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JENIL ATLETIKADA QiSQA ARALIQQA JUWARIWDA
SHINIGIW TIYKARLARI

Arzibekov T., Alxamov M.
Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyasi ham sport universiteti
Nokis filialr “Jeke gures ham tabiyiy panler” kafedrast
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Pesiome:

Magqgolada mualliflar tezlashtirishni boshlash va boshlash texnikasini, shuningdek ularning
ahamiyatini ko'rib chiqdilar. Yengil atletikachilarni tayyorlash jarayonida texnik tayyorgarlik katta
ahamiyatga ega ekanligi aniglandi va noto'g'ri startlar sabablari o'rganildi; Tadqiqot davomida
mualliflar yugurish paytida sportchining harakatlari aniq, juda tejamkor va qat'ly maqsadga muvofiq
bo'lishi kerak, ya'ni hech bo'lmaganda kichik darajada yugurish tezligining oshishiga salbiy ta'sir
ko'rsatadigan tafsilotlarni o'z ichiga olmaydi. Va shu bilan birga, harakatlar ortiqcha kuchlanishsiz
bajarilishi kerak. Bu talablarning bir vaqtda bajarilishi qisqa masofaga yugurish texnikasini
o'zlashtirishda asosiy qiyinchilik hisoblanadi. Murabbiylar boshlang'ich kuchini rivojlantirish
uchun maxsus yordamchi mashqlarni joriy etish uchun mashg'ulot jarayonini rejalashtirishda har
bir sportchining jismoniy imkoniyatlarini hisobga olishlari kerak.

Pesrome:

B crarbe aBTOpHI paccMOTpenn TEXHHUKY BBITOIHEHMS CTapTa M CTApPTOBOTO PA3TOHA, a TaKKe MX
BaKHOCTh. YCTAHOBIICHO, YTO OOJIBIIOE 3HAYEHNE B TPEHHPOBOYHOM TIPOIIECCE CTIOPTCMEHOB-TIET-
KOAaTJIETOB MMEEeT TEeXHMWYEeCKas MOArOTOBKA, PACCMOTPEHBI U BBISBICHBI MPUUMHBI (habcTapTa.
B xoze nccienoBanust aBTOPBI yCTAaHOBMIIN, YTO JBIKECHHS CIIOPTCMEHA MPH Oere JOIKHbBI OBITH
YETKIMU, TIPEAENHHO CKYIIBIMHU CTPOTO IeTIecO00Pa3HBIMU, TO €CTh HE COIEP KAIIIMHU KaKHX-JIH00
JeTanei, KoTopble XOTs Obl B HE3HAUUTENBHOH CTENEHH OTPHUIIATENbHO BIMSAIOT HA yBEIHMUCHHUE
ckopocTu Oera. M B TO sk BpeMsl ABIKEHHS TODKHBI COBEPINAThCS 0€3 M3IHIITHETO HATPSKEHHS.
OIHOBpEMEHHOE BBINOTHEHNE YTUX TPEOOBAHMN M COCTABISIET OCHOBHYIO TPYAHOCTH OCBOCHHMS
TEeXHUKH Oera Ha KOPOTKHE JUCTAHIMU. TpeHephl, TOMKHBI YUUTHIBATh (PU3MUECKNE BO3SMOXKHO-
CTH, KaXKJI0TO CIIOPTCMEHA TP MIIAaHUPOBAHUH TPEHHUPOBOYHOTO MPOLIecca ISl BHEAPEHHS CIIEIH-
aJIbHO-BCTIOMOTATENbHBIX YIPAXKHEHNH IS pa3BUTHS CTAPTOBON CHITBI.

Summary:

In the article, the authors examined the technique of starting and starting acceleration, as well
as their importance. It is established that technical training is of great importance in the training
process of track and field athletes, the causes of false start are considered and identified. In the
course of the study, the authors found that the movements of an athlete when running should be
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clear, extremely stingy, strictly expedient, that is, not containing any details that at least slightly
negatively affect the increase in running speed. And at the same time, the movements should
be performed without excessive tension. Simultaneous fulfillment of these requirements is the
main difficulty of mastering the technique of running for short distances. Coaches should take
into account the physical capabilities of each athlete when planning the training process for the
introduction of specially auxiliary exercises for the development of starting strength.

Kirisiw. Sport shinigiwi - bir pttin pedagogikaliq process bolip, onin barisinda
sportsh1 arnawli bilimlerdi iyeleydi.Bir qaraganda juwiniw texnikasi apiway1
koérinedi. Biraq ol joqar tezlikke erisiwde juda quramali bolip galadi. Qisga
araligga juwinw - bul juda qisqa waqitta maksimal kushleniw menen waqit
kesiminde amelge asirilatugin adewir quramali hareketler sistemasi. Sonin ushin
sportshinin juwirtw waqtindagi hareketleri aniq, qatan maqsetke muwapiq boliwi,
yagmiy tezliktin artiwina juwiriwda keminde az darejede unamsiz tasir etetugin
ganday da bir detallardan ibarat bolmaw1 kerek. Sonin menen birge, hareketler
artiqsha basimsiz &melge asiriliwi kerek. Usi talaplardi bir waqittin 6zinde orilaw
qisqa araligqa juwinw texnikani ozlestiriwdin tiykargi qiymshiligin quraydi.
Jags1 natiyjelerge erisiw ushin fizikaliq jaqtan har tarepleme rawajlangan, zarar
adep-ikramliliq paziyletlerge iye boliwi, juwirtw texnikasin toliq Ozlestiriwi
kerek. Bulardin barligina jil dawaminda turagl tirde trenirovka menen erisiledi.

Izertlewdin usillartham shélkemlestiriwi. Jenil atletikada sportshinin texnikaliq
ham fizikaliq tayarligi ulken dhmiyetke. Jenil atletika menen shugillaniwshi
sportshilardin ayaq kushi ogada dhmiyetli bolip esaplanadi. Ayaqlardin muskul
kashi juwiriwda da, sekiriwde de tlken dhmiyetke iye. Bulshiq etler qansha
kashli bolsa, olar 6zleri orinlaw1 kerek bolgan jumisti sonshelli ansat ham
tabisli etip atqaradi. Lekin sonin menen birge startqa ham start tezleniwine itibar
qaratiw kerek. Tezlik - jenil atletikash1 ushin zarar bolgan en ahmiyetli gasiyet
esaplanadi. Tez hareket etiw ushin kushli hareket kerek bulshiq etler, tezlikke ham
uliwma ham tezlik shidamlilig1 dep atalatugin shidamliliqqa tésir etedi. Sportshi
ganshelli shidamli bolsa, hareketler tezligi sonshelli keyin tomenleydi. Tezlikti
arttirtw ushin hareketlerdin magsetke muwapiqligi, aqilga ugrashigi ogada tlken
ahmiyetke iye. Demek, tezlikti rawajlandiriw ushin juwiriw texnikasin jetilistiriw
Zarur.

[limiy-metodikaliq adebiyatlardi tallaw, avtorlardin izertlewleri, jenil atletika
boymsha trenerler arasinda Ootkerilgen sorawlar dawaminda izertlewimiz
boymsha maselege sheshim tabilmadi. Bunnan kelip shigip, jenil atletika
sportshilarimin shimgiw procesinde atap aytqanda, start ham start tezleniwi
texnikaliq duzetiwlerdi talap etedi [1].
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Juwinw start, start tezleniwi, araliq boyinsha juwiriw ham finishten juwiriwdin
izbe-iz ham uzliksiz bir-birine Otip turatugin bodlimleri ibarat. Har birinde
orinlawdin 6z aldina texnikasi bar.

Izertlewimiz dawaminda biz baslawdin texnikasi ham dhmiyetin, sonday-aq
start tezleniwi izertledik.

Izertlew natiyjeleri ham olardin dodalaniwi. Qisqa araliqqa juwiriwda jenis
ushin gures startta baslanadi. Juwiriwdi duris baslaw - tabis girewi. Sanawl
sekundlar juwiriwshi finish s1zigin kesip 6tken waqittan start momentin ajiratadi.
Startta baslawda jogaltqan sekundtin tlesleri aliw quyin, al ayirim waqitlar
araliqgga shigiw mumkin emes. Mine, sonin ushin qisqa araliqgqa juwirtwdin
baslaniwina ayrigsha itibar beriw kerek. Juwirtwd1 baslaw ushin sportshi birinshi
gadem - deneni aldiga jiberiwde qanday jagdaydan en tez shigartw mimkin bolsa,
sol jagdaydi tabiw1 kerek. Qisqa araligga juwiriwda ganday jagdayda témen
start bolip tabiladi. Ol 6z waqtinda (signal boyinsha) ham keshigiwsiz juwirtwdi
baslawga jardem beredi. Texnikan1 duris iyelew tomen starttan juwiriw - araliqta
tezlikti rawajlandirtwdin zarar sharti. Solay etip taban ushin tirek jaratiw, baslaw
kolodkalarinan paydalaniw kerek, olar ken tarqalgan. Kolodkalardin turaql
jaylasiw1 baslawdi ansatlastiradi juwiriw, iyteriliwdi isenimli etedi. Bulardin
barlig1 natiyjenin artiwina xizmet etedi [2]. Juwiriwshi denesinin baslaw
aldindagi awhali start kolodkalarinin jaylasiwina baylanisli. Sonin ushin héarbir
juwiriwshi 6zi ushin en qolayli onin juwirtwin mumkin bolganinsha tez baslawga
imkan beretugin kolodka tabiwi1 kerek. Eger start kolodkalar: start liniyasinan
uzagqta jaylastirilsa, ol jagdayda ayaqlar dizenin buwinlarinda derlik tuwrilasadi
ham juwirtwshi olardin kushin toliq jumsay almaydi. Start kolodkalart ham
start s1zigina juda jaqin Saglawga bolmaydi, sebebi bul jagdayda juwirtwshinin
denesi artigsha bugilgen boladi. Start liniyasinan kolodkalarga shekemgi araliq
adamnin boyina baylanisli: boy1 gansha biyik bolsa, kolodkalar sonsha uzaqta
boliw1 kerek. Kolodkalar arasindagi araliq sportshinin tosinimn kenligine qarap.
Hazirgi waqitta en jaqsi juwirtwshilarimizdin kopshiligi qisqa araliglar ushiw
kolodkasin tdmendegishe jaylastiradi. En jaqmn baslangish siziqtin kolodkasi (en
kuashli ayaqtin tayaniwi ushin) araliqqa qoyiladi usi sizigtan shama menen eki
ayaq araligta. Araliq kolodkalar arasindagi qiyaliq muyeshi ortasha 20-25 sm di
quraydr kolodka 45-55 gradusqa, ekinshisi bolsa 70-80 gradusqa ten. Startyor
ameldegi gagiydalarga muwapiq daslep eki daslepki buyriqgt esittiredi: “startqa”
ham “diqqat”, keyin “marsh” komandasi yamasa start pistoleti menen juwirtw
baslaniw1 Daslepki eki komandani har biri juwiriwshinin starttagi belgili bir
jagdaymasaykeskeledi. Buljagdaylardin harbirihagqindatoqtap 6temiz. “Baslaw”
komandas1 boyinsha juwirtwshi eki-tish marte teren dem alip-shigargannan son,
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en kushli ayaginin tabani alding1 kolodkaga, eki qolinin barmaqlari (dlken ham
korsetkish barmaglari) start liniyasinda jerge, ekinshi ayaginin tabani bolsa artq1
kolodkaga tayanadi, son sol ayaqtin dizesin jerge tusiredi. lyinler start siziginin
ustinde jaylasqan, qollar iyin kenligine jaylastirilgan ham toliq tuwrilangan,
denenin awirlig1 bir bolegi qollarga berilgen boladi. K6z aldina - témenge
qaratilgan. “Diqqgat” komandas1 tiykarinda sportsh’ tosin joqari[a asiql koterip,
dizesin jerden asirip, iyinlerin start sizigman aldiga shigaradi. Salmaqtin tlken
bolegi tuwrt qollarga otkeriledi. Usi jagdayda juwirtwshi “marsh” yamasa atiw
buyrigm kutip turadi. Adette, “diqqati komandasi menen atiw arasindagi pauza 1
sekundtan 3 sekundqa shekem 6zgeredi. Har bir juwiriwshi har qanday sharayatta
startyor signalina jedel ham 6z waqtinda juwap beriwge tirisip erisiwi, bul
wagqitta onin diqqgatin har ganday sirtq1 qozgawshilarga ayirmawi kerek. Ayirim
juwirtwshilar muddetinen burin juwiriwdi baslawga hareket etedi ham bunin
menen ulken qgatelikke jol qoyiladi (falstart). Bunday juwiriwshilarga startyordan
eskertiw beriledi, ekinshi falstarttan keyin araliqtan alip taslanadi. Lekin signalga
6z waqtinda juwap beriw ham bari bir juwiriwdi natiyjeli baslaw mumkin. Bul
tomendegi sebeplerge bola jiz bermekte:

1) juwirtwshinin ayagqlari jeterli darejede kuishli bolmaydi, sonin natiyjesinde
tartki halsiz ham kushsiz boladi iyteriliwdi juwmaqlawshi ayaq yarim bugilgen
bolip galadi;

2) juwirtwshi startti naduris, bulshiq et artigsha basim aladi, bul hareketlerdin
astenlesiwine ham kushlerdin artigsha sariplaniwga alip keledi.

Oq atilgannan keyin juwirtwshi qollarin jerden julip aladi hdm onin tayanishin
jogaltqan denesi aldinga tise baslaydi. Sportshinin ayagi kolodkalarga tlken
kash penen basadi.

Qollarm jerden koéterip aliw waqtinda sportshi arqa kolodkada turgan ayagi
menen kushli kolodkanin diywalinan iyteriledi ham keyin sonin kashli hareketi
menen oni keskin alga alip shigadi. Us1 ayaqqa saykes keletugin qol shiganaqqa
bugilip, gatt1 artqa siltedi, al ekinshi qol - aldiga.

Jenil atletika sportshilarinin shinigiw procesinde baslangish tez juwiriw juda
ahmiyetli. Start tezleniwi dep, start liniyasinan juwiriwshimin tezligi ortasha
mugdarga jetetugin ham araliq boylap juwirtw baslanatugin noqatqa shekemgi
juwirtwga aytiladi. Qanshelli qisqa baslangish tezleniw, sportshi ganshelli tilken
araliq araligin joqgar tezlikte juwira aladi hdm sonifh ushin onin natiyjesi sonsha
jags1 boladi. Baslangish tezleniw uzinligi 18-20 m. ge jetkeriw kerek. Baslawdan
birinshi gddem 50-75 sm. ge ten. Keyin adimlar uzinlhig1 aste-aqurin artip baradi.
Sonin menen bir wagqitta dene halati tuwrilanadi. Qollardin kushli, tez hareketleri,
denenin iyiliwi, ayaqlardin dizesindegi sheklengen tuwriligi tartki, ekinshi
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ayaqtin dizeginin kushli murni aldinga-joqariga, sonin menen birge on ayaqtin
ush tarepine tomenge tsiriw - tdmen starttan juwirtwdin tiykargl elementleri
usilar esaplanadi. Start tezleniwinin aqirinda juwirtwshi tezlikti arttirrwdan
kelip shigatugin tezlikti turaglastirtwi lazim, ten olshewli juwirtw oni tezlik
penen tormozlaw1 kerek boladi. Sportsh1 buni erkin juris dep ataliwshi hareketti
otkeriw arqali amelge asiradi, bul waqitta ol 6zinen barliq artigsha basimdi
taslap jibergendey boladi onin menen baslangish tezletiwden araliq boyinsha ten
Olshewli juwirniwga 6tiledi. Bul manyovrdin kérkem oneri usi waqitta toplangan
tezlikti jogaltip kereksiz basimnan qutiliwdi biliwden ibarat. Erkin jariwdi gashan
otkeriw kerekligin biliw ushin start tezleniwinin aqirin aniq belgilew kerek. Buni
islew en ansat qddem uzinlhig1 boyinsha: eger gadem uzinlig1 turaqlasip, turaql
bolgan bolsa, demek baslangish tezleniw juwmaglandi.

Erkin juriwdi trenirovka shinigiwinda har birinde orinlaw tstinde islew kerek
[1].

Juwmagq. Jenil atletikada juwiriwda texnikaliq tayarliq ulken ahmiyetke iye
ekenligi aniglandi. Trenirovka procesinde ham tikkeley jarislarda startqa ham
start tezleniwine ulken itibar beriw zarur, falstart sebepleri aniglangan.

Izertlewimiz dawaminda sportshinin juwirtw wagqtindagr hareketleri aniq
boliw1 kerek keminde az darejede unamsiz tasir korsetetugin artigsha hareketler
Jjuwinw tezliginin arttwi sonih menen birge hareketler artigsha bolmay juz beriwi
kerek. Bul talaplardi bir waqittin 6zinde orinlaw qisqa araliqqa juwiriw texnikasin
ozlestiriwdin tiykarg1 qrymshiligin quraydi.

Trenerler arnawl jardemshi shimigiwlardi engiziw ushin shimigiw procesin
rejelestiriwde sportshilardin fizikaliq imkaniyatlarin esapqa aliw1 kerek baslangish
kushti rawajlandiriw ushin (jariliw) [4].
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