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A szívfrekvencia-változékonyság (HRV) 

jelentősége

Kiss et al, 2016

A HRV elemzés alkalmas:

• Megfigyelni a szervezet keringési állapotának fejlődését,

• Az optimális edzés intenzitás meghatározására,

• Frequency-domain változókon keresztül az edzés terhelés számszerűsítésére,

• A különféle edzésszakaszok pszicho-fiziológiai terhelésének meghatározására,

• Sérült sportolók regenerációjának követésére,

• A túledzettség és a kimerülés jeleinek felismerésére.

A HRV értékek alapján meghatározott edzésprogramok segítségével hatékonyabb
fejlődés érhető el, mint a fix edzésprogramok betartásával.



A HRV bemutatása



A HRV bemutatása



A HRV görbe nyugalomban



A HRV görbe terhelés után



A Time-domain adatok

• HR

• SD HR

• RR

• SDNN

• SDANN

• rMSSD

• NN50
• pNN50

Adott idő alatt bekövetkező változások követése, elsősorban 

statisztikai jellegű adatok

Achten et al, 2003



A Frequency-domain adatok

Az adatok értékelésének általános módja az, hogy a

• HF értéke a paraszimpatikus, az

• LF értéke a szimpatikus hatások mértékére utal, míg az

• LF/HF arány a vegetatív tónust jellemzi.



A Frequency-domain adatok

Számos kutatásban bizonyították a HF komponens vagális eredetét, 

ugyanakkor az LF komponens megítélése továbbra is vitatott. 

Makivic et al, 2013
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A Frequency-domain adatok

Ha az LF komponens a szimpatikus szabályozás mértékét mutatja, akkor:

• Szimpatikus szabályozás gyógyszeres blokk - LF komponens

csökkenés, HF komponens változatlan.

• A vagális blokk során a HF érték csökkenését kellene megfigyelni

Reyes del Paso et al, 2013



A HRV-t befolyásoló tényezők



Edzett - edzetlen

Edzett személyek esetében szignifikánsan magasabb értéket vett fel:

• RR avg.,

• SDNN,

• pNN50,

• rMSSD,

• HF,

összehasonlítva az életkorban és testtömegben azonos, nem edzett

személyekkel.

• A 12 és 16 hét közötti programok eredményeztek változást a HF 

komponensben,

• A 26 és 39 hetes edzésprogramok pedig az SDNN-ben. 



Túledzettség

A kutatások azt bizonyítják, hogy a túledzettség miatti HRV változások ritkák.

• Hedelin et al. (2000)

6 nap intenzív edzések után a Frequency domain paraméterek nem 

változtak

• Hedelin et al. (2000)

Sífutó versenyző edzéseit leíró esettanulmány, magas HF és TP 

értékek

• Uusitalo et al. (2000)

9 állóképességileg edzett személy túlterhelése, magas LF érték



Anaerob küszöb

Aimet M. et al, 2001



Mérőeszközök

Giles D. et al (2016)

n = 20

Testhelyzet: Hanyattfekvés és állás 

Légzésfrekvencia: 0,20 Hz

Kontroll: 3 elvezetéses EKG

„Large intra-class correlation coefficient

of the ECG and Polar RR data suggests

that the Polar V800 HRM is a valid tool

for the detection of RR intervals at rest in 

both supine and standing positions.”



Összegzés és tanácsok

• Sportolók szívfrekvencia-változékonyságának értékelése, illetve 

a mérés eredményéhez igazított terhelés bizonyítottan segíti a 

sportági fejlődés mértékének növelését.

• Több tanulmány is megemlíti, hogy vizsgálati protokollok (pl. 

mérés időtartama) nagymértékű különbözősége megnehezíti az 

adatok és eredmények összehasonlíthatóságát.

• Standard mérési körülmények meghatározása során vegyük 

figyelembe a vonatkozó irodalmi példákat.

• A frequency-domain adatok elemzésekor a kutatásban tüntessük 

fel az összes rendelkezésre álló adatot (Hz, ms2, n.u.) az 

eredmények későbbi összehasonlíthatósága érdekében.



Köszönöm a figyelmet!


