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ISSIQ SHAROITIGA
MARAFONCHILAR VA
FUTBOLCHILARNING
FIZIOLOGIK MOSLASHUVI
XUSUSIYATLARI

Nurbayev Baxtiyor Shirinovich
Jismoniy tarbiya kafedrasi
O‘zbekiston Respublikasi “Oriental” universiteti dotsenti, b.f.n.

Annotatsiya: Ushbu maqgolada yuqori harorat va past namlikka ega bo‘lgan ekstremal iglim sharoitida (quruq issiq
muhitda) uzluksiz davomiy (marafon) hamda intervalli yuqgori intensivli (futbol) jismoniy yuklamalarni bajaruvchi sport-
chilar organizmida yuz beradigan kompleks fiziologik o‘zgarishlar tizimli ravishda tahlil gilingan. Tashqgi muhit harorati tana
markaziy haroratidan yuqori bo‘lgan sharoitda (Ta > 35°C) termoregulyatsiya tizimi faoliyati, kuchli degidratatsiya nati-
jasida yuzaga keladigan kardiovaskulyar siljish mexanizmlari va ularning gemodinamik ko‘rsatkichlarga ta’siri o‘rganilgan.
Empirik hamda miqdoriy ko‘rsatkichlar asosida marafonchilar va futbolchilarning issiglik stressiga nisbatan adaptatsion
farglari giyosiy jihatdan tahlil etilgan.

Magola yakunida sportchilarning ish gobiliyatini saglab qolish va xavfsizligini ta’'minlashga garatilgan 14 kunlik akklimati-
zatsiya hamda magsadli gidratatsiya protokollari ilmiy jihatdan asoslab berilgan.

sport fiziologiyasi, issiqlik stressi, termoregulyatsiya, kardiovaskulyar siljish, marafon, futbol, degidratatsiya,
akklimatizatsiya.

Abstract: This article presents a systematic analysis of the complex physiological changes occurring in athletes per-
forming continuous long-duration (marathon) and intermittent high-intensity (football) physical exertion under extreme
climatic conditions characterized by high temperature and low humidity (dry heat). The study examines the functioning
of the thermoregulatory system, the mechanisms of cardiovascular drift caused by severe dehydration, and their effects
on hemodynamic parameters under conditions where ambient temperature exceeds core body temperature (Ta > 35°C).
Based on empirical and quantitative indicators, the adaptive differences between marathon runners and football players
in response to heat stress are comparatively analyzed.

In conclusion, the article scientifically substantiates 14-day acclimatization and targeted hydration protocols aimed at
maintaining athletic performance and ensuring athlete safety.

sports physiology, heat stress, thermoregulation, cardiovascular drift, marathon, football, dehydration, accli-
matization.

AHHOTauwms: B gaHHOM cTaTtbe NPOBEAEH CUCTEMHbLIN aHANN3 KOMMMEKCHbIX (PU3MONOrMyecknx SMEHEHUIN B OpraHn3me
CMOPTCMEHOB, BhIMOJHSAIOLLMX HENPEPbLIBHbIE ANUTENbHbIE (MapadoH) 1 MHTEPBarbHbLIE BbICOKOMHTEHCUBHbIE (hyTOOM)
dumsnyeckme Harpy3ku B YCIOBUSAX SKCTPEMAIIBHOIO KNMMaTa C BbICOKOW TEMMEPATYPON M HU3KOW BNAXHOCTbIO (Cyxas
xapa). VccnegoBaHa OeATENbHOCTb CUCTEMbI TEPMOPETYNSALMN, MEXaHU3Mbl KapAMOBACKYMSPHOrO cABUra, BO3HWUKa-
lOLLME BCMEACTBUE BbIPAXEHHOW AervapaTtaumm, a Takke UxX BIUsSHUE Ha reMOAMHaMUYecke nokasaTenu B yCroBusX,
Korga TemnepaTypa OKpyarLlen cpedbl NpeBbilaeT LeHTpanbHyo TeMmnepatypy Tena (Ta > 35°C). Ha ocHoBe amnu-
PUYECKNX M KONUYECTBEHHbIX AaHHbLIX MPOBEAEH CPaBHUTENbHbIA aHanM3 aganTauMOHHbLIX pasnuunii MapadoHLEB 1
yTOONNCTOB K TEMNOBOMY CTPECCY.

B 3akntoumTenbHOM YacTu ctatbu Hay4yHO 060cHOBaHbl 14-gHEBHbIE NPOTOKOSIbI aKKNMMaTu3aumMm U Leneson rumgpa-
Taunu, HanpaeJieHHbl€ Ha nogaep>xaHune pa6OTOCH0006HOCTVI 1 obecneyeHne 6e3onacHoOCTH CrNOpPTCMEHOB.

CMopTUBHAs (OU3NOMOrUsi, TEMIOBOW CTPECC, TEPMOPErynsuUus, KapOuoBaCKyMSIPHbIA CABWT,
mMapadoH, byTbon, Aervaparaums, akknmmaTm3aums.

Zamonaviy xalgaro sport musobagalari geografiyasining kengayishi hamda global iglim o‘zgarishlari sport-
chilarni ekstremal atrof-muhit sharoitlarida, xususan, harorat 35°C dan yuqori bo‘lgan juda issiq iglim sharoit-
larida faoliyat olib borishga majbur etmoqda. So‘nggi yillarda o‘tkazilgan yirik sport musobaqalari, jumladan,
Dohada o‘tkazilgan yengil atletika bo‘yicha jahon chempionati hamda Qatarda tashkil etilgan futbol bo'yicha
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jahon chempionati sport fiziologiyasi oldiga issiqglik stressi va uning kompensator mexanizmlarini chuqur
o‘rganish vazifasini qo'ydi. Yuqori atrof-muhit harorati sharoitida inson organizmining gomeostazni saglash
qobiliyati sezilarli darajada cheklanadi. Bu esa nafaqat sport natijalarining pasayishiga, balki sportchilar salo-
matligi uchun jiddiy xavf tug‘diruvchi holatlarning yuzaga kelishiga ham sabab bo‘ladi.

Tadqiqot obyekti. Juda issiq iglim sharoitida mashg‘ulot o‘tayotgan va musobaqgalarda nwtnpok etayotgan
marafonchilar hamda futbolchilar organizmi.

Tadqiqot predmeti. Issiglik stressi sharoitida uzluksiz (aerob) va intervalli (aerob-anaerob) jismoniy yukla-
malar vaqtida yuzaga keladigan fiziologik, biokimyoviy moslashuv hamda termoregulyatsiya jarayonlari.

Tadqigot magsadi. Ekstremal issiq iglim sharoitida turli harakat xarakteriga ega sport turlari - marafon va
futbol vakillarining fiziologik ko‘rsatkichlarida yuz beradigan o‘zgarishlarni giyosiy tahlil gilish hamda ularning
ish gobiliyatini saglab golishga xizmat giluvchi ilmiy asoslangan moslashuv mexanizmlarini yoritishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari:
*  yuqori haroratning ter ajralishi, kardiovaskulyar tizim faoliyati va suv-tuz balansiga ta’sirini tahlil qilish;

» marafonchilar va futbolchilarning issiglik stressiga nisbatan javob reaksiyalarini giyosiy jihatdan tagqos-
lash;

+ ekstremal iglim sharoitida organizmni tayyorlashga garatilgan akklimatizatsiya va gidratatsiya bo‘yicha
ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

Xalgaro sport fiziologiyasida ekstremal haroratlarning sportchi organizmiga ta’siri doimiy ravishda ilmiy
tadqiqotlar markazida bo'lib kelmogda. Xususan, xorijiy olimlardan Stephane Racinais va hammualliflar (2015)
issig iglim sharoitida mashg‘ulot o‘tkazish hamda musobaqalarda ishtirok etish bo'yicha xalgaro konsensus
tavsiyalarini ishlab chiqgan. Jose Gonzalez-Alonso va hamkorlari (2008) esa issiq muhitda jismoniy yuklama
vaqgtida qon-tomir tizimiga tushadigan funksional yuklama hamda kardiovaskulyar siljish fenomenini chuqur
o‘rganganlar.

Magni Mohr va hamkasblari (2012) futbolchilar misolida intervalli yuklamalarning termoregulyatsiya tizimiga
ta’sirini tahlil qilib, issiglik stressi sharoitida kognitiv va jismoniy ko‘rsatkichlarning pasayishini ilmiy jihatdan
asoslab berganlar. Samuel Cheuvront hamda Robert Kenefick (2014) esa suvsizlanish (degidratatsiya) jara-
yonlarini fiziologik baholash metodologiyasini yoritganlar.

Mahalliy va xorijiy sport fanlarida, asosan, alohida sport turi doirasidagi adaptatsion jarayonlar keng tadqiq
etilgan. Biroq atsiklik harakatli (futbol) va siklik-uzluksiz (marafon) yuklamalarni aynan ekstremal issiq iglim
sharoitida o‘zaro qgiyoslab, markaziy asab tizimi faoliyati, kardiovaskulyar siljish hamda bioenergetik sarf nuqtai
nazaridan kompleks tahlil gilgan ilmiy tadgiqotlar yetarli darajada uchramaydi.

Mazkur magolaning ilmiy yangiligi shundaki, unda energiya ta’minoti tizimi jihatidan farglanuvchi ikki guruh
sportchilar - marafonchilar va futbolchilarning ekstremal harorat sharoitidagi gomeostatik reaksiyalari yagona
metodologik asosda differensial tahlil gilingan. Shu orqali organizmning issiqlik stressiga moslashuv mexanizm-
lari, fiziologik javob reaksiyalari hamda funksional imkoniyatlaridagi farglar ilmiy jihatdan asoslab berilgan.

Tadgiqot jarayonida zamonaviy sport fiziologiyasi va biokimyosiga oid ilmiy manbalarni nazariy tahlil gilish,
tizimlashtirish hamda giyosiy taggoslash metodlaridan foydalanildi. Qiyosiy tahlil jarayonida sport yuklamasi-
ning davomiyligi (120-240 daqgiga va 90 dagiqa), harakat xarakteri (monoton va dinamik), shuningdek, asosiy
fiziologik markerlar - tana harorati dinamikasi, ter ajralish tezligi, qon plazmasi hajmining kamayishi hamda
glikogen sarflanishi kabi ko‘rsatkichlar izchil ravishda o‘zaro solishtirildi.

Olingan ma’lumotlar tizimli ravishda tahlil qilinib, sportchilarning issiglik stressiga nisbatan fiziologik javob
reaksiyalari giyosiy jihatdan baholandi. Tadqigot natijalari asosida shakllantiriigan asosiy ko‘rsatkichlar maxsus
solishtirma jadval (1-jadval) ko‘rinishida tagdim etildi.

Quruq va juda issiq iglimning asosiy fiziologik xususiyati shundan iboratki, tashqi havo harorati teri yuzasi
haroratidan (odatda 32—34°C) yuqori bo‘lganda, organizmning issiglikni konveksiya (havo oqgimi orgali sovish)
va radiatsiya (nurlanish) yo'li bilan tashqgi muhitga chigarish imkoniyati keskin kamayadi yoki deyarli yo‘qoladi.
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Bunday sharoitda tana, aksincha, atrof-muhitdan qo‘shimcha issiqlik gabul gila boshlaydi. Natijada termoreg-
ulyatsiyani ta’minlovchi asosiy faol mexanizm sifatida ter bezlari orgali suyuqlik ajralishi va uning bug‘lanishi
yetakchi ahamiyat kasb etadi. Biroq ushbu jarayon qon aylanish tizimiga sezilarli darajada qo‘shimcha yuklama
tushishiga olib keladi.

Mushak faoliyati davomida hosil bo‘ladigan energiyaning taxminan 75-80 foizi metabolik issiglik ko‘rini-
shida ajraladi. Ortiqcha issiglikni tashqi muhitga chiqarish maqsadida gipotalamus teri qon tomirlarini kengay-
tiradi (vazodilatatsiya). Natijada yurak tomonidan haydaladigan daqigalik gqon hajmining muhim qgismi ishchi
mushaklardan teri kapillyarlari tomon yo‘naltiriladi. Bu esa mushak to‘gimalarida nisbiy gipoksiya holatini
yuzaga keltiradi.

Surunkali va kuchli terlash ogibatida qon plazmasi hajmi keskin kamayadi, ya'ni gipovolemiya rivojlanadi.
Markaziy venoz bosim hamda yurakning zarb hajmi (SV) pasaygan sharoitda organizm ishchi mushaklarning
gon bilan ta’minlanishini saglab golish magsadida daqigalik gon hajmini (Q) kompensator mexanizmlar orqgali
ushlab turishga harakat giladi:

Q = HR \times SV

Bu yerda HR - yurak urish tezligi (YUUT), SV esa yurakning zarb hajmini anglatadi. Zarb hajmi kamay-
ganda organizm kompensator ravishda yurak urish tezligini oshiradi. Ushbu holat sport fiziologiyasida “kardio-
vaskulyar siljish” fenomeni sifatida tavsiflanadi. Natijada sportchining harakat tezligi o'zgarmagan taqdirda ham
yurak urish tezligi har 10—-15 dagigada o‘rtacha 10—-20 martagacha ortib boradi.

Marafon yugurishi (2—4 soat) asosan aerob oksidlanish mexanizmlari hisobiga amalga oshiriladi. 35°C dan
yuqori harorat sharoitida marafonchilarda ter ajralish tezligi soatiga 2,0-2,8 litrgacha yetishi mumkin, natijada
tana vaznining 4-6 foizi yo‘qotiladi. Ushbu holatdagi asosiy xavf markaziy degidratatsiya hamda tana markaziy
haroratining kritik darajaga (40,5°C dan yuqori) ko‘tarilishidir. Bunday vaziyatda miyaning termoregulyatsion
markazlari faoliyati buzilib, issiqglik urishi va tromboz xavfi keskin ortadi.

Futbol o'yini esa atsiklik va intervalli xarakterga ega bo‘lib, gisqga muddatli sprint harakatlari asosan anaerob
energiya tizimiga tayanadi. Juda issiq iglim sharoitida futbolchilar organizmida mushak glikogenining parcha-
lanish jarayoni (glikogenoliz) me’yoriy iglimga nisbatan 20-30 foizga tezlashadi. Bu holat adrenalin gormoni
sekretsiyasining ortishi bilan izohlanadi. Natijada o‘yinning 60-70-daqigalariga kelib energetik zahiralarning
kamayishi sportchilarda kuchsizlanish holatini yuzaga keltiradi.

Shuningdek, issiqglik stressi neyrotransmitterlar - serotonin va dopamin balansining o‘zgarishiga sabab
bo'lib, kognitiv funksiyalarni susaytiradi. Natijada o‘yinning ikkinchi bo‘limida taktik va texnik xatolar soni keskin
ortadi. Ushbu fiziologik farglarni tizimlashtirish magsadida quyida giyosiy tahlil natijalari keltiriladi.

1-jadval: Juda issiq iglimda marafonchilar va futbolchilarning solishtirma fiziologik ko‘rsatkichlari (35-38°C
harorat, 20-30% namlik)

Fiziologik ko‘rsatkichlar Marafonchilar (Uzluksiz yuklama) Futbolchilar (Intervalli yuklama)

Yuklama davomiyligi va xarakteri 120 — 240 daq. (monoton, aerob) 90 daqgiqa (dinamik, aerob-anaerob)

Tana markaziy harorati 39.5°C — 40.5°C (kritik chegarada) SBEE = AlEHE (elerml

o‘zgaruvchan)
Of‘rtacha ter ajratish tezligi 2.0 — 2.8 litr / soat 1.5 - 2.2 litr / soat
Qon plazmasi hajmining pasayishi 10% — 14% (yuqori gipovolemiya) 6% — 9% (o‘rtacha gipovolemiya)
Yurak urish tezligi (YUUT) 165 — 185 zarb/min (bargaror o'sish) ;:lt()r;SLSIJaSr)zarb/min (EeShl
Kardiovaskulyar siljish Juda yugqori (+15-20 zarb/min) Yugqori (+10-15 zarb/min)
Mushak glikogeni sarfi Odatdagidan 15% tezroq Odatdagidan 25% — 30% tezroq
Kognitiv funksiyalar susayishi 10% — 12% (irodaviy kuch kamayishi) 20% — 25% (digqat va taktik xatolar)

Termoregulyatsion va qon tomir

yetishmovchiligi Glikogen tugashi va MNT toligishi

Asosiy toligish sababi

Mushak tirishishi (sudorogi), defitsit

Suv-tuz balansi buzilishi xavfi Yugqori degidratatsiya, defitsit Na+ K* Na*
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Juda issig va qurugq iglim sharoiti marafonchilar hamda futbolchilar organizmiga turlicha xarakterdagi, biroq
bir xil darajada og‘ir fiziologik yuklamalarni yuzaga keltiradi. Marafonchilarda uzluksiz issiqlik ishlab chiqarilishi
kuchli degidratatsiya va kardiovaskulyar siljish holatining rivojlanishiga olib kelsa, futbolchilarda intervalli yuqori
intensivli harakat faoliyati mushak glikogenining tez tugashiga hamda markaziy asab tizimi tomonidan kognitiv
boshqaruv funksiyalarining susayishiga sabab bo‘ladi.

Yuqorida qayd etilgan muammolarni kamaytirish hamda sportchilarning ish qobiliyatini yuqori darajada
saqglab qolish magsadida quyidagi ilmiy asoslangan tavsiya va takliflar ishlab chiqildi:

* musobaqgalardan oldin majburiy 10—-14 kunlik akklimatizatsiya rejimini qo‘llash. Ushbu jarayonda dastlabki
1-3 kun davomida yengil aerob mashglarni (maksimal funksional imkoniyatning 50-60 foizi, 60 dagigadan
kam davomiylikda) bajarish, 8—14-kunlarga kelib esa mashg‘ulot intensivligini 80—90 foizgacha oshirish
tavsiya etiladi. Bunday moslashuv natijasida ter tarkibidagi Na* va CI- ionlari yo‘qotilishi 50 foizgacha
kamayadi;

e oddiy suv o‘rniga tarkibida 6-8 foiz uglevod hamda yuqgori miqdorda elektrolitlar, aynigsa natriy (500—
700 mg/l) mavjud bo‘lgan izotonik ichimliklarni iste’mol qilish rejimini yo‘lga gqo‘yish. Bu organizmda gipona-
tremiya rivojlanishining oldini olishga xizmat qiladi;

* musobaqa va tayyorgarlik jarayonida tana ichki haroratini o‘rtacha 0,3-0,5°C ga pasaytirish magsadida
muzli jiletlardan foydalanish hamda muz aralash suyuqliklar (slushies) iste’molini amaliyotga keng joriy
etish;

* musobagadan taxminan 2 soat oldin suv tarkibiga natriy yoki glitserin qo‘shib gabul qilish orqgali gon
plazmasi hajmini sun’iy ravishda oshirish va shu orgali kardiovaskulyar siljish jarayonini kechiktirish.

Mazkur tavsiyalarni amaliyotga tatbiq etish sportchilarning ekstremal issiq iglim sharoitiga fiziologik
moslashuvini kuchaytirish, ish qobiliyatini saglab qolish hamda sog'liq uchun xavfli holatlarning oldini olishda
muhim ahamiyat kasb etadi.
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