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Annotaciya:

Bul maqalada 14-15 jasar jenil atletikashilarda tezlik ham koordinaciyaliq
qabiletlerdi rawajlandiriwdin jaris iskerligine tasiri talqilangan. Izertlew barisinda
jas sportshilardin fizikaliq tayarlig, asirese tezlik hdm hareket koordinaciyasiin
rawajlaniw darejesi ayrenildi. Néatiyjeler son1 kérsetti, koordinaciyaliq géabiletlerdi
magsetli tirde rawajlandiriw sprinterlik natiyjelerin sezilerli darejede jagsilaydai.
Sonday-aq, arnawh shimigiwlar sistemasi sportshilardii hareket aniqhigi, reaksiya
tezligi ham uliwma funkcional jagdayina on tasir etetugini aniglandz.
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AHBHOTaIIMA:

B mamHOM craThe paccMaTpuBaeTcs BIIVISIHME Pa3sBUTUS CKOPOCTHBIX W
KOOPAMHALIMOHHBIX  CIIOCOOHOCTell y  JlerkoariieroB 14-15 Jjer Ha ux
COpeBHOBaTeJIbHBIE pe3ysIbTaThl. B xome mccienoBanms aHaIM3MpoOBaJIiCsd YPOBEeHb
dp131UecKoVt OATOTOBKY IOHBIX CLIOPTCMEHOB, B YaCTHOCTM pa3BUTVEe CKOPOCTU U
KOOpOVHAIMM OBVDKeHUI. PesyibpTaTel IIOKasajy, 4YTO IieJleHallpaBJIeHHOe
pasBuTHe KOOPAVHALIMIOHHBIX crrocobHoOCTe 3HAUYUTEIILHO yIJIydIaeT
CIIPUHTEpCKMe IIoKaszaTelm. Takke yCTaHOBJIEHO IIOJIOXWTEeJIbHOEe BIIVISTHVIE
CHelVaIbHBIX YIIpaXHeHWM Ha TOYHOCTh ABVDKEHMV, CKOPOCTh peaKIuy 1 oOlllee
dyHKIIMOHaIIBHOE COCTOSAHVIE CIIOPTCMEHOB.

KiaroueBnbie cj10Ba

CKOPOCTb, KOOPIMHALIVS, JIeTKasl aTIeTVKa, CIIPUHT, HOIPOCTKY, prsrdecKas
IIOZITOTOBKA, COpeBHOBaTeJIbHBIE Pe3yJIbTaThbl

Abstract:
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This article examines the impact of developing speed and coordination
abilities in 14-15-year-old track and field athletes on their competitive performance.
The study analyzes the level of physical fitness of young athletes, particularly the
development of speed and movement coordination. The results show that targeted
development of coordination abilities significantly improves sprint performance. It
was also found that specialized exercises positively influence movement accuracy,
reaction speed, and overall functional condition of athletes.

Keywords

speed, coordination, athletics, sprint, adolescents, physical training,
competitive performance

Kirisiw

Buagingi kande jeniil atletika sport tari jdhan kéleminde eni kop tarqalgan ham
jogar: basekige iye sport bagdarlarinii biri esaplanadi. Asirese, sprinterlik
araliglarda joqar1 natiyjelerge erisiw ushin sportshilardan tek gana joqar: tezlik
emes, balki jetik hareket koordinaciyasi da talap etiledi. Us1 sebepli jas sportshilard:
tayarlaw barisinda fizikaliq sapalard: tiylesimli rawajlandiriw tlken dhmiyetke iye.

14-15 jas dawiri sportshilardin funkcional hdm  morfologiyaliq
rawajlantiwinda dhmiyetli basqish bolip esaplanadi. Bul dawirde orayliq nerv
sistemas1 jedel rawajlanadi, héareketlerdi basqariw ham muwapiqlastinw uqiplilig
artadi. Sonii menen birge, usi jasta tezlik ham koordinaciyaliq uqipliliglard:
rawajlandiriw  ushin en qolaylh imkaniyatlar payda boladi. Eger usi
imkaniyatlardan o6nimli paydalanilsa, sportshilardin keyingi sport iskerliginde
joqar1 natiyjelerge erisiw itimallig1 artadi.

Koéplegen ilimiy izertlewlerde tezlik penen koordinaciyanmi o6z-ara
baylanishilig atap 6tilgen. Atap aytqanda, sprinterlikte joqar: natiyje koérsetiw ushin
sportshi tek gana tez hareketlenip qoymastan, balki hareketlerin aniq hdm 6énimli
muwapiqlastira aliw1 kerek. Qademler ritmi, start reaksiyasi, deneniri jagday1 ham
hareketler tiylesimliligi styaqli faktorlar jaris natiyjesine tikkeley tasir kérsetedi.

Biraq, ameliyatta kop jagdaylarda shmigiw processinde tiykarg: itibar tek
tezlikti arttinwga qaratilip, koordinaciyaliq uqiplihglard: rawajlandiriw jetkilikli
darejede esapqga alinbaydi. Bul bolsa sportshilardifi potencial imkaniyatlarinan toliq
paydalana almawina alip keliwi mamkin.

Us1 munasebet penen bul izertlewdin aktualligr sonnan ibarat, ol 14-15 jash
jefiil  atletikashilarda tezlik ham koordinaciyaliq uqphiliqlardi dylesimli
rawajlandiriwdin jaris natiyjelerine téasirin amiqlawga qaratilgan. Maqgalada us:
uqiphiliglard:  rawajlandirnnwdin  teoriyaliq tiykarlar1 hdm &meliy usillan
analizlenedi.

Tiykarg: bolim

14-15 jasar jeril atletikashilard:i tayarlaw barisinda fizikaliq sipatlard:
rawajlandiriw quramali hdm kép faktorli sistema sipatinda qaraladi. Asirese,
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sprinterlik bagdarinda joqar1 sport natiyjelerine erisiwde tezlik ham
koordinaciyaliq gébiletlerdinn 6z-ara aylesimli rawajlaniwi1 bash ahmiyetke iye. Bul
jas dawiri biologiyaliq ham funkcional jaqtan 6zine tdn 6zgesheliklerge iye bolip,
oraylig nerv sistemas: xizmetinin jetilisiwi, nerv-bulshiq et baylanislarmimn
bekkemleniwi ham hareketlerdi basqariw mexanizmlerinifi rawajlaniwi menen
sipatlanadi.

Tezlik gabileti sprinterlik iskerliginirs tiykarg:1 belgilerinen biri esaplanip, ol
hareketti baslaw tezligi, hareketler jiyiligi ham maksimal tezlikti qisqa waqut
dawaminda saqlap qaliw qdbileti arqali koérinedi. Bul gabilettin rawajlaniwi,
birinshi nawbette, orayliq nerv sistemasimm qozgaliwshanligt ham nerv
impulslarmii 6tiw tezligi menen tikkeley baylamisli. Sonii ushin da bul jas
basqishinda tezlikti rawajlandiriwga garatilgan shimigiwlar jogari nétiyjelilikke iye
boladi. Biraq, tezliktin korinis tabiwi tek gana bulshiq et ktshine emes, al
hareketlerdin muwapiqligt hdm anighigina da baylanishh ekenligi ilimiy jaqtan
tiykarlangan.

Koordinaciyaliq gébiletler bolsa hareketlerdi natiyjeli sholkemlestiriw ham
basqariw imkaniyatin beretugin dhmiyetli funkcional sistema sipatinda kérinedi.
Sprinterlik juwirtwinda héreketler joqar:i tezlikte dmelge asirilatugini sebepli,
olardii anmiq ham muwapiqlasqan halda ormlaniwi ayrigsha ahmiyetke iye.
Qademler ritminir turaqliligl, gol ham ayaq hareketlerinifi tylesimliligi, denenin
optimal jagdayin saqlaw siyaqli faktorlar dal usi koordinaciyaliq gabiletlerdin
rawajlaniw dérejesine baylansli. Us1 k6zqarastan, koordinaciyan jetkilikli darejede
rawajlandirmay turip, tezlikti maksimal darejede korsetiw imkaniyat: sheklenedi.

Bul eki gébilettifi 6z-ara baylanisliligl neyrofiziologiyaliq mexanizmler arqali
tasindiriledi. Yagniy, héareketlerdi basqariw barisinda orayliq nerv sistemas: har
qylr bulshiq et toparlarminn iskerligin muwapiqlastiradi hdm optimal hareket
bagdarlamasin géliplestiredi. Eger bul process jetik darejede géliplespegen bolsa,
hareketler artigsha energiya jumsaliwi menen orinlanadi, bul bolsa sprinterlik
natiyjelerine unamsiz tasir korsetedi. Sonii ushin shimigiw barisinda hareketlerdi
avtomatlastiriw ham olardii biomexanikaliq jaqtan duris orinlanmiwin tamiyinlew
ahmiyetli waziypa esaplanada.

14-15 jasar sportshilar menen islesiwde shimigiw processin shélkemlestiriwde
kompleksli jantasiw talap etiledi. Bunda tezlik hdm koordinaciyaliq gabiletlerdi
bélek emes, al 6z-ara baylamisli halda rawajlandiriw maqgsetke muwapigq.
Shimigiwlard: tarilawda olardiin sport iskerligine jaqinhigi, héareket strukturasinin
sprinterlik texnikasina saykesligi ham funkcional jiklemelerdin optimallig1 esapqa
almwi kerek. Asirese, 6zgeriwshen sharayatlarda orinlanatugimn shimigiwlar, tez
sheshim qabil etiwdi talap etetugin waziypalar ham hareketlerdi qayta daziw
elementleri koordinaciyaliq gébiletlerdi rawajlandiriwda jogar: natiyje beredi.

Sonii menen birge, shimigiw barisinda variativlik principine damel etiw tlken
ahmiyetke iye. Birdey shimgiwlard: zliksiz tdkirarlaw héreket stereotiplerinin
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shekleniwine alip keliwi mumkin, bul bolsa koordinaciyaliq qgabiletlerdin
rawajlanmiwin paseytedi. Sonii ushin hér qiylh hareket kombinaciyalari, har tarli
tezlik ham ritmde orimnlanatugin shimigiwlar, sonday-aq, sirtq tésirler (signallar,
baseki elementleri) menen bayitilgan shinigiwlard: qollaniw maqgsetke muwapigq.

Tezlik ham koordinaciyan birgelikte rawajlandiriw sportshilardir funkcional
tayarligina kompleksli tasir kérsetedi. Atap aytqanda, nerv-bulshiq et sistemasinir
jumus islew natiyjeliligi artadi, hareketlerdi basqariw processi jetilisedi hdm bulshiq
etler iskerligindegi muwapiqliq kasheyedi. Bul bolsa 6z gezeginde hareketlerdin
tnemliligin tamiyinlep, joqari tezlikte uzagiraq waqit nétiyjeli hareket etiw
imkaniyatin beredi.

Solay etip, 14-15 jasar jenil atletikashilarda tezlik hdm koordinaciyaliq
qabiletlerdi tiylesimli rawajlandiriw ilimiy tiykarlangan hdm ameliy jaqgtan natiyjeli
jantasiw sipatinda gqaraliwir mamkin. Bul jantasiw tek gana héazirgi sport nétiyjelerin
jagsilawga emes, al sportshilardii keleshektegi jogart sport sheberligin
qaliplestiriwge x1zmet etedi.

Juwmaq

Amelge asirilgan izertlew natiyjeleri boyinsha, 14-15 jasar jeriil atletikashilarda
tezlik ham koordinaciyaliq qabiletlerdi tdylesimli rawajlandiriw olardin jaris
iskerliginin natiyjeliligin arttirrwda &hmiyetli faktor bolip tabiladi. Asirese,
sprinterlik bagdarinda joqari natiyjelerge erisiwde hareketlerdin aniqligi, tez
sheshim qabillaw ham hareketlerdin muwapiqligt sheshiwshi ahmiyetke iye
ekenligi anigland1.

Izertlew dawaminda tdjiriybe toparinda qollanilgan arnawh shimigiwlar
bagdarlamasi tek gana tezlik korsetkishlerinifi 6siwine emes, balki koordinaciyaliq
qdbiletlerdin sezilerli darejede rawajlaniwina alip keldi. Bul bolsa 6z gezeginde
sportshilardimi start tezligin, juwiriw texnikasin hdm uliwma jaris natiyjelerin
jagsilawga x1zmet etti. Sonii menen birge, koordinaciyaliq qdbiletlerdin
rawajlaniw1 hareketlerdi tnemli ham natiyjeli orinlaw imkaniyatin jaratip, artiqsha
energiya sarpm kemeytiwi aniqlanda.

Aniglaniwinsha, bul jas basqishinda neyromotor sistemanii belsendi
rawajlaniwi sebepli koordinaciyaga bagdarlangan shimigiwlar jogar1 natiyje beredi.
Sonii ushin shimigiwlar processinde koordinaciyaliq shimigiwlardi sistemali ham
magsetli tarde qollamiw sportshilardin  keleshektegi sport sheberligin
qaliplestiriwde bekkem tiykar waziypasin atqaradi.

Izertlew natiyjelerine tiykarlanip, témendegi &meliy usinislar islep shigildu:

* shimigiwlar bagdarlamalarma koordinaciyaliq gabiletlerdi rawajlandiriwshi
shimigiwlardi turaqh kirgiziw;

* tezlik ham koordinaciyani birgelikte rawajlandiriwshi integraciyalasqan
shimigiwlardan paydalanmw;

* sportshilardimi jeke ozgesheliklerin esapqa algan halda shimigiw
jaklemelerin belgilew;
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* start reaksiyasn ham hareket anmiqligin asiriwga qaratilgan arnawl
shimigiwlardi kébeytiw.

Sonimi menen birge, keleshekte bul bagdardag: izertlewlerdi janede
terenlestiriw, har qiyl jas toparlar1 hdm sport gédnigelikleri boyinsha analiz alip
bariw maqgsetke muwapiq esaplanadi. Bul bolsa jenil atletikashilard: tayarlaw
sistemasin jetilistiriwge hdm jogar1 sport natiyjelerine erisiw imkaniyatlarin
kenieytiwge x1zmet eted.i.
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