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Haszapuii  acoc cudparuga  TaHuab OJIMHIN Ba
yMmymiamrtapwind. Hatwkana, OW3HHHT Ha3apuUMH3A,
TanabanapHUHT rpamMMaTHK KOMIIETEHIIUSICHHUHT
WIAKJUUIAHTUPHUIN  KypcaTKUwiapuHu 4 Ta ME30HIaH

ubopar, ne6 Oenrmwiaguk. YIap: KOSHUMUE, ONnepayuoH-
Gaonnux, mMomueayuon 6a pegrexcué ME30HIAPUIND.
Wnvpa xunmma-xun QuKp-Mynoxasaixap OyiaraHu ydyH Ou3
Oy ypuHIa 0ab3u N30XJIApPHHU TABKHUIJIAIIHH JO3UM TOIIIMK.
Mertoauctiap GuUKpHUra Kypa, KOCHUMUE Me30H TPAMMATHK
OwnmMiap MaxXMyWHH Kampa® omaan.  Onepayuou-
Gaonuam me30Hu TPaMMATHK KYHHUKMa Ba KOOMJIMATIAD
TYPYXHMHHU XaMJa KacOui MyHANTHPUITAH YeT THINAA HYTK
(haoNMATHHN amalra OIIMPHIITa TaHEprapiuKHU ¥3 W4HUTa
onaau. Momusayuon me30H 4YeT TUIMHUHT TpaMMaTHK
JKUXATUHU Y3namTupuiura Oynran MOTHUBALMOH
SXTUEKHUHT YCHIIWMHU Kypcatagu. Pegrexcue me3on
TanabaHuHr Oy Jkapa€HIa Y3WHUHT TabiuM, OWIUM,
KOTHUTHB Ba KOMMYHHKATHB (aoJIMSTHUTA XaMmza IaxCHH
¢dasmnatmapura Oaxo OepumHN Hazapaa Tytagm [1:4].
Bynnait napaxagaru taBcudaapHu OOIIKA HIMHI-METOUK
amabuéTnapia XxaM XWJIMa-MWI BapHaHTJIApAa ydpaTamMus.
JlekuH ynmapHUHT XaMMacu OWp-OMpHHH MyailssH MabHOIA
Tynnupaan €ku  OWUpU-MKKMHYMCH Takpopnaiau. bus
IOKOpHJIa TabKUAJIATaHUMH3ICK, TYPTTa ME30HJIap OHiIaH
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yerapaJlaHIUK Ba TAAKUKOTHH OnHO OopuIl >xapaéHuaa
yJIapra acoclaHIvK.

Xynoca Kwinb aiiTranma, KyWHIardIapHA TabKHIUIAIL
JIO3HMM:

a) bynmakak WHIINA3 THIM YKUTYBUUCHHHUHT HYeT THIIA
KOMMYHHUKATUB KOMIIETEHTUUSICHHUHT TapKUOUN KUCMHU
cudarnaa TpaMMAaTHK KOMIICTCHIIUS MYyalsH TpaMMaTHK
OmmMIap, KyHUKMaiaap, KOOMIUATIApD Ba KOMMYHHKATHB
xaMmaa KacOui BasudamapHU Xad KWIMII Y9yH eTapiu
Japakalga, YKyB aManuétuna camapaiu (GougaaHuIIra
Taiiép OYnraH Mypakka® HHTETPAaTHB TabIUMIIUP.

0) bu3 ToMoHMMHU3NAaH WIUIA0 YMKWITaH, TaIKUKOT
JAaBOMU/IaTH Ta)XpUOa-CHHOB HIUIAPHIA TACAUKJIAHTAH Ba
amMamuérra TaBCHA OTWITaH Oynakak WHIIIA3 — TIUIA
VKUTYBYHIAPUHUHT rpaMMaTHK KOMIIETEHTIMTUHU
IAKJDTAHTUPUITHUHT ~ OOCKIMYMa-00CKHY  TEXHOJIOTHSICH
V3UHH MYTIOK OKJagd. YHUHT KOTHUTHB, (DaOJUTUTH,
MOTHBallMOH Ba pe(ICKCHB KYpCATKUWIAPU  TYypJd
JMHTBOMAJAHUN TYIIYHHII Ba HOPOK JTHINTA KapaTHITaH
TUIAKTHK-METOMUK  CTpAaTeTsUIapHH — IMaKUIAaHTHPHIITa
acoc 0Yya omas.

B) bu3 TOMOHMMM3ZaH HMIUTA0 YHKWITAH Ba TaBCHUS
STHITaH OOCKUWIAPHUHT KETMAa-KeTJIWTH Ba YyJIapHUHT
Ma3MyH-MOXMSITH, Makcaj Ba Basudanapu TIpaMMaThK
KOMICTCHINSIHA  IMAKUIAHTHPHUII JapaXaCHHUHT Tajab
Japakacupa Oymummra, Taxa0aHWHT dYeT TIWIHOATH
KOMMYHHKATHUB Ba O¥1a)aK MHIIIN3 THIN YKUTYBUUCHHUHT
KacOwmii (haoTUsATHIATH POIMHA OUIHPHINTA EpaM Oepain.
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SUMMARY

The article discusses the stages of formation of grammatical competence in pre-service English teachers, the peculiarities of linguistic
tasks, cognitive, operational-activity, motivational and reflexive criteria.
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Inson bu tabiatning bir qismi bo’lib, inson va ta-
biyat bir- biriga bog’liq va muhtojdir. Biz xujayralarimizga
zarur bo’lgan energiya, suv va quruvchi moddalarni ta-
biyatdan olamiz.

Shunday qilib, birinchi navbatta bizga havo bilan kislo-
rod kerak. Kislorod yordamida hujayralarda energiya hosil
bo'ladi. Ikkinchidan, bizga suv kerak, shunki suv barcha
hujayralarimizning yashashi uchun universal biologik muhit
hisoblanadi. Uchinchidan, organizmga uzluksiz ravishda,
tabiyatdan, quvvat hosil bo’lishi, hujayra shakllani-
shi, garmon va fermentlar hosil bo’lishi, suyak, paylar,

bo’g’inlar, teri, tirnog va sochlar hosil bo’lishi uchun ozuga
moddalari Kirishi lozim.

Biz nima uchun biologik foal go'shimchalar bilan
ovqat ratsionimizni to’ldirish yoki o’larni qo’llashni
anglashimiz uchun, avval biz insonga ovgat nima uchun
zarurligini tushunib olishimiz kerak.

1. Quvvat uchun. Uglevodlar va yog lardan, ayrim hol-
lardaogsillardan organizmda quvvat hosil bo’ladi yoki
hazm qilinishi natijasida hujayrada energiya beruvchi glyu-
koza hosil gilinadi.
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2. Qurulish materiali sifatida.Ogsil, yog™ va xolesterin-
dan organism hujayra yasaydi, shikastlanganlarini gayta
tiklaydi. Misol uchun kal'tsiy va fosfordan suyak
togimasini quradi va xolesterindan garmonlar hosil bo’ladi.

3. Hayotly jarayonlarni boshgarish ushun. Ovqat tar-
kibida minglab moddalar bo’lib, ular organizmda barcha
hayotiy zarur jarayonlarni boshqarib tartibga solib turish-
ga yordam beradi. Misol uchun, kislorod atomidan tashkil
topgan erkin radikallar hujayralarni halok qilish reak-
tsiyasini  boshlab  yuborganda, antioksidant modda-
lar hujayralarni asrab qoladi.

Yoki fermentopatiya sababli immunitet hujayralari faol-
ligi pasayganda, moddalar almashinuvi susayganda vita-
minlar, minerallar va o’simlik fermentlari bu jarayonlarni
tiklashga yordam beradi.

4. Rohatlanish uchun. O°z o°zidan ochlikni gondirgan
paytimizda, qonda rohatlanish garmolari ko payib, huzur-
lanish va kayfiyat ko tariladi. Ammo, zamonaviy ozug-
ovgat sano‘ati esa, bu etmaganday huzur topish jarayoniga
sun’iy aralashish yo’llarini topib olgan. Afsuski, ko pchilik
insonlar fagat shu ehtiyoj uchungina ovqatlanishadi.

Taxminan 3000 vyil oldin Gippokratning aytgan
so'zlari bugungi kunda ham dolzarbligini yugotgani
yuq: ""Ovqatingiz sizning tibbiyotingiz, dorilaringiz siz-
ning ovgatingiz bo'lsin* deganlar.

So'nggi vaqtlari sportda biologik faol moddalarni
iste'mol qilish bilan bog’lig doping holatlari ham
uchramoqda.

Sport olamida biologik faol qo’shimchalardan foyda-
lanish 90yillarning o'rtalarida boshlangan va keng migyosli
biznesga  aylangan. Dastlab, bodibilding  bilan
shug ullanuvchilar orasida ulardan foydalanish o’sib bordi
va asta-sekin boshqa sport turlariga o tdi. Hozirda biologik
faol qo’shimchalar bozorida ishlab chigarilgan barcha
mahsulotlarni sanab bo’Imaydi.

Biologik faol go'shimchalar bilan bog’liq muommo
shundaki, ularni ishlab chigarilishi dorilar kabi ehtiyotkor-
lik bilan boshgarilmaydi. Nazariy jihatdan, ular kamdan-
kam hollarda va to'yimli ovgatlanish uchun o shimcha
sifatida ishlatilishi kerak, afsuski, ba'zilar ularni eng
to'yimli dietani almashtirishga harakat gilishadi. Nima
uchun ulardan foydalanish kamdan-kam hollarda ogla-
nadi?Biz organizmga etarlicha miqdordagi energiya va
kerakli ozugaviy moddalarni yaxshi ovgatlanish bilan olish-
imiz mumkin va kamdan-kam holatlarda (energiya sarfi
kuniga 5000 kkaldan yuqori bo'lgan sportchilar) biologik
faol qo’shimcha moddalarga murojaat qilishlari kerak
bo’ladi.

Ozig-ovgat qo shimchalari sanoatida burilish nugtasiga
aylangan ikkinchi holat, Uimbldon turnirida bir nechta ten-
nischilarning Nandrolonda (uzoq vaqt ta'sir ko'rsatuvchi
anabolik steroid) o'tkazilgan test javoblari bilan bog’liq edi.
Bir vagtning o°zida bir nechta sportchining analiz javo-
blarida nandrolon aniglangandan so'ng, ular nima
bo"lganini bilib olishdi. Tekshiruv natijasida ular nandrolon
sportchilarga turnir tashkilotchilarining o'zlari tomonidan
taklif gilingan biologik faol go’shimchalarida bo’lganligi
aniglandi.

2001-yilda Kyol'n Universiteti (Germaniya) xodimla-
rining tadgigotlari aks etgan Xalgaro Olimpiya
Qo mitasining go"llanmasi nashr etilgan,unda
25 dan ortig mamlakatdan internetorgali buyurtma gilingan
600 dan ortig turli xil biologik faol o shimchalarni
o'rganishdi. Gollandiyadan buyurtma gilingan barcha si-
novli biologik faol qo’shimchalarning 25 foizida
tagiglangan moddalar, Buyuk Britaniya, AQSh va Awvstri-
yadan buyurtma gilingan sinovli qo shimchalarning tah-
minan 20 foizida sportda tagiglangan moddalar aralashma-
lari mavjudligi aniglandi. Ushbu natijalar, biologik faol
go'shimchalarni iste'mol gilish natijasida doping jan-
jallarining ko'payishi bilan birga, muammoga yanada
ko'proq e tibor berishga majbur qildi.
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Rivojlangan mamlakatlar muammoni ganday hal gilish-
ni boshladilar?

90-yillarning oxirida biologik faol go’shimchalarning
samaradorligi va ularning tasirini faol o'rganish boshlandi.
Auvstraliya sport instituti professori Luis Burke va Louboro
universiteti professori Roland Mogxan ushbu mavzuni
o'rganishda katta hissa qo shdilar.

Hozirgi vaqgtda olib borilgan izlanishlarga ko'ra, barcha
biologik faol qo shimchalarini 3 toifaga bo lish mumkin:

1 guruh - samaradorligi isbotlangan biologik faol
go shimchalar;

2 guruh - go'shimcha dalillarni talab giladigan biologik
faol qo’shimchalar;

3 guruh - tadgigotlarda mutlago samarasiz bo'lib
chiggan biologik faol qo'shimchalar.

Birinchi guruh, ya'ni samaradorlikka ega bo’lgan, ya ni
kreatin, bikarbonat va kofein 0’z ichiga olgan biologik faol
qoshimchalarni 0’z ichiga oladi. Qolgan guruhlar hagida
esa ma lumotlar etarli emas.

Vagqti-vaqti bilan biologik faol qo’shimchalari samara-
dorligi hagida noto’g'ri tushunchalar ajablantiradi. Masa-
lan, doping uchun namunalar olinayotganda sportchi
so rovnoma to'ldiradi, bunda dori-darmonlarga go shimcha
ravishda ishlatiladigan biologik faol moddalar Kiritilishi
kerak. Ma’lum bo’lishicha bunday so‘rovnomada bitta
sportchi 18 ta biologik faol go'shimchalarni ko'rsatgan.
Shubhasiz bu o rnak bo’ladigan holat emas.

Xosh, bu muammo ganday hal gilindi?Ma’lumot sifati-
da Britaniyani misol qilish mumkin.Hozirda Buyuk
Britaniyada, Londonda WADA tomonidan akkredi-
tatsiyadan o’tgan laboratoriya mavjud. 2006-yilda Buyuk
Britaniya Olimpiya o’yinlarini o’tkazish huqugini go’lga
kiritishi  bilan, laboratoriya rahbariyati biologik faol
go shimchalarini sinovdan o tkazishni boshladi. Ozig-ovgat
go shimchalarining tagiglangan moddalar bilan ifloslanishi
muammosi  sport  to'garaklarida jiddiy muammoga
aylanganligi sababli, laboratoriya rahbarlari biologik faol
go’shimchalarni sinovdan o'tkazish va uning xavsizligini
sertifikat bilan tasdiglashni ishlab chigish magsadga mu-
vofiag deb topishdi.

Sportchilarning ovaat ratsionida biologik go’shimcha
mahsulotlar quyidagi magsadlarda ishlatilishi mumkin:

- ovgatlanishni tartibga solish, organizmga ozig-ovgatlar
bilan kelib tushadigan ozigaviy moddalar defitsitini o rnini
tezda to'ldirish, shuningdek, oziqaviy va energetik modda-
lar kontseptsiyasiga muvofiq ratsional” oziglanishni yulga
quyish;

- kasallik pavtlarida oraanizmnina ozugaviv moddalaraa
bo’laan fizioloaik ehtivoiini gondirish, shu bilan biraa
patoloaik jarayonda metabolik shikastlangan a’zolarni gay-
ta tiklash.

BFOlar o°zining samoradorligi va sportchi or-
canizmiga ta'sir ko'rsatishi buvicha quvidaai aruhlaraa;
nukleotidlar, antioksidantlar, adaptogen va nootroplarga
bo’linadi.

Nukleotidlar - plastik ta'sir xususiyatiga ega
bo’lgan dori-darmonlar, hujayralarning tiklanishiga va
ularning ichida regenerativ jarayonlarini kechishiga yordam
beradi, anabolik xususiyatlari va distrofiyaga garshi
ko'rsatish xususiyatigsha ega. Uglevod almashinuviga ta'sir
ko'rsatadi, ferment va kofermentlarni etishmasligi
to’ldirishda ko maklashadi, yurak va skelet mushaklarida
modda almashinuvini yaxshilaydi. Jismoniy zo'rigishlar
natijasida rivojlangan miokard distrofiyasini oldini olishida
va davolashda bu guruh dorilarning ahamiyati kattadir. Bu
guruhga kaliy orotat, riboksin, ATF, ogsil aralashmalari va
ozuga qo shimchalar kiradi. Energetik ta’siriga ega bo’lgan
dori darmonlar. Kislorod etishmovchiligiga (gipoksiya or-
ganizmni turg’unligini oshiradi). Kerakli energetik modda-
larni ehtiyot giladi, metabolik reaktsiyalarga tezda kirishadi
va Krebs tsiklida tez so’riladi va sarflanadi, fermentlarni va
kofermentlarni aktivligi oshiradilar, katta yuklanishlarda
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organizmda hosil bo’ladigan zararli radikallarni migdorini
kamaytiradi. Bu guruh dori darmonlarga karnitin xlorid,
pikamilon, yantar kislotasi, panangin, nootropil kiradi.

Antioksidantlar (vitamin E, tokoferollar va boshgalar)
uzoq vaqt davom etadigan mashg ulotlarda lipidlarning
ortigcha ko'p miqgdori hosil bo’ladigan zararli moddalarni
ta’sirini o’tmaydigan qilib go’yadi.

Adaptogenlar - bular asosan o’simliklardan olinadigan
biostimulyatorlardir (jen'shen’, xitoy limonniki, levziya
(maral ildizi). Bular gatoriga va kompleksli dorilar ham
kiradi Ular organizmni turli xil ekstremal ta'siriga
garshilikni ~ oshiradi,  yuklanishlardagi ~ funktsional
o' zgarishlarni tiklashga ko maklashadi. Tezlik va kuchli
yuklanishlarda, zo'rigish bilan hamda o'ta diggat va mu-
rakkab koordinatsiyali harakat talab giluvchi sport turlarida
samarali qollaniladi.

Nootroplar - bosh miyaning integrativ mexanizmlariga
bevosita aktivlashtiruvchi ta'sir ko'rsatadigan, xotirani
yaxshi-laydigan, fikrlashni stimullashtiradigan, bosh miyani
stress ta'sirotiga chidamliligini oshiradigan preperat. Noot-
roplar koordinatsiyani yaxshilabgina qolmay, sportdagi
yo'golayotgan ko nikma va texnikani tiklanishini te-
zlashtiradi.

Nootrop preparatlar modda almashinuvi jarayoniga
ta’sir ko'rsatgani uchun ularni metabolik terapiya
preparatlari gqatoriga goshadilar. Bu preparatlarni kechki
paytlariva psixomotor qozg alishda gabul gilish mumkin
emas.

Bugungi kunda biologik faol gqo'shimchalar uch guruhga
bo'lingan. Bunga quyidagilar kiradi:eubiotiklar, nutrisevti-
klar va parafarmatsevtiklar.

Eubiotiklar- biologik ozig-ovgat go'shimchalari bo'lib,
uning tarkibiy gismlari mikroorganizmlar va bakteriyalarn-
ing hayotiy faoliyati mahsulotidir, ularning foydali ta'siri
oshgozon-ichak trakti mikroflorasini boshgarishda ifodala-
nadi.

O'z navbatida ular 3 guruhga bo'linadi: probiyotiklar,
sinbiotiklar, prebiyotiklar.

Probiyotikalar mikrobial dorilar, prebiyotikalar esa bak-
terial emas.Sinbiotiklar pro va prebiyotiklarning ogilona
birikmasi natijasida olinadigan dorilar. Eng keng targalgan
probiyotiklar bifidobakteriyalar va laktobakteriyalardir.
Ular yogurt, kefir, bifidok, muzgaymoq yoki turli xil ozig-
ovgat mahsulotlarini  tayyorlash  uchun ishlatiladi.
Probiyotiklar organizmdagi mikrobial muvozanatni oldini
olish, shuningdek ichakning yallig'lanishi, gastrit, o'tkir
ichak infektsiyalari va boshgalar uchun ishlatiladi.

Turli xil uglevodlar prebiyotikalar deb ataladi.Masalan,
inulin, laktosul, galakto-, frukto-, oligosaxaridlar.
Prebiyotiklar ovgat hazm gilish traktining yugori gismlarida
hazm gilinmasligi va singib ketmasligiga garamay, ular
bifido va laktobakteriyalarning faol o'sishi va ko'payishini
keltirib chigarishi mumkin.

Ozig-ovgat qo'shimchalarining keyingi guruhi — nu-
trasevtiklar hisoblanadi. Ular vitaminlar, makro- va mikro-
elementlar, aminokislotalar, ozugaviy qo’shimchalar, vita-
minlarga o'xshash moddalar kabi inson organizmidagi mu-
him oziglantiruvchi omillarni qoplash uchun ishlatiladi.

Ushbu guruhning biologik faol qo'shimchalari, qoida
tarigasida, kontrendikatsiyaga, nojuya ta'sirga ega emas va
profilaktika magsadida qo'llaniladi.  Ular  umumiy
shifobaxsh ta'sirga ega.

Boshga BFQdan fargli o'laroq, ular farmatsevtik yoli bi-
lan emas, balki ozig-ovqat texnologiyalari yordamida oli-
nadi. Ular ozuga moddalarining singishini yaxshilaydi, go-
meostazni ta'minlaydi, toksinlarni tanadan olib tashlash

jarayonlarini  kuchaytiradi, to'gimalarning regenerativ
qgobiliyatini yaxshilaydi, metabolizmni yaxshilaydi va
hokazo.

Nutritsevtiklar quyidagi guruhlarga bo'linadi:

- aminokislotalar manbalari;

- yog 'kislotalari, yog'da eruvchan lipidlar va lipidlar
manbalari;

- uglevodlar manbalari;

- xun tolasi manbalari;

- mineral moddalar manbalari;

- suvda eruvchan vitaminlar manbalari.

Aminokislotalarning manbalari: aksariyat hollarda ular
oson hazm bo'ladigan, tayyor qurug uglevod-ogsil-yog '-
mineral-vitamin aralashmalari shaklida ishlab chigariladi,
ular tarkibida 97% hazm bo'ladigan sut, tuxum, soya ogsil-
lari mavjud. Ularning asosiy vazifasi an'anaviy parhezni
ajralmas aminokislotalar (metionin, lizin) bilan qo'shimcha
boyitishdir. Ko'pincha ular sportchilar tomonidan mushak
massasining tez o'sishi uchun ishlatiladi, ular jigar va gon
tomirlari kasalliklarida go'llaniladi.

Parafarmatsevtiklar - bu tabiiy holda tayyorlanadigan
dori-darmonlarga yagin moddalar guruhi bo’lib, organlar va
organlar tizimining ishiga farmokologik emas, balki
filologik ta'sir ko'rsatadi.

Parafarmatsevtiklar dori-darmon preparatlaridan past
dozada farq giladi, ammo ular fagat shifokor ko'rsatmasi
bo'yicha gabul gilinadi.

Bularga polisaxaridlar, bioflavonoidlar, glikozidlar,
saponinlar, organik Kislotalar, alkaloidlar, efir moylari kira-
di, ya'ni bu o'simlik va hayvonot manbalaridan olingan
preparatlar yoki ularning sintetik analoglari hisoblanadi.

Ularning ta'siri markaziy asab tizimining faoliyati va
oshgozon-ichak trakti mikrobiosenoziga ijobiy ta'sir ko'rsa-
tadi.

Xulosa gilib aytadigan bo’lsak, ko pchilik biologik faol
go’shimchalarning tarkibini mavhumligi (ko'p holatlarda
ishlab ~ chigaruvchi  tomonidan  tarkibining  aniq
ko'rsatilmasligi) va ushbu biologik faol qo’shimchalar
sportchilarga doping sifatida ta’sir etishi, nojo’ya tasirlar
ko'rsatishi ushbu go'shimchalardan foydakanmaslikka sab-
ab bo’ladi.

Ko pgina tibbiy vositalar organizmga katta ta'sir giladi.
Bu vositalarning noto’g'ri qo’llanilishi, organizm holatiga
mos kelmasligi, dozirovkasi ko payib ketishi, sportchilarn-
ing sog’ligiiga salbiy ta'sir etishi va ish qobilyatining
yomonlashishiga olib keladi. Shuning uchun buni
qollashda sportchilarning individual holatini, yoshini, jin-
sini  sog'ligini, jismoniy rivojlanishiga, organizmning
konkret holatiga, mashg ulotning yoki musobaganing bos-
gichi va xarakterini hisobga olish kerak. Bu vositalar
shifokor ko rsatmasi asosida qollaniladi.
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Magolada sportchilarning ovgat

REZYUME

ratsionida biologic go’shimcha mahsulotlari, ovgatlanishni tartibga solish, organizmga ozig-

ovqatlar bilan kelib tushadigan ozigaviy moddalar, shuningdek, oziaaviy va eneraetic moddalar kontseptsivasiaa muvofia ratsional®
oziglanishniyulga quyishhagida keng ba yonetilgan. Shuningdek, kasallik paytlarida organizmning ozugaviy moddalarga bo’lgan fizi-
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oloaik ehtivoii, patoloaik jaravonda metabolik shikastlanoan azolarni aavta tiklash, bioloaik foal moddalar samoradorliai va sportchi
organizmiaga ta'sir korsatishi buvicha tushunchalar berilgan. Magola mo'tadil mavhum xarakterga ega va shubhasiz kelajakdagi eksper-

imental tadgiqotlarda birinchi gadamdir.

PE3IOME

B craTtne HOZ[p06H0 OIMHUCBIBACTCA BBECACHHUC 6PIO£[063BOK B palfMOH CIIOPTCMEHOB, PETYJINPOBAHUC ITUTAHUSA, HYTPUCHTOB B OpTaHN3-
M€, a TAK)KE€ BBEACHHUC PALIMOHAJIBHOTO MMUTAaHUA B COOTBETCTBUU C KOHIICTIIHEH HYTPHUCHTOB U DHEPTUU. Taxke ecTb TOHUMaHHUE (1)I/I3I/IO-
JIOTHYCCKUX HOTpe6HOCTefI OpraHusMa B IMUTATCIbHBIX BEHICCTBAX BO BPpEMs 6OJ'I63HI/I, BOCCTAHOBJIEHHSI META0OINIECKH TOBPEKACHHBIX
OpPraHoB B MATOJIOTUYECKOM IIpoLecce, BCI)q)eKTI/IBHOCTI/I OHOJIOrMYECKH aKTHBHBIX BCIICCTB U UX BIIMAHUA Ha OPraHU3M CIIOPTCMEHA.
CraThsi HOCHT YMEPEHHO a6CTpaKTHBIfI XapakTep U HECOMHEHHO, SABJISICTCA IIEPBBIM IIaroM B 6yﬂyHlI/IX SKCHEPUMEHTAIBHBIX HUCCIIE0-

BaHUAX.

SUMMARY

The article describes in detail the introduction of dietary supplements in the diet of athletes, the regulation of nutrition, nutrients in
the body, and the introduction of a balanced diet in accordance with the concept of nutrients and energy. There is also an understanding
of the physiological needs of the body for nutrients during illness, the restoration of metabolically damaged organs in the pathological
process, the effectiveness of biologically active substances and their effect on the athlete's body. The article is moderately abstract and is

undoubtedly the first step in future experimental research.
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CnoprummapHd  KHCMOHHMH  ¢opMara  KEITHPHII
xKapa€HM KYNuH4Ya yJapHUHT Oy JaBpaaru (pu3HOJOTHK
XONaTHAard MyaMMoOJap, OSHT aBBajJo OakapWira

IOKJIaMaJIAPHUHT TE3JIUTH Ba TaBOMHUUINTHTa OOFIIMK X0JIIa
TYKUMa Ba TyMOpal MMMYHHTETHHHI Xap XHJI Japaxasna
ndoaIaHTaH TYIIUIINA OUIaH MypaKKaOaau.

IOxkopu Toudanu mnpodeccHoHan CHOPTYUIAP YTKUP
pecriuparop uHdekuusiap (YPW) 6yitnua xaBd rypyxura
Kupaau Ba Oy axaMusATIM Japaxaga TPEHUPOBKa
KapaCHUHU MypakkaOJalITUpagu Ba CIOPTYMIAPHMHT
Mycobaka JdaBpujard HaTHXKACHMHM Tacatupaau. YPU
cropTumiapaa Oomrka KacaJUIMKJIapra Kaparasaa KyIpoK
yupaiinu Ba_ axonura HucOaran 4 ©Oapobap KYIpoK
ganuHagd. YPW  OwiaH Makcuman — KacalaHTaHJINK
Myco0aka JaBpUAard MHTEHCHB MAIIFyJIOTIap JaBpuia Ba
y30K Macocaapra orypuinias cyHr kyzatuiaany. llynaka
HyKTau Ha3zap OOpKH, CHOPTYMIAP HIMMYH TH3UMUHUHT Xap
XMUJI COXaJlapuJard XaTTOKU axaMUSATCU3 MyaMMOJIAPHHMHT
KOMOWHaNmsamran Ttabcupun YPU ra KapmwidruHA
rnacaTupau.

IOkopu Toudanu croprynnapaa KynuH4a OE30BTAJIHK,
Jieripeccys, YUKYHHHT Oy3wiumM OwiaH udopanaHaguraH
TICUXOJIOTUK MyaMMOoJIap Taiino 6ymaau.

VIHTeHCHB MalIFynoTiap Ba Myco0aka OXHpHAA CTPEecC
TE3KOPJIMTUHM ~ OUIMPHIIHY, TernaToownmmap TH3UM Ba
Oyiipakiap XOJaTUHH EMOHIAMITAHINTUHU KYpCaTyBUH
KaTop OMOXMMMK KypCcaTKU4JIap Y3rapuIld MyMKHH.

VIHTEeHCHB MaIIFyJoT [OKJIaMajapH pyX MeETa0oJIM3MH
y3rapunuiapu OuaaH Keyaau: KOH 3apIo0u Ba MyCKyJapaa
PyX MHUKIOPH macasau. ByHWHT TabcHpHIa YHAaMIIMIHK
macasqa Ba Th 1- mumdornurinap (GyHKOUSACH Macasiiy,

Tabunii  TYKUMa-KWUIEpJIApHUHT,  (DaranuTO3JIapHUHT
(haoyiru cycasy.

Cnopruunapna MHTEHCUB MaIFyJaoTiIap Ba
Mycobakajmapaa Te3-Te3 Ky3aTWJIyBUM  OIIKO30H-MYaK

TPAKTH CUMIITOMATHKACH aXaMHUATIH YbTHOOPHN KO30HAIN:
Jquapesi, KalT KWIMII, OFU3 KYPHIIH Ba KOPUH cOXacujaru
orpukiap. MamryyioT naiTHAa pUBOXKJIAHYBUM HCUTYBUHM
Ba OKCHJJIOBYM CTpecc HWYaK OaphepuHHUHT  OHp
OyTyHauruHu  Oy3aau,  MYakJaH  KOH  OKMMHTa
SHIOTOKCHHJIAP KEIUIINTa OIH0 KeJIaad Ba HUMMYH TH3UMHU
peaxnusIapy pUBOKIIAHUIINTA OO KEeTazH.

Hccukiuk Ba HMMYH CTpPECCHM  KOppEeKLUsUIapu
MyaMMOCH XamJla W4YaK Oapbepuna YTKa3yBUYaHIUKHIHT
Oy3WIHIIH KaOW MyXUM OKHOATIap OYMKJIMTHYA KOJMOKIA.
KynuHya MHTEHCHB *XMCMOHHUH IOKJIaMasap >KUTap-OFpPUK
CHHIPOMHUHHU PUBOKJIAHUIINTA OJHMO Kenaau, Oy MaToIoTuK
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xosaT 0ynanO YHr KOBYpFa OCTH OFPHUKJIAPU Ba >KHUTAPHHUHT

(byHKIHOHAT XOJIaTH Oy3wunuapu Onnan
XapaKTeplaHaIH.

Kysru pnaBpmarm MamFynoTinap Ba — MycoOakaiap
Jkapa€HUJa CIOPTYMJIAPHUHI TYPTOAaH Y4 KUCMUZA

OpPTaHM3MHHMHI A BHUTaMUHHM OWJIaH TabMHUHJIAHUIIM aH4Ya
nacasan, KA nagpunaa sca — 100 % TexmuprryBuniaapaa.
WunHuHr MKkana naBpuja XaMm opraHusMHMHT Bl Ba B2
BUTAMMHJIApH OWJIaH  eTapin4a  TabMHHJIAHMAHJIUTH
Ky3aTtwiaan. TpeHNpoBKa IUKIUTapH JaBpuia B2 ButamMuun
OunaH erapiuya TabMUHJIAHMAaraH Iaxciap XUccacH
Vcamu. Ky3 maBpuna maramii (56,3 % crnopTtumiapjia) Ba
Hatpuil (33,3 % cnoprumnapaa) KOHLEHTPALMSICHHUHT
nacaitnmu pyi 6epanu. Mun maBcymura GoFiuK OynMaran
X0JZa KOH 3apao0uaa kanpuuii muknopu (40,0 — 66,7%
TeKIIUPWITYBUMIIAp/A), KaIMH MHUKIOPH abCoJIIOT Ba
WHAMBUAYaT KypcaTkuuwiap OVitmua (53,3 — 66,7 % na),
xnopumaap (50,0 -90,0 % ma), temup (53,3 — 60,0 %)
MUKIOPIAPUHUHT Tacalumu pyi Oepamu. By ¥3 BakTHIma
TaIIXKCIAall Ba CHOPTYWIAP OPraHU3MHHUHT BHTaMHUH-
MHUHEpal  MHUKIOPMHH  KOPPEKISIall  3apypHSITHHU
KENTUPUO YMKapaIu.

Cnoprumnap Ta€piamgaru axaMmusiTId MyaMMoJIapan
Oupn xanmaH 3uW€n INyFy/UIaHUII Oynub, y ¥3 wumra
croprya TamabOyc HWYKIUTH, KaHQUAT TYMIUILIApH,
KAXJIOPJIMK, MYIDKaUIAIITHPUII ~ MyaMMOJlapu, yHKY
Oy3WIMIIH, YUAAMIMINKHE TacalluIl{, OpaK YpPUIINHU
TE3JIAIIUIIN, J)KapOoXaTIapHU KyNalHuIIM Ba Te3-Te3 Kacajira
YJIMHULIHY §3 WYUra KUpUTagu. Y MyHTa3aM LIaMOoJulall
Ba YHHMHT MapKa3uii aca0 TH3WUMHIa TabCHpPH OWiIaH
YaKMPWINIIN MYMKHH Ba Oy nerpeccuB KaidusT, 4apuox,
HeliporopMoHa y3rapumnuiap OuiaH KedaIu.

X3II srHT MaTO(GU3NOIOTHICH KYT )KUXATJaH HOAHUK
Oynu0 KonasnTH. YHU TYIIYHTUPUII Y4YyH OWp Heua
THIOTE3ajlap WITapH CYpWIagu: MYyCKyJUlapja TJIHKOTEH
MUKIOPWHU TACaWWIIN, OKCHIJIOBYM CTpECC, IIIFOTAMHUH
TUIIOTE3acH, HEHPOTPaHCMUTTEP CEPOTOHHH (aOIIUTH
poim, aBTOHOM acab TH3UMH, runoTanamyc. Canad yTunran
runore3anapgan xed  Oumpn X3 HEHr  Xamma
KHUXATIAPUHY TYIIYHTHPMaNHIN.

IlutokuH runore3acu TaxMuH Kuiaaukd, X3LI
MaImIFyJaoT Ba THKIAHWII  ypracuparu  aucOaiaHc
TOMOHHWJIAaH Keaud UMKKaH XaJjjaH 3ué] —crpeccra
(br3HONIOTHK asanTarys XUcoOIaHaIu. X3
DPUBOXJIAHUILKIA HWHTEDJIECHKUHIAp MIITUPOK 3tamu: MJI-
1B, WJ-6 u ®HO-0. By runore3aHuHr xand KuiIyB4H
Kuxath myku, ruTokuamap X3III HuHT XamMMa HaMOE&H




