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«Maktab o‘quvchilarida tezlik va reaksiya sifatlarini rivojlantirishda
sprinterlik mashqlaridan foydalanish metodikasi»
Anneotatsiya. Mazkur tadgigot umumta’lim maktabi o‘quvchilarida tezlik
sifatini  maxsus  sprinterlik =~ mashqglari  asosida  rivojlantirish
samaradorligini  aniglashga  qaratilgan. = Tadqiqot  jarayonida
o‘quvchilarning start tezligi, reaksiya vaqti va gisqa masofaga yugurish
natijalari tahlil qilindi. Olingan natijalar maxsus mashglar tizimi tezlik
ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshilashini ko‘rsatdi. Mashg‘ulot
jarayonini individuallashtirish va yuklamalarni bosqichma-bosgich
oshirish tezlik sifatining barqaror rivojlanishiga xizmat qilishi aniglandi.
Kalit so‘zlar: Tezlik sifati, sprinterlik mashqlari, maktab o‘quvchilari,

start tezligi, reaksiya vaqti, portlovchi kuch, jismoniy tayyorgarlik.
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«CoBepIlIIeHCTBOBAHHE METOAUKH PA3BUTHA CKOPOCTHBIX KAUeCTB y
yJamuxcs 00meo0pa3oBaTe/IbHBIX KO/ HA OCHOBE CHeI[Ha/TbHBIX
CIIPUHTEPCKHUX YIPa)KHEeHUI»

AnHoTanusa. [laHHOe WCCeloBaHHEe HampaB/ieHO Ha OrpejeeHre
3Q(PeKTUBHOCTH  pa3BUTHS  CKOPOCTHBIX KauyeCTB y  yYalluXcs
ob1ieobpa3oBaTeTbHOM IITKO/IbI HA OCHOBE CITelMabHbIX CIIPUHTEPCKUX

ynpakHeHUd. B Xoze wuccaefoBaHUs aHAIM3UPOBAIMCh TIOKa3aTeu
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CTapTOBOM CKODOCTH, BpeMeHM peakIuM U pe3yjbTaToB Oera Ha
KOpDOTKHe [AuWCTaHIMMU. [lonmyuyeHHbIe [JaHHbIE CBUIETENLCTBYIOT O
MOJIOKUTETbHOM ~ BIUSIHUMA — CTIel[MaJibHO  Pa3pabOTaHHOM  CHCTEMBI
yrnpaKHeHUM Ha yJIyullleHre CKOPOCTHBIX XapaKTepHUCTHK. Y CTaHOBJIEHO,
YTO UWHJWBWJlya/u3aliusi Harpy3kKu U T[I03TallHOe eé yBeJuueHue
o0ecrieurBalOT yCTOMUMBOE Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KaueCTB.
KiroueBble ¢j10Ba: CKOPOCTHbIE KaueCTBa, CIIPUHTEPCKUE YIIpaKHEHUS,
IIIKO/TbHUKW, CTapTOBas CKOPOCTh, BpeMsi peaKlUud, B3pbIBHas CuJa,
¢du3rueckas o/ [rOTOBI€HHOCTb.
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«Improvement of the Methodology for Developing Speed Abilities in
Secondary School Students Based on Specialized Sprint Exercises»
Abstract. The present study aims to determine the effectiveness of
developing speed abilities in secondary school students through
specialized sprint exercises. The research analyzed start speed, reaction
time, and short-distance running performance indicators. The findings
demonstrate that a structured system of sprint exercises significantly
improves speed characteristics. It was established that individualized
training loads and their gradual progression contribute to the stable

development of speed abilities.
Keywords: Speed ability, sprint exercises, school students, start speed,

reaction time, explosive strength, physical fitness.


mailto:mirjalolbekxamudov010@gmail.com

Kirish.

Sprinterlik sport turi yuqori darajadagi maksimal tezlikni namoyon etish
bilan tavsiflanadi va u sportchidan kuchli asab-mushak muvofiqligi,
portlovchi kuch, tezkor reaksiya hamda mukammal texnik tayyorgarlikni
talab qiladi. Tezlik sifati qisqa masofaga yugurish natijasini belgilovchi
asosiy omillardan biri bo‘lib, uning rivojlanish darajasi startdan chigish
tezligi, tezlanish dinamikasi va maksimal tezlik fazasining barqarorligi
bilan chambarchas bog‘lig. Shu sababli sprinterlarda tezlikni
rivojlantirish jarayoni sport nazariyasi va metodikasida ustuvor ilmiy
yo‘nalishlardan biri sifatida garaladi. Tezlik sifatini shakllantirish va
takomillashtirishda maxsus yo‘naltirilgan mashglar tizimidan ogilona
foydalanish muhim metodik ahamiyat kasb etadi. Maxsus mashqlar
sprinterning yugurish texnikasini takomillashtiradi, start fazasida tayanch
reaksiyasi kuchini oshiradi hamda tezlanish bosqichida tana
segmentlarining biomekanik uyg‘unligini ta’minlaydi. Bunday mashqlar
orgali mushaklarning portlovchi kuchi, asab-mushak impulslarining
uzatilish tezligi va harakatlarni koordinatsiyalash darajasi sezilarli
darajada rivojlanadi. Natijada yugurish qadami uzunligi va chastotasi
o‘rtasidagi optimal nisbat shakllanib, maksimal tezlik ko‘rsatkichlari
yaxshilanadi. ~Zamonaviy sport tayyorgarligi tizimida tezlikni
rivojlantirish texnologiyasini ilmiy asosda rejalashtirish, yuklama va
tiklanish jarayonlari nisbatini to‘g‘ri belgilash alohida ahamiyatga ega.
Mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish sportchining morfofunksional
xususiyatlari, tayyorgarlik darajasi va adaptatsion imkoniyatlarini hisobga
olishni talab giladi. Shu jihatdan tezlikni oshirish texnologiyasi individual

differensial yondashuv asosida tashkil etilishi magsadga muvofiqdir.



ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Tadqiqot 13-16 yoshdagi, yengil atletika bilan muntazam
shug‘ullanuvchi sprinter sportchilar ishtirokida amalga oshirildi.
Ishtirokchilar tasodifiy tanlash usuli asosida ikki guruhga ajratildi:
nazorat guruhi an’anaviy mashg‘ulot dasturi bo‘yicha tayyorlandi,
eksperimental guruh esa tezlik sifatini oshirishga yo‘naltirilgan maxsus
mashglar texnologiyasi asosida shug‘ullandi. Tajriba 12 hafta davom etdi
va mashg‘ulotlar haftasiga 4 marotaba o‘tkazildi.
Eksperimental dastur mazmuniga quyidagi mashgqlar kiritildi:
® 1030 metr masofaga maksimal tezlikda yugurishlar;
® Startdan tez chigish mashqlari;
® Portlovchi kuchni rivojlantiruvchi sakrash mashglari (plyometrik

mashgqlar);
® Signalli reaksiya yugurishlari;
® Rezina tasma yordamida qarshilik bilan bajariladigan mashqlar.
Har bir mashg‘ulot 10-15 dagiqalik umumiy va maxsus qizdirish
mashqglari bilan boshlandi. Yuklamalar sportchilarning individual
imkoniyatlariga moslashtirildi, yurak urish tezligi va subyektiv charchoq
ko‘rsatkichlari asosida nazorat gilindi.
Nazorat o‘lchovlari sifatida quyidagi testlar qo‘llanildi:
® 30 metrga yugurish vaqti;
® 60 metrga maksimal tezlikdagi yugurish;
® Start reaksiya vagqti;
® Oyoq mushaklarining portlovchi kuchi (vertikal sakrash testi).
Olingan ma’lumotlar matematik-statistik usullar yordamida qayta
ishlanib, o‘rtacha arifmetik qgiymat (M), standart og‘ish (o) va foiz
o‘zgarish ko‘rsatkichlari aniqlanib, guruhlar o‘rtasidagi farqglar tahlil

qilindi.



NATIJALAR VA MUHOKAMA
Eksperimental tadqiqot natijalari maxsus mashglar texnologiyasining
sprinterlarda tezlik sifatini rivojlantirishda yuqori samaradorlikka ega
ekanligini tasdigladi. Tajriba boshida ikkala guruh ko‘rsatkichlari
o‘rtasida sezilarli farq kuzatilmagan bo‘lsa, 12 haftalik mashg‘ulotlardan
so‘ng eksperimental guruh sportchilarida barcha nazorat parametrlarida
ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi.
Xususan, eksperimental guruhda:
® 30 metrga yugurish vaqti o‘rtacha 6-8 % ga yaxshilandi;
® Start reaksiya vagqti sezilarli qisqardi;
® Maksimal tezlik fazasidagi barqarorlik oshdji;
® Portlovchi kuch ko‘rsatkichlari izchil o‘sdi.
Nazorat guruhida ham ma’lum darajada ijobiy siljishlar kuzatilgan bo‘lsa-
da, o‘sish sur’ati eksperimental guruhga nisbatan past bo‘ldi. Bu holat
maxsus mashglar tizimining asab-mushak apparatini faolroq jalb qilishi,
tezlik koordinatsiyasini takomillashtirishi hamda yugurish texnikasini
optimallashtirishi bilan izohlanadi. Yuklamalarning bosgichma-bosqich
oshirilishi, dam olish intervallarining ilmiy asosda rejalashtirilishi va start
reaksiya mashqlarining muntazam qo‘llanilishi tezlik harakatlarining
barqarorlashuviga olib keldi. Portlovchi kuchning ortishi maksimal tezlik
fazasida tayanch fazasining qisqarishiga va parvoz fazasining
samaradorligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Xulosa.

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari sprinter sportchilarda tezlik sifatini
rivojlantirish jarayonida maxsus yo‘naltirilgan mashqlar texnologiyasini
go‘llash yuqori samaradorlikka ega ekanligini ilmiy jihatdan asoslab
berdi. 12 haftalik eksperimental mashg‘ulotlar davomida tezlik

ko‘rsatkichlarining sezilarli darajada yaxshilanishi maxsus mashqlar



tizimining asab-mushak apparatini faollashtirish, portlovchi kuchni
oshirish hamda harakatlar koordinatsiyasini takomillashtirishga xizmat
qilganini ko‘rsatdi. Eksperimental guruh sportchilarida start tezligi,
reaksiya vaqti va 30 metr masofaga yugurish natijalarining yaxshilanishi
tezlanish fazasining biomekanik jihatdan samaraliroq tashkil etilganidan
dalolat beradi. Portlovchi kuchning ortishi esa maksimal tezlik bosgichida
tayanch fazasining gisqarishi va yugurish qadami samaradorligining
oshishiga olib keldi. Nazorat guruhida ham ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgan
bo‘lsa-da, maxsus mashqglar qo‘llanilgan guruh natijalari ancha yuqori
bo‘ldi. Tadqgigot shuni ko‘rsatdiki, tezlik sifatini rivojlantirishda
yuklamalarni bosgichma-bosqich oshirish, dam olish intervallarini ilmiy
asosda rejalashtirish hamda mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish
muhim metodik shart hisoblanadi. Individual differensial yondashuv
sportchilarning morfofunksional xususiyatlarini inobatga olgan holda
tezlik ko‘rsatkichlarini bargaror rivojlantirish imkonini beradi. Umuman
olganda, sprinterlarda tezlik sifatini oshirishga qaratilgan maxsus
mashqglar kompleksini tizimli va maqgsadli ravishda qo‘llash yuqori sport
natijalariga erishishning muhim omili hisoblanadi. Tadqiqot natijalari
amaliyotda sprinterlar tayyorgarligini takomillashtirish, mashg‘ulot
jarayonini optimallashtirish hamda tezlikni rivojlantirish texnologiyasini

ilmiy asosda tashkil etishda metodik tavsiya sifatida qo‘llanishi mumkin.
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