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HEART RATE VARIABILITY IN A YOUNG ROWING ATHLETE
Annotation

This article studies the level of adaptation of the athletes' body to physical loads by analyzing the heart rate (HR) and its variability
in young rowing athletes. Heart rate is one of the important indicators of sports physiology, which allows assessing the athlete's
general health, adaptation to the training process, and recovery mechanisms. The results of the study show a gradual change in
heart rate in young athletes, activation of cardiac activity with increasing load, and the heart's functioning in an economical mode
during the recovery phase. This scientific work reveals the possibilities of scientifically managing the training process through
monitoring cardiac activity in rowing.
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BAPUABEJIbBHOCTBb CEPAEYHOI'O PUTMA Y MOJIOAOT'O CIIOPTCMEHA-TPEBLIA
AHHOTALHSA

B pesynprate wucciiemoBaHWs, NMPOBEACHHOTO B JAaHHOH CTaThe, MPOAHATM3UPOBAHA JAWHAMHUKA H3MCHEHHH (U3UUECKHX H
(hU3HOTOTHYECKUX TIOKa3aTelell IOHBIX TpeOLOB B TEYEHHE TOAUYHOTO TPEHHPOBOYHOTO IMKJIA, PE3yIbTaThl MOITAITHOTO
TUIAaHUPOBAHUS TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K M OlleHKA 3()(HDEKTHBHOCTH TPECHUPOBOK. Pe3yNIbTaThl HCCIICTOBAHUS CBUICTEIBCTBYIOT
0 Ba)XHOCTH HAyYHO 000CHOBAaHHBIX MOAXOOB B MOBBINICHAN YPOBHS OOIIIECH U CIICIMaTbHON TOATOTOBKU FOHBIX CIIOPTCMEHOB.
KnrwoueBble ciioBa: akajemudeckas rpe0sis, GU3Hueckas moJAroToBKa, TPCHUPOBOYHBIN UK, BRIHOCIHBOCTD, FOHBIH CIIOPTCMEH,
KOOPIUHAIUSI HArPY3KH, aKaJeMUIecKas rpe0Jist, KOMIUICKCHBI KOMIIOHEHT, CHJIa CIIOPTCMEHA, CKOPOCTh, CIIOPTUBHAS METOIMKA,
TOIWYHBIN ITUKII, THHAMAKA N3MEHEHHM.

YOSH ESHKAK ESHUVCHI SPORTCHINING YURAK URISH TEZLIGINING O‘ZGARUVCHANLIGI
Annotatsiya

Mazkur magolada yosh eshkak eshuvchi sportchilarning yurak urish tezligi (YUT) va uning o‘zgaruvchanligini tahlil gilish orgali
sportchilar organizmining jismoniy yuklamalarga moslashuv darajasi o‘rganildi. Yurak urish tezligi sport fiziologiyasining muhim
ko‘rsatkichlaridan biri bo‘lib, u sportchining umumiy sog‘lomlik holati, mashg‘ulot jarayoniga moslashuvi va tiklanish
mexanizmlarini baholash imkonini beradi. Tadgigot natijalari yosh sportchilarda yurak urish tezligining bosgichma-bosgich
o‘zgarishini, yuklama ortishi bilan yurak faoliyatining faollashishini va tiklanish bosgichida yurakning igtisodiy rejimda ishlashini
ko‘rsatadi. Ushbu ilmiy ish eshkak eshish sportida yurak faoliyati monitoringi orgali mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda boshqarish
imkoniyatlarini ochib beradi.

Kalit so‘zlar: yurak urish tezligi, eshkak eshish, sport fiziologiyasi, yosh sportchilar, jismoniy yuklama, variabellik, tiklanish
jarayoni.

Kirish. Eshkak eshish sporti, o‘zining yuqori jismoniy talablaridan kelib chiggan holda, sportchilarning sog‘lom
rivojlanishi uchun muhim fiziologik ko‘rsatkichlarni kuzatishni talab etadi. Quyida “Yosh eshkak eshuvchi sportchining yurak
urish tezligining o‘zgaruvchanligi” mavzusiga kengaytirilgan kirish gismini yozdim. Bu gismni avvalgi magolangizga qo‘shib,
yanada ilmiy va to‘ligroq shaklda foydalanishingiz mumkin. Sport inson hayotining ajralmas qismi bo‘lib, u nafagat jismoniy
sog‘lomlikni mustahkamlaydi, balki ruhiy bargarorlikni ham ta’minlaydi. So‘nggi yillarda sport turlarining xilma-xilligi orasida
eshkak eshish o°zining jismoniy tayyorgarlik, kuch, chidamlilik va muvofiglashtirilgan harakatlarni talab etuvchi jihatlari bilan
alohida e’tibor qozonmoqda [1,2,4]. Ushbu sport turi suvda muvozanatni saglash, to‘g‘ri nafas olish, mushaklar faoliyatini uyg‘un
boshqarish va yurak-gqon tomir tizimini yuqori darajada ishlashga undaydi. Yosh sportchilar uchun yurak urish tezligi (YUT)-
ularning umumiy sog‘lig‘i, jismoniy tayyorgarlik darajasi va organizmning yuklamaga moslashuv imkoniyatini baholashda muhim
fiziologik ko‘rsatkich hisoblanadi. Har bir sportchining yurak faoliyati individual bo‘lib, u yosh, jins, jismoniy tayyorgarlik,
ovqgatlanish tartibi va mashg‘ulot intensivligiga garab o‘zgaradi. Aynigsa, eshkak eshish kabi og‘ir yuklamali sport turlarida
yurakning moslashish mexanizmlari alohida ahamiyat kasb etadi[1,2,4]. .

Yurak urish tezligining o‘zgaruvchanligi (variabelligi)-bu yurakning tashqgi omillar va yuklamalarga ganday tez va samarali
javob berishini ifodalovchi ko‘rsatkichdir. Variabellikning yuqori darajasi sportchining yurak-qon tomir tizimi yaxshi
moslashganligini bildiradi, past darajasi esa ortigcha yuklama yoki charchash belgisi bo‘lishi mumkin. Shu boisdan yosh eshkak
eshuvchi sportchilar bilan ishlovchi murabbiylar, shifokorlar va sport fiziologlari uchun yurak urish tezligini tahlil gilish va kuzatib
borish katta amaliy ahamiyatga ega. Bugungi kunda zamonaviy sport tibbiyoti yurak urish tezligi monitoringi orgali sportchilarning
individual yuklama rejimini to‘g‘ri tashkil etish, mashg‘ulotdan keyingi tiklanish jarayonlarini nazorat gilish hamda ortigcha
charchash yoki jarohatlarning oldini olish imkonini beradi[3,5,8].
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1-rasm. Eshkak eshuvchi sportchining start oldi holati

Aynigsa, o‘sish davridagi sportchilarda yurak faoliyati hali to‘liq shakllanmagan bo‘lgani uchun ularning yurak urish
tezligi katta yoshdagilarga nisbatan o‘zgaruvchanroq bo‘ladi. Shu sababli yosh eshkak eshuvchilarning yurak urish tezligi
dinamikasini o‘rganish ularning sog‘lom rivojlanishi va sport natijalarini yaxshilashda muhim ilmiy asos bo‘lib xizmat qiladi.

Yurak urish tezligi va uning o‘zgaruvchanligi. Yurak urish tezligi sportchilarning umumiy salomatligi va jismoniy
tayyorgarlik darajasini baholashda asosiy mezonlardan biri sifatida e’tirof etiladi. Bu ko‘rsatkich sportchining yurak-gon tomir
tizimi yuklamaga qanchalik moslashganligini aniqlashga yordam beradi. Yurak urish tezligining yuqori o‘zgaruvchanligi
sportchining yaxshi tayyorlanganligini bildiradi, past o‘zgaruvchanlik esa charchash yoki ortiqgcha yuklama belgisi bo‘lishi mumkin
[6,2,8]. Yosh sportchilar mashg‘ulot vaqtida yuklama ortgani sari yurak urish tezligi keskin oshadi. Boshlang‘ich yuklamalarda
100-120 zarba/minut, o‘rta yuklamalarda 150-160 zarba/minut, maksimal yuklamalarda esa 180-200 zarba/minutgacha chiqishi
mumkin. Bunda yurak qon haydash hajmini oshiradi, kislorod yetkazib berish jarayoni kuchayadi (1-jadval).

Jadval 1. Mashg'ulot bosqichlari bo'yicha yurak urish tezligi:

Ne Mashg’ulot bosqichi O’rtacha YUT (zarba/min) Taxlil

1 Dam olish holati 60-70 Yurak tinch holatda, gon aylanish meyorida

2 Isinish bosgichi 90-110 Yurak asta sekin faollashadi

3 Asosiy yuklama bosgichi 140-180 Energiya sarfi ortadi, yurak maksimal ishlaydi
4 Sovush bosqichi(tiklanish) 80-100 Yurak urushi asta sekin me’yoriga gaytadi

Eshkak eshish sportidagi maxsus talablar.

Eshkak eshish sporti, ayniqsa yoshlarda, yurak faoliyatining moslashuvchanligini talab qiladi. Bu sport turi nafaqat
jismoniy kuchni, balki muvozanat va nafas olish texnikasini ham talab etadi. Yosh eshkak eshuvchilarning yurak urish tezligining
monitoringi ularning sport natijalarini yaxshilashda muhim rol o‘ynaydi. Eshkak eshish -bu yuqori jismoniy tayyorgarlik,
koordinatsiya va ruhiy bardoshlilikni talab giladigan murakkab sport turi. U suv muhitida bajariladigan siklik harakatlar asosiga
ega bo‘lib, sportchidan bir vaqtning o‘zida kuch, chidamlilik, tezlik va texnik mahoratni talab giladi [6,2,9]. Eshkak eshish
mashg‘ulotlari organizmning deyarli barcha mushak guruhlarini ishga soladi. Aynigsa, orqa, yelka, qo‘l, son, dumba va qorin
mushaklari faol ishlaydi. Energiya ta’minoti talablari.

Eshkak eshish sportida energiya sarfi juda yuqori. Masofa uzunligiga qarab:

Qisqa masofalarda (200-500 m)-asosan anaerob (kislorodsiz) energiya tizimi ishlaydi;

O‘rta masofalarda (1000 m)-aerob va anaerob tizimlar birgalikda faoliyat yuritadi;

Uzoq masofalarda (2000 m va yuqorida) — aerob tizim ustunlik giladi.

Sportchining organizmi bu jarayonlarda energiyani asosan glikogen va yog‘lardan oladi. Shu sababli, to‘g‘ri ovqatlanish
rejimi va tiklanish bosqichi ham muhim hisoblanadi. Masalan: 1000 metr masofaga eshkak eshish paytida sportchining yurak urish
tezligi 180200 zarba/minutgacha chiqadi, nafas olish tezligi esa 60 martagacha oshadi. Bu holat yuqori jismoniy tayyorgarlikni
talab qgiladi. Eshkak eshish texnikasi-bu suvga eshkakni to‘g‘ri tushirish, suvni "ushlab olish" va kuch bilan itarish harakatlaridan
iborat. Har bir bosqichning to‘g‘ri bajarilishi tezlik va energiya sarfini belgilaydi.

Texnik tayyorgarlikda quyidagilar muhim:

*Tana holatini to‘g‘ri saqlash- orqa tik, qorin tortilgan, elkalar bo‘sh.

* Eshkak zarbasining burchagi-suvga kirish burchagi taxminan 45° bo‘lishi kerak.

* Suvdan chiqish fazasi-eshkakni silliq ko‘tarish, tomchilarni chayqamaslik. Texnikani buzish sportchining tez
charchashiga, mushaklarda og‘riq va jarohatlarga olib keladi.

Jismoniy fazilat ahamiyati:Kuch

Eshkakni suvda itarishda zarur bo’lgan asosiy energiya manbai:Chidamlilik

Uzoq masofalarda ritmni sablaq turish va mushak charchoqqa bardosh berish imkonini beradi:Koordinatsiya

Harakatni muvofiqlashtirish va eshkak zarbalarini bir xil ritmda bajarish muhim:Tezlik

Start paytida tezlikni oshirish va raqobatchilardan ustun chiqish imkonini beradi:Moslashuvchanlik

Eshkak eshish texnikasi tog’ri va samarali bajarishga yordam beradi.

Eshkak eshish musobagqalari ko‘pincha 500 m, 1000 m yoki 2000 m masofalarda o‘tkaziladi. Shu sababli sportchi energiya
sarfini to‘g‘ri tagsimlashni bilishi kerak.

Asosiy taktika elementlari:

» Startda tez harakat bilan raqibdan oldinga chiqish;

* O‘rta masofada ritmni barqaror ushlab turish (optimal tezlik).

* Yakuniy bosqichda maksimal tezlik bilan finiqqa yetib borish.

* Shamol, suv oqimi va raqib pozitsiyasini inobatga olish.

Praktik xatolik-masalan, startda haddan tashqari tezlik bilan chigish — sportchining o‘rtada kuchdan qolishiga olib keladi.

Eshkak eshish sportchidan:

* yuqori digqat jamlanishi.

« iroda kuchi.

* ruhiy barqarorlik, musobaqa stressiga bardoshlilikni talab qiladi.

Suv ustida muvozanatni saqlash, guruh bilan sinxron harakatlanish va bosim ostida to‘g‘ri qaror qabul qilish — bu kuchli
psixologik tayyorgarlikni talab qiladi. Ko‘plab mutaxassislarning fikricha, yuqori darajadagi sport natijasining 60% qismi
sportchining ruhiy tayyorgarligiga bog‘liq.

Eshkak eshish yurak-qon tomir va nafas olish tizimiga katta yuklama beradi. Shu sababli sportchining:
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« yurak urish tezligi (YUT) dam olishda 50—-60 zarba/minut bo‘lishi.

*maksimal kislorod iste’moli (VO:max) yuqori darajada bo‘lishi.

stiklanish tezligi qisqa vaqt ichida sodir bo‘lishi kerak.

Bu ko‘rsatkichlar sportchining yuklamaga bardosh berish darajasini belgilaydi.

Zamonaviy monitoring usullari

Bugungi kunda zamonaviy sport tibbiyoti yurak urish tezligini kuzatish imkoniyatini beradi. Bu usullar orqali murabbiylar
va shifokorlar sportchilarning individual yuklama rejimini tuzish, mashg‘ulotdan keyingi tiklanishni nazorat qilish hamda
jarohatlarning oldini olish imkonini qo‘lga kiritadilar. Ayniqsa, o‘sish yoshidagi sportchilarda yurak faoliyati to‘liq shakllanmagan
bo‘lishi mumkinligi sababli, bu monitoring usullari yanada muhim ahamiyat kasb etadi.

Yurak urish tezligi (YUT) insonning jismoniy holatini ko‘rsatadigan eng oddiy va ishonchli fiziologik belgilardan biridir.
Sportchilar uchun bu ko‘rsatkich juda muhim, chunki mashg‘ulot jarayonida yurak urish tezligi ortib boradi, mashg‘ulot tugagach
esa asta-sekin tiklanadi.

Yosh eshkak eshuvchi sportchilarda yurak urish tezligi quyidagi bosqichlarda o‘lchanadi:

1. Dam holatida — sportchi mashg‘ulotni boshlashdan avval,

2. Yuklama vaqtida — mashq paytida, yurak eng faol ishlayotgan paytda;

3. Tiklanish bosqichida — mashq tugagach 3—5 daqgiqa o‘tib (2-jadval).

Jadval 2
Yosh ehkak eshuvchi sportchilarda turli holatlarda yurak urush tezligi
Bosgich Holat O'rtacha yurak urish tezligi (urish/min)
1 Dam olish holati 65-70
2 Yuklama paytida 150-180
3 Tiklanish davrida 90-110

Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, yuklama paytida yurak urish tezligi taxminan 2—-2,5 baravar oshadi. Bu yurak mushaklarining
ko‘proq qon haydashga, organizmni kislorod bilan ta’minlashga harakat gilayotganini bildiradi. Tiklanish davrida yurak urish
tezligi asta-sekin kamayadi. Tiklanish tezligi sportchining tayyorgarlik darajasiga bog‘lig: jismonan yaxshi tayyorlangan
sportchilarda yurak tezroq me’yorga gaytadi.

Jadval 3.
Yosh guruhlar bo‘yicha solishtirilganda esa quyidagi natijalar kuzatiladi:
Yosh guruhi Dam holatida Yuklama paytida Tiklanish davri
12-14 70-80 160-185 100-120
15-17 65-75 150-175 90-100
18-20 60-70 140-175 85-100

Bu natijalar shuni ko‘rsatadiki, yosh o‘tgan sari yurakning ishlash mexanizmi kuchayadi, yurak mushaklari
mustahkamlanadi, dam holatidagi yurak urish soni kamayadi. Bu esa yurakning “igtisodiy” ishlashini bildiradi.

Xulosa. Yosh eshkak eshuvchilarning yurak urish tezligining o‘zgaruvchanligini o‘rganish, ularning jismoniy rivojlanishi
va sportdagi muvaffagiyatlarini ta’minlashda ilmiy asos sifatida xizmat giladi. Bu jarayonda murabbiylar va shifokorlarning
hamkorligi sportchilarning salomatligi va sport natijalarini yaxshilashga xizmat giladi. Yosh eshkak eshuvchi sportchilarning yurak
urish tezligining o‘zgaruvchanligini o‘rganish ularning jismoniy tayyorgarlik darajasi, sog‘lomlik holati va mashg‘ulot jarayoniga
moslashuvini aniglashda muhim ahamiyat kasb etadi. Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, yurak urish tezligining bargarorligi va
tiklanish tezligi sportchining yurak mushagi faoliyatining samaradorligini ifodalaydi. Eshkak eshish mashg‘ulotlari jarayonida
yurak faoliyati yuqori yuklamalar ostida ishlaydi, bu esa yurak mushagini fiziologik jihatdan mustahkamlaydi. Muntazam
mashg‘ulotlar natijasida yurak hajmi ortadi, qon haydash hajmi ko‘payadi, natijada yurak urish tezligi dam olish holatida kamayadi
va yurak igtisodiy rejimda ishlay boshlaydi. Bu holat yosh sportchilar organizmining ijobiy moslashuv reaksiyasi hisoblanadi.
Yosh eshkak eshuvchilarda yurak urish tezligining o‘zgaruvchanligi ko‘p jihatdan mashg‘ulotning intensivligi, davomiyligi,
sportchining yoshi va individual fiziologik xususiyatlariga bog‘liqdir. Optimal mashgulot yuklamalari yurak faoliyatini
yaxshilaydi, ortigcha yuklamalar esa yurak ritmini buzishi va charchogga olib kelishi mumkin. Shu sababli, mashg‘ulot jarayonida
yurak urish tezligini muntazam nazorat gilish trener va sport shifokori uchun muhim ko‘rsatkichlardan biridir. Shuningdek, yurak
urish tezligining o‘zgaruvchanligi sportchining vegetativ asab tizimi faoliyatini baholash imkonini beradi. Yuqori variabellik
(yurak ritmining moslashuvchanligi) yaxshi tayyorgarlik va stressga bardoshlilikni bildiradi. Aksincha, past variabellik charchoq,
ruhiy zo‘rigish yoki noto‘g‘ri mashg‘ulot rejimining belgisi bo‘lishi mumkin.

Yosh sportchilar bilan ishlashda quyidagi jihatlar alohida e’tibor talab etadi:

*Mashg‘ulot yuklamalari bosgichma-bosgich oshirilishi kerak;

*Yurak urish tezligi muntazam o‘Ichanib, individual me’yorga solishtiriladi;

*Dam olish va tiklanish davriga yetarli vaqt ajratiladi;

Yurak faoliyatini mustahkamlovchi umumiy jismoniy mashglar bilan mashg‘ulotlar uyg©unlashtiriladi. Umuman olganda,
yurak urish tezligining o‘zgaruvchanligi yosh eshkak eshuvchi sportchilar uchun sog‘lomlikning, mashg‘ulot samaradorligining va
sport natijalarining muhim fiziologik ko‘rsatkichidir.

Mazkur mavzu bo‘yicha o‘tkazilgan kuzatuvlar yosh sportchilarning yurak faoliyati rivojlanish dinamikasini tahlil gilish,
mashg‘ulot jarayonini to‘g ri rejalashtirish va sportchilar sog‘ligini asrashga xizmat giladi.
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