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Annotatsiya. Ushbu maqolada atletlarda mushaklarning anatomik-fiziologik
tuzilishi, mushak tolalarining turlari, energiya ishlab chiqgarish tizimlari, charchashga
olib keluvchi omillar hamda mashqdan keyingi tiklanish (recovery) jarayonlarining
bosqichlari yoritilgan. Shuningdek, ovqatlanish, gidratsiya, aktiv tiklanish, massaj,
uyqu va psixologik yengillik kabi tiklanishni tezlashtiruvchi usullar ilmiy asosda tahlil
qilingan. Maqola sportchilarda mushak faoliyatini yaxshilash va jarohatlarning oldini
olish uchun zarur bo‘lgan fiziologik va metodik tavsiyalarni oz ichiga oladi.

Kalit so‘zlar: Mushak tolalari, energiya almashinuvi, charchash, tiklanish, aerob
va anaerob tizim, superkompensatsiya, sport fiziologiyasi.

AHHoTamusi. B crathe paccMaTpwBAarOTCS — aHATOMO-(HU3UOJIOTHUYECKHE
OCOOCHHOCTH MBIIIEYHONH CHUCTEMBI CIIOPTCMEHOB, THIIBI MBIIICYHBIX BOJIOKOH,
HHEPreTHUECKUE MEXaHU3MBI, TPHUMNHBI YTOMJICHHUS U CTaIUU BOCCTAHOBJICHHUS MOCIIE
¢usnueckoir Harpy3ku. Oco0oe BHUMaHUE YJEIEHO TaKMM METOAaM YCKOpPEHUs
BOCCTAHOBJICHHSI, KAK CIOPTUBHOE MUTAaHUE, THAPATAIIHS, AKTHBHOE BOCCTAHOBJICHHE,
Maccax, Qu3uorepanusi U KadyeCTBEHHBIM COH. Marepuall pacKpbIBaeT BaKHOCTB
MPABIJIBHOTO YIPABJICHUS BOCCTAHOBUTEIBHBIMU TPOIECCAMHU IS TIOBBIIICHUS
CHIOPTHBHBIX PE3YJIFTATOB U MPOQPIIAKTHKH ITEPEHATPY3KH OPTaHU3Ma.

KiarwudeBble cjioBa: MpllieyHbIe BOJIOKHA, YJHEPTETHUYECCKUM OOMEH, YTOMIICHHE,
BOCCTaHOBJICHHE, a3po0OHast M aHAYPOOHAS CUCTEMBI, CYTIEPKOMITCHCAIHS, CITIOPTUBHAS
¢busmnonorus.

Annotation. This article analyzes the anatomical and physiological structure of
muscles in athletes, the types of muscle fibers, energy production systems, factors
causing fatigue, and stages of post-exercise recovery. It also highlights scientifically
grounded recovery-enhancing methods such as nutrition, hydration, active recovery,
massage, physiotherapy, and sleep. The paper emphasizes the importance of proper
recovery management in improving athletic performance, preventing injuries, and
supporting long-term physical adaptation.

Keywords: Muscle fibers, energy metabolism, fatigue, recovery, aerobic and
anaerobic systems, supercompensation, sports physiology.

Kirish.
Jismoniy mashg‘ulotlar bilan muntazam shug‘ullanuvchi atletlar organizmida
mushaklarning tuzilishi, ularning qisqarishi, energiya ishlab chiqarish quvvati va
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tiklanish jarayonlari muhim ahamiyatga ega. Mushaklar harakatning asosiy
bajaruvchisi bo‘lib, sport natijalarining oshishi bevosita mushak tolalarining kuchi,
chidamliligi, energiya almashinuvi va tiklanish tezligiga bog‘liq. Ushbu maqolada
atletlarda mushak faoliyatining fiziologik mexanizmlari, energiya manbalari,
mashqdan keyin yuz beradigan tiklanish (recovery) bosqgichlari hamda tiklanishni
tezlashtirish usullari yoritiladi.

Mushaklarning anatomik va fiziologik tuzilishi

Inson mushaklari skelet muskullaridan iborat bo‘lib, ular ixtiyoriy harakatlarni
amalga oshiradi. Mushak to‘qimasi turli tolalardan tashkil topgan bo‘lib, ularning har
biri harakatning o°ziga xo0s funksiyasini bajaradi.

Mushak tolalari turlari. Mushak tolalari ikki asosiy turga bo‘linadi[4]:

Tez qgisqaruvchi tolalar (Fast-twitch fibers, Type Il): Portlovchi harakatlar, og‘ir
atletika, sprint kabi mashglarda faol ishlaydi. Energiya manbai — asosan anaerob
almashinuv (fosfajen va glikoliz). Qisga vaqt ichida yugori kuch ishlab chigaradi, lekin
tez charchaydi.

Sekin gisgaruvchi tolalar (Slow-twitch fibers, Type I): Marafon, uzoq masofaga
yugurish, velosport kabi chidamlilik talab giluvchi sportlarda ustun. Energiya manbai
— aerob almashinuv. Sekin charchaydi, uzoq muddat ishlay oladi.

Har bir atletda mushak tolalarining ulushi genetika va mashgulot turiga bog‘liq.
Kuch sportchilarida Il-tip tolalar ko‘proq bo‘lsa, chidamlilik sportchilarida I-tip tolalar
yetakchi bo‘ladi.

Mushaklar faoliyatining energiya manbalari. Mushak gisgarishi uchun doimo
ATP (adenozin trifosfat) energiyasi talab etiladi. Organizm ATPni uch asosiy tizim
orgali hosil giladi[2]:

Fosfajen tizimi (ATP—Kreatinfosfat zanjiri): Tezkor, yugori quvvatli energiya
manbai. 6-10 soniya davom etadigan maksimal kuch talab etuvchi harakatlarda
ishlaydi. Sprint, shtanga ko‘tarish, sakrash uchun asosiy tizim.

Anaerob glikoliz (saket kislorodsiz energiya ishlab chigarish): 30 soniyadan 2
dagigagacha bo‘lgan intensiv yuklamalarda faol. Natija sifatida laktat (sut kislotasi)
hosil bo‘ladi. Mushaklarda «kuvish» hissi paydo bo‘lishi shu jarayon bilan bog‘liq.

Aerob tizim (kislorod ishtirokida energiya ishlab chigarish): 2 dagigadan bir
necha soatgacha bo‘lgan yuklamalarda ishlaydi. Asosan yog* kislotalari va glyukozani
oksidlab energiya hosil giladi. Chidamlilik sportlari uchun asosiy tizim.

Atletlarda bu uch tizimning uyg‘un ishlashi musobagadagi samaradorlikni
belgilaydi.

Mushaklarda charchash jarayoni. Charchash — mushaklarning gobiliyati
vaqtinchalik pasayishi bo‘lib, quyidagi omillar ta’sir giladi:

1. Energiya zaxiralarining tugashi — ATP va kreatinfosfat kamayishi.
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2. Laktatning ortishi — mushaklarda pH darajasi pasayib, qisqarish gobiliyati
susayadi.

3. Asab-mushak aloga (neuromuskulyar) charchoglari — impuls yetkazilishi
sekinlashadi.

4. Gormonal o‘zgarishlar — kortizolning oshishi, testosteronning kamayishi.

5. Suvsizlanish — elektrolitlar muvozanati buzilishi mushak faoliyatiga salbiy
ta’sir qiladi.

Charchashni o°z vaqtida tiklash sportchining salomatligi va natijalariga bevosita
ta’sir ko‘rsatadi[3].

Tiklanish jarayoni (Recovery)ning bosqichlari. Tiklanish jarayoni mashq
paytida buzilgan fiziologik funksiyalarni qayta tiklash, mushaklarni sog‘lomlashtirish
va yanada kuchaytirishdan iborat.

Tezkor tiklanish (Immediate recovery): Mashq tugagandan keyingi birinchi 30
daqiga. Nafas olish va yurak urishi normallashadi. Laktat parchalanadi va qonga
chiqariladi. Kreatinfosfat zaxiralari tiklana boshlaydi.

Qisqa muddatli tiklanish (Short-term recovery): 2—4 soat davom etadi. Mushak
ichidagi suv-elektrolit balansi normallashadi. Mushaklar haroratining pasayishi,
glikogen tiklanishi boshlanishi.

Uzoq muddatli tiklanish (Long-term recovery): 24—72 soat davom etadi. Mushak
to‘qimalari  regeneratsiyasi, mikro shikastlanishlarning tuzalishi. Charchoq
gormonlarining kamayishi. Kuch va chidamlilik kaftasi qayta tiklanadi.

Tiklanish bosqichlarining to‘g‘ri boshqarilishi jarohatlar xavfini kamaytiradi[1].

Mushak tiklanishini tezlashtiruvchi usullar.

Ovqatlanish (Sports Nutrition): Mashqdan so‘ng 3040 daqiqga ichida ogsil +
uglevod gabul qilish glikogen tiklanishini jadallashtiradi. Ogsillar mushak tolalarining
regeneratsiyasini ta’minlaydi. Vitaminlar, aynigsa B guruhi, magneziy, kaliy, natriy
muhim.

Suv va elektrolit balansi: Sportchi har mashg‘ulotdan so‘ng suyuqlik
yo‘qotilishining 150% ini tiklashi kerak. Izotonik ichimliklar tananing qayta
tiklanishini tezlashtiradi.

Aktiv tiklanish (Active Recovery): Yengil yugurish, stretching, velosipedda
yengil aylanish. Qonni mushaklar orqali aylanishini yaxshilab, laktatni tez chiqaradi.

Massaj va fizioterapiya: Massaj mushaklarga qon oqimini kuchaytiradi.
Krioterapiya, infraqizil nurlar va kompressiya terapiyasi tiklanishni qo‘llab-
quvvatlaydi.

Uxlash: Mushaklarning asosiy tiklanishi tunda, chuqur uyqu bosqichida sodir
bo‘ladi. Sportchilar uchun 8-10 soat uyqu tavsiya etiladi.

Psixologik tiklanish: Stressni kamaytirish mushak charchog‘ini yengillatadi.
Diqqatni jamlash, meditatsiya, psixoregulyatsion mashqlar foydali[5].
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Adaptatsiya jarayoni. Muntazam mashg‘ulotlarda mushaklar nafaqgat tiklanadi,

balki yanada kuchliroq bo‘ladi. Bu jarayon “superkompensatsiya” deb ataladi:
1. Mashq payti mushaklarda shikastlanish sodir bo‘ladi.
2. Mashqgdan keyin organizm ularni tuzatadi.
3. Tiklanish jarayonida mushaklar avvalgidan kuchliroq bo‘ladi.

Agar mashg‘ulotlar to‘g‘ri rejalashtirilsa, sportchida progressiv o‘sish yuz beradi.
Aks holda — ortigcha charchash (overtraining) rivojlanadi.

Xulosa.

Atletlarda mushaklar faoliyati va tiklanish jarayoni sport natijalarining asosiy
omillaridan biridir. Mushaklarning anatomik tuzilishi, energiya manbalari, charchash
sabablari va tiklanish bosqichlarini yaxshi bilish murabbiy va sportchi uchun muhim
ahamiyatga ega. To‘g‘ri tiklanish strategiyasi mushak kuchini saqlab qoladi,
jarohatlarning oldini oladi, sport natijalarini muntazam oshirishga yordam beradi.
Ragamli monitoring, sport tibbiyoti va ilmiy asoslangan trening usullaridan
foydalanish orqgali atletlarning mushak faolligi va tiklanish jarayoni maksimal darajada
takomillashtiriladi.
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