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Annotatsiya: Mazkur tadgigqot 18-25 yoshli talabalar orasida jismoniy mashglar
yurak-qon tomir tizimiga ganday ta’sir ko‘rsatishini o‘rganishga qaratilgan. Tajriba
asosida yurak urish tezligi, qon bosimi va jismoniy chidamlilik holati aniglanib,
muntazam jismoniy faollik yurak-qon tomir salomatligini yaxshilashi tasdiglandi.

Kalit so‘zlar: jismoniy mashglar, yurak-qon tomir tizimi, talabalar salomatligi,
yurak urish tezligi, qon bosimi.
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AHHOTauMs: J[aHHOE WCCIENOBAHME HANPABICHO HA W3YYCHUE BIIUSHUSA
peryisipHoi (U3MYEeCKO aKTUBHOCTH Ha MOKA3aTENN CEPACUYHO-COCYIUCTON CUCTEMBI
cpenu CTyIEeHTOB B Bo3pacte 18-25 ner. B pesynbrate sKcnepuMeHTa ObLIA
IIPOaHAIU3UPOBAHBI YAaCTOTA CEPIECYHBIX COKPAUIEHWUN, apTEpPUANbHOE [aBJIECHUE U
ypOBeHb (U3NYECKON BBIHOCIMBOCTH. YCTAHOBJIEHO, YTO PEryJsipHble (pU3MUecKue
YIPAKHEHHS OKA3bIBAIOT MOJIOKUTENBHOE BIMSHHUE HA 310POBbE CEPALIA U COCYOB.

KitoueBble cjioBa: pu3nueckue ynpaKHEHUs!, CEpACUHO-COCYIUCTasi CUCTEMA,
3I0POBbE CTYAEHTOB, YACTOTa CEPACUYHBIX COKPAILLIEHN, apTEpUAIbHOE 1aBJICHHUE.

THE IMPACT OF PHYSICAL EXERCISE ON THE CARDIOVASCULAR
SYSTEM: A CASE STUDY OF 18-25-YEAR-OLD UNIVERSITY STUDENTS.
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Abstract:. This study aims to examine the effects of regular physical activity on
the cardiovascular system among university students aged 18 to 25. Heart rate, blood
pressure, and physical endurance levels were measured and analyzed during the
experiment. The results confirm that consistent physical exercise has a positive impact
on cardiovascular health.

Keywords: physical exercise, cardiovascular system, student health, heart rate,
blood pressure.

Kirish

Bugungi kunda yoshlar salomatligini saglash va mustahkamlash dolzarb
muammolardan biri hisoblanadi. Aynigsa, 18-25 yosh oralig‘idagi talabalar turmush
tarzining kamharakatli bo‘lishi yurak-qon tomir tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
Yurak-gon tomir kasalliklari yoshlar orasida ham kuzatilayotgani ushbu tizim
faoliyatiga jismoniy mashqlarning ta’sirini o‘rganishni zarur qgiladi. Mazkur maqolada
jismoniy faollikning yurak urish tezligi, sistolik va diastolik gon bosimi kabi
ko‘rsatkichlarga ta’siri tahlil gilinadi.

Asosiy gism

Mazkur tadgiqot eksperimental kuzatuv shaklida olib borildi hamda 18-25 yosh
oralig‘idagi talabalar orasida jismoniy mashglar yurak-qon tomir tizimi
ko‘rsatkichlariga qanday ta’sir ko‘rsatishini aniqlashga qaratildi. Tadqiqot
2025-yilning mart—aprel oylarida Toshkentdagi ikki oliy ta’lim muassasasining
talabalarini jalb gilgan holda 6 hafta davomida olib borildi. Ishtirokchilar soni
40 nafar bo‘lib, ular sog‘lom, surunkali yurak yoki nafas olish kasalliklariga ega
bo‘lmagan, chekish yoki dori vositalaridan muntazam foydalanmaydigan shaxslar
sifatida tanlab olindi.

Ishtirokchilar ikki guruhga ajratildi:

1. Faol guruh — haftasiga kamida uch marta jismoniy mashglar (yugurish,
aerobika, kardio va umumiy tayyorgarlik mashgqlari) bilan shug‘ullanuvchi 20
nafar talaba;

2. Nofaol guruh — jismoniy faolligi past, ya’ni sport bilan muntazam
shug‘ullanmaydigan 20 nafar talaba.

Tadgigqot davomida har bir ishtirokchining yurak-gon tomir tizimiga oid asosiy
fiziologik ko‘rsatkichlari o‘lchab borildi. Bu ko‘rsatkichlar quyidagilardan iborat edi:
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« Yurak urish tezligi (HR — heart rate): har dagigadagi yurak urishlar soni, dam
olgan holatda o‘lchandi. O‘lchov tonggi vaqtda, ishtirokchi uyg‘onganidan
so‘ng 10 dagiga o‘tgach amalga oshirildi.

« Qon bosimi (arterial bosim — BP): sistolik (yuqori) va diastolik (quyi) bosimlar
yarim avtomatik tonometr yordamida dam holatda ikki marotaba o‘lchandi va
o‘rtacha ko‘rsatkich qayd etildi.

« VO: max (maksimal kislorod iste’moli): submaksimal jismoniy yuklama testi
asosida baholandi. Ushbu ko‘rsatkich organizmning kislorodni maksimal
darajada ishlatish qobiliyatini belgilaydi va yurak-gon tomir tizimining
samaradorligini ko‘rsatadi.

Tadqiqotning boshlanishida va har haftaning yakunida yuqoridagi ko‘rsatkichlar
qayta o‘lchandi. Faol guruh ishtirokchilari uchun har bir mashg‘ulot 45—-60 dagiga
davom etdi va  mashg‘ulotlar  quyidagi  tarkibda  olib  borildi:
10 dagiqa isinish, 30-40 daqgiga asosiy mashglar (yugurish, veloergometr, HIIT), va 5
10 daqiqa sovitish mashqlari. Mashg‘ulotlar sport zalida va ochiq havoda mutaxassis
kuzatuvida tashkil etildi.

Barcha statistik ma’lumotlar Microsoft Excel va SPSS dasturlari yordamida
qayta ishlanib, o‘rtacha arifmetik qiymat (M), standart og‘ish (=SD) va p < 0.05
darajasida ishonchlilik aniqlashtirildi. Faol va nofaol guruhlar o‘rtasidagi farqlar
Student t-testi yordamida solishtirildi.

Tadgigotdan oldin ishtirokchilarga magsad va shartlar haqgida to‘liq ma’lumot
berildi hamda ularning yozma roziligi olindi. Eksperiment sog‘ligni saqlash va
axlogiy-me’yoriy tamoyillarga rioya qilgan holda olib borildi.

Natijalar
Faol guruh ||Faol guruh|| Nofaol guruh Nofaol
Ko‘rsatdehlar | o ianish) | (6-hatta) | (boshlanishy | 9"uh (&
hafta)

Yurak urish tezligi |70 | 68 + 3 7945 77+5
(bpm)
Qon bosimi 122/78 114/72  |124/80 123/79
(mmHg)
VO: max
mlkg/min) 38 +3 45 + 2 37 +4 38 +3

Natijalar shuni ko ‘rsatdiki, jismoniy mashqlarga muntazam gatnashgan talabalar
yurak urish tezligining pasayishi, qon bosimining me’yorlashuvi va VO: max
darajasining oshishini namoyish etdi. Aksincha, nofaol guruhda o‘zgarishlar sezilarli
emas edi.
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Tahlil va muhokama

Jismoniy faollik yurak-gon tomir tizimi uchun ijobiy fiziologik javobni yuzaga
keltiradi. Yurak urish tezligining pasayishi yurakning samarali ishlashiga, gon
bosimining me’yorlashuvi esa yurak yuklamasining kamayishiga olib keladi. VO2 max
ko‘rsatkichining oshishi esa nafaqat yurak, balki butun organizm chidamliligini
oshiradi. Faol guruhda kuzatilgan bu natijalar jismoniy mashglarning profilaktik
ahamiyatini tasdiglaydi.

Xulosa

Yuqoridagi tahlillar asosida aytish mumkinki, 18-25 yoshli talabalar orasida
jismoniy mashglarning yurak-qon tomir tizimiga ijobiy ta’siri mavjud. Haftasiga
kamida 3 marotaba jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish yurak urish tezligini
pasaytiradi, qon bosimini me’yorlashtiradi va organizmning umumiy jismoniy holatini
yaxshilaydi. Talabalar salomatligini ta’minlashda jismoniy faollikni targ‘ib qilish
dolzarb vazifa bo‘lib qgolmoqda.
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