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Annotatsiya. Guzetiwler son1 korsetedi, sprintshi 100,200,400 mr aqirina shekem maksimal
tezlikte juwirip 6tiwge qanshelli urinbasin, araliq aqirinda, asirese ekinshi 100 m de tezlik bari bir
paseyedi. Sonih menen birge, gddemler uzinlig1 da azayadi.

Tayanish so zler:Starttan tez juwirip shigiw, sharshaw,100,200,400 m ge juwiriw, sprintshi,

finishke maksimal tezlik.

100 m ge juwiriw. 100 m lik araliqti imkan1 bolgansha maksimal tezlikte juwirip otiw
kerek. Bunday tezlik hamiyshe maksimal iskerlik quwati menen aniqlanbaydi. Har qaysi sprintshi
artigsha kushenbey, jenil juwirganda erisken en joqari tezligi, ust sprintshinin maksimal tezligi
boladi. En zor sport ustalarinin iskerlik quwati maksimal bolganda maksimal tezlikke de erisetugin
bolad1.

Starttan tez juwirtp shigiw 100 m.ge juwiriwda (tezirek maksimal tezlikke eriship, ilaji
bolgansha oni finishke shekem saqlap bariw ushin) patli tezleniwge aylanip ketedi. Biraq 100 m ge
juwirtwda da kusheyip baratirgan sharshaw sebepli araliqtin aqirinda tezlik bir qansha tomenleydi.
Biraq qanshelli jags1 shugillangan bolsa, sharshaw sonshelli kesh baslanadi.

200 m ge juwiriw. 200 m.ge juwiriw texnikasi starttin ormmi hdm araligtin yariminda
jolagshanin buriliwinda 100 m ge juwiriw texnikasinan ayiriladi. Starttan keyingi araliqtin kobirek
bélimin tuwr siziq boylap juwirip 6tiw ushin start tirekleri buriliwga urinba siziqta jolagshanin

sirtqr shetine jaqin ornatiladi (3.34-suwret).
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3.34-suwret. Jolaqtin buriliwinda (200-400 m araliqlarga juwiriwda) start tireklerinin
jaylasiwi.

Juwirtwshi burilma boylap juwirip atirganda putkil denesi menen ishkeri tarepke awisiwi
kerek, bolmasa iyrek siziq boylap juwirip atirganda payda bolatugin oraydan gashiwshi kash oni
shetke shigarip jiberedi. Bunday awisiw juwiriw tezligi asip bargan saym ham buriliw radiusi
azay1p bargan sayin kusheyip baradi.

Juwiriwshi oraydan gashiwshi kush tasir ete baslawin kutpey, balkim onin baslaniwina jol
goymay, aldinnan gewdeni &ste-aqirin ishkeriletip, shepke awdirip barsa, sonda gana buriliwga
tuwrt kirip bargan boladi. Juwirtwshi imkani bolgansha maksimal tezlikke eriskende gana denesinin
shepke qiyalawin arttirtwdi toqtatadi ham usi darejede awip buriiwdin galgan boleginin aqirina
shekem saqlap baradi. Buriliwda juwiriwdi jenillestiriw ushin ayaq astilarin shepke jolagsha sheti
tarepke burip qoygan jagsi. Qollardin hareketi de tuwri jolagsha boylap juwiriwdagidan ayiriladi.
On qol kobirek ishkerige, shep gol bolsa kobirek tisqariga hareketlenedi.

Buriliwda juwirtp atirganda ayaq tabanin jolagsha shetinen yamasa shep tareptegi aq
sizigtan 8-10 sm berilew qoyiwga umtiliw kerek.

Buriliwdan tuwri jolagshaga shigiwdi da biliw kerek. Bul jerde juwiriwshi dene qiyaligin
azaytiw ushin buriiw tamam boliwin kutpeydi. Burthwdin aqirgi metrlerinde-aq dene qiyaligin
azaytip baslap, tuwri jolga shigiw waqtinda bolsa gewdesin toliq tuwrilap aladi. 200 m ge juwirip
atirganda 6sip baratirgan qarsiliqtt “tasiriw’ ushin burihiwdan shigiw waqtinda en zor ktisheniwden
qutulganday 2-3 gadem taslap, keyin jane finishke shekem toliq kiish penen juwirtwdi dawam etiw
kerek.

Guzetiwler son1 korsetedi, sprintshi 200 m aqirina shekem maksimal tezlikte juwirip otiwge
qanshelli urinbasin, araliq aqirinda, asirese ekinshi 100 m de tezlik bari bir paseyedi. Sonin menen
birge, gaddemler uzinlhig1 da azayadi.

400 m ge juwiriw. 400 m ge juwirtw texnikasina tiykarlanip sprintshasina erkin qadem
taslawdan ibarat bolip, tek bunda tezlik maksimal bolganda gana salistirmali darejede aziraq
jedellikte juwiriladi (3.35-sawret). Gewde 100 m.ge juwirtwdan aziraq enkeyedi, qollar da astelew
héareketlenedi. Qademlerdin uzinhig 7-8 ayaq tabani uzinligina shekem qisqaradi, juwiriwshi ken

ham erkin hareketleniwden azaymaydi.
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3.35-suwret. 400 m.ge jolaqtin tuwri boliminde juwiriw.

Starttan juwirp shigiw tap 100 m ge juwiriwdagiday baslanadi. 400 m.li araliq ushin kerek
bolgan tezlikke jetisip algannan keyin juwiriwshi biymalel qddemge Otip, erisilgen tezlikti imkani
bolgansha uzaqlaw saqlap qaliwga hareketlenedi. Biraq sportsh1 ganshelli shinggan bolmasa, onin
tezligi, bargan sari ktisheyip atirgan sharshaw sebepli, tdmenlep baradi. 400 m araliqt1 har jagdayda
bir qiyli patte juwirip 6tiwge umtihiw kerek; bul birinshi 200 m menen ekinshi 200 m di otiwge
ketken waqittagr ayirmashiliq tlken bolgandagiga salistirganda joqarilaw natiyje korsetiwine
imkaniyat beredi.

400 m.ge juwiriwdagr tezlik iyrek sizig1 birinshi 100 m liktin baslaniwinda juda tez ham
joqari koteriledi, ekinshi 100 m lik derlik sol darejede qaladi, ishinshi 100 m likte 4ste ham aqirg1
100 m — keskin tomenleydi. Finishke 70-50 m qalganda tezlik asirese kop tomenleydi, 400 m ge
Juwirtwshi birinshi 100 m likti tek 100 m ge juwirganinda korsete alatugin waqtina salistirganda
0,3-0,5 sekund astelew juwirip otiwi kerek. Jaqst shinigiw korgen sportsh1 400 m araliqtin birinshi
200 m in 6zinin 200 m degi jeke rekordinan 1,3-1,8 sekund gana artiglaw waqitta juwirip otiwi
kerek.

Qisqa arahqlarga juwirip atirganda dem aliw. 100 ham 200 m ge juwirip atirgan sportshi
ormlap atirgan is jedelligi maksimal, 400 m ge juwirip atirgan sportshi orinlap atirgan is jedelligi
bolsa submaksimal boladi. Bul shimigiwlardi orinlap atirganda juda kop kislorod talap etiledi.
Sprintsha araliq dawaminda sportsh1 ganshelli az mugdarda kislorod 6zlestirse de, bunin ahmiyeti
ulken. En jagst sportshilar starttan aldin 3-4 marte teren dem alip shigaradi. Juwiriwshi “Startqa!”
buyrigman keyin talap etilgen jagdayga jaqinlasa baslaganda teren dem alip shigaradi. “Diqqat!”
buyriginan keyin start aliw jagdayina oOtip atirip apiway1 dem aladi. Signaldan keyin starttan juwira
baslap atirganda, 1qtiyarsiz yarim dem shigarip, jane aziraq dem aladi. Bunday 1qtiyarsiz yarim dem
shigarip, aziraq dem aliw — gewde bulshiq et toparlarini starttan shigip atirganda keskin ham

kuashli qisqarip, keyingi sal gana minutta az gana bosasiwinin natiyjesi esaplanadi. Araliq boylap
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juwirip atirganda sportshilar, adette, qisqa ham keskin dem aladi ham sonday dem shigaradi. Bul
qademler ritmine tasiwi de, tuspewi de mumkin. Hasilinda bolsa bul — énesh tesigi ashiq turip, tzik-
juliq shala dem aliw bolip esaplanadi.

200 m ge juwirtiwda dem aliw ham shigariwga tag1 da kobirek ahmiyet beriledi. Juwiriwshi
birinshi 30-40 m de zor berip dem aliwga mutajlik sezbese de, ol birinshi gddemnen-aq tez-tez dem
ala baslaw1 kerek. Finishke 50-70 m qalganda tag1 da tez-tez dem aliwga majbur boladi.

400 m da juwirtwda kislorodqga bolgan talap jidé joqar1 boladi, sonin ushin tuwr1 dem ahiw
juda ulken ahmiyetke iye. Juwiriwshilarga birinshi 30-40 m de tez dem aliwga mutajlik sezbegeni
ushin bugan itibar da bermeydi. Starttan aldin albette bir neshe marte teren dem alip shigariw kerek.
Juwiriwshilar starttan keyingi birinshi qddemlerden-aq aldinnan belgilep alingan dem aliw
normativine amel qiliw1 kerek. Dem aliw ortasha araliqqa juwiriwdagiga salistirganda tezirek ham
terenlew boliw1 kerek. Kislorod jetispegen saymn 200-250 m den keyin (tayarligi jeterli
bolmaganlarda — aldiniraq) dem ahiw tezlesedi. Bul qganshelli kesh baslansa, sonshelli jagsi.
Finishke jaqinlasqan sayin juwiriwshi bargan sayin tezirek dem aliwga majbur boladi. Bunday dem
aliw sharshaw sebepli tabiiy payda boliwin kutip turmaw kerek. Kerisinshe, sal aldin demdi

gasagana tezletiw kerek.
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