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Kalit so’zlar. jismoniy faollik, uzoq masofaga yugurish, organizmning energiyaga bo’lgan talabi.

Odamda energiya almashinuvi tegishli shart-sharoitlar o’zgarishi bilan, hamda aqliy yoki jismoniy
faollik boshlanishi bilan o’zgaradi, ko’pincha kuchayadi. Shuning uchun ham har xil hatti-harakatlar
asosiy almashinuvning qanchalik oshishiga qarab baholanadi. Har bir organizmda kuzatiladigan
energiyaga bo’lgan umumiy talab asosiy almashinuv, termogen ta’sir, hamda bajariladigan ishga
sarflanadigan energiya yig’indisidan iborat bo’lishi kerak, boshqacha qilib aytganda biz iste’mol
gilayotgan ovqat tarkibidagi energiyasiga ko’ra mana shu harajatlarni to’liq qoplashi kerak. Bunday
muvozanatning saqlanishi sihat-salomatlik va tana massasining bir xil saqlanishida juda muhim. Faol
ravishda jismoniy ish bilan shug’ullanuvchilar va sportchilarda bunga ayniqsa yetarli e’tibor berish kerak.
Qayd qilingan muvozanatning musbat yoki manfiy tomonga qarab og’ishi dastavval bajariladigan ishning
natijasiga, qolaversa tananing funksional holatlariga salbiy ta’sir ko’rsatadi. Quyida ayrim sport turlarida
organizmning energiyaga bo’lgan talabi haqida keltirilgan:

Sportning sportcha yurish turida bosib o’tilayotgan masofa qanchalik katta bo’lsa, energiyaga
bo’lgan talab ham shunga muvofiq ko’p bo’ladi. Sportchi tanasi 5 km.li masofani bosib o’tishda taxminan
350 kkal, 10 km.da 600-700 kkal.ni, 50 km.da esa 2000-2500 kkal energiyani talab etadi.

Sportning yengil yugurish turida esa sprint vaqtida energetik moddalarning mushaklar ichida tez
parchalanishi kuzatiladi. Masalan, 100 m masofadagi energiya iste’moli 40-50 kkal.ni tashkil etsa, 200 m
masofada 70 kkal.ni va undan ham ko’p miqdorga yetadi. Bunda muskullar asosan anaerob sharoitda
ishlaydi, mashg’ulot davomida ATF ning tiklanish stavkasi ortib boradi, sportchi organizmida aerob va
anaerob muhitda ishlash oshadi, muskullarning qisqarishi tezlashadi. Harakatlarni muvofiglashtirish
hamda nerv sistemasida qo’zg’alish va tormozlanish jarayonlari yaxshilanadi, kuch ortadi. 800 m
masofaga yugurganda energiyaga bo’lgan talab taxminan 150 kkal.ga, 1500 m masofada esa 250 kkal.ga
yetadi. Energiyaning asosiy manbai — uglevodlar hisobidan amalga oshadi, bunda ishtirok etadigan
mexanizmlarni energiya bilan ta’minlashda glikoliz prosessining intensivligi ortadi. O’rta masofadagi
yuguruvchilar tananing yuqori aerobik va anaerobik ko’rsatkichlariga ega bo’lishi kerak. Uzoq masofaga
yugurish uchun energiya manbalari asosan, uglevodlar va yog’lar hisobidan amalga oshadi. 5000 m va
10000 m masofaga yuguruvchi sportchilarning energiya talabi mos ravishda 450 kkal va 750 kkal.ni
tashkil etadi. Yuqori darajada uzoq masofaga yuguruvchilarda energiyaning maksimal darajada qoplanishi
va tanadan ajralishi kuzatiladi. Jumladan, marafon davomida energiya iste’moli 2500 kkal.ga yetadi.
Uzoq masofalarga harakatlanishda yuqori natijalarga erishishda, organizmdagi uglevodlarning mavjudligi
hamda qon shakarining to’g’ri tagsimlanishi muhim hisoblanadi. Uzoq muddatli ishda mushaklarning
ishlashi uglevodlarni, yog’larni va qisman ogsillarni ham doimiy safarbar qilishni talab etadi.

Suzish sportida 60 sekundda 100 m masofani bosib o’tganda energiya iste’moli 50 kkal.ga, 18
minutda 1500 m masofani bosib o’tish uchun esa 300 kkal.gacha ko’tariladi. Masofa ganchalik katta
bo’lsa, aerob parchalanish natijasidagi energiya sarfi ham shuncha katta bo’ladi. Brass (chalgancha)
usulida suzishga nisbatan (kroll) erkin usulda suzishda organizmning energiyaga bo’lgan talabi yuqoriroq
bo’ladi. Suvda tanadagi termal haroratni bir xil saqlab turish uchun ochiq havodagiga nisbatan ko’p
energiya talab qilinadi. Sovuq suvda tez suzayotgan sportchida mushaklar, uning tanasini isitish uchun
issiqlikni ko’paytiradi.
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Shu boisdan ham har bir sportchi, trener, murabbiy o’qituvchilar turli xil sport bilan

shug’ullanishda dastavval qancha energiya talab qilinishini bilish lozim. Bunday hisob-kitoblar maxsus
ilmiy-amaliy muassasalarda amalga oshirilgan bo’lib, tegishli manbalarda ko’rsatilgan.
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