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Annotatsiya. Mazkur magolada boshlang ‘ich tayyorgarlik guruhidagi akademik eshkak
eshuvchilarning mashg ‘ulot jarayonida pulsometriya va xronometraj ko ‘rsatkichlari tahlil
gilindi. Tadqiqotda 12—14 yoshli 10 nafar sportchi ishtirok etdi. Mashg ‘ulot davomida yurak
urish chastotasi dinamikasi hamda mashg ‘ulot tuzilmasining vaqt bo ‘yicha tagsimlanishi
o ‘rganildi. Natijalar shuni ko ‘rsatdiki, asosiy yuklama vaqgtida puls ko ‘rsatkichlari maksimal
yurak urish chastotasining 75-80% oralig ‘ida bo‘lib, bu yosh sportchilar uchun o ‘rtacha
intensivlik zonasiga mos keladi. 8 haftalik kuzatuv davomida yurak-gon tomir tizimining
moslashuvi yaxshilangani va tiklanish tezligi oshgani aniglandi. Pulsometriya va xronometraj
usullari mashg ‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda nazorat qilishda samarali vosita ekanligi
isbotlandi.

Kalit so‘zlar: akademik eshkak eshish, pulsometriya, xronometraj, yurak urish chastotasi,
boshlang ‘ich tayyorgarlik, mashg ‘ulot yuklamasi.

Atmomauu}l. B oannoini cmamove npoaHaiu3upo6aHsbl noxKasameiu nyibcomempuu u
XpoHomMempadica y 2pedyos axkademuueckou 2pebnu epynnvl HAYaibHOU No020mosKku. B
uccnedosanuu npuusnu yyacmue 10 cnopmcmenos 6 eozpacme 12—14 nem. B npoyecce
MPEHUPOBOK U3YUANACH OUHAMUKA YACTOMbL cepdetmblx coxpau;eﬂuﬁ U 6pemMenna: cmpyKkmypa
SAHAMUAL. Pesyjlbmambz noxkasaiu, 4mo 60 epems OCHOBHOU Hacpy3Ku noxkasameiu nyivca
cocmasnsanu  75-80% om  MAKCUMATLHOU ~ YACMOMbL  CEPOEUHbIX  COKPAWEHUl,  4mo
coomeemcmeyem 30He cpe()Heﬁ UHMEHCUBHOCIU O TOHbIX CNnoOpmcCcMeHos. B meuenue 8 neoenw
HAbA00AN0Ch VayHuleHUe a0anmayuoHHbIX 803MONCHOCMEL CePOeUHO-COCYOUCMOU CUCTeMbl U
YCKOpeHUue npoyeccos8 80CcCmanosienus. Jlokazana s¢pghekmusHocnms Memooos nyibComempuu u
XPOHOMEMPAXHCA 8 KOHMPOJIE MPEHUPOBOYHBIX HACPY30K.

Knruegvle cnoea: axaoemuueckas 2pe6ﬂ;z, nyabcomempus, XpoHomempasic, dacmoma
cepaeqnblx coxpau;eHud, HadajlbHAA nOdZOWlOGK(l, MPEHUPOBOYHAA HACDY3KA.

Abstract. This article analyzes heart rate monitoring and time-motion (chronometric)
indicators of beginner-level rowers in academic rowing. The study involved 10 athletes aged 12—
14 years. During the training process, heart rate dynamics and the time structure of training
sessions were examined. The results showed that during the main training load, heart rate values
reached 75-80% of maximal heart rate, corresponding to a moderate intensity zone for young
athletes. Over the 8-week observation period, improvements in cardiovascular adaptation and
recovery rate were identified. The findings confirm that heart rate monitoring and time-motion
analysis are effective methods for scientific control of training loads.

Key words: academic rowing, heart rate monitoring, chronometry, heart rate, initial
training stage, training load.

Kirish
Akademik eshkak eshish sport turi yuqori darajadagi chidamlilik, kuch va texnik
muvofiglashtirishni talab etadi. Sportchilarni tayyorlash jarayonida mashg‘ulot yuklamalarini
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ilmiy asosda rejalashtmsh muhim ahamiyat kasb etadi. Aynigsa, boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichida sportchilarning funksional holatini nazorat gilish keyingi sport natijalarining
poydevorini yaratadi.

Zamonaviy sport nazariyasida mashg‘ulot yuklamalarini nazorat qilishning eng samarali
usullaridan biri — pulsometriya (yurak urish chastotasini nazorat gilish) va xronometraj (mashq
vaqtini aniglash va tahlil qilish) hisoblanadi. Puls ko‘rsatkichlari orqali organizmning yuklamaga
moslashuvi, tiklanish tezligi va aerob imkoniyatlari baholanadi. Xronometraj esa mashg‘ulotning
tuzilishi, ish va dam olish nisbatini aniglash imkonini beradi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi sportchilarda yuklama ko‘pincha umumiy jismoniy
tayyorgarlik va texnik elementlarni o‘rganishga qaratiladi. Shu sababli yurak urish chastotasi
dinamikasini o‘rganish va mashg‘ulot vaqtini tahlil qilish muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Tadgigotning magsadi — boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi akademik eshkak
eshuvchilarning mashg‘ulot jarayonida pulsometriya va xronometraj ko‘rsatkichlarini tahlil
qilish hamda yuklamaning organizmga ta’sirini baholash.

Tadgiqgot metodlari

Tadgiqot 12—14 yoshli 10 nafar boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi akademik eshkak
eshuvchilar ishtirokida olib borildi. Tadgigot muddati 8 haftani tashkil etdi.

Tadgiqot jarayonida quyidagi usullardan foydalanildi:

> llmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish

> Pulsometriya (Polar yurak urish monitori yordamida)

> Xronometraj usuli

> Matematik-statistik tahlil (o‘rtacha qiymat, foiz ko‘rsatkichlari)

Mashg‘ulot haftasiga 4 marta o‘tkazildi. Har bir mashg‘ulot davomiyligi o‘rtacha 90

daqgiqga bo‘ldi. Puls ko‘rsatkichlari quyidagi bosgichlarda gayd etildi:
1. Mashg‘ulotdan oldin (tinch holatda)
2. Asosiy yuklama vaqtida
3. Mashg‘ulotdan keyin 3-dagigada

Xronometraj yordamida mashg‘ulotning quyidagi qismlari tahlil qilindi:

> Tayyorlov gismi
Asosiy gism
> Yakuniy gism

Natijalar

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulotdan oldingi tinch holatdagi o‘rtacha
yurak urish chastotasi 78+3 zarb/min ni tashkil etdi.

Asosily yuklama vaqtida puls ko‘rsatkichi o‘rtacha 165+5 zarb/min gacha oshdi. Bu
ko‘rsatkich maksimal yurak urish chastotasining taxminan 75-80% ni tashkil etdi va yosh
sportchilar uchun o‘rtacha intensivlik zonasiga mos keladi.

Mashg‘ulotdan keyingi 3-daqiqada puls 110+4 zarb/min gacha pasaydi. Bu tiklanish
jarayonining me’yoriy ekanligini ko‘rsatadi.

Xronometraj natijalariga ko‘ra mashg‘ulot tuzilishi quyidagicha tagsimlandi:

> Tayyorlov gismi — 20% (18 dagiga)
> Asosiy gism — 65% (58-60 dagiga)
> Yakuniy gism — 15% (12-14 daqgiqga)
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8 hafta davomida puls ko‘rsatkichlarida ijobiy dinamik o‘zgarish kuzatildi. Asosiy
yuklama vaqgtida o‘rtacha puls 165 dan 158 zarb/min gacha kamaydi, bu organizmning
moslashuv jarayoni yaxshilanganini bildiradi.

Tiklanish tezligi ham yaxshilandi: 3-daqiqadagi puls ko‘rsatkichi tajriba boshida 115
zarb/min bo‘lgan bo‘lsa, tadqiqot oxirida 105 zarb/min ni tashkil etdi.

Muhokama

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulot
yuklamalari asosan aerob xarakterga ega bo‘lib, sportchilarning yurak-qon tomir tizimi
moslashuvi bosgichma-bosgich shakllanadi.

Pulsometriya ma’lumotlari mashg‘ulot intensivligini nazorat qilishda samarali vosita
ekanligini tasdigqladi. Agar puls 170 zarb/min dan oshsa, yosh sportchilarda ortiqcha zo‘riqish
xavfi paydo bo‘lishi mumkin. Shu sababli yuklamani individual rejalashtirish muhim.

Xronometraj tahlili mashg‘ulot tuzilmasining ilmiy asosda tashkil etilganini ko‘rsatdi.

Asosiy gismning 60-65% ni tashkil etishi yosh sportchilar uchun magbul hisoblanadi.

Natijalar boshqa tadgiqgotlar bilan hamohang bo‘lib, boshlang‘ich bosqgichda yuklamaning
o‘rtacha intensivlikda bo‘lishi chidamlilikni shakllantirishda samarali ekanligini tasdiglaydi.

XULOSA

1. Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi akademik eshkak eshuvchilarda mashg‘ulot vaqtida
yurak urish chastotasi o‘rtacha 75-80% maksimal zona doirasida bo‘ldi.

2. 8 haftalik mashg‘ulot jarayonida yurak-gon tomir tizimining moslashuvi ijobiy tomonga
o‘zgardi.

3. Pulsometriya yosh sportchilarda yuklamani nazorat gilishning ishonchli va samarali usuli
hisoblanadi.

4. Xronometraj mashg‘ulot tuzilishini optimallashtirish va ish-dam olish nisbatini
aniglashda muhim metoddir.

5. Boshlang‘ich bosqichda mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy nazorat qilish kelgusidagi sport
natijalari uchun mustahkam asos yaratadi.
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