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Annotatsiya. Ushbu maqolada gisqa masofalarga (sprinterlik) yugurish, uning texnikasi
tahlili, gisqa masofalarga yugurish texnikasini takomillashtirish xususiyatlari hagida so‘z boradi.
Qisga masofaga yugurish eng murakkab texnika bilan tavsiflanadi, bu asosan natijalarning nisbatan
sekin o‘sishini tushuntiradi, yugori malakali sprinterlarni tayyorlash vaqtini uzaytiradi. Bu
yuguruvchilarni tayyorlash metodologiyasini doimiy ravishda takomillashtirish, ragobatbardosh
masofani bosib o‘tish tezligining oshishiga ta’sir giluvchi asosiy va go‘shimcha omillarni aniglash
va tahlil qilish zarurligini tagozo etadi. Qisga masofaga yugurish tashgaridan garaganda
sportchining erkin, yengil, og‘ir, bo‘shashgan, kuchli, shiddatli, past, yugori va ko‘pgina boshgacha
ta’rifga ega yugurishi bilan ifodalanadi. Qisqa masofalarga yugurish kinogrammalari tahlili
harakatlarning umumiy manzarasini batafsil tahlil gilish imkonini beradi, gayd gilingan holatlarning
izchil tahlili esa harakatlarning (burchaklar, tezlik, tana a‘zolarining siljishlari) aniq miqdoriy
ko‘rsatkichlarni aniglab beradi.

Kalit so‘zlar: yugurish, gisga masofalar, fiziologik mexanizm, boshgaruv, metodologiya,
pedagogik tajriba, sprinter, start.

OCOBEHHOCTHU COBEPHIEHCTBOBAHUA TEXHUKU BET'A HA
KOPOTKHE JUCTAHLINHU

AnHoranusi. B gaHHON cratbe paccMaTpuBaeTcs Oer Ha KOPOTKHE JTUCTAHIIMU
(cTipuHTEPCKHIf), MPOBOJUTCS aHAIHM3 €0 TEXHUKHU U OCOOEHHOCTEH COBEPILICHCTBOBAHMS TEXHUKHU
O6era Ha KopoTkue aucTaHuuu. CHpUHTEpCKHUH Oer XapaKTepU3yeTcs BBICOKOW CIIOKHOCTHIO
TEXHHUKH, YTO OOBSICHSIET CPaBHUTEIHHO MEIJICHHBIA MPUPOCT PE3yAbTAaTOB U YATUHEHHE CPOKOB
MOATOTOBKHA BBICOKOKBATH(UIITMPOBAHHBIX CIPUHTEPOB. ITO 00yCIaBIMBAaET HEOOXOIUMOCTH
MOCTOSIHHOTO COBEPILICHCTBOBAHMSI METOIMK MOATOTOBKU OETYHOB, a TAaK)KE BBISBICHUS U aHAIU3a
OCHOBHBIX W JIOTIOJIHUTEIBHBIX (PAKTOPOB, BIHSIONIMX HA YBEIHMYEHHE CKOPOCTH IPEOJIO0JICHUS
COPEBHOBATEJILHON JUCTAHLIUH.

Texnuka Oera Ha KOPOTKHE IUCTAHIIMA MOXET OBITh OXapaKTepHU30BaHA PaA3IUYHBIMHU
TePMHUHAMH, TAKUMHU KaK CBOOOJIHBIN, JIETKHUI, TSXKEIbIH, paccnablieHHbIH, CUIbHBINA, HHTEHCHUBHBIH,
HU3KWN, BBICOKHH U T.JI. AHAJIN3 BUICO3AMMMCEH Oera Ha KOPOTKHUE JUCTAHIINH TTO3BOJISET JETATHHO
UCCIIeIOBaTh OOIIYyI0 KapTUHY [JBIDKEHUH, B TO BpeMs KaK TIOCIEI0BATeNbHBI aHaIn3
3a()UKCUPOBAHHBIX JAHHBIX BBISBISAECT TOYHBIE KOJIMYECTBEHHBIC IMOKA3aTEIH, TaKUE KakK YTJIbI,
CKOPOCTh U CMEIICHHS YacTel Tella, 4YTO CIOcOoOCTBYeT Oosiee TTyOOKOM MOHMMAHHUIO JUHAMHKHU
JBIDKEHUN 1 COBEPIIICHCTBOBAHUIO TEXHUKH Oera.

KuroueBble cjioBa: Oer, KOPOTKUE TUCTAHINH, (PU3HOJIOTHUYECKUN MEXaHU3M, yIIPaBJICHHE,
METOJIUKA, NTeITarOTMYECKUIN YKCIIEPUMEHT, CIIPUHTED, CTapT.
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CHARACTERISTICS OF ENHANCING SPRINT TECHNIQUE FOR SHORT

DISTANCES

Annotation. This article discusses short-distance running (sprinting), an analysis of its
technique, and features of improving short-distance running technique. Sprint is characterized by
more difficult technique and it conditions relatively slow increase of results, makes training period
of highly-qualified sprinters longer. It causes the necessity to develop constantly the methodology
of training sprinters, the main and additional factors revelation and analysis, which influence the
speed of running. Short-distance running is externally represented by the athlete's running, which
can be free, light, heavy, relaxed, strong, intense, low, high and has many different definitions. The
analysis of video recordings of short-distance running allows a detailed analysis of the overall
picture of movements, while a sequential analysis of recorded states reveals accurate quantitative
indicators of movements (angles, speed, displacement of body organs).

Keywords: running, short distances, physiological mechanism, control, methodology,

pedagogical experiment, sprinter, start.

KIRISH. Yengil atletika yugurishining
har xil turlari orasida texnikada eng qiyin
narsa o‘ziga xos maksimal intensivlikka ega
gisqa masofaga (sprint) yugurishdir. Bu
imkon gadar gisga vaqt ichida tananing
faoliyatini ogilona tashkil etish bilan bog‘liq
bo‘lib, bu tayyorgarlikni juda tez safarbar
gilishni  talab qgiladi. Murakkab vosita
muammosini hal gilishga psixo-emotsional
tayyorlik  pastki startni ogilona qabul
gilishdan boshlanadi; tananing gismlari va
bo‘g‘inlarining optimal joylashishi birinchi
yugurish bosgichlarining samaradorligini hal
giluvchi darajada aniglaydi. Ushbu turdagi
masofada sportchining individual
imkoniyatlari va qobiliyatlarini aniglash va
hisobga olishning ahamiyati sezilarli darajada
oshadi. O‘sish-vazn ko‘rsatkichlari nisbati va
pastki va yuqori oyog-qo‘llarning uzunligiga
garab, start, start tezlashishi, shuningdek
to‘g‘ri chizigda va marrada yugurish texnikasi
sezilarli  darajada  o‘zgaradi.  Sprinter
mushaklarining ishlash xususiyatlaridan biri
bu ularni anaerob sharoitda ishlashga
moslashtirish zarurati.

Ushbu ishning magsadi gisqga
masofalarga malakali yugurishning individual
texnikasini  takomillashtirish  zarurligini
nazariy asoslashdir.

Vazifalar:

1. Qisga masofalarga yugurishning
fiziologik mexanizmini aniglang.

2. Sprinterlarning yugurish
texnikasining  individual ~ xususiyatlarini
aniglang.

3. Malakali yuguruvchilarning
individual  texnikasini  takomillashtirish

metodologiyasini ishlab chigish.
ADABIYOTLAR TAHLILI VA
METODOLOGIYA. Qisga masofaga
yugurishning fiziologik mexanizmi
ishlaydigan ~ mushaklardan miya yarim
korteksiga kuchli impuls tufayli yuzaga
keladi. Faoliyatning yangi darajasiga o‘tish
bilan, mushak-skelet  tizimi  maksimal
kuchlanish  bilan ishlaganda, vegetativ
funktsiyalarni  ta’minlash uchun kerakli
darajaga erishish uchun vaqt yo‘q, bu ularning
faoliyatiga mos kelmaslikka olib keladi. Ayni
paytda sportchining ixtiyoriy harakatlari
alohida ahamiyatga ega bo‘lib, uning
namoyon bo‘lishi tufayli sprinter ushbu giyin
davrni yengib chigadi. Ish darajasi vosita va
vegetativ funktsiyalarning erishilgan darajaga
muvofigligini aniglaydigan tartibga solish
jarayonlarida sezilarli kuchlanishni talab
giladi. O‘rta va uzog masofalarga yugurish
bilan taqgoslaganda, bunday o‘tish vaqti
sezilarli darajada kamayadi.
Biz bilamizki, yengil atletikaning gisga
masofalarga yugurish turi butun dunyoda
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ommalashgan sport turlaridan hisoblanadi.
Sport natijalari kundan kunga o‘sib borishi
gisqa masofalarga yuguruvchi sportchilarni
tayyogarlik mashg‘ulotlarini samarali
tagsimlash uslubiyatini takomillashtirishni
taqozo etmoqda. Qisga masofaga
yuguruvchilarni tayyorlash bo‘yicha
dunyodagi yetakchi olimlar bilan bir gatorda
yurtimizdagi mutaxassislar ham mashg,,ulot
uslubiyatini takomillashtirish bo‘icha
izlanishlar olib borganlar. Ulardan
E.R.Andris, R.Q.Qudratov, N.T.To‘xtaboyev,
K.T.Shakirjonovalar mashg,,ulotlarda
texnikani to‘g‘ri o,,rgatish,vosita va usullarni
go‘lanishi uslubiyatiga ko‘proq e’tibor garatib
kelgan.

Natijalar va ularni muhokama qilish.
Qisga masofaga yuguruvchilarning jismoniy
va texnik tayyorgarligining o‘ziga Xos
Xususiyati, agar ular dozalangan bo‘lsa,
gadamlarni bajarishda aniq ishtirok etadigan
individual mushak guruhlarini
mustahkamlashni ta’minlaydigan tezlik-kuch
mashglaridan foydalanish zarurligidan iborat.
Qisga masofalarga malakali yugurishning

yugurish bosqgichlari texnikasini
takomillashtirish  metodologiyasini  ishlab
chigishda  maxsus  mashqglar tizimini,
texnikalar, mashg‘ulotlar usullarini,
ishlatilgan  vositalarning  samaradorligini
uslubiy shart-sharoitlarni, shuningdek

ragobatbardosh faoliyat samaradorligiga ta’sir
giluvchi  omillar va sharoitlarni  tanlash
ishlatilgan.

Raqgobat masofasini yengib o‘tish past
startni qgabul qgilishdan boshlanadi, undan
chigish yugurish natijasiga sezilarli ta’sir
giladi, chunki iloji boricha gisqa masofada har
bir harakat ma’lum darajada tezlikning
rivojlanishini belgilaydi. Boshlang‘ich
pozitsiyani tanlash bir gator omillar bilan
belgilanadi: yuguruvchining o‘sishi, pastki va
yugori oyog-go‘llarning uzunligi, otishga
motorli reaktsiyalar, bir vagtning o‘zida ishga
tushirish padining platformalaridan kuchli
itarish qobiliyati. Boshlashning turli xil

112

variantlaridan ~ eng  ma’qullari  birinchi
harakatlarning tezligini tahlil gilish bilan uni
takroriy bajarish jarayonida aniglanadi.

Start va start tezlashuvining muhim
Xususiyati tananing holatini saglab qolish
zarurati bo‘lib, unda orga yugurish yo‘lagi
yuzasiga deyarli parallel bo‘lib, yaginlashib
kelayotgan havo ogimining garshilik kuchini
pasaytiradi. Ushbu holatda yuguruvchi yuqori
tezlikka erishadi, bu esa boshlang‘ich
tezlashuv davomiyligini gisqgartirishga imkon
beradi. Tana gismlarining joylashishi eng
magbuldir, bunda go‘llab-guvvatlash
fazasining katta qismi go‘llab-quvvatlash
nuqgtasidan oldinda bo‘lib, itarish paytida
mushaklarning  harakatlarini  yo‘naltirish
uchun sharoit yaratadi. Bu sizga tezlikni asta-
sekin oshirishga va yugurish gadamlarini
uzaytirishga imkon beradi, shu bilan birga
tananing egilishini kamaytiradi.

Tanani vertikal holatga keltirganda,
yugurish gadamlari texnikasi masofani bosib
o‘tish xususiyatlariga o‘xshaydi. Masofaning
boshida  yugurish  texnikasining  ushbu
xususiyatlarini o‘zlashtirish uchun,
masofaning o‘rta gismida yugurish uchun xos
bo‘lgan ritmga qgayta qurish paytida,
sportchilarga  boshidan boshlab  yugurish
bosqgichlarini bajarish uchun turli shartlar
taklif gilindi:

- kichik balandlikda yugurish, 10-15°;

- burchak ostida yugurish, 10-15°;

- og‘irligi 3-5 kg bo‘lgan kichik yuk
(xalta) bilan to‘g‘ri chizigda yugurish.

Qisga masofaga yugurish texnikasini
belgilaydigan muhim parametrlardan biri bu
go‘llab-quvvatlovchi reaktsiyalarning tabiati.

V. D. Kryajevning tadgiqotlariga ko‘ra,
2002 vyil, parvoz fazasining davomiyligiga
garab, Tana vertikal tebranishlarining
amplitudasi tayanchdan itarish tezligiga
sezilarli ta’sir ko‘rsatishini ko‘rsatdi. Qo‘llab-
guvvatlanmaydigan fazaning davomiyligi,
oyogning yo‘lga elastik o‘rnatilishi va vertikal
tebranishlar kattaligining optimal nisbati
go‘llab-quvvatlash bilan o‘zaro ta’sirning



Sifatli ta’lim-yorqgin kelajak
ISSN: 3060-4761

TerDPI ILMIY XABARNOMASI
SCIENTIFIC BULLETIN OF THE TerSPI
HAYYHbINA BECTHUK Tepl'TIH

www.xabarnoma.terdpi.uz

asosiy parametrlarini muvofiglashtirish orgali
ta’minlanadi. Ushbu ko‘nikmalarni
shakllantirishga quyidagi mashqglarni bajarish
yordam beradi:

- ikkitasini itarish, o‘ng oyoqga
(oyogning old qismiga) oldinga sakrash,
so‘ngra itarish va harakat yo‘nalishi bo‘yicha
yugurish;

- ikkitasini itarish, chap oyoqga
(oyogning old qgismiga) oldinga sakrash,
so‘ngra itarish va harakat yo‘nalishi bo‘yicha
yugurish;

Qo‘nish va itarish paytida, go‘llab-
quvvatlash bilan o‘zaro ta’sirning
samaradorligiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadigan
texnikaning tafsilotlarini o‘rganish muhimdir:
juda tez itarishni amalga oshirish uchun o‘ng
oyogga go‘nish, bu butun oyoqga tushish
momentini yo‘q giladi.

Qo‘llab-quvvatlovchi  oyogning old
gismini ogilona joylashtirishni ta’minlash
uchun quyidagi usullardan foydalaniladi:

- krossovkalar yuzasiga bo‘r surting va
mashqni bajargandan so‘ng, tayanchdagi oyoq
izi nagshini o‘rganing;

- go‘llab-quvvatlash oyog‘ini o‘rnatish
paytida tananing gismlari va bo‘g‘inlarining
tayanchga nisbatan joylashishini aniglang;

- o‘ng oyog‘idagi o‘pkadan (oyogning
old gismida go‘llab - quvvatlash), chap go‘l
oldinga, o‘ng orgaga, sakrash oldinga siljish
va (go‘llarning holatini o‘zgartirish bilan
oyoglarning holatini o‘zgartiradi.

Trenirning yetakchi usullari: takroriy,
intervalli, o‘zgaruvchan, dumalog, o‘yin va
ragobatbardosh (vosita harakatlarining
berilgan  fazoviy-vaqt va fazoviy-kuch
parametrlarini takrorlash anigligini baholash
uchun). Qisga masofalarga yugurishning
individual  texnikasini  takomillashtirish
bo‘yicha magsadli ish jarayonida maxsus
mashqlarni bajarish samaradorligini oshirish
uchun pedagogik sharoitlardan foydalanildi:

- ideal texnikani birgalikda (yuguruvchi
bilan) giyosiy tahlil gilish

- belgilangan standartga yo‘naltirilgan
holda - sportchining yugurish bosgichlarining
yetakchi parametrlari;

- anig magsad va aniq vazifalar tizimini
belgilash

- har bir mashg‘ulotda ularning
bajarilishini batafsil tahlil gilib, individual
yugurish texnikasini sozlashni ta’minlaydigan
anig magsad va anig vazifalar tizimini
belgilash;

- turli  xil sharoitlarda  maxsus
mashglarni  bajarishda mushaklarning his-
tuyg‘ularini yodlash;

- motor harakatlarini doimiy ravishda
introspektsiya gilish zarurligini anglash;

- ragobatbardosh faoliyat natijalarini
yaxshilashning yugurish bosqichlari
parametrlarining sifatli o‘zgarishiga
bog‘ligligini aniglash.

Qisga  masofalarga  yugurishning
individual  texnikasini  takomillashtirish
bo‘yicha biz ishlab chiggan metodologiyaning
samaradorligini tekshirish uchun pedagogik
tajriba o‘tkazildi, unda 17-21 yoshdagi 27
malakali yugurish (birinchi toifali, SUN)
ishtirok etdi. Nazorat guruhi (NG) 13 kishi va
eksperimental guruh (EG) 14 kishi tashkil
etdi. Pedagogik tajriba boshlanishidan oldin
maxsus yugurish tayyorgarligining
boshlang‘ich darajasini aniglash uchun test
o‘tkazildi. Tadgiqot natijalarini tahlil gilish
NG va EG sportchilarining yugurish
tayyorgarligi  darajasida sezilarli farglarni
aniglamadi.  Nazorat  guruhida  o‘quv
mashg‘ulotlari yengil atletika federatsiyasi
tomonidan tavsiya etilgan yuguruvchilarning
sport tayyorgarligi dasturiga muvofig umumiy
gabul  qgilingan metodologiya bo‘yicha
o‘tkazildi. EG biz ishlab chiggan qisga
masofalarga yugurish texnikasini
takomillashtirish texnikasidan foydalangan.

Pedagogik eksperiment tugagandan
so‘ng, takroriy testlar o‘tkazildi, ularning
natijalari shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulotlarning
ko‘payishi ikkala guruhda ham sodir bo‘lgan.
Biroq, eksperimental guruhda
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ko‘rsatkichlarning o‘sishi sezilarli bo‘ldi.
Shunday qilib, nazorat guruhi uchun 30 m
yugurishda, dastlabki ma’lumotlar 5,07+0,15
s bo‘lganida, pedagogik tajriba natijalari 4,98
+0,13 s gacha ko‘tarildi ;

eksperimental guruhda, mos ravishda,
5,01+0,14 s dastlabki natijalar bilan
ko‘rsatkichlar 4,62 +0,12 s gacha yaxshilandi
(p >0,05).

60 metrga  yugurishda  nazorat
guruhining  boshlang‘ich  ma’lumotlarida
8,12+0,10 s pedagogik eksperiment yakuniga
gadar ko‘rsatkichlar 7,95+0,11 s gacha
ko‘tarildi (p >0,05);

eksperimental guruhda, mos ravishda,
boshlang‘ich ko‘rsatkichlarda 8,10+£0,14 s
pedagogik eksperiment tugagandan so‘ng,
natijalar 7,72 +0,09 s gacha ko‘tarildi (p
>0,05).

Dastlabki ma’lumotlar 12,92+0,14 s
bo‘lgan nazorat guruhida 100 m yugurishda,
pedagogik eksperiment yakuniga gadar tezlik
12,75+0,12 s gacha yaxshilandi (p >0,05);

eksperimental guruhda, mos ravishda,
12,93+0,13 s bo‘lgan dastlabki natijalar bilan
ko‘rsatkichlar 12,34+0,10 s gacha yaxshilandi
(p > 0,05).

Xulosa. Shunday qilib, pedagogik
eksperiment natijalari yugurish bosgichlari
parametrlarini aniglash va tahlil qgilishga
asoslangan gisqa masofalarga  yugurish
texnikasini takomillashtirish bo‘yicha biz
ishlab chiggan metodologiyaning magsadga
muvofigligi va samaradorligini, ularning har
birining yugurish bosgichlarining individual
texnikasini  tuzatish  uchun ahamiyatini
ko‘rsatdi; o‘rganilayotgan parametrlar
o‘rtasidagi munosabatlarni o‘rnatish. Bundan
tashgari, qisqga masofalariga yugurishning
individual texnikasini takomillashtirish uchun
uning fiziologik mexanizmini aniglash katta
ahamiyatga ega, bu o‘quv jarayonining
samaradorligiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadigan
pedagogik sharoitlarni aniglash, shuningdek,
sport mashg‘ulotlarining yetarli vositalari va
usullarini tanlash uchun muhimdir
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