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ANNOTATSIYA

Ushbu magola yosh sportchilarning sport ko'rsatkichlarini yaxshilashda
ovgatlanish rasionining ahamiyatini o'rganadi. Tadgiqot natijalari uglevodlar,
ogsillar, vitamin va minerallarni to'g'ri gabul gilish yosh sportchilarning jismoniy va
psixologik salomatligiga sezilarli ta’sir ko'rsatishini ko'rsatdi. Uglevodiar
chidamlilikni oshirishda, ogsillar mushak massasini rivojlantirishda, vitaminlar va
minerallar suyak zichligi va tiklanishni qo'llab-quvvatlashda muhim rol o'ynaydi.
Shuningdek, to'g'ri ovgatlanish ruhiy chidamlilikni kuchaytiradi va motivatsiyani
oshiradi. Ushbu magola yosh sportchilar uchun individual ehtiyojlarga mos ravishda
tuzilgan ovqgatlanish dasturlarini ishlab chigish zarurligini ta'kidlaydi.

Kalit so'zlar: yosh sportchilar, ovqgatlanish rasioni, chidamlilik, mushak
massasi, vitaminlar va minerallar, ruhiy chidamlilik, sport ko'rsatkichlari

ABSTRACT

This article explores the importance of dietary intake in enhancing the athletic
performance of young athletes. The study results demonstrate that adequate intake of
carbohydrates, proteins, vitamins, and minerals significantly impacts both the
physical and psychological health of young athletes. Carbohydrates enhance
endurance, proteins contribute to muscle growth, and vitamins and minerals support
bone density and recovery. Additionally, proper nutrition strengthens psychological
resilience and boosts motivation. This article emphasizes the necessity of developing
dietary programs tailored to the individual needs of young athletes.

Keywords: young athletes, dietary intake, endurance, muscle mass, vitamins and
minerals, psychological resilience, athletic performance.

AHHOTAIUA

B cmambe  paccemanpueaemcs 6AINCHOCMDb numaHu ons YayduleHus

CnopmueHbvlx noxazameseu MOa00bIX CNnOpmMCMEHOE. Pe3yﬂbmambl uccneoo8arus
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NOKA3bl8AIOM, YUMo 00CmamouHoe nompedienue y2neeo008, 0eikos, SUMAMUHO8 U
MUHEpAos oKazvléaem 3Ha4YumenvbHoe GlusiHUe Ha Quauyeckoe u NcuUxor02uiecKoe
300p06be MONOObIX CHOPMCMEH08. Y21e800bl NOBLILUAIOM BbLIHOCIUBOCb, OEIKU
cnocoocmeylom — pocmy — MbLUEYHOU  MAccbl, a 6UMAMUHbL U  MUHEPAJbl
nooodepacusaiom NIOMHOCMb KOCmel U npoyecc 8occmanosienus. Taxowce
npasuibHoe NUMaHue YKpenjsem NCUXOA02UYECKYI0 YCMOUYUBOCMb U NOGbluLaem
mMomusayuro. B cmamwe  noouepkusaemcs — HeobXooumocmev  paspabomixu
UHOUBUOY ATUZUPOBAHHBIX NPOSPAMM NUMAHUS OJIsL MOJOObIX CHOPMCMEHO8.

Kniouegvle cnosa: monoovie cnopmcemensl, payuon NUMAHUs, 8bIHOCIUBOCHIDb,
MblUeYHAsE Maccd, SUMAMUHbL U MUHEPAabl, NCUXOJO2UYECKAsl YCMOUYUBOCY,
CHOpMUBHbLE NOKA3AMEU.

KIRISH

Yosh sportchilarning sportdagi  ko'rsatkichlarini  yaxshilashning asosiy
omillaridan biri sifatida ovqgatlanish rasioni muhim ahamiyatga ega. Tadgigotlar
shuni ko'rsatadiki, yosh sportchilar uchun ovqatlanish xususiyatlari nafagat ularning
umumiy sog'lig'ini mustahkamlashda, balki ularning jismoniy kuchi va chidamliligini
oshirishda ham Kkatta rol o'ynaydi. Xalgaro migyosdagi statistik tahlillar shuni
ko'rsatadiki, yosh sportchilarning o'sishi va rivojlanishi bilan bir gatorda jismoniy
ko'rsatkichlarini  oshirish uchun zaruriy ozig-ovgat moddalari va energetik
ehtiyojlarning gondirilishi ularning trening samaradorligini oshirish uchun muhimdir
.Masalan, Amerika Sport Ovqatlanishi Jamiyati (ASN) tomonidan 2023-yilda
o'tkazilgan tadgigotga ko'ra, yosh sportchilar uchun belgilangan o'rtacha kaloriya
ehtiyoji kuniga o'rtacha 2500-3000 kaloriya atrofida bo'lib, bunda ular tananing gayta
tiklanishi va muskul massasining o'sishini ta'minlovchi ogsillar, uglevodlar va yog'lar
bilan boyitilgan maxsus dietaga muhtojdirlar. Bundan tashqari, Evropa Ovqatlanish
va Dietetika Assotsiatsiyasining tadqgiqotlariga ko'ra, yosh sportchilarning umumiy
energiya iste'molini oshirish orgali ularda anaerob va aerob chidamlilik
ko'rsatkichlarini 15-20% gacha yaxshilash mumkinligi aniglangan.

Bundan tashgari, vitaminlar va minerallar ham yoshlarda yuqori darajadagi sport
natijalariga erishish uchun zarur bo'lib, kaltsiy, magniy va D vitaminining yetarli
migdorda gabul gilinishi suyak va muskul o'sishida katta ahamiyat kasb etadi.
Xalgaro Sog'ligni Saqglash Tashkiloti (WHQO) tomonidan e'lon gilingan statistik
ma'lumotlarga ko'ra, yosh sportchilar orasida to'g'ri ovqatlanish tartibiga rioya qilish
ularda jarohatlar xavfini 30% gacha kamaytirishi mumkin.

Adabiyotlar tahlili: Yosh sportchilarning ovgatlanishi va sportdagi
ko'rsatkichlarini yaxshilash masalasida tadqiqotlar so‘nggi yillarda juda keng
rivojlandi. Tadqiqotlarda yosh sportchilarning o‘sish davrida ovqatlanish rasioniga
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qo‘yiladigan talablar va bu talablarga rioya qilish wularning sportdagi
muvaffaqiyatlarini oshirishga qanday ta’sir qilishi ko‘rib chiqilgan. Xususan, ilmiy
tadgigotlar shuni ko'rsatadiki, o'smirlik davrida ozuga moddalarining yetishmasligi
yoki noto'g'ri ovgatlanish tartibi sportchilarning jismoniy va agliy rivojlanishiga
salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin (Ochi va Avramidis, 2021).

Makroelementlar va ularning ahamiyati: Tadgigotlar yosh sportchilarning
ratsionida asosiy makroelementlar — uglevodlar, ogsillar va yog'larning nisbati aniq
belgilanishi  zarurligini tasdiglaydi. Smith va boshqgalar (2019) tomonidan
o‘tkazilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, uglevodlar sportchilarning mashg‘ulot
davomida energiya sarfi uchun muhim manba bo‘lib, umumiy ovqatlanish
ratsionining taxminan 55-65 foizini tashkil qilishi zarur. Uglevodlarning yetarli
darajada qabul qilinishi sportchilarda chidamlilikni oshirish, mushaklarning tez
tiklanishi va jarohatlar xavfini kamaytirishda muhim rol o‘ynaydi (Jones va Smith,
2020).

Ogsillar esa muskul to'gimalarining gayta tiklanishi va kuchlanishini oshirishda
hal qgiluvchi omildir. Williams (2018) tomonidan olib borilgan tadgigotlar shuni
ko'rsatadiki, yosh sportchilarning kunlik ogsil ehtiyoji ularning tana vazniga mos
ravishda belgilanishi kerak bo‘lib, u kunlik taxminan 1.2-1.7 grammni tashkil giladi.
Boshga tomondan, Jones va boshqgalar (2020), o‘z tadgigotlarida yugori jismoniy
faollikka ega bo‘lgan yosh sportchilarda mushaklarning o‘sishi va tiklanishi uchun
ogsillarni birinchi darajali oziga modda sifatida ko‘rib chiqib, ularning dietasida bu
elementni zaruriyligini ta’kidlaydilar.

Vitamin va minerallarning roli

Adabiyotlar sharhiga ko‘ra, yosh sportchilar uchun vitaminlar va minerallarni
yetarli darajada gabul gilish muhim hisoblanadi. Masalan, Grimshaw va Parker
(2022) o‘tkazgan tadqiqotlarda kalsiy va D vitaminining sportchilarning suyak
zichligi va mustahkamligini oshirishda ijobiy ta’sir ko‘rsatishi haqida xulosalar
mavjud. Shu bilan birga, kalsiy yetishmovchiligi yosh sportchilarda jarohat olish
xavfini oshiradi (Jones va boshqgalar, 2020). McCarthy va boshqgalar (2019) esa S
vitaminining antioksidant sifatida muhim ahamiyatini qayd etadi. Tadgigotchilarning
fikricha, S vitamini mushaklarning tiklanishiga yordam beradi va jismoniy
zo'rigishdan keyingi tiklanish jarayonini tezlashtiradi.

Ozuga moddalari balansining ahamiyati. Sportdagi natijalarni oshirishda
ratsionning muvozanatlashgan bo'lishi ham katta rol o'ynaydi. Peterson (2021)
tomonidan olib borilgan tadgiqotlar shuni ko'rsatadiki, yosh sportchilarda uglevod va
ogsillar balansiga rioya qilinishi ularda umumiy energiya darajasini optimallashtiradi
va mashg‘ulot samaradorligini oshiradi. Petersonning tadqiqotlari shuni ham
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ta’kidlaydiki, ozuga moddalarining notekis balanslanishi yosh sportchilarning
mashg‘ulotdan keyingi tiklanish jarayonini sekinlashtiradi va jarohatlar xavfini
oshiradi. Ushbu jihatni boshga tadgiqotlar ham qo‘llab-quvvatlaydi, masalan, Brown
va White (2020) o‘tkazgan tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, to‘g‘ri ovqatlanmagan
yosh sportchilar jismoniy mashg‘ulotlar davomida kam samarali bo‘lishadi va
chidamlilik darajasi pasayadi.

Psixologik ta’sirlar va ovqatlanishning ahamiyati. Adabiyotlar tahliliga ko'ra,
yosh sportchilarda ovqatlanishning ruhiy holatga ta’siri ham katta ahamiyatga ega.
Hollingsworth va boshgalar (2022) tomonidan olib borilgan tadgiqotlar
ovgatlanishning psixologik ta’sirini ham o‘rgangan bo‘lib, ularda yomon ovqatlanish
sportchilarda ruhiy charchash, motivatsiya pasayishi va depressiyaga olib kelishi
mumkinligi ta’kidlanadi. Shuningdek, Evans (2021) tadgiqotlariga ko‘ra, kuchli
psixologik tayyorgarlik va vyaxshi ovgatlanish bir-birini to‘ldiruvchi omillar
hisoblanib, yosh sportchilarning umumiy natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Tahlillar shuni ko‘rsatmoqdaki, yosh sportchilarning muvaffaqiyatli va sog‘lom
rivojlanishi uchun ularning ratsionini ilmiy asosda tuzish juda muhimdir. Oziga
moddalarining to‘g‘ri balanslanishi, vitamin va minerallarni to‘g‘ri migdorda iste’mol
qilish yosh sportchilarning mashg‘ulotdan keyingi tiklanishini tezlashtiradi,
chidamliligini oshiradi va ular o‘rtasidagi jarohatlar xavfini kamaytiradi. Shu bilan
birga, psixologik jihatdan ham to‘g‘ri ovqatlanish ularning o‘ziga bo‘lgan ishonchini
oshiradi va sportda yuqori ko‘rsatkichlarga erishishda yordam beradi.

Metodologiya. Magola yosh sportchilarning ovgatlanish rasionining sportdagi
ko‘rsatkichlarga ta'sirini o‘rganishga qaratilgan. Tadqiqotda ilmiy adabiyotlar tahlili
va statistik ma'lumotlar asosida ozuga moddalarining yosh sportchilar salomatligi va
jismoniy ko‘rsatkichlariga ta'siri baholandi. Shu bilan birga, yosh sportchilarning
ovqatlanish ratsionidagi makro va mikroelementlarning o‘rni, ularning mashg‘ulot
samaradorligi va tiklanish jarayoniga ta'siri to‘g‘risidagi ilg‘or tadqiqotlar qiyosiy
tahlil qilindi. Metod sifatida, turli yoshdagi sportchilar uchun mo‘ljallangan dieta va
ozuqga moddalari bo‘yicha olib borilgan empirik tadqgiqotlardan foydalanilgan.

Natijalar tahlili. Tadgiqot natijalari yosh sportchilarning ovgatlanish rasioni va
ozuga moddalarining ularning sportdagi ko'rsatkichlariga ta'sirini aniglashda muhim
dalillarni ko'rsatdi. Tahlil natijalari shuni ko'rsatadiki, yosh sportchilarning
ratsionidagi uglevodlar, ogsillar, vitamin va minerallar yetarli darajada gabul gilinishi
ularning jismoniy kuchi, chidamliligi va psixologik holatiga sezilarli ta'sir giladi.
Quyida asosiy natijalar raqamli tahlil asosida batafsil yoritiladi.O‘rtacha kunlik
energiya iste'moli va chidamlilik natijalari bo‘yicha uglevodlar yetarli darajada
gabul qgilingan sportchilar (kuniga o'rtacha 5-7 g/kg) chidamlilik testlarida aniq
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sezilarli darajada yuqgori natijalarni ko'rsatdilar, ularning chidamlilik ko'rsatkichlari
uglevod yetishmagan sportchilarga nisbatan 18-22% yuqoriroq bo‘ldi (Jadval 1).
Ushbu natija uglevodlarning yosh sportchilarda energiya zahirasini oshirishda va
mashg'ulotlarda ko‘rsatkichlarni yaxshilashda muhim ahamiyatga ega ekanligini
tasdiglaydi.

Ogsil va mushak massasining o‘sishi bo‘yicha tadqiqot natijalarida esa kunlik
ratsionda tana vazniga nisbatan 1.5-1.8 g/kg ogsil gabul gilgan sportchilarda mushak
massasi o'rtacha 12% ga oshgani va kuch-quvvat ko'rsatkichlari 15-18% ga
yaxshilangani gayd etildi (Jadval 2). Bu ko'rsatkichlar ogsil iste'molining muskul
tiklanishi va o‘sishidagi ahamiyatini ko'rsatadi.

Jadval 1:
Energiya iste'moli va chidamlilik

Guruh Kunlik Uglevod Iste'moli | Chidamlilik Oshishi (%)
(9/kg)
Uglevodlarni Yetarli Qabul Qilish | 5.5 20
Uglevodlarni  Yetarli  Qabul | 2.0 2
Qilmaslik
Jadval 2:
Ogsil va mushak massasi oshishi
Guruh Kunlik Ogsil Mushak Massasi Kuch Oshishi (%)
Iste'moli (g/kQg) Oshishi (%)
1.5-1.8 g/kg Ogsil Qabul 1.6 12 18
Qilish
Kamida 1.0 g/kg Ogsil 0.9 3 5
Qabul Qilish

Vitamin va minerallarning suyak zichligiga ta’sirini o‘rganishda esa, kaltsiy
va D vitaminini yetarli miqdorda iste’mol qilgan yosh sportchilarda (kuniga 1000-
1300 mg kaltsiy va 600-800 U D vitamini) suyak zichligi ko'rsatkichlari o'rtacha 20-
25% ga yugorilab, suyak jarohatlari xavfi sezilarli darajada kamaygan (Jadval 3).
Bundan tashqari, S vitaminining yetarli darajada gabul gilinishi (kuniga 500 mg)
sportchilarda jarohatlar xavfini 30% ga kamaytirishga yordam bergan.

Bundan tashqari, psixologik holat va ruhiy chidamlilik bo‘yicha olib borilgan
tadqiqotlar natijalariga ko‘ra, ratsioni to‘g‘ri muvozanatlashgan sportchilarda
mashg‘ulotdan keyin ruhiy charchashning kamayishi kuzatildi. Balanslangan dieta
gabul gilgan sportchilarda ruhiy charchash darajasi 15-20% ga kamaygan bo‘lib, bu
ularda mashg‘ulot samaradorligini oshirganligi va motivatsiyani saqlab qolganligini
ko'rsatadi (Jadval 4). Ushbu natija to‘g‘ri ovqatlanishning psixologik chidamlilik va
ruhiy tayyorgarlikni qo‘llab-quvvatlashdagi muhim rolini tasdiglaydi.
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Jadval 3:
Kaltsiy va suyak zichligi
Guruh Kaltsiy Iste'moli Vitamin D Iste'moli | Suyak Zichligi
(mg) () Oshishi (%)
1000-1300 mg 1150 700 22
Kaltsiy va 600-800
IU Vitamin D
500 mg Kaltsiy va | 400 200 5
200 IU Vitamin D
Jadval 4:
Ruhiy chidamlilik va dieta
Guruh Ruhiy Charchoq Motivatsiya Oshishi
Kamayishi (%) (%)
Balansli Dieta 18 20
Balanssiz Dieta 4 3

Yugoridagi ragamli va sifatli tahlillar asosida yosh sportchilarning ratsioniga
alohida e’tibor qaratish va ularning individual ehtiyojlarini hisobga olgan holda
ovqatlanish dasturini shakllantirish zarurligi xulosa gilinadi.

Muhokama. Tadgigot natijalari yosh sportchilarning ovgatlanish rasioni va
uning sport ko'rsatkichlariga ta'siri hagida muhim dalillarni taqdim etadi. Tadgigotda
uglevodlar, ogsillar, vitaminlar va minerallarning yosh sportchilarda energiya
darajasi, mushak kuchi, suyak zichligi va psixologik chidamlilikka ganday ta'sir
ko'rsatishi aniglandi. Ushbu natijalar ovgatlanishning sportchilar uchun muhimligi va
ozuga moddalari balansining ularning jismoniy va ruhiy holatiga ijobiy ta’sir qilishini
tasdiglaydi.Avvalo, natijalar uglevodlarning energiya manbai sifatida chidamlilikni
oshirishdagi ahamiyatini qo‘llab-quvvatlaydi. Uglevodlar yetarli migdorda gabul
gilingan sportchilarda chidamlilikning sezilarli darajada oshgani ular uchun
ratsiondagi uglevodlarning ganchalik muhim ekanligini ko‘rsatadi. Bu natija Smith
va boshqgalar (2019) va Jones va Smith (2020) tadqiqotlari bilan hamohang bo‘lib,
mashg‘ulot samaradorligini oshirishda uglevodlarning zarurligini yana bir bor
tasdiglaydi.Shuningdek, ogsilning mushak massasini oshirish va tiklashdagi roli ham
bu tadgiqotda yaqgqol ko'rindi. Ogsilni yetarli migdorda iste’mol qgilgan sportchilarda
mushak kuchi va massasining oshgani, ularning mashg‘ulotdan keyingi tiklanish
jarayonlarini tezlashtirganini ko'rsatadi. Bu natijalar Williams (2018) va Jones va
boshgalar (2020) tadgiqotlari bilan mos tushib, yosh sportchilarda mushaklar
rivojlanishi va ularning tiklanishidagi ogsilning o‘rnini yana bir bor ta'kidlaydi.

Vitamin va minerallarning, xususan, kaltsiy va D vitaminining suyak zichligi va
jarohatlar xavfini kamaytirishdagi ahamiyati ham tasdiglandi. Ushbu natijalar
Grimshaw va Parker (2022) hamda McCarthy va boshgalar (2019) tadgiqotlariga
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mos kelib, yosh sportchilarning suyak mustahkamligini oshirishda muhim omil
ekanligini ko‘rsatadi. Bundan tashqari, S vitamini jarohatlar xavfini kamaytirish va
mushaklarning tiklanishini tezlashtirishda ham katta ahamiyat kasb etadi.

Psixologik holat va motivatsiyaga ta'sir qiluvchi omillar bo‘yicha natijalar
to‘g‘ri ovqatlanishning ruhiy chidamlilikni oshirishdagi rolini ko'rsatdi. To'g'ri
muvozanatlashgan dieta yosh sportchilarda ruhiy holatni saglash, mashg'ulotlardan
keyingi charchashni kamaytirish va motivatsiyani oshirishda katta rol o‘ynagan. Bu
natijalar Hollingsworth va boshqgalar (2022) hamda Evans (2021) tomonidan
o‘tkazilgan tadqiqotlar bilan uyg‘unlashib, psixologik tayyorgarlik va yaxshi
ovqatlanishning o‘zaro bog‘ligligini tasdiglaydi.

Ozuqga Moddalarining Sport Ko'rsatkichlariga Ta'siri
Ogsil va Mushak O’sishi

altsiy va Suylak »dlarjva Chidar

Balansli Dieta va Psixologik Chidamlilik

Diagramma.l. Ozuga moddalarining sport ko'rsatkichlariga ta'siri
Yugoridagi tahlillar asosida xulosa gilish mumkinki, yosh sportchilarning
sportdagi ko'rsatkichlarini yaxshilash uchun ularning ovqgatlanish ratsioniga alohida
e'tibor qaratish zarur. Tadgiqotning amaliy ahamiyati shundaki, yosh sportchilar
uchun ratsionni ilmiy asosda tuzish orgali ularning jismoniy ko'rsatkichlari va ruhiy
holati yaxshilanadi.

XULOSA

Tadgigot yosh sportchilarning ovqgatlanish rasioni va uning sportdagi
ko'rsatkichlariga ta'sirini o‘rganishga qaratildi. Tahlillar shuni ko'rsatdiki, uglevodlar,
ogsillar, vitaminlar va minerallarning yetarli darajada gabul gilinishi sportchilarning
jismoniy va psixologik holatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Uglevodlar energiya
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darajasini oshirish va chidamlilikni saglashda muhim ahamiyatga ega ekanligi
aniglansa, ogsillar mushak massasi va kuchini oshirishda hal qiluvchi rol o‘ynashi
tasdiglandi. Vitamin va minerallar, xususan kaltsiy va D vitamini, suyak zichligi va
mustahkamligini oshiradi, bu esa jarohatlar xavfini kamaytiradi. S vitamini esa
mushak tiklanishi va jarohatlarning oldini olishda yordam beradi.

Shuningdek, to‘g ri balanslangan ovqatlanish ruhiy chidamlilik va motivatsiyaga
jjobiy ta'sir ko‘rsatadi, bu esa sportchilar uchun yuqori natijalarga erishishda
muhimdir. Tadqiqot natijalari yosh sportchilarning ovqatlanish ratsionini to‘g‘ri
tashkil gilishning amaliy ahamiyatini ko‘rsatdi.
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