrflýe
keladigan va iBhlashning pasayishi bilan пjrаliь turadigan t*narling holnti, Вu
1anadagi hinroya reaksiyasidiг, Ьч ortiqcha" xav{li ча hatto tnnudagi haymtiy
biokimyoviy siýishlaming riъ,ojlanishiga to'sqinlik qiladi. charchoqning sаьфlаri
yukning xususiygtiga va огgапiаmпiпg individrral Hususiyatlariga lrogrliq, фiнr4а
muddatli va qizg'in mashqlar peytida ushbu holatning rivojlanishign sаhаЬ bo'lgan
asosiy оmillаr quyidagilardir,
_ gipoksiya;
- toksik metahoIitlaming to'planiBhi;
- gomeastffi paraTlretrlarining buailiяhi;
- asosiy ferrT gntlar faolligining pasnyishi ( "fermontl i oharchoq'');
, епеrgiуа ishlnb *hiqаriяh jаrщ,опlшriпiпg pasayighi;
- АТF sintegi tezligining pnsayishi;
- VеtУli {arajnd* plastik qo'ilab-quwatlaяh yoki ichki mйit pararTetrlnrining siljfrя[пi
tufayli ishlaydi gап trиilmalar yaxlitl ig in i brиi sh;
- ishlaydignn nrushaklar va tlmuman tanadagi епеrgiуп шапЬаlпri dпфmяimiшrg
pasayishi;
- asab va gоrпrопаl tartibga solishdнgi о'zgаrishlаr та hояhqп!аr.

charchoqning sаьаьlагi naftqat mushaklarning h*lлtig*b balki пrпrkgнiу о.*нh
tizimiяiпg hоlафП hanr bog'liq, Dvigatel imрulslаriпi уuЬпriяh v* iяhlпуdigнп
шushаklшdrur afferent sigrrnllarrri qflyta ishloýh bilan bcц'liq *фяilfrrli vll uzgq яl*й*
B]a{ignn qo'ag'aliвh tufayli аsпЬ hфауrаlагidа АТF pnrchaia,rri*hi uпirrg rеяiпt*яligа
nisbatar uвtunlik qila boshlaydi vn energiyaga Ьоу fоя{Ьr hirikrrrdaгЙin* hпl.аrйi
buziladi,

, Nеrч hujayrasida АтF i АDF nisbatining рпsачishi uпiпg rt'riga хоя fuшksimriil
faolligining pasayishiga va undagi himoya jаrпуопiпiлg riчоilппiйlgя olib kelarli"
Himoya jаrауопiпiпg rivojlanishi asab hrr;ayralnridн у-аmiпОЙоу kislota (ýAbflН}
ning ko'payishi bilan hаm bog'liq, bu jarayonning пеуrошеdiпtоridir, Сhшй*qпirlg
holati АТF sintezi tezligining pasayishi- вhur:iпgdвk sinaptik hirikrT*lмid*ф
atsetilxolin sintвuinlng brrailishi bilan tal,siflanadi, Ьшпirrg nntijnside пеrч-rпtl*hй
o'tkazuvchan l i gi buzilad i.

л . .ýhuld"ач qilib, сhаrсhоq - hu hayot uсhuп xavfli hrr'lgan lr*rcldan tлнhqаri
funksional сhаrсhоqdш himoya qiladigan tananing hinroya reaЙsiyirgi Charchoq**ll
keyin rivojl*nadigan himoya jвrиyonida rnarkauiy аsаh tikilfiidn, шushшklаr чп
boshqa оrgаrrlпrdп tiklanish jаrпуопlагiпi boshlashgв уогdаrt Ьеrасli.
S-jadvalda лisЬiу kuch ча mаksimаl davomiylikning trrrli a*nnlarida mаshq hqiчrish
paytida clrarehnqnrrrg yetяkchi omillarini апiqlаsh bo'yicha еkяр*п"iЙвпИtr
tadqiqotlaming u*osiy natij аlагi ko{rBatilgan.

Dаm ulich - bu епеrgiуп sаrflауdigап faol jы*уlп, lsh paytid* ,iаrауппiаr
qanchalik qiag'in bo'lsa, dam olish paytida tiklnnish ghrrп*hпlik int*niiv h*;lndi- mпrп
olish davrida mHslraklnr fnoliyati nntrjasidn kвlih ehiqqmt пruвhаklаг vn tmrшвi]шg.
boshqa a'uolari va to'qimalaricla Bodir bo'lgan biokirny*l,iy о'аgаriкhlа,r уо'q qilinmdi

2з



дgаr jismoniy faoliyat davomida errergiya ta'minoti uсhuп zаrur bo'lgan katabolik
jаiауопlаr цstчпlik qilsa, qolgen vaqtlarda anabolizrrrjarayonlari ustunlik qiladi.

Tanadagi turli xil rnoddalar чs tuzilmalaxni rrrughаklаrпrпg pklanishidan kеуiп

tiklarrish jаrа!Фпi tшrli xil tealikda dnvom etadi ча har xil vaqtda yakunlanadi. Uslrbu

hodisa g*lеruлr*лlzп deb ataladi, о2 zахiгаlатi ýn& týz tilclanadi" va КF, so'ngra

glikogen va.jigar glikogenining nrushak ichiga hiritiladigan zахirаlпri, yog' zaxlralari

va eng awnlo, oqsil tuzilmalari islr paytida yo'q qiltnadi.

Shunday qltib, gtiKogenning поrmаl tarkibi nwal miyada, keyin miokжdda,

hatto keyinchilik skelet muslraklпrida va nihoyat jignrda tiklanadi. Miya, miokard va

skelet mushаklаridа glikogenning resintizntsiyasi organizmning ichki resurslari

tufayli uglevodlarni bo'lmnga:r uglevodli rnoddalardan va ish paytidn hosil bo'lgan sut

ИislotasiЙing Ьir qismidmr yoki organiamdngi rrglevodlami qayta taqsimlash orqali

чфudgа kйshi mumkiп. ibggcbi hоldц danr оliяh paytida jigar glikogenining

parchalanishi d*юm etacli rra qonga kiradigarr shпkаr miya, miоkаrd va skelet

mushaklarida Baqtanib qolndi va glikogen reaintiяntBiyasi чсhчп ishlatilndi.

Ish tugagnndan s0'ngo darn olish holatign nisbatarr kislorod iste'moli

ko'payishda дiйm etmoqda. Kiglorod iste'mol qilishning Ьu оrtiqсhа qismi kisloгod
qarai d*b ataladi. КЫоrоd qnrzi hаr doim kislorod yetishnra*ligidшr yuqori va

mashqning irrterrsivligi va davonriyligi qanchalik katta Ьо'lsа, Ьu fпrq katta bo1adi.

дпаьоtik Jаrауопlаr дтг sbaъtida *пеrgiуа sarflni tnlвb qilgnrrligi sababli, danr olish

davri fаtl[ ptasttИ jыауопlаr uсhшt zаrur bo'lgяn АТF aerobik sintBzining yrrqori

intBnýiTligi Ьilпп tavsif]Hnadi, tshdan kByin muclraklaгda дDF, дмf,
fosf_oritlanmagan krвatin чв пооrgапik fosfnt rniqdori oghadi, Qon ча tо'qimпlаrdп

ko'p rniqdordagi oksidlangan moddalk rnarlud, ulgr *еrоь okgidlnrrish чсlruп

suБstratdir - biЙehi navbatda sut kislotasi aerob oltgidlanish uchun авояiу substratga

aylanadi, so'ngra lipidlar va rrlarning to'liq Ьо'lmаgап oksidlanish mйвшlоtlаri (keton

jrsrrrlari), ýhrr sдbabli, АТF-rеsiпtеи jаrауопlаri u5tunlik kasb etnroqda va Ьu yerda

nafaqat tiklвsh, balki епеrgiуа manbalarini ýuрgr qeyts, tlklash hаrп mavjud

Тапапiпg energiya aaxiralarini (CR, mushаk va jigar glikogenlari, уоg'
zaxiralari) siniBu qilish va to'ldirgandrur sо'пg, tarkibiy lipidlar ({bsfolipidlar),

oqsillar" hujayra tuzilmalari (merrrhrarralar) va оrgапеllаlаr sinteu i jпrауопlагi seailarli

darajada yaжhilanaai. Shrurday qilib, jismorriy oxiridayuk, energiya iвhlab chiqarrBh

uсhuп sarflangmr Ьаrсhа moddalnr va ish paytida heatlvta bo'lgan uyali hшilmаlаr va

оrgмеllаlаr to'ldiriladi.
Danr olishning mа,lчm bir vaqtida ish jaray*nida iste,mol clilingan ьаrсhа

moddalarning аахirаlаri ishdpu oldingi darajaclan oshndi, uфьu hodisa

suреrkоmр*йяfisiуа yoki haddan tashqari tiklash deh nomlanadi, Dаm olish dar,Tida

anфolik gоrпrопlаr kontýentratýiyasi oshadi, hч впоrgiуа аахirаlпri та hujayra va

tananing iarkibiy qismlarining tiklarrishini Ьоshqпrччсhi protein-fermentlami sintez

qilish jпrауопlаriпi faollashtiradi.- 
Ъuръrkоmрепsаýiуа o'tntiýh hodisadir - boBhlang'ich darajndan sezilarli

darajad* oshib Йеtgапdm ýо'пg, yfflgi sintez qilingan moddalar tnrkibi asta-sekin

paBayib, nfitmel hotatga qayndi. Ish paytidn епеrgiуа va tarkibiy. nюddalarri1,1g

iste'ruoli qtш*halik ko'p bo'lýa, ulаrпiпg airrtg;i tourgq gоdir 
, bo'ladi чд

suреrkоmрепвпtsiуа bosqiehidngi boshlang'ich rlвфаdап oshib kstndi. Amlrro Ьu

qoidadan istisnolar mar_li

mаhsч]оtlпriпiпg to'planrsh:
bilan tiklanish jarayonlaru

faяasi keclrrclq keladi ча uп<

Suрег tiklarrish dar
natijasida уuчаgа kelgan ta
Kuchli qisqn muddatli ishd;

tezda tugaydi, Masalm, С
kuzaliladi va yuk tugaganrd
tezюq. Uzoq muddar

sчрегkоmрепваtяiуа faqat l
etadi. QiBqB muddatli inter

Ьоshlалg'i*h darajasining с

soatdan keyin glikogen dал
xrrddi shunday uzоq davorn

sodir bo'ladi" аRlmо musl:

bo'lishi чсh kuпdап ko'proq
Ргоtеiпlаr охiгgi mа:

deb ataladi,

Har xil lмt:h tц маkliпюl cl

omillari

Maksimal
quwet (tрг,<20s)

submaksin.al
quwat (рr = 20s - 2,5
rлiп)

Yuqоrl quwal
2.5 - l0 miп)

О'rtасhа quwat (Фr
10 min)

.t

t

\
о
k

\
о
*Е
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immotr uсhчп zаrur bo'lgan katabolik
юlrzm,1 аrауопlаri usfunlilc qiladi.
mt гп чshаklагпiпg 1ruklanishidan keyin
l ra har xil vaqtda yakunlmradi. Uslibu
hл eng tez tiklanadi. v0 КF, ýо'пgr&
kшtr ladigan zaxiral*ri, yog' zахirаЙri
1qrirnadi,
*rbr avval miyada, keyin miokardcla,
а 1rgагdа tiklanadi, Miya, пuоkаrd va
цаsr оrgапizmпiпg ichki геsurslагi 1

rЬdал r а ish payida lrosil bo'lgan sut
чglзrоdlаmi qayta taqsimlash оrqвIi
в olrsh paytida jigы glikogenining
!п shа]<аr miya, rniokard ча skelei
пzа:srr asi uсhчп ishlatiladi.
obtlga nisbatan kislorod iste'moli
qlllshnrng bu ortiqchn qisnli kislorod
Ьiогоd vetishпrasligidan уruqоri va
lrl iапа bo'lsa, Ьu fоrс1 katta bo'|adi.
fru Taiab qrlgaлligi sababti, danr olish
Еý .{ТF aerobik sintвzining yuqori
ýlп mushаklаrdв АDF,
пщсоп oshadi, QBn ча to'qimalarcln
з.t'" чlаr аеrоЬ oksidlaлish чсlruп
Ь oksrd]anish rrсhuп asosiy substratga
пgш oksidlanish mпhsulоtlаri (keton
t tдrull]ik kasb etnroqda va Ьu уеrdа
: qa\la tlklaýh hаm mаvjud.
пдhаk va jigar glikogenlari, yog'
пg tarkibiy Iipidlar (fbsfolipidlar),
цшаi lаIаг sinteai jaray*nlari seailarli
gхrпфr,uk, епегgiуа iнhlab chiqari*h
l bczclla Ьо'lgап uyвli trиilrnalar vш l

}rгarorrida iste'rпol qilingaTr barcha l
Ьа;аСап oshadi, UФЬu hodisa I

ь dcb nomlanadi, Dатп olish davridg
ц спеigl},а zахiгаlаri ча hujayra va
guur chl protein-fernrentlami sinteд

- эоshlапg'iсh darajadan seailarli
Ёrлsап moddalar tnrkibi asta-sekin
Gncrýr_ra va tагkiЬiу пюddаlаrпiпg
tEl:gzl tеzrос| sodir bo'ladi v&
dаъ.lайп oshib ketadi. Аmmо btl

qoidadan istisnoiar ччjyd: .Moddaning juda kop iste'moli va parchafiar''stlmйsulоtlпriпiпg to'planishi.bilan Ьоg'tiqЪjtgап паdаап ,*lrq*i ЙаJhаqqпtli ist,,bilan. tiklpnish jаrауопlаrЫпg. tealigi pasal,iJbi *u*kin ;- Ь;ЙрOпý&ýrуегаzщi kechroq keladi va uпсhпfik aniibo'tn"rauai
ýuрег tiklmrisb davrining. davonrivlцi ishпiпg davomiyligiga ч* uпiпg

}attj,ry,iq уuЕеgе ketgan tanadф biokimyovi} о'rg*irЙЙiп; 
";йЫйt 

gп hog'l iq.kuchli qisqa mшddatli ishdan sо;пg, bu botat ;uаа tez boshlarrndi va xuddi shш tаrаd;ltezda fugaydi. Masalan" CR tiklйishi altaqachon 3-4 minutlik сай oi;sb vaqtidakuzatiladi va yrrk tugaganidan keyin 1,5-2 ,Й о;tg*сh tugaydi; дтЁпi-йuuЬ уашаdаtezroq. Uzоq muddatli nrnshqlarni Ьфrпуоt!апСц СП 
--.* 

tarlcibidagrsttperkornpenýatgфa faqat l2 claqiqadan so'ng sodir й'rйi uu,'bi' пйu uou'dачоrшetadi Qiscl* mшddatti intensiv, isldan юпg*hаучопlаr rnushak|arrda glikogenлing
boshlang'ich daгalasining oshishl l soatlik ?uпiпй*iй,; й;*.fr; Ёо'tпаi u" ta,о*Iqч kвyin glikogen darajasi yakuniy, boshlang'ich bo'rnai, Н*Йо-"" 

-"
xuddishшday шzос| davom 

1laciiga', isb, sчреrИоmрепяаtsiуп faqat l? soat<laп kшlлrrпsodir bo'ladi, *пrmо mushaklardagi glikоgФппiпg'Ьо*trtппg'iсЙ'JЙ*rЙ*, yoq*r;bo'lishi uch kundan kо'ргоq фчоп:Ъtаii.
proteinlar охiгgi mаrtа tikl*nadi, proteirrni tikl*sh bosqichi nnaho|ik tiklaпishdeb ataladi,

Наr xil kцс:h rlcr ru*rfuimal dar,*mlyli/c rлаsД qlarini hu;!нriйlв*l*rп,rУиrsfi*lltgr}iiflЖ]
опtillаri

Maksimal
quwat (фr <20в)

subm*ksinral
quwat (фr * ?0s - 2,5
miп)

Yuqori quwnt
2,5 _ l0 min)

О'rtасhа quчъъl
l0 miп)

(фr =

(фr =

cheklovghi
А'ГF геsiпtеziпЙg* y*ririi КrF.
emasligi, mushak iehiga КrF
aaxir*larining kamayishi

АТF rвsintizatsiyasinilrg yetarli
ernasligi, ntushak ichigaglikogenli оmьоrlпmiйg
kamayiBhi, atsidoz

Mushak ichiga glikog*n
omborlarining yernirilishi, sut
kislotasining to'planishi, atsidoz

Mrrshak ichiga glikogenli
оmЬоrlurпiпg yemirilrshl,
gipogIikemiya, giрегlеrmiуц
suvsiulmrish, ketoz

qarshilik
bugiligh
.l,glikogeп, JK, СрН.
,l,р0l

,l,fi п*rgiун suhstrntilaгi,
gip*glik*rniya. tШ.**l"

Jmuвlrakglikog*ni,
.lpFI,
eltlktrokimyoviv

ttчнr,

markaeiy аьаЬ 
|va уuгrrk-qопr j

fuпksiупsiпlшд i

i

ttia**.
{шr0"
tiirimi
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1. Tanadngi suvsizlanish - Ьu zonada ishlaganda ch*rchashning sababi,
a)o'ryachg quwnti Ь) trikenrnejcuchi;
с) submaksirnnl quwat; dirnaksirnal aerobikqur,wat

2, ushby hududda ishlagaпda kreatin fosfat zaxiгasining pasayishi kusatiladi: . . .

а) о'rtасhа quvyatl Ь) уЙri quwat;
v) toq'ima kuchi; dl-mat<simat quЙut

3. Епеrgiуа zonasida ishlagnrrdn
krиatiladi;
а) mo'tadill
с) subnraksimal;

4, ýubmaksirnal qulvat
tiklanadi;
а) oqsillaг;
v) keatin foвfati;

а) kislorod, kreatin fosfati;
v) lipidlar;

а) uglevodlarni qay{a tiklash;
v) lipidlami tiklash;

knrbamid ча keton t*nalarining maksimal to'planishi

Ь) maksimall
d) katta

aonдsid* ish tugagand&tt ýo'ng 4-6 soat ichida zахirаlаr

Ь) uglevodlar;
d) lipidlar;

Ь) uglevodlar;
d) oqsillar

l0. Mioglobin kislorod zахiгаsr cu
а) tiklanrshning dastlabki 30 dаq:э
Ь) tiklanishdzur 2 snat o'tgach.
с) Ьir п*сhа kun dam olish:
d) 24 soatlik tiklдnish

Dl

l. Charchoqning hiokimyorr1, atos
2, Тurli xil quwat zопаlаridа rshlai
З. Dаm olish davrida biokim1,our 

,

4. "Shoshilinch" va "kechiktlrrlgar
Hujayrada biokimyoviy sчЬsгrаri;

jarayonida tutgап o'rni, Qa}Ta пklл

JIýMONI\,\,[ KL{\
MASHG,L Lог

Biologik nuqtai nazardаl.
ta'siriga yo'naltirilgan adaptaв:ra
kегаk. Amaliy jismoniv iao]lr l

o'agarishlnrning yo'nalishi r а kагд.l
Огgапizmпi biokimvorrr :

omillari, mпsаlап jismoni1, fao] i: i l
ча gomeoýtaaRing nisbiv dаrзlаs
jarayonlar majmui tushuruladr
moslashislri nniqdir. Огgалиmdа u
va vaqtiga qпrаЬ, mоslаshчlпlпЁ
muddatl i (surunkati) mosl ashur

Shoshilinch moslashur bos;
to'g'ridan-to'g'ri javobrdiг U rlga:
amalga oshiriladi va а5оsап !
funksiyalarining o'zgaгishi Ыlал iз
vaqt oralig'ini о'а ichiga oladr. shc*
asta-sekin гivojlanadi. Вu tала.lrý
bo'lishi bilan bog'liq

Jismoniy mashqlaT раrrlсЬ :

ta'minotj tigimlarida sezilarli srl l rs':
епегgiуа Ьаlапзiпiпg tikIaлishi'э:,
mоslаshчч uchun boshlang'ich пчс
АТF (va boshqв hujаугаlаrdщr r э<

boshqarishning 1-Bnada chuquпoq d
sifatida Ьеlgilапg;ап oraliq aioqa-
piгovardidrr nшklein kislotalamr rl
qurish чсhuп xarur bo'lgm ma\s.r

5. Ishlaydignn шrushaklarnitrg gipctrofiyasi faaada r.ivoj lanadi,,,
а) superkompýnýetýiya;b) biokimyoviy doirniylarrri barqarorlashtirish;
v) substrвtlami parchalash; d) charchoq

6. Вu hududda ishlashdg charehashning аsозiу sababi dekompetrnatsiyalangaп
atsidoarring rivoj l Bnis hi :

а) rnaksimal aerobik quwat; Ь) to'qima kuchi;
с) maksimal апдеюь qurvat; d)лпiсн tuсиi

7. Birinchidan, dam olish davrida tiklanish sodir bo'ladi:

8._Ishdar kB5lin dаm olish dдlTidn tanadan ortiqcha keton tanяlarini olib tashlash,
erkin уоg' kirlcltвlari miqdorini tiklash ча fosfutipidlaming sintezini'kuchaytirisli
kuzatiladi.

Ь) alaktatning knmayishi;
d) oqsillami tikta*h

9. Supe*ompensafsiya bosqichining davomiyligi quyidagilarga bog'liq;,.,
а) ishпшg d*v*miytigi va int*nвivligi
Ь) tez чп sekin mushak tolalari soniiing nisbati;
v) dаm oliяh dgvri davomiyligi;
d) hosil bo'lgan fnetabolitler miqdori
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da ch аrс hashning sababi,
Ь) tukenme kuohi;
d } maksimal aerobikqur.vat

mrasin lng pasayishi ku.zatiladi: ...
b)l,uqoriquwat;
d) maksimal quwяt

lаоп Tanalarining nrnksimal to'plmrishi

b)maksimall
d) kапа

пdап so'ng 4-6 soat iehida zахirаlаr

Ь} uglevodlar;
d) lrpidlar;

da пro.;lanadi,..
irп l barqarorlaýhtiriýh;

Eýl} sаЬФi dekompBnsatsiyalangan

Ь ) ro'qima kuchi;
dt А\.1СН kuchi

r Ьo'lad::
bt uglevodlar;
d l oqsillar

п_5hа keton tanalвrini olib tashlash,
cfolrpldlaгning sintozini kuchapirish

Ь i aiaktatning karnayishi;
dloqsillami tiklash

l qu1 rdagilarga bog'lrq; .,.

l0. Mioglobin kislorod zaxirasi quyidagi vaqtlarda tiklanadl:
а) tiklanishning dastlabki ЗО daqiqasi;
Ь) tiklanishdan 2 soat o'tgnch;
с) bir песhп kuп dam olish;
d) 24 soatlik tiklнnish

DARS SAVOLLARI

1 charchoqning hiokimyoviy аsоslаri, Turlari ча faanlan.
2 Тurli xil quwаt zonalarida ishlagяnda сhаrеhоq sаьаьlаri.
3. Dаm oI ish davrida biotimyoviy Jпrауопlаrлiл g Ъ'zi gа Kos xususiyBtlnri,
4. "Shoshilinch'' va''kechiktirilganj' tiйanish, ВоsqiсЙаr.
Hujayradn biokimyoviY вшhstйtiаmiПg,up.rko*Pensatsiya'i va, t rliltg mаslщ'ulш,tjarayonida tutgan o'mi, Qayta tikla*h gЙrо*rолi"rлi пirпп, 

'-""--]

JISM()NIY YUкl,АIltдDА А,пдrуrАl"StYА AýOSLARI.
MASHG,ULo,rNl то,G,RI 1.AЁ}|KtL ý1,IýH

Bio|ogik nuqtai паzаrdап, ýрогt mщhg'ulоtlаri talaning .1ismoniy fапlлуаtta'siriga Yo'nПItirilgan adaptatsiyя iпlоstаshuЙ) 1аrау*пi *iйrйJ i-,rlrlb ehiqllrshtkеrаt, AmaliY jismoniY 
ryоtiцgЙа jяr',gЬаП ушя{týiе kml*dig*rn hi*hiшrушч"iуо'аgаrishlаrпiпg yo'nalish i va kaкati gi mйrrg;ойt rао,,йiо i *-iEi -i-Йi,

оrgапiаrппi biokim1,oviy mоslаshuй degnnd* йй ffii-xil atrof-rtlrrhitomillari, mаsаlал jismoniy faoliik t*'siri osticta uйg *-й;iТ";Ъiйiу fnoliyшtiruriча goýl*oýtf,aning nisbiy dагпjаsiпi saqlab turisЁfii ;;;nhydis;'"^biokirny,ovivjаrауопlаr ruajrnui tushunilacli, |araning hпr" .q*uday stimulпiпg harak*tlnrigamoslashishi nniq_dir. оrgалizmdа adaptiv 
"йg*i*,ьrфоi 

й-ййi;йпiпg nrohiyntiva vaqtiga qarab, moslashuvning З'ЬоsqiсБi аjrЫiЬ ЙrааГ: й"-iiiii"-r, Yff ufrOqmuddatli (suruпkаli) moslashuv.
Shoshllinch moslashuv bosqichi tananing jismoniy faoliyatga ta'sir qilishrgmto'g'ridan,to'g'ri javobidiг. U ilgari shakl|angЙ bioKin.,uuuif 

"b*Йir"l* 
abosldtшamalga oshiriladi uu 

, ýч9*о. епеrgiуа ir***binuui ;; ;Ы;;;; рпrлиш"iнhfrrnksiyalartning o'zgarishi Ьilяп kяrпаfЙ;. йq mudd*tli *oul*friu"Йяqi*hi kнrt*vaqt oralig'ini о z ichiga oladi, shoshilinch nroslashuv izlarinirig ЙTj*iri,,i паtiлfrпчidаasta-Sekin rivojlenadi. Bu tanadagi tarkibiy ,u лrоьiопJ ;YrйЫi;iпg paydшbo'lishi bilan bog'liq.
Jismoniy rnashqlar paltida.mushaklarning qisqarish {hotligi nrtishi en*ryiyata'minoti tigimlarida sezilarli siljishlarga olib kейdi, й ssа дтF,'i*й-i1* Ьrиilgашrenergiya balшrsining tiklanishi ьilап*ьiгgа K*l*ai u-ЁБ" l;;-;;;Ы shoshilirr*tшmоslаshчч чсhuп boshlang'ich. nuqtadir, ýьо bit* boga, Jiý,noiiy ЙlliИ pflytidfl

,аТ| (vl boshqя hujayralnidagi уuqоri *n*rgiyuii-ЫriЙ;i-iil;;;i}u,,Ъur*"**tr;
boshqarishning yanada сЬuqЙо{ dвrajasiniБoiiaghtirndi. ?;u*й;;;;lуаtпr or'rjlisifatlda. ьеlgilапдап огаliq 

. 
аiоqп. gЁпеtik й;;;- i;;liy;;;" ;;,ТJt q;ladi uapirovardidm nuklein kiglotalnrni'va*lrarakattaъiinrvehi otnilga (nr*sl*shuv) qalt*qurish чсhшп хпrur bo'lgar п]яfiýчý oqsill*rni sint*a qirisй'l?rliiiiri Ыqrtydi, нц
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jаrауопlаr, o'z navbatida, mushaklardagi kontraktil tuzilmalarning o'sishiga, uпiпg
faoliyati faolligining oshishiga ча uzоq muddatli (suruпkаli) moslashur,ning
molekulyar darajasida asos bo'lgan mukаmmаl energiya ta'minotiga olib keladi.
shundny qilib, funksiyalaming hаr qrurday о'иgаriвhi ma'lum Ьir to'qima va umumапt
огgапizmпiпg nretabolizmidagi o'rgarishlaming rnohiyatidir.

Sportda jismoniy feoliyatge moslashish kuгsining fauaviy xususiyatiga
muvofiq, o'quv effektining uсh trrrmi аjгаtish odatlidir: shoshilinch, kechiktirilgan
(uzaytirilgan) va kumulyativ, ýhoshilinch mashg'ulot samarasi tmrada bevosit*
jismoniy faoliyat paltida va favqrrlodda tiklanish dalTida (mashqdan keyin 0"5 - l
soat), ish paytiф hosil Ьо'lgчп kislorod qaraini yo'qotganda sodir bo'ladigan
biokimyoviy о'rgагishlаmiпg daфasi ча tabiati bilan belgilanadi, kechiktirilgan
o'quv ýаmагаýi jismoniy faoliyatdan tiklnnishning keyingi bosqichlarida kmatiladi.

Jlsmonly yuklams

Mushaklaг qlsqariýh fBoliyatl

ýhoshillnch mосlпяhuч

Фактор-реryлятор

samarasi ko'rsatkichlaming o'srshr
bo'1adi.

O'qw jarayonining tuzllrshr r

- .Мfuu.lр;hqдri уuklап i s h l as о- l
jismoniy mяshqlаr yuknrng kд
metaboliamining maksimal faollas
olib keladi. Jismoniy faoliyamr
funksiyaning aniq o'sishini tа'mtл
oshib ketishi ker*k. Аgаг qо'llапh
bu bajarilgan funksiyarring mшапо
Ьаjаrilgап yuklarning kо'раlrshl
imkoniyatlari cheksiz emas- Ushb
moslashish chegмasi maljud .ýl
javobi kamayadi, Ta'limning чshЫ
ta'sir" bilan tavsiflash mumkrn
- пtо sJg,q hywiugэцgg sаýl!в_рвл
turiga moslashishi. Shu bilan Ыцl
о'zgаrishlвг rnushaklaming учklе
frurksional tiaimlarda rо'у Ьегаdl
чshЬu sроrt shaгortida tsлаgз Е
tоmопlаmа rnoslashishga enshrstr
rачishdв o'zgnrtirish kеrаk,
-,,lllBl]BfuMlg o2gaalщirrаф
vaqtinchalik, ýчреrkоmретsзвrlz
ko'rsatkichlari asta-sekin поrттцJ
moslashishni rivojlantirish uchurr
suрегkоmреп*аtвiуа bosqichida в]с
-IiоууL- о'g
ta'siriga ta'sir qilishi va uni o'zgrrt
yig'indisining netijasi ijobi1, o'zrt
shovqin (аgаr sezrlmli ta'srrlдr t
mashg'ulot awalgisinlng ta'srnлl h

O,т,GлN j\rAvZL во \
1. Takrorlanadigшr jismoniv уъkЬl
rivojlanadi:
а) shoshilinchl
с) kumu|yativ;

2, Епеrgiуш suЬstгаtlагiпrпg sutr
mashg'ulotlaгi prinsipi quyidagrchl
а) moslashurming tiklanishi :

с) ijobiy о'*пrо ta'sir;

3, Eng yrrqori ýвогt fоrmаsigа qulrd

t
lshlяуdlрп tuzilmalar pr0týln Ё пNк {- DNK

L.----..--.--___-_--
Uaoq muddatli rпоslвshчч

4 rаsm, Shoshilinch va uffоq muddatli moslflýhttwing individual aloqalarining
о'zало bog'liqligi

Uning mohiyati energiya almashinuvini to'ldlгish va ish paytida va yangi
sintezlaugan uупli tuzilmalami ko'paytirishni tezlashtirishgn qaJetilgan plastik
rnetaboliarn jnrapnlarini faollashtirishdan iborat" kumulyativ mnghg'ulot effekti
ko'plab yuklarting izlаriпi ketma-ket yig'ish yoki ko'p Bonli nhoshilinch ча
kechiktirilgяn tg'яirlаr natijasida уuЕеgа keladi, kumulyativ mashg'ulot *ffekti чаоq
mashg'ulotlnr dgvornida kuantilgan nuklein kislstalаri vn оqsillагпiпg sintezi bilarr
bog'liq bo'lgan biokimyoviy о'яgаrishlаrпi о'z iohiga oladi. Kumulyntiv mashg'ulot



п] :uzrimalaгning o'sishiga, uning
BаtL (surunkali) moslashuvnrng
спйзl},а ta'minotiga olib keladi.
tl пrа'lчm Ьir to'qima va umumап,

Sцапdlr.
kuъnrrrg fвaaviy xususiyatiga

klrdrr shoshilinch, kechiktlrilgan

ц'ч.оt samarasi tanoda bevosita
dдrпй (mashqdan keyin 0,5 , l
ш } tl'qotganda sodir bo'ladigan
Ьriап belgilanadi, Kechiktirilgan

Ц rлg, bsqichlarida kuzatiladi,

F.i

ltспf :! ''I]lari

Фактор-реryлятор

Ьh:lтIпg rndividual Bloqalartning

эН::sh ra ish paytida va yangi

вzlзshпгrshgа qaratilgan plastik
l Kumulyativ mа"чhg'ulоt effekti

loL ko'p sonli nhoshilinch va
iддпi,, зtrr mщhg'ul*t effekti uaoq
lriал. ia oqsillaпring ýintsui hilan
hlgB o}adi Kumulyntiv mashg'ulot

rivojlanadil
а) shoshilinchl
с) kumulyativ;

а) mоslаshul,пiпg tiklanislti ;

с) ijobiy о'gаrs tn'siri

Ь) nafaqaga chiqqшl
d) tesknrisi,

Ь) оrtiqеhа rlпuп;
d) mоslаshuчпiпб n':Higa хон шu*uнiуаti

samarasi ko'rsatkichlarning o'sishi ча spоrt natijalarining yaxshilanishida папtоуёЕт

bo'ladi,
O,quv jаrпуопiпiпg Milishi яsоsiу fiziologik рriпsiрlпr bilan irohlaлadi:

,hsмжмi!мfi,$мglljф(BцM:.фцJi*"prinsipl уп'пi, yuhrring asra-sekin u'*khi -

,|isйопiу mпshqlаr уukпшrg k*ttaligi hujауrъlаrdаgi onnrgiya va рlпstпrя-чкн.

inetфoiiamining'maksimal'faollashuйga olib keladigan bo'isa. fitnessning n'sistriga

olib keladi. Jismoniy faoliyatniлg muауушr luriпiпg ta'siri ostida o'qitilgart

funksiyaning aniq o'sishini ta'rninlash uеhuп uпiпg qiyrnati rrralqsimal qiymffil*rm

oshib йеtishikеrпi. Agu, qo'llanilgdigan yukning qiyrnati rrraksimal qiymatdnn оsktвц

bu bajaTilgan furrksiyaning nrtrtanosib ravishda kо'рпуiзhi bilan birgn keladi. Аrrrшо

bajarilgati yuklarning ko'payishi va bajarilgan fiurksiуаlаrпiпg doimiy o'slrshri

imkonфatlaii cheksiz еmаs. ushьu funksiyaga va Llmuman organiaпrga iпdiчiduш!

moslasiish chegarжi mфud, Дgаr yuk ushЬu сhеgаrаdап 1uqori Ьп'lsа, tагtалiлtg

javobi kamayndi, Та'limпiпg rrshbu prinsipini taniqli fiziologik muповпьаtlаг "d(ra -

ta'sir" Ьilал tavsiflash mrшlkiп.
- ffoslrrr,/rцIдtlдяJJ'ziga +рý/lgцruшфi - mashg'ulot рщаidа tanening пrв'lum Ьir учýt

t*rc- 
"*-rrýbйrl 

sbu bilan Ьirgп, rnashg'ulot tд'siri ostidn errg arriq пroslaнlrlv*haшt

o'agarishlar rnushaklarning yuklaлishida епg ko'p islrtirok еtаdЦап оrgапlпr va

fun'i<sional tizimlnrda rо'у beracli, Shuning uсhuп nrashg'ul$tl,ar jarny*nidm tшяrti

чshьu sport shnroiticla tшrаgп talBir qiluvchi Ьаrсhп оmillаrрл ншт*rаJi чgl hаг

tgmonlaine пrоslвshiвhgа erishish uсhuп mаshg'ulgt tn'siri yn'nnlishini ffiuntflIfftтl

rачishdа o'agartirish kеrпk,

: rllpflфЙjфf{*jkg,ýl:tý,dж,lglg' дгirtýjД$Ё kо'rfi, rпOýlп$hшv *'аg*riяhlмi

;ЙТЙ;ЙiiЙ"' ýшреrkоiпрепsаtпiуп bosqiehining охiridд *п*гgiуп аlmаshfurпri

ko'isatkiehlari nBta-sekin попта1 holatga qnpadi, U*hЬg паqshgп иrпнlппiLt"

moslashishni ri1,ojlantirish uсhuп mжhg'ulot jarayorri to'Ktatilrnasligi kwrпk ъ,н

suреrkошрепяп.tsiуа bosqichida takroriy уukl*гпi o'nrgtish ksrпk,

-/lo&ry o_b,{rgJglltr grlrsl'_ рце$li{-" hаr bir keyingi yuk oldingi уukпiпg mонlп*fuшt,

t*ЫrЦ*liiiГфТiвhi va uпi о'zgвrtirа olishi kеrаk. Mashg'ulot cfhktlanning *нhhчl

yig'iniisining nntijasi ijobiy о'ааrО tа'sir (аgаr Lrlar bir-birirri kuchaytirsn), пul,trпff

sЬЪчqiП (аgдr gei;ta.li tа'вirl*r hо'lmаsа) va salbiy о'*аrо ta'sir (аgш kеуiпgi

mashg'ulot awalgisining ta'sirini kanraytirsa) bo'lishi mшпkiп (7-rпнm),

{},l,{;AH ý{A\rgl r ýtt}, ъ, !t : &ý,q Bl t,l jlt }i l NАЕt};tý,г ti t,aý}|

1. Таkrоrlапаdigшr jismoniy yuklяr bitan mashqlar ta'siriga хон hо'lgяп о'аgпrisfulаr

?. ЕпеrgiуП ýubýtratlшining suреrkоmРепsаtsiупчi bosqiclriga пsоslапgпп sрсrгt

mashg'ulotlnri рriпsiрi quyidagicha nomlanadi : . ..

3. Eng уuqоri sport formasiga quyidagi bosqiclrda пrighilа,сti; ,,.
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4. "ýhoshilinch" mashg'ulot sffekti sportchining tanasida pnydo bo'ladignn
biokimyoviy o'*garishlar:,, 

"

а) mashqdan 2 Boat o'tgach Ь) mashqdan bir песhа kun o'tgach
с) mashqdan Ьir песhа kuп o'tgach d) mashqdan 30 mrпut keyin.

5. Atsidoz holatining гivojlмishi yukdan keyin "shoshilinch" olquv effektida
kuzatiladi: ...

а) alaktat xыakterli
Ь) anaeroh-glikolitik tabiat
v) aerobik tabiat
d) апаеrоh alaktik хаrаktеrli,

6, Moslashish rivojlanishining biotogik qonuniyatlari asosida, takroriy jismoniy
hаrаkаt (rnaвhg'ulot) qасhоп boshlanishi kеrаk?
а) oldingi уukdап 2-З soat o'tgach;
Ь) bir krrndn;
с) rпйim ernnsl
d) BuperkompBnsatsiya boяqichida.

7, Мчshаklаrdаgi kгеаtiп fosfnti aaKiralarining rnaksimal pasayishi mashqdarr keyin
"shoslrilirch" o'quv effektida kuaatiladi ...

а) aerobik xarakter;
Ь) anaerob -alaktдt хаrаktегli;
v) alaktat xяrakterli;
d) anaerob-glikolitik tфiat.

а) o'qish;
v) поtо'g'гi soalash;

8. O'quv jarayonida
qaysi biri buailadil
а) og'irlik tanroyi}i;
с) ijobiy tamoyil

а) og'irliklar;
v) qaytarilighl

Ь) moslashuvning o'ziga xos xususiyati;
d) чmчmiу rnostnshuv.

uzoq tanaffus paytida moslashuшing fiziologik qonunlaridan

Ь) qaytaгilish printsipi;
d) o'ziga xoslik printsipi. о'zаrо tn'sirlar;

Ь) g'siga xoglik;
d) ijobiy о'zаrо ta'Bir.

1. Shoshilinch ча uzoq mudda
?" Тчrli xil yuklвrni ЬаjагrshtЬ
3. "Kechiktirilgan" o'qul, еffе\
4. ТчгIi xil епегgiуа 1,о'паh
sроПсhilагпiпg qоп ча mushal
о'zgагishlаr.
5. Sроrt mаshg'чlоtlаrrпiпg brc

TEZLIK-Kt:CH SlFJ
CHIDA\lL]

Sроrt mаshg'чlоtlегiдi
Sport maýhg'ulotlanni

moslashuv, odamning rлтеrв
rnushaklami rivojlantiгishga
bajarishga imkon Ьегаdr Вцп
pafiida fuпksiуаlагпi taпibp :

organizmda sроrt fiziologrlas
Ьirgа keladi, Ushbu fuпkrоп
chunki funksiyalaгning hаr а
ýrgaJ1 т& umчmап, оеапц
mashg'ulotlar tа]siгi ostrda tаrrr

mushak tizimi bilan сhеklал:]
skelet tizimi, jigar, yurak. ma:i

Tizimli jismoni1, masi
bunday moslashui.,i паtl.tэsl

chiniqmagan odam uсhчп tan,

oshirayotganda tлradagi bro\r
tizimlaming kuchlantsh da.ala
kishida ishlashdan ker-tn dl

biokimyoviy ko'batkichlar::::
tezroq sоdir bo'ladi.

Кuсh, tezlik rr
t'h.r

Ta'lim ta'siri osnda IaJ
faoliyatiga faol гаrrshdа rпс
umumал ishlash uсhцп го'r
Тrепiпg natijasida yuzaga kel1

ushbu turiga nroslashbhr. shш
tanadagi tengsiz Ьtоkiml,оrц, <

ýроп amaliyotiga mш
sportchi-yuguruvchi, gimnast.
Harto tabiatda o'xshash .,;rsrrrо
hаm Ьir-Ьiгidшt moqligI. haT
taгtibga solish xususivatrdart

9. Biologik oksidlanish fennentlarinmg faolligi organiamga tаkогiу tа'sir
o'tkмgnndan so\rg kuchayadi.
а) aerobik tabia1
Ь) апаеrоЬ - nlaktik хаrаktеr
v) ataktat xяraktвrli
d) anaerob-glikglitik tabiat,

l0. Cheklangвrr qiymatdan ушqоri jismoniy fпollik miqdorirri talф qiladigan
moslashiнh qоtlunlarining ргiпtsiрi nima?



ш L1 zlga хоý xuýuslyatl;
Jд*ur,

g Ёлаsidа paydо bo'ladigan

г песhа kun o'tgach
} miпut keyin,

'snoshilinch" o'quv effektida

rЪл esosida, takoriy jismoniy

Brпiai pasayislri mashqdan keyin

фцlrrп$ fiziologik qопuпlаriсlап

pnnisipl.
* pinTsrpi, о'zаrо ta'Hirlar;

lцr огgапizmgа tafuoriy ta'sir

ioilrk miqdorirri talФ qilacligшr

Ь) о aga xoslik;
ф rjobir, о'zаrо tg'sir.

SлчоLLАR
1. Shoshilinch Yа uzoq muddatli moslaýhuluing biokimyoviy хчsusiуаtlаri.

2. Turli xil уuklпmi bajarishda "яhoshilinch" o'quv effekti,

]. "Kechiktirilgann o'quv *ffektining biokimyoviy xususiyatlat i,

4. Turli xil eneTgiya yo'ndtirilgЙ o'qui yui*laгiga иkrоriу_лИ'sir kо'гsпtпdigшш

sportchilarning qой uu *urь*кlаriЪа "kuЙulуhiч" mачhg'rrlоt effekti va biokinryoviy

о'zgаrishlаr.
5. ýроп rnashg'ulotlarining hiologik asoslari

TE7,LIK.KUCHSIFATLAR'ININGýIoKlMY()\1YAsCIýLAKl.
сн|DлмLIt lк BloкlмYCIvly лSоýLАRI

ýроrt maвhg'rrlotlnrining hiоНmуочiу.пsсslпгi чп qопuлiуаtl*ri.

ip-J йй1Ё,"rоtйiiпi йotogib Ъuqйi паааrdпп ko,rib *hiqsak, hu гпql

moslashuv, odmning intensiv пrishаk faoliyatigя moslnnhrshi, ,}.u, 
rrngn katlя

"rrrйьi-йi 
rivoltaniirisbju'u* ko'proq iпtепsiч,lik va davorniylikdagi iýhlишli

Й;;;Б;;*йопЪ*.uаi, Ёuпdау mohжhish, birinEhi navb*lcla, jismoniy nranhqlar

puytiJ* iЙЬriуаlаrпi tarlibga soiish ча muvofiqlashtirish jаrяуопlпгigа taalluqlidir va

;;Ё;;;- *роrt fiziologfrasi o'rganiladigan сhчqшr funksiona1"o'ag*rishlar Ьйlаrt

biЫb-i-Ji, Ushbu ruпЁiйr b,Jgarbbtn_r.biokirn1,oviy ыz,,вlr,iяыlg1 asoslшжdi,

-ьйьi funksiyal*ming hаr qanday o'agari*hi ma'lunt Ьir to'qima yoki.rTжllmmr lrлr,

0rgaý чФ ulnulnano nЙiirru,,lnm й*taboliamidngi o'agflrifihdir, Shu *ah[}hlli,

Йiu1,g'orut1* ta'Biri ogidi tшrada уЙаgаtвlпdigап Ъiokirnynviy tt'zfiпгiяhl*rr шr*{i*q*rr1

mushik tizinri bilan ghgklsпiЬ qolmay, balki Ьагсhа to'qimn \"{il ф{ýffllfl,ffr& * qфп.

,й-i*iiйiй":igяr, yurak, mаrКЙУ нsаБ tizirniga vn Ьонhqаlш"g* tnrqnlighi tahiiyt{frT- 
iiri*if lЬЙпiу'пrйhqtаi tasiri ostrln ушzаgа kgl*digan сrgапiжплш1шg

brurday mоglйhччi паtцаsi rшiпg sarnaradorligirri o*hirishdir, Chiniqq*n va

;й;i;й.s; na** urbun"teng irrrkiniyatga.e*l ho'lgan jismoniy faoliyatni ппrпlg*

оuьiruуй*сц tarradagibiokйyoTiy Ыzfаrьыаrпiпg battaligi чп.hж xil fшлksiоп,ал

iйi*i*ййg kuchlanislidaraj asi ikkinchisi ga qаrаgап dп ч}l1 Гryt Ьо'l аdi, Chiniqqart

kishida isйlаshdяп keyin dаm olish paytida ish qobiliyntiпi 
_ 
tiklash \ъ qg{I

il;kй;;i' kn'KgKicblaГini nonnallashtirislr, сhiпiqmпgпП odanrga qаr*rбtrшdа

tеzгоq sodir bo'ladi"
Kttcn, 

"*жжrifflжfrжilп,hтжrн" 
*впяlаri,

TalliTrr ta'siri ostida, tйа ko'proq intensivlik va davomiylikdagi rпuчhаkl*rшiшg

fаоliуаtйа f*ol r:aйshda moslasfr*di. дпrmо оrgапiяrппiпg Ьuпdпу mоslаshis;ri

;;й; ishlash uсhuп rо'У bernraydi, balki uпiпg ayrim turlаrigп mos hе[пdi"

Trening natijasid* yuzaga K*tgnn ЬiоИirпуочiу.о'zgаrishlаг tапапiпg пrushаklшimiшg

;;й; ;-rй; ;nurйbirri," rrruiin g u"ь* iurl i j ismЪпiу mаshqlа r ь i lап shug,шllшrtistл

tanadagi tJng*h biokimyoviy o'яg*rishlarga o1rb keladi,* -- 
ýport-nmmliyotiЙ murojiat qilsak, .Ьir-Ьiгl*ridап 

fm,qli cl'laroq, пrmýý1аtl,ш,

sроrtсhi-учgш,тчсЁi, fi*n*t, Ъоksй;,. og'ir atlctikaning ishl**hini kо'гish пgоrt

ii*K- t*йi*Гс* o'"uhuý 1*Йппiу mпrЬqlп{ mаsаJпп, уugr.r:rish чп nrar*ftln уugчriн$l

ь*, ыr-ьiri*вл пaoqlig:, hаrп kшсh-quiчаt jihжidan, hnn"l flai*logil* fuпkнiу;tlшmi

iйiЬе* solish xususiyitia* k*skin farq qiiadi. Нм xil jisnroniy mж}rqlаг uiпл*

з1



amalga oshirish jarayonida biokimyoviy jаrауопlаг davomida sezilaгli darajada fагq
qiladi, Вu vosita faoliyatining asosiy faailatlnrini rirojlaлtirish rrsullan va цsullаri
uсhuп katta йпnriyatga ega,

Quvval уuklаri - nraksimnl qtlyyat aonnsiclк апаегоЬik ishlsýh, Кчсhпiпg
biokimyoviy asosi, bu" аччаlмпhоr, rпчshаklаrпiпg taгkibiy oqsillarr, *urusыr,
kontraktii proteirr - miozin va uпiпg ATFaee ftroltigining qiynrati, br"r tarraning АТF
kimyoviy en*rgiyasirri tеzdа sаfаrЬаr qilish va uni mushаklаrпiпg qisqarishining
mехапik energivasiga ауlапtiгish qobiliyatirri belgilnydi. Вuпсlау holda, qisqarish
kuchi mushaltdagl kontraktil oqsillar miqdori va clisqaгishda qatrrasha,digan mushаk
tolalari sorrign to'g'ridan*to'g'ri рrоlюrsiопаldir, Quwаt 1uklari peytide АТF sintezi
asosan kreatin ftlяfokina"z yo'liga hog'liq, shuning uсhuп bu rnushakclagi CR tarkibiga
bog'liq.

Tezlik, kuth kabi, ilraksiшal va submaksiпrnl quwat zonasidн алаегgЬik ish
faoliy'atini anglntadi. Tezlikrring biokirnyoviy asosi oq tez burislrli tпшshаklаrпiпg
rivojlanishi Ьtlап bog'liq shuпiпgdеk tоiаlаr vа шiпuiппiпg АтF-ааа ftolligiga hani.
Tezlik terkibiy qismini mаshg'ulоt jarayorrida qaлchalik aniq Ьо'lsа, ishning апаеrоь
епеrgiуа ta'miшoti imkoniyatlari o*hadi - yukning rrghbu turida "yoqilg'i" Ьо'lgап СR
va glikogen lrrushaklari zаltirд,lагi gеzilarli darajadn gshadi, АТF sinteиidagi апаеrоЬ
rrrexatriamlaming fеrrпепtlаri - kr*atin fosfokinfi"aa va glikolia fеrrпепtlшriпiпg faolligi
oshadi, Таппuiпg teakor yrrklarg* лlоsl*shшчiпiпg уапа Ьiг ko'rsatkiclri qоппiпg
tarnpýn hnjminilrg oshishi (qшnrriпg gidrokвicli аакirпsiпiпg ko'payiвhi}, сhuпki Ьu
quvvat vа intgnнivlik rrrashqlari sut ча рiгшчаt kisl*tfllnпring k*l'payistri hilпп birga
keladi,

Chidarrrlilik sportehinlrrg uпruпriу ishlgýh dпгаjаsiпi belgilnydi, Chidarnlilikni
yuqori va o'ftai:ha kuch zorrasicln aerolrik ishlд*h deb tavsifl&slr mшпkiп, lJzoq
muddatli ish qizil mus}rаklаrпi sekin qisqarishi orqali ta'minlanacli. Аег*Ьik mashclai
nrushak hujayr*larini kislorod bilan ta'nrinlnshga bog'liq. Аеrоь oksidlanjgh
jarayonlarining imkorriyatlnrr oshndi vа ulаг hilnrr bog'liq rnodclnlar rTiqdori
ko'payadi. Qоппiпg kislorod sig'irni (qondagi ggmoglobin darajasi}, shuningdek
krslorodni saqlaydigan qi;ail rTrushnklaгdagi rnioglobiu miqdогi kattn ahnmiyatga еgа,
Chidanrlilik m*ляhqlаri mushak hrdпуrаiагidп шritон*пdriуаlаг sonining ko'paflshiga-
slrunirrgdek авrоЬ oksrdlanish fнrmentlarining {ТКý va паЁвs оliЙ fегmепtlпri)
faolligi oshishiga уоrdаm bBradi, Ljzoq шruddнtli ighlashni ta'rrrinlnydigan energiya
rTanbalari rrrushýk glikogenidir v* Byniqsa jigаг- упg' krslotalari, дrninokislotalami
trzoq nruddat ishl*tish bilan hanr foydalanish rnunkin"

Маshg'шlСltlаг jarayonicla Tosita faolligi xususiyatlarining yaxshilmrislri
jismoniy rпаshqlаmi bajarish tфiati va ntetodologiyasi hilап bog'liq, Вш
оrgапizmпiпg hiokimyoviy Trroslnshuvining o'ziga xos xususiyati пшсltаi nazariclan
kelib chiqadi, Вuпiпg sabablari trrrli tabiatda va lr*r xil davonriylikdagi iвh jаrауопidп
biokirnyoviy jаrпуопlаrпiпg о'хig*,чоs xususiyallnridn yotadi,

O'qitiяh jnr"nyonida ish рrцidв juda katta ahantiyatga ega Ьо'lgпп biokinryoviv
tiаirпlаг rivsjlanadi va takornillgsh*rdi. Мпksimпl rla gubnraksinr*l quvvнtning yuqori
teztikda Пr*Яhqlпппi Ьаjаrауоtgпrrсlа, АТF ýiгtt*iii aýOýan апаеrпhik tаrzdа sodir
bo'ladi, shuning uсhшr ushbu rTlashqlardagi nrashg'ulotlar 1а'siгi oкticla" апаеrоЬik
А]ГF smteainirrg imkoniyotlari ayniqsa ku*hayncli, lзш esa tezlikni va yuqori tezlikli

bardoshll biologik as,:,

pasayish tufayli oqs:. ,

qiia boshlavdi ra п:_,
krrchayadl va nail:..
tiklanishi kuzatrladl ]

Мushаklаr n,}as_ca_i l l : ]
bilan mushaklar {тi
biokimyoviy asosmi ::
апаеrоЬ А ГF srnTez;
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r Car-omida sеzilаrli darajada fаrq

l пrollantirish usullпri va usullari

nda anaerobik iпhlяsh. Кчсhлiпg

шпg ta"rkibiy oqsitlari, хчýus&п,

lrgrti,ng qiymati, Ьu tananing АТF
Йr mushаklаrпiпg qisqarishining

:lcrlardr, Вuпdау holda, qisqarish

Йqзгrshdа qatnashadigan mчshаk

Йr'зt luklаrl paytida АТF sintezi

ЬЬ* bu mushakdagi CR tarkibiga

m& quvvat zопаsidп *паегоЬik ish

tсl oq tez burislrli tnushaklarning

Ёozlnnlng АТF-ала faolligiga ham,

ш:"зlrk Йiq bo'lsa, ishning апаегоЪ

t rsi.L,u rurrdа "yoqilg'i" bo'lgan СR
Ь э.пud, АТF sintezidagi апаеrоЬ

r r а Elrkoliz ferrlentl*rining faolligi
цlд i"na Ьiг ko'rsatkichi qоппiпg

zri,r.r,n,og ko'payishi}. churrki Ьu

ls'юralamrrig ko'payiBhi bilan birga

dдiаl з-stпi belgilaydi, Chidдnrlilikni
Цh deb tavsiflash *rшnrkin, Uaoq

mзir з'mrпlапаdi АсrоЬik mashqlar

Йgа bog'Irq, АеrоЬ oksidlanish
: bi;a., ЬБg'liq moddalar miqdoгi

gе:",оglоЬЙ dаrаjа*чi), shuningdek

dob:r mrqdогi katta ahamiyatga ega,

Ьо. jnrilaг sопiпшg ko'payishiga,

ITKS ia nafas olish fermentlari)

Й shlлhпr ta'nrinlaydigan еnerglya

r. }cS' krslotalari, Aminokislotalarni
mk,;.
t8l xu.ustyatlarining yaxshilanishi

Йl*о}оgiуаsi bilan bog'liq, Bu
agit \ý xususiyati nuqИi паzаridап

Ё ,,r. davomiylikdagi iяh jаrауопidп

riц:са ,. otadi.

, 

"'r"r,y^rgu 
ega Ьо'lgап biokirnyoviy

rД ra submaksinlal quvvKtning уuqоп
Ь. 

^ror^n 
апаеrоhik tarzda sоdir

bi".g ilotlar ta'siri ogtidn, anaerobik

*". Ъu esa tezlikni va yuqori tezlikli

baTdoshli biologik аsоslагdап biridir дmmо" Ьuпdау mаshqlаr Ьilап,.Д.ТF.tаrkiЬidдgа

;;й|ГmfФIоqsit ,inie"i уаппdа qiyinlashadi, yоriqlпr sintez.ustid*n hukrn''onllik

il;i';дi;й ч*ЬuьJЪi-irr-ii hbnr kamayadi, Dаm olish dnи1dn oqsil siпкхп

Ё*ы*аi "rа ntfaqat iiьiйiur,, balki sErflengalr. oqsillnrnilH 
ч:g,11" 

tnslrqnгil

tiklшrishi kuиatilndi, M**rrui*r*Bugi ulаrпiпg taikibi ishdan oldirr ko'proq hо'lшdl.

Мushаklаr mas*asining-i"Б-yi-bГMatihБqda ч* mioaitt tarkibining ko'pnyislti

bilan mushаklаr дТFма ri"iiЙi harn oshadi Bulaming Ьаrсhаsi krrch sifпtiшлтлщ

Йi"Кi*у""iу asosini tuubKii *i*aI Yuqori tezlikda mаshqdпп keyin dam olish dаvridп

апаеrоь АтF sintezi йiii"*urпй оиriаt*irи чп паь olish fosfurillnshi Ьillдrs

almashtiril*di, Vа Ьu, ой i*ubati*u, mashg'ulotlar jarayonidn va ua*q muddfitli

fiй;йй"ir,rйJй;tiЁ iurKibiy qiirnlaridnn biri hо,[gпп пеrоь ok*idlшigtt

imkonфatlnrirri ko'payishiga otib kвladi,. 
.

Shund&y qirib, ЙБllg'чirэt paytida уuqоri tnalikcla ishlaydigan уuklпrdш,в

foydalanish nafaqat *"""" y"q-ri Ъаiиаu chidamlilikni rivojlaлi*hign olib keladi"

;;ki;;;q rnuddйli ьь ойuп iuсh va chidamlilikrri rivojlantirish uchrur zатшr ghаrt,

sharoitlarni yarntдdi. т",;;,-r-;й;i tezlikda ishlaydignn yukl*r, mnshg\rlot jяlщ,оl]сl,ш,

b^ra"rbiirr"bg biotiЙvi7Ыoslarining ikkinbhi-tar]tibiy qismini yaratnrmydi -

n;;ra" gfikо;*o "*"uЙiпhg 
kо'рауiЙi (chuлki jignr glikogelr, yuqori teкiiksta

fi;iЙrЙ- 

';y*,dn 

ougina sаdЙпасti), 
-&m1}10 

ьаriьir ulаr проrtсhiпiпg tапаsigп шtg

ko'p jihatdan ta'sir qiladi.
Yana ЬiГ narsn пiashg'ulot pnytida nrstabolik jпrал*п!рlillg Ьятqпrоr h*lati

shaгoitidft uaftytirilýan у"ПЙJ*' ruy*tut*i*b lrilan kua*til*tli. А'ГF-пiпfi щ1*1фih
;;;й;й;Г igьпй ьЪ*iii*"йiвй juda qisqа ч*qt ichid,n уп.*1gа 

oshirilmrii vш

оЙ*ЙJ*gi ЬiоЙ*уочiУ п'иgаrirhlаrgп, seailarii ta'sir kо'rяпtrпауrli, дtгоfl-

i.fiйый ,йfпs olish 'йtuui Бu,* isй dаъ,оmidа шýtuп turedi. Jigar gЛikпgшi

i"i-"ri" iste'mol qilinadi. 0qsillaming parchalшiяhi чп sint*;i muчоишtаtd*

"й*ь*йrеаgi 
oqsit *йаоri tirig*r*^!d,. Shunirrg uсhuп chidamlilik mж*hqlшridк

;Й qйй Ъ"ьiк, п*ъч пйь, дтт rпuiпtЁиirriпg imkoniyatlarini улtяtшi

Яr".iihii"-Ji ua ;igurau Фоs*О ошЬогlаriпiпg ko'payishiga olib telndi, ya'ni uаоr1

muddatli ishlash u"иuп ЪurаЙhпirrg biokirnyJviy asosini yar_atadi, дrпmо huпdау

*urbgulot kuch va t*"liц 
',*buo 

biJbimyoviy es*ý yeratillaydi.,Bundan tаяhqпri, Ьш

ЬЙ"-*r*g* snthiy Йir--ьJrйtirьl 
"*ойk1r, 

ýhuпсlпу qilib" u*oq muddдtli

,йiааmtitiЁrпвshqlагi *йqrn' p*ytida tanege епg ko'p_tomonlыrra tп'sir qiladi' ' -

Kuch-quwtt *"rйqi-iii-" mashq 
-qilish, chunki lru veqt dnvornida

*u*bйt*bing ocr*itrari Kati, оЙgапrЫчrgu uchraydi, ulяrпiлg eшg *ruhirrr sint*riga

o1ib keladi vn shuning u"1,un п1iы1uklайiпg mаssаsi vn дтFл,ап fnolligi oshishiga

"iib 
r.ri-Jl, yn'oi, t u.Ыr,g ii*bgiK asosi. 3hu bilan birga, kш9hiluчr,аt rлаshqЛru,i

asosan лТF-пi апаеrоЬ iesinteЙsiyasi bilan ппrаlgа cshiriladj (gаrсhi tиlн,*q

yuklamalargn q**g*jJ 
"r*q 

Б'rri hаm), ýhr.rning-uchun kчсhпi mа*hq цiliкht

kreatitr kinnz va griKoiitik дtF resintezi'imkoniyлilarining Ьirот **hishign 4}lifo

i;Йt; bu ie*rkni.iЙtЙtirisb uсhuп zапrr Bhaп,gharoitlarni уаrпtвdi, д*rчh,ik,

nafas olish va ,4ТF ,ЙtЙi"i"g imkoniyatlыign kels*k," kuсh-qur"чаt rпжhtllаridв

йrbq?li-b tn,ciTi ostЫui* Ё*- оz darajndiko,pnya+Ii, вшпdgп tвпhqпri, huпd*5"

шаshg'ulоtlпr rrurto йiJ**iififtoing biokiпryoviY-аs_ояiбп *iglhiy tn'nir kо'шпt1g}rri

;;;й* Buning sabablari hali yetnrli darвjada tuslrunilrnagnn"
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Garchi mashg'ulotlar Ьirоп bir sifatni rivojlarrtirishga qaratilgan bo'lsa va

boshqa fцilntlar:ri-rivojlantirish uсhuп biokinryoviy shaП-sharoitlerni ymatishi

mumkiп Ьо'lsа-dи, аmй Ьч уOп tasiri yuqori Sport natijnlarign erishish чсhuп

уеtаrliсhа uaoqdir
Har qЙО*у sport trrriclagi mаshg'чlоtlаr ko'p qirrпli чmчmф. jismoniy

tаlryоrgаrtkЙа asoslЙgan Ьо'lishГkеrаk, buning asosida ushbu sроrt turida yetakchi

aЁa*iyMga еgа bo'lgan fмilatlami rivojlantirish kerak,

мЙьgirlut effektidagi farqlar nafдclat bajariladigan.. mashqlaming

*.rr*iуuЙi bal6 ulami qo'ii*h usuiigu hаm bog'liq. Shunday qilib, intervalgacha

Й"ЙqiiЙП uвuli (уuklаг brasidagi qoigan iпtеrчаllаmi astg-sskin kamayfirish yoki

Бйф'bilan yupbing ko'payiihiцlai orasidagi dam olish oralig'i ."апаеrоЬik
ishhsй" va tвziikka сьiйmtliкпi rivojlantirвdi va tаkrоriу va _o'zgaruvchan 

usullпr

ГJЙ"rirЙЙg оЙinlur vaqtlarida bir iil yoki о,zgаruчсhап yuklamitakrorlash) дтF
i*rlnt*"lolng Ъ*rЫк, пй olish mexaniкnrlarini ча Ьаrqаrоr ishlяshgа уоrdаm

ьй-аl. Isойеtrik rejimda kчсh yuklarining ishla*hi mushaklanring m*Bsasi va statik

й".ййirьiоЙg sezilarli darajЙ oshishiga olib kgladi, tempga chidamlilik mashqlari

esa diпаmik kuch va tezlikni rivojlnrrtiгadi.
Motor ;tшsrrsiyatlarining biokimyoviy аsоslаri gеtеrохrопizm prinstpiga

rnuvofiq shаkllапtiriйdi. дейiП *hidamlilik, алъ,аl huсh va tezlikni rivojlantirndi"

дir-пiпс пяus olish resinti.?atsiyBsl imkoniyntlarining ko'payiяhi tananing tвzligi va

l"й q-Бiriy*tini rivojlжtiri'h :uеhuп aamin y*rntndi, Ba'zi jismoniy fazilatlarni

inJiy*iu*rr,ra boshqalarning riTojlanishi uсhчп aarur shaп-sharoitlar yar*tiladi,"- " 
яsовiУ vosite tsuitaiinrining п&mOУOп bo'lishi вsоsап mushаk to'qimalarining

mоrъruпкgiuпаl xususiyatlari (tiz va jekin Ьurishli rnushak tolвlnrinirrg nisbati,

,*но*"l. uruпligi) va rrning biokirnyoviy tarkiblning o'ziga xos xusшsiyatlari bilan

belgilanadi,* 
T6alikni kuchaytirish xu*usiyatlarini rivojlantiгish uohun hozirgi vaqtda ikkita

asosiy metodik usч| qo'llaniladi - maksinral hвrаkпtlаr usuli va takroriy ekstremal

*urrrqru, uruli, Фrgапizmdа kre&tin fosfatining um*irasini ko'paytiriBh uchun uning

,"rir*fu раrсhпlапьhi bilan Ьirgа keladigan mавhqlаrdап rov{ntqnýb kerak va

ьiiиы,t,ь ,ibiril,at i oshirich uchin uglevodlarnirrg апаетоь oksidlmriвhini rnaksimnl

iаrаjа*а гпg'Ьпtlапtirаdigяп рklаr kerak, TalradBgi tanadagi ,krgatin fosйti

"*-ii"Йriniuý 
gB.frilarli jarajada ko'payishiga intervalli usul yordamida erishigh

mumkiп."'-""""'ýроП.Ьig* 
maksimal darajadg intensivlikka упqiп Ьо'lgч Ьrг.qаtоr уuk taklif

etiladi, Ъаr rпЙhqпиg davorniyligi l0 s dдп oshmnsligi kеrаk, ShaxBiy rnashqlar

огаsidа 9о sekundiik dam olish uсhuп kreatin ftэsfаtiпiпg katta qismi tiklanadi, bunda

organizmning qo'Bg'aluvchanligi oвhadi- 
_

Tezlik"sbiйmliligini riЪlantirish uсhuп maksimal kuchlar uвuli, tаkrоriУ

ekstremal mавhqlаr usuli qo'llaniladi.
Kuclmi iiъ,o]tantiriýh uсhuu maksimal qчьч*t ma.hqlжi З,6 daqiqalik

tапаffuslпг ч* bir песhа mаrtа tgkоriу 8-12 mаrtп bajarilдdi, Вu miyozinning

дiр--* йuшigirri oshiradi, kontrяktil oqsillar чп krBatin fosfat sonini oghitadi,""- -U;;,r Йddatli уuklаrgа ehidamlilik чzоq muddatli uаluksiа igh usulini (30

daqiqaaan 
'ko'proq), isыаrпГ h{яrishпiпg iпtmЙdgпсhа usulini (З0,90 sekundda

kislоrоd uсhчп haqiqiy Ьаrqагог i.c

qiymatining 50% ga teng) rshlalgr

{},,l,GAýi }IA\ ZL во ,

t. Qaysi yukga rnoslash*sanda п,jý
kuzgtiladi?

а) учqогi tezlikф;
v) chidamlilikl

2. Uzoq muddatli Ьhlаrgа сhrdал:.:

а) 709'о

с) l%
З. Sаrkош*r qancha uzoq Ьо'М sr

а) tezlikl
v) chidamlilik;

4. Chidamlilikning alaktat tmkrb:r

а) biologik oksidlanish:
с) miоkiпаа reaktsiyasl,

5, KMI- уuqоri malaka]r sропс
mаksimаt miqdori: .,,

а) 15 l и rвin- 1

с) 7,5 l х шiп- l

6" Qaysi &rmentlaming faollrgl ci:

а) glikolizl
с) oshqoaon;

7. Sifahririvojlantirishuchun,,;zt
а) tezlikl
с) epchillik:

8, Tezlik chidarnliligi alaktal kоп
а) 109'о

с) 70%

9. Quyidagi fazilatlardaл Ф}
ko'rsatkiclridir?
а) sekin qizil tolвlaming ko'pal ls,l,

h) qondвgi gemoglobinning ko ра;
с) qonning "gidroksidr zахiгаst' n

d) qisqarishgя jвlb qilingan nrrлi,l

10. Tananing n|aktat qobilrl,aпr:
foydalarrish kвrаk:



ъо,iiз.rtiгishgа qaratilgan bo'lsa va

6з,,,r shaП-sharoitlarni yaratishi

l'топ natijalarign еrishish ч*huп

ш io'p qirrali umuшtiу jbmoniy

-o.,ju uihbu sport turida yetakehi

rcrаk
qаr bajariladigan mashqlamlng

юg trq Sbunday qilib, inteгvalgacha

ъijiаmi asta,sekin kamaytirish yoki

ý cam olish oralig'i "апаегоЬik

li :аtrоriу va o'zgaruvchan usullnr

цзгli chan yuklarni tnkrorlash) АТF
Й, ,,. Ьаrqаrоr ishlдshga уоrdаrп
вfu mmhaklanring nrasBasi ча statik

Lciыii, rеmрgа chidamlilik mashqlari

.sos.arl geteroxloniufi1 prinsipiga

nT а kuс}r va tezlikni rivojlantiradi,

rýlng ko'payishi tппопiпg tezligi va

рr.,Й, Iia'zi jiвmoniy faailatlarni

rtrг shап-shаrоitlаr yaratilndi,

flsi,,i asosan пrushаk to'qimalaпning
r.лгshlr mushak tolalm,inirrg лisbati,

Ёrпiпg o'ziga xos xusrrsiyatlari bilnn

rlл::lrrsh uchun hоziгgi vaqtda ikkita

Ь:,з, usuli va takroriy еkstrеmаl

t zачirзsrпi ko'paytiпsh uchun uпiпg

mаshсIаrdап fovdalaлish kегаk va

ппg з-паегоЬ oksidlarrishini maksimnl

ТЙа;аs, tanadagi kreatin fosfati

*:елчll, usul yordanrida enshish

!Lд rзс,Lп bo'lgar Ьir qаtог yuk taklif
osi:.:T,з.lrgi kеrаk. $haxвiy mashqlar

ixfal:::lng katta qismi tiklдnadi, Ьuпdа

tд naisrmal kuchlar uBuli, takToriy

J q:rrаl mashqlari З-б 
, 
daqiqalik

2 пала Ьа.lагilаdi, Bu mtyoztnntng

r Lrса:п tЪsГаt sonini oghiiadi,

юс :,,;dCaT}i uzluksia ish usulini (30

J.цса;hа usulinr (J0-90 sekцndda

kislorod uсhuп haqiqiy barqaror lrolntdagi Ьir xil dаm olish vaqtlari hiinn, uning KMI

qiymatining 50% ga teng) ish!atgnrrda nvojlanadi,

*,,г{j ;tl\ ъý.ъъ,}r,{ i Ё*{}, ъ, lгi* ý ý}л ý_ý rui r{ х Nrtяt}RАз, {Jl l.,t ý}i

l. Qaysi уukgа rnoslashganda mushak tolalnrida mitохопdriуаlаr norrirriug kо'рпуiвlъi

kuzatiladi?
а) yrrqori tealikф; Ь) qur,r'at;

v1 cbiaamtitibl _ _.. d} Ьы"сhп jnvoblar to'ýri,

z. rj"йБ-аааtii istrlarga chidamli]ik аеrоьik korrrponent tomonidan ta'minlыradi

а)?0% Ь} l0%

.i l ч," di l00%

3. Sаrkоmаr qвneha uzoq bo'lsq sifatli bo'ladi ,",

а) tezlik; Ь} kuchl

v) chidamlltik, d) ishlпчh,

4. Chidamlilikning alaktat tarkibiy clismining rtvojlaniяhi ,-

.);;йiй;r*lаrЬьц ь) krеаtiп fоsfФkiппэ reaktsiyaяi;

cjmiokinar reaktяiyasi; d) glikoliu,

5. KMI- yuqori malakali sportchilarcla шushаk fusliyt}ti tlnvonridя kiяlсrrпdпirtg

mak*im*l nriqdori: ..

а) 151T min-l
c)7.5lяrnin-l

7. ýifatnirivoj lвntirishuchun,,
а) tezlikl
с) epchillik;

Ь) 100 rnl и пriп-l
d)2"ýlHrтin-l

6. Qaysi ferm*ntlgrning faolligi chidamlilik yukloriga пrоsl*ghшч nntijapidir'i

а) glii{oliu; - 
Ь) miоkiпаиаrевkяiуаяil

oioshqozon; d) АТF пgгоЬik sintжi,

uuпс1 muddatli циluksiаi яhusirli qo'llmilndi 
" "

Ь) kuch:
d} uzgуgжr уuklаrgп chidaлrlilik

8. Tezlik chidamliligi alaktat komponentiga qаrаh belgiianndi:

а) l09'o Ь) 30,0/Ь

"\ЭОИ 
d) 100Ч4

g'Quyidagifnailatlaгdanq*ygibiritealikni{sprin0iвhlashgarnosl&sfumry
ko'rsatki*hidir?
а} sekin qiail tolalвming ko'payiяhil
Ь) qondagi gernoglobinning ko'payiяhi;

с) qo,rnins i;gidrвksidi zaxir&si" пiпg kopayrshi; 
,

ai ,ibq*riibЙ j*lb qilingan пrushпk tolalari sonining ko'pnyiHhi,

10. Тапппiпg alcrktat qobiliyntini rivojlantirish uсlrшп nrnksilnnl qшvvаt rna*htllaridfiшr

foydalmrish kmгаk:



а) l0 soniya;
с) 5 daqiqa;

Ь) 2 soat;
d) 30 daqiqa,

SАYOtLлк
1. Chidamlilikning alaktat, glikolitik va aerobik tarkibiy qismlaгini паmоуоп qiluvchi
biokimyoviy ornillarni alting.
2. Tealikning пflmоуоп bo'lishini qиnday biokimyoviy va tarkibiy omil|ж aniqlaydi?
З. Kuchning п&mоуоп bo'lishini qanday biokimyoviy va tarklbiy omillar arriqlaydi?
4. Chidarnlilik, kuchlilik, tezlikni rivojlantirishgs qaxatilgan o'qitish чоsitаlаri уа
usullarining biokimyoviy tavsifi,
O'tilgan mачzч bo'yicha dastuгlashti rilgan паzоrаl sаъ oll ari

SроR,гDдGI BIoKlMYoYlY NАuоRАт
Biokinryoviy паЕOг&t tibbiy, pedagogik ча pBixologik Ьilпп Ьir qatorda

sportchining йvвlini kompleks n&rюIat qilishning bil qismidir. Ma'lutttki, tапапiпg
funksional holatidagi hаr qnnday o'zgarish - сhаrсhоq, tiklaniвh, ortiqcha ish,
moslashish va Ьоshqаlаг, Organiиmdagi funksional o'zgarishlarning ko'rsatkichi
bo'lgan hа'аi metabolitlarning to'qirrralaгi yа biologik suyuqliklarida
kontsentгatsiyaning paydo bo'lishi yoki o'zgяrislriga olib kelndigan metabolizmdagi
о'zgаrishlаr fonicla ro'y Ьеrдdi, Biokirnyoviy R&zorat indiviclual mashg'ulot
dasturining samкadorligi vB ratsionalligini Ьяhоlа*h, asosiy energiya tizinrlaridagi
adnptiv o'agaгishlami kuaatish ча пrаshg'ulоtlаr pnytida tanani funksional qaytn
qчrish, spotlohilarning rnctabolizmidagi o'agжiBh va patologik jarayonlanri
tashxislash imkonini Ьегаdi. Biokinryoviy пмоrаt bothqa nruarnrnolami hal qilishga
rrnkon beradi, m&salan: tmraning jlяmопiу faoliirяtgя reaksiyasini aniqlash, yaroqlik
darajasini baholaxh, ish qobiliyatini uzaytirish va tяneni tiklash uchrrn Ёаrшаkоlоgik
va boshqa vositalardan foydalanishning yetnrliligi, iqlim оrпillпriпiпg ta'siri va
boshqalar.

Nааоrfi qilish biokimyoviy tiaimi quyidagilami o'z ichiga oladi:
- o'quv rejasi rnunosabati hilап hаr kuni o'tkaziladigan muпtаааш yoki tezkor
tekshirish (ТТ);
- yilign З-4 шаrtп o'tkмiladigan keng qпmrочli tekshiTuvlaг (KQT);
- yiliga ? mаrоtаЬв o'tkмilgыr сhuqчrlаshtirilgыr tekBhiruvlar (СНТ);
- raqobatbnrdosh faoliyatni tekshi rish (RFT),
Hozirgi imtihonlar asosida sроПсhшiпg funksional holati aniqlaua.di , jismoniy
faoliyatning clroghilinch чш kвchihirilgan rrrashq effekti dаrфаsi Ьфоlапаdi ча
mashg'ulot pщ,tida jismoniy yuk tugatiladi.

Bosqiclrli va kompleks tеkslriruчlаr jarayonida biokimyoviy ko'rcatkichlardan
foydalanib, kumulyativmashg'ulot samarasini baholgýh mumkiп.
Biokimyoviy tBkchiruv jarayonida test ko'rsatkichlarini tanlashga alohida е'tiЬог
beriladi - ulnr ishonchli yoki ko'paytirilishi kеrаk, ko'p nazoratli tekshiruv paytida
takrorlыradigalt, o'rganilayotgen jýrayonning rnohiyвtini sks ottiruvchi, shuningdek,
sроrt natijвlari bitan о'zаrо bog'liq,

BoshqвriBhrring hаг bir turirring maqsadlnri qisqaoha quyidagicha ifodalanishi
mumkiп:

l, O'quv yuklamasining },o'n&_j
effekti);
?, Umumiy чfl maxsus 1а}а оrgj
yoki jamlangan 0'quv sаIпагаs:l
3. "ýport shakli" ni Ьаhоlшh

Biokimyoviy tadqrqoT о:
qon, siydik, tor, tupunk, shrrn;:l1

Biokimyoviy tеЬhrruч
ko'rsatkichlaг qo'llani ladr,
- energiya sчЬstrаilаri (АТТ. К:
- energiya almashinulr fегmеп
degidlogenaz& suksinat degr J:c
- uglevodlar, tipidlar va oqsriie
kislotasi, piruvik kislota. kfiоп
kаrЬопаt angidrid va boshqala: r

* qonning kislota-bazarrv hе:з,

zaxiradagi ishqoriylik vok: :

boshqalar)l
- metabolik геgчlуаtоrlал ,Э:
ingibitorlar);
biologik suyuqlrklardagi mrлеп
kislotaýi tuulari (qоппrпg bufe:,,
- umumi1, protein miqdon. оо
шisbati;
doping пдzогаti vazifasr Ь iЁ
taqiqlaлgвn mоddаlаг ( dop rng r

Qоп чп siydikпing asosi1 LЁr

drl о

Uglevod metabolizrninin
Glуuhоzп. Gll,ukoza а",.:

rпmоl . l-i (80-120 mfot ýг
qondagi taгkibidagi о'zgалs:.
ishning intensivligi l,a da,"o
o'zgarishlaг uпiпg to'qrmalar,:;
safarbar qilish intensr1,ligrлr М

Submaksirnal qu\-!?t zl
faollashishi tufaylr qonda glrъii
vaqt davomida mashq qrlrsh qar

keladi, O'qiпragan оdаmlаrй i
bo'ladi, Qondagi glyukoza
parchalanishini yoki uni tо'qiгэ
Tarkibning pasayishl JlgaI
to'qimalnrida glyukozanr rnTens :



Ь) 2 soat;
с) 30 daqiqa.

J-лR
Ёri ,"а'rkrbiv qismlarini n{lýtoyon qiluvchi

*lг.r or tv va taгkibiy omillar aniqlaydi?
кIIц or lv va taгkibry omillaf aniqlaydi?
пгrsigа qшatilgan o'qitish vositalari ча

rzoBT savollari

п о\ l\ \лZоRАт
pgli ,,а psixologik bilan Ьir qatorda
вh;iлg Ыг qrsmidir. Ma'lunrki, tananing
ф - charchoq, tiklanish, ortiqcha ish,
fini.s:onal o'zgarishlaгning ko'rsatkichi
вiаг. \а biologik Buyuqliklarida
gans.i,lIga olib keladigan metabolizmdagi
Фо\ l\ паzоrаt indiviclugl mashg'ulot
Ь.пgiаsh, asosiy епеrgiуа tizimlaгidngi

B}o:;al paltida tanani fшпksiопаl qaytn
о'zgалsh va patologik jагауопlаmi

лаогз: bshqa muапrпrglппri hal qilishga
Ыц аtgа геаksiуаsiлi aniqlash, yaroqlik
вЬ ъа tanari tiklash uchun fhrmakologik
lв.r,lllцt, iqlim оmillпriпiпg ta'siri va

уtаg,,зц1 o'z ichiga oladi:
r с:iзzrlаdigап muпtаgаm yoki tеzkог

rlr :еlсhtгччIаr (KQT)l
igял :е ks hiruчlаr (Ct{T);

i.i s:onal holati aniqlanndi - jismoniy
m,rrj".а effekti darajasi Ьфоlапаdi vct

rаr спlй biokimyoviy ko'rcatkichlardan
ц Ьа:..}асh mumkin.
Ёrsаi:сhlаrrпi tanlashga alnhida e'tibor
t ke;ak. ko'p nazoratli t*kвhiruч paytida

з rnclltatпi aks ettiruvchi, shuningdok,

dlш; qrsqacha quyidagi*hв ifodalanishi

i. O'quv yuklamasining yo'nalishini va samaгadorligini baholash ("shoshilinch" p'qulr
effekti);
2, UmumiУ vп m8хýus tayyorgarlikni va uning dinamik*Bini bфolash (kechiktirilgnn
yoki jamlangnn o'quv sаmпrпsi);
3. "Sport shakli" ni baholash,

Biokinryoviy tadqiqot ob'ekti - bu chiqarilgan hачо va biologil*
qon, siydik, ter, tupurik, shuningdek mushаk to'qimalari.

. ýiokimyoviy tekshiruv peytida sport amaliyotidn quyidagi
ko'гsatkich lаr qo' llani ladi:

suyuqlikiar:

biokimyoviy

- епеrgiуа suЬstrаtlаri (АТF, КrF. glуйоzа, егkiп yog 'kislotnlaгi);
- energiya аlmаshiпuй fernentlari (АТF-аае КrF.kiпаz, silохгоm oksidд*n" lnktai
dеgidгоgепааа" ýuksinat degidrogвnMa va boshqalnr);
- uglevodlnr, lipidlar va oqsillarning oraliq va y*kuniy metabolik mahsulotlari (яшt
kislotasi" piruvik kislota, ketоn tепеlагi, karbamid, kreatiлin, krеаtiп, siydik kislotaчi,
karbonat angidrid va boshqalal);
, qonning kislotв"baeaviy holatirring ko'rsatkichlari (qоп рШ" С0? qismап Ьшimi-
eaxiгadagi ishqoriylik yoki tampon жоslагiпiпg hadclan tasbqaii ko'pligi на
boshqalar)l
- merabolik rоgulуаtоrlаr (fеш:lеrtlаr, gomtonlar, vitaminlnr, fпоllяshtirutсhilнr,
iлgibitorlar);
biologik *uyuqliklardagi miпеrпllаr (qonda К, Nа, Cl iorrizu,i. hiknrlrnnntlar ж lЬsf*r
kislotasi tmlari (qonning Ьшf*rlik hajmini tavsiflaýh uсhuп});
-.Ч*uРiУ Proteilr miqdоri" qon plnzrnasidagi ргоtвrп fгаhtsiуаlаrilriпg rniqdcrr:i чп
nisbati;
doping шаzдгаti Taaifasl bo'lgan cport amaliyotidagi anнbnlik gtgr:Oidlflr ча hoghqa
taqiqlangan rпоddаlаг (doping).

Qon чп siydikrring аsоsiу bioklmyoviy ko'rsatН*hlnri чя mчshяНаr faoliynti
dачоrпidа ulaming o'зgnrishi

Uglevod metaboliumining ko'rsatНchlari
Glуukоtп. Glyukoxa qondngi asosiy uglev*ddir чп doimiy d*rаjаdа з,}"ý.5

**9l : 1-1 {80-120 nrg}'o) oralig'ida Baqlanih turеdi, Jisnroniy-mashqlar p*ytida
qondagi tarkibidagi o'zgarishlar jismoniy tayyorgarlik d*rajaяiga, st uninЙП*b,
ishning intensivligi va davonriyligiga bog'liq, Qondagi giуuй** tarkiЁ**gi
o'zgarishlar uпiпg to'qimalarda пеrоЬ oksidlanish darajasi va jignr glihоgmпiЙi
s аfаrЬаr qil ish intensivl igini Ьаhоlпшh чсhuп ishtntiladi 

"

Submnk*irnal quwaj aonagida qisqa mrrddatli yuklы jigar glikog*ninimg,
faollashishi trrЙyli qonda glyukoua miqdorining oshishiga olib ийii"ьi пiшmlЪ, Шаоfr
vaqtdavomida mвshq qilislr qondagi glyukoza konýýntratЁiy&Hiпlng pasayisltigя о}iЁ
keladi. O'qinraжan odamlarda Ьu раsауish o'qitilg*n odnrril*rgn йiаяйЯп йiqпuq
bo'ladi. Qondagi glyukoaa darяjasining ortiвhi jigarrtn 

- 
glikпfrппiпý j*{tfl,i

parchalanishini yBki uni to'qimnlar tomonidan nisbatan kпm ishl*riliЙhi arlstЙtп{ti.
Tarkibnurg p*sayishi jigаr glikogen яaxirвlnrining knmayighini yoki' tmrн
to'qimalarida glуukоаапi intensiv int*'mol qili*hni nnglatadi,

з7



Qondagi glyukoza darajasi 1afaqat sportchining jismoniy tayyorgarli gi darajasiga,jismoniy faolivatrring iлtensivligi ча'dачоrпiуlГgiЪ", ;ie;a" ;l;k;;*;'zaxiralaгiga.balki. spoTtchining hissiy,.holЙrga tапiЬgа ;"i;ili;;-;Йоi-*Т-'****izmlагi,
ovqatlani'h.vn boshqa опrillя.гsв bog'liq. ýЙпiпg uсЬuЙрБп ainaiiyotiaagi ushbuko'rsatkich knr'dan-kam_ hоllйdа й*tuqit ,аоiйаа -gr.i"d- йu't]iйir*Ы tфlitqilish uchun ishlatiladi.Sog'lom odamning siydida gtйrkо"а у"ъ,'--й" mа'luлtsharoitlarda, mяsа]ап: qizg'in mлshаklаmiпg iaoliyair, Б";й;ЁЫ otdin hissiyqo'zg'alish, ortiq*haoziq-ovqat bil*n (аlimепЙ glyukozuriya) qon va-siydiKda uпiпgdафаsi oshadi, Jrsmoniy 

.mяs}чlý paytida riyjiЙa* lly"i;;;;Й1o'lishi uningjigardan intensiv ravishda haгakailnnjshini kо'rsаиdi,
Sut Hslot*si. Nisbatarr dпm olish holatida qonda sut kislotnsining miqdori l-l,| ЧРО]' L. - i {15-30,S8%) va mushаklаmiпg iutensiv ishrarica sвaiiarli darajadaoshgdi.. ýut kislotaýi glikolizning yakuniy rойulоti b"'1iБ,-;;;*i"irnur quyvet

zonasida jiвrrroniy faollik paytida АТF sini*zining asosiy usuti hisоЬlЙчОi. q;*qu u*qizg'in iBh paytida mushаklаг tomonidan ishlй. еhiqагiй *Б йota'l q'ngayuviladi..Ish tugаgапdчýg'п$ uning qonga chiqishi u*Ьrеi* йй-t.r"оi ча lshtцgaganidar keyin З-7-dаqiqпdв makJinra| 
'darajaga 

y.ruji. 
-iuKru' 

miqсlогi
chiniqnragmr o*{amda 5-6 mmоi" 1-1 gacha, chiniqgan й*йu - эо *Ъt . 1-1 gachaoshishi mumkiп" Jismoniy fhollik аегоЬ zonasiji l*rktat :-4 *й"i-'."r-r, апаеrоЬчопаdп s'fiаеhа 10 mmol. 1-1 dяп oshacli, АппеrоЬ *rt*ьоiи*пiпЁsЬаrtr, сhвgаrаsi
,l .l qonda -*_laktntga tcr'g'ri keladi ча апаеrоЬ rretabotism cti-Йbi'iAМCн) yoki
laktat pol (tp} еhеgаrаsi sifыida bglgilanadi,

Mnkginlal ish olib Ьоrgапlлgиdап so'ng qoRcia laktat darajasining sezilыli
daraj,ada lco'payi*hi fitnesnirrg ушqоri dагаJаsiпi]*ИЬ;Йr*J*" gtЙ;il-Й metabolikqobrliyatirri. fеrrпепtlаr,ча boshqi oqsillarnmg рн п;пg кistойti ;о;,;й. siljishrgaпlsЬаtал уuqоri qarshiliginl ча qon Ьufеr tЙiЫаriоiig 

'r;;;'qrr*rЪ"i 

(уuqогiishqoгli аа.чirп) ko'rsatadi. Ushbu gomeoяt* dоiшiуrЙЙ i-"i* irйalhshtirish
uсhuп.

, .,. .|!,u"d*y qilib, qondagi lg|tgt miqdorirrlng o'zgarishi tапапiпg апаеrоЬ(glikolitik) qobiliyatining ko'rsatkichidir, Ъч *port.hilarni tanlash" shuningdekt
rnashqlar yukini r,a tananing tiklani*h jаrауопlвгiпi boяtrq"iirb lrl""l"i beruai

Lipid metrrbolizmining ko'rsntНchlari

" 
Еrkiп yogr Hslotalдri (ЕУК). Odatdц еrkiп yog 'kislotalari miqdоri 0,1-0,4

mm9l 
; 1-1 nitaBhkil qiladi. Qorrdagi ЕYК tаrkiЬiаugiЪ'iечr"h 

"-t1.1*ij-"lipidlarningmushak 
_ 
faolligini епеrgiуа bil*n ta'minlash ;ЙауоЙ*ig" Йgliqiik darajasi,

shuningdek samыadorligi tо'g'risiсlа xulosa chiqЙh йч*tiп]"
Епогgiуа tiuimlari. va lipid va uglevod betabolizmi o'rtasiclagi konyugatsiyaпаi$ry| Qопdвдi ЕЖ dаrаjаsi jigarda va yog'li ;axiTalarOa trigtitýвJdtнЙiпg lipoliztezligini дks ettirndi.

, __ K*ton tдпяlаri. Qondagi keton tanalariniлg miqdогi odgtdn past - 8 mшоJ . l-1. Цаr jigerda ageti]-CoA dan tan*dagi tо'qimаЙrdп;,"g'kЙЙffi;;lrrg Ko'payi*hi
bilan hoяil bo'l*di, keyin qon orqali чlаr to'qirn{arй Йr-аь Б"'у*rju"чпiпg ko'pqismi еПеrgiуа substrati sifatidn ighlatjladi, ЁlсПiь {ismi *;; ;Й;Й-*iчdik bilan

chiqaгiladi. Qondagi kетог :э:_э
ulaming paydo bo'lishi глаэ.:*.з
mапЬаlаridал liprdlaгga o:.s: j.
energiya ishlab chiqaгrsh г,ехз:: -
moslashuvciranligini (fi tnesrn: i аг.

Кеtоп tапаIал sathtnrn: ]-
paydo bo'lishi пumklп (ketoi:-,,
Sog'lom оdаmlаrdа srr.dtlrлз.. 

'

rаtsiопdап chiqarib tashianrsh:i:_
jismoniy ishlami bajarishda k,,,з::

F'оsfоliрidlпr. Qonda lЪ::.
Qondagi u|агпiпg dara.,;minrTrg э z.
sinovjdir, Jisnroniy mashqlar ра,
qonda fosfolipidlar kопвепrзБ:\
kuzatrlishi mumkiп

рrоtеiп metr

КяrЬаmid. Oqsillaг \а a::,j
ga qo'shim*lra raйshda zaharil 

=kаmrоq tokвik moddaga - kаЁа::..;:
поrmаl kont*entratsiyasi лdir :с:
katabolizmining kuchavisht ra .5_
jisnloniy ish brlan shug'чllаrgа::з
oqsillanri ko'p qabul qrlish blla-. - i
Ekskretsiya ftпksiуаsiпiп ч Ь,л:. lr,-.
sportohining jisrпопiу fао]tr,з:gа,
uchun kепg c1o'Ilaniladi igJ ..
imkoniyatlariga mos keIadrsr. :',
miqdori погrпаI holatga q.*liJ, *.
to'liq tik|anmagantrgrni },okt гri; ,l-

Siydikclngi oqsilni алiqlrsЪ.
siydikda paydo Llo'lishi iрготэiг._::r
oziq-ovqatdan oniqcha lsтe'mo. ],
kо'рiпсhа alaerobik хчsusir.а:цз
o'tkмuvchanligi Ьuzilgалlr_gr (Йl *
ajratib chiqishi. Маshqdал ker l:
baholanadr, Shunday qiiib, t uqe:
quwat zonasida ishlaganda l._(o с ;а

Кrеаtiпiп. Ushbu пос.д
mushаklпгdп hosil bo'tadr uпtпs s,r
nisbatan doimiy bo'lib. tалалЙ; :

о'гtасhа t 8-3i nrg . kg- l tала , ezi: i
krеаtiпiп miqdогi bilan kгеa:.:
mushаklшпiпg t&n& massast lа:i.:.:



EnI\ la}}-oIgarligi dara;astga,

Jlgз:]а glikogerr zaxiralariga,

B.g guroral rnexanizmlnri,

lл: sроп amaliyotidagi uslrbu

t ugiei od metabolizmini tфlil
фъrоzа },o'q, аmmо mа'lцm

n- зоshlапrshdап oldin hissiy

рдлirзl qоп va siydikda uпiпg

ф-iоzа paydo bo'lishi uning

Ёr ;u: krslotasining miqdori l-
:пs," lshlагidа sezilarli darajnda

в bc,rb. subnraksimal quwet
Бц _:.ult hrsoblanBdi, Qisqa va

йqд-::.gап sut kislotasi qonga

B,-krrr \,чzаgа keladi va ish

;гЁэ r эtаdt. Laktat miqdoгi

i о..=.с. - 20 mmоl , 1-1 gacha

l*Ia :-4 mmоl , 1-1, апаеrоЬ

*tс. :zmпtп g shагtli chegaraBi

ЬоЬ= chegarasi (АМСН) yoki

Ё .з.l;tз: daTa.lasining sezilarli

;rя.з:ал gl r kolizning metabolik

цg i:.-i;trTal t tomonga siljishiga

rr*g ,,uqon quvvatini (уuqоri

mli;=l Tezda normallashtirish

а, о z;a:l>hi tалмlпg апаеrоЬ

iTi_.*=, tanlash, shuningdek.

кнiщз;вh rmkonini beradi.

*;khlari

l pg iislotalaгi miqdori 0,1-0,4

3l-o z_:arrsh natljas iф lipidlaming

b.-.aпga bog'liqlik darajasi,

l вч::irп,
Ёti:.z::.r o'nasidagi konyugatsiya

Br_g;a п,r glitseridl пrпiпg lipolia

вп&^rr odatda past ,8 mmоl , l,
rtl i os'krslotalariпirtg ko'payishi

Ьса iIradr. bu уегdа uпiпg ko'p

l }r=, esa tanadan siydik bilan

chiqariladi, Qondagi keton tanalari kontseTrtratsiyaslnllB_ ko.'payishi va siydikdд

;Ый;-уiо bo;tbbi'*а"hillаг paytida.,ýn:plia ishlab chiqariin:]1* uglevod

mапЬаlаridшп lipidlarga JiБИi-; bihayai, Lфit _mвпЬпlqur.iпя, 
,:",У, .:ly]g,i

unergiya bhlnb chiqarish mBxaniumlarining samaradorligilti kо'rпаtпrtt, btl, tlilnnfiin8

mоsiЙhuчсhалligiпi (fi nnesini) anglatadi,

Katon t*nalari ,"tЙЙЁ 2f mmоl . bl gacha ko'tarilishi bilan ulаr siydikda

puyao Йii*Ьi"йumкiп iЙi"i"riуО, normal slTdikda keton tanfllari arriqlыrmnydi"

b;;i;* odamlardu s,yJiИaugi 
" 

цuч tanalari qorinoclr 
_p":T],jL,.Yclвvodlnrni

;;;i;;-";йiqarib tashiani*biffa, sbu"i"gdek, uzoq vaqt davomida yoki kuсh bilaп

jismoniy ishlami bajarishda kuaatiladi,
"------ йBroripidlпr. qr"Ju БýioripidlaTTniqdori 1,5?-З,6t g , 1,1 nirashkil qiladi,

qопаЙi ;rЙing dff а]Йiпg Ь'яgе,ЬЬi .ko'B|ab 
patologik ;"lryly]]:y din*nmtik

sinoйdir. JisrrroniY *u]йЙ p*}tlau jigaidn уоg'пiпg degeneratsiyasi nntiiшlida

qйа* йrЫiрidlаr konts*nnabty'ri"ing поrmвl- qiymatlnrga пigЬпtап pnsayi*hi

kuzatilishi murTkin.

Рrоttiп metabolizmining kolr,*пtkithlяri,

Ifurbnmid" oqsillar чп aminokislotalaming раrсhпlапrshi Ьitап Со2 тн }I!о

g* qn'rriЙ*i; iauisbaa zфаrli rnodda , аmm}Ь tryЧ}I.l-:il l"1.]:t]: 
h" jigflIde

i"йЪq l-r--i1 mоddПgа --t*ЙЪаmlОg* aylanldi" Нпг Ьir kнttnkг qr:пid* karhи,midrriпg

;й;i korrtuentratsiYasi individuйdii - з,ý-б,ý mttt}l ' 1-1_orglig'idn" Рrutgirt

иri-ь"ri"йl"iпg l*urЙЙьi l., ig"ю mлrоlgпсhа ko'tarilishi tufnyli rraoq nrrrddatli

jй;; i;h bian ,bui;uiiungund*n ,o'ng, i,?,8 mrtlоl , 1-1 gncha, tэ;iq-очqпtdпл

i,q-iп-h ИJp*l*b"l qй;1, Бй - g mmоГ, 1,1 чп mrt3an kо'рgп k*'tшili*hi mчпrhiп,

iilИr-ir,у* ПrЙgiу*iпiпg buailishiko'proq Ьuуrаklпrflд hog'liq. UshЬu kr/rsnt"lci*h

*;;.Ыйg jiBmoniy tБrыutg" va tiйlапЪh jаrвуопrgа,ъая.овьll|i9rпi hah*lя,gtt

;й;; йй "qo,1l*il"di- ig# bajurirgan jismoniy faollik ,tarraning 
fuпkвiопrmi

й""iy*ir#lg* *ou ;;ЫЁ*; bJbu,**rtuiub (осh qсlrtпgа} qnndagi knrhnmid

*iqаоЯ по*йl Hor"tg; q*ytfui, UghЬu indikatorniug oshishi ortiqcha ish h*latfuring

to' liq tiklanmnganligini yoki rivoj lanishini_ anglatadi,' ýiусiьЙgi Йsirпi ;riqreЙ. Sog'loni odamdД siydikda рrпtвiп yo'q. Urrimg

*iуdik;;;;rаuЪ",rьЙ-Ьiчiйuiфа) йуrчк" kasalliklaridn" shuningdtlk_ otlsillmni

"Jiq*r,l"J'-" 
oпiqcha itе'mоl фЬЬаu yoki jismол.iу, kuc\ sarflashdfln kМm,

Й;Ъli;"Ё; ;aeiobii{ *"йу*ig*'Bga, вйiпg sab*bi huуrаk mernbraпalarinfulg

otf**".b*rigi ьurirйпiigi iйlа"i tufayli) va рlаяmв oqsillarining siydik ьilап

;:iБ ;rцt;й мйЫ kcyrn siydikda'oqsif borligi uning_qurчatiga q*rаh

baholanadi. ýhunday qilib, уuqЪri quи/аt 
"onuiida 

ishl*gandя 0,s9,ц suьпr*kяirп*l

quv.oat zonnsida iвhlaganda 1,S-orb gи, yetishi mчmkiп,

Kr.satiniш- Uл; iooaia 
" 

kreatin f_osfetining parchnlanishi paytida

rпчshаklпrdа hoBil ьоrай. urlйg siydikda kunlik chiq*rl|i5fii бgflum bir odgm ushшfl

,irbй Joi*iy ьоrЙl tапййg'muýиаь rnnssnBiýa bog]tiq вrkпklпrdа kшlrig*

;й;й;tв_зэ ,irg,bc_i tЫ;ййig* ауоllпrdп l0"?ъ mg,kg_l gп,tеrц. ýiydikdngi

Hr**tlri* miqdЙi Бltuп krontid kinaa renk*iyasirring ,t*zligirri, shuпiшgd*h

mushaklaruing t*ou *u;rusi tarkibini baholash rnumkin, ýiydik bilan chiqarilodigд{,



kгеаtiпiп yigdori ozg'in mushak massasi tarkibini quyidagi fоrmulа bo'yicha aniqlash
uсhчп ishlatiladi:

fuiq mяBsasi = 0.0?91 х siydik kTeatinirr (mg. kg-l) + 7.38
Yog'sia tara massasi rniqdoгining о'zgпrisЫ oqiillu. tufayli sportchining tап*

"ry]пчý pasayishi yoki ko'payiвhini anglatadi, Ьч sроп bli*'rbog'urlanishdn
mйimdir.

Krtatin. Kreattrr, odatda kаtJаlаг siydigida yo'q. Uning siydikda aлiqlanishi
mushаklаrпi haddan tashqalr ko'tв^rish. va раtоЙgik b'яgarishlaip*ЙЙbutiradi, bu
tananing jismorriy harakatlarga javobini- aniqlish rrcБun sinov ъiйilй ishlatilishi
mumkin.

Organizurning ki*lota-asos holatini (кАн) ko'rsatНchlari

, Jismoniy faollik tf,naniug kislota-aýos holatining o'zgarishi bilan birga keladi,
Чu. 

q9n. va to'qimalanring" Ь.ufеr tizimlaTining tо'qiЙsi, Ь оrlsЁ чаЪhiqаrish
tizirnlaйing charchoqlari bilan bog'liq. Kislo-basoя muvoaanatiпing ko'rsatkichlari
sportchirring tanasining holпtini tnshxislash rrсhшп muhimair, Мйа, ulardan bir
nechtasi:

- qоп рН {7,За - 7.44);
- рССЗ - qопdпgi kаф9gg.аryiфidп!пg qiвmanbosimi (35-4ý mrп Hg);
- НЕ - asoglaming oshishi (giФoksidi аЬ,*irя) (. 2,4 dan iЭ,З **о , l"[Ъасhа) -

tаmроп hajminin g osh ishi yok i yetiBhmasligi ko'rBatkiehi.

,. {i*,luoiy fпollik paytida СВý kо'йаtkiсhlаriпi o'zgafiirish оrqаli tananingjiBmoniy fBoliyatp va fitпаssшiпg o'sishiga jачоЬ ЬеrishiлiБ"rЬq*i*нЪчmkiп, Вuholatda ong muhim rпа'lчrпоt fotsatkichi Ьч ВЕ - qоппiпg Ёurеr-ii"imlаrИiпg
gidToksidi agxiгasi bo'lib,, brr вропсhilаrпiпg, aptiqsu учqйl i**i;tau (tezlikki
chidamlilik) sрOrtgа ixtbo.slashgarrl*be mаlйаsiпi r,*ьirirИ bi i* iоТЙ"аi

ýiydikning faol reaktsiya,*i {рЕ) tananing KAHga bevosita й8tй Metabolik
va nafas olish atsidozida siydik kislotaligi рН ý ga kolariladi, bu *uJquna*gi ushЬu
ko'rsatkichning pasayishini anglatadi.

Biologik faol modclrrlar

F'егmеutlаr. Мuацlап to'qima ferrnentlnri tanadagi turli xil frrnksional
holatlarda skelet musha}lyi .va boshqa to'qirnalardan "q"Й Йr*Сrg* ,por.t
amaliyotida diapostik.qiziqish uyg'otadi. Bundвy rеппепitайiпg 

';ki 

ulЙiпgindividual izoformlarining qonidn paydo bo'iishi t*ti *.tubolii ; fiziologi[
kasalliklar bilnn kuzatiladigan hujаrrа mеmьrапаJаJiпtпg o'tkazuv.rrunrйini buailishi
bilan bog'liq, ýhuning uohun bunday fеrлrепtlаr irrdik-ator й;;l;;i";еЬ ataladi,
Sport amaliyotida qonda biologik oksidlanish f_ermorrti - uld;iЙ: glikoti" ,n*
katalaza fеrmепti - vodorod_perokвidini (okBidlanish jarayonida oz miqdorda hosil
bo'ladigan).knmaytiradigan.fermentning mфшdligi Йiqlanadi, liы;Ё faollikdnn
keyin ba'ailaйing izоfоrmlаriпruа}уап to'qimnl#gn *os Ьо'tgй ieimintlar. Вп'яi
fеrmепtlпr tо{qiпrаlаrgа хоs iиоfоrmlшgч ugfl. SИ.Йаяу qilib,:TuroЙ Й*hqlаrdяп
so'ng qonda skelet rnushaklnriga *оs Ьо'lgпп 

- 
йrчtЫ KinЙinine, Iaktat

degidrogenazasining rzоiог
to'qima fеппепtlалпiпg se:
olish davrida uzoq r,aqt saoi
va elrtimol, tananing patoicg
Gоrmопlпr. Sрогtсhrпrпе
metabolizmning пrгli r ur ;
gоrmспlаrпi aniqlash muл:
hajarilgan yuklammg kuch;
tayyoгgarligi йrа.lаsl ga bog
sроrtсhi|аr qondagi шhЬч
Bundan tashqari, qondagl g
faoliyatga шtoslashishr, ч]ц
intensivligi, сhагсhаsh _tагаъ
anaboiik steгoidlar) ishlatrlls:

}tiпеrr

Jisrnoлiy faolIrk pal.,:

o'agatishi suч almщhinurl
sportchirring malaliasr dаrа;:
bog'liq

Qisqа лruddatir r.uk b,:l

Ьu jisTnoniy ko'гsatkrchlаl.sa
paytida sportchilar ko'p fosb
bilan епегgiуа tа'miпоtrпiпq
fitness daTajasiga baho Ьпi
malakali spo*chining Ф
spoгtchilarnikiga qаrаgал*
sportchilMning tanasi da rпrг э

Uzоq muddatli _1isrn".il
plazmasidagi паtriу. kalr1 ъа
qilib, uzoq davonl-etadrgb t
l 12 пrmоl . l- l gacha i

поmчtапоsiЬlik jismoni1 Bh i

Mrrshak faoliyatida tr

Biokimyoviy ko'гsatkli
mехапйmlаriпiпg sаmаrаdоrl:
foydalanish murпkй, ЕsiалЬ
uchtasi апшеrоьik - kеаtrп t]

aerobik,
Jismoniy rnashqlar pai

darajasi krontin fosfarrnlns i:)
kraetin, kreatinin ,,. пЙrЁ.



n qj\:с€t fогmulа bo'yicha aniqlash

щ ig-l)*738
й о+:ilаr rufayli sportchining tana
Ёц Э,,l sроп bilan slrug'ullanishda

h ic:" Unrng siydikda aniqlanishi

ф о zgапshlаr paytida kuzatiladi, Ьu
вh ;сi,,цп stпоч sifatida ishlatilishi

-a ( L{H) ko'гsntНclrlari

Ьплg o'zganshi bilan birga keladi,
to'qrmasi, nafas olish va chiqarish
гGоý rтluvoZ!цlatining ko'rsatkichlari
фrл muhimdir. Mana, ulаrdап bir

!гд.п bosimi (35-45 щш Hg);
rrl i-:,+ dan +2,3 nreq , I-1 geehft) -

Бдkrсhi.
сhlаrrпi o'zgartirish orqali tananing
оЬ Ьеп.hrпi Ьоshqагish murпkiп, Bu
r ВЕ qonning Ьufеr tizimlarining

, д!тrqsа 1.r:qori tealikda (tezlikka
лзlл,t ъhirish bilan ko'payadi.

l K{Hsa bevosita bog'liq, Metabolik
i 9 lolaгiladi, Ьч еsа qondagi ushbu

roddr]ar

dдл ,anadagi tчг|i xil funksional
'9п:аjатdап qonga kiradrgan spon
шdа1 tЪгmепtlаmiпg yoki ulaming
lBhr rчrli metabolik va fiziologik
nlrrnгrg o'tkaauvchanligini buzilishi
hr rndlkator fегmепtlаri deb яaladi.
h fсrг.епп - aldolaza . glikoliz чп

lзrьi,. 1шауопidа oz miqdorda hosil
dlrg: arrrqlanadi. Jismoniy faollikdarr
rbaa xos bo'lgarr fсrmепtlаr. В*'ui
ýru.,rфr qilib, jismoniy пrаshqlаrdаш
юi;а;l keatin kinaaining, laktat

degidrogenaeasinurg izoformlari topilishi mumkin, Agar jismoniy faollik qопgд

to'qima fегmgпtl*riпiпg seailaгli darajada *hiqishini kpltirib сhiqаrsа va ulаr dnrrn

olish dа'l,,ridа uxýq vaqt sаqlапiь qolBn, brr sроrtсhiпiпg jismoniy tаууоrgаrligi pa,ýtlifri

va alrtimol, tвпапiпg patologik holatidan dalolBt b*radi.
Gоrrпопlаr. ýpnrtchirring funksional holatini biokimyoviy dragnoнtiknsid*

metaboliamnirrg turli yo'nalishlarini tartibga soluvchi 20 dыr ortiq tulli ltil
gоrmопlаrпi ariqlash rпumkiп. Qondagi gоrmопlпr tarkibidagi o'zgarish dпrфаsi
bajaTilgan yrrklaming kuchi la davomiyligiga, shuningdek, sportchining jislrroniy

tayyorgarligi dar&iasiga bog'liq. Xuddi shu kuch bilnn ishlagarrdц kо'рrоq сhiпiqgаяt

spoгtchilar qondagi чshЬч parmTetrlaming йarniyatsiи o'agarishlarini ko'rs*tДrli"

Вuпdпп tashqari, qondagi gоrпrопlаr tarkibining о'аgаrishi bilan tппапiпg jismroniy

faoliyatga moslashishi, чlаr tommnidan boshqariladigan mtltabolik jаrпуппlашlпg
intensivligi, ohil,ýhash jarnyonlяrining rivojlnnishi_ gоrmппаl vositalami (пшнu,lаtl,

anabolik steгoidlax) ishlatitishi to'g'risida xulosa chiqaгish mumkiп.

Мiп*rаl mgtgbolizminirrg bntri kо'rsяtНсhlпri

Jisrnoniy fвollik paytida t*nadagi mineral mеlаЬоliхm kо'rяаtkiсhlпriпiшg
o'ugaishi suv *lmashinuvi bilan bog'liq va врогtпi*g о'иigя хо* xrrsusiyatlнrigb
sроrtсhiпiпg malakasi darajaяigв r,,a atrof-muhit вhпrоitl*riдя (hвrornt чп nanrlikl
hog'liq"

Qisqa nrrrdclatli yuk Ьilал individrral miпеrаllаr tnrkihi пtigi $-?tb gfl k*mпyadi,

Ьu jisшroniy ko'ffintkichlarga Beuilarli ta'sir qilmaydi. Ang*rвbik jiшrпппiу f,n*llik
paytida sportchilar ko'p fosforni yo'qotadilar. Qondasi konsentrntsiyasirrirrg o'ng*ri,tlTi

bilan епеrgiуа tg'minotining kre*tin kinaz nrexa.niaminirrg kuchini, яhuпiпgtl*k,

fitness darajasiga baho Ьегish mшmkiп, chrшlki fflаеrоЬ yrrkni bajarishdn уuqоri
malakali ýportýhining qonicla пооrgапik fggfаt miqdori kаm rnala&ali

spoПchilarnikiga qaraganda ko'proq. Chidяmlilik sроrtigа iлtiяоsl*shgдп

spoпchilarniBg tnnasida miпеrаl m*tabolizmida seailarli o'zgat"ishlar kuaatilrnoqdn.

Uzoq muddatli jismoniy mehnat seailыli terlash hilrrn birgn keladi, bu qоп

plazrnasidagi паfriу, kaliy ча xlor tarkibini kmTяytirishga уоrdаm hеrпdi, ýhuпdау
qilib, uzoq dar,Onr etadigan yuk Ьilип (З-4 ýOatgfr*hn} ttondn natriy kопtýепtrпtsiуаъi
ll2 mпrоl . bl gacha (140 firmol . 1.1) pasayishi mum&iп, Sшr-miпtrrаt
nomutanosiblik j iBmoniy ish fao liyatrni cheklashi nr mrrkin,

Мчвhаk fnoliyatidn tппяпiшg епеrgiуп tnlminotining biokimyoviy дs*slаrf,

Biokimyoviy ko'rsatkichlaгdmr eneTgiya ishla,b chiqarishning anaorob va аеrоЬ
mехапИmlжiпiпg samaradorligini, ulаrпiпg qrrwatini va quwntini Ьпhоlшкh uц;hШrr

fcydalanish mнrпkiп. Eslatib Фttauriz, АТF sirrteainiпg 4 usuli m*,njud, чil*rdал

uchtasi anшerobik - keatin fogfokinaaa (alaktat), glikolitik (laktaф, rпi*kiпма ча

aerobik"
JiнTnoniy rnashqlar paytida keatin fosfokinaa* mехшrkшiпiпg fпоllшshшч

clarajasi krвпхiп fosfalining mstдbolik mahsulotlarideýi qоn tnrkibidядi k*'p*yith ,

kraetin, krgatinin va пооrgапik fosfut yoki niydik tarkihidngi о'аgаri*h hilаrш
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baholanishi mumkin. Yuqoridlgi energiya ishlab chiqarish mexaniarrinrng kucht vaquwatini, umumiу alaktat_kisloma qЙziпiпg kо'rsайсhlаri, йеаiй-Бsаti miqd<lriva mushaklardagi kгеаtiл fosfokjлazasrning Taolligi l*отrutьi.йurЙапЪуdаlапilаdi,
Таlуогlапgап spoпchida bu ko'rsatkiohlaJancha*yuqori, Ьч ;;r;;;'u;*.giyя hoяilqilish mBxanizmining imkoniyatlnri oshganligidan dalolat beraai. 

- - *- -
. Ач sint*zining glikolitik yo'lini iavsiflagh чсhuп йkt*tning maksimnljismoniy kuchlnrrishida rnaksimal toplanbh qiyпlati, shunrngdek" чmumiу ча laktatkislorod qarzirring qiymati, qon КАН, musйaklarda q""Ъйrrо"а" va glikogen

{uru;чi,_ laktat degidrogen*n fъrm*nttaruring botrigi' ;а*ilйffiаr ishlatiladi.Sрогtсhilаrdа bu juda og'ir jismoniy nrashqiar рrфч q""Jr"Бй.' rnaksimalmiqdоrigц shuningdek uning yuqori darajasig; еrisЪiiisьi bii* tasaЙibadi, Qondasut kislotasining kопtsепtrаtsiуявi odatda i-l,ýпчпоl . l-
. ,t. S!цнdпу qilib, уuqоri. malakali iропоhilаr-sрriпtеrlагdд qi*qa mudd*tliintensiv" yuklar paytida qondagi gut kistoйi rniqdori 26 й;i-."ill uu und*ko'pgacha ko'tarilishi muпrkiп, аmmо chiniqmageil odamlarda laktatning maksimalmiqdori 5-6 nrmol . 1-1, va l0 rпmоi . L-t-halokutti 

';ilй';;;kin. 
Ushbukо'гsаtkiсhlаr teayurar sp.rt turlariga iхtisоslаshg--- rр"пййrJ- ;;;** tamponhajnrining (ya'ni gidгoksidi zaxirasi) oshishi,*strun*ga*;, Ыik'й b*;*rningko'PaYishi, bu jнrayon feTmentlaruring faolligi oshishi ua'*f*i*i'borbuklaricla

glikogen saqlanadigan оmillдr t*o'payga;ligidй ialolat beradi,
Energiya ishlab chiqariяh ааrоь bBkanigrnining ktr*hini baholagh uеhшrqonning ki,*lgrgdni tashigh tiяimining lto'rsatkiehi *й ;;';-;htatilacligemoglobinning kontsenfratsiyasr, kisjоЙпiпg nt*ksimal isЁ'roii "Hш,rlasi 

r KMlt"АМСНпiпg boBhlanish vaqtl (anaвrob mеtаЬоТizЙi-Ы .b-ciЙi. ЁЬiуа bblabchiqarish аЕrОЬ mexanizmi-kuihinilц оrtlshi кЙtпi,rg-kорu}i;ЙЪitiп iascrrqranaal,
sроrt bilan shug'ullanmaydignn kakalarda kislorodning maksimal sarflnnishi еrkаklаruсhuп 3,5 l , rnin -l, ауоfiаr uсhuп 2,0 l , miп "i bJiib, й-;;;g" bog'Iiq.chidam]ilik sportiga ixtisoslashgвn yuqori rnalnkali upbйh]ruй erkaklardaКМIлilg gutlaq qiymati 6-7,1 ,.miй -l ga, фоllаrпа +-s t. mй :iъ;йi mumkiп.АмсН darajasida 

i-}]ryl, d*vomiyligi bilsn 
_аеrоЬ *п*.gйu lчЙiчЬ .biq*bbшехапigmiпiпg sig'imi oshishi Ьйоlаппйqi* chiniqmaganiaxй ;йБ darajasida5-6 daqiqяdan kо'ргоq vaqt ishlashlari rпuйkiп, crriй*iiiit rpofi!*'i"tiro*turbg*n

sРОrtСhil*r (turistlаr) чсhuп АМOН darajasida ishtnsh ,"aaitl"J]i Hoatni tashkilqilishi murпkirr,
АТF sint*Bi uсhчп аеrоЬ yo'lning sanraTadorligi mчshаk hujayralaridagimitoxondriynlar soniga va паfаs otbb ui oksidl*v*hi iоsгопltйrsh j'arayontarida

ishtirok etяdigan oksidlovchi fвпуепtlаmiпв ГuoriigЪ";;;"йi;; 'ЁluningaeK,
aerobik mаshg'чlоtlаr ta'siri ostida yog' Й*idlппЙli teztigi ;й;fi iu j;rn oniymashqlar pnytidn ulaming tanani епефуi' bit* ta'minta"bJ*gi roГ"'йu,. 

"

to'пboshll
keattn

fosfati
кrеriББýfсйiпйлi
dam olishda
mashg'rrlotdan keyin
ушklаmоq

qon laktati;
dam qlishda
mashg'ulotdarr keyin
yuklamoq

qon p}I
dаm olishda
mashg'ulotdan keyin
у_ц_!!аmqdа

}fцsЪаk glikogen

Sportchining tш
jаrауопlаridr

ýportchiлing funksional hс
yaюqlilik dаrаjяsi qonning г.:(
baholanadi, F'itnкningyuqond.r.;,

- поrtпаlуukпiЬа.;агЬhСа
to'planishi,
ЬuеsаushЬuishпiпgепеrgiуаtа'm 

l поl

energiyata' m trrot in inggl i kol r t l k m э,r
mal ishlarn ibqlдrishdalak tatrr r п g k с ;

- chiniqrnaganlarga nrsbaTa:
ish kuchi; ortishi:

АпаеrоЬ епеrgir,а й' пi_lгj.-

Sonning



Ko'rsatkiclrlar

lab с::;агish mexaniaTining kuchi va
ke i-,э:lсhlаri, kгеаtiл fosfati miqdori

E]-r: _; : л,-r' гs atk ich l aridar fo у dalaniladi,
Ёа ъ,iqorr. Ьч alaktat епеrgiуа hоýil
dc caoiar beradi.
lsriл: uchun laktatning maksimal

рrlm,r,:, ;hunrTrgdek" чmшmiу ча laktat

*аi.а;iз qоп glpkoza va glikogen
Bg :зеilrgr va boshqalar ishlatiladi.
qlа.; эз,,rrdа qonda laktM maksimal

р e;i:l rshi bilan tasdiqlнnadi, Qonda
i lсл,,с. . l-
штсi liы-sprinterlarda qiвqa muddntli
п lт:aiогt 26 mmol . bl ча чпdап
вца: odamlarda laktatning rnaksimal
.-I ::a-olatli bo'lishi rTrшmkin. lJshЬu
b;.ge-. sрпсhilагdа qоппiпg tampon
Бit. s:uningdek, glikoliz hфmiпirrg
li.rgl ..shishl va skelet mushaklarida
з й.с,а: beradi,
Еlпf::^.:],}lпg kuchini baholash цсhuп

rо Ba:irchr eng ko'p ishlatilacli
Bg г,еksrmаl iste'moli darajasi (КМЦ,
о{в:т:пtпg chegarasi), Бпеrgiуа iяhlab
L\lI: ;пg ko'payishi Lril*n tasdrqlanacli,

hrс{л lпg maksimal sаrfl rurishi егkаklаr
г.; -l bo'lib, tana vnariga bog'liq.

п пзiаkаli spoПchilardn еrkаklаrdа
ЯLцсз J-5 l, mrп -l gа ýtiýhi mumkiп.
L bilд, аеrоЬ energiya ishlab chiqarish
r С i",:пl qmаgапlаrdа АМfl Н dmajasida
grl Chrdamlilik sportiga ixtisoslashgan
rda :s:,lash muddati 1-2 яoatni tashkil

пr::з:зСоrligi mчshаk hujayralaridagi
rLsrj.c r chr fosforillanish jarayonlarida

g Ёэ.,lgrgа hаm bog'liq, Shrrningdek,

Ьidагrsh tezlrgi oshndi va jismoniy
п в :lлlashdagi rоli oshadi.

6-jnctrшl

АпаегоЬ energiya ta'minoti mехапizrпlаri ko'гsatkichlarining o'zgarishi

Сhiпiqgап оrgitпiяm

O2-umurniy qara

alakik
laktat

io пБоsьii
mushaklaridп kreatin

5-6 l (еrkаklаr),
J-4 l (ауоllаr)
Umumiу miqdorning 15-
l89d
Umчшiу
85tб
аэ ййБl
to'qima

miqdoming 8}-

kc-l

l3-15 l (*rkаklаr),
8-10 (ayollar)

кrеаtiп fosfgkinмasi
dаm olishda
mashg'ulotdnn keyin
yuklamoq

qon taktati;
dаm olishda
mashg'ulotdan k*yin
yuklamoq

qоп рН
dam olishda

20 shаrt. birliklar mg-l

?00-!ý0 shart. birliklnr
..]т.ý:! . "-,_

| 1-1,5 пurоl.1-1

нhап, birliklnr "500-(i00
mg-l..,

]

5-6 mrrrоl . 1-1

l-,:-,l-

-1,5 mruоl , l"l

l0-1ý nrnrol.1-1
(2ti mrTol , 1-1 ч* шпdпп
yr.lcloгi)

"1,34-,I,44 
]

6ý! _,__.._._ ,., ]

1,$_Сs;' 

'_о_Fj 

йlйп },ор 
]

,? 

" 
34-7,44

7_120_ ___ __.

ýportchining tяnnsini mяshgПulпt, char*h*q чп tiklash
jarayonladdn ЬiоНшуочiу пftЕOrfft пааоглt qilish

ýportchining funksiorral holatini biokimyoviy naaýr&t qilish nrnaliyotidagi
yaroqlilik dагцiвsi qonning лriqdоriу va sifat ko'r;atkichlari tл'щ;аri*rhi lэilаш

baholanadi, Fitnesningluqoridnrajasibungadalolatberadi :

_ normalyuknibajarishd*laktat (knmroqohiniqgnлIarbilansoliяhtir:gшnd*}

to'plantshi,
bussaushbuishningenergiyata'minotidaaerobmexaлigmlarningulushioПishihi]tttt;

eneгgiyata'miлotiningglikolitikmexBnizminingsig'imioшhiяhihilanbo6'liqho'lgrur*kTlr*
mali sh laшr ihqi Bгishdalaktntningktl'proqto'plnnishi;

_ clriniqmnganlarga nisbat*n АМСН (qопdа loklnt darrajn*i keskin oslradigнrяl

ish kuchi) оrtiýhii



- АМСН darajasida uzoqroq bhlash;

- ish kuchi 
"rt 

rbi iЙЪ*,iй-йut .iqaorining ozgina ko'payishi, апаеrоЬ

jаrауопlаrпiпg yaxshilanishi va tananing energiya sпrfiпi tejash bilan izohlanadi;

- tiklanish Ou"riau'rui Ki*йBsini i,ttti.Йva qilish tezligining.oshishi

Charchoq 1а tikla;;;;i-u"*r"b jismопф *bbqt* tоlегапtligiпi baholash чш

aniqlash чсhчп juda muhimdir
опiqсhа ааm oriф, й olish vaqtining yetarliligi va sаmаrаdогlikпi oshirish

vositalaTidan foydalanish samж*dorligi
Spoпohilarning ";;ik r;kgalchidamlilik) mos}lshrs\ darшjasi oshishi bilan

qonning umuпriу йаssаsi oriadil erkaklarda - ?-8 litrgacha чо ayollarda 5,55

titrgacЙ, qond,abi gernoglobinning kontsentratsiyasi 1б0-180 g gacha ko'tariladi,

Еrkаklпrdа -1 ча ayollarda 130,1ý0 g, 1-1 gасhа,*-- -- 
ёй,тЬоqпiпg holati hujayraning ча uшum&п tananing епеrgiуа иaxiralarining

kamayishi. yekuniy ча oraliq metaholik mфsulotlanring to'planbhi _Ьilял 
bog'liq v*

*b*ing u.hun оsйч moddalh konlBentratsiyasining o'zgaгishi bilan boHhqariladi.

ýроп dingnostikasida charchoqni aniqlash uchun sirnpato,adrenal tieim

gогmопiаri (adrЙlin va uning metвbolik mahsulotlari) miqdoгini aniqlash ko'pinoha

qo'llmiladi,

{)"t'{; ДN L{;\V?,t j I!t}'Y lСНП Еl t,N ý{ Ni fr ,{T"ф}eА'i' {} i а,lSE{

l. Tanadugi впеrgiу* tizimlariniлg ishini baholagh чсhчп qandgy biokimyoviy

ko'жatkich lпrdпп foydalan iladi?
а) qon shпkаr dargjasi; Ь) zaKira ighqoriyligi;

,iй.r'Иiп**siпirlg faolligil d) qon plazmaBidagi protein fraktsiyalaTi nisbati,

2, Orgarrizmga Bnergiya yetkaaib berish glikolitih nrgxanizmining iBhlashini qanday

biokimyoviy ko'rsatkichlar tavsiflaydi?
а) qonda kвton jiвmlaming kontsenfratsiyasi;
Ь) umumiy ча laktatli aX,qarz miqdоri;
.) Krub* siklining oksidlovchi fermsntlBrining faolligi;
d) qondagi gmnoglobin miqdori.

3, деrоьik engrgiya ishlab chiqarish mexanizmining kuchini tavsiflash чсhuп

quyidagi biokirnyoviy mеuопlаr qo'llaniladi:

а) laktat degidrogenaaasining faolligi;
Ь) qondagi anвbcllik gогmопlаr kontsentratsiyasi ;

с) qon pНl
d) С02 maksimal darajasi,

4, дТF sinlezining kreatin fogfukinaaa mexanigmining rivojlanish darajasini

tavsiflash шсhuп qoniring quyidngi biokimyoviy para}netrlan qo' llanil adi l

а) laktat kontsentratsiyжi,
Ь) КМIпiпg kn'жBtkichlari;
ci suksinat degidrogenaaa ча sitoKrom оksidgдп faolligil

d') umumiy vп nlaktik 02-qаrа ko'rnнtkichlaп.

5, Biokimyoviy mеzопlзт
ko'rsatmaydi? (2)

а) KMI darajagi;

с) qorrdngi СО? пiпg qrsma

6. Laktat qondagi qaysi ko:

апаеrоЬik tizimga o'tish то,

а) 4 mmоl. 1-1;

с) 1-1,5 mmol.1-1

7. Chiniqmagan оdаmпrг.:
bo'lishi rnunrkin emas

а) 26 mmоlgасhа , 1-1.

с) 2-4 mmol . 1-1;

8. Qonda qanday brokiT_,

гiчоj lanishini ko' гsаtаd:

а) laktat kontsentгatst1 asn
Ь) keton jismlыi tаrklЬrг,:l
с) gipoglikemiya;
d) рН пiпg kislotali tоп_,ег

9. АпаегоЬ mashqlar рзr::
а) laktat kontsenпat-.rr эs:.
Ь) keton jisrnlarrnrng :з:л.:

с) siydikda oqsilпr зл:э.i,_,

d) siydikda krеаtiп rпrс.;;:

l0, Quyidagilaгdaл сз,.s,
moslashishint ko'rsatac: 

-

а) АМСН darajasrda ,.,:: ..

Ь) KMI darajasr б,7 I, з:r
с) qondagi gепtоglоЬrгr:.::.

d) haddan tashqari ishlar:.

l Sport пlаshg'u_о:.
yukiga rnoslashishi jша1 .,l

2, ýчр*rkоmрепsа:
r aqt bilan belgrImh qоlСз.
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