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BASKETBOLCHILAR TEZLIKKA CHIDAMLLIGINI
RIVOJLANTIRISHDA INTERVAL YUGURISH USULLARINING
QO‘LLANILISHI
Xidirov D.Q.
TAQU., Katta o ‘qituvchi

Annotatsiya: Ushbu maqolada basketbolchilar tezlikka chidamliligini
rivojlantirishda interval yugurish usullarining samaradorligi tahlil qilindi.
Tadqiqotda 16-18 yoshli 30 nafar basketbolchi ishtirok etdi, ular nazorat va tajriba
guruhlariga bo‘linib, 12 haftalik tajriba o‘tkazildi. Tajriba guruhida 30 metrga
yugurish tezligi 0,42 soniyaga qisqardi, tezlikka chidamlilik indeksi 22,3% ga, yurak
urish tezligi tiklanish vaqti esa 18,5% ga yaxshilandi.

Kalit so‘zlar: basketbol, tezlikka chidamlilik, interval yugurish, jismoniy
tayyorgarlik, yurak-qon tomir tizimi, pedagogik testlar

AunHoTanusi: B ganHo# crathe npoaHanu3upoBaHa 3p(HEKTUBHOCTh METOJIOB
HMHTEpBaJIHHOTO Oera B pa3BUTHH CKOPOCTHOM BBIHOCIMBOCTH Yy 6ackeTO0IUCTOB. B
uccienoBanuu npuHsuim ydactue 30 OackeTOosMcTOoB B Bo3pacte 16—18 iner,
KOTOpBhIE ObUIM pa3/eleHbl Ha KOHTPOJBHYIO M OSKCIEPUMEHTAIBHYIO TPYIIIHIL.
OKcnepyuMeHTaJIbHAsT TPyIa B TeueHWe 12 Henenb BBIMOJHSIIA CHEIUATBHYIO
nporpaMMy HHTEpBalbHOrO Oera. Pe3ynbpTarhl mccienoBaHMs TMOKa3ald, 4TO B
AKCIIEpUMEHTANIBHON Tpynme Bpemsi Oera Ha 30 MerpoB cokpartwiock Ha (0,42
CEKYH/Ibl, MHJEKC CKOPOCTHOW BBIHOCIMBOCTH yBenuuuics Ha 22,3%, a Bpems
BOCCTAHOBJIEHUS YACTOThI CEPJICYHBIX COKpAIIEHUH yIyuymnioch Ha 18,5%.

KiroueBble cioBa: 6ackeT00J, CKOPOCTHAS BBIHOCIMBOCTh, WHTEPBAIBHBIN
oer, (usmyeckas MOATOTOBKA, CEPACUYHO-COCYIUCTAsi CHUCTEMA, IMEJaroruyeckue
TECThI

Annotation: This article analyzes the effectiveness of interval running

methods in developing speed endurance in basketball players. The study involved
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30 basketball players aged 16—18 years, divided into control and experimental
groups. The experimental group performed a special interval running program for
12 weeks. The research results showed that in the experimental group, 30-meter
running time decreased by 0.42 seconds, speed endurance index increased by 22.3%,
and heart rate recovery time improved by 18.5%.

Key words: basketball, speed endurance, interval running, physical training,
cardiovascular system, pedagogical tests

Tadqiqotning dolzarbligi

Zamonaviy basketbol o‘yinining tezligi va dinamizmi doimiy ravishda oshib
bormoqda. Professional o‘yinlarda o‘yinchilar o‘rtacha 4-6 km masofani
yugurishadi, bundan 15-20% 1 tezlikka chidamlilik talab qiluvchi harakatlarga
qaratilgan [1]. Tezlikka chidamlilik - bu yuqori intensivlikdagi harakatlarni uzoq
vaqt davomida bajarish qobiliyati bo‘lib, basketbolchilar uchun eng muhim jismoniy
sifatlaridan biri hisoblanadi [2].

Interval yugurish - bu yuqori intensivlikdagi yugurish va dam olish (faol yoki
passiv) davrlarining almashinuvidan iborat mashq usuli. Bu usul yurak-qon tomir
tizimining funksional imkoniyatlarini oshiradi, mushaklarning kislorod olish
qobiliyatini yaxshilaydi va tezlikka chidamlilikni rivojlantiradi [3]. Interval
yugurishning asosiy afzalligi shundaki, u yuqori intensivlikdagi harakatlarni
takrorlash orqali organizmning anaerob va aerob tizimlarini bir vaqtning o‘zida
rivojlantiradi [4].

Basketbolda tezlikka chidamlilikning ahamiyati shundaki, o‘yin oxiriga yaqin
o‘yinchilar charchoq tufayli harakat tezligi pasayadi va bu o‘yin samaradorligiga
salbiy ta’sir qiladi. Statistik ma’lumotlarga ko‘ra, o‘yinning oxirgi choraklarida otish
aniqligi 8-12% ga kamayadi va bu asosan tezlikka chidamlilikning yetishmasligidan
kelib chigadi [5].

Ammo bugungi kunda basketbolchilar tayyorgarligida interval yugurish
usullarini qo‘llash bo‘yicha yetarlicha tadqiqot o‘tkazilmagan. Aynigsa, 16-18
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yoshli yosh o‘yinchilar uchun optimal interval yugurish parametrlari (masofa, tezlik,
dam olish davomiyligi, takrorlanish soni) bo‘yicha aniq ilmiy ma’lumotlar yetarli
emas [6]. Bu yosh davrida sportchilar organizmida yurak-qon tomir tizimi tez
rivojlanadi va noto‘g‘ri yuklanishlar salomatlikka zarar yetkazishi mumkin [7].

Shu sababli, basketbolchilar tezlikka chidamliligini rivojlantirishda interval
yugurish usullarining samaradorligini ilmiy asoslash, optimal parametrlarini
aniqlash va amaliy tavsiyalar ishlab chiqish dolzarb vazifa hisoblanadi.

Tadqiqotning maqsadi va vazifalari

Tadqiqot maqsadi: Basketbolchilar tezlikka chidamliligini rivojlantirishda
interval yugurish usullarining samaradorligini ilmiy asoslash va optimal qo‘llash
parametrlarini aniqlash.

Tadqiqot vazifalari:

1. Basketbolchilar tezlikka chidamlilik holatini pedagogik testlar

yordamida baholash;

2. Tezlikka chidamlilikni rivojlantiruvchi interval yugurish dasturini
ishlab chiqish;

3. Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi ko‘rsatkichlarni solishtirish;

4, Interval yugurishning yurak-qon tomir tizimi funksiyalariga ta’sirini
o‘rganish;

5. Yosh basketbolchilar uchun interval yugurishni qo‘llash bo‘yicha
amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

Tezlikka chidamlilik (speed endurance) - bu yuqori va o‘rta intensivlikdagi
harakatlarni uzoq vaqt davomida bajarish qobiliyati. Bu sifat anaerob glycoliz va
aerob tizimlarning birgalikdagi faoliyatiga bog‘liq [8]. Basketbol o‘yinida 85-95%
maksimal yurak urish tezligida (MHR) harakatlanish talab etiladi va bu anaerob
glycoliz tizimining muhim ahamiyatini ko‘rsatadi [9].

Interval yugurishning fiziologik mexanizmlari quyidagilarni o‘z ichiga oladi:
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1. Yurak-qon tomir tizimining adaptatsiyasi: Muntazam interval yugurish
yurak hajmini (stroke volume) oshiradi, bu esa qon aylanishini yaxshilaydi va
mushaklarga ko‘proq kislorod yetkazib beradi [10].

2. Mushaklarda mitoxondrial adaptatsiya: Interval yugurish mushak
hujayralarida mitoxondriylar sonini va hajmini oshiradi, bu aerob energiya ishlab
chiqarishni kuchaytiradi [11].

3. Laktat toleransining oshishi: Yugqori intensivlikdagi interval yugurish
organizmning laktat bilan ishlash qobiliyatini oshiradi, bu charchogning
kechikishiga olib keladi [12].

4. Tez kuchning rivojlanishi: Qisqa masofalarga tez yugurish mushaklarning
tez kuchini (rate of force development) oshiradi, bu basketbolchilar uchun muhimdir
[13].

Interval yugurishning asosiy parametrlari quyidagilardan iborat [14]:

-Razminka vaqti davomiyligi: 10 soniyadan 5 daqiqagacha;

-Dam olish vaqti davomiyligi: ishlash vaqtining 0,5-3 barobari;

-Intensivlik: MHR ning 80-95% i;

-Takrorlanish soni: 6-20 ta set;

-Umumiy hajmi: 2-8 km.

Yosh sportchilar (16-18 yosh) uchun interval yugurish dozasi ehtiyotkorlik
bilan tanlanishi kerak, chunki bu yoshda yurak-qon tomir tizimi hali to‘liq
rivojlanmagan [15].

Tadqiqotda O‘zbekiston Davlat Jismoniy Tarbiya va Sport Universitetining
basketbol ixtisosligi bo‘yicha 1-kurs talabalari ishtirok etdi. Jami 30 nafar sportchi
(16-18 yosh) tadqiqotga jalb qilindi. Sportchilar tasodifiy tanlash usuli bilan nazorat
(n=15) va tajriba (n=15) guruhlariga tagsimlandi.

Guruhlarning tenglashtirilishi:

Ko‘rsatkich Nazorat guruhi Tajriba guruhi

Yosh (yil) 17,0 £0,5 17,1 £0,6
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Bo‘yi (sm) 183,2+4,5 182,8 £4,1
Vazni (kg) 73,4+472 74,1 £ 4.5
Sport tajribasi (yil) 45+0,7 43+0,8
Dastlabki 30 m
. ' 452+0,18 4,55+0,20
yugurish (soniya)

Guruhlar o‘rtasidagi farqlar statistik jihatdan ishonchsiz edi (p > 0,05).

Tadqiqot o‘tkazish joyi va vaqti

Tadqiqot 2025-yil fevral-may oylarida universitetning sport zali va stadionida
o‘tkazildi. Tajriba davomiyligi 12 haftani tashkil etdi. Haftasiga 3 kun (dushanba,
chorshanba, juma) interval yugurish o‘tkazildi.

Pedagogik testlar

Tezlikka chidamlilikni baholash uchun quyidagi testlar qo‘llanildi:

1. 30 metrga yugurish testi

-Tavsif: O‘yinchiga 30 metr masofaga maksimal tezlikda yugurish topshiriladi.
Vaqt elektron sekundomer yordamida o‘Ichanadi.

-Me’yor: Yugurish vaqti (soniya).

2. Tezlikka chidamlilik testi (6 x 30 m)

-Tavsif: O‘yinchiga 30 metr masofaga 6 marta maksimal tezlikda yugurish
topshiriladi. Har bir yugurish o‘rtasida 30 soniya dam olish. Har bir yugurish vaqti
o‘Ichanadi va o‘rtacha vaqt hisoblanadi.

-Me’yor: O‘rtacha yugurish vaqti (soniya) va oxirgi yugurishning birinchi
yugurishdan farqi (soniya).

3. Yo-yo intermittent recovery test

-Tavsif: O‘yinchiga belgilangan tezlikda 2 x 20 m masofaga yugurish
topshiriladi. Har bir bosqichda tezlik oshiriladi. Test sportchi ikki bosqich ketma-
ket yetisha olmaganda tugaydi.

-Me’yor: Erishilgan bosqich (level).

4. Yurak urish tezligi (YUT) tiklanish testi
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-Tavsif: Maksimal yugurishdan so‘ng 1 daqiqa, 3 daqiqa va 5 daqiqgada YUT
o‘Ichanadi.

-Me’yor: YUT tiklanish tezligi (urish/daqgiqa).

5. RAST testi (Running-based Anaerobic Sprint Test)

-Tavsif: O‘yinchiga 35 metr masofaga 6 marta maksimal tezlikda yugurish
topshiriladi. Har bir yugurish o‘rtasida 10 soniya dam olish.

-Me’yor: Quvvatning pasayishi (%) va o‘rtacha quvvat (Vatt).

Interval yugurish dasturi

Tajriba guruhi har hafta 3 marta (dushanba, chorshanba, juma) quyidagi
interval yugurish dasturini bajargan:

1-2 haftalar (Adaptatsiya bosqichi)

Kun Turi Tavsif
Dushanba Uzun interval | 4 x 400 m, 70% MHR, dam olish 2 daqiqa
Chorshanba Qisqa interval | 8 x 100 m, 75% MHR, dam olish 1 daqiqa

3-6 haftalar (Asosiy bosqich I)

Kun Turi Tavsif
Dushanba Uzun interval 5 x 400 m, 75% MHR, dam olish 2 daqiqa
Chorshanba | Qisqa interval 10 x 100 m, 80% MHR, dam olish 45 soniya
Juma O‘rta interval 8 x 200 m, 78% MHR, dam olish 75 soniya

7-10 haftalar (Asosiy bosqich II)

Kun Turi Tavsif
Dushanba Uzun interval 6 x 400 m, 80% MHR, dam olish 90 soniya
Chorshanba Qisqa interval 12 x 100 m, 85% MHR, dam olish 30 soniya
Juma O‘rta interval 10 x 200 m, 82% MHR, dam olish 60 soniya

11-12 haftalar (Pik bosqich)
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Kun Turi Tavsif
Dushanba Uzun interval 4 x 400 m, 85% MHR, dam olish 60 soniya
Chorshanba Qisqga interval 8 x 100 m, 90% MHR, dam olish 20 soniya
Juma O‘rta interval 6 x 200 m, 88% MHR, dam olish 45 soniya
Mashgqlar tartibi:

1. Razminka (15 daqiqa: yengil yugurish, cho‘zilish mashqglari) — 2.
Interval yugurish (20-30 daqiqa) — 3. So‘nish (10 daqiqa: yengil yugurish,
cho‘zilish).

Nazorat guruhi o‘zining odatdagi mashg‘ulot dasturini davom ettirdi (umumiy
jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik mashgqlar).

Statistik tahlil usullari

Olingan ma’lumotlar IBM SPSS 26.0 dasturiy ta’minoti yordamida tahlil
qilindi. Guruhlar o‘rtasidagi farqlarni baholash uchun Student t-testi, dinamikani
tahlil qilish uchun juft t-testi qo‘llanildi. Ishonchlilik darajasi p < 0,05 deb gabul
qilindi.

TADQIQOT NATIJALARI

Tajriba boshlanishidan oldin o‘tkazilgan testlar natijalari quyidagicha bo‘ldi:

1-jadval. Dastlabki test natijalari (M £+ m)

Nazorat Tajriba
Test t p

guruhi guruhi
30 m yugurish (soniya) 4,52 £0,18 4,55 +£0,20 0,45 | >0,05
6 x 30 m o‘rtacha (soniya) 4,68 +0,22 4,71 £ 0,24 0,38 | >0,05
6 x 30 m farq (soniya) 0,42 + 0,08 0,44 + 0,09 0,65 | >0,05
Yo-yo test (level) 124+1,2 12,1 +1,3 0,68 | >0,05

YUT tiklanish 1 daqiqa
145 £ 12 148 £ 14 0,62 | >0,05
(urish)
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RAST quvvat pasayishi (%) 82+1,5 8,5+1,6 0,52 | >0,05

Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdiki, tajriba boshlanishida ikkala guruh
o‘rtasida istatistik jihatdan ishonchli farqlar mavjud emas edi (p > 0,05). Bu
guruhlarning tenglashtirilganligini tasdiglaydi.

Yakuniy test natijalari

12 haftalik tajribadan so‘ng o‘tkazilgan testlar natijalari:

2-jadval. Yakuniy test natijalari (M = m)

Test Nazorat Tajriba . b
guruhi guruhi

30 m yugurish (soniya) 448 +£0,17 4,13+0,15 | 6,12 |<0,001
6 x 30 m o‘rtacha (soniya) 4,62 +0,21 4,18+0,18 | 6,35 |<0,001
6 x 30 m farq (soniya) 0,38 £ 0,07 0,19 £ 0,05 5,89 |<0,001
Yo-yo test (level) 13,1 £1,1 16,8 +1,0 6,78 |<0,001
YUT tiklanish 1 daqiqa (urish) 138 £11 112+9 5,92 | <0,001
RAST quvvat pasayishi (%) 7,8 +1,4 4,2+0,8 6,45 |<0,001

Yakuniy testlar natijalari tajriba guruhida barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha
nazorat guruhiga nisbatan ishonchli yaxshilanishni ko‘rsatdi (p < 0,001).
Dinamik o‘zgarishlar

3-jadval. Ko‘rsatkichlarning o‘zgarish dinamikasi (%)

Nazorat | Tajriba
Test Farq Test
guruhi | guruhi
30 m yugurish -0,9% -9,2% -8,3% 30 m yugurish
6 x 30 m o‘rtacha -1,3% -11,3% -10,0% 6 x 30 m o‘rtacha
6 x 30 m farq -9,5% -56,8% -47,3% 6 x 30 m farq
Yo-yo test +5,6% | +38,8% | +33,2% Yo-yo test
YUT tiklanish +4,8% -24,3% -29,1% YUT tiklanish
RAST quvvat
o -4,9% -50,6% -45,7% | RAST quvvat pasayishi
pasayishi
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Tajriba guruhida eng katta yaxshilanish 6 x 30 m farqida (-56,8%) va RAST
quvvat pasayishida (-50,6%) kuzatildi.

Haftalik dinamika

Tajriba davomida har 3 haftada o‘tkazilgan nazorat o‘lchovlari natijalari:

4-jadval. 30 metrga yugurish dinamikasi (soniya)

Davr Nazorat guruhi Tajriba guruhi
boshlang‘ich 4,55+ 0,20 4,55+ 0,20
3-hafta 4,53 £0,19 4,42 £0,18
6-hafta 4,51 0,18 4,31 £0,17
9-hafta 4,49 £0,18 4,20+0,16
12-hafta (yakuniy) 4,48 +£0,17 4,13 +0,15

Tajriba guruhida yaxshilanish 3-haftadan boshlanib, har 3 haftada o‘rtacha 0,1
soniyaga qisqardi.
Yurak urish tezligi tiklanish dinamikasi

S5-jadval. YUT tiklanish dinamikasi (urish/daqiqa)

Nazorat Nazorat Tajriba Tajriba
Vaqt guruhi guruhi guruhi guruhi
(dastlabki) (yakuniy) (dastlabki) (yakuniy)

Dam olishdan

oldin 185+ 8 183 +7 187+9 186 + 8
1 daqiqa 148 + 14 138+ 11 148 + 14 112+9
3 daqiqa 128 £10 122+9 129 £ 11 98 +£7
5 daqiqa 115+9 110+ 8 116 £ 10 88+ 6

Tajriba guruhida YUT 5 daqiqada 98 urish/dagiqagacha tushdi (dastlabki 129
urish/daqiqa), bu yurak-qon tomir tizimining tiklanish qobiliyatining sezilarli
yaxshilanishini ko‘rsatadi.

Olingan natijalar interval yugurish usullarining basketbolchilar tezlikka

chidamliligini rivojlantirishda yuqori samaradorligini tasdiglaydi. Tajriba guruhida
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barcha ko‘rsatkichlar ishonchli darajada yaxshilandi, bu quyidagi jarayonlar bilan
izohlanishi mumkin:

Birinchidan, interval yugurish yurak-qon tomir tizimining funksional
imkoniyatlarini oshiradi. Yuqori intensivlikdagi yugurish yurakning zarba hajmini
(stroke volume) oshiradi va bu qat’iy ishlangan qon hajmini ko‘paytiradi [16].
Tajriba guruhida YUT tiklanish vaqtining 24,3% ga qisqarishi yurakning
samaradorligining oshganini tasdiqlaydi.

Ikkinchidan, interval yugurish mushaklarda mitoxondrial biogenesisni
faollashtiradi. Yuqori intensivlikdagi harakatlar mushak hujayralarida kislorod
stressini yaratadi va bu mitoxondriylar sonining oshishiga olib keladi [17]. Bu aerob
energiya ishlab chiqarishni kuchaytiradi va charchogning kechikishiga yordam
beradi.

Uchinchidan, interval yugurish laktat toleransini oshiradi. Yugqori
intensivlikdagi harakatlar natijasida hosil bo‘lgan laktat organizm tomonidan
samaraliroq ishlatila boshlaydi [18]. Tajriba guruhida 6 x 30 m testida oxirgi
yugurishning birinchi yugurishdan farqi 56,8% ga kamaydi, bu laktat toleransining
oshganini ko‘rsatadi.

To‘rtinchidan, interval yugurish mushaklarning tez kuchini rivojlantiradi.
Qisqa masofalarga tez yugurish fast-twitch (tez gisqaruvchi) mushak tolalarini
faollashtiradi va ularning kuchlanish tezligini oshiradi [19]. Bu basketbolchilar
uchun muhim, chunki o‘yinda tez-tez tezlanish va sekinlashish talab etiladi.

6 x 30 m testida fargning 56,8% ga kamayishi eng muhim natijalardan biri. Bu
o‘yinchining yuqori intensivlikdagi harakatlarni takrorlash qobiliyatining sezilarli
yaxshilanishini ko‘rsatadi. Basketbolda o‘yin davomida ko‘p sonli tez yugurishlar
talab etiladi va bu ko‘rsatkich o‘yinchining o‘yin oxirigacha yuqori tezlikni saqlash
qobiliyatini belgilaydi [20].

Yo-yo testida erishilgan bosqichning 38,8% ga oshishi interval yugurishning

aerob va anaerob tizimlarni birgalikda rivojlantirish qobiliyatini tasdiglaydi. Yo-yo
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testi basketbolchilar uchun maxsus test hisoblanadi, chunki u o‘yin sharoitiga
o‘xshash intermittent (uzluksiz) harakatlarni o‘z ichiga oladi [21].

RAST testida quvvat pasayishining 50,6% ga kamayishi anaerob quvvat
tizimining rivojlanishini ko‘rsatadi. Basketbolda hujum qilish, himoya qilish va tez
kontratakalar anaerob quvvat tizimiga asoslangan va bu tizimning rivojlanishi o‘yin
samaradorligini oshiradi [22].

Nazorat guruhida ham kichik yaxshilanishlar kuzatildi (o‘rtacha 3-5%), bu
umumiy basketbol mashg‘ulotlarining tabiiy natijasi hisoblanadi. Ammo tajriba
guruhidagi yaxshilanishlar (o‘rtacha 30-50%) ancha yuqori bo‘lib, aynan interval
yugurish dasturining qo‘shimcha ta’sirini ko ‘rsatadi.

Haftalik dinamika tahlili ko‘rsatadiki, o‘sish 3-haftadan boshlanib, 12-
haftagacha davom etdi. Bu interval yugurishning uzoq muddatli qo‘llash
samaradorligini tasdiglaydi. Ammo 9-haftadan keyin o‘sish tezligi sekinlashdi, bu
"platforma effekti" bilan izohlanishi mumkin [23]. Bu murabbiylarga dasturiy
ta’minotni vaqti-vaqti bilan o‘zgartirish kerakligini ko‘rsatadi.

XULOSA

O‘tkazilgan tadqiqot natijalariga asosan quyidagi xulosalar chiqarildi:

Basketbolchilar tezlikka chidamliligini rivojlantirishda interval yugurish
usullarining qo‘llanilishi yuqori samarali pedagogik vosita hisoblanadi. Tajriba
guruhida barcha ko‘rsatkichlar ishonchli darajada (p < 0,001) yaxshilandi.

Eng katta yaxshilanish 6 x 30 m testida farqning kamayishida (-56,8%) va
RAST quvvat pasayishida (-50,6%) kuzatildi. Bu interval yugurishning
basketbolning asosiy fizik talablariga mos kelishini tasdiglaydi.

30 metrga yugurish tezligi 9,2% ga (0,42 soniya) qisqardi, Yo-yo testida
erishilgan bosqich 38,8% ga oshdi. Bu tezlik va chidamlilikning birgalikda
rivojlanishini ko‘rsatadi.

Yurak urish tezligi tiklanish vaqti 24,3% ga qisqardi, bu yurak-qon tomir

tizimining funksional imkoniyatlarining oshganini tasdiqlaydi.
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Optimal interval yugurish dasturi 12 hafta davomida, haftasiga 3 marta, har bir
mashg‘ulotda 20-30 daqiga davomida qo‘llanilishi tavsiya etiladi. Dastur
bosgichma-bosqich murakkablashishi kerak.

Amaliy tavsiyalar:

Murabbiylar interval yugurishni har hafta 3 marta (teng oraliq bilan) qo‘llashi
kerak;

Dastur boshlang‘ich yengil yuklanishlardan boshlab, bosqichma-bosqich
murakkablashishi lozim;

Har bir interval yugurishdan oldin 15 daqiqa isish va keyin 10 daqiga so‘nish
tavsiya etiladi;

Intensivlik MHR ning 70-90% oralig‘ida bo‘lishi kerak;

Dam olish vaqti ishlash vaqtining 0,5-3 barobari bo‘lishi lozim;

Sportchilar holatini kuzatish va charchoq belgilarida yuklanishni kamaytirish
kerak;

Har 4 haftada test natijalarini nazorat qilish va dasturni moslashtirish tavsiya

etiladi.
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