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ANNOTATSIYA 

Ushbu maqola yosh sportchilarning sport ko'rsatkichlarini yaxshilashda 

ovqatlanish rasionining ahamiyatini o'rganadi. Tadqiqot natijalari uglevodlar, 

oqsillar, vitamin va minerallarni to'g'ri qabul qilish yosh sportchilarning jismoniy va 

psixologik salomatligiga sezilarli ta’sir ko'rsatishini ko'rsatdi. Uglevodlar 

chidamlilikni oshirishda, oqsillar mushak massasini rivojlantirishda, vitaminlar va 

minerallar suyak zichligi va tiklanishni qo'llab-quvvatlashda muhim rol o'ynaydi. 

Shuningdek, to'g'ri ovqatlanish ruhiy chidamlilikni kuchaytiradi va motivatsiyani 

oshiradi. Ushbu maqola yosh sportchilar uchun individual ehtiyojlarga mos ravishda 

tuzilgan ovqatlanish dasturlarini ishlab chiqish zarurligini ta'kidlaydi. 

Kalit so'zlar: yosh sportchilar, ovqatlanish 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. 

АННОТАЦИЯ 

В статье рассматривается важность питания для улучшения 

спортивных показателей молодых спортсменов. Результаты исследования 
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показывают, что достаточное потребление углеводов, белков, витаминов и 

минералов оказывает значительное влияние на физическое и психологическое 

здоровье молодых спортсменов. Углеводы повышают выносливость, белки 

способствуют росту мышечной массы, а витамины и минералы 

поддерживают плотность костей и процесс восстановления. Также 

правильное питание укрепляет психологическую устойчивость и повышает 

мотивацию. В статье подчеркивается необходимость разработки 

индивидуализированных программ питания для молодых спортсменов. 

Ключевые слова: молодые спортсмены, рацион питания, выносливость, 

мышечная масса, витамины и минералы, психологическая устойчивость, 

спортивные показатели. 

KIRISH 

Yosh sportchilarning sportdagi ko'rsatkichlarini yaxshilashning asosiy 

omillaridan biri sifatida ovqatlanish rasioni muhim ahamiyatga ega. Tadqiqotlar 

shuni ko'rsatadiki, yosh sportchilar uchun ovqatlanish xususiyatlari nafaqat ularning 

umumiy sog'lig'ini mustahkamlashda, balki ularning jismoniy kuchi va chidamliligini 

oshirishda ham katta rol o'ynaydi. Xalqaro miqyosdagi statistik tahlillar shuni 

ko'rsatadiki, yosh sportchilarning o'sishi va rivojlanishi bilan bir qatorda jismoniy 

ko'rsatkichlarini oshirish uchun zaruriy oziq-ovqat moddalari va energetik 

ehtiyojlarning qondirilishi ularning trening samaradorligini oshirish uchun muhimdir 

.Masalan, Amerika Sport Ovqatlanishi Jamiyati (ASN) tomonidan 2023-yilda 

o'tkazilgan tadqiqotga ko'ra, yosh sportchilar uchun belgilangan o'rtacha kaloriya 

ehtiyoji kuniga o'rtacha 2500-3000 kaloriya atrofida bo'lib, bunda ular tananing qayta 

tiklanishi va muskul massasining o'sishini ta'minlovchi oqsillar, uglevodlar va yog'lar 

bilan boyitilgan maxsus dietaga muhtojdirlar. Bundan tashqari, Evropa Ovqatlanish 

va Dietetika Assotsiatsiyasining tadqiqotlariga ko'ra, yosh sportchilarning umumiy 

energiya iste'molini oshirish orqali ularda anaerob va aerob chidamlilik 

ko'rsatkichlarini 15-20% gacha yaxshilash mumkinligi aniqlangan. 

Bundan tashqari, vitaminlar va minerallar ham yoshlarda yuqori darajadagi sport 

natijalariga erishish uchun zarur bo'lib, kaltsiy, magniy va D vitaminining yetarli 

miqdorda qabul qilinishi suyak va muskul o'sishida katta ahamiyat kasb etadi. 

Xalqaro Sog'liqni Saqlash Tashkiloti (WHO) tomonidan e'lon qilingan 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 ovqatlanishi 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 ularning sportdagi 

muvaffaqiyatlarini oshirishga qanday ta’sir qilishi ko‘rib chiqilgan. Xususan, ilmiy 

tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, o'smirlik davrida ozuqa moddalarining yetishmasligi 

yoki noto'g'ri ovqatlanish tartibi sportchilarning jismoniy va aqliy rivojlanishiga 

salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin (Ochi va Avramidis, 2021). 

Makroelementlar va ularning ahamiyati: Tadqiqotlar yosh sportchilarning 

ratsionida asosiy makroelementlar — uglevodlar, oqsillar va yog'larning nisbati aniq 

belgilanishi zarurligini tasdiqlaydi. Smith va boshqalar (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). 

Oqsillar esa muskul to'qimalarining qayta tiklanishi va kuchlanishini oshirishda 

hal qiluvchi omildir. Williams (2018) tomonidan olib borilgan tadqiqotlar shuni 

ko'rsatadiki, yosh sportchilarning kunlik oqsil ehtiyoji ularning tana vazniga mos 

ravishda belgilanishi kerak bo‘lib, u kunlik taxminan 1.2-1.7 grammni tashkil qiladi. 

Boshqa tomondan, Jones va boshqalar (2020), o‘z tadqiqotlarida yuqori jismoniy 

faollikka ega bo‘lgan yosh sportchilarda mushaklarning o‘sishi va tiklanishi uchun 

oqsillarni birinchi darajali oziqa 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 qabul qilish 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 boshqalar, 2020). McCarthy va boshqalar (2019) esa S 

vitaminining antioksidant sifatida muhim ahamiyatini qayd etadi. Tadqiqotchilarning 

fikricha, S vitamini mushaklarning tiklanishiga yordam beradi va jismoniy 

zo'riqishdan keyingi tiklanish jarayonini tezlashtiradi. 

Ozuqa moddalari balansining ahamiyati. Sportdagi natijalarni oshirishda 

ratsionning muvozanatlashgan bo'lishi ham katta rol o'ynaydi. Peterson (2021) 

tomonidan olib borilgan tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, yosh sportchilarda uglevod va 

oqsillar balansiga rioya qilinishi ularda umumiy energiya darajasini optimallashtiradi 

va mashg‘ulot samaradorligini oshiradi. Petersonning tadqiqotlari shuni ham 
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ta’kidlaydiki, ozuqa moddalarining notekis balanslanishi yosh sportchilarning 

mashg‘ulotdan keyingi tiklanish jarayonini sekinlashtiradi va jarohatlar xavfini 

oshiradi. Ushbu jihatni boshqa tadqiqotlar ham qo‘llab-quvvatlaydi, masalan, Brown 

va White (2020) o‘tkazgan tadqiqotlar 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 boshqalar (2022) tomonidan olib borilgan tadqiqotlar 

ovqatlanishning 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) tadqiqotlariga ko‘ra, kuchli 

psixologik tayyorgarlik va yaxshi ovqatlanish 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. Oziqa 

moddalarining to‘g‘ri balanslanishi, vitamin va minerallarni to‘g‘ri miqdorda 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. Maqola yosh sportchilarning ovqatlanish rasionining sportdagi 

ko‘rsatkichlarga ta'sirini o‘rganishga qaratilgan. Tadqiqotda ilmiy adabiyotlar tahlili 

va statistik ma'lumotlar asosida ozuqa 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 

ozuqa moddalari bo‘yicha olib borilgan empirik tadqiqotlardan foydalanilgan.  

Natijalar tahlili. Tadqiqot natijalari yosh sportchilarning ovqatlanish rasioni va 

ozuqa moddalarining ularning sportdagi ko'rsatkichlariga ta'sirini aniqlashda muhim 

dalillarni ko'rsatdi. Tahlil natijalari shuni ko'rsatadiki, yosh sportchilarning 

ratsionidagi uglevodlar, oqsillar, vitamin va minerallar yetarli darajada qabul qilinishi 

ularning jismoniy kuchi, chidamliligi va psixologik holatiga sezilarli ta'sir qiladi. 

Quyida asosiy natijalar raqamli tahlil asosida batafsil yoritiladi.O‘rtacha kunlik 

energiya iste'moli va chidamlilik natijalari bo‘yicha uglevodlar yetarli darajada 

qabul qilingan sportchilar (kuniga o'rtacha 5-7 g/kg) chidamlilik testlarida aniq 
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sezilarli darajada yuqori 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 

tasdiqlaydi. 

Oqsil va mushak massasining o‘sishi bo‘yicha tadqiqot natijalarida esa kunlik 

ratsionda tana vazniga nisbatan 1.5-1.8 g/kg oqsil qabul qilgan sportchilarda mushak 

massasi o'rtacha 12% ga oshgani va kuch-quvvat ko'rsatkichlari 15-18% ga 

yaxshilangani qayd etildi (Jadval 2). Bu ko'rsatkichlar oqsil iste'molining muskul 

tiklanishi va o‘sishidagi ahamiyatini ko'rsatadi. 

Jadval 1:  

Energiya iste'moli va chidamlilik 

Guruh Kunlik Uglevod Iste'moli 

(g/kg) 

Chidamlilik Oshishi (%) 

Uglevodlarni Yetarli Qabul Qilish 5.5 20 

Uglevodlarni Yetarli Qabul 

Qilmaslik 

2.0 2 

Jadval 2:  

Oqsil va mushak massasi oshishi 

Guruh Kunlik Oqsil 

Iste'moli (g/kg) 

Mushak Massasi 

Oshishi (%) 

Kuch Oshishi (%) 

1.5-1.8 g/kg Oqsil Qabul 

Qilish 

1.6 12 18 

Kamida 1.0 g/kg Oqsil 

Qabul Qilish 

0.9 3 5 

 

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 IU D vitamini) suyak zichligi ko'rsatkichlari o'rtacha 20-

25% ga yuqorilab, suyak jarohatlari xavfi sezilarli darajada kamaygan (Jadval 3). 

Bundan tashqari, S vitaminining yetarli darajada qabul qilinishi (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 

qabul qilgan 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 tasdiqlaydi. 
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Jadval 3:  

Kaltsiy va suyak zichligi 

Guruh Kaltsiy Iste'moli 

(mg) 

Vitamin D Iste'moli 

(IU) 

Suyak Zichligi 

Oshishi (%) 

1000-1300 mg 

Kaltsiy va 600-800 

IU Vitamin D 

1150 700 22 

500 mg Kaltsiy va 

200 IU Vitamin D 

400 200 5 

Jadval 4:  

Ruhiy chidamlilik va dieta 

Guruh Ruhiy Charchoq 

Kamayishi (%) 

Motivatsiya Oshishi 

(%) 

Balansli Dieta 18 20 

Balanssiz Dieta 4 3 

Yuqoridagi raqamli va sifatli tahlillar asosida yosh sportchilarning ratsioniga 

alohida e’tibor qaratish va ularning individual ehtiyojlarini hisobga olgan holda 

ovqatlanish dasturini shakllantirish zarurligi xulosa qilinadi. 

Muhokama. Tadqiqot natijalari yosh sportchilarning ovqatlanish rasioni va 

uning sport ko'rsatkichlariga ta'siri haqida muhim dalillarni taqdim etadi. Tadqiqotda 

uglevodlar, oqsillar, vitaminlar va minerallarning yosh sportchilarda energiya 

darajasi, mushak kuchi, suyak zichligi va psixologik chidamlilikka qanday ta'sir 

ko'rsatishi aniqlandi. Ushbu natijalar ovqatlanishning sportchilar uchun muhimligi va 

ozuqa moddalari balansining ularning jismoniy va ruhiy holatiga ijobiy ta’sir qilishini 

tasdiqlaydi.Avvalo, natijalar uglevodlarning energiya manbai sifatida chidamlilikni 

oshirishdagi ahamiyatini qo‘llab-quvvatlaydi. Uglevodlar yetarli miqdorda qabul 

qilingan sportchilarda chidamlilikning sezilarli darajada oshgani ular uchun 

ratsiondagi uglevodlarning qanchalik muhim ekanligini ko‘rsatadi. Bu natija Smith 

va boshqalar (2019) va Jones va Smith (2020) tadqiqotlari bilan hamohang bo‘lib, 

mashg‘ulot samaradorligini oshirishda uglevodlarning zarurligini yana bir bor 

tasdiqlaydi.Shuningdek, oqsilning mushak massasini oshirish va tiklashdagi roli ham 

bu tadqiqotda yaqqol ko'rindi. Oqsilni yetarli miqdorda iste’mol qilgan sportchilarda 

mushak kuchi va massasining oshgani, ularning mashg‘ulotdan keyingi tiklanish 

jarayonlarini tezlashtirganini ko'rsatadi. Bu natijalar Williams (2018) va Jones va 

boshqalar (2020) tadqiqotlari bilan mos tushib, yosh sportchilarda mushaklar 

rivojlanishi va ularning tiklanishidagi oqsilning o‘rnini yana bir bor ta'kidlaydi. 

Vitamin va minerallarning, xususan, kaltsiy va D vitaminining suyak zichligi va 

jarohatlar xavfini kamaytirishdagi ahamiyati ham tasdiqlandi. Ushbu natijalar 

Grimshaw va Parker (2022) hamda McCarthy va boshqalar (2019) tadqiqotlariga 
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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 saqlash, mashg'ulotlardan 

keyingi charchashni kamaytirish va motivatsiyani oshirishda katta rol o‘ynagan. Bu 

natijalar Hollingsworth va boshqalar (2022) hamda Evans (2021) tomonidan 

o‘tkazilgan tadqiqotlar bilan uyg‘unlashib, psixologik tayyorgarlik va yaxshi 

ovqatlanishning o‘zaro bog‘liqligini tasdiqlaydi. 

 
Diagramma.1. Ozuqa moddalarining sport ko'rsatkichlariga ta'siri 

Yuqoridagi tahlillar asosida xulosa qilish mumkinki, yosh sportchilarning 

sportdagi ko'rsatkichlarini yaxshilash uchun ularning ovqatlanish ratsioniga alohida 

e'tibor qaratish zarur. Tadqiqotning amaliy ahamiyati shundaki, yosh sportchilar 

uchun ratsionni ilmiy asosda tuzish orqali ularning jismoniy ko'rsatkichlari va ruhiy 

holati yaxshilanadi.  

XULOSA 

Tadqiqot yosh sportchilarning ovqatlanish rasioni va uning sportdagi 

ko'rsatkichlariga ta'sirini o‘rganishga qaratildi. Tahlillar shuni ko'rsatdiki, uglevodlar, 

oqsillar, vitaminlar va minerallarning yetarli darajada qabul qilinishi sportchilarning 

jismoniy va psixologik holatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Uglevodlar energiya 
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darajasini oshirish va chidamlilikni saqlashda muhim ahamiyatga ega ekanligi 

aniqlansa, oqsillar mushak massasi va kuchini oshirishda hal qiluvchi rol o‘ynashi 

tasdiqlandi. 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 

ijobiy ta'sir ko‘rsatadi, bu esa sportchilar uchun yuqori natijalarga erishishda 

muhimdir. Tadqiqot natijalari yosh sportchilarning ovqatlanish ratsionini to‘g‘ri 

tashkil qilishning amaliy ahamiyatini ko‘rsatdi.  
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