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РЕЗЮМЕ:  

Енгил атлетикачиларнинг йилнинг совуқ фаслларидаги ўртача кунлик  овқатланиш 

рационининг энергетик қиймати, иссиқ  вақтларга қараганда бироз юқорироқ, аммо бу 

фарқ статистик ишончли эмас. Спортчиларнинг усталик даражаси бўйича ўртача 

кунлик овқат рационининг энергетик қиймати, яъни спорт усталари ва спорт усталигига 

номзодлари ўртасидаги  фарқ ишончли катталикка эга эмас. Овқатли модда бўйича узоқ 

ва  ўта узоқ  масофаларга югуриш билан банд бўлган спортчиларда овқат рационининг 

энергетик сиғими, овқатланишнинг мувозанатлашмаганлиги ва энергиянинг 

тақсимланиши физиологик меёрларга нисбатан ноадекват эканлиги ҳақида далолат 

беради 
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Introduction 

Одам организмига доимий тарзда таъсир кўрсатувчи атроф муҳитдаги комплекс омиллар 

ўртасида асосий ўринлардан бирини овқатланиш эгаллайди. 

Спортчиларни доимий кузатишдаги умумий тизимида амалдаги овқатланишни баҳолаш 

кўрсаткичининг қўшилиши, уларнинг саломатлиги юксак, мусобоқаларга тайёр 

эканлиги ва айрим ҳолларда спортда ғалабаларга эришиш учун мутлоқ зарурий омилдир. 

Адабий маълумотларнинг таҳлили шундан далолат берадики, спортчилар организми 

учун одатдаги овқатланиш, маҳаллий овқат маҳсулотларининг озуқавий, биологик ва 

фармокодинамик хусусиятларини ҳисобга олиб, айрим маҳсулотларнинг спортчилар 

учун аҳамиятини аниқлашга бағишланган тадқиқотлар амалда йўқ эканлигини кўрсатди 

[1, 2, 4]. 

Олиб борилган илмий тадқиқотларнинг барчаси аҳолининг айрим гуруҳларини 

овқатланиш ҳолатини ўрганишга бағишланган бўлиб, нафақат гигиеник, балки 

умумдавлат миқёсида қийматлидир, шу жумладан мамлакатда озиқ-овқат 

маҳсулотларининг ўртача кунлик истеъмол меъёрларини ва профессионал спортни 

молиялаштириш доирасида ҳаражатларни ишлаб чиқиш нуқтаи-назаридан аҳамиятли 

ҳисобланади. 

 

Тадқиқотнинг мақсади: енгил атлетика бўйичп  профессионал спортчиларнинг 

амалдаги овқатланиш ҳолатини ўрганиш  ва  баҳолаш.                              



European Journal of Interdisciplinary Research and Development 
Volume- 28                                                        June - 2024 
Website: www.ejird.journalspark.org                  ISSN (E): 2720-5746 

42 | P a g e  
 

Материаллар ва усуллар:  

Тошкент шаҳридаги Динамо ва Меҳнат резервларига  қарашли спорт мажмуалари 

базасида шуғулланувчи 16-35 ёшдаги енгил атлетикачилар (спорт усталари ва спорт 

устасига номзодлар) текширишдан ўтказилди (70 эркак ва 70 аёллар). 

Спортчиларнинг овқатланиш тарзи икки гуруҳдаги усуллар билан ўтказилди - ҳисоблаш 

ва лаборатория усуллари. 

Ҳисоблаш усулларида  рационининг озуқли ва биологик қийматини аниқлашда 

жамоавий ва оиладаги овқатланишдан фойдаланилди. Статистик таҳлил учун жамоавий 

овқатланишда тузилган 1260 та таомномадан фойдаланилди. 

Амалдаги овқатланиш ҳолатини баҳолашда умумий қабул қилинган усуллар асосида 

оиладаги овқатланиши ҳисобга олинди : кунлик овқат рационини статистик таҳлили 

учун махсус ишлаб чиқилган усул бўйича сўров-анкета маълумотларидан 

фойдаланилди. Таҳлил учун 2700 анкета материаллари киритилди. 

Рационларнинг озуқавий қийматлилиги озиқ-овқат маҳсулотларининг кимёвий таркиби 

жадвали асосида ҳисобланди. Олинган маълумотлар СанҚ ва М 0105-01 “ЎзР аҳолиси 

учун овқат маҳсулотларининг ўртача кунлик оқилона овқатланиш меъёрлари” 

талабларини ҳисобга олган ҳолда баҳоланди [3]. 

Рационларнинг биологик қийматлилиги йилнинг совуқ ва иссиқ фасллари учун алоҳида 

20 кўрсаткич бўйича баҳоланади.  

Рационнинг умумий биологик қийматлилигини Ҳудайберганов А.С., ва Усмонходжаев 

Р.Р. (1992) усули бўйича ҳисобланади [5]. 

Лаборатория текширишлари таркибига қуйидагилар киради: оқсиллар, ёғлар, умумий 

карбон сувлар, стеринларнинг умумий миқдори, холестерин ва бетастеринлар, 

алмаштириб бўлмайдиган аминокислоталар, С витамин, таомларнинг калориялик 

қиймати ва солинган маҳсулотларнинг фоиздаги қиймати. 

Текширишлардан олинган натижалар статистик ишловдан ўтказилиб, Стьюдент мезони 

ишлаб чиқилган. 

Натижалар ва муҳокама. Енгил атлетика бўйича шуғулланувчи профессионал 

спортчиларнинг ўртача кунлик овқатланиш рацоинларини ёз-куз, ҳамда  қиш-баҳор 

фаслларидаги энергетик қийматини баҳолаш шундан далолат беради-ки, рационнинг 

етарлича юқори энергетик қиймати, спортчиларнинг ўртача кунлик энергия сарфига 

муофиқ келади. 

Енгил атлетикачилар рационининг йилнинг совуқ фаслларидаги ўртача кунлик 

энергетик қиймати, иссиқ вақтлардагига қараганда бироз юқори, аммо бу фарқ статистик 

ишончли эмас, (1- жадвал) шунинг учун овқат рационининг озуқли қийматини кейинги 

ҳисоб-китобларимизда йил фаслини ҳисобга олмай, ўртача қийматлар бўйича 

бажарилади. 

Худди шундай спорт усталиги даражаси бўйича рационнинг ўртача кунлик энергетик 

қиймати ўртасида ишончли фарқ йўқ, яъни спорт устаси ва спорт  усталигига номзодлар. 

Енгил атлетика бўйича спорт турларининг барчасида фаолият кўрсатаётган 

спортчиларда овқат рационининг таркибий энергетик қийматининг таҳлили шуни 

кўрсатади-ки, амалдаги овқатланишда ўртача кунлик рационнинг энергетик 

қийматининг оқсиллар ҳисобига бўлган солиштирма оғирлиги 12-13,7%  ташкил этади, 
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бу эса физиологик мезонлар доирасига тўғри келади (11-13%), ёғлар ҳисобига кунлик 

энергия сарфининг тавсия этилган 26-27 % га нисбатан  28,1-28,8 % қоплайди. 

Карбонсувлар бўйича  тавсия этилган 55% физиологик меъёрга қараганда сезиларли 

даражада юқори эканлигини кўрсатади (57,0-58,7%). 

Сакраш, гимнастика, теннис, ўқ отиш ва диск, тўқмоқ ва копъё улоқтириш билан 

шуғулланувчи спортчиларнинг овқат рационида озуқавий ва энергетик қиймат бўйича 

айрим-айрим фарқлар борлиги рўёбга чиқарилди. 

Кўрсатиб ўтилган икки гуруҳдаги енгил атлетикачилар овқат рационларининг озуқавий 

қийматини таққослаш натижаларининг кўрсатишича, ”улоқтирувчи”- спортчиларда 

оқсиллар ва ёғларнинг энергетик ҳажми ишончли даражада (р<05) юқори бўлгани ҳолда, 

карбонсувлар бўйича олинадиган энергия ҳажми ўртасида деярли фарқ кузатилмайди. 

Турли масофаларда югуриш турлари  билан шуғулланувчи спортчиларда ҳам овқат 

рационининг озуқавий ва энергетик қийматлари ўртасида айрим фарқлар бир навбатда 

оқсилларнинг энергетик сиғимига таалуқли: бажариладиган югуриш масофаси қанчалик 

кучли зўриқиш талаб қилса ва узоқ  бўлса, оқсилларнинг энергетик  ҳажми шунчалик 

ишончли юқори қийматга эга экан. Агар, узоқ масофаларга югурувчи спортчиларда 

оқсилнинг энергетик ҳажми 12,8-13,1 %  ташкил этса, қисқа масофаларга югурувчи 

спортчиларда бу кўрсаткич 13,4-13,5 %  (Р<0,05) ташкил  этади, юқори масофаларга 

югуриш билан банд бўлган спортчиларда эса, 12,9-13,4 (Р<0,05)  га тенгдир. 

Ўта узоқ масофаларга – тўсиқлар орқали 2000 м га , тўсиқлар орқали 3000 м га, 5000 м, 

марафон, спортча  юриш 5 км, ярим марафон - югуриш билан банд бўлган 

спортчиларнинг озуқавий моддалар бўйича овқат рационларининг энергетик сиғимини 

таққослаш орқали олинган маълумотлар, улар  овқатининг 

мувозанатлаштирилмаганлиги ва энергетик физиологик меъёрларга нисбатан 

тақсимланишининг ноадекват эканлигидан далолат беради. 

Умуман олганда спортчиларнинг амалдаги ўртача кунлик овқатланиш рационидаги 

умумий оқсилларнинг энергетик сиғими физиологик эҳтиёжларни қоплайди. Аммо, 

ҳайвон маҳсулотларига оид оқсилларининг даражаси умумий оқсиллар таркибида 

етарлича эмас ва у 55 % дан кам бўлмаган физиологик  даража ўрнига 51,5±1,1 ни ташкил 

қилади. 

Карбонсувлар ва ёғларнинг энергетик сиғими спортчиларнинг амалдаги ўртача кунлик 

овқатланиш рационидаги умумий энергетик қиймати физиологик даражадан ортиқдир: 

ёғлар - 2,9 % га, карбонсувлар – 3 - 4 % га. 

                                          

Хулоса:  

Спортчиларнинг усталик даражаси бўйича ўртача кунлик овқат рационининг энергетик 

қиймати, яъни спорт усталари ва спорт усталигига номзодлари ўртасидаги  фарқ 

ишончли катталикка эга эмас. Овқатли модда бўйича узоқ ва  ўта узоқ  масофаларга 

югуриш билан банд бўлган спортчиларда овқат рационининг энергетик сиғими, 

овқатланишнинг мувозанатлашмаганлиги ва энергиянинг тақсимланиши физиологик 

меъёрларга нисбатан ноадекват эканлиги ҳақида далолат беради 
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