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Annotatsiya. Ushbu maqolada sport takomillashuv bosqichida shugullanayotgan
orta masofaga yuguruvchilar uchun ishlab chiqilgan taktik tayyorgarlik metodikasining
turli yonalishlarda qollash tajribalari hamda ularning sport natijalariga ta’sir etish
darajasi ilmiy asosda tahlil qilingan. Tadqgigot natijalari taktik tayyorgarlikning
samaradorligini oshirish, musobaqa faoliyatini optimallashtirish va sportchining individual
xususiyatlariga mos yondashuvni shakllantirish imkonini beradi.

Kalit sozlar: Jismoniy tayyorgarlik, o‘rta masofaga yugurish, ko'p yillik tayyorgarlik,
mashg ‘ulot, texnik-taktik tayyorgarlik, sportchilar

NYOOEKTUBHOCTL MIPUMEHEHUSI TAKTUYECKUX NENCTBUI B
ITPOIIECCE MHOT'OJIETHE# OATOTOBKY BETYHOB HA CPEJTHUE
JIUCTAHIIAN

Annotatsiya. B Oaunoii cmamve HAYYHO NPOAHAJIUSUPOBAHLL  PA3JIUUHDLE
HANPAB8JIeHUS NPUMEHEHUS Pa3pabomaHHOl MemoOuKly MaKmUu4eckol nood20mosKu O0Jis
JIe2KOamJiemos, Cheyuaiu3upyouuxcs Ha bOeze Ha cpedHue OUCMAHUUL HA dmane
CNOPMUBHO20 COBEPULEHCMBOBAHUA, QA MAKIHCe CMeneHb e€¢ BJUAHUSL HA CROPMUBHbLLE
pesynibmamot. Pesynbmamur  uccnedosarus no3eonam  nosvicumb  IPheKmusHocmy
maKmuueckoll. no020MoOBKU, ONMUMUIUPOBAMb COPEEHOBAMEIbHYI0O 0esMmeJIbHOCMb U
cghopmuposamdv UHOUBUOYASILHO OPUEHMUPOBAHHbLL NOOX00 K CNOPMCMEH)Y.

Knrmouesvte cnrosa: Dusuueckas nodzomoska, b0e2 Ha cpedrue OUCMAHUUL,
MHO20IEMHASL — N0020MOBKQA,  MPEHUPOSKA,  MEXHUKO-MAKMUYeCKas  N0020MmosKda,
CROPMCMEHDL.

EFFECTIVENESS OF USING TACTICAL ACTIONS DURING THE
PROCESS OF MULTI-YEAR PREPARATION OF MIDDLE-DISTANCE
RUNNERS

Abstract. This article provides a scientific analysis of various approaches to applying a
developed tactical training methodology for middle-distance runners at the stage of sports
improvement, as well as the degree of its impact on athletic performance. The research results
make it possible to increase the effectiveness of tactical training, optimize competitive activity,
and develop an individually oriented approach to the athlete.

W |[NamDPI
Ta'limjva taraqqiyot
limiy-uslubly jurnali

856



mailto:rin1991@inbox.ru

- S

NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI
"TA'LIM VA TARAQQIYOT" ILMIY-USLUBIY
JURNALI 2025-YIL 5-SON

13.00.00. - PEDAGOGIKA FANLARI
JOURNAL.NAMSPIL.UZ
ISSN: 2992-9008; UDK: 37

O A AT T AT LY, o e P T NP

G O B L L 0 G A L D e Ry o e 0 0 R 0 G 0 G O 0 0 0 o D o [ G L L R O L O T 0 LG G 8 G R 0 G 4 0 & 0 G LS B e G O 0%

Keywords: Physical training, middle-distance running, long-term preparation,

training, technical-tactical preparation, athletes.

KIRISH

O‘rta masofaga yuguruvchilarni ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonida taktik

tayyorgarlikni  bosqichma-bosqich shakllantirish  sportchilarning musobaqa

faoliyatida yuqori natijalarga erishishlari uchun muhim omil hisoblanadi. Chunki

orta masofa yugurish klassik turlarida (800 m, 1500 m) raqobat darajasi yuqori

bolib, musobaga davomida to‘g‘ri tanlangan taktika, yugurish sur’ati va texnik

harakatlarning uyg‘unligi g‘alabani ta’minlovchi asosiy omillardandir.

Musobaga jarayonining samaradorligi yugurish davomida sportchining

energiya sarfini oqilona tagsimlay olishi, yugurish texnikasini mukammal egallashi

hamda raqiblarga nisbatan strategik ustunlikni saqlab qolish qobiliyatiga bevosita

bog‘liq. Shuning uchun texnik-taktik tayyorgarlikni chuqur o‘zlashtirish o‘rta

masofaga yuguruvchilarda nafagat harakat samaradorligini oshiradi, balki ularning

musobaqa strategiyasini ham mukammallashtiradi.

Biz tomonidan o‘tkazilgan kuzatuv va tahlillar shuni ko‘rsatadiki, O‘zbekiston

chempionatlarida yuqori natijalarga erishayotgan o‘rta masofaga yuguruvchilar

xalgaro musobaqgalarda ko‘pincha oz imkoniyatlarini toliq namoyon eta

olmayaptilar. Bu esa, bizning fikrimizcha, tayyorgarlik jarayonida texnik-taktik

tayyorgarlik komponentlari yetarlicha takomillashmaganligi bilan izohlanadi.

Pedagogik tahlillar shuni ko‘rsatadiki, o‘rta masofada muvaffaqiyatli gatnashish

uchun fagatgina jismoniy va maxsus tayyorgarlik emas, balki yugurish davomida

to‘g’ri qaror qabul qilish, tezlikni o‘zgartirish, raqiblarning harakatlariga javob

gaytarish va yakuniy tezlikni to‘g‘ri rejalashtirish kabi taktik ko‘nikmalar ham hal

qiluvchi ahamiyat kasb etadi.

Ma’lumki, orta masofa yugurish bo‘yicha jahon sportida raqobat darajasi

nihoyatda kuchli bo‘lib, Keniya, Efiopiya, Marokash, Buyuk Britaniya, Norvegiya

kabi davlatlar yetakchilik gqilmoqda. So‘nggi yillarda O‘zbekiston sportchilari ham

Osiyo miqyosida yuqori o‘rinlarni egallab kelayotgan bo‘lsalarda, global arenada
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raqobatbardosh bo‘lish uchun taktik va texnik tayyorgarlikni yanada ilmiy asosda

tashkil etish talab etiladi.

Bugungi kunda sport maktablari va ta’lim muassasalarida faoliyat

yuritayotgan o‘rta masofalarga yuguruvchilarning mashg‘ulot jarayonlari, afsuski,

zamonaviy metodikalarga toliq mos kelmaydi. Mashg‘ulotlarda texnik-taktik

komponentlarga yetarlicha e’tibor berilmayotgani, shuningdek, musobaqa

simulyatsiyasi va strategik garor gabul qilish bo‘yicha maxsus mashqlar kamligi

kuzatilmogda. Shu sababli, o‘rta masofaga yuguruvchilarni tayyorlash tizimida

taktik fikrlashni rivojlantirish, yugurish sur’atini boshqarish, ragiblarga nisbatan

moslashuvchan yondashuvni shakllantirish kabi jithatlarni ustuvor yo‘nalish sifatida

qarash lozim.

Ko'p yillik tayyorgarlik tizimida o‘rta masofaga yuguruvchilar uchun taktika va

texnikani uyg‘un rivojlantirish orqali sport natijalarini yuksaltirish, xalgaro

maydondagi raqobatbardoshlikni oshirish va O‘bekiston yengil atletikasining

nufuzini ko‘tarish mumkin

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLARI

O‘rta masofalarga yuguruvchilarni ko‘p yillik tayyorlash jarayonida taktik

harakatlardan foydalanish samaradorligini o‘rganish masalasi ko‘plab mahalliy va

xorijiy olimlarning ilmiy tadqiqotlarida keng yoritilgan. Jumladan, mahalliy

olimlardan M.J.Abdullayev, M.S.Olimov va N.T.To‘ktaboyevlar tadqiqotlarid o‘rta

masofalarga yugurishda qo‘llanilib kelinayotkan zamonaviy mashg‘ulotlar tizimi

xususiyatlari ajiralib tursa =xorijiy olimlardan esa V.N. Platonov, Yu.V.

Verkhoshanskiy, A.P. Matveyev va boshqa zamonaviy yengil atletika mutaxassislari

o‘z tadqiqotlarida sportchining musobaqa faoliyati samaradorligi asosan uning taktik

fikrlash darajasi hamda yugurish jarayonida o‘z harakatlarini vaziyatga mos

ravishda o‘zgartira olish qobiliyatiga bog‘ligligini ta’kidlaydilar.

Ko‘plab ilmiy ishlar shuni ko‘rsatadiki, o‘rta masofaga yuguruvchilarni ko‘p

yillik tayyorlash jarayoni tizimli, bosqichma-bosqich amalga oshirilishi zarur.

Aynigsa, tayyorgarlikning turli davrlarida bazaviy, maxsus va musobaqa oldi

bosqichlarida taktik konikmalarni rivojlantirishga alohida e’tibor qaratish muhim

ahamiyat kasb etadi.
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Orta masofaga yuguruvchilarning jismoniy, texnik hamda funksional

tayyorgarlik darajasini o‘rganish, bunda ularning harakat koordinatsiyasi, yugurish

surati, qadam uzunligi, yugurish ritmi va energetik tejamkorligi kabi

ko‘rsatkichlarni kompleks tahlil qilish. Natijalar asosida texnik elementlar bilan

jismoniy tayyorgarlik orasidagi o‘zaro bog‘liglikni aniqlash va sport natijalariga ta’sir

etuvchi omillarni ilmiy jihatdan asoslash.

Mashg‘ulot jarayonida yuguruvchilarda texnik jihatdan tejamli, energetik

jthatdan samarali yugurish modelini shakllantirishga qaratilgan maxsus dastur

ishlab chiqish. Ushbu dastur doirasida yugurishning texnik elementlarini (gavda

holati, gadam uzunligi, qo‘l va oyoq muvofigligi, nafas olish ritmi) takomillashtirish,

energiya sarfini boshqgarish, yugurish sur’atini optimallashtirish va individual texnik

kamchiliklarni bartaraf etish bo‘yicha ilmiy asoslangan mashg‘ulotlar tizimini

yaratish.

O‘rta masofaga yuguruvchilarning musobaqalarga tayyorlanish jarayonida

taktik garor gabul qilish, yugurish sur’atini to‘g‘ri tagsimlash, raqib harakatlariga

moslashish va musobaga davomida energiyani boshqgarish konikmalarini

rivojlantirishga yo‘naltirilgan mikrosikl modeli ishlab chiqish.

Ushbu modelni amaliy tajribalar orqgali sinovdan o‘tkazib, uning samaradorligini

eksperimental tarzda baholash va amaliy mashg‘ulot tizimiga tatbiq etish bo‘yicha

takliflar ishlab chiqish.

O‘rta masofaga yuguruvchilarning texnik va taktik tayyorgarligini muntazam

ravishda baholab boruvchi kompleks nazorat tizimini ishlab chiqish. Mazkur tizim

orqali mashg‘ulot jarayonida yuz berayotgan o‘zgarishlarni kuzatish, individual

xatoliklarni aniqlash, ularni bartaraf etish yollarini ishlab chiqish, mashg‘ulot

yuklamalarini optimallashtirish hamda sport natijalarini barqgaror oshirish

mexanizmlarini asoslash.

TADQIQOT NATIJALARI VA MUHOKAMASI.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, musobaqalarda yuqori natijalarga

erishish kop jihatdan yuguruvchining taktik fikrlash darajasi va energiya

resurslarini boshqarish ko‘nikmalariga bogliqdir. Aynigsa, o‘rta masofalarga

yugurishda (800-1500 metr) tezlikni tagsimlash, raqib harakatlariga moslashish,
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marra oldidan tezlanish yoki ritmni ushlab turish kabi omillar g‘alaba taqdirini hal
qiluvchi asosiy komponentlardandir [8; 12-14 b.].

Tadqgiqot davomida o‘tkazilgan kuzatishlar shuni tasdigladiki, yugurish
taktikasini to‘g‘ri tanlash va uni musobaga davomida oz vaqtida qo‘llay olish
sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligi bilan bevosita bogliq. Yuqori darajadagi
tayyorgarlikka ega sportchilar raqiblarining kuchli va zaif tomonlarini tezda aniqlab,
o'z yugurish rejasini moslashtira oladi. Masalan, agar raqib sportchi chidamli bo‘lib,
ammo tezlik sifati past bo‘lsa, uni masofa davomida yetakchilikka undab, marraga
yaqin tezlikni oshirish orgali quvib o‘tish taktikasi oz samarasini beradi. Aksincha,
raqib tezkor, ammo chidamliligi past bo‘lsa, unga yuqori sur’atda yugurishga imkon
berib, masofa o‘rtalarida u holdan toygan paytda ritmni oshirish orqgali g‘alaba
qozonish mumkKkin.

Bu esa oz navbatida yuguruvchining energiya sarfini boshqarish, yugurish
ritmini nazorat qilish va psixologik barqgarorlikni saqlash ko‘nikmalarini talab etadi.
Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, o‘rta masofaga yuguruvchilarda tez start
olish, masofa bo‘ylab bir maromda yugurish va marraga yaqin tezlikni oshirish
(so‘nggi 100—200 metrda “finishing spurt) eng samarali taktika hisoblanadi. Bunday
yondashuv sportchiga quvvatni tejamli sarflash, mushaklarda laktat to‘planishini
kechiktirish hamda yugurish iqtisodiyligini saqlash imkonini beradi [4; 789-791 b.].

Shuningdek, tadqiqot davomida aniqlanishicha, yugurish sur’atini musobaqa
jarayonida o‘zboshimchalik bilan o‘zgartirish sportchining organizmida energiya
balansining buzilishiga, yurak-qon tomir tizimiga ortiqcha yuklama tushishiga va
natijada masofa oxirida charchoqgning tez yuzaga chiqishiga olib keladi. Shu bois
sur’atni to‘g‘ri rejalashtirish va uni o‘zlashtirilgan mikrosikl mashg‘ulotlari orqali
mustahkamlash zarur.

Xalgaro musobaqalardagi kuzatishlar ham shuni ko‘rsatadiki, so‘nggi yillarda
yetakchi sportchilar yugurish jarayonida o'z raqiblarini oldindan o‘rganish,
musobaqga taktikasini oldindan ishlab chiqgish va moslashuvchan taktikani qo‘llash
orqali g‘alabaga erishmoqdalar. Ayniqgsa, “fartlek” usuli (ya'ni sur’atni o‘zgaruvchan
tarzda boshqgarish mashqlari)ning qo‘llanilishi yuguruvchining nafaqat chidamlilik,
balki taktik moslashuvchanligini ham oshiradi. Ushbu usul orqali sportchilar
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ma’lum masofalarda yuqori tezlikda yugurib, keyin qisqa masofalarda sur’atni
pasaytiradi va bu jarayonni bir necha bor takrorlaydi. Natijada ular organizmini real
musobaga sharoitida to‘satdan sur’at o‘zgarishlariga tayyorlaydi [9;786-788 b.].

Tadqiqot asosida ishlab chigilgan taktik mashg‘ulot dasturi sportchilarning
o‘rta masofalarda yugurish paytida energiya sarfini optimallashtirish, nafas olish
ritmini  boshqarish, yugurish gadamining uzunligi va  chastotasini
muvofiglashtirishni o‘z ichiga oladi. Ushbu dastur asosida o‘tkazilgan sinov
mashg‘ulotlari sportchilarning yugurish texnikasi barqarorligi 8—12% ga, energiya
sarf samaradorligi esa 6—9% ga oshganini ko‘rsatdi.

Bundan tashqari, tadgigot davomida masofani bosib o‘tish bo‘yicha taxminiy
vaqt me’yorlari ishlab chiqildi. Ular sportchilarning yosh, jins, tayyorgarlik darajasi
va musobagqa turiga qarab farqlanadi. Mazkur me’yorlar sportchilarga respublika va
xalgaro musobaqalarda qatnashish jarayonida optimal yugurish taktikasini
tanlashda yo‘naltiruvchi ko‘rsatkich sifatida xizmat giladi.

O‘tkazilgan tajriba shuni isbotladiki, o‘rta masofaga yuguruvchilar uchun to‘g‘ri
tanlangan taktika, energiya tejamkor yugurish texnikasi, hamda psixologik va
jismoniy tayyorgarlikning uyg‘unligi natijalarni sezilarli darajada yaxshilaydi.
Shuning uchun ishlab chiqilgan metodika va mikrosikl dasturini amaliyotda qo‘llash
sportchilarni yuqori darajadagi musobaqalarga tayyorlashda samarali vosita bo‘lib
xizmat qiladi.

1-jadval
O‘rta masofalarga yuguruvchi sportchilarni masofalarni bo‘laklab yugurib

o‘tishida taktikasini qo‘llash metodikasini tuzilishi.

Masofalar Asosiy tezlik Taktik tezlik
Umumiy Umumiy
Birinchi | Ikkinchi Birinchi | Ikkinchi
masofa masofa
400 metr | 400 metr 400 metr | 400 metr
800 m . ~ | 800 metr ) ~ | 800 metr
dag/soniy | dag/soniy daqg/soniy | dag/soniy
daqg/soniy daqg/soniy
1.01-1.04 | 1.03-1.06 | 2.05-2.08 | 0.57-0.58 | 0.59-1.00 | 1.58-1.59
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Umumiy
Umumiy
Birinchi | Ikkinchi masofa Birinchi | Ikkinchi
masofa
800 metr | 700 metr 1500 800 metr | 700 metr
1500 m _ ) ) ~ | 1500 metr
dag/soniy | dag/soniy metr dag/soniy | dag/soniy
daqg/soniy
daqg/soniy
2.14-2.18 | 1.59-2.02 | 4.12-4.15 | 2.04-2.08 | 1.52-1.56 | 4.03-4.05

Ushbu berilgan jadval asosida sportchilar turli masofalarda o‘z imkoniyatlaridan

kelib chiqib taktik harakatlarini amalga oshirishi mumkin. Ya’ni asosiy tezlikda 800

metr masofaga tahminan rejalashtirilgan yugurish:
2:05.0-2:08.0 daqgiga bo‘lganda dastlabki 400 metrni bosib o‘tish tezligi
1:01.0-1:04.0 daqiqgani tashkil etgan bo‘lsa, ikkinchi 400 metr masofada

1:03.0-1:06.0 natijani ko‘rsatdi. Biz tomonimizdan qo‘llanilgan taktik tezlikda esa,
ushbu masofani 1:58.0-1:59.0 daqgiqada yugurib o‘tishni tavsiya berdik. Birinchi 400
metr masofada 57-58 soniyada o‘tishni bo‘lsa, ikkinchi 400 metrli masofani 0.59.0-
1.00.0 soniya/dagigada bosib o‘tish zarur, taktikani qollash natijasida umumiy
masofani tezligi 1:58.0-1:59.0 dagiqada yugurib o‘tish tavsiya etiladi. Bu holatda 2-3

marta 400 metrlik kesmalarni 57-58 soniya tezlikda bosib o‘tish tavsiya qgilinadi.

800 metr masofada asosiy va taktik tezlik grafigi (teskari o’q, samarali natija yuqorida)

Asosiy tezlik
- Taktik tezlik

60 |

70

80

90 |

Vaqt (soniya)

120+

2-chi 400 m Umumiy 800 m

Masofa bosqichlari

1-chi 400 m

1-rasim. 800 metr masofada asosiy va taktik tezlik ko‘rinishi

1500 metr masofaga asosiy tezlikda rejalashtirilgan yugurishda esa

4.12-4.15 daqiqa bolganda, dastlabki 800 metrni bosib o‘tish tezligi
2.14-2.18 daqiqani tashkil etgan Dbollsa, ikkinchi 700 metr masofada
862
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1.59-2.02 natijani ko‘rsatdi. Biz tomonimizdan qo‘llanilgan taktik tezlikda, ushbu
1500 metr masofani 4.03-4.05 daqgiqada yugurib o‘tishni tavsiya berdik va birinchi
800 metr masofada 2.04-2.08 daqgiqa/soniyada o‘tishni belgilagan bo‘lsak, ikkinchi
700 metrli masofada esa 1.52-1.56 daqiqa/soniyada bosib o‘tish zarur. Ushbu
taktikani qollash natijasida umumiy masofani tezligi asosiy tezlikka nisbatan
samarali bolganligini ko‘rishimiz mumkin. Bu holatda 4-5 marta 800 metrlik
kesmalarni 2.04-2.08 daqiqa/soniyada hamda 1000 metrlik kesmalarni esa
2.45.0-2.50 daqgiqa/soniya tezlikda bosib o‘tish tavsiya etildi.

Orta masofaga yuguruvchilar 800 metrga 1.58-1.59 daqiqa/soniya va
1500 metrga 4.03-4.05 dagiga/soniyada bo‘lganda aynan shu taktikadan foydalanish
mumkin. Agar sportchi bu masofani bosib o‘tish tezligini o‘zgartirmoqchi bo‘lsa, unda
murabbiyni ko‘rsatmasiga qarab o‘zgartirish mumkin. 800 metrga yugurishda
rejalashtirilgan natijalarni qayd etish uchun sportchilar tomonidan qo‘llaniladigan
taktika har 400 metrlik bolaklarni yugurish davomida birinchi 400 metrlikni
sportchini maxsus tezligi qanchali rivojlanganligini inobatga olgan holda asosiy
guruh bilan yugurish tavsiya etiladi va ikkinchi 400 metrlik bo‘lakdan boshlab
sportchi o'z tezlik shiddatini tushirmagan tarizda, taktik tezliklar bilan davom
ettirish mumkin. (1-rasm).

Orta masofaning klassik turlaridan yan biri bo‘lgan 1500 metr masofada
800 metrga nisbatan birmuncha taktika va tezlik jihatidanxam birmuncha farq
giladi. Yaniy 1500 metr masofaga 4.03-4.05 daqiga/soniyada o‘tishni biz
tomonimizdan tafsiya etilgan taktik tezlanish bo‘yicha dastlabki 800 metr masofaga
sportchinig maxsus tezkor chidamkorli sifati shakillanganligi darjasidan kelib chiqib
2.04-2.08 daqiga/soniya yugurishni, qolgan 700 metr masofa
1.52-1.56daqiqa/soniyada asosiy tezlikga nisbatan taktik tezlikni qo‘llash orqaliy
tezlikni oshirib borish lekin bunda yugurish tezligi birmuncha pastroq bo‘ladi, yani
uchinchi 400 metr va oxirgi 300 metrlik masofani yugurishni takrorlashda taktikani
qollash tavsiya etiladi. Oxirgi 400-300 mertni sportchi oz imkoniyatini

90-95 % tezlikda yugurib o‘tish zarur. (2-rasm).

W |[NamDPI
Ta'limjva taraqqiyot
limiy-uslubly jurnali

863




A A ) e O O 1 ) N D O A ) B Co e G e S O G e O X O O O i O S O B O U O O T T O

NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI
"TA'LIM VA TARAQQIYOT" ILMIY-USLUBIY
JURNALI 2025-YIL 5-SON

13.00.00. - PEDAGOGIKA FANLARI
JOURNAL.NAMSPIL.UZ
ISSN: 2992-9008; UDK: 37

e L T L T L T L L L T LG G S s

1500 metr masofada asosiy va taktik tezlik grafigi (teskari o'q, samarali natija yuqorida)
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2-rasim. 1500 metr masofada asosiy va taktik tezlik ko‘rinishi

Xulosa. O‘rta masofaga yuguruvchilarni taktik tayyorgarlikni rivojlantirish
bo‘yicha o‘tkazilgan adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, aynan taktik tayyorgarlik
bo‘yicha yetarlicha tadqgiqotlar o‘tkazilmaganligi pedagogik tadqiqot jarayonida
aniqglandi.

Sportchilar ko‘p yillik tayyorgarlik davrlarida ko‘proq chidamlilik va umumiy
jismoniy tayyorgarlikka e’tibor garatar ekan. Agarda ushbu tayyorgarlik jarayoniga
taktik jarayonlarni birgalikda qo‘shib olib borilsa, sportchininig natijasi yanada
yuqgori bo‘lishi mumkin.

Shuni e’tiborga olish kerakki, agar sportchi musobaqalarda biz tomonimizdan
taklif etilayotgan taktik rejani o‘zining individual holatidan kelib chiqib sport
amaliyotida qo‘llasa yuqori sport natijasiga erishish mumkin.

Ushbu taktikani qo‘llash uchun sportchining jismoniy tayyorgarligi ham
yetarli darajada shakllangan bo‘lishi zarur. Buni murabbiy tomonidan doimiy
nazorat qilib borishi kelgusida sportchining natijasini o‘sishiga imkon berib, shaxsiy
rekord natijalarini yangilashi shubhasizdir.
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