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SPORCHILARNING OZIQLANISHI: MASALANING MOHIYATI VA
MUAMMOLARI.

Sh.M.Tairov
Jismoniy tarbiva va sport bo ‘vicha mutaxassislarni qayta
tayyvorlash va malakasini oshirish mstitute farg‘ona filialning
“Sport psixologivasi, ytmoiy-tabiy fanlar” katedrasr
o‘qituvchisi..

Annotatsiya: 7urli ixtisoslkdagi yuqori malakali sportchilarning wmumiy va maxsus
Jismoniy ko'rsatkichlarini  optimallashtirish magsadida ozig-ovqat substratlarr, oziq-ovqat
qo‘shimchalari va brologik faol qo’shimcha moddalardan oqilona foydalanishga tizimli
vondashuv  ishlab chiqildi. Insonning hayot sifatini  yaxshilash va motor faolligins
optimallashtirishning muhim yonalishi - sifatida ovqatlanish haqidagi vangi goyalar, shu
Jumladan jismoniy madaniyat va sport sohasida ham ishlab chiqildl.

Kalit so'zlar: ovqatlanish, sport, faol qo shimcha moddalar.

Abstract: Svstemic approach to rational use of alimentary substrates, food supplements
and biologically active substances with the purpose of optimization of the general and special
physical working capacity of highly skilled sportsmen of various specialization is developed.
New representations about a nutrition as the important direction in improvement of quality of
a life and motor performance improvement in various spheres of activity mcluding physical
training and sports.
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Endilikda biz fiziologiya, biokimyo, valeologiya, farmakologiya va sport pedagogikasi
kab1 elementlarini birlashtirgan yangich yondashuvlar - sportchilarning nutritsiologiyasi paydo
bo'lish1 haqida ishonch bilan gapirishimiz mumkin. Sportchilarning funktsional holatini
optimallashtirish bo'yicha yakuniy magsadga erishish uchun biologik faol preparatlar yoki
ixtisoslashtirllgan  ozig-ovgat qo'shimchalart va ozig-ovqat substratlaridan  foydalanishning
magqsadga muvofigligi hamda samaradorligini belgilaydigan vazifalar belgilab qo'yilgan:

- sportchilarning umumiy va maxsus ko'rsatkichlarini oshirish;

- tiklanishni tezlashtirish va jismoniy mashqglardan keyin tananing ortigcha kuchlanishinm
oldini olish;

- 1glim-mintagaviy moslashuvni tezlashtirish va uzoq masofalarga harakatlanishda
biologik ritmlarni normallashtirish (shu jumladan soat vaqtini o'zgartirish bilan);

- sportchilarning immunitetini  barqarorlashtirish va ikkilamchi (sport) mmunitet
tanqisligi paydo bo'lishining oldini olish;

- tana vaznini tartibga solish (ko'payishi va kamayishi nuqtai nazaridan);

- gidratsiyaning optimal rejimini va muhim minerallar almashinuvini saqlash.

O'tgan asrning 70-80-yillar1 oxirida dorivor moddalardan foydalanish tamoyillart va
biologik faol moddalardan foydalanish  1mkoniyatlari  doirasimi  cheklovchi — sport
farmakologiyasi kontseptsiyasining asosiy qoidalar ishlab chiqilgan.

1. Dopingga garshi tamoyil.
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Sport faoliyatining o'ziga xos xususiyatlari ovqatlanishning har qanday vositalari va

usullaridan foydalanishni taqiglashni belgilaydi.

2. Sportchilarni  o" qitishning umumiy tuzilmasida pedagogik (o™ qitish  yoki
raqobatbardosh) va biotibbiyot vazifalarini hal etishning prinsipi.

Bu vazfalar ixtisoslashtinlgan oziglanish va hal qiish uchun mo'ljallangan tegishli
dasturlarmi  shakllantirish, ushbu tamoyilga ko'ra, o'qitishning magqsadli, bosqichli va
raqobatbardosh sportchilarning holatim kuzatish asosida jarayon aniq vositalar va usullarm
tanlashni belgilaydi.

3. Teskar1 alogaga asoslangan biologik faol moddalardan birgalikda foydalanish
tamoyilL

Sportchining tanasiga individual qo'shimchalar bir vaqtning o'zida bir nechta biologik
faol va oziq-ovqat qo'shimchalarini tayinlash bilan ularning soni to'rtdan oshmasligi kerak va
ta'sirning sinergiyasini (o'zaro mustahkamlash) hisobga olish kerak.

Sportchilarning kundalik ratsionmi  tabity  oziq-ovgat qo'shimchalari  va  substrat
mahsulotlarini 0'z 1chiga olgan ratsional ovqatlanish tizimini boyitish, songgi o'n yillikda sport
ovqatlanishimi rivojlantirishning umumiy tendentsiyast kuchli dori-darmonlarni rad etish va
kompleksga o'tishdir. Shu sababli, tegishli o'zgarishlar yuz berdi.

Yugqorida keltirllgan tamoyillar asosida sport tibbiyoti amaliyotiga samarali biologik faol
moddalarni (ham farmakologik preparatlar, ham ixtisoslashtirilgan ozig-ovqat qo‘shimchalar)
joriy etish bo‘yicha uch bosqichli protokol asoslab berildi va ishlab chiqildi.

Bunday protokol har qganday ixtisoslashtirllgan mahsulotni tekshirishni yoki uchta
yomnalishda ovqatlanishga tayyorgarlikni o'z ichiga oladi:

- tahqiqoti mahsuli yo tayyorlovi davlati va khoriji rasmi qayd kardani tasdiqi;

- doping faolligim tekshirishning barcha yo‘nalishlart bo‘yicha antidoping ekspertizasi;

- sport amaliyotida mahsulot yoki qo'shimchaning samaradorligi to'grisida xulosa (shu
jumladan mavjud analoglar bilan taqqoslaganda).

Sport ovqatlanishining vositalari va usullari.

Ixtisoslashgan sport ovqatlanishining o'ziga xos xususiyati bor, vositalar, usullar va bir
necha darajalarda tuzilishi mumkin. Tayyorgarlik darajasi - mohiyati shundan iborat

oziq-ovqat substratlart va qo'shimchalarini assimilyatsiya qilish uchun tananing holatini
optimallashtirishda. Tayyorgarlik darajasidagi tadbirlar parhez va fizioterapevtik usullar
majmuasidan foydalangan holda amalga oshiriladi bu "tanani tozalash" deb ataladi.

Zamonavlyy ma'noda, tanani tozalashda bir necha kun davomida amalga oshirilgan
ozuqavlty va hzioterapevtik muolajalar majymuasi, xoleretik vositalar va enterosorbentlar,
gepatoprotektorlarni qabul qilish (ozig-ovqat qo'shimchalari, jigar faoliyatini normallashtirish).

Sportchilar funktsional holatni buzgan tizimlar xususiy gepatobiliar ortiqcha kuchlanish
sindromi, tananing davrly va muntazam tozalamishiga bo'lgan ehtiyoj etakchi rol bilan
belgilanadi. Mashg'ulotdan so'ng sportchilar tanasining tiklanishining optimal darajasini saglab
golish uchun ahamiyati va raqobatbardosh yuklar ogriq sindromi (xususan, ishlatiladigan
naychalarni chuqur tozalash uchun), lekin umuman olganda, u muhim ahamiyatga ega aynan

shu protsedura jigarning samarali oldini olish va tuzatishni ta'minlaydi.
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