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Annotatsiya. Sportshnin arnawh tezligi reakciyamin latent wagqti, bir hareketti ormlaw
wagqti, hareketler seriyalarin orinlawdin maksimal tezligi, jiljip juriwler tezliginde korinedi.

Sportshimin bellesiw sharayatlarinda bul tezlik formalarimin kompleksli turde koriniwine
dus keledi (birden-bir ham seriyali hareketler, jiljiwlar tezligi, qorganmwga otiw tezligi).

Uluwma ham arnawl tezlik arasindagr uzliksiz baylamis ddette kishi razryadh
sporchilarda olardin sport formasi qaliplesiwinin baslangish sporchilarinda korinedi.
Sporchimin  sport sheberligi hdam qadbileti osip bargan sayin uluwma rawajlandiriwshi
shimigiwlardan arnawl shimgiwlarga shimigiwdin "koshiriwi” kemeyedi.

Tayanish sezler: Jeke hdreket tezligi (kishi swtqr garsiligti jeniw menen); hdreketler
jiyiligi,hareketler reakciyasi tezligi (jasirin latent dawiri). Tezlikti aswrip bariw (tezleniw, aliw)

fazasi, Tezliktin salistirmall turaqlasiw fazast (starttagi tezleniw).

Xalmuxamedov R.D.nin pikirinshe, sportshinin uluwma ham arnawl tezligi ajiraladi.

Uliwma tezlik - har tarli hareketlerde, maselen, sprinterlik juwiriwda, sport oyinlarinda
ham t.b. tezlikti korsetiw gabileti. Uliwma tezlik harekettin tez baslaniwinda, sporchinin arnawli
bolmagan jiljiwlarmin tezliginde, jeke hdm tez-tez ormlanatugin hareketlerdin tez amelge
asiriliwinda, bir hareketten yekinshi hareketke demde 6tiw gabiletinde korinedi.

Sportshinin  arnawli tezligi reakciyanin latent waqti, bir hareketti ormnlaw waqti,
hareketler seriyalarin orinlawdin maksimal tezligi, jiljip jariwler tezliginde korinedi.

Sportshinin bellesiw sharayatlarinda bul tezlik formalarinin kompleksli tarde koriniwine
dus keledi (birden-bir ham seriyali hareketler, jiljiwlar tezligi, qorgamiwga otiw tezligi).

Uluwma ham arnawl tezlik arasindagr tzliksiz baylanis adette kishi razryadli
sporchilarda olardin sport formasi géliplesiwinin baslangish sporchilarinda kérinedi. Sporchinin
sport sheberligi hdm gabileti 6sip bargan sayin uluwma rawajlandiriwshi shimigiwlardan arnawl
shimgiwlarga shinigiwdin "koshiriwi" kemeyedi. Sonin ushin shimigiw procesinde uliwma
tezlikti tarbiyalawshi qurallardan sporchimin arnawl tezlik sipatlarin rawajlandiriw maqsetinde
paydalanmiw sporchinin baslangish tayarliq basqishinda 6zin aqlaydi.

Sporchinin sporttagi natiyjeleri hdm shimigiwshiligr artip bargan sayin tezlikti jane de

jetilistiriw sonday joldan bariwi kerek, koordinaciya jaginan tiykargr arnawl shimigiwlarga
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maksimal darejede Jaqmlasqan uluwma rawajlandiriwsh1 shimgiwlardi aqilli ham qunt penen
tanlap aliw kerek.

Abdullayev A., Xonkeldiyev Sh.X.lardin pikirinshe, tezlik degende, individ
hareketlerinin tezlik xarakteristikasi, tiykarinan hareket reakciyasimin waqtin belgileytugin
funkcional gasiyetler kompleksi tusiniledi. Tezliktin payda boliwinin ush tiykargi formasi bar:

1. Jeke hareket tezligi (kishi sirtqi qarsiligti jehiw menen);

2. Hareketler jiyiligi;

3. Hareketler reakciyasi tezligi (jasirin latent dawiri).

Tezliktin en apiwayr formalarinii payda boliw1 bir-birine baylanisli emes. Asirese bul
reakciya waqtina baylanislhi bolip, kép jagdaylarda hareket tezligi korsetkishleri menen
korellyaciyalanbaydi. Tezliktin payda boliwin atap 6tilgen Gsh formanin uliwmalastirmasinan
(qosindisinan) aniglaw mumkin.

Maselen, 100 m ge juwiriw natiyjesi starttan shigiw reakciyast waqtina, ayrigsha
hareketlerdin ormlanmiw tezligi (tepsiniw, sanani tez tiklew gademler tezligi) ham basqalarga
baylamisli. Amelde tutas héreketler (juwiriw, juziw) din tezligi toliq hareket aktinin tezligine
baylanish. Biraq, quramali koordinaciyaliq hareketlerdegi tezlik tek tezlik darejesine emes, al
basqa sebeplerge, maselen, juwirtwda gadem uzimligina, ol 6z nawbetinde, ayaqtin uzinligina
ham depsiniw ktshine de baylanisli. Sonin ushin bir patin hareket tezligi individtin tezligin tek
gana bir bolegin korsetedi. Tiykarinda tezliktin en apiwayr formalarinin payda bolip atirganligin
talqilay alamiz.

Kobinese maksimal tezlik penen orinlanip atirgan hareketlerde eki turli fazasi pariqlanadi:

a) Tezlikti asirip bariw (tezleniw, aliw) fazast;

b) Tezliktin salistirmali turaqlasiw fazasi (starttagi tezleniw).

Tezlikti asirip bariw qabileti menen araliqti ulken tezlikte Otiw qabileti - tezlikti
korsetiwde biri-birine baylanishh emes. Juda joqari darejede starttan shigiw tezligine ie bolip
araliqta tez juwira almawi yamasa onin kerisi de boliwi mamkin. Signallarga reakciya jagsi
bolgan jagdayda, hareket jiyiligi az boliw1 da baglanadi.

Psixofizikaliq mexanizmler tezlik reakciyasinin xarakterinin har tarli korinisine sebep
boladi. Tezliktin bunday xarakterde koriniwin qisqa araliqqa juwiriwda ayqin koériwimiz mamkin.

Startt1 (waqit xarakteristikast boyinsha) tez aliw mumkin, biraq tezlikti araliqta uzaq
uslap tura almasligina giwa boliwimiz mamkin.

Juwiriw tezligi harekettin korsetilgen xarakteristikast menen salistirmali baylanisli.

Tezliktin payda boliwinda juwiriwshi qddeminin uzinligi, onih ayaginin uzinligina, 6z

nawbetinde, juwirtwshi ayaq bulshiq etlerinin jerge tayaniw kushine baylanis.
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Sonin ushin hareket reakciyasiin waqit dawaminda payda boliwina garap oqiwshinin
sprintte 6zin qalay korsetiwin boljawimiz ogada qiyin.

Fiziologiyaliq kdzqarastan anaerob imkaniyatlar rawajlaniwinin yen kép magluwmat
beriwshi mugdar1 korsetkishi maksimal kislorod paydalaniw (MKI), ol insan isley alatugin yen
kop kislorod mugdar1 yesaplanadi. MKI tikkeley aniglaw ham "aralig-waqit" baylanishiligin
tallawga tiykarlanip kritikaliq tezlik haqqinda tasinik kirgizilgen (8,15,18,31,32,95). Hazirgi
zaman koz qarasi boyinsha (28) sporchilarda tinish jagdayda laktat darejesi 20 mg% ke shekem
koteriledi. Aralas zonada shimigiw otkizilgende, yagniy intensivlik penen salistirmali bir tegis
tamiyinlenetugin zonada aerob ham anaerob dereklerden sut kislotast koncentraciyasi juzege
keledi. jaris waqti yen joqari bolgan jagdaylarda laktat darejesi de sol sporchi ushin yen joqari
korsetkishlerge jetedi. Qanda sut kislotasi koncentraciyasi 20 mg% ten artip ketkende
otkiziletugin shinigiwlar anaerob zonadagi xizmet yesaplanadi. Orinlanatugin jumist: energiya
menen tamiyinlewdin uluwma kushinde anaerob oksidleniw ulesi kobeyip ketedi
(8,15,16,17,49,50,58).

Maman sporchilarda barliq 6zgerisler kemirek kozge taslanadi. Avtor magluwmatlarina
qaraganda (54), razryadlilardan sat kislotas1 mugdart shama menen 13 mg% ti, jikleme
berilgennen son 19 mg% ti, jukleme berilgennen 2 saat otkennen keyin 16,5 mg% ti, 4 saat
otkennen keyin 10 mg% ti, jukleme berilgennen son 24 saat 6tkennen keyin bolsa 11 mg% ti
quraydi. quraydi. Bulshiq yet xizmetinen keyin qandagi sut kislotast mugdart shama menen 45
mg% ke jetkende, kislorod qarzi laktat funkciyasi payda boliw1 baslanadi. (02-qariz). Demek,
ganda jiynalatugin sut kislotasinih maksimal mugdart menen O2 - gariydin laktat frakciyasi
ulkenligi arasinda tuwri baylanis bar.

Guresshilerdi xaligaraliq jarislarga tayarlawdin metodikaliq bagdarlanganligin belgilewde
tomendegilerdi esapqa aliw kerek: arnawh fizikaliq tayarhiqtin faktorlar tiykarindagi "tempi" 6z
quramina tezlik imkaniyatlar1 jiyindisin, uliwma shidamliliqti, arnawli shidamliliqtt 6z ishine
aladi. Bul sipatlardin 15 marte manekendi ilagtirtw shinigiwinda qosqan tlesi 70% ke, al 8 marte
manekendi ilagtirtw shinigiwinda qosqan ulesi 77% ke ten. En dhmiyetlisi arnawl tezlik faktori
esaplanadi. (manekendi 15 marte ilagtiriwda - 31%, al manekendi 8 marte ilagtirtwda - 26,3%).

Kerimov F.A. boyinsha, glresshinin tezligi - bul onin mimkin bolganinsha qisqa waqit
ishinde ayirim hareketler ham usillardi orinlaw gabileti. Tezlik sipatin jags1 rawajlandirmastan
gureste joqar1 natiyjelerge erisip bolmaydi. Oz qgarsilasinan hétteki sekundtin jizden bir bolegine
tezirek hareket etetugin garesshiler onin aldinda dhmiyetli ustinlikke iye boladi.

Guresshinin tezligi kop jagdayda onin nerv proceslerinin harekechenligine, sharayatlarga,

qarsilas hareketlerindegi korinbeytugin 6zgerislerdi seziwge bolgan sezgirlik onda qay darejede
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rawajlanganligina, bellesiwde har sapar juzege kelgen jagdaydi bir zamatta qabil etiw ham duris
bahalay aliw gabiletine, taktikaliq hareketlerdi 6z waqtinda ham aniq orinlawga baylanisli.

Tezlikti rawajlandirtw ushin tomendegi usillar qollaniladi:

1. Shmigiwlardr jenilletilgen sharayatlarda orimlaw usili: hareketler ham ulken tezlik
penen orinlanatugin ayrigsha hareketlerdi jenilletilgen sharayatlarda koép marte takirarlaw. Misali,
usildi kishi salmaq kategoriyasindagi sherik penen tezlikke itibar qaratqan halda orinlaw.

Shinigiwlardi jenilletilgen sharayatlarda orinlaw tezligi boyinsha apiwayi sharayatlarda
ormlanatugin hareketlerden asip ketetugin ogada tez hareketlerdin ormlaniwin xoshametleydi.

Maselen, juwirtw tezligin arttirtw ushin qiyali trotuar boylap (tawdan) juwirtw qollaniladi.

2. Shimigiwdi awirlastirilgan sharayatlarda orinlaw usili: guresshi jarislarda dus keletugin
sharayatlardan da quymn sharayatlarda maksimal tezlik penen ormlanatugin hareketlerdi kop
marte takirarlaw. Maselen, awir salmagqtagi sherik penen arnawh shimigiwlardi orinlaw.

3.Tékirarlamiwsh1 kernewler usili eki turli koriniste qollaniladi:

- shimgiwlardi shegaradagi ham shegara atirapindagi tezlik penen orinlaw;

- shimigiwlardi sonday sharayatta orinlaw, bunda shegaradag kush salmagqlar salistirmali
jenil jukti tlken tezlik penen bir orinnan ekinshi oringa otkeriw joli arqali tdmiyinlenedi.

4. Oyin ham jaris usillar1 da ulken dhmiyetke iye bolip, olardan paydalaniw sporchinin
emocional ortaligl, ruwxiy jagdayi, baseki seziminin o6zgerip turiwi yesabina tezlikti
rawajlandiriw ushin qosimsha tartki (ragbat) boliw1 mamkin.

Guresshinin tezlik sipatlarin tarbiyalaw ushin maksimal tezlik penen orinlanatugin
shinigiwlar (olar adette, tezlik shinigiwlari dep ataladi) qollaniladi. Tezlik shimigiwlarinin
texnikas1 olardin shegaradag: tezliklerde orinlaniwin tdmiyinlewi shart. Shinigiwlardi ormlaw
waqtinda tiykargr kuashleniwler orinlaw usilina emes, al onim tezligine qaratiliwi ushin
shinigiwlar sonshelli jagsi uyrenilgen ham ielengen boliwi kerek. Shinigiwlardin dawamlilig

sonday boliw1 kerek, orinlawdin aqirina kelip tezlik, sharshawga qaramastan, tomenlemewi shart.
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