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Annotatsiya. Bul magalada gisga araliglarga juwiriwdin,Juwiriwda sportshi hdareketlerinin
swrtqr korinisin bahalaw yamasa mexanika tilinde aytatugin bolsaq, hdreketler kinematikasin
uyreniw hamiyshe de toliq xabar bere almaydi. Hareket insanmin tiykargi hareket dvigateli — skelet
bulshig etlerinin qisqariw jumist natiyjesi. Sprinterdin juwiriw texnikasin korip shigp atwrip,
birinshi nawbette, harekettin ishki duzilmesin tusiniw lazim. Insan hareket apparatinin quramall
anatomik hdm fiziologiyaliq duzilmesi hdzirgi waqitta juwiriw qasiyetin - jeterlishe aniq
modellestiriwge hdmde tariyplewge imkan bermeydi.

Tayanish so'zler: Texnika ne, Qisqa aralig, tezlik, Sportshi starttan, Natiyje, Start,

hareketler, sprint.

Qisqa araliglarga juwiriw (sprint) tort shartli fazaga bolinedi: juwiriwdin baslaniwi — start,
starttan keyingi juwirtw, araliq boylap juwiriw ham finishke keliw.

Start aliw ham araliq boylap juwiriw texnikasi — sprinterdin tezlik-kish imkaniyatlarin
amelge asiriwda sheshiwshi bagdar. Sportshi starttan tezlik aliwda bulshiq etler kishinen hamde
araliqta 6zinin energiya rezervinen qanshelli aqilga muwapiq, tejemli ham natiyjeli paydalana ala
alsa, natiyje sogan baylanislh boladi.

Texnika ne? Adette, sport shimgwlarifiun ormlaniw texnikasi insan denesinin ayirim
agzalart hareketleriniin sirtqi korsetkishleri boyinsha tariyplenedi.

Qisqa araliqqa juwiriw sirttan qaraganda sportshinin erkin, jenil, awir, bosasqan, kuashli,
jedelli, tomen, jogar1 ham koép gana basqasha tariypke iye juwiriwi menen sawlelenedi. Qisqa
araliglarga juwiriw kinogrammalar1 analizi hareketlerdin uliwmaliq koérinisin toliq analizlew
imkanin beredi, sawlelengen jagdaylardin izbe-iz analizi bolsa hareketlerdin (muyeshler, tezlik,
dene agzalari jiljiwlar1) aniq mugdarli korsetkishlerin aniqlap beredi. Biraq bunday tériypler jeterli
emes, bul maghiwmatlardin aniq esaplap shigiwi ham olardi amelde qollawga ele imkaniyat
bermeydi. Maselen, sprinter 6z juwirtwinin eki kinogrammasina iye. Natiyjeleri — 10,20 ham 10,40
sek, birinshi halda jarista jeniske erise, ekinshisinen hatte finalga da otpeydi. Eger, qay jerde

bolmasin juwirtw texnikasi buziliwinan Kelip shigsaq, tezirek kinoga aliw jardeminde qatelerdi
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izlew ham analizlew zarar. Haqiyqatinda da, sprinterler tiykarlangan araliqta 43-48 qadem
ormlaydi, demek, jaman natiyje korsetilgende har bir gademde 0,004 sek atirapinda jogaltadi.
Bunday wagqit araliginda texnik gateni aniqlaw ushin suwretke aliw pati bir sekund ishinde keminde
1000 kadr boliw1 kerek hdm materialga sapali islew beriwde kompyutyer texnikasinan paydalaniw
zarar boladi. Adette, sportsh1 denesinin iyiliw muyeshine, ayaq ultanin jolagsha ustine qoyiw
qasiyetlerine ham onin tayaniw fazasindagi halatina, sonday-aq, silkiniwshi ayaq dizesinin vertikal
halattagi halatina (ol sol waqitta tayamiwshi ayaq dizesinen aldiniragda boliwi kerek) itibar
qaratiladi.

Juwiriwda sportshi hareketlerinin sirtqi  korinisin  bahalaw yamasa mexanika tilinde
aytatugin bolsaq, hareketler kinematikasin uyreniw hamiyshe de toliq xabar bere almaydi. Hareket
insannin tiykargl hareket dvigateli — skelet bulshiq etlerinin qisqariw jumisi natiyjesi. Sprinterdin
juwiniw texnikasin korip shigip atirip, birinshi ndwbette, harekettin ishki duzilmesin tusiniw lazim.
Insan hareket apparatinih quramali anatomik ham fiziologiyaliq dizilmesi héazirgi waqitta juwirtw
qasiyetin jeterlishe aniq modellestiriwge hamde tariyplewge imkan bermeydi. Qiyinshiliq sonda,
harekettin uliwmaliq gasiyetlerine ayaqlardin 60 bulshiq etlerinen har biri tasir etiwi menen birge,
dene ham qollardin kop sanli basqa bulshiq etleri de tasir korsetedi. Onnan tisqari, insanlarda
bulshiq et talalarmin dazilisi har quyli boladi, eger, morfologik belgilerdi (denenin ham onin ayirim
agzalarinin total 6lshemlerin) de itibarga alatugin bolsaq, sportshi-sprinterler hareketlerinin tiykargi
tusiniklerin San jaginan tariyplew ganshelli qiyinligi 6z aldina kozge taslanadi.

Sonin ushin qisqa araliglarga juwirtwshinin ideal hareketleri modeli haqqinda emes, balkim
sportshi tarepinen maksimal tez hareketlerdi orinlaw processinde bulshiq et toparlariin 6z-ara tésiri
hamde bulshiq et qisqariwinin uliwmaliq nizamliglar1 haqqinda aytiw magsetke muwapiq.

Start beriwshinin signalina reakciya islew waqti sprinter ushin juda ahmiyetli, sebebi bul
waqit uliwmaliq juwiriw natiyjesine Kiredi. Sol sebepli ol qisqa araliglarga juwiriwshilardin
tayarhigr tiykarina kiritiliwi zarar, bunin Ustine, araliq qansha qisqa bolsa, reakciya waqtin
jetilistiriwge sonsha kobirek waqit ajiratiw lazim.

Sportshinin akustik signalga reakciyasi tomendegi bagdarlarga baylanisli:

1) signal jedelligine;

2) dem aliw ritmine;

3) baslangish dene qizdiriw shinigiwlarina;

4) sportshinin jas1 ham jinisina (kop jagdaylarda erkekler jagsiraq reakciya isleydi);

5) araliq uzinligina;

6) atlettin sport stajina.
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Starttagr hareketler qanday izbe-izlikte amelge asiriliwin hdmde startta waqitt1 tejep
gqaliwdin mumkin bolgan rezervi qanday ekenligin aniglaw juda ahmiyetli. Start beriwshinin oq
uziwi hareketlerdi baslaw ushin signal bolip x1zmet qiladi, biraq hareketler baslanganga shekem har
bir sportsh1 ushin belgili bir waqit 6tedi. Bul hareket reakciyasinin latent dawiri dep ataladi (RV —
reakciya wagqti).

Fiziologiyaliq jaqtan reakciya waqtt kop gana bagdarlarga baylanisli: sensor organda
signaldin payda boliwi, signaldin nerv talshiglar1 ushlarina 6tiwi, signaldin nerv baylamlar1 boylap
juriwi, bulshiq etlerdin aktivlesiwi, bulshiq et toqimalar1 aktivliginin muwapiglasiwi ham harekettin
sirtta sdwleleniwi. Bul hadiyselerdin har biri tarli waqitta boladi, biraq uliwmaliq reakciya waqtina
kiredi.

Belgili bolganinday, hawa ortaliginda dawis tezligi shama menen 340 m/s ga ten. Solay etip,
eger, start beriwshi start siziginan shama menen 15 m arida turgan bolsa, dawis tolqinlar: startta
turganlarga 0.05 sek tan son jetip keledi. Dawis tolqinlarinin tarqaliwi, mexanik terbeniwlerdin nerv
impulsina bagdarlaw, buyriq manzilin izlep tabiw, nerv impulsin oOtkeriw ham bulshiq et
talshiglariin aktiv iskerligin baslap jiberiw — hareket reakciyasi latent dawirinin apiwayilastirilgan
mazmuni sonday. Ol tajiriybeli sportshilarda 0.09-0.11 sek ti quraydi (3.17-suwret).

Start ham onif tiykarg1 waziypalari. Qisqa araliqqa juwiriwda starttin tiykargr maqseti qisqa

araliq boleginde maksimal tezlikti rawajlandiniw esaplanadi. Juwiriwshi starttagi ayaq
tireniwlerinen tepsingende start ktishi juzege keledi ham eki quramga bolistiriledi — vertikal hdm
gorizontal.

Sportshi starttagi ayaq tireniwlerinen tepsiniwde maksimum darejede ktsh berip ham atilgan
oqqa tezirek reakciya islegen halda tinish halat inyerciyasin jenip 6tiwi lazim. Sprinterlerdin starti

ayaq tireniwlerinen natiyjeli tepsiniw ham starttan tez juwirip shigiwga 6tiw menen baylanisli.
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