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Annotatsiya. Ushbu maqolada qisqa masofalarga yugurish texnikasi hagida ma’lumotlar
keltirilib o 'tilgan.

Kalit so’zlar: Qisqa masofalarga yugurish, start, startdan keying yugurish, masofa bo ‘ylab
yugurish, marraga kelish.

SHORT DISTANCE RUNNING TECHNIQUE

Abstract. This article provides information on the technique of running short distances.

Key words: Short-distance running, start, running after the start, long-distance running,
reaching the finish line.

TEXHUKA BET'A HA KOPOTKUE IUCTAHIIUUN.

Annomauyun. B OanHou cmamve npedcmagiena uHgopmayus o mexHuke bOeza Ha
Kopomkue ()ucmaﬂuuu.

Kniouesvte cnosa: bee na xopomxue oucmanyuu, cmapm, bee nocie cmapma, bee Ha
ONIUHHbLE OUCTNAHYUU, OOCMUICEHUE PUHULUA.

Qisga masofalarga yugurish (sprint) to‘rtta shartli fazaga bo‘linadi: yugurishning
boshlanishi — start, startdan keying yugurish, masofa bo‘ylab yugurish va marraga kelish.Sprintda
yugurishni tezroq boshlashga va gisqaroq masofa bo‘lagida tezlikni yuqori darajaga o‘stirishga
imkon beradigan past start qo‘llanadi. Past startda yuguruvchi tanasining yuguruvchi qo‘lini
yo‘lkadan uzgan zahoti tayanchdan ancha oldinlab ketgan bo‘ladi. Startdan yanada tezroq chiqish
uchun start tirgaklari qo‘llanadi. Ular depsinish uchun mustahkam tayanch bo‘lishini, oyoqlar
joylanishi va tayanch sathlarining giyali burchagi doim bir xil bo‘lishini a’minlaydi..Odatdagi start
deb ataluvchi start keng qo‘llanadi.

Unda oldingi tirgak start chizig‘idan 1 — 1,5 oyoq tagi masofasida,keyingi tirgak esa oldingi
tirgakdan boldir — ilik uzunligi oralig‘ida o‘rnatiladi. Oldingi tirgakning tayanch sathi 45 - 50°,
keyingisining sathi 60 - 80° nishab bo‘ladi. Tirgaklarning o‘qlari orasidagi masofa odatda, 18 — 20
sm ga teng bo‘ladi. Ayrim yuguruvchilar oldingi tirgakni start chizig‘idan uzoqlashtirib,tirgaklar
orasidagi masofani qisqartiradilar («cho‘zilgan start»),ayrimlari esa, orqadagi tirgakni oldingiga
yaqinlashtirib, tirgaklar orasidagi masofani qisqartiradilar («yaqinlashtirilgan starty).

Tirgaklarning joylanishiga garab, tayanch sathlarining giyalik burchagi ham o‘zgaradi:
tirgaklar start chizig‘iga yaqinlashgan sari bu burchak kichrayadi, tirgaklar start chizig‘idan
uzoglashgan sari esa, burchak ham kattalasha boradi.Tirgaklar o‘rtasidagi masofa va ularning start
chizig‘idan uzoqligi yuguruvchining tana tuzilishiga, uning tezligiga, kuchiga va boshga
fazilatlariga bog‘lik. Tuflining barcha mixlari tirgakning tayanch sathida bo‘ladi;
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yuguruvchi faqat tuflisi tag charmining uchini yo‘lkaga tekkizib turishi kerak. «Startga!»
komandasi bilan yuguruvchi golipchalar oldiga o‘tadi-da, to‘ngayib qo‘llarini start chizig‘idan
oldinga qo‘yadi. Mana shu holatdan u oldindan orqaga 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 birbiriga jipslashib turgan golgan
barmoglar orasida gayishqoq ark hosil bo‘ladi. Mana shunday holatda butun e’tiborni keying
komandaga jalb qgilish kerak. «Diqqat!» komandasi berilgandan keyin, yuguruvchi oyoqlarini sal
to‘g‘rilab, keyingi oyoq tizzasini yerdan uzadi. Bu bilan u gavdasining u. o. m. ni sal yuqorilatib
oldinga siljitadi. Endi gavdaning og‘irligi ikkala qo‘l bilan oldingi oyoqqa tushadi. Lekin gavda u.
o. m. ning yo‘lkadagi proyeksiyasi start chizig‘idan 15-20 sm berida bo‘lishi kerak. Oyoq taglari
tirgaklarning tayanch sathiga qattiq tiraladi. Gavda to‘g‘ri tutiladi. Tos yelkaga nisbatan sal yuqori
ko‘tariladi. Buning qancha yuqori ko‘tarilishi jismoniy tayyorlik gandayligiga va startda
oyoqlarning joylanishiga bog‘liq.Oyoq mushaklari kuchli bo‘lgan yuguruvchi unchalik yuqori
ko‘tarilmasa ham bo‘ladi.

Bunday holatda tana og‘irligini qo‘lga ortiqcha o‘tkazmaslik kerak, chunki signaldan keyin
qo‘lni yerdan ko‘tarilgunga gadar vaqt 0,05 — 0,15 sek. cha ortiq ketadi (M. S.Lukin).Tayyor
turgan holatda oyoq tizzalarining bukilish burchagi katta ahamiyatga ega. Bu burchakning kattaroq
bo‘lishi (albatta, ma’lum miqdorda) oyoqlarni tezroq to‘g‘rilashga, ya’ni depsinishga yordam
beradi. Startda tayyor turgan paytda oldingi tirgakka tiralgan oyogning soni bilan boldiri orasidagi
optimal burchak 65 -100° ga, keyingi tirgakka tiralgan oyoq burchagi esa 100 - 200° ga tengdir.
Masalan, jahon rekordchisi A.Xarida bu burchaklarning biri 90° ga, ikkinchisi 111° ga,
L.Berruttida esa — 94 va 115° ga tengdir. Boshning gavdaga nisbatan holati o‘zgarmay qolaveradi.
Ko‘z pastga garagan bo‘ladi. Yuguruvchining «Diqqat!» komandasidan keyingi holati haddan
tashgari zo‘rma-zo‘raki bo‘lmasligi kerak. E’tibor kuchaytirilsagina yetadi. «Diqgat!» komandasi
bilan yugurishni boshlash uchun beriladigan signal orasidagi vaqt gancha bo‘lishi qoidada
ko‘rsatilmagan. Bu intervalni startyor turli sabablar bilan o‘zgartirishi mumkin.

Bu signalni o‘z vaqtida gabul qilish uchun yuguruvchilardan zo‘r e’tibor berishlarini talab
giladi. Yuguruvchi to‘pponcha ovozini (mashqda esa boshqa ovozni) eshitgach, darhol oldinga
intiladi. Bu harakat qo‘llarni oldinlatib yuqoriga tez siltash (bukib) bilan boshlanadi. Bu
oyoglarning ham tez harakat gilishiga yordam beradi. Start tirgaklaridan depsinish ikkala oyoqda
bir vaqgtda start tirgaklariga qgattiq bosish bilan boshlanadi. Lekin bu bosim darhol turli vagtda
bajariladigan boshga-boshqa ishga aylanib ketadi. Orqadagi oyoq sal to‘g‘rilanib, uning soni tezlik
bilan olg‘a uzatiladi; shu bilan birga oldinda turgan oyoq keskin to‘g‘rilanib,yuguruvchi tanasini
oldinga otib yuboradi. Startdan chiqish vaqgtidagi harakatlarni yuqori darajada tez bajarish kerak.
Startdan depsinishda gavda to‘g‘rilanadi. Startdan chigayotganda butun gavdani to‘ppa-to‘g‘ri
cho‘zib yuborish ko‘proq foyda beradigandek tuyiladi.

Chunki bunda gavdaning u. 0. m. eng past tushgan bo‘lib, depsinish burchagi nihoyatda
o‘tkir bo‘lishi mumkin edi. Lekin startdan tos-son bo’g‘imini to‘liq yozmasdan chiggan ma’qul.
Bunday chigishda tananing u. o. m. yetarlicha pastda bo‘ladi, shuning bilan birga bunday holat
depsinish uchun qulay. Shuni ham aytib o‘tish kerakki, tos — son bo‘g‘imining sal bukilganligi
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oyogni yerga faol tushurib, yerga tiraydigan mushaklar ishi jadalligini oshiradi.Start va keyingi
gadamlar texnikasi yuguruvchining kuchiga hamda tezkorligiga bog‘lig.

Startdagi depsinish burchagi qanchalik kichik bo‘lsin desak, yuqoridagi fazilatlar
shunchalik rivojlangan bo‘lishi kerak. Tabiiyki, endi boshlayotgan sprintchining jismoniy
tayyorgarligi yetarli emas, u startdan chiqgishni to‘g‘ri bajara olmaydi; u mahoratliga nisbatan
kattaroq burchak hosil qilib depsinadi.«Diqqat!» komandasidan keyin, signal berilgan zahoti
yugura ketish uchun, yuguruvchi «jangavor» tayyorgarlik holatida bo‘lishi kerak. Startdan chigish
harakatlarining barchasi bir mustahkam malakaga aylangan holdagina shunday bo’lishi mumkin.
Shuni aytib o‘tish kerakki, mashq ko‘rgan yuguruvchilarda signaldan keyin startdan chigishdagi
birinchi harakat o’rtasida 0,1 soniya vaqt sarflanadi. Ozroq mashq ko‘rgan yuguruvchilarda esa bu
vaqt ko‘proq bo‘ladi. Demak, mashq jarayonida harakatga keltiruvchi reaksiya vaqtini gisgartirish
mumekin. Qisga masofalarga yugurishda yaxshi natija ko rsatish uchun, startdan keyin tezda imkon
gadar yuqori tezlikka erishish juda muhim.

Buning uchun odatda, 20 — 25 m davom etadigan startdan keyingi yugurish xizmat giladi.
Startdan keyingi birinchi qadamlarning to‘g‘riligi va shiddati depsinganda gavda bilan yo‘lka
o‘rtasidagi burchak mumkin qadar o°tkir bo‘lishiga, shuningdek, yuguruvchining
kuchiga,harakatlarining tezligiga bog‘liq. Birinchi qadam oldingi tirgakdan depsinayotgan
oyoqning to‘liq to‘g‘rilanishi, shu bilan bir vaqtda ikkinchi oyoq soni ko‘tarilishi bilan boshlanadi.
Oyoqgning soni to‘g‘rilangan oyoqqa nisbatan to‘g‘ri burchakdan kattaroq burchak hosil gilib
ko‘tariladi. Sonni juda yuqori ko‘tarish mushaklarning ishlash sharti nuqtai nazardan o‘rinsizdir;
bundan tashqari, tana ortiqcha yuqoriga ko‘tarilib, oldinga siljishi qiyinlashadi. Bu tanani oldinga
kam bukib yugurganda, ayniqgsa, yaqqol ko‘rinadi.

Startdan chiqayotganda gavda to‘g‘ri engashgan, ya’ni ko‘proq engashgan bo‘lsa, son
yotig holgacha yetib bormaydi-da, yuqoridan ko‘ra ko‘proq oldinga yo‘nalgan kuch hosil
giladi.Birinchi gadam oyoqni gavdaga nisbatan pastga-orgaga tez qo‘yilishi va bu harakat kuchli
depsinishga o‘tishi bilan yakunlanadi. Bu harakat ganchalik tez bajarilsa, keyingi depsinish ham
shunchalik tez va shiddatli bo‘ladi. Chunki pastga tushayotgan oyoqning to‘g‘rilana borishi
dinamik va boshgarish nuqtai nazardan yerdan depsinishga aylanib ketadi. Birinchi gadamni
mumkin gadar tez bajarish kerak. Yuguruvchi gavdasi engashgan bo‘lgani uchun, birinchi
gadamning uzunligi 100— 130 sm gacha gisgaradi. Qadam uzunligini ataylab gisgartirish kerak
emas, chunki qadamlar chastotasi bir tekis bo‘lganda, qadamlar gancha uzun bo‘lsa, tezlik shuncha
yugqori bo‘ladi. Bukilgan oyoq gavda u. o. m.ning yo‘lkadagi proyeksiyasidan orgaga ganchalik
faol tushayotgani va to‘liq to‘g‘rilanib, yuguruvchining olg‘a suradigan kuch hosil gilayotgani
ko‘rinib turibdi. Startdan chigayotganda tananing nishabligi, sonning ko‘tarilishi, depsinish,
birinchi gadamning uzunligi, oyogning tez qo‘yilishi va to‘g‘rilanishi — bularning hammasi o‘zaro
birbiriga chambarchas bog‘liqdir.

Bir vaqtning o‘zida depsinishdan sprintchining gavdasiga beriladigan boshlang‘ich tezlik
unchalik yuqori emas. Masofa mobaynida esa yugurish tezligi 11 m/sek ga yetadi, ayrim paytda
bundan ham yugqori bo‘ladi. Sprintchi har bir qadam sari tezlikni oshira boradi. Chunki keyingi har
gaysi gadam kuchi tobora tez harakatlana borayotgan gavdaga ta’sir giladi. Yuguruvchining u. o.
m. tayanch fazasining ko‘p qismida tayanch nuqtasidan oldinda bo‘lsa, tezlikni tobora oshira
borish uchun eng yaxshi sharoit shunda bo‘ladi. Shunda eng qulay depsinish burchagi hosil
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gilinadi va depsinish paytida hosil gilingan kuchning anchagina qismi gorizontal tezlikni
oshirishga sarflanadi. Startdan keyingi yugurish texnikasini mukammal bilgan va birinchi
harakatlari yetarli darajada tez bo‘lgan yuguruvchi birinchi gadamda yoki dastlabki ikki gadamda
oyog‘ini tana u. o. m. ning yo‘lkadagi proyeksiyasidan orqaga qo‘ya oladi. Keyingi qadamlarda
0yoq tananing u. 0. m. proyeksiyasiga, yana keyinroq esa oldinga qo‘yiladi.

Har bir gadamdagi depsinish bukilgan oyoqgni tez ko‘tarish va ikkinchi oyoqni
to‘g‘rilashdan iborat bo‘ladi; bunda yetakchi harakat sonni ko‘tarish hisoblanadi.Tezlik oshib
borishi va start tezlanish migdori kamaya borishi bilan birgalikda tananing nishabligi kamayadi va
yugurish texnikasi asta-sekin masofa bo‘ylab yugurish texnikasiga yaqinlashadi. Past startdan
yugurishda hamma kuch oldinga harakat gilishga qaratilgan bo‘lishi kerak. Gavda tuzukkina
(haddan ortiq emas)engashgan bo‘lsa, bu silkinch oyoq soni ortigcha yuqori ko‘tarilishiga yo‘l
qo‘ymasdan olg‘a tomon harakatga yaxshi ta’sir ko‘rsatadi. Shu bilan birga pastroq ko‘tarilgan
silkinch oyoqni tezroq yo‘lkaga tushirish mumkin.Qadamlar uzunligi ortib borishi hatto qadam
tashlash shiddati bir xil bo‘lganda ham yugurish tezligini oshiradi. Gavda asta-sekin to‘g‘rilana
borishi bilan birga depsinish burchagi kattalashib,uchish fazasi uzaya borgani sababli, gadam
uzunligi orta boradi. Lekin gadam uzaya borishining asosiy sababi ortib borayotgan tezlikda
harakat gilayotgan gavdaga depsinish kuchi hisobiga depsinishning tezlanishidirDepsinishni
tezlatish uchun — demak, yuguruvchining siljishini tezlatish uchun ham — oyoqni pastga — orgaga
(gavdaga nisbatan) tez tushurishning ahamiyati katta. Yuguruvchi yo‘lkaga oyog‘ini ganchalik tez
qo‘ysa, depsinishning foydasi shuncha ko‘payib yugurish tezligi shunchalik tez oshadi.Gavdaning
har bir gadam sari tezrog harakat gila borishi uchish fazasini va bunga bog‘liq bo‘lgan harakat
doirasini oshirishga imkon beradi. Startdan keyingi yugurish oxirida tezlikning shiddat bilan o‘sa
borishi golmaydi. Shundan keyin taxminan 50 — 60 m masofagacha yugurish tezligi juda oz ortib
boradi. Yuguruvchi har ganday holda ham, o‘zini masofani yugurib o‘tadigan tezlikka mumkin
gadar tezroq erishishga harakat giladi.

Lekin yuqori tezlikka ortigcha kuchanmay, bemalol erishish kerak. Bunga hozirgi kunda
sayyoramizning eng tez yuguruvchisi Yamaykalik Useyn Boltning yugurishi eng yaxshi namuna
bo‘la oladi.Qo‘llarni oldinga va orqaga shiddat bilan harakat qilishining katta ahamiyati bor.
Startdan keyingi yugurishda ham qo‘llar harakati asosan, masofada yugurishdagi bilan bir xil,
lekin gadamlar kalta bo‘lgani sababli, ularning silkinishi ham qisqaroq bo‘ladi. Qadamlar
uzunlashgan sari qo‘llarning harakat doirasi ham oshadi. Startdan keyingi birinchi gadamlarda hali
tezlik rivojlanib ulgurmagani, yuguruvchining gavdani tuta bilishi yetarli bo‘lmagani uchun,
oyoglar orasi masofada yugurish vagtidagiga nisbatan kengroq ochilib yerga qo‘yiladi. Shu sababli
start tirgaklar orasini kengroq qilib, tayanch sathlari birmuncha ichkariga qaratibroq qo‘yilgani
tuzuk. Tirgaklar shunday qo‘yilsa,startda ham, yugurish boshlangandan keyingi birinchi
gadamlarda ham yuguruvchining o‘zini tutishi ancha to‘g‘ri bo‘ladi.

Tezlikning oshib borishi bilan oyoqlar o‘rta chiziqqa yaqginroq qo‘yila boshlaydi. Aslida,
startdan keyingi yugurish 12-15metrdan keyin bir nuqtada birlashadigan ikki chiziq bo‘ylab
yugurishdir.Agarda bitta yuguruvchining 30 metr masofani startdan boshlab va yugurib kela turib
bosib o°tishga ketgan vaqtini solishtirib ko‘rilsa, startga va tezlikni oshirib qancha vaqt ketishini
bilib olish giyin emas. Bu fagat eng yaxshi yuguruvchilarda 0,8—1,0 soniyaga teng bo‘ladi. Mazkur
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masofa uchun eng yuqori tezlikka yaginlashganda, yuguruvchining gavdasi sal oldinga engashgan
bo‘ladi. Qadamlarning uzunligi va shiddati eng qulay nisbatga keladi.

Erishilgan tezlikni saglab olish uchun, yugurishning shunday usuli marragacha saglanadi.
Silkinch oyogning soni tezlanib ko‘tarila borib, anchagina oldinga o‘tib ketsa ham depsinadigan
oyoq oldinga sal engashgan—u, hali to‘g‘rilanmagan ekanini sezish giyin emas. Silkinch oyoq soni
yetarli darajada yuqori ko‘tarilgan paytda depsinadigan oyoq tezda to‘g‘rilanadi. Tayanch oyoq
to‘la to‘g‘rilanib, to‘piq bo‘g‘ini nihoyasigacha yozilganda (oyoq tagi bukilganda) depsinish
tugaydi.Uchish fazasida sonlar bir-biriga tez yaginlasha boshlaydi. Orgada golgan oyoq
depsinishdan keyin bukilib son bilan oldinga harakat giladi, silkinch oyoq esa yozilib tez yerga
tusha boshlaydi. Silkinch oyoq sonning oldinga va yuqoriga giladigan harakatini tezlashtirish
uchun, uchish fazasida narigi oyoq yerga tushayotganda silkinch oyoqda hosil bo‘lgan olg‘a
tomonga intilishdan foydalanish kerak.

Silkinch oyoqgning, avvalo, sonning orga mushaklari faol gisgarishi natijasida pastga va
orgaga shiddat bilan tez harakat gilishi esa bundan ham muhimdir. «Tik» holatga o‘tishni tezlatish,
oyoq yerga qo‘yilgandagi sekinlashish ta’sirini kamaytirish va shundan keyingi depsinishni
kuchaytirish uchun, silkinch oyoqning bu harakati keskin, aniq sezilarli bo‘lishi kerak. Oyoq
yo‘lkaga oyoq tagining old gismidan boshlab qo‘yiladi.Yaxshi sprintchi qadamining uzunligi,
oyoq tagi uzunligining 7- 9 tasiga teng bo‘ladi. Bu yugurish yo‘lkasining sifatiga,
shamolga,yuguruvchining tayyorgarlik darajasiga, qanchalik charchaganligiga va boshga
sabablarga qarab bir qadar o‘zgarishi mumkin. Chap va o‘ng oyoqdan qo‘yilgan qadamlar har
doim bir xil bo‘lmaydi; kuchli oyoqdan boshlangan qadamlar har doim bir xil bo‘lmaydi; kuchli
oyoqdan boshlangan gqadam uzunroq bo‘ladi. Yugurish bir me’yorda, tezlik esa tekis bo‘lishi
uchun, ikkala oyoqdan qo‘yilgan qadam uzunligi ham bir xil bo‘lgani yaxshi. Bu yugurish
sur’atining yanada yuqori bo‘lishiga imkon beradi. To‘g‘ri masofa bo‘ylab sprintcha yugurishda
oyoq tagi uchini to‘g‘ri tutib yerga qo‘yish kerak.

Oyoq taglari tashgariga ortiqcha burilib ketsa, depsinish sharoiti yomonlashib goladi.
Startdan keyin yugurishdagidek, masofa bo‘ylab yugurayotganda ham, tirsak bo‘g‘imida bukilgan
qo‘llar oyoqlar bilan bir me’yorda orgaga-oldinga tez harakat qiladi. Qo‘llar oldinga biroz
ichkariga burilib, orgaga esa sal tashgariga burilib harakat giladi. Yugurish paytida tirsak
bo‘g‘imidagi bukilish burchagi bir xil bo‘lmaydi: qo‘l oldinga eng ko‘p bukiladi, pastga
tushganida yoziladi, orgaga-yuqoriga ko‘tarilganida esa yana bukiladi. Bukilish burchagi inersiya
kuchlariga qarab o‘zgaradi, uni ataylab o‘zgartirish kerak emas. Qo‘Ining bukilishi hammada har
xil bo‘lib, asosan, oyoq harakatlarining doirasiga bog‘liqdir. Panjalar yugurish paytida sal bukilgan
yoki sal yozilgan (barmoglar cho‘ziq) bo‘lishi mumkin. Ularni kuch bilan to‘g‘rilab yoki musht
qilib olish kerak emas. Qo‘llarning shiddatli harakati yelkani ko‘tarishga olib kelmasin — bu
ortigcha kuchanish boshlanganidan dalolat beradi.Qo‘l va oyoqlarning harakat shiddati bir-biriga
bog‘ligdir. Bu shiddat kesishma inersiyaga asoslangan bo‘lgani uchun, qo‘llar harakatini
tezlashtirish gadamlar shiddatini oshirishga yordam beradi.

To‘g ri chiziq bo‘ylab, og‘ishmay yugurishning ahamiyati oz emas, chunki yon tomonlarga
chaygalish yugurish maromini va muvozanatini buzadi. Har qaysi muayyan paytda faol
ishlamayotgan mushaklarini bo‘shashtirib, ularga dam berishni bilmagan sprintchining yugurish
texnikasini mukammal deb bo‘lmaydi. Sprintdagi muvaffaqiyat anchagina jihatdan yengil, erkin
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va ortigcha kuchanmay yugurishga bog‘lig. Yuguruvchi startdan keyingi yugurishda, yugqori
darajada kuch sarflash evaziga mumkin gadar ilgariroq eng yuqori tezlikka erishmoqgqa intilsa,
masofada yugurayotganda bu tezlikni nisbatan kam kuch sarflab saqglab qolishi kerak.Startdan
keyingi yugurish oxirida eng yuqori tezlikka erishib olgandan keyin, yuguruvchi o‘zini yuqori
darajada kuch berishdan «ozod etib»,go‘yo inersiya bilan yugurishda davom etayotganday,
tezlikni kamaytirmay borishi juda muhimdir.

Tabiiyki, bunda charchoq sekinrogq orta boradi-da, yugurishni uzogroq davom ettirish
mumkin bo‘ladi. Startdan keyingi yugurishdan masofa bo‘ylab yugurishga asta-sekin o‘tiladi,
lekin yuqori darajada kuch berishdan kamrog kuch berishga esa anchagina keskin o‘tiladi. Eng
yuqori tezlikka erishgan zahoti, yuguruvchi yuqori darajada kuch berishni to’xtatadi-da,
bemalolroq yugurishda davom etadi. Masofa mobaynida yuguruvchi mumkin gadar yuqori tezlikni
rivojlantirmagan bo‘lsa, 100 va 200 metrlik masofa oxirida yugurishni yanada tezlatish mumkin
bo‘ladi. Biroq marraga kelishda oshiraman deb, masofa davomida cheklab yugurish yaramaydi.
Startdan boshlab imkoniyat boricha tezkor, yuqori tezlikka erishib olib, uni masofa oxirigacha
kamaytirmay brogan ma’qulroqdir.

Yuguruvchining gavdasi marra chizig‘idan o‘tgan tik tekislikka tekkan paytda yugurish
tugaydi. Yuguruvchi marra chizig‘idan ko‘krak balandligida tortilgan masofa nihoyasini
bildiruvchi lentaga birinchi bo‘lib gavdasini tegizadi. Lentaga tezkor tegish uchun, u lentagacha
golgan oxirgi gadamda ko‘kragini keskin oldinga engashtirib, qo‘llarni orqaga tortadi. Bunday
usul «ko‘krak bilan tashlashish» deb ataladi.Bundan boshqacha usul ham bor.Unda yuguruvchi
oldinga engashish bilan bir vaqtda bir yonboshini lenta tomon burib, yelkasini lentaga tegizishga
intiladi. Har ikkala usulda ham marra tekisligiga «cho‘zilib yetish» imkoniyati bir xil. Bu marraga
otilish paytida tana u. 0. m. ni mumkin gadar yuqori darajada oldinga o‘tkazishdan iborat. Lentaga
otilish paytida yuguruvchining olg‘a siljishi tezlashmaydi, balki tana pastki qismining olg‘a siljishi
nisbatan sekinlanib, tana yuqori gismining oldindagi tezlanishi hisobiga yuguruvchining marra
tekisligiga tegish payti tezlashadi. Marraga otilish paytida yigilmaslik uchun, gavda marra
lentasiga tegishi bilan silkinch oyoq juda ham oldinga uzatiladi.

Yuguruvchi masofani o‘tish uchun har gal bir xil migdorda gadam qo‘yadigan bo‘lsa,
marraga otilishni har gal bir xil uzoglikdan (100-120 sm) va har gal bitta oyog‘idan boshlaydigan
bo‘lsa, shundagina marraga otilish yuguruvchining lentaga tegishini tezlatadi. Shundagina
yuguruvchining marraga kelishdagi harakatlari odat bo‘lib qoladi-da, u marraga otilish hagida
o‘ylamaydi. Bordi-yu masofa oxirida yuguruvchi marraga otilishi hagida o‘ylasa, oyog‘ini
moslashga urinsa va sh. o‘., unda bularning hammasi tezlik pasayib ketishiga sabab bo‘ladi, xolos
(N.Ye. Teslenko). Marraga otilish san’atini bilmagan yuguruvchilarga, otilishni o‘ylamay marra
chizig‘ini to‘liq tezlik bilan yugurib o‘tish tavsiya gilinadi.Marradan keyin yugurish tezligi asta-
sekin kamaytiriladi.
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