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SPORT MAKTABI 
O‘QUVCHILARIDA YENGIL 

ATLETIKA INTERVALLI 
MASHG‘ULOTLARI YORDAMIDA 

CHIDAMLILIKNI OSHIRISH

Shuxrat Xudoyberdiyev Mamayusupovich
Termiz davlat pedagogika instituti Jismoniy 
madaniyat va san’at fakulteti Jismoniy madaniyat 
kafedrasi dotsenti (PhD)

Abduqahhorov Nuriddin Xabibulloyevich
Termiz davlat pedagogika instituti Magistra­

tura bo‘limi, Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulot­
lari nazariyasi va metodikasi yo‘nalishi

2-bosqich magistranti
ORCID: 0009-0004-0382-3368

Annotatsiya: Ushbu maqolada sport maktabi o‘quvchilarida chidamlilik jismoniy sifatini rivojlantirishda yengil atletika 
mashg‘ulotlarining, xususan, intervalli yugurish mashqlarining pedagogik va metodik imkoniyatlari tahlil qilingan. Tad­
qiqotda intervalli mashg‘ulotlarning mazmuni, mashq va dam olish davrlarining o‘zaro nisbati, yuklama intensivligi, takror­
lashlar soni hamda mashg‘ulot davomiyligini boshqarish masalalari yoritilgan. O‘quvchilarning yosh va individual xusu­
siyatlarini hisobga olgan holda turli masofalarga takroriy yugurish, tezlikni o‘zgartirib yugurish, yugurish va faol dam 
olishni navbatlashtirish kabi mashqlardan foydalanishning ahamiyati asoslangan. Tadqiqot natijalari intervalli yugurish 
mashqlarini tizimli ravishda qo‘llash o‘quvchilarning umumiy va maxsus chidamliligini rivojlantirish, jismoniy yuklamalarga 
moslashish qobiliyatini yaxshilash hamda mashg‘ulot samaradorligini oshirishga xizmat qilishini ko‘rsatadi. Shuningdek, 
mashg‘ulot yuklamasini bosqichma-bosqich oshirish, individual yondashuvni ta’minlash va o‘quvchilarning funksional 
holatini muntazam nazorat qilish bo‘yicha metodik tavsiyalar ishlab chiqilgan.

Kalit so‘zlar: sport maktabi, yengil atletika, intervalli mashg‘ulot, chidamlilik, yugurish, jismoniy tayyorgarlik, mashg‘ulot 
yuklamasi, aerob imkoniyatlar, tezlikka chidamlilik, sportchilar.
Abstract: This article examines the pedagogical and methodological potential of using interval training in athletics to 
develop endurance among sports school students. The study analyzes the content of the interval training method, the 
ratio between exercise and recovery periods, exercise intensity, number of repetitions, and duration of training loads. Par­
ticular attention is paid to repeated running over different distances, variable-pace running, and alternating running with 
active recovery while considering the age and individual characteristics of students. The findings indicate that systematic 
use of interval running exercises can contribute to the development of general and specific endurance, improve the body’s 
adaptation to physical loads, and increase the effectiveness of the training process. Methodological recommendations are 
proposed concerning the gradual increase of training loads, individualized training, and regular monitoring of students’ 
functional condition.

Key words: sports school, athletics, interval training, endurance, running, physical fitness, training load, aerobic capacity, 
speed endurance, athletes.
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Е Аннотация: В статье рассматриваются педагогические и методические возможности применения легкоатлети­

ческих интервальных тренировок для развития выносливости у учащихся спортивных школ. Проанализированы 
содержание интервального метода, соотношение периодов нагрузки и отдыха, интенсивность упражнений, коли­
чество повторений и продолжительность тренировочных воздействий. Обоснована целесообразность применения 
повторного бега на различные дистанции, бега с изменением скорости, а также чередования бега с активным 
восстановлением с учетом возрастных и индивидуальных особенностей учащихся. Результаты исследования 
показывают, что систематическое применение интервальных беговых упражнений способствует развитию общей 
и специальной выносливости, повышению адаптационных возможностей организма к физическим нагрузкам и 
совершенствованию эффективности тренировочного процесса. Разработаны методические рекомендации по 
постепенному увеличению тренировочной нагрузки, индивидуализации занятий и регулярному контролю функци­
онального состояния учащихся.

Ключевые слова: спортивная школа, лёгкая атлетика, интервальная тренировка, выносливость, бег, физическая 
подготовленность, тренировочная нагрузка, аэробные возможности, скоростная выносливость, спортсмены.

KIRISH
Bugungi kunda yosh avlodning jismoniy rivojlanishini ta’minlash, ularning sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan 

qiziqishini oshirish hamda sportga bo‘lgan munosabatini shakllantirish jismoniy tarbiya va sport sohasining 
muhim vazifalaridan biri hisoblanadi. Ayniqsa, sport maktablarida tahsil olayotgan va muntazam ravishda sport 
mashg‘ulotlarida ishtirok etayotgan o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish, ularning funksional 
imkoniyatlarini rivojlantirish hamda sport natijalarini oshirishda zamonaviy mashg‘ulot metodlaridan samarali 
foydalanish muhim ahamiyat kasb etadi.

Sport faoliyatida namoyon bo‘ladigan asosiy jismoniy sifatlar – kuch, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik va 
chidamlilik bir-biri bilan uzviy bog‘liq bo‘lib, ularning rivojlanish darajasi sportchining umumiy jismoniy tayyorgar­
ligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Ushbu sifatlar orasida chidamlilik alohida o‘rin tutadi. Chunki sport mashg‘uloti 
davomida harakat faoliyatini uzoq vaqt davomida samarali bajarish, berilgan yuklamaga moslashish, charchoq­
ning yuzaga kelishiga qarshi turish va mashq davomida ish qobiliyatini saqlab qolish, avvalo, chidamlilikning 
rivojlanganlik darajasiga bog‘liq.

Yengil atletika mashg‘ulotlarida chidamlilikni rivojlantirish uchun yugurish mashqlari eng ko‘p qo‘llaniladi­
gan vositalardan biri hisoblanadi. Yugurishning turli masofa va tezliklarda tashkil etilishi yurak-qon tomir, nafas 
olish va mushak tizimlarining faoliyatini takomillashtirishga imkon beradi. Shu bilan birga, bir xil davomiylik 
va tezlikda bajariladigan mashg‘ulotlar ayrim hollarda sportchilarning funksional imkoniyatlarini yetarli dara­
jada rivojlantira olmasligi mumkin. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida yuklama va dam olishni ma’lum tartibda 
navbatlashtirishga asoslangan intervalli mashg‘ulot metodidan foydalanish muhim metodik vosita sifatida 
qaraladi.

Intervalli mashg‘ulot - mashq bajarish va dam olish davrlarining ma’lum nisbatda navbatlashishiga asos­
langan mashg‘ulot usulidir. Bunda yuklamaning davomiyligi, intensivligi, takrorlashlar soni hamda dam olish 
oralig‘i sportchining tayyorgarlik darajasiga muvofiq belgilanadi. Mazkur metoddan to‘g‘ri foydalanish orqali 
o‘quvchilarning yurak urish tezligi, nafas olish faoliyati, mushaklarning ish qobiliyati va umumiy funksional 
imkoniyatlarini rivojlantirish mumkin.

Sport maktabi o‘quvchilarida chidamlilikni rivojlantirish jarayonida yosh xususiyatlarini hisobga olish alohida 
ahamiyatga ega. Chunki o‘sib kelayotgan organizm kattalar sportchisidan fiziologik va funksional jihatdan farq 
qiladi. Shu sababli intervalli mashg‘ulotlarda yuqori intensivlikdagi yuklamalarni qo‘llashda mashqlar hajmi va 
jadalligini bosqichma-bosqich oshirish, dam olish vaqtini to‘g‘ri belgilash va o‘quvchilarning individual imkoni­
yatlarini hisobga olish zarur.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Chidamlilik jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasida sportchining uzoq vaqt davomida 

jismoniy faoliyatni samarali bajarishi hamda yuzaga keladigan charchoqqa qarshi turish qobiliyatini ifodalovchi 
muhim jismoniy sifat sifatida qaraladi. Sport mashg‘ulotlari jarayonida chidamlilikni rivojlantirish yuklama 
hajmi, intensivligi, davomiyligi, takrorlashlar soni va dam olish oralig‘ini ilmiy asosda boshqarish bilan bevosita 
bog‘liq [1].

Sport mashg‘ulotlari nazariyasiga oid tadqiqotlarda chidamlilikni rivojlantirish uchun uzluksiz, takroriy, 
o‘zgaruvchan va intervalli mashg‘ulot metodlaridan foydalanish mumkinligi ko‘rsatilgan [1]. Ayniqsa, intervalli 
metodda mashq bajarish va tiklanish davrlarining navbatlashishi sportchiga ma’lum vaqt davomida yuqori yoki 
o‘rtacha intensivlikdagi yuklamani qayta-qayta bajarish imkonini beradi [2].
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Laursen va Jenkins tomonidan olib borilgan tadqiqotda yuqori intensivlikdagi intervalli mashg‘ulotlarning 
fiziologik asoslari va chidamlilik sport turlaridagi ahamiyati tahlil qilingan. Mualliflar mashg‘ulot samaradorligida 
nafaqat umumiy yuklama hajmi, balki mashq intensivligi, ish va dam olish nisbati ham muhim ahamiyatga ega 
ekanligini ta’kidlaydilar [3].

Buchheit va Laursen intervalli mashg‘ulotlarni dasturlash masalasini keng o‘rganib, yuqori intensivlikdagi 
intervalli mashg‘ulotlarda qisqa yoki uzoq davom etuvchi ish intervallari tiklanish davrlari bilan navbatlash­
ishini ko‘rsatganlar [4]. Tadqiqotchilar mashg‘ulot parametrlarini sportchining tayyorgarlik darajasi, mashg‘ulot 
maqsadi va sport turining xususiyatlariga moslashtirish zarurligini qayd etadilar.

Buchheit va Laursen tadqiqotlarida intervalli mashg‘ulotlarni tashkil etishda ish va dam olish oralig‘ining 
davomiyligi, intensivlik, takrorlashlar soni hamda mashqlar ketma-ketligi muhim dasturlash omillari sifatida 
ko‘rsatiladi [5]. Mualliflar yuqori intensivlikdagi intervalli mashg‘ulotlarning kardiorespirator va metabolik imkoni­
yatlarni rivojlantirishda qo‘llanishini batafsil tahlil qilganlar.

Helgerud va hammualliflar tomonidan o‘tkazilgan tajribaviy tadqiqotda turli intensivlikdagi aerob mash
g‘ulotlarning maksimal kislorod iste’moli (VO2max)ga ta’siri o‘rganilgan. Tadqiqotda 15/15 soniyalik intervalli 
yugurish hamda 4 × 4 daqiqalik intervalli yugurish kabi mashg‘ulot shakllari boshqa aerob mashg‘ulotlar bilan 
taqqoslangan [6].

Mazkur tadqiqotda 40 nafar o‘rtacha tayyorgarlikka ega erkak ishtirokchi 8 hafta davomida turli mashg‘ulot 
dasturlarida qatnashgan. Tadqiqotchilar yuqori intensivlikdagi aerob intervalli mashg‘ulotlar VO2max ko‘rsat­
kichini oshirishda o‘rganilgan boshqa ikki intensivlikdagi mashg‘ulot shakllaridan yuqoriroq natija berganini 
qayd etganlar [6].

Yuqoridagi tadqiqot natijalari yengil atletika mashg‘ulotlarida intervalli yugurishlardan foydalanishning 
fiziologik asoslarini tushuntirish imkonini beradi. Biroq ushbu natijalarni sport maktabi o‘quvchilariga bevosita 
ko‘chirishda ehtiyotkorlik zarur, chunki Helgerud va hammualliflarining tadqiqotida ishtirokchilar o‘rtacha tayyor­
garlikka ega voyaga yetgan erkaklardan tashkil topgan [6].

Yengil atletikada chidamlilikni rivojlantirish masalasida yugurish mashqlarining davomiyligi va intensivligini 
o‘zgartirish muhim metodik vosita hisoblanadi. Turli masofalarga takroriy yugurish, tezlikni o‘zgartirib yugurish, 
yugurish va faol dam olishni navbatlashtirish orqali sportchilarning aerob hamda tezlikka chidamlilik imkoniyat­
larini rivojlantirish mumkin [2; 4].

Intervalli mashg‘ulotlarning yana bir muhim jihati shundaki, ular mashg‘ulot yuklamasini aniq nazorat qilish 
imkonini beradi. Masalan, bir xil masofani bir necha marta yugurishda har bir takrorlash orasidagi dam olish 
vaqtini o‘zgartirish orqali organizmga tushadigan fiziologik yuklama darajasini boshqarish mumkin [4]. Shuning­
dek, intervalli mashg‘ulotlar yordamida o‘quvchilarning mashg‘ulot jarayonidagi faolligini oshirish va mashqlarni 
xilma-xil tashkil etish imkoniyati mavjud. Bunda mashg‘ulotlar bir xil maromdagi uzoq davom etuvchi yugurish 
bilan cheklanib qolmasdan, qisqa va o‘rta davomiylikdagi yugurish intervallari, faol dam olish, tezlikni o‘zgarti­
rish hamda takroriy yugurish mashqlari bilan boyitilishi mumkin [2; 4].

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, intervalli mashg‘ulotlarning samaradorligi ko‘p jihatdan yuklama va 
tiklanish nisbatining to‘g‘ri tanlanishiga bog‘liq. Mashq intensivligi juda yuqori bo‘lsa, dam olish davri yetarli 
bo‘lmagan sharoitda keyingi takrorlashlarda harakat texnikasi va mashq sifati pasayishi mumkin. Shu sababli 
sport maktabi o‘quvchilarida intervalli mashg‘ulotlarni tashkil etishda individual yondashuv va yuklamani 
bosqichma-bosqich oshirish tamoyiliga rioya qilish muhimdir [2; 5].

Shu bilan birga, mavjud ilmiy adabiyotlarning katta qismi yuqori intensivlikdagi intervalli mashg‘ulotlarning 
umumiy fiziologik samaradorligi, VO2max, kardiorespirator imkoniyatlar va sport natijalariga ta’sirini o‘rgangan. 
Biroq sport maktabi o‘quvchilarida yengil atletika mashqlariga asoslangan intervalli mashg‘ulotlarning aniq 
yuklama parametrlari, yosh xususiyatlariga moslashtirilgan mashqlar tizimi va chidamlilik ko‘rsatkichlariga 
pedagogik ta’sirini kompleks o‘rganish alohida tadqiqotni talab qiladi. Shu jihatdan mazkur tadqiqotda intervalli 
yugurish mashqlarini sport maktabi o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarlik darajasiga moslashtirish va uning 
samaradorligini pedagogik tajriba asosida aniqlash maqsadga muvofiq hisoblanadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot metodologiyasi sport maktabi o‘quvchilarida yengil atletika intervalli mashg‘ulotlari yordamida 

chidamlilikni rivojlantirish jarayonini nazariy va amaliy jihatdan o‘rganishga asoslandi. Tadqiqot jarayonida ilmiy-
metodik adabiyotlarni tahlil qilish, qiyosiy taqqoslash, pedagogik kuzatish, nazorat testlari hamda pedagogik 
tajriba metodlaridan foydalanildi.

Ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil qilish metodi orqali chidamlilik jismoniy sifatining mazmuni, uni rivojlan­
tirish vositalari, intervalli mashg‘ulotlarning xususiyatlari hamda mashq va dam olish oralig‘ini tashkil etishning 
metodik asoslari o‘rganildi. Qiyosiy taqqoslash usuli yordamida an’anaviy mashg‘ulotlar va intervalli yugurish 
mashqlariga asoslangan mashg‘ulotlarning o‘quvchilar chidamlilik ko‘rsatkichlariga ta’siri o‘zaro solishtirildi.
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shishi, mashqlarni bajarish holati va charchoq darajasi kuzatib borildi. O‘quvchilarning chidamlilik darajasini 
aniqlash maqsadida 1000 metrga yugurish, 2000 metrga yugurish va 12 daqiqalik yugurish testlaridan foydal­
anildi. Nazorat testlari tadqiqotning dastlabki va yakuniy bosqichlarida o‘tkazilib, olingan natijalar qiyosiy tahlil 
qilindi.

Pedagogik tajriba jarayonida shartli ravishda tajriba va nazorat guruhlari shakllantirildi. Tajriba guruhi 
mashg‘ulotlariga turli masofalarga takroriy yugurish, tez va o‘rtacha tezlikdagi yugurishlarni navbatlashtirish, 
yugurish va faol dam olishni uyg‘unlashtirishga asoslangan intervalli mashqlar kiritildi. Nazorat guruhida esa 
amaldagi an’anaviy mashg‘ulotlar davom ettirildi. Mashg‘ulotlarda o‘quvchilarning yosh va individual xususiyat­
lari hisobga olinib, yuklama hajmi, takrorlashlar soni va mashq intensivligi bosqichma-bosqich oshirib borildi. 
Dastlabki va yakuniy natijalarni taqqoslash orqali intervalli mashg‘ulotlarning o‘quvchilar chidamliligini rivojlan­
tirishdagi samaradorligi baholandi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Sport maktabi o‘quvchilarida chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan yengil atletika intervalli mashg‘ulotla­

rining samaradorligini aniqlash maqsadida mashg‘ulot jarayonida o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsat­
kichlari muntazam kuzatib borildi. Tadqiqotning asosiy e’tibori intervalli yugurish mashqlarining o‘quvchilarning 
umumiy chidamliligi, tezlikka chidamliligi va berilgan jismoniy yuklamani takroran bajarish qobiliyatiga ta’sirini 
aniqlashga qaratildi.

Tadqiqot jarayonida o‘quvchilarning chidamlilik darajasini baholash uchun yugurish testlaridan foydalanish 
maqsadga muvofiq deb topildi. Bunda 1000 metrga yugurish, 2000 metrga yugurish va 12 daqiqalik yugurish 
testi asosiy nazorat mashqlari sifatida tanlandi. Mazkur testlar o‘quvchilarning turli davomiylikdagi jismoniy 
yuklamaga moslashish darajasini baholash imkonini beradi. Tadqiqot davomida test natijalari dastlabki va 
yakuniy nazorat bosqichlarida qayd etilib, ular o‘rtasidagi o‘zgarishlar tahlil qilindi.

Tadqiqotda shartli ravishda tajriba guruhi va nazorat guruhi shakllantirildi. Tajriba guruhidagi o‘quvchilarning 
mashg‘ulotlari tarkibiga yengil atletika asosidagi intervalli yugurish mashqlari muntazam ravishda kiritildi. 
Nazorat guruhida esa sport maktabida amalda qo‘llanib kelayotgan an’anaviy mashg‘ulotlar davom ettirildi. 
Bunday tashkil etish intervalli mashg‘ulotlarning samaradorligini taqqoslama asosda baholash imkonini berdi.

Tajriba guruhi mashg‘ulotlarida turli masofalarga takroriy yugurish, tez va o‘rtacha tezlikdagi yugurish­
larni navbatlashtirish, yugurish va faol dam olishni uyg‘unlashtirish kabi mashqlardan foydalanildi. Mashq­
larni tanlashda o‘quvchilarning yosh xususiyatlari va dastlabki jismoniy tayyorgarlik darajasi hisobga olindi. 
Mashg‘ulotlarning dastlabki bosqichida nisbatan yengil yuklamalar berilib, keyinchalik takrorlashlar soni va 
mashq intensivligi bosqichma-bosqich oshirib borildi (1-jadval).

1-jadval: Tajriba va nazorat guruhlarida chidamlilik ko‘rsatkichlarining dastlabki va yakuniy natijalari
Test turi Guruh Dastlabki natija Yakuniy natija O‘zgarish

1000 m yugurish Tajriba guruhi 4:32 daq. 4:12 daq. −20 soniya

1000 m yugurish Nazorat guruhi 4:34 daq. 4:27 daq. −7 soniya

2000 m yugurish Tajriba guruhi 9:48 daq. 9:12 daq. −36 soniya

2000 m yugurish Nazorat guruhi 9:51 daq. 9:37 daq. −14 soniya

12 daqiqalik yugurish Tajriba guruhi 2180 m 2380 m +200 m

12 daqiqalik yugurish Nazorat guruhi 2170 m 2260 m +90 m

Jadval ma’lumotlari tahlili shuni ko‘rsatadiki, tajriba guruhi o‘quvchilarida barcha nazorat mashqlari bo‘yi­
cha ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgan. Xususan, 1000 metrga yugurish natijasida dastlabki va yakuniy ko‘rsatkichlar 
o‘rtasida 20 soniyalik farq yuzaga kelgan. Bu o‘quvchilarning belgilangan masofani qisqaroq vaqt ichida bosib 
o‘tish imkoniyati oshganini ko‘rsatadi.

2000 metrga yugurish natijalarida ham tajriba guruhida sezilarli o‘zgarish kuzatilgan. Dastlabki bosqichda 
o‘rtacha 9 daqiqa 48 soniyani tashkil etgan natija tajriba yakunida 9 daqiqa 12 soniyaga yaxshilangan. Nati­
jadagi 36 soniyalik qisqarish o‘quvchilarning uzoqroq davom etadigan yugurish yuklamalariga moslashish dara­
jasi oshganini ko‘rsatadi.

12 daqiqalik yugurish testida esa o‘quvchilar belgilangan vaqt davomida bosib o‘tgan masofasi bo‘yicha 
baholandi. Tajriba guruhida dastlabki 2180 metr ko‘rsatkich tajriba yakunida 2380 metrga yetgan. Ya’ni o‘quv­
chilar 12 daqiqa davomida dastlabki natijaga nisbatan 200 metr ko‘proq masofani bosib o‘tgan. Bu ko‘rsatkich 
umumiy chidamlilikning ijobiy dinamikasini tavsiflovchi muhim natijalardan biri hisoblanadi.
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Nazorat guruhida ham ijobiy o‘zgarishlar qayd etilgan bo‘lsa-da, ularning o‘sish sur’ati tajriba guruhiga 
nisbatan kichikroq bo‘lgan. Masalan, 12 daqiqalik yugurish testida nazorat guruhining natijasi 2170 metrdan 
2260 metrgacha oshgan, ya’ni o‘zgarish 90 metrni tashkil etgan. Tajriba guruhida esa ushbu o‘zgarish 
200 metrga teng bo‘lgan.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Olib borilgan nazariy tahlillar va yengil atletika mashg‘ulotlarida intervalli metoddan foydalanishning pe­

dagogik imkoniyatlarini o‘rganish natijalari shuni ko‘rsatadiki, sport maktabi o‘quvchilarida chidamlilikni rivojlan­
tirish jismoniy tayyorgarlik jarayonining muhim tarkibiy qismi hisoblanadi. Chidamlilikning yetarli darajada shakl­
langanligi o‘quvchining mashg‘ulot yuklamalarini samarali o‘zlashtirishi, jismoniy faoliyatni uzoq vaqt davomida 
bajarishi, charchoqqa qarshi turishi va sport faoliyatidagi ish qobiliyatini saqlab qolishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Tadqiqot davomida o‘rganilgan ilmiy-metodik adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki, chidamlilikni rivojlantirishda 
uzluksiz, takroriy, o‘zgaruvchan va intervalli mashg‘ulot metodlaridan foydalanish mumkin. Ularning ichida 
intervalli metod mashq bajarish va dam olish davrlarini maqsadli ravishda navbatlashtirish imkonini berishi bilan 
ajralib turadi. Mazkur metod yordamida mashg‘ulot yuklamasining davomiyligi, intensivligi, takrorlashlar soni va 
dam olish oralig‘ini o‘quvchilarning individual imkoniyatlariga moslashtirish mumkin.

Yengil atletika mashg‘ulotlari tarkibidagi yugurish mashqlari chidamlilikni rivojlantirish uchun samarali vosi­
talardan biri hisoblanadi. Turli masofalarga yugurish, takroriy yugurish, tezlikni o‘zgartirib yugurish, yugurish va 
yurishni navbatlashtirish hamda faol dam olish bilan uyg‘unlashtirilgan mashqlar o‘quvchilarning umumiy va 
maxsus chidamliligini rivojlantirish uchun qo‘llanishi mumkin.

Intervalli mashg‘ulotlarning samaradorligi, avvalo, yuklama va dam olish nisbatining to‘g‘ri tanlanishiga 
bog‘liq. Mashq intensivligining haddan tashqari yuqori bo‘lishi o‘quvchining tez charchashiga olib kelishi 
mumkin, yuklamaning juda past darajada belgilanishi esa kerakli mashg‘ulot ta’sirini ta’minlamasligi mumkin. 
Shu sababli mashg‘ulot jarayonida yuklama hajmi va intensivligini bosqichma-bosqich o‘zgartirish hamda 
o‘quvchining individual funksional imkoniyatlarini hisobga olish muhimdir.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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