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Annotatsiya

Ushbu maqgolada uchta hudud sport maktablarida shug‘ullanuvchi 14-15 yoshli
gandbolchilarni jismoniy holatini aniglash magsadida first beat tahlili o‘tkazilgan.
First Beat tahlili yordami yurak urish tezligi (Y.u.Q.S) hamda mashg‘ulotda gancha

Kcall sarflanganligi haqidagi ma’lumotlar keltirilgan.

Kalit so‘zlari: gandbolchilar, firstbeat tahlili, sportchilar, sport maktablari, yurak-

qon tomir tizimi, fiziologik holat.

AHHOTALIUA

B nmanHO# crathe mpoBeA€H aHANM3 (PU3MUECKOTO COCTOSIHHS TaHIO0OJHCTOB B
Bo3pacte 14-15 ner, 3aHMMAOIIMXCS B CIOPTUBHBIX IIKOJAX TPEX PETHOHOB, C
nomompio aHanmm3a First Beat. C momompro ananm3a First Beat mpemcraBiieHbI
JaHHbIe 0 yacToTe cepaecuHblx cokpamieHuid (HCC) M KoaudyecTBe 3aTpavyeHHBIX

kuokanopuii (Kcal) Bo Bpemsi TpeHUPOBOK.

KiroueBble ciaoBa: ranadonuctel, aHanu3 First Beat, cmopTcMmeHbl, CriopTHBHBIE

IOKOJIBbI, CCPACHHO-COCYAUCTAA CUCTCMA, (I)I/ISI/IOJ'IOFI/I‘IGCKOG COCTOAHHC.

le presents a First Beat analysis conducted to determine the physical
of 14-15-year-old handball players training in sports schools across three
he First Beat analysis provides information on heart rate (HR) and the

number of kilocalories (Kcal) expended during training sessions.

~ Keywords: handball players, First Beat analysis, athletes, sports schools,

cardiovascular system, physiological condition.
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Dolzarbligi. Zamonaviy sport mashg ulotlarida sportchini

baholash, ularning jismoniy holati va tiklanish darajasini ilmiy a
orgali maksimal natijalarga erishish mumkin. Ayniqsa, o‘sish va
oid jarayonlar faol kechayotgan 14-15 yosh davrida sportchilarning saloma
yuklama darajasini doimiy nazorat qilish katta ahamiyat kasb etadi. Shu jihatdan
Firstbeat texnologiyasi orqali yurak urish tezligi o‘zgaruvchanligini (HRV)
aniqlash va tahlil qilish sportchilarni tayyorlashda ilg‘or yondashuv hisoblanadi.

Firstbeat texnologiyasi nima?

Firstbeat — yurak urish tezligi (HR) va HRV (Heart Rate Variability —
yurak urishlar orasidagi vaqt farqi) asosida sportchilarning fiziologik holatini real
vaqt rejimida tahlil qiluvchi tizimdir. U maxsus sensorlar yordamida yurak
urishlaridagi nozik o°zgarishlarni qayd etadi va ularni murabbiylar, sport
shifokorlari yoki tahlilchilar uchun tushunarli ko‘rinishda taqdim etadi.

Tadqiqotning maqsadi. 14-15 yoshli sportchilar uchun HRYV tahlilining
roli

Yosh sportchilarda yurak-qon tomir tizimi va asab tizimi hali to‘liq
shakllanmagan bo‘lishi sababli, ortiqgcha yoki noto‘g‘ri rejalashtirilgan yuklama
ularning sog‘lig‘i va rivojlanishiga salbiy ta'sir ko‘rsatishi mumkin. HRV tahlili esa
quyidagilarga imkon beradi:

Sportchining tana resurslari qanday tiklanayotganini baholash;

Ortga qaytish (overtraining) xavfini erta aniqlash;

Shaxsiy yuklama darajasini aniqlab, unga mos mashg‘ulot rejasini tuzish;
Stress darajasi va organizmning umumiy tayyorgarligini o‘Ichash;

Har bir mashg‘ulotdan keyingi tiklanish jarayonini kuzatish;

akuniy musobaqalarga tayyorgarlik bosqichlarida yuklamani
shtirish.

Ko‘plab ilmiy tadqiqotlar HRV ko‘rsatkichlari bilan sportchilar
samaradorligi, tiklanish darajasi va jarohat xavfi o‘rtasida mustahkam bog‘liglik
borligini isbotlagan. Ayniqsa, yosh sportchilarda yurak urishlaridagi
o°‘zgaruvchanliklar ularning psixofiziologik holati hagida muhim axborot beradi

(Buchheit, 2014 Plews et al., 2013).
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Tadqiqotni tashkil qilish. 14-15 yoshli gandbolchi
Firstbeat tahlili orqgali yurak urish tezligi o°‘zgaruvchanligini
sportchilar salomatligi, samaradorligi va tiklanish jarayonlarini ilmiy asosda nazo
qilishga imkon beradigan zamonaviy texnologik yondashuvdir. Bu tizim
murabbiylarga sportchilar yuklamasini individual tarzda sozlash, ortigcha
mashg‘ulotlar va charchoglarning oldini olish hamda sportchilarni yuqori sport
natijalariga olib borish uchun samarali strategiyalarni ishlab chiqishda yordam
beradi.

Sport maktablaridagi 14-15 yoshli gandbolchilarni firstbeat orqali tahlil
qilinganda quyidagicha natijalar kuzatildi 3.6-jadvalda bu natijalari bilan tanishish
mumkin.

3.6-jadval

14-15 yoshli gandbolchilarning mashg‘ulot jarayoni davomida Firstbeat

qurilmasi orqali olingan natijalarini o‘rtacha arifmetik qiymatini tahlili (n=84)

Samargand viloyati Payariq tumanidagi sport maktabida 14-15 yoshli
gandbolchilarda mashg‘ulot vaqtida yurak urish chastotasi (YuQS) mashg‘ulot oldi
past-87,78 mashg‘ulot boshlanganda o‘rta-140,28 mashg‘ulot o‘rtasida yuqori-
187,35 Mashg‘ulotda umumiy -573,07 Kcall, ogsil -280 Kcall, uglevod 236,92
Kcall sarflangan. Mashg‘ulot natijaligi ayerobek -3.4 ball, anayerobek- 2.9 ball.
Mashg‘ulot zonalari Ayerob 1 -22:08, ayerob 2- 8:84, ayerob aralash-14:10 sekunt
1 tashkil etadi. Mashg‘ulotlar foizi 1 mashg‘ulotni 00:00 da 5 % bajargan, 2
ulotni 11:11 s da 15 % bajargan 3 mashg‘ulotni 44.16s da 31% bajargan, 4-
tni 30:03 s da 35 % bajargan, 5 mashg‘ulotni 00:41 s da 14% bajargan.

avoly viloyati Xatirchi tumanidagi sport maktabida 14-15 yoshli
gandbolchilarda mashg‘ulot vaqtida yurak urish chastotasi (YuQS) mashg‘ulot oldi
past-88,25 mashg‘ulot boshlanganda o‘rta-142,07 mashg‘ulot o‘rtasida yuqori-
188,24 Mashg‘ulotda umumiy -575,02 Kcall, ogsil -295 Kcall, uglevod 240,02
Kecall sarflangan. Mashg‘ulot natijaligi ayerobek -3.5 ball, anayerobek- 3.1 ball.
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Mashg‘ulot zonalari Ayerob 1 -22:38, a :
ni tashkil etadi. Mashg‘ulotlar foizi 1 mashg‘ulotni 00:00 d
mashg‘ulotni 11:11 s da 15 % bajargan 3 mashg‘ulotni 44.16 s d
mashg‘ulotni 30:03 s da 35 % bajargan, 5 mashg‘ulotni 00:41 s da

Qashgadaryo viloyati Kasbi tumanidagi sport maktabida 14-15 yoshli
gandbolchilarda mashg‘ulot vaqtida yurak urish chastotasi (YuQS) mashg‘ulot oldi
past-88,64 mashg‘ulot boshlanganda o‘rta-141,12 mashg‘ulot o‘rtasida yuqori-
187,14 Mashg‘ulotda umumiy -571,09 Kcall, ogsil -307 Kcall, uglevod 238,93
Kcall sarflangan. Mashg‘ulot natijaligi ayerobek -3.3 ball, anayerobek- 2.8 ball.
Mashg‘ulot zonalari Ayerob 1 -22:07, ayerob 2- 8:87, ayerob aralash-14:37 sekunt
ni tashkil etadi. Mashg‘ulotlar foizi 1 mashg‘ulotni 00:00 da 6 % bajargan, 2
mashg‘ulotni 11:11 s da 16 % bajargan 3 mashg‘ulotni 44.16 s da 30% bajargan, 4-
mashg‘ulotni 30:03 s da 356% bajargan, 5 mashg‘ulotni 00:41 s da 12%

bajarganligini ko‘rishimiz mumkin.

14-15 yoshli gandbolchilarning mashg‘ulot jarayoni davomida Firstbeat

qurilmasi orqali olingan natijalarini o‘rtacha arifmetik qiymatini tahlili
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3.3-rasm. Tadgiqot boshida tajriba g
yugqori bosqichida YU.Q.S Yuqori va Kcal

Samargand viloyati Payariq tumanidagi sport makta
gandbolchilarda mashg‘ulot vaqtida yurak urish chastotasi (
o‘rtasida yuqori-187,35 natija ko‘rsatdi Mashg‘ulotda umumiy -573,07
sarflangan.

Shu ko‘rsatgich bo‘yicha Navoiy viloyati Xatirchi tumani sport maktabida
shug‘ullanuvchi 14-15 yoshli gandbolchilarda esa mashg‘ulot vaqtida yurak urish
chastotasi (YuQS) mashg‘ulot o‘rtasida yuqori-188,24 Mashg‘ulotda umumiy -
575,02 Kcall, sarflangan.

Qashgadaryo viloyati Kasbi tumani sport maktabida shug‘ullanuvchi 14-15
yoshli gandbolchilarda esa mashg‘ulot vaqtida yurak urish chastotasi (YuQS)
mashg‘ulot o‘rtasida yuqori-187,14 Mashg‘ulotda umumiy -571,09 Kcall,

sarflanganligi aniglandi.

14-15 yoshli gandbolchilarning mashg‘ulot jarayoni davomida Firstbeat

qurilmasi orqali olingan natijalarini o‘rtacha arifmetik qiymatini tahlili
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Mashg‘ulot natijaviyligi Anaerobek va Mashg‘ulot zonolari
Aerob aralash tahlili
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B 1 mashg‘ulotning natijaviyligi Anaerobik Anaerob M 2 Mashg‘ulot zonalari Aerob aralash

3.4-rasm

3.4-rasm Tadgiqot boshida tajriba guruhi bolalarining Mashg ‘ulotning

natijaviyligini Anaerobek, mashg ‘ulot zonolari, Aerob va aralash natijalarining

tahlil

Samarqand viloyati Payariq tumani sport maktabida 14-15 yoshli

gandbolchilarni mashg‘ulot davrining yuqori bosqichida anaerob mashglarni 2

minuti 9 soniya vaqt oralig‘ida bajarilgan bo‘lib, aerob aralash zonasi 14 minut 10
iyani tashkil etadi. Aynan ushbu ko‘rsatgichlar sport maktabida bolalarning

mashglar bilan muntazam shug‘ullanganligini ko‘rsatadi.

oty viloyati Xatirchi tumani sport maktabida 14-15 yoshli gandbolchilarni
t davrining yuqori bosqgichida anaerob mashqlarni 2 minuti 1 soniya vaqt
bajarilgan bo‘lib, aerob aralash zonasi 15 minut 04 soniyani tashkil etadi.
hbu ko‘rsatgichlar sport maktabida bolalarning jismoniy mashgqlar bilan

shug‘ullanganligini ko‘rsatadi.
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Qashgadaryo viloyati Kasbi tumani

sport maktabida
gandbolchilarni mashg‘ulot davrining yuqori bosqichida anae
minuti 8§ soniya vaqt oralig‘ida bajarilgan bo‘lib, aerob aralash
soniyani tashkil etadi. Aynan ushbu ko‘rsatgichlar sport maktabida bo

jismoniy mashqlar bilan muntazam shug‘ullanganligini ko‘rsatadi.

Biz tahlil natijalaridan shunday xulosaga keldikki Samarqand viloyati Payariq
tumani sport maktabi, Navoiy viloyati Xatirchi tumani sport maktabi, Qashqadaryo
viloyati Kasbi tumani sport maktabida Firstbeat qurilmasi orqali olingan natijalarini
o‘rtacha arifmetik qiymatini tahlili qilib chiqdik. Bunda olingan natijalarni bir-biri
bilan solishtirib chigadigan bo‘lsak uchala sport maktab yosh ganbolchilarni holati

bir-birlariga juda yaqin ekanligini ko‘rishimiz mumkin.
Xulosalar

Xulosa qilib aytish mumkinki tadqiqot oxiriga kelib Samarqand viloyati Payariq
tumani sport maktabida 14-15 yoshli gandbolchilarni mashg‘ulot davrining yuqori
bosqichida anaerob mashqlarni 2 minuti 9 soniya vaqt oralig‘ida bajarilgan bo‘lib,
aerob aralash zonasi 14 minut 10 soniyani tashkil etadi. Aynan ushbu ko‘rsatgichlar
sport maktabida bolalarning jismoniy mashglar bilan muntazam shug‘ullanganligini

ko‘rsatadi.

Navoiy viloyati Xatirchi tumani sport maktabida 14-15 yoshli gandbolchilarni

mashg‘ulot davrining yuqori bosqichida anaerob mashqlarni 2 minuti 1 soniya vaqt

oralig‘ida bajarilgan bo‘lib, aerob aralash zonasi 15 minut 04 soniyani tashkil etadi.
an ushbu ko‘rsatgichlar sport maktabida bolalarning jismoniy mashglar bilan

shug‘ullanganligini ko‘rsatadi.

gqadaryo viloyati Kasbi tumani sport maktabida 14-15 yoshli
gandbolchilarni mashg‘ulot davrining yuqori bosqichida anaerob mashglarni 2
minuti 8 soniya vaqt oralig‘ida bajarilgan bo‘lib, aerob aralash zonasi 14 minut 37
soniyani tashkil etadi. Aynan ushbu ko‘rsatgichlar sport maktabida bolalarning

jismoniy mashqlar bilan muntazam shug‘ullanganligini ko‘rsatadi.
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