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HOLATINING YOSHGA OID
XUSUSIYATLARI

Shukurova Sayyora Sa’dullaevna
Mirzo Ulug‘bek nomidagi O‘zbekiston Milliy universiteti
“Jismoniy madaniyat va sport” kafedrasi dotsenti, t.f.n.
ORCID: 0000-0001-7354-7558
Kadirov Abdurashid
Mirzo Ulug‘bek nomidagi O‘zbekiston Milliy universiteti
“Taekvondo va sport faoliyati” kafedrasi katta o‘gituvchisi

Annotatsiya: Mazkur maqolada futbolchilarning turli yosh davrlarida (9-12, 14-15 va 17-18 yosh) yuqori intensivlikdagi
atsiklik mashg‘ulotlarga nisbatan moslashish (adaptatsiya) xususiyatlari tadqiq etilgan. Maxsus test yuklamalari orqgali
yurak qgisqarishlar chastotasi (YUQCH) va qondagi laktat miqdorining dinamikasi o‘rganilib, yoshga oid funksional imkoni-
yatlar tahlil gilingan.

futbol, atsiklik yuklama, adaptatsiya, laktat, yurak gisqarishlar chastotasi (YUQCH), anaerob glikoliz, ko‘p
omilli monitoring.
Abstract: This article investigates the adaptive characteristics of football players to high-intensity acyclic training across

different age periods (9-12, 14-15, and 17-18 years). Using specialized test loads, the dynamics of heart rate (HR) and
blood lactate levels were studied, and age-related functional capabilities were analyzed.

football, acyclic load, adaptation, lactate, heart rate (HR), anaerobic glycolysis, multifactorial monitoring.

AHHOTaumsA: B faHHoM cTatbe mccnenoBaHbl 0Co0b6eHHOCTN aganTaummn gyTbonncToB K BbICOKOMHTEHCUBHBLIM aL{MKN-
YECKUM TPEHMPOBKaM B pasHble Bo3pacTHble nepuogbl (9-12, 14-15 1 17-18 net). C nomoLLbio cneumnanbHbIX TECTOBbIX
Harpy3ok nsyyanacb AMHamuKa YacToTbl cepaeyHblx cokpalleHnuin (HCC) n ypoBHA nakrtata B KPOBU, a Takke aHanmau-
poBanucb BO3pacTHble (hYHKLMOHANbHbIE BO3MOXHOCTH.

cyTOON, auuknuyeckas Harpyska, agantauus, nakraTt, YactoTta cepAaevHbix cokpalleHun (UCC),
aHa3pOOHbBIV MNKOMNM3, MHOTOAKTOPHBIN MOHUTOPUHT.

Zamonaviy futbolning rivojlanishi o'yin dinamikasining keskin ortishi, texnik-taktik harakatlarning jadal-
lashishi va sportchilarning funksional imkoniyatlariga go‘yiladigan talablarning maksimal darajada yuqoriligi
bilan tavsiflanadi. Futbol o'yini yuqori jadallikdagi atsiklik yuklamalar (keskin tezlanishlar, yo‘nalishni kutilmagan
tarzda o'zgartirish, sakrashlar va tezkor-kuch harakatlari) majmuidan iborat bo‘lib, organizmning anaerob-
glikolitik va aerob energiya tizimlaridan yuqori darajadagi faol tayyorgarlikni talab etadi.

Bolalik (9—12 yosh) va o‘smirlik (14—15 yosh) davrlarida organizm tizimlari geteroxron (notekis) rivojla-
nadi. Amaliyotda yosh futbolchilarning fiziologik imkoniyatlari va gormonal dinamikasini hisobga olmasdan
rejalashtiriigan mashg‘ulotlar organizmning surunkali zo‘rigishiga, kardiorespirator tizim deadaptatsiyasiga va
erta jarohatlanishlarga olib kelmoqgda.

Tadqiqot obyekti. Turli yosh davrlaridagi (9-12, 14-15 va 17-18 yosh) futbolchilarning sport faoliyati davo-
midagi fiziologik va biokimyoviy holati.

Tadqgiqot predmeti.Yuqori intensivlikdagi atsiklik yuklamalar ta’sirida yosh futbolchilar organizmida ke-
chadigan yurak qgisqarishlar chastotasi (YuQCh) va qondagi laktat migdori o‘zgarishlarining moslashish qonu-
niyatlari.
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Tadgiqot maqgsadi. Turli yosh davrlaridagi futbolchilar organizmining maksimal va submaksimal quvvatli
jismoniy yuklamalarga javob reaksiyasini kardiodinamik va metabolik ko‘rsatkichlar dinamikasi asosida giyosiy
baholash hamda ularning funksional adaptatsiya xususiyatlarini ilmiy asoslash.

Tadqiqot vazifalari:

» turli yosh va tayyorgarlik bosgichidagi futbolchilarning tinch holatdagi funksional va biokimyoviy bosh-
lang‘ich ko‘rsatkichlarini aniglash;

*  yuqori jadallikdagi atsiklik yuklama ta’sirida YuQCh va qondagi laktat migdorining tezkor o‘zgarish dinami-
kasini o‘rganish;

* yuklamadan keyingi tiklanish davrining (5-dagiqada) gemodinamik va metabolik ko‘rsatkichlari asosida
tiklanish tezligi va funksional zaxiralarni giyosiy tahlil qilish.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI

Yosh sportchilarni organizmning yuklamalarga moslashishi muammolari T.W. Rowland ", J.H. Wilmore
va D.L. Costill @ kabi olimlar tomonidan o‘rganilgan bo‘lib, ularning asarlarida bolalar va o‘smirlarning harakat
faolligidagi funksional imkoniyatlari yoritilgan.

Futbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi hamda o‘yin davomidagi metabolik o‘zgarishlar V.P. Guba ¥
hamda J. Bangsbo boshchiligidagi olimlar ¥ tomonidan ilmiy tahlil gilingan.

Shuningdek, turli iglim va muhit sharoitlarida sport musobagalariga moslashish mexanizmlari S. Racinais
va boshgalar B! tomonidan o‘rganilgan. Biroq, aksariyat tadgigotlar asosan yetuk malakali futbolchilariga yoki
umumiy jismoniy tayyorgarlikka qaratilgan.

O'sib kelayotgan yosh sportchilarning aynan yuqori intensivlikdagi atsiklik yuklamalarga nisbatan yurak
ritmi variabelligi va laktat dinamikasi orqali moslashishini o‘rganish yetarlicha ilmiy asoslanmagan. Ushbu
ilmiy ishda yosh (9-12 yosh) va o'tish (14-15 yosh) davridagi sportchilarni yetuk (17-18 yosh) futbolchilar bilan
bevosita giyosiy tahlil gilib, ularning funksional zaxiralarini tajriba-diagnostika qilish orqali amaliyotdagi mavjud
bo‘shligni to‘ldirishi bilan farglanadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Tadqigotda giyosiy tahlil, maxsus testlash, pulsometriya va biokimyoviy monitoring usullaridan foydalanildi.
Jismoniy rivojlanishi va salomatlik ko‘rsatkichlari bo‘yicha tibbiy nazoratdan muvaffagiyatli o‘tgan jami 45 nafar
futbolchi jalb etilib, ular yoshi va sport tayyorgarligi bosgichlariga ko‘ra 3 ta teng guruhga ajratildi:

1-guruh: 9-12 yosh (boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi).

2-guruh: 14-15 yosh (o‘quv-mashq guruhi).

3-guruh: 17-18 yosh (sport takomillashuvi bosgichi).

Organizmning yuqori intensivlikdagi yuklamalarga chidamliligini baholash uchun futbolga xos bo‘lgan “7 x
30 metrli yugurish” maxsus atsiklik testi qo‘llanildi. Ko‘rsatkichlar uchta bosqichda qayd etildi:Yuklamadan oldin
(tinch holatda,yuklama bajarilgandan so‘ng darhol (maksimal funksional reaksiya),tiklanish davrining 5-daqiga-
sida.

Kardiodinamik ko‘rsatkichlarni aniglash uchun pulsometriya (YuQChni real vaqtda gayd etish), mushak
faoliyatining anaerob-glikolitik quvvatini baholash uchun esa zamonaviy portativ laktatometr yordamida kapil-
lyar qon tarkibidagi laktat miqdori (mmol/l) o‘lchandi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Turli yosh guruhlariga mansub futbolchilarning kardio-gemodinamik va biokimyoviy ko‘rsatkichlarida yosh
rivojlanishi va sport mahorati oshishi bilan sezilarli darajada farglar kuzatildi.

1-jadval: Turli yoshdagi futbolchilarning atsiklik test yuklamasiga funksional moslashish ko‘rsatkichlari

: . : 1-guruh 2-guruh 3-guruh
Funksional ko‘rsatkichlar (9-12 yosh) (1415 yosh) (17-18 yosh)

Tinch holatdagi YuQCh (zarba/daq) 82421 745+1.8 66.3+1.5
Yuklamadan so‘ng maksimal YuQCh (zarba/daq) 1842+ 3.4 191.6+29 196.4 + 2.5
Tiklanish davridagi YuQCh (5-daqiqa, zarba/daq) 115.3 £ 4.1 108.2+ 3.5 98.6 +£2.8
Tinch holatdagi laktat miqdori (mmol/l) 1.5+0.2 1.6+0.2 1.4+0.1
Yuklamadan so‘ng maksimal laktat (mmol/l) 5.8+ 0.6 8.4+0.8 122 +11
Laktat utilizatsiyasi tezligi (5-daqiqada, % hisobida) 45% 38% 52%
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1-guruh 9-12 yoshli sportchilar tinch holatda nisbatan yuqori YuQCh (82.4 zarba/daq) qayd etildi, bu
kardiorespirator tizim tejamkorlik fazasiga o‘tmaganidan dalolat beradi. Laktat migdori atigi 5.8 mmol/l gacha
ko‘tarilgan. Bu yoshda hujayra darajasida glikolitik fermentlar (fosfofruktokinaza va laktatdegidrogenaza) faol-
ligi past, yuklamalar asosan kreatinfosfat va aerob manbalar hisobiga ta’minlanadi. Chuqur metabolik zo'rigish
bo‘Imagani uchun 5-dagigadayoq laktat tezkor (45%) utilizatsiya bo‘ldi.

2-guruh (14-15 yosh) sportchilar pubertat davrda gormonal o‘zgarishlar va mushak massasining ortishi
hisobiga maksimal YuQCh (191.6 zarba/daq) va laktat ko‘rsatkichi (8.4 mmol/l) ortgan. Anaerob imkoniyatlar
kengaygani tasdiglandi. Birog bu guruhda 5-dagiqadagi laktat utilizatsiyasi eng past (38%) ekanligi aniglandi.
Bu vegetativ nerv tizimidagi disbalans va metabolik zo'rigish sababli tiklanish jarayonlarining sekinroq ke-
chishini ko‘rsatadi.

3-guruh 17-18 yoshli sportchilar yillar davomidagi mashg‘ulotlar natijasida yurak-qon tomir tizimi mutlaq
tejamkor ish rejimiga (sport bradikardiyasi — 66.3 zarba/daq) o'tgan. Atsiklik yuklamada organizm maksimal
zahiralarini safarbar qila olgan (laktat: 12.2 mmol/l). Ushbu yuqori ko‘rsatkich kuchli “laktatga nisbatan tole-
rantlik” mexanizmi shakllanganini ko‘rsatadi. Shu bilan birga, tiklanish tezligi (52%) eng yuqori ekanligi miokard
va jigar hujayralarining sut kislotasini gayta ishlash qobiliyati yuqori darajada moslashganini tasdiglaydi.

Futbolchilar organizmining yugqori intensivlikdagi atsiklik yuklamalarga moslashishi ularning yoshiga va
rivojlanish bosgichiga bevosita bog‘liq. 9-12 yoshli bolalarda anaerob glikolitik jarayonlar to‘liq shakllanmagan,
bu ularni og‘ir laktat yuklamalariga tayyor emasligini ko‘rsatadi. 14-15 yoshli o‘smirlarda atsiklik yuklamalarga
javob reaksiyasi kuchli bo‘lsa-da, ularda tiklanish jarayoni eng sekin kechadi. 17-18 yoshga kelibgina organizm
og'ir metabolik stresslarga to‘liqg moslashib, laktatni tezkor utilizatsiya qilish xususiyatiga ega bo‘ladi.

Takliflar: 9-12 yoshli guruhga yuqori laktat hosil qgiluvchi og‘ir va davomiy anaerob glikolitik mashqglarni
bermaslik. Asosiy e’tiborni tezkorlik va muvofiglikni (koordinatsiya) o‘stirishga qaratilishi kerak.

14-15 yoshli o‘smirlarda tiklanish fazasining sustligini e’tiborga olib, mikrosikllarda hamda mashglar orasi-
dagi dam olish intervallarini uzaytirish zarur.

Mashg‘ulot jarayonlarida barcha yosh guruhlari sportchilarining kardio-dinamik va biokimyoviy (laktat)
ko‘rsatkichlarini tizimli monitoring qilib borish, shu orqali surunkali zo‘rigish va jarohatlarning oldini olish tavsiya
etiladi.
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