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ISSIQ IQLIM SHAROITIDA GIDRATATSIYA TARTIBINING YOSH YENGIL
ATLETIKACHILARNING FUNKSIONAL HOLATI VA JISMONIY ISH QOBILIYATIGA
TA’SIRI
Nuriddinov Axrorjon Bahodir o‘g‘li,

Osiyo Xalgaro Universiteti Jismoniy madaniyat kafedrasi o‘qituvchisi
E-mail: nuriddinovaxrorjonbahodirugli@oxu.uz

Annotatsiya. Magolada issig iglim sharoitida gidratatsiya tartibining yosh yengil
atletikachilar funksional holati va jismoniy ish qobiliyatiga ta’siri zamonaviy ilmiy manbalar
asosida tahlil qilindi. Suvsizlanishning yurak-qon tomir tizimi, termoregulyatsiya, subyektiv
zo‘riqish, digqat va harakat samaradorligiga ta’sir mexanizmlari yoritildi. Mashg‘ulotdan oldin,
mashg‘ulot davomida va undan keyingi suyuqlik qabulini individual terlash tezligi, tana massasi
o‘zgarishi, ob-havo sharoiti va yuklama xususiyatlari bilan uyg‘unlashtirish zarurligi asoslandi.
Yosh sportchilar uchun murabbiy nazoratiga tayangan sodda monitoring algoritmi hamda xavfsiz
gidratatsiya tartibi taklif etildi. Gidratatsiya issiqlik kasalliklarining yagona profilaktik vositasi
emasligi, u issiglikka moslashuv, yuklamani boshqarish, dam olish va sovitish choralari bilan
birgalikda qo‘llanishi kerakligi ko‘rsatildi.

Kalit so‘zlar: issiq iqlim, gidratatsiya, yosh yengil atletikachilar, funksional holat, jismoniy
ish qobiliyati, termoregulyatsiya, suvsizlanish, terlash tezligi.

THE EFFECT OF HYDRATION REGIMEN ON THE FUNCTIONAL STATUS AND
PHYSICAL WORK CAPACITY OF YOUNG TRACK AND FIELD ATHLETES IN HOT
CLIMATIC CONDITIONS
Nuriddinov Axrorjon Bahodir o‘gli,

Asia International University Lecturer at the Department of Physical Education
E-mail: nuriddinovaxrorjonbahodirugli@oxu.uz
Lecturer, Department of Physical Education, Asia International University

Abstract. This narrative review analyses the influence of hydration practices on the
functional status and physical work capacity of young track and field athletes training in hot
climates. The mechanisms through which dehydration affects cardiovascular strain,
thermoregulation, perceived exertion, attention and movement efficiency are discussed. Evidence
supports an individualised approach in which fluid intake before, during and after training is
adjusted to sweat rate, body-mass change, environmental conditions and the characteristics of the
session. A practical coach-supervised monitoring algorithm and a safe hydration framework for
young athletes are proposed. Hydration should not be treated as an isolated safeguard against heat
illness; it must be integrated with heat acclimatisation, load management, rest and cooling
strategies.

Keywords: hot climate, hydration, young athletes, track and field, functional status, physical
work capacity, thermoregulation, dehydration.

BJIMSAHUE PEXKUMA I'N/IPATAIIUU HA ®YHKIIMOHAJIBHOE COCTOSIHUE U
OUBNYECKYIO PABOTOCHHOCOBHOCTD IOHBIX JIETKOATJIETOB B YCJIOBUSX
KAPKOI'O KJNINMATA
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AHHOTauus. B craThbe Ha OCHOBE COBPEMEHHBIX HAYYHBIX HCTOUHHUKOB MPOAHATU3UPOBAHO
BIIUSIHUE PEKMMa THIpaTallii Ha (PyHKIIMOHAIBHOE COCTOSIHUE U (PU3UYECKYI0 pab0TOCTIOCOOHOCTD
IOHBIX JIETKOAQTJIETOB B JKapKOM KJIHMMaTe. PaccMOTpeHBI MEXaHU3MBbl BO3JIEHCTBHUS 00€3BOKUBAHUS
Ha CEpIEYHO-COCYANCTYI0O CHCTEMY, TEPMOPETYJISIHI0, CYOBEKTHBHOE BOCIPHATHE Harpy3KH,
BHUMaHHE U 2PPEeKTUBHOCTD ABMKEeHUH. OO0CHOBaHA HEOOXOAMMOCTD WHAMBHIyaIH3allUK IpueMa
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Kirish

Issiq iglimda yengil atletika mashg‘ulotlarini tashkil etish sportchining jismoniy sifatlarini

rivojlantirish bilan bir gatorda uning issiglik yuklamasiga xavfsiz moslashishini ham talab giladi.
Yugurish, sakrash va uloqtirish mashqlarida mushak faoliyati natijasida ko‘p miqdorda metabolik
issiqlik hosil bo‘ladi. Tashqi harorat yuqori bo‘lganda organizm bu issiqlikni asosan terning
bug‘lanishi orqali chiqaradi. Havo namligining ortishi, quyosh nurlanishi va shamol tezligining
pasayishi bug‘lanish samaradorligini cheklaydi. Natijada tana haroratini bargaror saglash uchun
terlash va teri gon ogimi kuchayadi, yurak-gon tomir tizimiga tushadigan yuk esa ortadi.
Yosh sportchi organizmi o‘sish va biologik yetilish jarayonida bo‘lgani sababli mashg‘ulot rejimi
kattalar tavsiyalarini oddiy ko‘chirish asosida tuzilmasligi kerak. 2025-yilda 10-16 yoshli bolalar va
kattalar ishtirokida o‘tkazilgan yirik eksperimental tadqiqot bolalarda issiq sharoitdagi fiziologik
suvsizlanish va gipertermiya xavfi kattalarnikidan mutlaq yuqori emasligini ko‘rsatdi. Biroq bu
natija xavf yo‘q degani emas: suyuglikka erkin Kkirish, murabbiy nazorati, issiglikka moslashuv va
xulqiy omillar yetarli bo‘lmasa, yosh sportchi ichishni kechiktirishi yoki chanqoqni to‘g‘ri
baholamasligi mumkin [1].

Gidratatsiya tartibi fagat ichiladigan suv hajmini belgilashdan iborat emas. U mashg‘ulot
oldidan boshlang‘ich gidratatsiya holatini, mashg‘ulot vaqtida individual ter yo‘qotilishini,
suyuqlikning tarkibi va haroratini, ichish imkoniyatlari chastotasini hamda mashg‘ulotdan keyingi
tiklanishni yagona tizimda boshgarishni anglatadi. Shu nuqtai nazardan, “hamma sportchi uchun bir
xil miqdor” yondashuvi fiziologik jihatdan yetarli emas. Terlash tezligi bir xil yoshdagi
sportchilarda ham tana massasi, yugurish sur’ati, iqlimga moslashuv, kiyim va individual
xususiyatlarga ko‘ra sezilarli farq giladi.

Tadgigot magsadi

Issig iglim sharoitida gidratatsiya tartibining yosh yengil atletikachilar funksional holati va
Jismoniy ish qobiliyatiga ta’sirini ilmiy manbalar asosida tahlil qilish hamda murabbiy amaliyotida
go‘llash mumkin bo‘lgan individual monitoring va suyuglik gabul gilish algoritmini ishlab
chigishdan iborat.

Tadgigot materiallari va metodlari

Magola narrativ ilmiy sharh shaklida tayyorlandi. PubMed, British Journal of Sports
Medicine, American College of Sports Medicine va World Athletics ilmiy-uslubiy resurslarida e’lon
gilingan, mashq paytidagi suyuglik almashinuvi, issiglik stressi, bolalar termoregulyatsiyasi, yengil
atletikachilar ovqatlanishi va gidratatsiyasi bilan bog‘liq manbalar mazmuniy tahlil qilindi. Asosiy
e’tibor konsensus hujjatlari, pozitsion bayonotlar, sharh maqolalari va nazorat gilinadigan
tadgigotlarga garatildi. Manbalarni talgin gilishda yosh sportchilarga bevosita oid dalillar kattalar
sportchilarida olingan natijalardan ajratildi; kattalarga xos tavsiyalar yosh guruhiga avtomatik tarzda
ko‘chirilmadi.

Tahlil quyidagi yo‘nalishlarda olib borildi: issiqlik va suvsizlanishning fiziologik
mexanizmlari; funksional holat indikatorlari; jismoniy ish qobiliyati bilan bog‘liq o‘zgarishlar;
mashg‘ulotning uch bosqgichida suyuqglik gabul gilish; ortiqcha ichish va elektrolit muvozanati;
murabbiy nazoratida individual gidratatsiyani tashkil etish. Sharh natijalari sabab-ogibatni yangi
eksperimental ma’lumot sifatida emas, mavjud dalillarning amaliy sintezi sifatida taqdim etildi.

Natijalar va tahlil
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Suvsizlanishning funksional holatga ta’sir mexanizmlari

Terlash natijasida tana suvi kamayganda qon plazmasi hajmi qisqaradi. Bir vaqtning o‘zida
ishlayotgan mushaklar va tana yuzasiga qon yetkazish zarurati saglanadi. Yurakning zarba hajmi
kamayishini qoplash uchun yurak urish chastotasi ko‘tariladi; bu hodisa uzoqroq davom etuvchi
issiq mashg‘ulotlarda yurak-qon tomir “drifti” sifatida namoyon bo‘ladi. Tana harorati va termik
noqulaylik oshishi markaziy charchoqg hissini kuchaytirib, sportchining bir xil tezlikni saglash
qgobiliyatini pasaytirishi mumkin [2—4].

Yengil atletikada ta’sir yo‘nalishi mashq turiga bog‘ligq. Chidamlilik yugurishida suyuqlik
tanqisligi yurak urish chastotasi, subyektiv zo‘riqish va termik stressni oshirishi mumkin. Sprint,
sakrash va uloqtirishda qisqa urinishning o‘zi suvsizlanishdan darhol keskin yomonlashmasligi
mumkin, biroq ko‘p takrorli seriyalar, texnik aniqlik, diqqat, mashg‘ulot hajmini yakunlash va
tiklanish sifati zarar ko‘radi. World Athletics materiallarida sportchini mashg‘ulot yoki startni
yaxshi gidratatsiyalangan holatda boshlash va tana massasi yo‘qotilishini odatda taxminan 2 foizdan
oshirmaslik amaliy maqsad sifatida ko‘rsatiladi [5]. Bu chegara qat’iy biologik “uzilish nuqtasi”
emas, balki individual rejalashtirish uchun ehtiyotkorlik mezonidir.

Suv tangisligida kuzatiladigan

Ko‘rsatkich . .
o‘zgarish

Amaliy ogibat

Yurak urish
chastotasi

Bir xil tashqgi yuklamada
ko‘tarilishi mumkin

Yuklama ichki giymati ortadi,
tiklanish cho‘ziladi

Tana harorati

Issiglikni chigarish giyinlashadi,

Sur’atni ixtiyoriy pasaytirish va

va terrr_nk noqulaylik kuchayadi erta charchash
sezgi
RPE — . . . . : .
. Mashq avvalgidan og‘irroq Rejalashtirilgan hajm va texnika
subyektiv o PR
2. seziladi sifati buzilishi
zo‘riqish

Tana massasi

Ter yo‘qotilishi ichilgan
suyuqlikdan ortsa kamayadi

Individual terlash tezligini
hisoblash imkonini beradi

Diqgat va
kayfiyat

Charchoq, bosh og‘rig‘i, diqqat
susayishi mumkin

Texnik xato va xavfsizlikka rioya
gilmaslik ehtimoli ortadi

Gidratatsiya va jismoniy ish qobiliyati

Gidratatsiyaning sport natijasiga ta’siri suvsizlanish darajasi, mashq davomiyligi, mubhit,
ichimlik tarkibi va sportchining moslashuv holatiga bog‘liq. Issig muhitda boshlang‘ich
eugidratatsiya yurak urish chastotasi va termik zo‘riqishni kamaytirishi mumkin. Individual
gidratatsiya rejimi qo‘llangan issiq sharoitdagi tadqiqotlarda sportchilar mashqni yaxshi
gidratatsiyalangan holatda boshlaganda fiziologik va subyektiv zo‘riqish pastroq bo‘lgan [6]. Yosh
sportchilarda suv ichish bo‘yicha ta’limiy aralashuv gidratatsiya holatini va issiqdagi mashq
ko‘rsatkichlarini yaxshilagani qayd etilgan [7].

Ko‘proq suv ichish har doim yaxshiroq natija bermaydi. Mashq davomida ter va siydik
orgali yo‘qotilgan miqdordan ortiq suyuqlik ichish tana massasining ko‘payishiga va qondagi natriy
konsentratsiyasining xavfli pasayishiga olib kelishi mumkin. Mashq bilan bog‘liq
giponatriemiyaning asosiy omillaridan biri chanqoq va real yo‘qotishdan ortiq ichishdir [8, 9].
Demak, magsad suvsizlanishni mutlago nolga tushirish emas, balki haddan tashqgari suv tangisligi va
ortigcha ichishning ikkalasini ham oldini oladigan individual muvozanatni ta’'minlashdir.

Gidratatsiyani baholashning amaliy indikatorlari
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Sport maktabi sharoitida murakkab laboratoriya uskunalarisiz ham bir nechta ko‘rsatkichni
birgalikda kuzatish mumkin. Ertalabki siydik rangi va chanqoq hissi boshlang‘ich holat haqida
tezkor ma’lumot beradi, biroq ularning har biri alohida qo‘llanganda xato qilishi mumkin.
Mashg‘ulotdan oldingi va keyingi tana massasini bir xil kiyimda o‘lchash esa ter bilan suyuqlik
yo‘qotilishini amaliy baholash imkonini beradi. Hisoblashda ichilgan suyuqlik va ajratilgan siydik
miqdori e’tiborga olinadi: terlash tezligi (I/soat) = [mashg‘ulot oldi massa — mashg‘ulot keyingi
massa + ichilgan suyuglik — siydik] / mashg‘ulot davomiyligi (soat). Bir kilogramm massa farqi
amaliy hisobda taxminan bir litr suyuglikka teng deb olinadi.

Bir martalik o‘lchov butun mavsum uchun doimiy norma bo‘la olmaydi. Terlash tezligi
yozning turli oylarida, ertalab va tushda, yengil hamda og‘ir kunlarda gayta baholanishi kerak.
Aynigsa Buxoro kabi yozda quruqg va issiq ob-havo kuzatiladigan hududlarda ter tez bug‘lanib
ketishi sababli sportchi kiyimi unchalik ho‘l bo‘lmasa ham suyuqlik yo‘qotilishi katta bo‘lishi
mumkin.

Nazorat vaqti Kuzatiladigan belgilar Murabbiy qarori
- . . Boshlang‘ich suyuqlik
Mashg‘ulot Chanq?q, 3|yd!k rangl, ertalapkl va tangisligini bartaraf etish;

h mashg‘ulotoldi massa, umumiy . .
oldidan alomat bo‘lsa yuklamani
holat .

qayta ko‘rish
. YUCH, RPE, issiglik hissi, Rejali tanaffus,
Mashg‘ulot o - .\ .
. koordinatsiya, bosh aylanishi, soya/sovitish, zarur bo‘lsa
davomida o : L0
ichilgan hajm mashqni to‘xtatish
Yo‘qotilgan suyuqlikni
Mashg‘ulotdan | Massa o‘zgarishi, tiklanish YUCH, | bosgichma-bosgich goplash
keyin chanqoq, holsizlik, siydik va keyingi mashg‘ulotgacha
tiklanish

Yosh yengil atletikachilar uchun uch bosqichli gidratatsiya tartibi

Mashg‘ulot oldidan maqgsad sportchini ortigcha ichirmasdan eugidratatsiya holatiga
yaqinlashtirishdir. Suyuqlikni mashq boshlanishiga juda yaqin bir yo‘la ko‘p ichish oshqozon
noqulayligini kuchaytiradi. Shuning uchun kun davomida muntazam ichish, mashg‘ulotga yaqin
davrda esa individual ehtiyojga mos kichik porsiyalar qo‘llash ma’qul. Siydikning juda to‘q rangi,
sezilarli chanqoq va odatdagi ertalabki massadan pasayish birga kuzatilsa, sportchi mashg‘ulotni
suyuqlik tanqisligida boshlayotgan bo‘lishi mumkin.

Mashg‘ulot davomida ichish tanaffuslari oldindan rejalashtiriladi va suv sportchi uchun
erkin yetib boradigan joyda bo‘ladi. 60 dagiqadan qisqa, o‘rtacha yuklamali mashg‘ulotlarda odatda
suv yetarli bo‘lishi mumkin. Uzoqroq, yuqori intensiv yoki ko‘p terlash bilan kechadigan
mashg‘ulotlarda uglevod va natriy saqlovchi ichimlik ayrim sportchilar uchun foydali bo‘lishi
mumkin, lekin uning tarkibi yoshga, ovqgatlanish holatiga va tibbiy cheklovlarga moslashtiriladi.
Energetik ichimliklar sport gidratatsiyasi vositasi sifatida qaralmasligi kerak. Mashg‘ulotdan keyin
yo‘qotilgan suyuqlikning barchasini bir necha daqiqada qoplashga urinish kerak emas. Ichimlik
0zig-ovqat bilan birga, vaqt bo‘yicha tagsimlangan holda beriladi; bunda natriy suyuqlikni ushlab
golishga, uglevod va ogsil esa energetik hamda mushak tiklanishiga xizmat giladi. Keyingi
mashg‘ulotgacha vaqt qisqa bo‘lsa, rehidratatsiyaga alohida e’tibor zarur. Mashg‘ulotdan keyingi
magsad tana massasini majburan me’yordan oshirish emas, odatiy holatga qaytishdir.

Sportchilarning organizimiga suyuqli tasiri

Asosiy vazifa Amaliy tartib

Bosqich Xavfsizlik mezoni
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yaqin holatda dinamikasiga ko‘ra moslashtirish yoki issiglik kasalligi
boshlash & belgilarini baholash
Tana massasi mashq
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Kevin Suyuglik-elektrolit ovaat bilan biraa qoplash: og‘rig‘i, hushyorlik
Y| balansini tiklash | 242 3R e R e | buzilishi bo‘lsa
ying g 9 | tibbiy yordam
Muhokama

Tahlil natijalari gidratatsiya tartibi yosh yengil atletikachining funksional holati va ish
qobiliyatini saglashda muhim boshqgaruv omili ekanini ko‘rsatadi. Uning ta’siri yurak urish
chastotasi, termik zo‘riqish, RPE, diqqat, mashq hajmini yakunlash va tiklanish orqali namoyon
bo‘ladi. Biroq “qancha ko‘p ichsa, shuncha yaxshi” tamoyili ilmiy asosga ega emas. Suyuqlik
gabulini individual terlash tezligi va tana massasi dinamikasiga bog‘lash suvsizlanish hamda
ortigcha ichish o‘rtasidagi xavfsiz oraligni topishga yordam beradi. Yosh sportchilar bo‘yicha yangi
ma’lumotlar ularning issiqlikdagi termoregulyatsion imkoniyatlarini avvalgi qarashlardan ko‘ra
ehtiyotkorroq talqin qilishga undaydi. Sog‘lom, tayyorlangan va yetarli gidratatsiyalangan yosh
sportchi kattalarga nisbatan avtomatik ravishda zaif deb garalmasligi mumkin [1, 10]. Shunga
garamay, yosh sportda garor fagat fiziologik imkoniyatga emas, balki xulgiy nazorat va tashkiliy
xavfsizlikka ham tayanadi. Bola mashg‘ulotga suv olib kelganmi, tanaffusda ichishga ruxsat bormi,
murabbiy issiqlik belgilarini taniydimi va mashg‘ulot vaqti to‘g‘ri tanlanganmi - bular gidratatsiya
formulasidan kam bo‘lmagan ahamiyatga ega.

Gidratatsiya issiqlik kasalligini to‘liq bartaraf etmaydi. Yetarli suv ichgan sportchida ham
moslashuvsiz yugori intensiv yuklama, bevosita quyosh, noqulay kiyim, uyqusizlik yoki kasallik
fonida issiglik zararlanishi yuz berishi mumkin. Xalgaro tavsiyalar gidratatsiyani 7-14 kunlik
issiglikka moslashuv, kunning salgin vagtida mashq qilish, soya va sovitish, yuklamani kamaytirish
hamda favqulodda holat rejasiga qo‘shib qo‘llashni ta’kidlaydi [10-12]. Gidratatsiya bo‘yicha
ko‘plab dozaviy tavsiyalar katta yoshli sportchilar tadqiqotlariga asoslangan. Yosh yengil
atletikachilarda jins, biologik yetilish, yengil atletika ixtisosligi va quruq issiq sharoitni birgalikda
hisobga olgan uzoq muddatli tajribalar yetarli emas. Keyingi tadgiqotlarda Buxoro sharoitida ertalab
va kechki mashg‘ulotlar, individual terlash tezligi, tana massasi o‘zgarishi, YUCH, RPE va 6
daqiqalik yugurish yoki maxsus yugurish testi birgalikda o‘Ichanishi magsadga muvofiq.

Amaliy tavsiyalar
9. Har bir sportchi uchun issiq va nisbatan salgin kunlarda alohida terlash tezligi profili tuzilsin.

10. Mashg‘ulotdan oldingi va keyingi tana massasi bir xil tarozi hamda o‘xshash kiyim sharoitida
o‘Ichansin.

11. Suv tanaffuslari jazolash yoki intizom vositasiga aylantirilmasin; ular mashg‘ulot rejasining
majburiy qismi bo‘lsin.

12. Ichilgan suyuglik hajmi tana massasining mashg davomida ortib ketishiga olib kelmasligi kerak.

13. YUCH, RPE, issiqlik hissi va xulqiy belgilar suyuqlik ma’lumotlari bilan birga baholansin.
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14. Bosh aylanishi, muvozanat buzilishi, chalkash nutg, hushyorlikning pasayishi yoki gayt gilishda

mashq darhol to‘xtatilib, tibbiy algoritm ishga tushirilsin.
15. Gidratatsiya tartibi ota-ona, murabbiy va sportchiga sodda tilda tushuntirilib, shaxsiy idish va

ichish gaydi joriy etilsin.

Xulosa
Issig iglim sharoitida ogilona gidratatsiya yosh yengil atletikachilarning yurak-gon tomir va
termoregulyatsion zo‘riqishini nazorat qilish, mashg‘ulot sifatini saqlash va tiklanishni qo‘llab-
quvvatlashga xizmat giladi. Uning samarasi standart suyuqlik hajmini belgilash bilan emas, terlash
tezligi, tana massasi o‘zgarishi, yuklama, ob-havo va sportchining individual javobiga asoslangan
boshqaruv orqgali ta’minlanadi. Mashg‘ulotni yaxshi gidratatsiyalangan holatda boshlash,
mashg‘ulot vaqtida rejalashtirilgan ichish imkoniyatlarini yaratish va keyin suyuqlik-elektrolit
yo‘qotilishini bosqichma-bosqgich goplash funksional bargarorlikning asosiy shartlaridir. Shu bilan
birga, ortigcha ichish ham xavf tug‘dirishi mumkinligi sababli tana massasining mashg‘ulot
davomida oshishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak. Gidratatsiya issiqlikka moslashuv, yuklamani
boshqarish, dam olish, sovitish va tibbiy xavfsizlik rejasi bilan bir butun tizimda qo‘llangandagina
kutilgan natijani beradi.
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