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Annotatsiya: Sportchilarning start tezligini oshirishda maxsus mashglarning o‘rni va ahamiyati tahlil gilingan. Tadqigot
jarayonida tezkorlikni rivojlantiruvchi mashglar turlari, ularning bajarilish texnikasi, yuklama hajmi hamda intensivligi
o‘rganildi. Shuningdek, start tezligiga ta’sir etuvchi asosiy omillar — reaksiya tezligi, mushak kuchi, portlovchi kuch va
koordinatsiya qobiliyatlari ilmiy jihatdan yoritildi. Tadqiqot natijalari maxsus mashgqlarni tizimli va ilmiy asosda qo‘llash
sportchilarning start tezligini sezilarli darajada oshirishini ko‘rsatdi. Aynigsa, gisqa masofali tezlanish mashglari, garshilik
bilan bajariladigan yugurishlar hamda reaksiya mashglarining samaradorligi yuqgori ekanligi aniglandi. Mashg‘ulot jara-
yonini samarali tashkil etish bo'yicha amaliy tavsiyalar ham keltirilgan.

start tezligi, tezkorlik, maxsus mashglar, portlovchi kuch, reaksiya tezligi, sport mashg‘ulotlari metodikasi,
gisga masofaga yugurish, koordinatsiya, mushak faoliyati, tezlanish, jismoniy tayyorgarlik, yuklama intensivligi, sport
fiziologiyasi.
Abstract: The role and significance of special exercises in improving athletes’ starting speed are analyzed in the article.
The study examined the types of speed-development exercises, their execution techniques, as well as the volume and
intensity of training loads. In addition, the main factors affecting starting speed — reaction speed, muscular strength,
explosive power, and coordination abilities — were scientifically investigated. The research findings demonstrated that
the systematic and scientifically grounded application of special exercises significantly improves athletes’ starting speed.
In particular, short-distance acceleration drills, resistance running exercises, and reaction-based exercises were found
to be highly effective. Practical recommendations for the effective organization of the training process are also provided.

starting speed, speed development, special exercises, explosive power, reaction speed, sports training
methodology, sprint running, coordination, muscle activity, acceleration, physical fitness, training load intensity, sports
physiology.
AHHOTaumsA: B cTaTbe NpoaHanM3npoBaHbl Porib U 3HAYEHME CreumarnbHbIX YNPaXXHEHWI B NOBbILLIEHM CTapTOBOWN CKO-
pOCTU CNOpTCMEHOB. B xoae nccnenoBaHus 6binn n3yveHbl BUObl YNPaXKHEHWUA, HAanpaBneHHbIX Ha pa3BuTre ObICTPOTHI,
TEXHMKA WX BbIMOMHEHNS, @ Takke OObEM M MHTEHCMBHOCTb Harpy3ok. Kpome Toro, Hay4yHO pacCMOTPEHblI OCHOBHbIE
cbakTopbl, BAMSAKOLIME HA CTapTOBYH CKOPOCTb: CKOPOCTb peakumu, MbIlleYyHast cuna, B3pbiBHAs cuna v KoopauHaum-
OHHblE CMOCOOHOCTU. PesynbraTtbl UCCNEnoBaHWS MoKa3anu, YTO CUCTeMaTU4eckoe M Hay4Ho O0B6OCHOBaHHOE npumMe-
HeHne cneumanbHbIX YNPaXKHEHWA 3HAYUTENbHO MOBBILAET CTApTOBYH) CKOPOCTb CMOPTCMEHOB. YCTAHOBMEHO, YTO
yMpa)kHEHWS HA YCKOPEHWE Ha KOPOTKME AWMCTaHLMK, Ber ¢ CONpOTUBIIEHNEM N PEAKLMOHHbIE YNpaXKHeHUs obnagatot
BbICOKOW a(p(peKTMBHOCTLIO. Takke NpeacTaBneHbl NpakTMYeckne pekoMeHgaunm no apekTMBHOM opraHn3aumm Tpe-
HMPOBOYHOrO NpoLecca.

cTapToBasi CKOPOCTb, BbICTPOTA, CreumanbHble YNpaXHEHUs, B3pbIBHAsS CUMa, CKOPOCTb peakLmu,
MeToAMKa CMOPTMBHOW TPEHUPOBKW, BEr Ha KOPOTKME AMCTaHLUMWU, KOOPAMHALWS, MbILLEYHAs aKkTUBHOCTb, YCKOPEHUe,
hmanyeckas nogroToBNEHHOCTb, MHTEHCUBHOCTb Harpy3ku, CopTMBHAsH (OU3MONOrus.

Sportchilarda gisqa masofalarga yugurish texnikasi hagida to‘g‘ri tasavvur hosil gilish muhim ahamiyatga
ega. To'g'ri yo‘lkada pastki startdan yugurish texnikasini tushuntirish va ko‘rsatish sprint tayyorgarligining
asosiy bosqichlaridan biri hisoblanadi. Yugurishning boshlanishi — startdir. Sprintda yugurishni tezroq bosh-
lashga va qisqa masofa bo‘lagida tezlikni maksimal oshirishga imkon beradigan past start qo‘llaniladi. Past
startda sportchi qo'lini yo‘lkadan uzgan zahoti tayanchdan ancha oldinlab ketgan bo‘ladi. Startdan yanada
tezroq chigish uchun start tirgaklari go‘llaniladi. Bunda oldingi tirgak start chizig‘idan 1-1,5 oyoq tagi uzunligida,
keyingi tirgak esa oldingi tirgakdan boldir uzunligi oralig‘ida o‘rnatiladi. Oldingi tirgakning tayanch sathi 45-50°,
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keyingisiniki esa 60—-80° bo‘ladi. Ayrim sportchilar oldingi tirgakni start chizig‘idan uzoglashtirib, tirgaklar orasi-
dagi masofani qgisgartiradilar (cho'zilgan start), ayrimlari esa orgadagi tirgakni oldingisiga yagqinlashtirib, tirga-
klar orasidagi masofani qgisqgartiradilar (yaqinlashtirilgan start).

“Startga!” buyrug'i bilan sportchi tirgaklar oldiga o'tadi, engashib qo‘llarini start chizig‘idan oldinga qo‘yadi.
Mana shu holatdan u oldindan orgaga harakat qilib, bir oyog‘ini oldingi tirgakning tayanch sathiga, ikkinchi
oyog‘ini esa keyingi tirgakning tayanch sathiga tiraydi. Keyingi oyoq tizzasida turib, yuguruvchi qo‘llarini start
chizig‘idan o'zi tomon o‘tkazib, start chizig‘iga jipslashtirib yerga qo‘yadi. Katta barmoq bilan bir-biriga jipslashib
turgan golgan barmoglar orasida qayishgoq “arka” hosil bo‘ladi, taranglashmagan to‘g‘ri qo‘llar yelka kengligida
go'yiladi. Gavda to‘g‘ri, bosh ham gavdaga nisbatan to‘g‘ri tutiladi. Tananing og‘irligi ikkala qo‘l, oldingi oyoq
tagi va keyingi oyoq tizzasiga teng tagsimlanadi. Mana shu holatda butun €e’tiborni keyingi buyrugga jalb qilish
kerak.

“Diqgat!” buyrug‘i berilgandan keyin sportchi oyoglarini sal to‘g‘rilab, keyingi oyoq tizzasini yerdan uzadi.
Bu bilan u gavdasining umumiy og‘irlik markazi (U.O.M.)ni sal yuqorilatib, oldinga siljitadi. Endi gavdaning
og'irligi ikkala qo’l bilan oldingi oyogqa tushadi. Lekin gavda umumiy og'irlik markazining yo‘lkadagi proeksiyasi
start chizig‘idan 15-20 sm berida bo‘lishi kerak. Oyoq taglari tirgaklarning tayanch sathiga gattiq tiraladi. Gavda
to'g'ri tutiladi. Tos yelkaga nisbatan sal yuqori ko'tariladi, oyoq mushaklari kuchli bo‘lgan yuguruvchi unchalik
yugori ko‘tarilmasa ham bo‘ladi. Startda tayyor turgan paytda oldingi tirgakka tiralgan oyoqgning soni bilan boldiri
orasidagi optimal burchak 65-100° ga, keyingi tirgakka tiralgan oyoq burchagi esa 100-120° ga tengdir. Bosh
pastga garagan bo'lib, sportchining “Diqqat!” buyrug‘idan keyingi holati haddan tashqari zo‘riqqan bo‘Imasligi
kerak. “Diqqat!” buyrug‘i bilan (“Marsh!”) yugurishni boshlashga beriladigan signal orasidagi vaqt 3 soniyadan
oshmasligi zarur.

Sportchi o‘gituvchining buyrug‘ini eshitgach, darhol oldinga intiladi. Bu harakat qo‘llarni oldinga va yuqoriga
tez siltash bilan (bukib) boshlanadi. Bu esa oyoqglarning ham tez harakat gilishiga yordam beradi. Start tirgak-
laridan depsinish ikkala oyoqda bir vaqgtda, start tirgaklariga gattiq bosish bilan boshlanadi. Startdan chiqgish
vaqtidagi harakatlarni maksimal darajada tez bajarish kerak. Startdan chiqayotganda butun gavdani to‘ppa-
to'g‘ri cho'zib yuborish ko‘proq foyda beradi. Chunki bunda gavdaning eng pastga tushgan holatida depsinish
burchagi nihoyatda o‘tkir bo‘lishi mumkin. Start va keyingi gadamlar texnikasi yuguruvchining kuchi va tezkor-
ligiga bog'liq. “Diggat!” buyrug‘idan signal berilgan zahoti yugura ketish uchun sportchi “jangovar” tayyorgarlik
holatida bo'lishi kerak. Startdan chigish harakatlarining barchasi mustahkam malakaga aylangan holdagina
shunday bo‘lishi mumkin. Shuni aytib o'tish kerakki, yaxshi tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportchilarda signaldan
keyin startdan chigishdagi birinchi harakat o‘rtasida 0,1 sekund vaqt sarflanadi. Kamroq mashq qilgan sportchi-
larda esa bu vaqt ko‘proq bo‘ladi. Demak, mashg‘ulot jarayonida harakatga keltiruvchi reaksiya vaqtini gisqar-
tirish mumkin.

Zamonaviy sport tizimida yuqori natijalarga erishish sportchilarning jismoniy sifatlari, aynigsa, tezkorlik va
start tezligining rivojlanganlik darajasiga bevosita bog'liqdir. Start tezligi — bu sportchining signalga javoban
maksimal tezlik bilan harakatni boshlash gobiliyati bo‘lib, u ko‘plab sport turlarida, jumladan, yengil atletika,
futbol, basketbol, voleybol va boshga dinamik o‘yinlarda muhim ahamiyat kasb etadi.

Start tezligi nafaqat mushaklarning kuchi va tez gisgarish xususiyatiga, balki markaziy asab tizimining
tezkor reaksiyasiga, harakat koordinatsiyasiga va texnik tayyorgarlikka ham bog‘lig. Shu bois uni rivojlantirish
kompleks yondashuvni talab etadi. Maxsus mashglar esa aynan shu sifatlarni maqgsadli ravishda shakllanti-
rishga xizmat qiladi.

Hozirgi kunda sport amaliyotida start tezligini oshirish uchun turli xil metodikalar qo‘llaniimoqda. Biroq
ularning samaradorligi ko'p jihatdan mashglarni to‘g‘ri tanlash, yuklamani me’yorlash va individual yondashuvga
bog'lig. Shu sababli maxsus mashgqlar asosida start tezligini rivojlantirish metodikasini ilmiy asosda o‘rganish
dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.

Magqgolaning maqgsadi sportchilarda start tezligini oshirishga garatilgan maxsus mashqlar tizimini tahlil qilish,
ularning samaradorligini aniglash va amaliy tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Start tezligi ko'plab sport turlarida (yengil atletika, futbol, basketbol va boshgalar) muhim ahamiyatga ega
bo'lib, sportchining gisga vaqt ichida maksimal tezlikka chigish gobiliyatini belgilaydi. Start tezligini oshirish
uchun maxsus mashglar tizimli va ilmiy asoslangan holda qo‘llanilishi zarur.

Start tezligi — bu sportchining boshlang‘ich holatdan tez harakatga o'tish gobiliyati bo‘lib, u asosan mushak
kuchi, tezkorlik va koordinatsiyaga bog'liq. Yuqori start tezligi sportchiga ragobatda ustunlik beradi.

Start tezligini shakllantirishning asosi nerv-mushak tizimining tezkor ishlashiga borib taqaladi. Bu jara-
yonda markaziy nerv tizimi signallarni tez gabul qiladi va mushaklarga uzatadi, mushak tolalari esa maksimal
tezlikda gisgaradi. Shu nugtai nazardan, mashg‘ulotlar fagat mushak kuchini oshirish bilan cheklanmay, balki
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nerv jarayonlarining harakatchanligini ham rivojlantirishi lozim. Illmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, tezkorlik
sifati yuqori intensivlikdagi gisqa muddatli yuklamalar orgali eng samarali rivojlanadi.

Maxsus mashglar tizimi sport harakatining o‘ziga maksimal darajada yagqinlashtirilgan bo'lishi bilan ajralib
turadi. Bunda start holati, tana og'irligining oldinga yo‘naltirilishi, dastlabki gadamlarning uzunligi va chastotasi
kabi elementlar alohida e’tibor markazida bo‘ladi. Harakatning ilk soniyalarida kuch va tezlikning uyg‘unligi hal
giluvchi rol o‘ynaydi. Shu bois portlovchi kuchni rivojlantirishga yo‘naltiriigan mashglar ustuvor ahamiyatga ega.

Plyometrik mashglar bu jarayonda alohida o'rin tutadi. Ular mushaklarning gisqarish va cho‘zilish fazalarini
tez almashinishini ta’minlab, elastik energiyadan samarali foydalanish imkonini beradi. Natijada sportchi start
paytida kuchni gisqa vaqt ichida maksimal darajada namoyon eta oladi. Shu bilan birga, qarshilik bilan bajarila-
digan mashglar mushaklarning kuch imkoniyatlarini kengaytirib, tezlanish fazasida yanada yuqori natijalarga
erishishga yordam beradi.

Start tezligini rivojlantirishda texnik mukammallik ham muhim omil hisoblanadi. To‘g'ri start holati, tana
burchagining optimal darajada saqglanishi va harakatning ortigcha zo‘rigishlarsiz bajarilishi energiya tejamkor-
ligini ta’minlaydi. Noto‘g‘ri texnika esa hatto kuchli sportchida ham tezlikning pasayishiga olib kelishi mumkin.
Shu sababli mashg‘ulotlar davomida har bir harakat elementining anigligi ustida ishlash talab etiladi.

Mashg'‘ulot jarayonini tashkil etishda yuklama va tiklanish o‘rtasidagi muvozanat muhim ahamiyatga ega.
Tezlik mashqglari maksimal intensivlikda bajarilgani sababli organizm to‘liq tiklanishga muhtoj bo‘ladi. Yetarli
dam olishsiz bajarilgan mashqglar samaradorlikni pasaytiradi va hatto regressga olib kelishi mumkin. Shu bois
mashg‘ulotlar gisqa, lekin yuqori sifatli bo‘lishi kerak.

Yana bir muhim jihat — individuallashtirishdir. Har bir sportchining fiziologik imkoniyatlari, tayyorgarlik dara-
jasi va yosh xususiyatlari turlicha bo‘lgani sababli mashglar hajmi hamda intensivligi shunga mos ravishda
tanlanadi. Aynan individual yondashuv orgali maksimal natijaga erishish mumkin.

Tadqiqot jarayonida sportchilarning start tezligini oshirishga qaratilgan maxsus mashglarning samarador-
ligini aniglash magsadida pedagogik kuzatish, giyosiy tahlil, amaliy sinov va statistik tahlil usullaridan foyda-
lanildi. Ma’lumotlar gisqa masofaga yuguruvchi sportchilar ishtirokida tashkil etiigan mashg‘ulotlar davomida
yig'ildi.

Tadqiqotda signalga reaksiya tezligi, dastlabki tezlanish darajasi, qadam chastotasi hamda portlovchi kuch
ko‘rsatkichlari maxsus test mashgqlari orgali aniglandi. Mashg‘ulotlar jarayonida sportchilarning startdan chiqish
texnikasi, harakat koordinatsiyasi va tezlikka chiqish vaqgti muntazam ravishda kuzatib borildi.

Olingan natijalar tajriba boshidagi va yakuniy ko‘rsatkichlar bilan giyosiy tahlil gilindi. Shuningdek, mashqglar
samaradorligini baholashda foizli o‘zgarishlar, tagqoslash va umumlashtirish usullaridan foydalanildi. Tadgigot
davomida maxsus mashglarning sportchilarning start tezligi va tezkorlik sifatlarini rivojlantirishga ijobiy ta’sir
ko‘rsatishi ilmiy jihatdan tahlil gilindi.

Start tezligini rivojlantirish sportchining signalga tezkor javob gaytarishi, dastlabki tezlanishni samarali
bajarishi hamda qgisqa vaqt ichida maksimal tezlikka chigish qobiliyatini oshirishga xizmat qiladi. Tadgiqot jara-
yonida start reaksiyasini rivojlantirishga qaratilgan mashqglar alohida ahamiyat kasb etdi. Xususan, ovoz yoki
ishora orgali berilgan signal asosida 10—15 metrga tez yugurish mashqlari sportchilarning nerv tizimi faoliyatini
faollashtirib, reaksion tezkorlikni oshirishga yordam berdi.

Mashglar davomida signal vaqtining oldindan noma’lum bo'lishi sportchilarning diqggatini kuchaytirib, tezkor
garor gabul qilish ko‘nikmalarini rivojlantirdi. Shu bilan birga, startdan keyingi dastlabki 5—20 metr masofadagi
tezlanish fazasi eng muhim bosqich sifatida baholandi. Past startdan maksimal tezlikda yugurish hamda qisga
va tez gadamlar bilan bajariladigan mashglar sportchilarning gadam chastotasi va tezlanish samaradorligini
oshirishda muhim omil bo‘ldi.

Tadqgigot davomida portlovchi kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashqglar ham yuqori samaradorlik
ko‘rsatdi. Ikki oyogda joyidan oldinga sakrash, ketma-ket sakrashlar va bir oyoqda bajariladigan sakrash
mashqlari mushaklarning tez va kuchli ishlashini ta’'minladi. Natijada sportchilarning start paytidagi depsinish
kuchi ortib, tezlikka chiqgish imkoniyatlari yaxshilandi. Qarshilik bilan bajariladigan mashglar, jumladan, rezina
tasma yordamida yugurish va yengil giyalikda qgisqa sprintlarni bajarish mushak kuchini oshirish bilan birga
tezlanish sifatini ham yaxshiladi. Bunday mashqlar sportchilarning harakat amplitudasi va kuch imkoniyatlarini
kengaytirishga xizmat qildi.

Koordinatsiya va texnik tayyorgarlikni rivojlantirishga qaratilgan mashglar ham start tezligini oshirishda
muhim o'rin egalladi. Yuqori tizza ko‘tarib yugurish hamda “ladder” mashglari sportchilarning gadam chastotasi,
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harakat aniqgligi va muvofigligini yaxshiladi. Kompleks mashglar tizimi esa bir nechta jismoniy sifatlarni uyg‘un
ravishda rivojlantirish imkonini berdi. Signal asosida start olish, 10 metrga tezlanish, sakrash mashqlari va
gayta sprint bajarish kombinatsiyasi sportchilarning tezkorlik, kuch va koordinatsion gobiliyatlarini kompleks
tarzda rivojlantirishga yordam berdi. Mashg‘ulotlarni tashkil etishda 10—-15 dagigalik gizish mashglarini bajarish,
mashqlarni maksimal sifat bilan amalga oshirish, takrorlar orasida 1-2 daqiga dam berish hamda mashg‘ulotlarni
haftasiga 2—-3 marta tashkil etish yugori samaradorlikni ta’minladi.

Start tezligini oshirish fagat tez yugurishga emas, balki kuch, tezkorlik, texnika va nerv tizimi faoliyatining
uyg‘un rivojlanishiga ham bevosita bog‘liqdir. Maxsus mashglarni tizimli, ilmiy asoslangan va izchil ravishda
qgo‘llash sportchilarning start tezligini sezilarli darajada oshirish imkonini beradi. Aynigsa, reaksiya tezligini
rivojlantiruvchi mashglar, gisga masofali tezlanishlar, portlovchi kuchni oshiruvchi sakrash mashqglari hamda
garshilik bilan bajariladigan mashglar yugori samaradorlikka ega ekanligi aniglandi.

Shu bilan birga, mashg‘ulotlarda individual yondashuvni qo‘llash, yuklama va dam olish muvozanatini to‘g‘ri
tashkil etish ham muhim ahamiyat kasb etadi. Mazkur yondashuv sportchilarning gisqa vaqt ichida maksimal
tezlikka chiqishi, texnik mahoratini oshirishi va musobagalarda yuqori natijalarga erishishiga xizmat qiladi.
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