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Pesrome:

Magalada velosporttin texnikasi haqqinda magliwmatlar keltirilgen bolip, bunda velosporttin
tiykarg1 elementleri bolip esaplanatugin velosiped erine otirtw hdm pedallarin aylandiriwdi
rawajlandiriwga ayrigsha itibar qaratilgan.

Pesrome:

B namHO#i cTaThe MpHBEAECHBI CBEACHMS O TEXHHUKE BEJIOCUIIEAHOTO CIIOPTA, 3 IMEHHO YIEICHO
0co00e BHUMaHUE PA3BUTHIO TAKHUX KIIFOUEBBIX IEMEHTOB KaK MOCAJKa HA CEUI0 BEIOCHIENA U
BpallleHNe Nejanell B BeIOCHOopTeE.

Summary:

This article provides information on cycling technique, specifically focusing on the development
of key elements such as bike saddle fit and pedal rotation in cycling.

Kirisiw. Velosportta erde otiriwdin texnikasi velosportshinin qgatnasip
atirgan jarislarinin aniq sharayatlarinan kelip shigadi hdm velosportshi tarepinen
6zi qalegen texnikaliq usilda atqariliwi tiykargi jagday bolip tabiladi. Velosiped
erine otirtwdin bir-birinen hareket qurami menen pariqlaniwshi eki korinisi
bar: erde duris poziciyada otinw ham pedallarga shep yaki on ayaqlardin
birewi menen tayangan halda erge mingesip otiriw. Velosipedshi roldin qayst
boleginen uslawina garay erde tomen, orta ham joqar1 jagdayda otirtw bolip
ekige ajiratiladi.

370



387 3T 203 0 ST S BT S S R RIS RIRT @@ OH3HKAIBIK TOPEHA XOM CIIOPT

Toémengi otinw jagdayinda velosipedshi tirsekleri iymeygen qoli menen
réldin tomengi boleginen uslap, deneni jud4d tomen halda rélge iymeygen
halda otiradi. Bunday otirtwda denenin iymeyiwi tos-san buwinlarinda juz
bergeni ushin, velosipedshinin omirtqa tekshesi sezilerli emes tirde bugiledi.
Velosipedtegi velosportshi gewdesinin jagday1 denesinin jagdayina baylanisli,
ol bolsa tikkeley omirtqa tekshesine, bulshiq etlerdin keriliwshenligine,
nerv sistemasinin jagdayma ham fizikaliq shimigiwlar menen shugillaniw
dawamiyligina baylanish boladi.

Toémengi otinw jagdayinda bas sal koterilgen bolip, velosportshi joldi jer
astinan, tomennen guzetip baradi. Bunday jagdayda velosipedshinin dem aliw1
quyinlaspaydi, sebebi ishki organlar tdbmenge, qarin bulshiq etlerine basadi,
bunin menen tos gapesi hareketi jenillesedi Toémengi otiriw jagdayinda samal
bagdarina qars1 harekette, uzaq tezlikti asiritwda qollaniladi. Eger velosportshi
orta jagdayda otirganda, onin gewdesi kemrek iyiledi, qoli bolsa bir qansha
tegis uslanadi.

Metodlar. Bul izertlewde 6z ishine dereklerdi jiynaw menen birgelikte
ilimiy adebiyatlardin teoriyaliq analizi ham de magliwmatlardin uliwmalastiriw
metodlar1 qollanildu.

Izertlewdin natiyjeleri. Velosipedshi tormoz dastelerinin tiykarinnan
uslaydi. Omirtqa paganasi koplew tik ham ishki organlar dem aliwdi onsha
quymlastirmaydi. Bas jagday1 adetiy haldan onsha pariglanbaydi ham sportshi
joldi biymalel baglaw mumkinshiligine iye boladi. Orta jagdayda otirtw
velosportshilar ushin shinigiwlar ham jarislarga tan bolip tabiladi. Velosportshi
erde joqar1 jagdayda otirganda, onin denesi adettegidey (jurgen siyaqli)
jagdayga jaqinlasadi, qolt amortizaciya ushin sal iymeygen boladi ham roldin
joqar1 boleginen ustap turadi. Velosipedte jurgen waqitta mudami jelke bulshiq
etlerin kerip ustaw jaramaydi. Joldin tegis jaylarinda tiykargi tayaniwdi qol
suyeklerine otkerip, bulshiq etlerge dem beriw paydali bolip tabiladi. Bunday
erde otirtw jagday1 samal bagdar1 boylap ham astelik penen hareketlengende
gollaniladi [1]. Pedallarda turgan jagdayda miniw de qoldin roldegi jagday1
ham uyqas tirde gewdenin iymeyiwine qaray tomen, orta ham joqari jagdayga
ajiratiladi.

Ayaq bulshiq etlerinin jumisina velosipedshinin dene salmagi ham réldi
6zine tarttwshi qol bulshiq etlerinin aktiv hareketi de qosiladi. Bulardin
hammesi velosipedshinin shatunlardi aylandiriwga kettirip atirgan kushti
kébeytedi. Bunday miniw usilt startlarda, tobelikke koéteriliwde, tezlesiwler
wagqtinda qollaniladu.
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Pedallarda turgan jagdayda miniwde qol tirsekte azraq iymeygen (joldin
tegis emes jollarinda yamasa treklerde silkiniwlerde soqqini kemeytiw ushin)
ham jelke kenliginde jaylasqan boliwin nazerde tutiw kerek. Egerde uzatilgan
qoldin alaganlarin réldin qaptal tarepinen qdyilsa qol bir birine parallel bolip
qaliwlar1 kerek. Qoldin roldegi bunday jagdayi tos gapesinin dem aliwina qolay
boladi.

Shimigiwlar ham jarislar waqtinda velosportshi uzaq waqit dawaminda
erde otiradi - sonday eken, velosipedshi ushin qolay er ulken dhmiyetke iye.
Er kenligi qatan tarde velosportshi tosinin anatomik apparatina saykes keliwi
kerek. Sportshi erge quyimshiq isiniwleri menen tayanadi, olar arasindagi
araliq bolsa har turli velosportshide tarli tarli boladi. Tar erlerden quyimshaq
boértigleri arasindagi araliq ulken bolmagan sportshilar paydalaniwlart mamkin.
Hayallar tek gana ken erlerdi qollawlart mumkin [2].

Joqarida aytilgan miniwdin uliwma gqagiydalar1 barliq velosportshilarda
aytarli darejede birdey. Biraq, gddem taslaw1 birdey insan bolmagani siyaql
birdey miniw usilina iye bolgan velosportshilar joq bolip esaplanadi.

Velosipedshinin velosiped miniwi denenin anatomik qurilisi, pedal
aylandiriwi ham aniq sharayatlarga qaray turli koriniske iye boladi. Tuwri miniw
denenin erkin jagday1 menen ajralip, tuwr1 pedal aylandiriwga jardem beredi.
Tuwrt miniwdi islep shigariw velosportshini Gyretiwde jane onin texnikasin
jetilistiriwdegi tiykargi waziypalardan biri esaplanadi. Bul waziypani tuwri
atqariliwina sport tarepinen velosipedti basqariw texnikasin jogari darejede
iyelewi baylanish [3]. Ayne berilgen jagdayda velosipedti tuwri minbesten turip
velosiped basqariwdin paydali texnikasina erisiw mimkin emes. Ozinin boyina
qaray velosiped ramasin tanlaw ulken ahmiyetke iye. Velosportshinin boy1
qanshellilik balent bolsa, rama 6lshemleri sonshaliq boyina ham enine ulken
boliw1 kerek. Hazirgi kiinde shosse ham trek velosipedleri ushin tiykarinan tish
6lshemlerde shigariladi

Velosportshinim boyi, sm

Rama balentligi, sm

Rama uzinhgi, sm

160-170
171-180
181-190

54
56
58

55
56
57

Rama sportshinih boyina iykemlestirip saylangannan keyin, er ham roldi
maslastirtwga otiw mumkin. Erdin jagdayina ayaq bulshiq etlerinin pedal
aylandirtwindag1 jumis natiyjesi, velosportshi denesinin erkinligi hdm qoldin
roldegi qolay jagdayina baylanisli boladi [4].

Aldin erdin biyikligi boymsha ornatilganin tekserip koriw kerek.
Velosipedshinin ayagi en tomengi jagdayda turgan pedalga qoyilganda bulshiq
etler bos, olar ushin tabiiy halda boliw1 ushin baltir hdm san arasindagr mayesh
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168-1700 ta sholkemlestiriwi kerek. Egerde ayaq kereginen artiq iymeygen
yamasa jetpegen bolsa, velosportshi tez sharshaydi, bul bolsa galegen texnikaliq
usildi atqariliwina keri tasir korsetedi. Miniw tuwri ekenligin amelde tekseriw
ushin tdbmendegishe jumis tutiladi: velosportshilar erde otirip ham qol menen
qandayda bir zatqa tayangan halda, tabandi en tomengi jagdayda turgan pedalga
qoyadi1 (ayaq ast1 bunda gorizontal jagdayda boliw1 kerek). Basqa ayaq pedalga
tiymegen halda erkin (salbirap) turiw1 kerek. Erdi kotergen ham tasirgen halda
golayli, tuwrt miniw jagdayin tanlaw mumkin. Sonnan keyin er ornatilganin
hareketde tekserip koriw kerek. Tabanlardi pedalga qoyip velosipedte aziraq
araliqqa aydaw kerek. Pedallardi keyin basip bir neshe marte aylandirip koriw
usinis etiledi. Bunda mudami shatunlardi tuwr1 ham bir tegiste aylandiriwga
harakt qiliw kerek. Egerde velosportsh1 pedallardi tuwri aylantirsa ham erde
ol jagtan berman jilispasa, er balentligi tuwr1 ornatildi dep aytiw mumkin. Er
gorizontal naydin ramasinan 7-10 sm balentlew boliw1 kerek. Eger bul araliq
ulkenlew bolsa, balentlew rama tanlaw kerek [5].

Er tek gana balentligi boyinsha emes, sonin menen miniw juda ham “qisqa”
ham de “uzaq” bolmaw1 ushin uzinligr boymsha da tuwri ornatilgan boliwi
kerek. Koplegen trenerler baltir siyeginin sirtqi bulshiq eti en alding1 jagdayda
turgan pedal oginin Gstinde turtwin erdin tuwri ornatilgan jagdayi dep esaplaydi.

Ayagqlar pedalga qoyilganda ayaqtin tiykargi suyenishi - ayaqtin ekinshi
ham ushinshi barmaq alagan suyekleri - pedal ustinde boliw1 kerek. Ayaqtin
ulken barmagi pedal osi Gstinde boliw1 kerek degen ken tarqalgan pikir naduris
bolip esaplanadi. Eger ayaq ast1 suyeklerin korip shigatugin bolsaq, ayaqtin
ekinshi ham ushinshi barmaq alagan suyekleri birinshi, tortinshi ham besinshi
barmaglardin suyeklerinen uzinlaw ham kem jildam bolip, pedaldi ayaq
penen basqanda putkil salmaqligtt 6zine aladi. Pedaldi basip atirganda tuklips
tiykarina qosimsha tayaniwda birinshi hdm besinshi barmaglardin btgiwshi
bulshiq etlerinin gatti tartilganinda birinshi ham besinshi barmaq stiyeklerinin
tayansh iskerligi arttw1 mumkin.

Velosportta pedallardi aylandiriw udayi takirarlanatugin (ciklik) hareket bolip
tabiladi, yagniy aniq izbe-izlilikte takirarlanip atqarilatugin hareket iskerligi.
Shatunnin bir uday: tékirarlanatugin aylaniwi eki tiykargl bolekke ajratiladi:
birinshisi — bir ayaq pedaldi basqaninda - ham ekinshisi — ekinshi ayaq pedalin
joqariga tartganinda. On ham shep shatunlar bir birine bekkemlengen bolganligi
sebepli, on ham shep ayaq bulshiq etlerinin iskerliginde t1ig1z baylanis bar bolip
ham keri joneltirilgen kush jupligi bolsa aylandiriwshi héreketlerdi orinlaw
imkéniyatin beredi [6].
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Pedallardi aylandiniw texnikasin ayqinlaw oyda sawlelendiriw ham
jetilistiriw magsetinde pedal aylandiriwdin texnikaliq qurami, natiyjeli pedal
aylandirtwga jardem beretugin shartler menen tanisiw, ayaq bulshiq etleri
jumusin qryinlastiriwshi kushlerdi jenip o6tiwdi tiyreniw kerek.

Bulshiq etler - bul aktiv jumisshilar ekenligin hamde olardin iskerligi fizikaliq
tayarliqqa, sharshawga, aziqlamwga, orayliq nerv sistemasinin jagdayina
baylanishi ekenligin mudam este saqlaw kerek. Sol sebepli, velosipedshinin
hareket apparatinin iskerligin mexanikanin tiykargi nizamlar1 kézqarasinan
nazerden keshirer ekenbiz, harekettin uliwma formasinin gasiyetlerin tusindirip
beriw ham fizikaliq ktshlerdin bul hareketdegi qatnasiwin korsetip beriwimiz
mumkin.

Pedal aylandirwdin biodinamik tiykarlari. Pedal aylandiriw waqtinda tsh
buwininda toés-san, dize ham baltir-taban buwinlarinda hareket atqariladi. Tos,
baltir, baltir-taban suyekleri olarga birikken bulshiq etler menen birge thrli
amplitudadagi har turli hareketti atqaradi. Ayaqglar hareketinin uliwma sxemast
barliq velosipedshilerde birdey. Shatundi aylaniw dawirinde t6s ham baltir
taban arqali aylandiriwshi héreketlerge otetugin mayatniktarizli hareketler
atqaradi. Pedal aylandirtwda bulshiq etler qolay sharayatta hareketlenedi. Iyiw
ham tiklew tés hareketinin amplitudasi shama menen 1500 t1 quraydi. Tosti
1yiw ham tiklew 50-550 tan aspaytugin ayqulaq boyinsha atqariladi. Solay
eken, tos 6zinin mumkinshilik etiwshi amplitudasinin ishewinen bir boleginde
hareketlenedi [7].

Baltirdin 1ytw ham tiklew hareket amplitudasi 130-1400 t1 quraydi. Pedal
aylandinw wagqtinda dize buwininda 1ytw ham tiklew muyeshi 70-75% di
quraydi, yagniy maksimal amplitudanin yariminan sal artiglaw. Baltir-taban
buwini 85-950 amplitudast menen hareketleniw gabiletine iye Biraq pedal
aylandinnw waqtinda bul hareket imkaniyatinin yarimin 40-450 t1 quraydi.
Pedallarda turgan jagdayda hareketleniwde basqa korsetkishlerdi alamiz. Tosti
iyiw ham tiklew ulkenlew amplitudada - shama menen 900 ta atqariladi. Baltir
- taban buwinin 1ryiw ham tiklew amplitudasi bolsa 500 ga shekem jetedi.

Juwmaqlaw. Mexanikaliq koézgarastan velosipedshinin  pedallard:
aylandiniwdin tiykarin karetka, velosipedtin jiljima bolegi oginda payda bolip
atirgan aylamiw jildami - kashtin aylaniw jildamin quraydi. Kuash jildami - bul
richag jelkesine kush qoyiw bolip tabiladi. Shatunnan shélkemlesken jelke
ust velosiped ushin turaqlt bélek bolip, velosportshinin pedalga isletetugin
kuashi bolsa 6zgeriwshen boladi. Pedallardi aylandiriwdin tiykarglr waziypasi
ust tezlik ushin en kem ktish ham energiya sarplagan halda kerekli aylandiriw
jildamin jaratiw bolip tabiladu.
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