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KIRISH

Yurtimizning mustaqil taraqqgiyoti davrida erishilgan eng
noyob kashfiyotlardan bin 0 ‘zbckiston Respublikasining Birinchi
Prizidenti 1.J1.Karimov tashabbusi va uning bevosita rahbarligi ostida
inlilnb ebigilgan, bugungi kunda o'zining mazmundor hayotiy aksini
topib kcluyotgan “Kadrlar tayyorlash milliy dasturi”dir. Aynan ushbu
ilir.nii lulayli mamlakatimizda faoliyat ko‘rsatib kelayotgan ta’lim
ii/fiini ko'p bosgichli va uzluksiz ta’lim maktabiga aylandi. Lekin
bugungi kunda bunday maktab salohiyatini ragobatbardosh ta’lim
modcli dnrujasigu ko'tarish mahalliy va xorijiy ta’lim tizimida
in plimgim ilg’or tajribalar, ctakchi davlatlar ta’lim maktablarida
ir-liliih chigiluyolgiin va nmaliyotda o°’zining yuksak samaradorligini
lirivnignn «kburnt kommunikntsion hamda innovatsion-pedagogik
ir«nningiNiilanlan fnydulunisb zarurligini tagazo etmoqgda. Alohida
in kiillitili jm/ki uliuni imliil sur'ntlar amalga joriy etish va progressiv
miiili il.ur 1 iii-.Insli o'sib kelayotgan kasb egasining sihat-salomatligi,
billnii va kiisbly maborati, nm’naviy-madaniy imkoniyatlari bilan
bt'lgiluuadi, Hu borada millat genofondini shakllantirish, sog‘lom va
barkainol avlodni tnrbiyalash beqiyos vosita bo'lmish jismoniy tarbiya
vn sport usluvor ahamiyat kasb etadi.

Sluming uchun ham Birinchi Prezidentimiz tomonidan ushbu
suliii bn vu liu gabul gilingan barcha farmon va garorlar ijrosini davom
miiiiivnlgiin  Yurtimizning bugungi rahbari Sh.M.Mirziyoevning
11>mrjaiml  kn'raalnuilari lufayli jismoniy tarbiya va sport davlat

Hugungi kunda Kcspublikamizning barcha hududlarida, hatto
u/iiq iifoq gnblng miin/illarida ham jismoniy mashglar yoki sport
iuilnn bilan shug'ullanishga barcha imkoniyatlar va shart-sharoitlar
yiuatilgan. la'kidlash  joizki, yurtimiz  bo'ylab  ommaviy
mng'Inmlashtirish ishlarini jadallashtirishda sportning basketbol tun
hrgiyos ahamiyat kasb etadi. Darhagiqat, basketbol yer kurrasida eng
nminiiviylasbgan sport turi deb tan olingan.

Itcspublikamizning ta’lim muassasalarida basketbol fan va
.0g'lomlashtirish vositasi sifatida o‘quv rejalariga kiritilgan. Ushbu
spoil turi 2000 yildan boshlab o‘tkazilib kelinayotgan ko‘p bosgichli

llinid nibollari”, "Barkamol avlod” va “Universiada” kabi ommaviy
"poll inusobngalari dasturidan joy olgan. Ammo ommaviy basketbol
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migyosini yanada kengaytirish va yugori malakali basketbolchilar
tayyorlash samaradorligini oshirish uchun shu ixtisoslik bo‘yicha
kadrlar tayyorlash sifati bilan belgilanadi. Mazkur muammoni
magsadli hal etish foydalaniladigan o‘quv adabiyotlari va birinchi
navbatda keng qamrovli, yangi ilmiy-uslubiy ma’lumotlarga
asoslangan darsliklar salohiyatiga bog'liqdir.

Katta o'gituvchi B.M.Miradilov, o‘gituvchi B.Z.Karimov va
M.A.Umbetovalar tomonidan tayyorlangan va jismoniy tarbiya
instituti  talabalariga mo'ljallangan “basketbol bo'yicha sport-
pedagogik mahoratini shakllantirish” o‘quv qo‘llanmasi 0‘z mohiyati
hamda mazmuni jihatidan nafagat jismoniy tarbiya va sport
ixtisoslashgan barcha ta’lim muassalalari o‘quvchi-yoshlariga tavsiya
etiladi, balki shu soha o‘gituvchi-murabbiylari va mutaxassis-
tashkilotchilariga ham dasturiamal qo‘llanma sifatida xizmat qilishi
mumkin.

Ushbu darslik 0 ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport
universiteti o‘quv rejasi, DTS va na’munaviy o‘quv dasturiga muvofiq
tayyorlangan.

Albatta, sport nazariyasi, uslubiyati va amaliyoti kundan-kunga
0‘zgarib borishi tabiiy hoi. Binobarin, darslikda ko‘zga tashlangan
ayrim kamchiliklar haqgida o‘z fikr-muloha/alaringizni bildirilishi
navbatdagi darslik yoki o'quv goMlanmalarini ishlab chigishda foydali
manbaa bo‘lib xizmat giladi.



I HOB. ZAMONAVI1Y BASKETBOL VA UNING DOLZARB
MUAMMOLARI

()‘ta kcskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab favqoModli
vn/iyiitlarda va zich raqobat ostida kechayotgan zamonaviy basketbol
inmnhngalnrida goh hujum, goh himoyada o‘ynash samaradorligini
i. iiiiimliidi liamda yuksak natijalarga erishish zaruriyati jismoniy,
pNinolunksional va texnik-taktik imkoniyatlar zahiralarini izlash,
tniahg'ulollarni ilmiy ijodiy va ilg‘or texnologiyalar asosida tashkil
(lilisliga davad clmogda. Gshbu choralami amalga oshirish uchun
Inixunui  bnskctbolda yuzaga kelayotgan dolzarb muamolami
0 ip.mish va ulami lial etish muhimligi isbot talab gilmaydi.

Naibit(li(jal. Ho'nggi 30-40 yil davomida basketbol 0z mohiyati,
inn/niuni  va yimalishi jihatlaridan tubdan o‘zgargan. Jumladan,
trunk i.ikilk ir.nllni, Inklik kombinalsiyalar, to'psiz va to‘p bilan ijro
miilui'iiH hiiink.il «lintlnri» (chulg‘ituvchi harakatlar) hajmi ortgan
11mminhk “.nniilining sergirralik (ko‘pyoglamalik) doirasi kengaygan.
Itupiingi hnsketbol hujum va himoya harakatlarining ko‘p martalab
k«*kin alma.Hhinuvi bilan farglanadi. Basketbolchilaming jismoniy va
pMHohmksioiuil imkoniyatlari nihoyatda kuchaygan. Lekin, bunday
ljohly ptogressiv o‘/.garishlar bilan bir gatorda musobaqa
i|uliliiliiriiiing yannilanib turishi va raqobatning kcskinlasha borishi
n'yIni litlnimiiik icKiiik nnzariy va psixologik tayyorgarligi mashg'ulot
"Mi  wi mii*whiuliioldi ra/minkasi hujum harakatlaridan himoya
ii. li»k.Hi.nitn «a iikiinthii himoyu harakatlaridan hujum harakatlariga
n'Inh inknkmi bilan hug’lig iminmmolami yaratmogda va ulami hal
<lllh /nmiliglgii c’tihor garatmogda.

Alohida la'kidlash joizki, basketbolning bugungi kun tartibiga
Iminlni  baskctholidan boshlab professional basketbolchilargacha
.. Innhiniiliiilishi» zarur boMgan yana bir qgator muammolar
miivimldlr Mular: keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda zo‘r qarshilik
luy Li".hih) hoshgarib (to‘pni urib) uni yorib o‘tish; har xil oraliglardan
tlui jumladan, 3 ochkoli oraligdan sakrab o‘ng va chap tomonlarga
00" yuki V>0° aylanib to‘pni savatga tashlash; o‘z sherigiga uzatish;
In'/pm boshgnrishdn o‘ng va chap tomonlarga bir xil mahorat bilan
Milnini go'linb (chalg‘ituvchi harakat) raqgibni chalg‘itib o‘tish; savat
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halgasi yoki shchitdan sapchigan to'pni sakrab yana takroran savatga
tashlash; to‘psiz va to‘p bilan hujum gilayotgan ragib o'yinchilarini
z0‘r «yopish» (pressing).

0 ‘yin shiddatini «jo‘rtaga» goh sustlashtirib, goh faollashtirib
ragib taktikasini «buzish» va uning ruhiyatini muvozanatdan chigarish
kabi masalalardan iboratdir.

Bugun basketbolga xos va amalga oshirilishi zarur bo'lgan yana
bir o‘ta dolzarb muammolardan biri shuki, bu turli yosh va malakali
xatto professional klublar o‘yinchilari «o'nagay» va «chapagay»
harakat funksiyalarini (to‘p urib boshqarish, to‘p uzatish va uni
savatga tashlash) simmetrik nisbatga bir hil mahorat bilan ijro eta
olmasliklaridadir. L.R.Ayrapetyans va Sh.A.lrmatovlar (2012) 100
dan ortig yosh basketbolchilar o'rtasida so‘rovnoma o ‘tkazib, ularga
«zaif» qo‘l bilan to‘pni urib harakatlanish va nogoMay tomonlarga
burilish-aylanish ko'nikmalarini shakllantirishga alohida mashqglar
beriladimi degan savol bilan murojat gilishdi va natijalar 88,6-100%
«yo‘g» javoblari bilan yakunlangan.

Ushbu mualliflaming ta’kidlashicha, yosh basketbolchilar
mashg‘ulotiga bunday «biryoglamalik» bilan yondashish ular
ulg'ayib, mahorat bosgichiga etganda ham ijrochilik faoliyatiga salbiy
tasir ko'rsatar ekan. Bunday fikmi isbotlash uchun mualliflar
basketbol bo‘yicha 0 ‘zbekiston milliy chempionatida ishtirok etuvchi
«Sug‘diyona» (Navoiy sh.) va «cMHSK» (Toshkent sh.) jamoalarining
rasmiy o‘yinlarida basketbolchilar musoboga faoliyatini «stenografik»
kuzatuv ostiga olishdi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, «Sug‘diyona»
basketbolchilarida savatga to‘p tashlash hajmi jami 84,2% ni tashkil
etgan bo‘lsa, shundan fagat 15,8% chap (zaif) qo‘l bilan ijro etildi.
To‘pni urib harakatlanish o‘ng qo‘l bilan 74,4%, chap qo‘l bilan esa
25,6% ni tashkil etdi. To‘pni uzatish - o‘ng qo‘l bilan-23.4%, golgani
ikki qo‘l bilan ijro etildi. Chap go‘l bilan umuman to‘p uzatilmadi.

«MHSK» jamoasida savatga to‘p tashlash o‘ng qo‘l bilan jami
78,9%, chap qo‘lbilan - 21,1% ga teng bo'ldi. Jamoada bir nafar
«chapagay» o'yinchi bo‘lib, u 0‘ng qo‘l bilan umuman savatga to‘p
tashlamadi. «0 ‘nagay» basketbolchilarda o‘ng qo‘l bilan to‘pni urib
harakatlanishi 62,5% ni, chap qo‘l bilan esa - 37,5% ni tashkil etdi.
To‘p uzatish o‘ng qo‘l bilan 73,1%, chap qo‘l bilan 26,9%ga teng
bo‘ldi. Ta’kidlash joizki «zaif» qo‘l bilan savatga to‘p tashlash, to'pni
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urib harakatlanish va to'pni uzatish ko‘nikmalari 90% dan ortig
muvaffakiyatsiz natijalar bilan yakunlandi. Afsuslanarli joyi shundaki,
basketbol bo‘yicha chop etilgan va amalda goMlanilib kelinayotgan
hujjatlarda (o‘quv dasturlari, rejalashtiruv hujjatlari, tanlov va nazorat
testlari), maxsus darslik va o'quv go‘llanmalarida to“pni 0‘ng va chap
go'lda bir xil mahorat bilan (simmetrik) boshgarish qobiliyatlarini
shakllantirish masalasi umuman joy olmagan.

Basketbol olamida mashhur, ko'plab professional basketbol
jamoalarini yetishtirgan Amerikalik Nik Sortel (2005) eng nufuzli
xalgaro musoboqalarda ishtirok etuvchi yetakchi basketbolchilar ham
«nogo'lay» go‘l bilan to'pni urib, ragibni chalg‘itib o‘tish, to‘pni
uzatish va savatga tashlash kabi texnik usullarni mahorat bilan ijro
ctaolmaydilar deb ta’kidlaydi. Ushbu mutaxassisning fikriga
gnragnnda. bulling yagona sababi basketbolga dastlabki o‘rgatish
bosgiihidan boshlab, ko‘p vyillik sport mashg‘ulotining barcha
boMlii hlarida o tka/ilmligan mashg'ulotlarga «noqulay» (zaif) qo‘l
hi Inn Iexnik laklik ko'nikmalami shakllantirish «noqulay» tomonlarga
joydim  va  sakrab  burilish-aylanish ~ mashglarini  alohida
go'llanmasligida ckan, Nik Sortel basketbolda «o‘nagay» va
«chapagay» harakat funksiyalarini erta yoshlikdan boshlab simmetrik
timibdn muntazam shakllantira borish ijrochilik mahoratini boyitadi,
lining doirasini kengayishiga imkon yaratadi, deb fikr bildiradi.

Sportchilar inyyorlash amalyotiga bunday prinsipda yondoshish
Liniiligi va al/alligi yana bir gator mutaxassis olimlar tomonidan
I»mh i rlilgan (I lucliashvili, B.Ancbuk, 1998; A.llogrebnoy va b.,
2007).

Yuqorida gnyd etilgan o‘ta dolzarb va muhim amaliy ahamiyatga
cga muammolar mainlakatimizda malakali basketbolchilar tayyorlash
amaliyotiga ham to‘g‘ridan-to‘g‘ri taaluglidir. Bu borada echilishi
farur boMgan yana bir tashkiliy-uslubiy muammo kun tartibida
«Ko ndalang» bo'lib turibdi. Gap shundaki, respublikamizda yuqori
malakali,  ragobatbardosh  basketbolchilami  tayyorlash ,va
mamlakatimiz terma jamoalariga iste’dodli sport zaxiralarini yetkazib
berish ustuvor jihatdan bolalar basketbolini magsadli tashkil gilish
jumladan ko‘p vyillik sport trenirovkasining barcha bosgichlarini
(boshlang‘ich, o‘guv-mashg‘ulot, takomillashtiruv, oliy sport
mahora(i) izchilligi va mutanosibligini ta’minlash, o'rgatish-
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pedagogik texnologiyalarini joriy etish va albatta, o‘quv
mashg'ulotlarini ilmiy asosda tashkil gilish zarurligiga bog‘ligdir.
Afsuski, ushbu masalada bir gator jumboglar, kamchiliklar yo‘q emas.
Chunonchi, barcha turdagi ta’lim muassasalarida, aynigsa umumta’lim
maktablarida o‘tkaziladigan akademik darslarda va sinfdan yoki
maktabdan tashqgari vaqgtlarda olib boriladigan sport mashg'ulotlarida
muayyan sport turiga mehr (qgizigish) uyg'otish, o‘quvchilarda sport
bilan shug'ullanish salomatlik, ruhiy va jismoniy barkamollik uchun
o‘ta foydali ekanligi hagida motivatsiya hosil gilish, ularda muayyan
basketbol (yoki boshga sport turi) bilan shug‘ullanishi extiyojini
tug'dirish ishlariga yetarli e’tibor garatilmaydi. BO'SMlar, Oliy sport
mahorati maktablari, sport kulublari va terma jamoalar o'rtasida
iste’dodli basketbolchilami tayyorlashga garatilgan yagona «konveyrs»
tizim mavjud emas. Vaholangki, xalgaro pog‘onaga mos yuqori
malakali, ragobatbardosh basketbolchilami tarbiyalash aynan shunday
tizim, shunday yondashuv asosida amalga oshirilishi mumkinligi
jahon sport amaliyoti tajribasidan ma’lumdir. Ushbu o‘ta dolzarb
masalani yo‘lga qo‘yish, ommaviy va professional sportni shu
jumladan, o‘zbek basketbolini yanada rivojlantirish  borasida
yurtimizning birinchi rahbari 1.A.Karimov va hukumatimiz tomonidan
ulkan ishlar, begiyos islohotlar amalga oshirilmogda. Davlat
siyosatining ustuvor yo‘nalishlari doirasida rivoj topib borayotgan
jismoniy tarbiya va sport tamomila yangicha lus olib, samarali yo'lda
shakllanib bormogda. Mamlakatimizning barcha mintagalarida, xatto
uzog-uzoq gishlog hududlarida ham minglab jahon standartlariga mos
sport inshoatlari barpo etildi va ular millionlab farzandlarimiz,
sportchilarimiz hamda turli gatlamga mansub aholimizga xizmat
ko‘rsatib kelmogda. Respublikamizda borgan sari o‘ta nufuzli
musobagalar Osiyo va jahon chempionatlari, xalgaro tumirlami
muntazam tashkil etilishi odat tusiga kirib bormokda. 2000 yildan
boshlab kadrlar tayyorlash milliy dasturiga «hamohang» bo‘lgan ko‘p
bosqgichli «Umid nihollari», «Barkamol avlod» va «Universiada» kabi
ommaviy sport musobaqalarining joriy etilishi va muntazam o‘tkazilib
borilishi shubhasizki, jismoniy tarbiya va sportni xalgimiz, aynigsa
o‘quvchi-yoshlarimiz ongiga singib, ulaming kundalik ehtiyojiga
aylanib bormogda. Albatta, ommaviy sport salohiyatini oshirish va
professional sportni, shu jumladan, basketbolni ham jahon maydoniga



olib chigish o‘gituvchi-murabbiy kadrlarga bogMiqdir. Bu borada ham
davlatimiz tomonidan taxsinga sazovor ishlar amalga oshirilayotgani
isbot talab gilmaydi. Shunday bo'lsada hali ushbu masalada muammo
va kamchiliklarimiz yo‘q deb bo'Imaydi. Ishonch bilan ta’kidlash
mumkinki, 2010 yil 23 sentyabrda 0 ‘zbekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasi tomonidan gabul gilingan «Sport maktablari faoliyatini
hamda sport maktablari murabbiylari va mutaxassislari mehnatini
moddiy  rag‘batlantirish  tizimini  yanada  takomillashtirish
to‘g‘risida»gi 211-sonli garori, 2012-yil 13-iyundagi «O0 ‘zbekistonda
faoliyat ko‘rsatayotgan murabbiylar faoliyatini tartibga solish
choralari to‘g‘risida»gi 214-sonli garori va shu masala bo‘yicha
O'zbckiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi
tomonidan e’lon gilingan. 2247-sonli buyruq yugorida gayd etilgan
gator muammo va kamchiliklami bartaraf etish imkoniyatini yaratadi
hamda yaqin kelajakda mutaxassis kadrlar salohiyatini ko‘tarish va
professional sportni, shu jurnladan, o‘zbek basketbolini ham jahon
inaydoniga olib chigishga lurtki beradi.

Zamonaviy basketbolga xos o‘yin usullariga o‘rgatish ularni
takomillashtirish va jamoa o‘yinchilarining musobaga faolligini
oshirishda yuqori malakali basketbolchilar uchun belgilangan model
ko'rsatkichlarga mo'ljal qilish muhim amaliy ahamiyat kasb etadi.
I 1.shhu model ko'rsatkichlar 6- va 7-jadvallarda keltirilgan.



1.1-jadval
Yugori malakali basketbolchilarda har bir o‘yin bo‘yicha qayd
etiladigan o'rtacha musobaga ko‘rsatkichlari
(Yu.D.Jeleznyak-2013 bo‘yicha)

O'yin ko'rsatkichlari Erkaklar Ayollar
0 ‘yinda savatga to ‘p tashlash soni 57-61 62-66
Ochkolar 78-80 75-80
Ikki ochkoli to‘p tashlash anigligi - % 50-53 46-51
Uch ochkolik to“p tashlash anigligi - % 34-37 30-35
Jarima to‘pini tashlash anigligi - % 73-76 72-75
Olib go'yish 7-9 7-10
To'pni to'sish 2-4 3-4
go‘nzi shchitidan sapchigan to‘pni egallash 29-94 2598
Ragib shchlt_ldan sapchigan to ‘pni 8-12 10-12
egallash soni
Ochko keltiruvchi uzatish 14-16 14-18
To‘pni yo‘gotish 19-23 22-27
Foliar 21-24 15-18

1.2-jadval

Yuqori malakali basketbolchilarda qo'llaniladigan hujum turlari
va ularni samaradorligi (Yu.D.Jeleznyak-2013 bo‘yicha)

Tezkor Awvvalroq

0 ‘yinlar Ko‘rsatkichlar yorib boshlangan Pﬁz!tsmn
w : ujum
0‘tish hujum
Hujumlar
Erkaklar soni, % 5%2 ;é 471%2
Samaradorlik, % ' ' '
Hujumlar
. 20,0 52 74,4
0 ’ i) Ll
Ayollar soni, % 457 408 55.3

Samaradorlik, %
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Il BOB. 0 “YIN TEXNIKASIASOSLARI
2.1. Harakat texnikasi va uning funksional mohiyati

Turli harakatlar o ‘ziga xos fazalar va elementlardan iborat bo‘lib,
vaziyat talabiga muvofig muayyan magsadli texnik tartibda ijro
ctiladi.

Harakat texnikasi morfofunksional, biomexanik va aerodinamik
gonuniyatlar  asosida ijro  etiladi.  Harakat texnikasining
morfofunksional asosi - bu muayyan tana uzunligi, vazn va gaddi-
gomatga ega sportchining (basketbolchining) anig magsadga
garatilgan harakat koordinatsiyasini markaziy asab tizimi va
analizatorlar tomonidan boshgarilishini anglatadi.

Texnikaning biomexanik asosi - bu harakatni bajarishda tana va
tana gismlarining og'irlik markazlarini o‘zaro muvofiglashgan holda
shu harakat anigligini ta’minlashga qgaratildi.

Texnikaning aerodinamik asosi - bu muayyan magsadga
garatilgan harakatni bajarishda tana va tana gismlarini faol bukilib-
yozilib inersion kuchni yaratish va undan foydalanishini anglatadi.

Sport amaliyotida “model” (yoki etalon) texnika, rasional
(magbul) texnika va individual (shaxsiy) texnika tushunchalari
mavjud bo‘lib, ular quyidagilami anglatadi: - “model” texnika - bu
muayyan harakat (usul) texnikasiga o'rgatishda ayni kunda eng
samarali na’munaviy (andoza, model) texnikaga mo‘ljal qilish
zarurligini anglatadi (lekin undan nusha ko‘chirish tavsiya etilmaydi);
- ratsional texnika - bu ko'pchilik uchun magbul bo'lgan, aksariyat
sportchilar tomonidan o'zlashtirilgan texnika (o‘rgatishda undan
asosiy namuna sifatida foydalaniladi); - individual texnika - bu har
bir sportchini (basketbolchini) o'zining shaxsiy harakat qobiliyatlariga
(imkoniyatlariga) garab “model” va “ratsional” texnika nusxasi
doirasida o‘zlashtiradigan individual texnikani anglatadi.

Sport texnikasiga o‘rgatish amaliyotida shug'ullanuvchilarga
individual texnikani erkin o‘zlashtirish vaziyati tug'diriladi. Bunday
yondashuv bola organizmida chuqur joylashgan nasliy harakat
gobiliyatlarini “ochilishiga” olib keladi, yangi harakat usullarini ixtiro
gilinishiga imkon yaratiladi.
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Holatlar Holatlar

Yurish Yurish
Yugurish Yugurish
Sakrashlar Sakrashlar

T o’xtashlar T o’xtashlar
Burilish Burilish
Aylanish Avylanish
Iish To’pni urib chigarish
Tashlash To’pni urib olish
To’pni boshgarish Olib qo’yish

Sapchigan to’pni olish

2.1-andoza. Oyin texnikasining tasnifi

"Tecxnikn” atamasi sport amaliyotida harakat ko‘nikmalari, ulami
iltn riish usullari ichki (funksional organlar) va tashgi (qoi, oyoq,
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tana, ko‘z va h) ijrochi organlaming muayyan magsad sari 0°‘zaro
muvofiglashgan (koordinatsiya) tartibda bajariladigan harakat
mazmunini anglatadi.

Afsonaviy Pit Nevel ta’kidlagan ediki: «0‘yin jarayonida
basketbolchi to‘pni go‘lida o ‘yin vaqtining 10% atrofida ushlab turadi,
biroq o‘yin vagtining 100% ichida basketbolchi oyoqlarda ishlaydi».
Demak, har ganday darajada ishlayotgan murabbiyning bevosita
vazifasi basketbolchi oyoqglari ishlashini rivojlantirishga yo'naltirilgan
mashglardan foydalanishdan iborat. Boz ustiga, murabbiy har doim
shuni yodda tutishi kerakki, u o‘yinchilariga bajarish uchun
berayotgan har bir hujum va himoyalanish mashglari, birinchi
gavatda, oyoqglami ishini  takomillashtirishga  mo‘ljallangan
mashglardir. Ushbu bobda hujumda basketbolchi oyoglari ishlashining
uchta tomoni ko‘rib chigiladi: sakrab turib to‘xtash, burilishlar, bo'sh
joyga tez chigish yoki harakat suratini o °‘zgartirish, harakat
yo‘nalishini 0‘zgartirishl

Basketbol ko‘plab o‘yin harakatlari (yurish, yugurish, burilish,
aylanish, sakrash, to‘xtash, egilish, yozilish va h). 0 ‘yin ko‘nikmalari
(to*p urib harakatlanish, to‘p uzatish, uni ilish, savatga tashlash) va
ulami ijro etish usullaridan iboratdir. Ana shu harakatlar, ko‘nikmalar
va usullar texnikasi qanchalik mukammal, san’at darajasida
shakllangan boMsa, o‘yinning pirovard samaradorligi shunchalik
yuksak bo'ladi.

Sakrab turib to'xtatishni bajarish uchun o‘yinchi yugurishidan
so‘ng gisqa sakrashni bajaradi, keyin bir vagtning o‘zida ikkala
oyoqda yerga tushadi. 0 ‘yinchi sakrab turib to‘xtashni bajarayotgan
paytda uning oyoqglari yyelka kengligida turishi, tizzalar bukilgan,
dumba pastrogda turishi bosh ko‘tarilgan va qorin bilan vertikal
chizigda turishi, qgo‘llar bosh darajasigacha ko‘tarilishi, qo‘l
barmoglari keng ochilgan bo'lishi kerak. Yaxshi bajarilgan sakrab
turib to‘xtash o‘yinchiga muvozanatni saglab qolishga va ikkala
oyoqda burilish uchun gadam tashlashga imkon beradi.

Burilishlaming ikki xil turi mavjud - oldinga va orgaga burilish.
Sakrab to‘pni to‘xtashni bajarish uchun o‘yinchi yugurishidan so‘ng
gisqa sakrashni bajaradi, keyin bir vaqgtning o‘zida ikkala oyogda
yerga tushadi. Burilishlaming ikki xil turi mavjud oldinga burilish va
orgaga burilish. Oldinga burilishni bajarish uchun o0‘yinchi to‘p

1D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. -6 b.



wronka gadam tashlaydi, boshga oyog‘idan esa tayanch sifatida
Ibydnlanadi. llujumchi tajavuzkor usulda burilishlami bajaradi, bunda
lo'pni iinkoni boricha tanasiga yaginroq ushlaydi. Ortigcha burilishni
hnjiirisl) o'yinchini tayanch oyoqda orgaga o‘girilishga majbur qiladi
(boshgacha nytgnnda o‘ng qo‘l tirsagi chap tashqgi oyogga nishatan
"igiiliii hnrakntlanadi). lkkala burilishlami oldinga orgaga bajarishadi.
O'yinrhi past tik turishi holatini saglab qolishi, go‘llar tirsaklarini
krnging ushlab turishi, oyoglami esa yyelka kengligida ochib turishi
/ana Itu to'pni berkitib turishga va go'lni muvozanatlashgan holatda
huriluhga iinkon bcradi2

O'yin tcxnikasi tasnifiy tuzilishi jihatidan hujum va himoya
loniiiknsiga bo'linadi. Ulaming bo‘limlari, guruhlari va usullari
ipiyldagi tasnifiy nndozada aks ettirilgan (3-andoza).

Aiulo/adaii ko'rinib turibdiki, o‘yin faoliyati mohiyati va yo‘nalish
uleaKlini liiijiiin va himoya texnikasi boMimlaridan iboratdir. Ular 0z
nT Lunen  hnrakiit guruhlari, harakat usullari harakat shakllaridan
i it inpi hi Ilia bir holat usullari turlari va shakllari o‘yin vaziyati
......... vii ragiblarning joylashishi ulaming harakat texnikasi,

yoki linli vnrinntinrda ijro etiladi.

2.2. Hujum texnikasi
2.2.1. linIntlurva harakat usullari

Moliiil.ii itfKiiikii'.i Itnskclholga xos holatlar - bu o‘yinchining
HIO ..... | Llin'ol .|iji\li hilnii Ixig'lig hoMgan harakatni tezkor va
mun.iii jm . 101 in'miiilinhgii gnnitilgan dastlabki holatlardir (7-
.............. , li. i) n Imigovor layyorgarlik holati; b - to‘pni egallagan
. vin.in InInn v inglbnl yengib o'tishga va savatni ishg‘ol gilishga

Lislilui liolnlinmi texnik jihatdan to‘g‘ri gabul gilish muvozanatini
iiimlinh - vn /mllik bilan to'psiz yoki to‘p bilan harakatlanishi
linkonlynlliii ynratadi.

IniiliMi hi  utyyorgarlik holatida basketbolchi oyoglarini yelka
I..diii*nIn putiillcl yoki (yoki chap) oyog’ini biroz oldinga qo‘yib
i.0 In*lii.iidill  11//ulm gisman (150-155°) burilgan boMadi, tana vazni
Hit........ mm biimliin tngsimlanadi, gavda xiyol oldinga egiladi, nazar

11i'mi» . H*oM-<k  liaihwil mil Luiulflitvnlali ami %ills. U.S.A. - 2010. —6-7 b.



oldinga qaratilgan bo‘ladi, o‘yinchi turg‘un holatni gabul giladi, go‘llar
yarim bukilgan, ko ‘krak balandligida joylashadi.

To‘p uzatishlar savatni misol gilish bilan yakunlanadigan barcha
kombinatsiyalarning asosi hisoblanadi. 0 ‘z ahamiyatiga ko‘ra, ular
fagat to‘p tashlashlardan keying! o‘rinda turadi. Biroq aksariyat
o'yinchilar  to‘p  uzatishlardan ko‘ra to‘p  tashlashlami
takomillashtirishga ko'proq vaqt sarf giladilar. Shuning uchun
mashg‘ulotlar davomida murabbiy to‘p uzatishlarga e’tiborini
garatgan holda mashg‘ulotni muvozanatlashi lozim.

0 ‘yinchi uchun asosiy tamoyillar
- sherikni his etish

- piriferik ko‘rish

- odindan gaytish

- hisob-kitob

I. Sherikni his etish mohirlik bilan to‘pni uzatayotgan o ‘yinchi
maydondagi har bir sherigining pozitsiyalarini hamda jismoniy va
psixik qobiliyatlarini doimo his qilib turishi kerak. Ya’ni har bir
o‘yinchining tezligi to‘pga egalik gila olishi malakasi, tajovuzkorligi
(ham hujumda, ham himoyada) fintlarga nisbatan reaksiyasi shchit
tagida o‘ynay olishi va to‘p tashlashlami bajara olishi nazarda
tutilmoqda.

Il. Periferik ko‘rish. To‘p uzatayotgan o ‘yinchining har doim ham
bir xil potensial to‘p gabul giluvchi o'yinchiga va har bir himoyachiga
to‘g‘ri garab turishi ilojisi, hatto hojati yo'gligi sababli u periferik
ko‘rish qobiliyatini shu darajada rivojlantirishi kerakki, o‘z oldida
180 gradus atrofida sodir boMayotgan barcha hodisalami ko‘ra olishi
lozim. Mashg'ulotlar tufayli to‘p uzatuvchi o'yinchi boshini oddiy 90
gradusga o‘ngga va chapga burib, 360 gradus atrofida sodir
bo‘layotganlami ko'rish orgali gamray olishi mumkin.

LLl. Oldindan gaytish yaxshi o‘yinchi hatto to'pni gabul gilib
olgunga gqadar o'yinni rivojlantirishning eng yaxshi variantlarini
oldindan his qilishi mumkin. Sheriklarining hamda ulaming
himoyachilarining harakatlarini oldindan paygab to‘pni o‘z vaqtida
kerakli zonaga yetkazib berishi mumkin.



IV. Hisob-kitob. Bu persentiv sifat, ya’ni sezgi orgali idrok etish
bo'lib, uning kerak yoki yo'gligini gachon yuqoridan havolatib to‘p
u/ntish poldan sapchitib yoki to‘g‘ridan to‘p uzatish lozimligini to‘pni
qubul gilib oluvchi o‘yinchi hujum uchun qo‘llay vaziyatda turgan yoki
liinwtganligini, kimga noqulay vaziyatga to‘p uzatib boMmasligini
riigiblnrdnn qaysi biri himoyada kuchlirog o ‘ynayotganligini aniglashga
Inikon beradi. U yana to‘pni gabul gilib oluvchi har bir o“yinchi uchun
uiign tcz emas, unga sekin emas», «unga baland emas, unga past emas»
il>omhiri nimani anglatishni, shuningdek, har bir to‘p uzatishni 0‘z
vngtida kcrakli migdorda ayyorlik hamda aldashlar bilan bajarish
/imirlgini aniglashga yordam beradi .

To‘pni cgallagan basketbolchining holati (2.1-a,b,v rasmlar).
lu'pni cgallagan basketbolchining holati to‘psiz basketbolchining
h'tliitign, o'xshash bo'ladi, lekin to‘p ko‘krak oldida (2.1-b rasm) va
v . kmkilan u/oglashgan holatda (2.1-v rasm) bo‘ladi, og‘irlik markazi
nlilinga ko'chiriladi, to‘p barmoglar va kaft “yostigchasiga”
jus liiMniiriladi (2.2-a, b, v, g rasmlar).

I ntxm To pni egullagan basketbolchining holati.
MN§ — » towvorgarlik holati; b - to pni egallagan o yinchi holati;

o Y inchi holati «'ZSEMATC * O-V/LAT VISiVIONIY
TARE IVA VA oMIOAT UNJVERSITETI

. I AXBOROT RESURS MARKAZI
i*- L. and Drills
. S IA ,& [/-t6 ¢



a B Y g
2.2-rasm. To 'pni ushlash.
a-yon tomondan ko finishi; b - old lomonidan ko 'rinishi; v- orga
tomondan ko 'rinishi; g - to 'pni ushlab turgan barmoglar holati

To'pni ushlash usullari oyoq va gavdaning holati vaziyatga,
ragibning qarshilik ko‘rsatishi, o‘yinchining shchitga nisbattan
joylashishi joyi va aniq magsadga garab turlicha bo'lishi mumkin.

Ikki go‘lda ko‘krakdan to‘p uzatish. Ragibning to‘lig ta’qib qgilish
- yo‘g boMgan vaziyatlarda yaqin yoki o‘rta masofadan turib sherigiga
tez va aniq to‘p yo‘naltirishga imkon beruvchi asosiy usuldir.

Tayyorlov darajasi: to‘p qo‘l panjalarining yuqoridan oldinga va
pastga keyin tana bo‘ylab yuqoriga ilmogsimon harakat bilan
ko'krakka olib kelinadi, qo‘l panjalari o0‘zi tomonga (maksimal
yoziladi): «olinadi» tana og‘irligi tizzadan bukilgan va oldinda turgan
oyoqga ko'chiriladi; orgada turgan oyoq kaftning oldingi gismida
tayanchni saglab golgan holda tekislanadi tana vertikal holatda ushlab
turiladi.

Asosiy faza: oldinda turgan oyoqni tekislash bilan bir vagtda
go'lning yelka va tirsak bo‘g‘imlaridan maydonga nisbatan parallel
holda izchil yozuvchi harakatlari boshlanadi tana esa yugoriga-oldinga
uzatiladi; oxirgi bo‘lib qo‘l panjalari ishga tushadi. Ular to‘pni bosh
barmoq orgali kerakli yo'nalishda unga teskari aylanma harakat
bergan holda itarib yuboradilar («sigib o‘tadilar») tana og'irli oldinda
turgan oyoqga ko“chiriladi.

Yakunlovchi faza to‘p qo‘ldan chigib ketayotgan vaqtda go‘l
panjalari bilak bo'gimidan to‘liq bukilgan va shunday biriktirilgan
boMadiki, bosh barmoq pastga tushirgan kaftning ichki tomonlari bir-
biriga garatilgan tekislangan goMlar bo‘shashtirilgan holda turadi.
Keyin o‘yinchi bir oz bukilgan oyoglarda tayyor holatga keladi, tana
o‘girligi oyoq kaftlarining oldingi gismiga tagsimlanadi.
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Ikki go'lda pastdan to‘p uzatish tuzulishi va magsadiga ko‘ra bir
gn'ldn i«‘p uzatish mashgidan farq gilmaydi. Fargi shundaki, to‘p
urqugu olinadi va doimo ikki qo‘l bilan nazorat gilinadi, o‘rta va
[Imjilngning kuchi bilan qo‘l panjalaridan to“pni kuchli «sigish» orgali
in pun kernkli yolnalish da kuchlanish beriladi. Yakunlovchi lahzada
<[ liilllnri oldinga yugoriga o'girilgan bo‘ladi.

In kidlab o'tilganidek keskin ragobat o‘yinda shunday vaziyatlar
Hi/iiun kcladiki, fagat yashirincha to‘p uzatishlar evaziga to‘pni
ilici igigu ctkazib berishi mumkin bo‘ladi. Zamonaviy basketbolda
gn'l osiidan yclka ustidan va orgadan oshirib yashirincha to‘p
ti/aimlilni ic/.-tcz yoMlaniladi, ular fagat bir qo‘lda maksimal tez va
ingili inlum kutilmganda bajariladi. Hujumchi to‘p uzatishning
iinipliluiUjjii)i kiinuiytirishga harakat giladi. To‘p uzatayotgan o ‘yinchi
i.i.] Hue1li4k ko'rislii hisobiga sherigini ko‘radi va tayyorlanayotgan

Nelkminii (boshdan) bir go‘ida to‘p uzatish ham yaqin, ham uzoq
w......Lidiiui nlicrigiga to‘pni aniq etkazib berishga imkon beradi. D.H.
In"'pm rgallub turgan o‘yinchining tik turishi to‘p uzatish
Imfiiziliuliguti go'ldu oyoq oldinda. Uzoq masofaga to‘p uzatishda to‘p
imliliili tingun qgn'lga nishatan teskari tomondagi oyoq oldinga
H[|YLWnull

I «inliiv |nfii<iidji qo'llarni  bukish hisobiga to‘p yelkaga
Hmil..... yni|inin«liiirtimli -~ 1o'piling holati uzatayotgan o ‘yinchi orga
11e *ilain winIn1w>ni iji. 1 puiijnsi tonionidan nazorat qilinadi, u
iiihli inmill iliit Ml niijitgil ii/iillignil

ii--li mmmnun ui dililovilu go'l tirsagi oldinga chigarilgan oyoq
inidii ini vi'iiikul ilil/igdu luiadi; boshga qo‘l to‘pni yon tomondan

niH-ii.igii in p iililislulii tn‘p tomonga qo‘Ini siltanish bilan bir vaqtda
runn  InnUntil  (Hlicrikkacha bo'lgan masofa gancha ko‘p bo‘lsa

imhl...li wn iana ng‘irligining oldinda turgan oyoqga ketma-ket
if mliiitliiilii lillaii ainalga oshiriladi. To‘p uzatadigan qo‘l to‘lig
=l -nliiivim.liiii Mi NG qn'l paniasining savalagandek harakati bilan
in ... iividnnl-.il ht-iilndi, to‘p Egsh barmoqdan chiqgib ketadi, bu



o‘yinchi teskari aylanma harakat beradi, to’pni ushlab turgan qo‘! yon
tomonga uzatiladi. To‘pni uzoq masofaga uzatib berishda tezlanish
oldida tananing teskari bollishidan faol foydalanadi. To‘p uzatish
jarayoni aynan shu harakatlardan boshlanadi.

Yakunlovchi faza to‘p uzatayotgan qo‘l to‘lig tekislangandan
so‘ng va qo‘l panjalari to‘pni chigarib yuborgandan keyin o‘yinchi
qo‘llarini bo‘shashtiradi va tayyorturish holatiga gaytadi4.

Harakatlanish  texnikasi. Harakatlanishlar yurish, yugurish,
sakrash, to‘xtash, burilish va aylanishlardan iborat bo‘ladi. To‘psiz
yoki to‘pni urib yurish ayrim holatlarda qoMlaniladi. Lekin “to'pni
urib yurish” tushunchasi 0z ichiga turli o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda
ragibga nisbattan to‘g‘ri yonlanma yoki orga bilan yugurish usullarini
ham kiritadi.

Sakrash. Basketbolda sakrash ko‘nikmalari real vaziyat, ragibning
garshilik ko‘rsatish zichligi, navbatdagi harakatning magsadi va
boshga sharoitlarga garab turlicha usulda ijro etiladi. Masalan, joydan,
harakat davomida yoki harakat yakunida sakrab to‘g‘ri, o‘ng yoki
chap tomonlarga burilib (aylanib) to‘p uzatish, ilish, savatga tashlash,
to‘p yo‘nalishini qo‘l bilan to‘sish va shchitdan sapchigan to‘pni
takror savatga tashlash usullarini ijro etish ko‘nikmalari o‘ziga xos
xususiyatlar bilan faglanadi.

Joyda turib va harakat davomida o°‘ng yoki chap tomonga burilish
(aylanish) elementlari ham ragibni chalg‘itish uchun ustuvor ahamiyat
kasb etadi (2.3 a, b va 2.4 a, b-rasmlar).

2.3-rasm. Joyda turib o ngyoki chap tomonga burilish (aylanish).
a- oldinga; b- orgaga

= D.Brown. Handbook o f Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. - 25-27H.
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"4 rmm Harakat davomida o 'ngyoki chap tomonga burilish
(aylanish).
a birinchi takt; b- ikkinchi takt.

In Htiulilur. lo‘xtashlar hujumda muhim taktik ahamiyat kasb
i'lhill  hull yo'nnlishli harakatlardan so‘ng keskin to‘xtash, to‘xtab
O'm y=K chnp tomonga burilish-aylanish navbatdagi harakatni

a iimivolnj ijro ctishga imkon yaratadi.

| iih  ikki gadam, bir oyogqda xatlab, sakrab yoki sirpanib
«a di«<h laullnniln bajnrilishi mumkin (2.5-, 2.6 -rasmlar). Bunday
Ken[linita in'nliish incrtsion garshilikni yengish va muvozanatni
W 1laliini yntilnrn benuli.

1rinm Ikki gadamda to'xtash



2.6-rasm. Sakrab to xtash

Sakrashlar. Sakrash basketbolda asosiy harakat ko‘nikmalari
tarkibiga kiradi. Bu ko'nikma to‘pni uzatish, ilish, savatga tashlash,
yo‘naltirilgan to‘pni to‘sish, shchitdan sapchigan to‘pni ilish yoki
gayta savatga tashlash usullarini ijro etishda go‘llaniladi. Sakrash
joyida turib, harakat davomida bajarilishi mumkin. Sakrab ijro
etiladigan o‘yin usullarining turiga garab, uning turi (tuzilishi) ham
har xil boMadi: vertikal, balandga - uzunlikka (yoysimon - diagonal),
sakrab o°ng yoki chapga burilish - aylanish asosida amatga oshiriladi.

Zamonaviy basketbolda tolp egallash va uni boshqarish ustuvor
jihatdan bir goMda amalga oshirilayotgani ko‘zga tashlanadi.

To*pni ilish texnikasi. To‘pni ilish bir yoki ikki qo‘llab bajarilishi
mumkin. llish sakrab, turgan joyda, harakat davomida baland, o‘rta
yoki past balandlikda, yoki erdan dumalab kelayotgan yoki erdan
sapchigan to‘pga nisbatan bajariladi. To‘pni ikki go‘l bilan ilib, olish
to‘pni egallashning eng oddiy va ishonchli usuli hisoblanadi.

Joyda turib ikki go‘l bilan ilish (13-rasm). Bu usulda to‘pni
ilishda tana turg‘un joylashgan, qo‘llar tirsakdan 85 gradus atrofida
bukilgan holatda, nazar to‘pga garatilgan holatda bo‘ladi.
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2.7-rasm. Jovda turib ikki go 7 bilan ilish

Li>pin ilinlhli uvwul go'liar yoziladi va qo‘llami to‘p bilan
n liimhi'ir vngtida lolp ushlanib, ko'krak tomon yana gisman
F1.1.1 Hiiinlji) holnl  to‘pni uchish tezligi yo‘nalishi va
u«*k4nn\ii.i| i minnll ttirlicha o‘zgarishi mumkin. Muhimi oyoglar
«H/ in llium annuli/atsion" harakatlanishi lozim bo'ladi.
ug'mlai. il WML umumiy og‘irlik markazi maksimai tushuriladi
e, .i.i.l ii*i,luli chap yoki 0"ng oyoq oldinga tizza gismidan
PliHImIl  unviln nhimya gisman oldinga egilib goMlar to‘pga garshi
minhii . il.l ke\inqo liar lo’p bilan uchrashishi bilan qo‘llar tirsak
I.. uiL.In.|(mlxii linkiilt umumiy og‘irlik markazi yanada pastroq
HHtiiiiu.ii in inn ihull \iikuni chap yoki o°‘ng oyoq bukilgan joyda

ill

M i.i*h i iwm mthslu/a uchib kelayotgan to pni ilish

hnlnnil in luh kelayotgan to‘pni ilish (2.9-a, b, v, g
i. mU]i Lmitd ili li inliiii mtkrash va yozilgan barmoglar bilan
........ KM vivjinlitl ilngansh kcrak (katta barmoglar erkin
L* Li.lii I« Xii hmmoglarga tegish vagtida, qoilar to‘p
luUn ill  L>nlullilnla ko'krak lomon yana bukiladi.
|



o g
2.9-rasm. Boshdan baland uchib kelayotgan to pni ilish
a- dastlabki holat; b - sakragan holat; v-to pni ilib olish holati;
g —s0 hggi holat.

To‘pni bir qo‘lda ilish - asosan, yon yoki orga tomonlardan
baland uchib kelayotgan to‘pga nisbatan ijro etiladi (2.10-rasm).
Bunday to‘plami ilish joyda, sakrab yoki sakrab o‘ng yoki chap
tomonlarga burilib - aylanib bajarilishi mumkin.

Harakatni tayyorgarlik gismida o‘yinchi to‘pni yo'nalishiga
garab, o0‘ng yoki chap qo'lini to‘p tomon cho‘zadi. To‘p barmoglarga
tegish vaqtida qo‘l tirsakdan 90 gradus atrofida bukiladi. So‘ng
ikkinchi go‘l ham to‘pni gamrab oladi va harakatni yakunlovchi
gismida go‘llar, tana va oyoqglar amartizatsion tartibda jangovor
holatni ta’minlaydi.

Dumalab kelayotgan tolpni ilish. Bu usulni bajarishda avval
to‘pni yo'nalishiga garab, o‘ng yoki chap oyoq oldinga bir gadam
tashlanib “yengil” va gisman bukiladi, ortda golgan oyog ham gisman
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hukilib bo'ladi. Qo‘l to‘pga tegish vaqgtida oyoglar tizzadan gisman
1< gradus atrofida) bukiladi, so‘ng to‘p ushlanib muvofiq oyoq

lo'pgn ikkinchi qo‘l hamjalb etiladi (2.11- &, b, v, g, d, e rasmlar).

U d e
2 Il-rasm. Dumalab kelayotgan to 'pm ilish

o' Ktnigiiiulan  so‘ng sakrab ilishda - o‘yinchi harakatni

, ohk glsmidn to*pni yo‘nalishiga garab, bir yoki ikki qo'lini

in'l-  hikH u/nimJi. Ilavoda to'p qo‘lga (yoki qo'llarga) tegish vaqtida

to |i tok 1 go'lliir uninnizaLsion tartibda ko'krak tomon burilishi bilan

ii yimlii bukilgan oyoqglarga yengil go‘nadi. Ana shu

«mil LW | Im/iklun) in'ng o‘yinchi to‘p bilan navbatdagi harakatga
**i i ho|.iin( ¥ihul giludi.

i mi MMIib /iimoiuiviy haskctbolda to'p uzatish o'yin usuli
to..... 1 'b..... I""*dull iiniifji bilan yakunlash imkonini yaratuvchi
mirni'i ko oikmu io" linlu'ynnydi.

I . ponimh o'yIn VHyatini, 0‘z sheriklarining uzoq - yaginda
lov I Yhlakl1 \oki hiiinkiitinnnyotganligi, raqiblaming joylashishi yoki
olniill xiiivLlk ko mitish zichligiga garab quyidagi usullarda ijro
nillell* Ak

..... . idin blr go'llab baland, past, yerga urib sapchitib va
elookilhllli lI/iilldt,

biciikm ilnvoiiildn ikki qo'llah ko'krak oldidan baland, past,
»#|ug oill* oilii hlilh vmilumninlib uzatish;

«lio tool lotill bo qo'lda Imyjiirish;



shu usullami bosh ortidan bir qo*Jlab bajarish;
shu usullami bosh ortidan ikki qo‘llab bajarish;

- sakrab bosh ortidan ikki go‘llab to*g‘ri yo‘nalishda uzatish:

- sakrab 0‘ng yoki chap tomonga burilib-aylanib bosh ortida ikki
go‘llab uzatish;

- sakrab bosh ortidan bir qo‘llab tolg‘ri yo‘nalishda to‘p uzatish:

- sakrab 0‘ng yoki chap tomonga burilib-aylanib bosh ortidan bir
go‘llab uzatish;

- joydan yoki harakat davomida yelka oldidan bir qo‘llab uzatish;

Yuqorida gayd etilgan uzatish usullari o‘ziga xos mazmun va
yo‘nalishlarda 3 faza davomida ijro etiladi.

Tayyorgarlik fazasi - to‘p gisman orgaga - 0‘zi tomon tortiladi,
gavda gisman orgaga egiladi, oyoqglar gisman egiladi.

Asosiy faza - oyoglar yozilib, og‘irlik markazi oldinda turgan
oyoqga ko‘chiriladi, gavdani oldinga harakatlantirib, qo‘l yoki go‘llar
keskin to‘p bilan yoziladi va uni siltab, to‘pni muvofig yo‘nalishda
uzatiladi.

Yakunlovchi faza - goMlaming bilak gismi va barmoglar
yordamida uzatilayotgan to‘pga yo‘nalish bcriladi, oyoq va tananing
inertsion harakati asosida to‘p kcrakli tomonga “uzatiladi” (2.12, 2.13,
2.14, 2.15, 2.16,2.17, 2.18-rasmlar).

2.12-rasm. Ikki go 'Uab ko 'krak oldidan to p uzatish
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*1t kmm Hash ortidan bir go 'llab to p uzatish

"M,  H,\httrtidan ikki go'llab to'p uzatish
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2.16-rasm. Pastdan bir qo 'llab to b uzatish

2.17-rasm. Pastdan ikki qo 1lab to p uzatish

To‘p olib yurish ko‘pincha turli xil zarurat darajasida
foydalaniladigan quroldir. 0 ‘yinchilar ko‘p hollarda to‘p olib
yurishdan haddan ortiq foydaladilar, o‘zlarini «super» dribler gilib
ko‘rsatishni yoqtiradilar, garchi ular fagat to‘p olib yuradilar, xolos.
Bu bobda to‘p olib yurish asoslari, shuningdek, to‘p olib yurishni
rivojlantirish bo‘yicha ayrim tavsiyalar ko‘rib chigiladi. Asosiy vazifa

p:]



® yiiii liliii n'/mmi; to’p olib yurish mahoratini ganday namoyon
autml........ wmblkim  Asosiy tamoyili - malakali driblerchilarga
I.'li nllb yurish goMlanilayotgan paytda o’yinchi bir nechta
«.. L. iliwi»lllinpi c'tibor garatishi lozim: tizzalar bukilgan boMishi
»c in |i .|n I Imiiii(K|lari uchi nazorati ostida boMishi kerak. Odatda,
Mr 4 vim.lilnmy bclidan yuqorida turmasligi kerak. To‘pni olib
....... . n'/Ir"i yiigoiiga ko’tarilib ketishiga sabab boMishi mumkin.
m k hi inli olib yurishni shunday tezlikda bajarishi kerakki, bu
i'-lil.lii w liiirakallanishi, to'xtatishi, harakat yo‘nalishi va suratini
n /iniinteln va bmiga to‘p ustidan nazoratni yo‘qotib go‘ymasligi
....... hula yiuiihi tinbier bu barcha elementlami yuqori tezlikda
h*[itiltlittii goilli hoMuili'.
in’pul hiib harakatlanish (olib yurish yoki yugurish). To’pni urib
~miii Viiuhii«li asosidn ijroctiladi.
Uiniilnv liniakallanishlar to’pni o‘ng yoki chap goM bilan urib
m w ii -u iiiillililila va yonlanma (o’ng yoki chap yonlanma) holatda
«Mi» niKiimh. iil|ih yugurish orgali ijroetiladi.
In pul iiiih Imnikiillanish o’yin vaziyati va ehtiyojiga qarab
Ji.oiiai|i ihilullnitin goMiliinilishi mumkin.
kf «kin «liiililiiiiln giiyin hniuin uyushtirishda;
t«tilrsumn /m h diiii-iliiligini yorib o’tishda;
lili>Mbxd Inni - nliliili i liulg'ilib" o’tib to'pni “ochilgan” (goMay
c L liMpmii *»ueMH' ii/alixli yoki savatga tashlash uchun
*ke«|1«][1al[n
i>»p™i  wn / -ilil'i n 11.nulilt ragiblar va o‘z o'yinchilarining
Ifal>lilh i 441110 Imiiikiiiivi inhlil gilishda va hisobni saglash
sKe  1MWV0 13t [ ixli holnlinula goMlaniladi.
I- riilih i"Hill in Inin o'yinchilurga ko’rsatmalar:
jnfi "iih vinlshtliin lo'p bilan zonaga kirib borish, savat
«pH ...... . iii liiih biiK'hnkni yaxshilash, to’pning yo’qotilishini
i >ni-i mhuiikiiilan, (o'sigdan foydalanishi hamda keyinchalik
e nK k»iiih Win|imlIkliun loyiliiliini'ih.

. x I — e Cou- ami LI 11i A 20l 17b
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- Maydondagi barcha o‘yinchilami ko‘rish uchun boshingizni
tekis tutish.

- To*p olib yurishdan ragibga garshi foydalanish vagtida to‘pni
himoyachidan berkitib turishi uchun bo‘sh yo‘llardan foydalanish.

- To'p olib yurishni go‘lay bo‘lgan go‘lingizda bajarish.

- Maydonning kuchli tomonlari va yon chiziglar hamda maydon
burchaklaridan uzoqroqda yurish.

- To‘pni maydonning ikkala tomonida hech gachon olib
yurmaslik.

- To‘pni himoyachidan himoya qilish va yaxshirogq nazorat gilish
uchun belingizdan pastrogda ushlab turish. To‘pni tez sur’atda olib
yurishda to‘pni ko‘krakka yaginroq ushlashga harakat gilish.

- To‘p olib yurish maydon bo‘ylab harakatlanish uchun go'llash.

- To‘p olib yurishni boshlashdan oldin himoyachidan o‘rib
ketishi uchun bosh hamda yclkalar bilan aldamchi harakatlami
bajarish.

To'p olib yurishdagi keyingi mashglar to‘pni mukammal egallab
olishni o‘rgatish hamda to‘p ustida ishlashga e’tibor berish uchun
mo‘ljallangan. Bu mashqglardan ayrimlari butun maydon bo‘ylab
guruh bo‘lib, ayrimlari esa birga-bir bajariladi6.

Dastlabki holatda to ‘pni 0‘ng go‘l bilan urib harakatlanishda chap
oyoq oldinda o‘ng oyoq orgada, chap qo‘lda urib harakatlanish uchun
oyoqlar aksincha joylashadi. Oyoqglami bukilish-yozilish burchagi va
gavdaning harakatlanish dinamikasi to‘pni urib harakatlanish tezligi,
harakat yo‘nalishi va chalg‘ituvchi harakat (fmt) turiga garab har xil

2.19-rasm. To pni 0 ng qo 7 bilan urib harakatlanish

To‘pni baland sapchitib urib harakatlanish. Bu usul ragib
garshiligi bo‘lmagan holatda yoki u uzoq oraligda boMganda shchit

6 D.Brown. Handbook of Basketball fundamentals and Drills. 1l.S.A. - 2010. - 18b.



lomnn Ic/kor harakatlanish uchun qo'llaniladi. Bunday usul
nmallyotda “tezkor dribling” deb yuritiladi.

Mo'pT past sapchitib urib harakatlantirish. Ushbu usul ragib
yiigIn tingun ho'lsa, yoki u zich garshilik ko‘rsatayotgan bo'lsa, urib
Inailay(jlyan to'pni urib chigarish xavfi bo'lsa qo‘llaniladi. Bunday
Inilaiiln to pni urib yurish ragibga nisbatan yonlanma yoki orgama
Ikavi lii (to'pni "berkitib™) ijro etiladi. To‘pni past sapchitib urib
harakatlanish imkoniyati oyoqlami tizza gismidan ko‘prok bukish
ii'ii'iilik markazini pastroq tushirish) evaziga amalga oshiriladi.

ro’pni baland va past sapchitib urib harakatlanish ko‘rish
ita/nriitidn yoki ko‘rish nazoratisiz ijro etilishi mumkin.

Ikkita lo'p bilan to‘p olib yurish. To‘p olib yurish malakalarini
vaxidiilashning eng yaxshi usuli ikkita to‘p bilan to‘p olib yurishni
ronalgii oshirishni sinab ko'rishdir. Ikkita to‘p bilan bajariladigan bir
ini bin - mushglar mavjud. Bu bo'limda biz ulardan oltitasini
mnhokania gilamiz.

I uiynn joyda ikkita to‘p bilan to‘p olib yurish

Mu.xhgning magsadi: To‘p olib yurish vaqgtida tananing holati

Misliquiny bayoni: Har bir o‘yinchida ikkitadan to‘p (yoki to'plar
"inlmi.ii.M jultliklarga bo'linishlari kerak). Mashq bir vaqtning o'zida
ikl iin in'p hilnn to'p olib yurish gilishdan boshlanadi. 0 ‘yinchilaming
ntjpih! in'u rign gnratilgan, tizzalar bukilgan va to‘plar sonlardan
itnil4#1| (@ kn'iniilmli  To'p olib yurish qo‘l va barmoglari uchi bilan
Itui-nili*Itl krfnk  O'vinchilar mashgni 30 sekunddan bajarishlari
hitnil U «dn iik Imi hilnn nimashishlari zarur.

1/m.|NMMo«100' ko'rxatmusi: 0 ‘yinchilarga oyoq sonlari gancha
i"4i loftn. ii'iji olib yurish shuncha pastroq bo'lishini eslatib turish. Bu
flriiudigfti niuiihyotdn to'pni nazorat qilish ustida ishlashning bir gismi
iin clo Inn kuni hnjurish lozim.

Ikkiln to'p hilnn navbatma-navbat to‘p olib yurish

toiishgnluy magsadi: To'p olib yurish vagtida tananing to'g'ri
hull'll! hnituln lo'pni to'g'ri his gilish ustida ishlash.

N/.mhgninn hayoni O'yinchilar joyida turadilar, lekin bir vagtning
n /hin ikkiin to'p hilnn lop olib yurish qilishi, ular har xil qo'lda
mu hnliiin iinvhnl  to'p olib yurish bajarilishi lozim. To'p olib
11uniihuiiiy hnrrhn nsoslnri bii hit to'p sonlardan pastroqda, tizzalar
link, b nioii tiiHliirilgaii, to'pgo'l barmoglari uchida ushlab turiladi.
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Murabbiyning ko rsatmalari: To‘pni sonlardan pastroqda ushlash
muhim ekanligini namoyish gilish magsadida o‘yinchilar bu mashgni
bajarishda turishlari kerak. To'plar har tomonga sabchib ketadi.
0 ‘yinchilarga ulaming sonlari gancha past tursa, xatoga yo‘l qo‘yish
imkoniyati shuncha kamroq bo‘lishini tushuntirishi lozim. Va
aksincha, o‘yinchilar turib qolsalar xato gilish imkoniyati ortadi va
to‘p ustidan nazorat gilish imkoniyati yo‘qotiladi. Bu mashq har kuni
30-60 soniya bajarilishi kerak.

Ikkita to‘pni bir vaqgtning o'zida tezlik bilan olib yurish

Mashgning magsadi: To‘p olib yurish vagtida tananing to‘g‘ri
holati va to‘pni to‘g‘ri his etish ustida ishlash

Mashgning bayoni: Sirt chizig'ida ikki kishidan beshta gator
turadi. 0 ‘yinchilar bir vagtning o‘zida ikkita to‘p bilan yurishni katta
tezlikda bajarishadi. Ular jarima chizig‘igacha etmay maydonning
yarimigacha boradilar va orgaga kaytadilar. Ular sirt chizig‘iga etib
kelganlarida to‘pni gatorda keyingi o‘yinchiga uzatadilar. 0 ‘yinchilar
to‘g‘riga qarab turishlariga, tizzalari bukilganligiga hamda to‘pni
sondan yuqoriroqga ko‘tarib yubormasligiga e’tibor garatish. To‘p
olib yurish qo‘l barmoglari uchi bilan bajarilishi kerak.

Murabbiyning ko rsatmalari: Ancha baland bo‘yli o‘yinchilar bu
mashqgni bajarishda giyinchiliklarga duch kelishi mumkin. Bunday
o‘yinchilar yurishdan boshlashlari, keyin yengil yugurishga, so'ngra
mashgni tezlik bilan bajarishga o‘tishadi. Agar biron-bir o‘yinchi bu
mashqgni bajara olmasa, u holda mashgni u burchakdan bu
burchakkacha bajarishi mumkin. Bu mashq davomida o ‘yinchilar
to‘pga emas, balki polga garashlari kerakligini eslatib go‘yish.
Mashgni har kuni 30-60 soniya davomida bajarish kerak.

Ikkita to‘p bilan yuqori tezlikda to‘p olib yurish

Mashgning magsadi: To‘p olib yurish vagtida tananing to‘g‘ri
holati va to‘pni to‘g‘ri his gilish ustida ishlash.

Mashqgning bayoni: Sirt chizig'ida ikki kishidan beshta qator
joylashadi. 0 ‘yinchilar ikkita to‘p bilan navbatma-navbat to‘p olib
yurishni jarima zarbasi chizig'igacha yoki maydonning yarimigacha
boradilar va orgaga gaytadilar. Ular sirt chizig‘igacha vyetib
kelganlarida to‘pni gatorda turgan keyingi o‘yinchiga uzatadilar.
0 ‘yinchilar to‘g‘riga qarab turishlariga, tizzalari bukilgan bo'lishiga
hamda to‘pni sondan yuqoriroqga ko‘tarib yubormasliklariga e’tibor
garatish. To‘p olib yurish go‘l barmoglari uchi bilan bajarilishi kerak.



Mu .ihbivninv ko ‘rsatmalari: Ancha baland bo'yli o‘yinchilar bo'
11l 1131 bnjurishda giyinchiliklarga duch kelishlari mumkin. Bunday
n'ylni hihu Mirishdan boshlashlari, keyin yengil yugurishga, so'ngra
IMvik|111 in*Iu| tczlik bilan bajarishga o‘tishlari kerak. O ‘yinchilardan
inii Ini WMiliifiii hajnra olmasa, u holda mashgni u burchakdan bu
bun linkkin lin hnjnrishi mumkin. Bu mashq foydali bo‘lishi uchun
f'yifljrlilliiiiiii to pga emas, balki polga garash kerakligini eslatib
1in >ikli Mnshqoi liar kuni 70-60 soniya bajarish kerak.

IkkHu iii'p bilan orga bilan olib yurish.

U u/i/mn# magsacli To'pni o‘tkazish tananing to‘g‘ri holati va
in y'rl Inn tlisli usiidn ishlash, yoki tezkor to'p olib yurish, yoki
miinrni nillda lo'p olib yurish.

Alnfifiling bavoni: Sirt chizig'ida ikki kishidan beshta gatop
i"Jmlini.ll  O'yinchilar mashgni ikkita to‘p bilan markaziy
Siil/i,Jijin Ini li.ijniiMIuidi. Bu mashqgda o'yinchilar to'pni to‘g‘ri chiziq
liii Jni iibb viailbmavdi. Bumng o'miga ular to'pni “archa” simon
ulilt ... llinr, O’yinchi yo'nalishni o'zgartirayotgan paytda u to'pni
n il i/Mini hnjnii<tlii lo/.im. O'yinchilar o'tkazish paytida to'pni past
mmebIn"hliiii va qaiiipila lurgan keyingi o'yinchiga to'pni uzatishlari
tMI11I

WA (/1ii twin AiMVuiimuluri  Ancha baland bo'yli o'yinchilar bu
HWIMI<L IsH)nii»liil i ijiyindiiliklarga duch kclishi mumkin. Bunday
m iliilii wil*l"Jiin hgjhliinliliiri. keyin yengil yugurishga, so'ngra

Wi in lig n dilO4 bujiiriihhin kernk. Bu mashg foydali bo'lishi
{MMi " »mm lill'ii]"i i" |%yn '-nut. balki polga garash kerakligini
»Lnb " iiuu M"«1"|H1 /v (Munimi diivoinida bajarish kerak.

1diiniu ‘w lii] vanilli ** iinikinlri 1 kiln lo'p olib yurish.

mihfhhti | limning lo'g'ri holati va to'pni his etish
iiviilit  iiliLiih lhauln lo'pni  go'ldan-qo'lga  o'tkazish  bilan
liini. o hi lilmi nlilnb o'U ill.

NiiHimi Bu mnsbg o'yinchilarning en chizig'ida ikkita
o/*i"P K 'lib jiiylu-ilinililiii O'yinchilar bulun maydon uzunasi bo'ylab
ikkiii in|i bllnn lo'p olib yurisbni boshlaydilar. Biroq buni
bbiH'\». 1w <i|niibl bn|iniitbliir Ilimoyachining vazifasi hujumchini
in [iii > ik i'iibni lovdiilaiigiui holda yo'nalishni o'zgartirishga
iii>i[l'iii i|lb«bibnt ibonil



Murabbiyning ko rsatmalari: Himoyachilarga  qo‘llarini
ishlatishiga ruxsat bermaslik, o‘yinchilaming bo‘yi, vazni, bajaradigan
vazifasi (ampulasi)ga qarab juftliklar hosil gilish (ya’ni juftliklar
katta-kichik boMmasligi lozim). Bu mashgni har kuni 70-60 soniya
davomida bajarishi kerak.

Xulosa. Bitta to‘pdan foydalangan holda to‘p olib yurish
go‘llaniladigan mashg ikkita to‘p bilan bajariladigan mashqga
aylantirilishi mumkin. 0 ‘yinchilarga to‘p olib yurishda tegishli
asoslarini bajarishini ma’lum gilish yodingizdan chigmasin.

To*p olib yurish uchun o‘yinlar

Mavsum davomida asosiy tamoillarga asoslangan, lekin hilma-
hillik hamda amaliyotda o°‘zgarishlami ta’minlaydigan mashqglami
ishlab chigish zarur. Mashglarning xilma-xiliigi o'yinchilardagi
gizigishi va g‘ayratni saglab qolishga imkon vyaratadi hamda
mashg'ulotni yanada unumli o'tishiga xizmat giladi. Bu bo‘limda
ikkita to‘p olib yurish o‘yin ko‘rib chigiladi. Ular mashg‘ulotlarning
gizigarli o'tishini saglab qolish uchun mavsum davomida qaysidir
paytlarda goMlanilishi mumkin.

Butun maydonda to‘p olib yurish texnikasi.

Mashgning magsadi: Har xil harakatlarini bajarishida to‘p olib
yurish tezligi ustida ishlash.

Mashqgning bayoni: 0 ‘yinchilar ikkita teng jamoalarga bo'linadi.
0 ‘yinchilar bitta yoki ikkita to‘pni butun maydon o'zunasi bo‘ylab
olib yurishni boshlaydilar. Bir vaqtda yoki navbatma-navbat to‘p olib
yurish goMlashni aniglab oling. Jamoaning barcha o‘yinlari to‘p olib
yurishni u tomonga va orgaga bajara olsalar, shu jamoa g*‘olib bo‘ladi.

Murabbiyning ko rsatmalari: 0 ‘yinchilar estafetada turli xil
o0 ‘tkazishlarini (masalan; to‘pni o‘tkazish, oyoglari ostidan o‘tkazish
va h.) go‘llashlari lozim. Bu hamma o‘tkazishlar ikkita to‘p bilan
bajarilishi mumkin. G’olib bo‘lgan jamoa gandaydir taqdirlanishi
zarur (masalan; ular birinchi bo‘lib suv ichishlari). 0 ‘yinchilar to‘pni
oldinga otibyuborib, keyin ungaetib olmayotganini hosil giling .

Ko‘rish nazorati bilan to‘pni boshqarish 0‘z jamoadoshlarini
o°‘zaro joylashishi yoki harakatlanishi, ragiblarning garshi harakati,
ular va shchit o‘rtasidagi oraligni aniglash, shu asosda tug‘ri garor?

7D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. - 19-21 b.



'l "I« di iinkoniyutini beradi. Bunday o‘yin usuliga o°‘rgatish
o.mru .imil.ihi i o'rgalish bosgichlarida muhim rol o‘ynaydi. Lekin
../ini mhil bora-horn to‘p bilan harakatlanish elementlarini ko‘z
i fion ii/niili 9> clishdan ko‘rish nazoratisiz to‘pni boshgarishga
<liti.i mintiillnhy lo/im.

i imiiH 'wyin davomida o‘z harakatiga garab (ko‘z bilan harakat
llIfb) iii bmfujarish maydondagi vaziyatni nazorat qilish
itSikmiyitiulten nmhrum kilndi.

In pnl ko*rish nazoratisiz boshqgarish usuli maydonda ro‘y
B aii'itl*" but ha vaziyatlarni paygash, farglash, tahlil qilish, shu
A fivmi)a .if in loydali garor gabul gilish va uni amalga oshirish
t*v"injlili In Ipilaydi Ihinday qobiliyat o‘yinchida “to‘pni xis qilish”
Kj'™MI INi«lnfiiiltilt Ir-nnikasi yuksak "avftomatik” tarzda shakllangan
Ihi u«us' Mvgnl lopadi. Shuning uchun ham mutaxassislar ushbu

mfti«i >>i«hllkiliin hoslilub o ‘rgatish zaruriigini ta’kidlaydi.

In pin liH.hij>nnlula ragibni “aldab”, uni chalg'itib o'tishda bir

Jt»’liiniludi (2.20-rasm):
n mu vnki <hap "yon tomon - oldinga” gadam tashlab garama-
Hi*In iIVHHINpIi in*pin inih Iczkor harakatlanish (2.20 a rasm);1
|kr*mn ki it”) gndam tashlash (2.20 b rasm);
n m Vi tiup lomonga burilish-aylanish (2.20 v rasm).

1/Ho m 1 iwi bo\hgarlshda ragibni “aldab " uni chalg'itib
» thlula i/o'llaniladigan "fintlar”

A wnkyinkiziiizr i lonwn oldinga " gadam tashlab garama -
®0 »hl min.iiij o i *pul wib Icrkoi harakatlanish; b - keskin (kesma
»* 4 lisziziism 14\hla\h. v o'ng yoki chap tomonga burilish-
avlanish
"



To‘p bilan harakatlanishdan so‘ng to‘xtash ikki usuldan iborat -
to‘p urib borish va keskin to‘xtash. To‘p bilan harakatlanishdan so‘ng
to‘xtash - ikki gadam xatlash va sakrash orgali amalga oshiriladi.
0 ‘yin davomida sakrab to‘xtash usuli ko‘proq goMlanildi.

To‘p tashlashlami o'rgatishda shuni e’tiborga olish kerakki,
to'pning aylanma yo‘nalishi o‘yinchining savatga nisbatan
joylashuviga va masofaga, shuningdek hujumchi tomonidan garshilik
ko‘rsatish darajasiga bog'lig. Shchit tagidan turib giyin holatlardan
to‘p tashlashlarda ko'proq vertikal o°‘q atrofida aylantirish goMianiladi,
bu shchitdan gaytish nugtasini erkinrog tanlash hamda o‘tish va to‘p
tashlash uchun shchit orgasidagi hududdan to‘lig foydalanish
imkonini beradi. Biroq yagin o‘rta va uzoq masofalardan turib to‘p
tashlashlarda aksariyat hollarda to‘pga teskari aylanma harakat
beriladi. To'pning uchish yo‘nalishiga garama-garshi tomonga
gorizontal ko'ndalang o‘q atrofida aylantirish. To‘p tashlashlar
texnikasi asoslarini o'zlashtirishda aynan shunday aylanma harakatni
bajarishga o ‘rgatish lozim.

To‘pning uchish  traektoriyasini  tanlash  uchun masofa
o'yinchining bo‘yi garama-qarshilikning faolligi va himoyachining
bo‘y ko‘rsatkichlari e’tiborga olinadi. Aniglanishicha to‘p o‘ta baland
trayektoriya bilan uchayotganda to‘p yo‘li uzatish tufayli to‘p tashlash
anigligi pasayadi. Barcha ideal sharoitlar mavjud boMgan hollarda
yagin masofa past-tezkor trayektoriyaning qoMlanilishiga turtki
bo‘ladi. 0 ‘rta (halgadan 3-6 m nari) va uzoq (6 m.dan uzogqroq)
masofadan turib to‘p tashlashlarda to‘pning optimal uchish
traektoriyasi parabola hosil giladi unda halga sathidan eng baland
nuqta 1,4-2 m.gafo'rtacha traektoriya) teng bo‘ladi.

To‘p tashlash samaradorligi o‘yinchinig nishonga olish
nugtasining to‘pni go‘ldan chiqgarib yuborish burchagini va to‘pning
uchish trayektoriyasini tanlay olish ko'nikmasi bilan belgiladi.
Isbotlanganki, shchitga nisbatan 15-45 gradus burchak ostida to‘p
tashlashlami shchitdan sapchitib bajarish savatdan oldinga yoki sirt
chizig‘idan 15-45 gradusda anigroq burchaklar sektorlarida turgan
holda esa bevosita halgaga amalga oshirish (sof tashlash) magsadga
muvofiq.

Mos ravishda nishonga olish nugtalari tanlanadi. Shchitdan
sapchitib to‘p tashlashlarda nafagat o'zining joylashuviga balki
goMlaniladiga tashlash uslubiga ham garaladi.
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ii* 1 .Mniihgi kichik kvadrat mo'ljal boMib xizmat giladi.
* i iiiliitihlnrdn  csa to‘p tashiayotgan o‘yinchiga nisbatan
.................. mhuniharagi mo'ljal bo'ladi8
mes.i, . W piii tashlash baskctbol o‘yinida qo‘llaniladigan barcha
........ lliii ini* loydali natija bilan yakunlanishini ta’minlovchi
eemit i 'iiikni.i bo*lib hisoblanadi. Aynan shu ko‘nikmaning
.................... in Inlan ljro ctilishi soni o'yin taqdirini hal kiladi. Savatga
N g unlildi lurlari  o'yinchini  maydonda turgan  yoki
....Makam |oyi shchitga nisbattan turgan oralig, ragib va
o mi il lo'pni gaysi joyda turgan sherigidan va ganday
« Mstin <ilnil gllganligiga garab o'ziga xos xususiyatlar bilan
bi'llutM'll Tiiitilnilnn
lii'Inii ihi iiiliin ikki (Jo*llab tashlash;
i >)»* |4t%6iJ(iu I'll qo'llab tashlash;
I.. pm k> kink mllinivn ikki go'llab tashlash;
et Imiilt "ML.Inn yoki nrtidan ikki qo‘llab tashlash;
9 ¢"inii (ses0l " iik (chap) tomonidan o‘ng yoki chap qo'llab

he..>ii* iWalmiitn yonlama lurib. o‘ng yoki chap qo'lni yarim
Ui min iini. lonokhiloinunin tashlash;
M ftiol liniakaldaii so'ng sakrab to'pni bosh ortidan
»>«*e mil Ul IrtIM.mil
|hi.Uti t"ki ....I utakaliluh so'ng sakrab to'pni o'ng yoki chap
'l Mien I i "in Uiiit iniltliili.
lan Inol immii. . lan ip'ng sakrab havoda o'ng yoki chap
vti I» i "ii ,iist i"f innilih aylanib bosh ortidan yoki
Hi|" sel< tai.n tjo Ml .. nil yoki i hap qo'lda tashlash;
sol In.m>m Uvnniiiii! meiliiiMliZn  ii/unlikku sakrab (yoysimon-
xiio i.kltlitpilo Ihilnn inshinsh.
IM ill 11dl iii’n iiMlilatih asosaii turgan joydan ijro etilib
« nli 1 .ii. .| "llni vn bosh oldidan bir go'llab tashlash
lit i«*i.ilnillin ikyH L qo'llaiiilinaydi. Lekin bunday

W el M * " 11 f '">numilikT)
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2.21-rasm. Ko krakdan ikki qo ‘lab to p otish

2.23-rasm. Bosh ustidan bir go 'llab to 'p otish

To‘pni savatga sakrab aniq tashlash oyoqlar yordamida bajariladi.
Mushak kuchlanishlarini aniq tabagalash, mushaklaming to‘g‘ri
ketma-ketlikda zo‘rigishi va bo‘shashtirilishi, go‘llar, tana va oyoqglar
harakatlarining anig muvofigligi, go‘l panjalarimg kuchi va
harakatchanligi, harakatlaming barqgarorligi va bajarilish sharoitlariga
garab, ulaming boshqaralishi psixologik bargarorlik 0‘ziga bo‘lgan



1 'w"iiMj optimal trayekloriyasi va barmoglaming yakuniy
........ -»isulhii Ihlm lo'pga beriladigan aylanma harakatlari va
THImi4
lain* 1" niii-lilush zamonaviy basketbolda o‘yin tagdirini hal
lin»i hi n*i*iy vinHii .ilatida tan olingan. Ushbu o‘yin ko‘nikmasi 3-
I (MUHW d leInn liirMunuvchi usullarda amalga oshiriladi :
&di«*ii ini mintin (Sakrnsh balandlikka yuqori nugtaga ulangan)
Im |i iMblmb
(I inkiSli nakrush balandligining maksimal nugtasiga to‘p
LLHV*b
ilmiiliiM Mi'rm yoysimon yo‘nalishda sakrab “havoda uchib
IvKiali  In || MillU«l
[l«Mhi in [i iiiililn.li usnllari bosh ustidan “gisman ortidan” ikki
Ni ij«e Hot' ijn> clilishi mumkin.
i ihiil m «»wMa ontliglurdan savatni  ishg‘ol qgilish  uchun

«o(m «dnTha «iKiney{] joydan ragib garshiligida go‘llaniladi.
i o lii|!'nn™Ni kmuln ko‘prog goMilaniladi.
n ni.-| vi kuu oraliglardan ragib garshiligini engib o'tib

LUM “ «niM.iiiidiii iii'p inshliish bilan yakunlash tartibida amalga
EM M iimipii lo'p tashlashning bir gator usullari 2.24,

H 0 Ir 4 .« tt< KtIWII*IINﬂ MI 4ih



2.25-rasm. Harakatdayuqoridan bir goilab to p tashlash

2 26-rasm - BOsh ustidan (kryuk usulida) bir go 'llab to p tashlash
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4'rwn. Top uribyurgandan so hg bir qo 1lab yugoridan to p
tashlash

2.3. Himoya texnikasi
llimoyuda o‘ynash usullari hujum gilayotgan ragib jamoasiga
ihilik ko‘rsatish uning hujumini savatga to‘p tashlaguncha to‘xtatib
ei< X vii xnvI'ni bartarafetish uchun go‘HaniladL
Ilimoya texnikasi ikki guruhda amalga oshiriladi.
Imliit va harakatlanishlar texnikasi:
¢.n .hilik ko‘rsatish va to‘p egallash usullari texnikasi.

lo’pni olib go'yisnda butun jamoa bilan kurashish lozim. Bu
Jh Imlhi vuzifa fagat orga chiziq o‘yinchilarining zimmasida va yana
mpM«vdir boshgacha fikrlar yo‘q. Gap shundaki, butun jamoa
holda kurash olib borgan taqdirdagina to‘pni olib qo‘yishlar
Iv <kIm ritgibdan o”zib ketish mumkin. Himoyada to‘pni olib qo‘yish
*#b(H io'p inshlangan paytda o‘yinchi uning chiroyli uchishiga garab
r-bsb# vilki to‘p halga yonidan o‘tib ketishini samodan iltijo gilib
«mMU i. i.iIk cmas. Bu vaziyatda himoyachida refleks ishga tushishi
md miin orgasini qo‘yishi lozim. 0 ‘ziga yagin turgan o ‘yinchini
»Hj'e wnuian lo‘sishi kerak. Buning uchun ragib tomonga gadam
dilrtn.idi iimi;!i orgamacha burilib oyoglar keng qo‘yiladi tirsaklar
i i»* \<s»u ihigariladi va ragib harakatlari to‘sib qo‘yiladi. eng
LLL limi tm1 hmiikntlantirmaslik itarmaslik kerak, balki turgan joyida
in'ld» 4«<* hh o'l.i uchun qo‘lay vaziyatda qolish zarur. Ba’zan to‘lig
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orgamacha to‘sib golish uchun vaqt yetishmay qoladi, shunda yaginda
turgan o‘yinchiga oddiy to'sig go‘yish ham mumkin.

To‘p pastga tusha boshlagandan so‘ng qarshisiga harakatlanish
unga kesgin hujum qilish kerak. Agar har bir himoyachi bittadan
hujumchini shchit tagidan to‘pning o‘zi goMdan chigib ketadi yoki
o'yinchi yugurib kelib uni ko‘tarib oladi. Birog bari-bir keskin
tashlanish harakatini bajarish lozim. Hujumda hamma o‘yinchilar to‘p
tashlangandan so‘ng savat tomonga bormaydilar. chunki yorib o‘tish
holatidan ehtiyotlanish zarur bo'ladi. Shuning uchun himoyaning
ustuvor vazifasi to'pni olib go'yish uchun savatga yagin turgan 3 ta
hujumchini to‘sishdan iborat. Agar hujumchi savatdan uzoqgda turgan
bo‘lsa (masalan - metrdan) unga orgamacha to'siq go‘yish ogilona
emas unda manyovr gilish himoyachidan o‘tib ketish uchun Kkatta
hudud bor10

2.3.1. Holatva harakatlanishlar usullari

Holatlar texnikasi basketbolning himoyalanishiga holat bu uning
tana gismlari (go‘l-oyoglami) ragib hujumiga garshi jangovar holat
keltirishi va faol himoya qilinishi “ishga solish” bilan ifodalanadi
(2.28 a. b-rasm).

Himoyachining holati 3 xil ko‘rinishda gabul qgilinadi: oyoglami
parallel joylashtirish va bir oyogni oldinga joylashtirish va yana
“yopiq” holatidir. Oyoglami parallel joylashtirilishi holati (2.28-a
rasm) shchitdan uzogroq oraligda to‘psiz yoki to‘p bilan hujum
gilayotgan ragibni ta'qib gilishda (unga qgarshilik gilishda) oyoqlarga
bir xilda tagsimlanadi, (vaziyatga garab) oyoqglar 130-145-115-130- va
115 graduslar burchagida egilgan bo‘ladi.

Bir oyoqni oldinga joylashtirib himoya holatini gabul gilish (2.28-
b rasm) hujumchi tomonidan to‘pni savatga tashlashga yoki uni
shchitga yaginlashishiga yo‘l go'ymaslik uchun qoMlaniladi. Bu usulni
o‘rganishda hujumchining harakatlanishi yo‘nalishiga garab go‘llar
yozilgan holatga baland past harakatlantirib turilishi lozim.

10D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A.-2010. - 53-54b.
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2.2H-rasm. Basketbolchining himoyacha holati.
* ruHflarni paralleljoylashtirilishi holati; b - bir oyogni oldinga
joylashtirgan holati

Yoplg" himoya holati (2.29-rasm) hujum gilayotgan ragibga 0z

holatlarini  (qgoMlar va oyoqglar harakati) avvaldan

mU i»nim«4(lan” unga yaginlashib to‘pning yo‘nalishini to‘sishga
kv (meuillmii,

2.29-rasm. “Yopiq" himoya holati
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Harakatlanishlar ~ texnikasi himoyada  ham hujumda
go‘llaniladigan barcha harakatlanishlar turlari va usullari go‘llaniladi.
Lekin himoya harakatlarida o0‘z shchitiga orga tomon bilan yugurish
hujumda himoyaga o ‘tishda keskin tezlashish, uzatilgan to‘plami olib
go'yish, to'pni urib kelayotgan hujumchida to‘pni urib chigarish yoki
uzatilgan to‘p yo‘nalishini to‘sib olish kabi himoya usullariga
ustuvorlik beriladi. Bundan tashqari, himoyada siljib gadam tashlash
0‘ng va chap tomonlarga keskin xatlash harakatlari ham qo‘llaniladi.
Bu harakatlaming mazmuni kordinasion tuzilishi tezligi va yo‘nalishi
yakka guruhligi yoki jamoa hujumi taktikasiga keskin o‘zgaruvchan
vaziyatlar bilan belgilanadi.

Qarama-garshi harakatlar va to‘p egallash usullari texnikasi
bunday harakatlarga quyidagilar kiradi:

- yulib olish, urib chigarish, ushlab olish;

- “yopish” va uzatilayotgan to‘pni turtib yuborish;

- 0z shchitidan sapchigan to‘pni olib qo‘yish.

Tortib olish hujumchi kelayotgan ragib to'pini nazorat gilishni
susaytirganda aksariyat qo‘llaniladi. Bunda himoyachi hujumchi
ragibiga yagin joylashadi va tolpni urishi yo‘nalishini o‘zgartirishi
vaqtida yoki burilish aylanishi vaqtida to‘pni yulib olishi mumkin.
Lekin ragib go'lida turgan to‘pni tortib olish mumkin emas.

Urib chigarish ragib hujumchi to‘pni ilayotgan vaqgtida, to'pni urib
yurishi (yugurishi) vaqgtida yoki u to‘pni uzatish chog'ida qo‘llaniladi
(2.20 va 2.31-rasmlar). To‘pni urib chigarishi hujumchi ragibning yon
tomonlaridan ham amalga oshirilishi mumkin (2.32-rasm). To‘pni
uzatish vagtida uni yo“‘nalishida kesib ushlab olish himoyachining tezkor
reaksiyasi va chaqqgonligi bilan belgilanadi (2.33-rasm).

2.30-rasm. Ragib hujumchi to 'pni ilay>otgan vaqtida to 'pni pastdan
urib chigarish
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K" fill>" /5 /s urih yurish (yugurish) vaqgtida to pnipastdan urib
chigarish

bbx< /. pni uribyurish (yugurish) vagtida to ‘pniyondan urib
chigarish

In pm u.ditt\h vagtida uniyo halishida kesib ushlab olish
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Hujum gilayotgan ragib to‘pni olib qo‘yish usuli zamonaviv
basketbolda ustuvor o‘rin egaliaydi. Statistik ma’lumotlarga
garaganda har bir o‘inda savatga tashiagan to‘plaming 50 foiziga
yaqini shchitga gaytadi. SHuning uchun basketbolchilar iborasi bilan
aytilganda, kirn shchitm yutsa o‘sha o‘yinchini yutadi deyiladi.
Shchitdan sapchigan to‘pni olib qo‘yish uchun himoyachida harakat
reaksiyasi chaggonlik va sakrovchanlik nihoyatda yuksak rivojlangani
bo‘!mog‘i lozim (2.34-rasm).

2.34-rasm. Shchitdan sapchigan to pni olib go yish

Bu usul ragibdan olib urib “gochish” sapchigan to‘pni 0‘z
sherigiga yetkazishi yoki juda bo‘lmaganda maydon tashgarisiga
chigarib yuborish uchun go‘llaniladi.

Ko‘pincha o‘yin paytida to‘pni yo'qotib go‘ygandan so‘ng orgaga
chekinayotgan himoyachilar soni jihatdan kamchilik bo‘lib goladilar.
To‘pni uzatishda xatoga yo‘1qo‘ygan o‘yinchi to“pni darhol gayta olib
go‘yishga harakat gilgan holda to‘p tomonga harakatlanish bilan bu
xatosini yanada chuqurlashtirib yubormasligi kerak. Bu vaziyatda eng
aglli yo‘l - bu darhol orgaga chekinishdir. Agar himoyachi to‘p
tomonga harakatlana boshlasa, unda hujumchiga savatga erkin chigib
borishga imkon beradi, bu vaziyatda esa himoyaning yagona umidi
savat tagidan to‘p tashlanganda xatoga yo‘l qolyish boMadi, zero
bunday bo‘lish ehtimoli juda kam.

To'pni egallab turgan himoyachiga garshi himoyachining
harakatlari natija keltiruvchi hujum usullari; to‘p uzatish, dribling
bilan o‘tib borish, to‘p tashlashni oldini olishga qaratilgan. Ragib
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t Pl e cpfilik qgilayotgan vaziyatda himoyachining vazifasi
............ . clumki hujumchining mumkin boMgan harakatlari
i fn {LUi<i ki iigayadi va u savatni ishg‘ol gilishga bevosita xavf solib
tni-t.li i)piimal giirshi usulni tanlashda hujumchining imkoniyatlarini
\'a maydon chegaralariga nisbatan pozisiyasini, texnik
W MWH hiidhini. ikkala go‘lda usullami bajara olish darajasini, avvalgi
to'Ukttilniliii. hoshga ragiblar va o‘z sheriklarining joylashuvini
faiur.  To‘pni egallab turgan hujumchiga qarshi
*Hmnlliigiwiih harakat gqilishda himoyachi tomondan optimal tik
hi i*H imi.iiming tanlanishi muhim shart - sharoit hisoblanadi. Parallel
llk imi«li holatini driblingni bajarayotgan o‘yinchini maydonning
in <ininmif> ku/atib borayotganda yoki u to‘pni olib yurishni
I>kindiiysm paytda uni olib qo‘yishga urunish chog‘ida qoMlash
'HU'i"? ' muvofig. Qolgan vaziyatlarda oyogni oldinga chigargan
kikU uk lurishdan foydaliniladi. Himoyalanishni hujum orga
In > lo‘pni egallab bo‘lgan o‘yinchini tagib qilayotgandagi
Imtoil ..lil' yurishni qoMlamagan yoki tugatmagan paytdagi tik turish
Bfe'l .e*Ipa xos xisoblanadi. 0 ‘yinni o‘ziga xos qirralarini bu
M ilium iiyiK]lar tananing oldinga ko‘proq bo‘lishi orga polga deyarli
«1bl Imitlii va oldinga uzogga qo'yilgan qo‘l oldinga chigarilgan
*Mi« iiuwji liolda shu bilan himoyachi ragibga maksimal tarzda yaqin
1 hitldh vn uning har ganday harakatlariga faol garshilik ko‘rsata
hviil puytda lining ogMrlik markaziga nisbatan ancha uzogda
Il TNi lo'pli o‘yinchining kutilmaganda bajariladigan fintlami
HM™ 11 liiinikat) to'xlatib qolish uchun go‘shimcha hudud beradi.
ill.ih turgan o‘yinchini markaziy o‘yinchi holatida tagib
| iHUind# himoyachining to'pga yaqin turgan qo‘li yuqoriga
P'tto 'V nyoglari esa aksincha tekislangan va muvozanat saglash
*HuH..... w lip.'irligi ikkala oyoq kaftining uchki gismiga tagsimlan-
»" | in ini go'yish kengligi maksimal tez va yuqori sakrashga

b» >" Him pnslga tushirilmaydi) imkon berish kerak1l

! 1 w,i,Wuy |und*mentals and Drills. U.S.A. - 2010. - 58-59,29, 47b
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2.35-rasm. «Bupga» aylana markazida

2.36-rasm. Ikkita to'p bilan to'p itzatishlaridagi mashqglari

2.37-rasm. 21 tashlash -ikkitadan engyaxshisi
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Hrytinx-nazorat va bilimni baholash testlari:

il xnkrnsh mashqlari
[) t(|i ii/niixliliir, olib yurishlar, to'pni savatga otishlar
>i I niill el . lo'xtashlar, gadamlashlar
oli nmii «inndii liarakat qilish va to‘p bilan bajariladigan harakatlar
| liarakat gilish texnikasiga qaysi harakatlar kiradi?
«1).....1, ynourish, sakrash, to'xtash, burilishlar
=1 tf'jioi mill chigarish, to‘pni to‘sib golish
.1 Inn*knil In savatga to“p otish
n in |mi vii'iialishni o'zgartirib olib yurish
) | P Minn bajariladigan harakatlarga qaysi harakatlar kiradi?
si li... ilniiiln hir gqo'llab yelkadan to‘pni savatga otish
In |*|Hlush halnndligini o'zgartirib to'pni olib yurish
#1 1Uli, n/niish. otish, to'pni erga urib yurish
kv il<> llah pastdan to'pni uzatish
I : tayanch oyogning gaysi qismida burilish
kt'shiiial liajaradi?
» >HS
fi«4i
m |«rtni liainmn gismida
il alikl
i iii ini Inntmani hisobiga baland to‘p olib yurishni bajaradi?
g) iVssk 4 vclkani faol bukib-yozish hisobiga
kj Nfivifc. vslkfl va qo‘l-panja bo'g'imini sekin bukib-yozish hisobiga
Hig«Nliii M| Inikish hisobiga
4IHiik*""i Inol I'nlashi hisobiga
e iMii .. lnli lo*p uzatishni ganday usullari mavjud?
j 1iH iilnii. rndan, chap oyoq yonidan
1) 1., brakdiin. pastdan, yuqoridan
m | mp nyoq yonidan, pastdan, yugoridan-pastga
'ml1"ini' inliiii, yondan-pastdan
Hoi iiiln ikki gqadamdan so'ng yelkadan bir qo'llab to‘p
..... . lih/siishning xususiyatlari va o'rgatish ketma-ketligi
i|«H'I*r*
m|« ft| nytig Plon kalia gadam, chap oyoq bilan keng
ks tup mini bilnn lo'xtatuvchi, chap oyoq bilan keng
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¢) chap oyoq bilan keng, 0‘ng oyoq bilan to ‘xtatuvchi

d) o‘ng oyoq bilan keng, chap oyoq bilan to'xtatuvchi

8. To‘p olib yurishni ganday usullari mavjud?

a) to‘p olib yurish fagat chap qo‘l bilan, to‘g‘ri yo‘nalishda

b) to‘p olib yurish fagat 0‘ng go‘l bilan to‘g‘ri yo'nalishda

c) to‘p olib yurish fagat o‘ng qo‘l bilan yo*‘nalishni o'zgartirib
d) past, o‘rta va baland olib yurish

9. Basketbolchi maydoncha to'psiz ganday harakatlarni bajaradi?
a) to‘pni ilish, uzatish, to‘xtash

b) uzatish, to“pni olib yurish, sakrash

c) to‘p tashlash, yugurish, burilishlar

d) to“pni urib yurish, tez yugurishlar, sakrashlar

10. 0 “yin texnikasini olib borish vositasiga nima kiradi?
a) o'yinda fikrlash

b) texnika kombinatsiya

c) texnik usul va ulami bajarish turlari

d) joy tanlash va harakatlanish

Foydalanilgan adabiyotlar:
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(yHKUMIA  npu  3aHATMAX  bGacket6onom  // MeToauueckume
pekomeHpaumn.-T ., 2012.-31 c.

2. backet6on. Teopusi U meToauka obydveHus / nog obul.pea.
[.C. Hecteposckoro. -M .: Akademiya, 2004. - 336 c.

3. Tomenbckuin A.A. brnbnusa 6acketbona. 1000 6acKeT60MbHbLIX
ynpaxHeHuii. - M.: 3cmo-IMpecc, 2016. - 256 c.

4. Hecteposckuii O.U. Teopua n metoguka Gacketbona //
YyebHoe nocobue ansa cTygeHToB By3a. - M.: “Akademiya”, 2010. -
336 c.
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7. CokonoBa H.A. Kypc nekuuit no 6acketéony. O6wuid Kypc. -
T., 2007. - 83 c.

8. Morgan Wootten. Coaching basketball successfully / Morgan
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Il HOB.O*YINTAKTIKASIASOSLARI

u yin icmikusi muauyan harakatni mushaklar va bo‘g‘imlar
JiniAyH niiiNida magsadli ijro etishni anglatsa o‘yin taktikasi shu
P in.....Jih qurshiligi ta’sirida qo‘llab foydali natijaga erishishni
[im< ¢ > li O'yin taktikasi sportchining intellektual gobiliyati (o‘ng,
P~ini .In>k. koura, irodavah.)gabog‘ligdir.

Hiikril>i>I(la o'/.icha texnik mazmun, koordinatsion “nus’ha” va
bin»', tmill tarlibda goMlaniladigan barcha harakat ko‘nikmalari
Imih.i4 ulnmiug turli usuliari o‘yin vositalarini ifodalaydi. Ularning
lit» esmill, niisusiyatlari o0‘yin vaziyati, shiddati, yo'nalishi va

hiding liolat-imkoniyati (jismoniy va psixofunksional holat-
| | .....at| ga qurab turlicha mazmunga ega boMishi rnumkin. Mazkur
tM-i  Imnikmalami muayyan vaziyatlarda ijro etish va foydali
erisliuh samaradorligi ustuvor jihatdan shu usullarni go'llash

nk.iil|in bog'ligdir.

lli.ilH]acha qgilib aytganda texnik (yoki texnika) usullar - bu
(xe in iHfiinlarning (qo‘l, oyoq, tana, ko‘z, qulog va ichki organlar)

«htn I'aktika esa shu texnik usul yoki usullarni vaziyat talabiga
MM iniiilign solib, qulay vagtda intellektual hislatlami (ong, Xxotira,

nil'll.. iroda va h) “ishga solib” ragobatli kurashda g‘alabaga
unn va texnikaning chambarchas, uzviy bog'ligligi tufayli
i»*biti I nii/ariyasi va amaliyotida go‘shma jumla bilan “texnik-
pAHK hai.ikui" deb yuritishi odat tusiga kirgan.
f Uniiiiidagi bir necha o‘yinchilaming koordinatsion jihatdan

*«" magsad sari muvofiglashtirilgan va tartiblashtirilgan texnik-
fi*"k |I....katlari shu o‘yinchilaming o‘zaro taktik harakatlari deb
ilfehhiwiii liimouning yaxlit (bir butun) taktik harakatlarini esa o‘yin
ei.iii.l (il/iiui) deb yuritiladi.

Q'yln tl/imi jamoaning barcha o‘yinchilarini o‘zaro joylashishi
*f *pbni haiukatini anglatadi. 0 ‘yin tizimi muayyan magsadlarga
btn'iu.li (Mnsalan, bir markaziy o‘yinchi bilan hujumni tashkil
pin. i'vimM/imi; himoyada shaxsiy o‘yin tizimini go‘llash va h).

| In jarnoa harakatini tashkil qilish aksariyat taktik
Y%uH|L.JHN1»<alar asosida amalga oshiriladi.
(rwnl'liuiuiyii hujumni foydali natija bilan vakunlanishiga

«*e<e1) 11, lin iicclia o‘yinchilar yoki butun jamoa o‘yinchilari bilan

UBYMIT i liarxlantirilgan”  (mashglantirilgan) o‘yin  tizimini
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anglatadi. Bundan tashgari, “o‘yinni olib borish shakllari”
tushunchalari ham mavjud. 0 ‘yin taktik jihatdan faol va passiv (sust)
shakllarda olib borilishi mumkin. 0 ‘yinni faol shaklda olib borilishiga
maydon bo‘ylab ragibga nisbatan xavfli vaziyatlar tug'dirish, shaxsiy
yoki butun jamoaga nisbatan zich hujum garshiligini ko‘rsatish, bosim
gilish, himoyada esa keskin o°‘zgaruvchan “ochiq” va “yopiq” garshi
harakatlami uyushtirishlar misol bo‘la oladi.

Passiv shaklda o‘yinni olib borish - bu demak raqgib yoki ragiblar
harakatiga shartli erkinlik berish. Bunday o‘yin shakli ragib jamoani
“chalg'itish” uchun go‘llaniladi, ayrim hollarda bunday o‘yin shakli
asabga “tegish” uchun goMlaniladi.

0 ‘yinni tashkil gilish va olib borishda quyidagi harakat turlari
go‘llaniladi:

- yakka (individual) harakatlar - bu jamoa oldiga qo‘yilgan taktik
vazifalami sherigiga yakka holda mustaqgil harakat ko'rsatishni
anglatadi;

- guruhli harakatlar - bu jamoa oldiga qo‘yilgan taktik vazifalami
ikki yoki uch o‘yinchi ishtirokida xal gilishga garatilgan harakatlami
ifodalaydi;

- jamoali harakatlar - bu jamoaning barcha o‘yinchilari
ishtirokida o‘yin oldiga qo‘yilgan taktik vazifalami amalga oshirish
chorasini belgilaydi.

0 ‘yinchilami o‘yin funksiyasi (ixtisosligi) bo'yicha tagsimlanishi.
Zamonaviy basketbolda o'yinchilar quyidagi funksiyalarga (amplua)
ixtisoslashgan bo'ladi:

- himoyachilar;

- forvardlar;

- markaziy o‘yinchilar.

Himoyachi o‘yinchilaming funksiyalari:

- hujumchi sheriklari faoliyatiga rahbarlik gilish;

- pozitsion holatdan savatga to‘p tashlash;

- ragiblami tezkor “yorib” o‘tib savatga hujum qilish;

- himoyada - ragiblami tezkor kontr hujumini to‘xtatish;

- 0‘z shchiti atrofida ragiblarga faol garshi chigish.

- forvardlar:

- keskin o'zgaruvchan vaziyatlarda tezkor harakatlanish;

- uzoq va yaqin joylardan savatni ishg'ol gilish;
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- 0'zining tezkor reaksiyasi yoki markaziy hujumchisiga aniq to‘p
u/alish qobiliyati hisobiga savat oldiga o‘yin keskinlashtirish;

- markaziy hujumchi bilan birga ragib va o‘z shchiti oldida
snnchigan to“pni olib gayta hujum uyushtirish.

Markaziy hujumchilar - baland bo‘yli, odatda, baquwat bunday
funksiyaga ixtisoslashgan o‘yinchilar hujumda ham, himoyada ham
shshchitdan sanchigan to‘plami olish, olib qo‘lay turgan sherigiga
uzatish, savatga gayta tashlash, savatga tashlanayotgan (o‘z shchiti
oldida) to‘p yo‘nalishini to‘sish, savatga to‘siq go‘yish bogMiq
“ishlami” bajaradi.

3.1. Hujum taktikasi

Hujum jamoani asosiy va hal giluvchi funksiyasi bo'lib, uni
inklik jihatdan puxta rejalashtirish, tashkil gilish va amalga oshirish
Inn bir hujum harakatini hamda butun o‘yin jarayonini foydali natija
bilan yakunlanishiga imkon yaratadi.

llujum taktikasi ganchalik sergirrali boMsa, taktik usullar hajmi
-liiik halik ko‘p boMsa, taktik bilim va ko‘nikmalar doirasi ganchalik
knig boMsa, qo‘lay va foyda keltiruvchi usullami tanlash hamda ulami
Mo ‘Hash imkoniyati shunchalik samarali kechadi.

Hujum taktikasi individual, guruhli va jamoa harakatlaridan
ibornt boMadi (3.1-andoza).

Kirib borish va to‘p uzatmasdan to‘p tashlash. Yorib kirish ham
in mglarni  bartaraf etish uchun moMjallangan o'zaro harakatlar
lienihlunadi. Himoyachilar uchun to‘pni bir-biriga uzatib o'ynash
'mmid'liiy bo‘lgan paytda uning goMlanilishi magsadga muvofig.
in'glb gilinayotgan o‘yinchilar bilan almashgandan ko‘ra yorib kirish
hinioymlagi o‘yinchilarga ragiblarini muntazam ta’qgib gilib turishga
tiTikkm bcruvchi harakatlami nazarda tutadi. Buning ikki xil yo‘li
iunvjiul a) ikkita hujumchi orasidan yorib Kirish, b) 0‘z sherigi va
In'»iq go'vayotgan hujumchi orasidan yorib Kirish.
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3.1-andoza. Hujum taktikasi tasnifi

Birinchi usul ancha samaralirog lekin amalga oshirish giyinrog.
Undan hujumchi yagindan ta’qib gilayotganda foydalanish mumkin va
himoyachidan vaziyatni yaxshi nazorat gilishni tezkor hamda gat’iy
harakatlami tagoza etadi. lIkkinchi usulda yorib kirishni bajarishda
o‘zaro harakatlar muvaffagiyatini sherikning o‘zi ta’gib giiayotgan
o‘yinchidan o°‘z vaqtida bir gadam orgaga chekinishi belgilab beradi.
Aynan bo‘sh golgan hudud orgali himoyachi «o‘zining» hujumchisi
orgasidan o‘tib oladi va pozision ustunlikka ega boMishiga yo‘l
go‘ymaydi. Sherigining yorib kirishidan so‘ng orgaga chekingan
himoyachi o‘zining dastlabki holatini tiklashi kerak. Hujumchilaming
bir-biriga qarshi harakatlanishida to‘p ushlab turgan o‘yinchi
orgasidan yurgan himoyachi yorib kirishni amalga oshirish zarur12

1220.BrowD. Handbook o f Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -2010. -49b.
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12. Yakka guruhli va jamoa himoya taktikasi

l.ikk.i Imrakntlar. Har bir o‘yinchi maydonda kechayotgan
ol R liilinhi. uni 0'z vaqtida paygashi va jamoa oldiga go‘yilgan
i.ini. i/iln doirasida foydali natija keltiruvchi shaxsi (individual)
Itt/ukn! i|nliijjyatini namoyish etishi lozim.
Individual taktika to'psiz va to‘p bilan amalga oshirilishi
miiitiklu
O'yliuliini  to'psiz harakatlari - himoyachi (raqgib) yoki
liimmn. InlLiining la’qibi va zich qarshiligidan qochish va sherigidan
in Bili«nil gilislt uchun hamda go'lay joy tanlab navbatdagi harakatni
el«i...... ilimhgu qaratiladi. To'psiz harakatlar ragibni chalg'itish, uni
iltili i*iini "/aillashtirish” va to‘p bilan harakatlanayotgan o°‘z sherigiga
(" Ui yu'l x liishda go'llaniladi.
" »miii liuii to‘p bilan harakati —to‘pni 0°‘yinga Kiritishda, to'pni
i.h u/ntish va savatga tashlash usullari bilan ifodalanadi.
Ihmii.i", iiMillarga to'pni ilish, urib yuborish, urib yurish, uzatish va
iii'ililaih ko'nikmalari giradi.
iiiinihll liarakatlar - ikki yoki uch kishidan iborat o‘yin-
HiiU.-i.iH u'/aro kelishilgan va jamoa oldiga qo'yilgan taktik
»|MfiiUi'ii lull gilishga garatilgan faoliyatini anglatadi.
Ikld kulmlan iborat o'yinchilaming o‘zaro harakati (3.1-rasm) -
wum uiiillarda (“to‘p uzat - o‘zing chig”, to‘sig, “juftlik™) ijro
W« 117 ),3, 3.4-rasm).
lii'lp wat - o‘zing chig” usuli - eng oson va samarali
i>«& * rim bo'lib, to‘pni uzatib, o‘zi ragibni ta’gibidan bo'sh
»liiilili, in'pni yana qgabul gilish bilan ifodalanadi (3.2 ab -

lil'»ii|"  /amonaviy basketbolda bu usul zich tashkil gilingan

fcteTKij.» i|Hidii go'llaniladigan hujum ko'nikmasi sifatida xizmat
*lk.h
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m —trener

O —to’psiz bnjamchi
(J —to’pli hnjnmchi
# —himoyacbi

— o'yincbining hxnkatlinisbi
...... > — to'piling hinkiti

—-K> — Ikki gadamli barakat

— to'pni nribynrish

- — to'siq

3.1-rasm. Shartli belgilar

3.2-rasm. “To'puzat- o 'zing chiq” usuli

Savatdan gaytgan to‘pni ilib va gayta otish. Bir garashda, halgn
tagida turib to‘p tashlashlar juda osondek tuyiladi. Birog, shunday
lahzalar bo'ladiki bunday tashlashni bajarish juda giyin bo‘lib golaid¥.
Savat tagida turib to‘p tashlash giyinchiligini oshiruvchi elementlariga
himoyachining bosimini, muvozanatning to‘gligini yomon burchak
hamda fol bilan bog‘lash bo‘lgan harakatlami, tashlanadigan to‘pni
to‘sib go‘yishi ehtimoli kiritish mumkin. Birog, agar o'yinchi to‘pni
burchak ostida va tezlik bilan to‘g‘ri mashq gilsa, savat tagidagi
(shchitdan gaytgan) har ganday to‘p tashlashlarni istalgan vaqgtda
bajarishi uchun kerakli jihatni rivojlantira oladi.



To‘xtash bilan to‘p tashlash oson o‘rganiladigan tashlashlarda
i hisoblanadi va u savat tagida to‘p tashlash bilan birgalikda
Imjnrish mumkin bo'lgan usullardan biri sanaladi. Bu to‘p tashlash
zonada bajariladi va mudofaa bosimi ostida bo'ladi. Undan tashgari bu
lo‘p tashlash muvozanatini yo'gotgan o‘yinchini qoida buzishga
majbur gilishi mumkini3

Basketbolda to‘pni ko'tarib olish deganda jamoalardan biri
mmvatga to‘p tashlashni muvaffagiyatsiz bajargandan so‘ng to'pni
rgnllab olish tushiniladi. Bu atama aslida «rebound» deb ataladi.
Ibisketbolning yozilmagan qoidalaridan biri shunday deydi: «Kimda-
kim to‘pni ko‘tarib olishda g‘alaba gilsa. U o‘yinda g‘olib bo‘ladi».
Ilchrashuvdan keyingi matbuot-anjumanlarida murabbiylar aynan
ehoy berilgan shchit»ni muvaffagiyatsizlik, ya’ni mag‘lubiyatning
*nbabi deb ko‘rsatishadi. To‘pni ko‘tarib olishlaming asosiy ustunligi
inkroriy hujum uyushtirish yoki aksincha ragibga hujum qilish
imkonini bermaslikdir. Bu basketbol dementi to‘g‘risida tartib bilan
uiplashamiz.

To'pni ko‘tarib olish mohiyati shundaki bunda ancha qoTayroq
holntga turib golish va shchitdan yoki halgadan gaytgan to'pni ilib
mlish kerak bo'ladi. eng yaxshisi ragibni to'pni ko'tarib olishi uchun
Inr ganday imkoniyatdan maxrum qilishdir.

Buning uchun o'ziga «gorizontal» ustunlik yaratish ya’ni
niilibning savat tomonga bo'lgan yo'lini to'sib go'yish kerak. Birog
ImM doim ham buni amalga oshirib bo'lmaydi. Shuning uchun
macrtikal» ustunlikdan ham foydalanish zarur ya’ni maksimal yuqori
niigtada to'pni olib qo'yish. Aynan shu sababli baland bo'yli gavdali
»* sakrovchan o'yinchilar to'pni olib qo'yish bo'yicha etakchilik
ililmlilar. Birinchilar va ikkinchilar ragibni sigib chigara oladilar

vinchilar esa ragiblaridan oshib o'tadilar. Ikki xil turdagi to'pni olib
iin'yishlar mavjud: himoyada va hujumda. Agar jamoa hujum
ililovatga paytda to'pti egallab olsa demak to'pni ko'tarib olishni u
hglumda amalga oshirgan bo'ladi. Mos ravishda himoyalanayotganlar
lo'pni egallab olsalar ular himoyada to'pni olib go'ygan bo'ladilar.
Mliinchi bo'lib to'pni to'liq egallagab olgan yoki harakatni bajargan
(Mo.ilga tushirib yuborgan yoki sherigiga magsadli to'p uzatib bergan)
I "vinchiga to'pni olib qo'yish yoziladi. Himoyachilar savatga

Qjbnwrv Ilundbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. - 33-34 b.
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yaqginroq joylashadi shuning uchun himoyada to‘pni olib go‘yish
osonroqg amalga oshiriladil4

Magsadi sherigini ta’qib gilayotgan himoyachi yo'lini to‘sib, 0‘z
sherigini ozod gilishdan iborat (3.3 a,b - rasm).

“Juftlik” usuli: hujum gilayotgan o‘yinchi to‘pni sherigiga uzatadi
va uni yo‘lini himoyachiga to‘siq go‘yib ochib beradi. Hujumchi
to‘pni olib, to‘siqg qo‘yib ochib beradi. Hujumchi to‘pni olib, to‘sig
qo‘ygan sherigi oldindan o‘tib, hujumni yakunlaydi (3.4 a,b - rasm).

a 6 a 6
3.3-rasm. i o 5iq” usuli: 3.4-rasm. jujilik’ usuli:
a - yonidan; b - oldidan a - hujumchi o y inchi

yordamida; b-yordamchi
o {yinchiga uzatish orgali

“Ta’qib gilish va to‘pni olish uchun kesib chigish” - hujumchi
himoyachi ta’gibidan qochib, to‘psiz yoki to‘p bilan uni chalg‘itish
magsadida unga o ‘z ta’qibchisini “duchor” giladi va uni shu yo‘l bilan
adashtiradi. So‘ng hujumchilar bir-biriga garama-garshi kesma
yo‘nalishda harakatlanadi va shu yo‘l bilan ta’gib qgilayotgan
himoyachilami to‘gnashishga hamda ulami aldanishiga majbur giladi
(3.5, 3.6 a,b - rasm).

4 D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010,- 52-53b.
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' rasm. To pni olish uchun 3.6-rasm. To pni olish uchun
ta 'gib qilish kesib chigish: a-to 'psiz

0 'yinchilar; b - to 'psizvato 'p
olib yuuruvchi o ¥ inchi

llch kishidan iborat o‘zaro harakatlar. Ushbu harakatlarda juftlik
liimikntlarida go‘llaniladigan usullar bilan bir gatorda “uchburchak”,
nt hlik”; “kichik sakkizlik”, “kesma chigish”, “ikkiyoglama to‘siq”,
iKki o'yinchiga ta’qib” kabi usullar qo‘llaniladi (3.7-3.12-rasmlar).

<7-rasm. Guruhli o zaro 3.8-rasm. Guruhli o ‘zaro
luihikatlar "uchburchak”joyini harakatlar “uchlik ™
almashtirmasdan
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3.9-rasm. Guruhli o zaro 3.10-rasm. Guruhli o 'zaro

harakatlar “kichik sakkizlik ” harakatlar “kesma chigish ”

3Al~rasm. Guruhli o zaro 3.12-rasm. Guruhli o 'zaro

harakatlar “ikkiyoglama to'sigq" harakatlar "ikki o ¥inchiga
tagib”

Ushbu o‘zaro harakat usullarining mohiyati, mazmuni va ijro
etilish tartibi gayd etilgan rasmlarda keltirilgan.

Jamoali harakatlar. Hujumda ijro etiladigan individual va guruhli
o‘zaro harakatlar jamoaning taktik vazifalariga asoslanadi. Jamoa
harakati har bir o‘yinchining o‘zaro kelishilgan, muvofiglashtirilgan
va jamoaning muayyan hujum taktikasini amalga oshirishga qgaratilgan
integral faoliyatidir. Ushbu faoliyatni amalga oshirishda jamoani
himoya qaratilgan o‘ta keskin va tezkor hujumga o‘tib, ragibni
“shoshiltirib” qgo'yish, uni xato qilishga majbur qilish choralari
go‘llaniladi. Bu chora ikki tizimli jamoa harakati bilan ifodalanadi:
tezkor “yorib” o‘tish va “barvaqt” hujum.
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Savat oldida turib shchitdan gaytganda to‘p tashlash mashglari.
Savat oldida turib shchitdan gaytganda to‘p tashlashlar - ikkitato‘p

Hu mashg bo‘yicha rejalashtiriladi, u savatga (shchitdan
mnylganda) to‘p tashlashlar amaliyoti sifatida yaxshi ish beradi.
Humming har bir tomonida past blokda bittadan to‘p go‘yib chiging.
Mir o'yinchi (hujumchi zona bo‘ylab) siljib harakatlanadi hamda past
hlokdan to'pni ko‘tarib olib, kuchli to‘p tashlashni (shchitdan
mi|k liitib) bajaradi. Ikkita boshqa o ‘yinchi zonaning har bir tomonidan
loy cgallaydilar. Ulaming vazifasi-hujumchi keyinchalik yana
(suhliishni bajarish uchun zonalariga uchib kelgan to‘pni ko‘tarib olish
\n dastlabki nugtasiga (pastki blokka) joylashtirish. Mashq 30 soniya
ilavomida bajariladi, shundan so‘ng o‘yinchilar vazifalari bilan
nlmashadilar.

Savat oldida turib (shchitdan gaytganda) va aldamchi harakat
i'il.m to‘p tashlashda ikkita to ‘p.

Mu mashq xuddi awalgi mashq sifati bajariladi. Fargi shundaki,
hujumchi to‘p tashlashni bajarilishdan oldin aldamchi harakatni
HO'llaydr.

Terimetr bo‘ylab to‘pni olib yurmasdan kuchli to‘p tashlash
I»lu-h <dan sapchitib)

M mashgning magsadi-to‘pni olib yurmasdan zonada sakrab
in' n.ishni va kuchli to‘p tashlashni amalda sinash har bir o0‘yinchining
fO'llda bittadan to‘p va ular erkin zarba chizig‘idan boshlashadi.
Mgjumchi aldamchi harakatni bajaradi o‘ng qo‘lda to‘p olib yurishni
pthirndi (ragibning to‘pga bir marta tegishidan iborat boMishi kerak
fcfyin zonada to‘xtaydi va yuqoriga sakrab to‘p tashlashni bajaradi
lirhlushdan so‘ng ikkinchi o'yinchi xuddi shu mashgni bajaradi
me«lu|»i bajarish vaqti 30 sekund keyin ular driblingni chap qo'lga
+m |>crimeter bo'ylab boshqjoyga o'zgartiradilar.

llurakatlanishda to‘p tashlashlar.

himoa ikkita gatorga bo'linLshadi. Birinchi gatordagi birinchi ikki
4y vukhi to'pga egalik giladi. 1-o‘yinchi to'pni savat tomonga olib
hounli clmp gatordagi 21-o‘yionchi esa u bilan bir vaqtda savatga
iniunii harakatni boshlaydi 1-o‘yinchi 2-sherigiga poldan sapchitib
m r u/atadi. To‘pni qabul qilib olib sherigi depsinib yuqoriga

imil va to‘pni tashlashni bajaradi 1-o‘yinchi gaytgan to‘pni ilib

i wn 2-0‘yinchiga uzatadi 2-o0‘yinchi to‘p yon chiziq tomonga olib
tnil-dini boshlaydi va o‘ng tarafdan gatorda turgan keyingi o‘yinchiga
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to‘pni uzatib o‘sha erdan joy egallaydi. 1-o0‘yinchi chap gatorga ketadi
3 va 4-o‘yinchilar ham loylarini o°‘zgartirgan holda shunday yo‘l
tutadilar.

Aldamchi harakat bilan stullar orasidan o‘tib to‘p tashlash (3.12-
rasm)

0 ‘yinchilami uchta va to*rtta kishidan iborat guruhlarga bo‘ling.
Guruhlarni savatga garata joylashtiring va o‘yinchilarga bittadan to‘p
bering Birinchi o‘yinchi jarima zarbasi hujumida turadi. Mashq
o‘yinchining to‘pni o°‘ziga otib berishi va sakragan holda to‘xtab uni
ilib olishi bilan boshlanadi. U aldamchi xamlani bajaradi va to‘pni
stullar orasidan savat tomonga olib bora turib shchitdan sapchitib
savatga to‘p tashlaydi. Mashgning davomiyligi 2 dagiga. Keyin to‘pni
olib yurishni bajaruvchi o‘ng qo‘lni chap go‘lga o‘zgartirish yoki
maydondagi stullar joylashishini almashtirish mumkin

To“pni olib yurishda joyni o‘zgartirgan holda to‘p tashlashlar

To‘rtta o‘yinchi savat oldida joylashadi ulardan uchtasi orga
chizigda, to‘rtinchisi esa jarima chizig‘ida turadi. To‘p ushlab turgan
0‘yinchi jarima chizig'ida turgan o‘yinchiga ikkala qo‘lda ko‘krakdan
to‘p uzatadi. To‘p wuzatgan o‘yinchi to‘pni gabul qilib olgan
o‘yinchining oldiga yugurib chigib, unga bosim o‘tkazishga harakat
giladi. To‘pni gabul qilib olgan o‘yinchi aldamchi harakat bajarib,
to‘p tashlash uchun to‘pni savat tomonga olib yuradi. To‘pni ko‘tarib
olib, orga chizigga navbatga turadi, himoyachi vazifasini bajargan
0°‘yinchi esa jarima chizig‘i yonida xujuchiga aylanadi. Bu mashqgni
ma’lum bir vagtda bajarish hamda ijro etish joylarini o'zgartirishi
mumkin1s

Tezkor “yorib” o‘tish - bu jamoani ragibga nisbatan son jihatdan
ustun bo‘lgan tarkib asosida gayta hujum uyushtirish va gisga
oraliglardan savatni ishg‘ol gilishga mo‘ljallanadi.

“Barvagt hujum” - jamoa tomonidan amalga oshiriladigan
mazkur usul ham deyarli tezkor “yorib”™ o‘tish usuliga o°‘xshash
tartibda qoMlaniladi. Fagat bu usulni goMlashda avvaldan
“charxlangan” va taktik kombinatsiyalar bilan yakunlanadigan
harakatlardan ko‘proq foydalaniladi.

Pozitsion hujum. Bunday hujum asosan tezkor *“yorib” o‘tish
“barvaqt hujum” choralari natija bermaganda juda qo‘l keladi. Mazkur
hujum usulida jamoaning barcha o'yinchilari 0‘z o‘yin funksiyalari va

D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. - 35-37b.
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0z o'yvin “joylariga” asoslangan holda maydon bo‘ylab
himoyalanayotgan ragiblami ta’qib gilib, savatni ishg‘ol gilish xavfini
mg'diradi. Ta’qgib davomida sust yoki zaif ragibni paygagan zahoti
hoshga ragiblami chalg‘itish asosida savatga hujum uyushtiriladi.

Pozitsion hujum ikki hil tizimda ijro etilishi mumkin: bir yoki ikki
nuirkaziy hujumchi orgali va markaziy hujumsiz.

3.3. Himoya taktikasi

Keskin ragobat ostida kechayotgan zamonaviy basketbol
musobagalarida ragib hujumiga garshi qo’llaniladigan himoya
li.iriikatlari taktik jihatdan ganchalik sergirrali va mukammal bo‘lsa,
Oumchalik ragibni hujum rejasini “puchga” chigarish, to'pni olib
44'yish va gayta hujum uyushtirish imkoni keng bo‘ladi.

Himoya taktikasi ham hujum taktikasi kabi individual, guruhli
"1 j.imoa harakatlari asosida amalga oshiriladi. Lekin himoya
inkmiktisini samarali ijro etish va uni foydali natija bilan yakunlash
iHtuvor jihatdan o‘yin texnikasini mukammal o‘zlashtirilganlik,
J*mnniy va psixofunksional imkoniyatlar salohiyatiga bog'ligdir.
lhnulnn tashgari raqibni individual, guruhli va jamoaviy hujum
inMiloisini hamda ulaming sirli xatti-harakatlarini, rejalarini oldindan
I'njlmrut gila olish (bilish), vaziyatni tezda paygash va unga asosan
mi 1 himoya usullarini goMlay olish himoya taktikasini foydali
k...>Mitsicnt bilan ado etishga yo‘l ochib beradi.

3.4. Yakka guruhli va jamoa himoya taktikasi

Yukku himoya taktikasi ikki yo‘nalishda ijro etiladi:
lo'psiz hujum gilayotgan ragibga qarshi himoya usullarini
s|o‘llitth;
lo'p bilan hujum gilayotgan ragibga garshi himoya usullarini
oI" lliiuli (3.2-andoza).
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3.2-andoza. Himoya taktikasi tasnifi

To‘psiz hujum qilayotgan ragibga garshi himoya usullarini
goMlash - shu ragibni sherigidan to‘p olish yo‘iini zich to‘sish, uni
sapchigan to‘pni olishiga qarshilik ko‘rsatish va himoyada
harakatlanayotgan 0°‘z sherigiga tezkor yordam berishga tayyor
boMishi bilan farglanadi.

Raqibni sherigidan to‘p olish yo‘lini zich to‘sish (unga haiaqit
berish) uchun himoyachi: goMay pozision holatni tanlashi, to‘pni
harakatlanayotgan joyi yoki yo‘nalishini bilishi, savatgacha
(shchitgacha) boMgan oraligni aniq xis qilishi (boMishi) va hujum
gilayotgan ragibning taktik imkoniyatlari, hujum usullari va uning sir-
asrorlarini bilishi lozim. Bunday holatlarda himoyachi quyidagi uch
omilga (uchburchak) e’tibor garatmog‘i darkor: to‘p, savat va 0°‘zi
ta’qib gilayotgan (himoya gilayotgan) hujumchi (3.13-rasm).
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Yakka himoya taktikasining muhim elementlaridan bin o'z
shchitidan sanchigan to‘pni ragib tomonidan egallashga to‘sqinlik
gilish yoki uni o‘zi egallashdir. 0 ‘z shchitidan sapchigan to‘pni
egallash gayta hujum uyushtirishning yagona va o'ta samarali
omilidir.

Tr
3.13-rasm. To pSiz 0 yInchini 3.14-rasm. “Qo figlash ’to p
la 'gib gilishda “uchburchak o Yyin tomonda himoyachilarning
himoyasi ™’ guruhli o zaro harakatlari

To‘p bilan hujum gilayotgan ragibga garshi himoya usullarini
go'llash - ragibning faol hujumini bartaraf etish (to‘p uzatishda, to“pni
urib yorib o‘tishda va savatga to‘p tashlashda)ga qaratiladi. Aynan
lo'p bilan hujum qilayotgan ragibga qarshi himoya usullarini
go'llashda shu ragibning taktik rejasini oldindan paygash, to‘pni
bo'lajak yo'nalishini sezish, uning individual taktik gobiliyatini bilish
w shularga asosan eng samarali individual taktik usulni go'llash
muhim ahamiyat kasb etadi.

Murkaziy o'yinchiga garshi himoyalanish - yuqori holat.

Mashgning magsadi: yuqori holatda markaziy o'yinchini ta’qib
gilishda oyoglaming to'g'ri ishlashi ustida ishlash.

Mashgning bayoni: O'yinchilaming joylashishi: hujumchi va
Inmoyaehi yugori himoyada va ikki o'yinchi o'yinni tashkil giluvchi
huiumchilar (murabbiy yoki menejerga garshi) himoyasida turadi,
ul,ml.m markaziy o'yinchiga to'p uzatib beruvchilar sifatida
im ilLilinilndi. Himoyachi to'p tomonda “chiziq ustida, chizigda”, to'p
ii/diiinh chizig'ida go'lini oldinga uzatgan holda joylashadi. O'yinni
innhkil giluvchi o'yinchilar orasidan to'p uzatishlarda himoyachi

ynHy1 “chiziq ustida, chizigda” himoyalanish holatiga tez burilishni
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bajaradi. Birinchi kuni fagat o‘yinni tashkil qiluvchi o‘yinchilar
orasidan orgaga va oldinga to‘p uzatishni bajarishga ruxsat beriladi.
Bu ikki o‘yinni tashkil giluvchi o‘yinchilar to‘pni o‘zida saqlab turadi
va yugori himoyadagi markaziy o‘yinchiga to‘p uzatish ehtimolini
gidiradilar. Ikkinchi kuni hujum giluvchilarga markaziy hujumchiga
to‘p uzatishga ruxsat beriladi. Himoyachi va hujumchi joy
almashadilar. To‘p uzatuvchi o‘yinchilar markaziy hujumchilar bilan
joy almashadilar.

Murabbiyning Ko 'rsatmalari: eng asosiy vazifa - bu oyoglaming
tez harakatlanishi va himoyada matonat bilan o‘ynash ustida ishlashdir.
yugoridagi markaziy o‘yinchi holatida o‘yinchini ta’gib qilish
himoyachilardan ko‘p kuch berishni talab giladi, chunki hujum uchun
to‘pni shu holatga yetkazib berish juda foydali hisoblanadi. Markaziy
himoyachi ushbu to‘p uzatishni bartaraf etish lozim1a

Guruhli  himoya harakatlari. Guruhli  himoya harakatlari
individual harakatlardan iborat bo‘lib, unda ikki yoki uch o‘yinchi
ishtirok etadi. Ulaming o‘zaro harakati jamoaning himoyaga
garatilgan ustuvor vazifasini hal qilishga moijallanadi. Ikki
himoyachining o‘zaro harakati - hujumchilami go‘riglash (straxovka),
bir harakatdan ikkinchi harakatga almashinish (ko‘chish), guruh
ishtirokida to‘pni olib go‘yish va barcha hujumchilarga garshilik
ko‘rsatish bilan ifodalanadi.

himoyachilarning guruhli guruhli o zaro harakatlari
o0 \zaro harakatlari

B0 .Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. - 70b.
66



IV IKXK. 0 “YIN TEXNIKASIGA 0 ‘RGATISH VA TEXNIK
TAYYORGARLIK

4.1. O'rgatish asoslari

Orgatish ~ samaradorligi  o‘gituvchi-murabbiyning  kasbiy
I-ilily.ogik mahorati bilan belgilansa, o'zlashtirish samaradorligi
»hug ullanuvchining shu jarayonga nazariy va amaliy jihatdan
i>>inlik darajasiga bog‘liqdir.

Sport amaliyotiga oid biror-bir harakat (usul) texnikasi yoki
inkiik.isiga «o‘rgatish» ularni «o‘zlashtirish» «mukammallashtirish»
simnalari mantiqiy jihatdan sergirrali va kenggamrovli mano-
nm/mimga cga bo'lib, 0‘ziga xos xususiyatlar bilan farglanadi.

«<Vrgutish», «0'zlashtirish» va «mukammallashtirish»
H»,mmr«dorligi» o'rgatuvchi treneming kasbiy-pedagogik mahorati va
o'f&iunivchining qobiliyati (iste’dodi) bilan belgilanadi. Lekin «trener-
elii lib (o'rganuvchi) juftligining o‘zaro faoliyatida trener
lolhgMUVvthi tashkilotchi o'rgatuvchi va tarbiyachi rolini o'ynashi
IW><| lhuhgacha qilib aytganda, agar sport to‘garagiga kelgan bola
upHe 11 va ruhan sogMiom bo‘lsa, biroq istedodi (qobiliyati) yetarli
t*o him .1 luim trener o'zining bilimi, kasbiy mahorati va ijodiy
Mlohlymiiii «ishga» solib, shu bolani igtidorli sportchi gilib etishtirish
. M0 olmog'i lozim. Ma’lumki, bolada harakat qobiliyati
ftoald*|M lii".Ini qobiliyatlar kabi nasliy omillarga asoslangan bo‘ladi.
Miho i|nl'ihviitlar hayot davomida turmush tarzi va boshga shart-
«GdvMiiinini ¥ninb 1 yoki bu darajada shakllanib boradi. Bazi bir
lioLid'tii* iiM*iy qobiliyatlar yoki biror-bir harakat elementlari

.0ii/ninliiK nnivofiq «joylarida» chuqur joylashishi mumkin. Agar
tel* loniiicliog, «uyatchang» boMsa, bu qobiliyat yoki elementlar

htimmliui  mumkin. Aynan shunday holatlarda treneming istedodi
IMikiij  qobiliyat va elcmentlami  «ochib» bermog‘i va
eiHklIhmiliilmog'i darkor. Buning uchun murabbiy bolaning barcha
Itok"OH itliiti, nliii jumladan organizmga chuqur joylashgan harakat

«4*jiiihiiiil iiiiixsus staiulart testlar va o‘yinsimon mashglar yordamida
PhIMhi Pumitm iilnrni «ishga tushirishi» zarur boMadi. Shunday ckan
m'lurttinin o'/hishtirish» va «takomillashtirish» jarayonlari

4 *1L.iiiiny « mpomcbl» Nuurabbiy*=*spnrtchi»  funksional tizimi
oh.ili 1lhUl qijinishi ustuvor ahamiyat kasb ctadi. Agar
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«o'rgatuvchi» va «mukammallashtiruvchi» mashglar hajm-shiddat-
yo‘unalish jihatlaridan magsadga muvofiq bo‘lsa, bolaning yoshi
ulg‘aygan sari mashglar hajmi va shiddati asta-sekin «to‘lginsimon»
prinsipda orttira borilsa, falsafiy qonuniyat boimish «shakl» (gaddi-
gomat) ham, «mazmun» sayqal topib boradi. Bordiyu ushbu jarayonda
xatolikka yo‘l go‘yilsa, ya’ni «o‘rgatuvchi» va «mukammallash-
tiruvchi» mashqglar betartib, zo‘rma-zo‘raki qo‘llansa, falsafaning
ikkinchi gonuniyati «sabab va oqgibat» yuzaga keladi - bolaning
«shaklida» (gaddi-gomati) ham, harakat «mazmunida» ham salbiy
o‘zgarishlar (jarohatlanishi, shikastlanish va h.) ro‘y beradi. Demak,
«o‘rgatish», «o‘zlashtirish» va «mukammallashtirish» jarayonlari
integral pedagogik jarayon bo‘lib trenerga katta mas’uliyatyuklaydi.

Har ganday darajada ishlayotgan murabbiyning bevosita vazifasi
basketbolchi  oyoglari ishlashini rivojlantirishga yo‘naltirilgan
mashqglardan foydalanishdan iborat. Boz ustiga, murabbiy har doim
shuni yodda tutishi kerakki, u o‘yinchilariga bajarish uchun
berayotgan har bir hujum va himoyalanish mashqglari, birinchi
gavatda, oyoglami ishini  takomillashtirishga  mo'ljallangan
mashglardir. Ushbu bobda hujumda basketbolchi oyoglari ishlashining
uchta tmoni ko‘rib chigiladi: sakrab turib to‘xtash, burilishlar, bo‘sh
joyga tez chigish yoki harakat suratini o°‘zgartirish, harakat
yo'nalishini o‘zgartirish.

Sport texnikasi nazariyasida “model (etalon) texnika“, “magbul
(ratsional) texnika“ va “indivudual texnika” tushunchalari mavjud.
Sport texnikasiga o‘rgatish jarayoni bu “model" yoki “ratsional”
texnika nusxasini ko“‘chirish, uni ganday bo‘lsa, shunday mazmunda
0‘zlashtirishga garatilmaydi, aksincha, bu “nusxalar” namuna sifatida
xizmat qilishi lozim, shu “nusxalarga” mo‘ljal gilgan holda
o'rgatilayotgan usulni 0‘z imkoniyatiga garab “shaxsiy mazmunda”
ijro etilishini (yoki o‘rganishni, o‘zlashtirishni) anglatadi.

4.2. 0 ‘rgatish bosgichlari, uslublari, vosita va prinsiplari

Basketbolga xos o‘yin usullari (ko‘nikmalari) texnikasiga
o‘rgatish jarayoni quyidagi tartibda amalga oshirilishi magsadga
muvofiq:

- holat va harakatlanishlarga o ‘rgatish;

- hujumda to‘pni boshgarishga o ‘rgatish;
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«iiiMmlliMi  harakatlari barcha o‘yinchilar faolligi, shu jumladan
io*uvi.liml va guruh ishtirokida amalga oshiriladigan taktik usullar
ST inulligi hamda ulaming serqirraligi bilan belgilanadi.
Innainning himoya harakatlari uch hil yo'nalishda amalga
suliirilmli
liirliuhlirilgan (konsentratsiyalashtirilgan);
innydon bo'ylab teng tagsimlangan;
iiifllimli himoya tizimi.
in |ini olib go'yishda butun jamoa bilan kurashish lozim. Bu
rot.In Ini vn/ila mgat orga chizig o‘yinchilarining zimmasida va yana
«ndnvdli lwshgacha fikrlar yo‘g. Gap shundaki, butun jamoa
thbP>Hu«| holdn kurash olib borgan tagdirdagina to'pni olib qo‘yishlar
Ui >>hn nulibdiin 0'zib ketish mumkin. Himoyada to'pni olib go'yish
mi 111 |i inshinngan paytda o‘yinchi uning chiroyli uchishiga garab
yofcl m'p halga yonidan o‘tib ketishini samodan iltijo qilib
tiMItlii t.mink nuns. Bu vaziyatda himoyachida refleks ishga tushishi
K vnnl nrgnsini go‘yishi lozim. 0 ‘ziga yaqin turgan o'yinchini
ii" uni inwild.iii to'sishi kerak. Buning uchun ragib tomonga gadam
Mnnndl iingn organmcha burilib oyoglar keng qo‘yiladi tirsaklar
Mt viMign iliignriladi va raqib harakatlari to‘sib go‘yiladi. Eng
jt tilii'il»h i rl uchun qulay vaziyatda qolish zarur. Ba’zan toiiq
m Inrin'tlb golish uchun vaqgt yetishmay qoladi, shunda yaginda
K w1 vim lilgn nddiy to'sig go'yish ham mumkin.
Hp (NMiyn liulin boshlagandan so‘ng garshisiga harakatlanish
| fcanylii liujnin qilish kerak. Har bir himoyachi bittadan
tin »In Idi ingfdnn to'pning o‘zi qo'ldan chigib ketadi yoki
L niviih kdib uni ko'tarib oladi. Birog bari-bir keskin
itniili oo, I bnjnrish lozim. Hujumda hamma o'yinchilar to‘p
U" rn.'ng iinvni lomonga bormaydilar. Chunki yorib o'tish
WWan Hli>miluni'li /iirur bo'ladi. Shuning uchun himoyaning
i..'[iiii olib go'yish uchun savatga yagin turgan 3 ta
Nil in «iilnliii 1burnt. Agar hujumchi savatdan uzoqda turgan
- nunni unga orgamacha to'siq go'yish ogilona
i 'Han*">* glIKh lumoyachidan o'tib ketish uchun katta

b> nym.. lilliiihi hnrlarnf ctish uchun savatdan to'sig gqo'yish



go'yishda umuman ishtirok etmagan bo‘lsa, jamoa himoyasini
ehtiyotiay turib sherigingizga to‘pni olib go‘yishga yordam bering18

Birlashtirilgan himoya tizimi - ragiblami shchitdan uzoqgroq
oraligdan savatga to‘p tashlashga majbur gilishni anglatadi. Bunday
taktik yo‘nalish ragibni yakkama-yakka himoyalash (ta’qib etish) va
zonali himoyani tashkil gilishga asoslanadi.

Ragibni yakkama-yakka (shaxsiy) himoyalashda har bir o'yinchi
“0‘z raqgibini” ta’qib qiladi. Bunday harakatlar uch ochkoli chiziq
atrofida amalga oshirilishi lozim.

Zonali himoyani tashkil qilish hududiy prinsipga asoslanadi.
Boshgacha qilib aytganda har bir himoyachi o°zi uchun belgilangan
hududni himoya giladi.

Ushbu himoya tizimi bir necha yo‘nalishlarda amalga oshiriladi:
1 2-3 tizim (3.21-rasm);

2 2-1-2 tizimi (3.22-rasm);

3. 1-2-2 tizim (3.23-rasm);

4 1-3-1 tizimi (3.24-rasm);

5 3-2 tizimi (3.25-rasm).

1.D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. - 53-54b.
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flm—mi «dfikitib huthit va erkin jarima chizig'idan ganotga
to /A uzatlsh.

7r

e v* hi..... H Liiti/ bn)ininh nuimkin.
IMPMFH n*.o» K. liUtyii Ins'limikdi Ikkitn - himoyachi

M$ Mail »WIUNK(, In'p uuhlith luignn n'yinchi
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Undan tashgari, bu mashq maydonning turli xil gismlariga bo‘lib
yuborilishi va turli xil zonalardan hujum qilish usullarini o‘rgatish
uchun go‘llanilishi  mumkin. Masalan, himoyachilar markaziy
chizigdan va zonadagi himoyachilarning ikkita yon chizig‘iga ishora
giluvchi ba’zaviy chizigdan turib ishlashi mumkin19

Bu mashqg avvalgi mashq singari bajariladi, fagat bu mashqda
himoyachi paydo bo‘ladi.

Peremetrdagi o‘yinchi savat oldidan o‘yinchini ganotdan to‘p
bilan ta’minlaydi va burchakka siljitadi. Savat oldidagi o'yinchidan
gayta to‘p gabul qgilib olgan paytida uning tomoniga himoyachi chiga
boshlaydi. Shunda o ‘yinchi aldamchi harakatni bajaradi bir marta
to‘pga tegishi bilan driblingni (to‘pli o‘yinchi) amalga oshiradi va
sakrab turib to‘p tashlash uchun to*xtaydi:"\

3.25-rasm. Yorib kirish va erkin chizig ganotga to p uzatish

Kirib borish va to‘p uzatmasdan to‘p tashlash. Yorib kirish ham
to‘siglami bartaraf etish uchun mo‘ljallangan o‘zaro harakatlar
hisoblanadi. Himoyachilar uchun to‘pni bir-biriga uzatib o‘ynash
noqulay boMgan paytda uning qo‘llanilishi magsadga muvofiq. Ta’qib
gilinayotgan o‘yinchilar bilan almashgandan ko‘ra yorib Kirish
himoyadagi o‘yinchilarga ragiblarini muntazam ta’qgib gilib turishga
imkon beruvchi harakatlami nazarda tutadi.

" D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. - 49b.
0D,Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. - 48b.
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Mutum ikki xil yo‘li mavjud: a) ikkita hujumchi orasidan yorib
HiMi. I'l o'z shcrigi va to'sig qo‘yayotgan hujumchi orasidan yorib
bituti

Ilii tin hi 1shil ancha samaraliroq lekin amalga oshirish giyinroq.
I >L111 luijlumehi yagindan ta’qib gilayotganda foydalanish mumkin va

lililmi vnziyatni yaxshi nazorat qgilishni tezkor hamda qat’iy

Imi *umidkimi tnquzo ctadi. Ikkinchi usulda yorib Kkirishni bajarishda
n -.i Ihiiukntini muvafTagiyatini sherikning o‘zi ta’'gib gilayotgan
¢ vim IHlnn 0'i vngtida bir gadam orgaga chekinishi belgilab beradi.
Aimhii I»Mi gnlgnn hudud orgali himoyachi «o‘zining» hujumchisi
i.hi ,,nh oliuli va pozision ustunlikka ega bo‘lishiga yo'l

Mm h Sl ii|{itiing yorib kirishidan so‘ng orgaga chekingan
Mmn> 1 in i’ /Imimk dii‘illabki holnlini liklashi kerak. Hujumchilaming

i|,ililn luiifikiitliinishida to*p ushlab turgan o'yinchi
HAo™>ini in Im»ui\ m Inyorib kirishni amalga oshirish zarur .
4 1M1H im \ljih icng tiuisitnlangan tizim - himoyachilami

M1 n«imilii hum ill,iumv 1 /omili pressing (sigib ta’'gib qilish)

* ®hp» 1 ew™ wyll— -xul. *>hl IH|ll« | KA roto  sob



Aralash himoya tizimi yugorida gayd etilgan ikki himoya tizimiga
asoslanadi. Bunday tizim ragib jamoasida etakchi ijrochilar (liderlar)
mavjud bo‘lgan holda qo‘llanishi o‘ta ahamiyatli bo‘lib, ulami
shaxsan zich himoyalashga da’vat etadi.

Reytmg-nazorat va bilimni baholash testlari:

1. Hujumda ikki o‘yinchining o‘zaro harakatlarining asosiy
usullari?

a) maydon yoni bo‘ylab tez yorib o‘tish

b) “40pni uzat va chiq” to ‘siglar “to‘gnashtirish”

¢) yondagi hujumchi va orga chiziqdagi ikki o‘yinchining o‘zaro
harakatlari

d) markaziy o'yinchi va orga chizigdagi ikki o‘yinchining o‘zaro
harakatlari

2. Himoyada uch o‘yinchining o‘zaro harakatlarining asosiy
usullari?

a) juft to‘siq “kichik sakkizlik”

b) “sapchigan to‘p uchun kurash” son jihatdan kam bo‘lgandagi
0°zaro harakatlar

c) ikki yon hujumchilar va markaziy o‘yinchining o ‘zaroharakatlari

d) “uchburchak”, "uchlik”, “ikki o0‘yinchiga to ‘qnashtirish”

3. Tez yorib o‘tishning asosiy variantlari?

a) to‘pni o0 ‘yinga kiritishdagi kombinatsiya

b) to‘pni galma-gallik bilan egallashdagi kombinatsiya

c) to‘siqdan, to‘glashtirishga o'tishdan keyin to‘p uzatish
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d) yon chiziq bo‘ylab, markaziy chiziq orqali, 3x2, 4x3.
kombinauiyalari

4. Yakka himoyani asosiy variantlari?

a) almashib va almashmasdan o‘yinchilami o0‘z maydonlarida
himoyalash

b) maydonni ayrim joylarida o‘yinchilarni himoyalash

c) zonali prinsipp bilan yakka himoyani go'llash

d) to‘pni urib ketayotganda, olib qo'yish

5. Himoyada ikki o‘yinchini o‘zaro harakatlarining asosiy
usullari?

a) konstirovan himoya

b) tarqog himoya

c) markaziy o‘yinchi orgali hujum tizimlari

d) almashish, chekinish, sirg'atib o ‘tish

6. Zonali himoyani asosiy variantlarini goMlash?

a) harakatlantiruvchi hujum garshi himoya

b) 1-4. joylashishida joy lashtirilishi

c) 3-2,2-3, 2-1-2. va boshqa xolatlarda joylashtirilishi

d) 0‘z maydonida faol himoya

7. Hujum yakka taktik harakatlarida to‘pni o‘yinchining asosiy
harakatlari

a) o‘zaroharakat uchun hujumchini o'tishiga qgarshilik ko‘rsatish

b) markaziy o‘yinchisiz hujumni go'llash

€) o'yin vaziyatiga garab texnik usullarini asosiy vositalarini tanlash
d) “etelonli yorib o‘tishni” go'llash

K To'psiz o'yinchiga garshi himoyadagi o‘yinchini asosiy
harakatlari

a) to‘pni olish uchun hujumchiga qo‘lay vaziyatga chigishiga
lo'sginlik gilish

b) hujumchini to‘pni uzatishiga to‘sqinlik gilish

¢) hujumchini to‘pni urib yurib ketishiga to'sqinlik gilish

d) hujumchini savatga to‘p otishiga to‘sqinlik gilish

4. Shaxsiy himoyaga garshi hujum tizimidagi o‘yin holatlari

a) son jihatdan kam boMgandagi o‘zaro harakatlari

b) shaxsiy pressinga garshi hujum

c) markaziy o‘yinchilar bilan hujum, to‘siglami go'llab hujum

d) inaydon bo‘ylab zonali presingdagi asosiy harakatlar

10. llch hujumchining uch himoyachiga garshi o‘yin harakatlari.
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a) zonali himoyaga qgarshi tinch hujum (g‘ildirak)
b) aralash himoyaga garshi hujum

c) “krest chigish”, “ichki to‘siq”, “juft to‘siq”

d) shaxsiy himoya va zonali pressinga garshi hujum

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. ApanetsHy J1.P., VpwmaTtoB LU.A. MeToanKa CMMMETPUYECKOrO

COBEpPLUEHCTBOBAHNA MNPaBo- W JIEBOCTOPOHHUX [ABUraTesbHbIX
(YHKUMA  npu  3aHSTUAX  GackeT6bonom  // MeToguueckue
pekomeHgauuu. - T., 2012. - 31 c.

2. backetb6on. Teopua n metoamka o6ydeHus / nog obuw.pea. AO.C.
Hecteposckoro. - M.: Akademiya, 2004. - 336 c.

3. Fomenbckuin  A.A. Bubnua 6Gacket6ona. 1000 6ackeT6OMbHbLIX
ynpaxHeHuii. - M.: 3cmo-TMpecc, 2016. - 256 c.

4. HectepoBckuii [.ii. Teopns un MeToamka b6acketbona // YuebHoe
nocobue ana cTyaeHToB By3a. - M.: “Akademiya”, 2010. - 336 c.
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T.: W3OXXTW HawpmréT éwnumn, 1998. - 278 6.
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f 17 rasm. Ta Yib gilishda 3.18-rasm. Kesib chigishda
atnmshish ””himoyachilarning ~ "almashish ” himoyachilarning
xuruhli o zaro harakatlari guruhli o zaro harakatlari

1W-rasm. Ikki hujumchining

o ftasidanyorib o tishda hujumchiyonidan yorib o tib
\irg 'alib o tish ” himoyachi- “sirg'alib o tish ”
larning guruhli o zaro himoyachilarning guruhli o ‘zaro
harakatlari harakatlari

Ikki himoyachidan iborat o‘yinchilaming ragib hujumchilarga
in-hi o‘zaro harakatlari (go‘riglash, himoyachilami o‘zi ta’qgib
mliUyotgan hujumchilami “signal” - kelishgan holda almashib ta’qib
lilnli va oz sherigi yoki hujumchi yonidan yorib o‘tib, hujumchi
im|Iblnmi ta’qib qilish - himoyalash) 3.16-3.20-rasmlarda aks ettirilgan.

l)ch himoyachidan iborat o‘yinchilaming ragib hujumchilarga
M*™hi o‘zaro harakatlari uch hujumchining quyidagi harakatlariga
unnlii ijro etiladi: *uchlik”, *kichik sakkiz”, *kesib chigish”,
"lulllikda to‘sishA “ikki hujumchiga sanchigan to‘pga hujum

mhtirish” (3.5-3.12-rasmlarga garang).
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Markaziy o‘yinchi holatida to‘pni gabul qilib olgan o‘yinchini
ushlab turish himoyachiga giyinchilik tug‘diradi, zero hujumchi bir
nechta texnik-taktik harakatlami: holatli to‘p tashlash: hujumkor to‘p
uzatish yoki urib borib to‘p tashlashlami bajarish imkoniyatlariga ega.
Ushbu vaziyatda aldamchi harakatlardan foydalanib va keyinchalik
tayyorlab qo‘yilgan munosib himoya harakatlarini amalga oshirib yoki
to‘pdan uzogroqdagi maydon tomonidan sheriklariga 0‘z vaqtida
yordam ko‘rsatib, hujumchini bartaraf etish mumkin. Lekin savatga
yaqin joyda to‘pni gabul gilib olish imkoniyatini yo‘qga chigaruvchi
faol harakatlar katta samara bcradi. Himoyachining birinchi galdagi
vazifasi: «Ta’gibingda turgan o'yinchiga to‘pni gabul gilib olishiga
yo‘l go'yma». Ayni paytda to'pni egallab turgan o‘yinchini ta’qib
giiayotgan himoyachi hujum harakatlari oldidan bajariladigan fintlar
va to‘siglarga tayyor turish lozim. U yetarli matonatga, intuitsiyaga va
«0‘yinni his qilish» sezgilariga ega bo‘lishi kerak. Asosiysi -
hujumchidan tashabbusni olib go'yish, uni himoyalanayotgan o'yinchi
uchun goiay tarzda harakatlanishga yani to‘pni bo‘sh go‘lda olib
yurishga majbur gilish, yon chizigqa sigib chigarish sheriklari yordam
berishi mumkin bo'lgan zonaga ko‘paytirish lozim. Musobaga
sharoitlarida himoyachi nafagat yakama-yakka olishuvlarda ishtirok
etadi balki hujumchilar son jihatdan ustunlikka ega bo‘lganlarida ham
ulami harakatlariga qarshilik ko‘rsatadi himoyachi to'pni egallab
turgan o‘yinchining savat tomonga yurishini halgadan ancha
uzoqgrogda to‘xtatib qolishining uzoq masofadan turib uni to‘p
tashlashga majbur gilishining udasidan chiga olsa, uning bu garshi
harakatlari muvaffagiyatli sanaladi. Bunga 2x1 boMgan vaziyatlarda
uch ochkoli zarbalar yoy chizig‘i atrofida to'pni egallab turgan
o‘yinchi tomonga aldamchi harakat bajarish hamda ketidan boshga
hujumchi tomonga tezda o‘tib olish hisobiga erishish mumkin. To‘pni
egallab turgan hujumchiga garshi himoyada individual taktik
harakatlami o‘rgatishni shug‘ullanuvchilar hujumdagi tegishli texnik-
taktik harakatlami o‘zlashtirib borganlari sari amalga oshirib borish
zarur’.

Jamoa harakatlari. Jamoaning himoyada o'zaro kelishilgan,
yagona magsad sari muvofiglashtirilgan harakatlari uning 0‘z “savati”
(shchiti)ni  himoyalash, dahlsizligini ta’minlash va gayta hujumni
samarali tashkil gilishga asos bo‘ladi. Jamoaning himoyada amalga

T7D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. US.A. - 2010. - 60-6 Ib.
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- himoyada garshilik ko'rsatish vato'pni egallashgao‘rgatish;

huium va himoyada o‘ynash usullariga o'rgatish.

«Klatda, o'rgatish jarayoni kamida 4 ta shartli bosgich davomida
mnulga oshiriladi:

| -bosqgich - o'rgatilayotgan usul texnikasi hagida tasawur hosil
qiliNh.

1shbn bosgichda tushuntirish, ko‘rsatish (namoyish etish),
ittkrorlush uslublaridan foydalaniladi.

Vositalari: ravon va obrazli so‘zlar bilan tushuntirish, o‘zaro
aiilihnl. muhokama, tahlil, muzokara va h.

2 bosgich - muayyan usul texnikasiga oddiy sharoitda (ortigcha
*iififiilarsiz sekin shiddatda) o ‘rgatish.

())laniladigan o'rgatish uslublari: ko'rsatilgan usul mazmunini
pMiih golish va uni to‘liq holda bajarish, usulni gism, element va
In-iilnrga  bo'lib  o'rgatish, ulami  “oyna” usulida takrorlash
i'iln mullanuvchilaming bin bajaradi, ikkinchisi murabbiy rahbarligida

tahlil giladi, xatolami tuzatadi va baholaydi);

1 bosgich  muayyan usul texnikasiga murakkab sharoitda (ijro
«flish ir/ligi oshiriladi, qo'shimcha vazifalar beriladi, vaziyatlar
dMdiiilndi julllikdayoki uchlikdabajariladi vah.) o'rgatish.

¢ llmiiladigan o'rgatish uslublari:

In lig konstruktiv uslubi, takrorlash-tahlil uslubi, reproduktiv
‘ultib iluiHiiy iisinb, xatolami tuzatish uslubi, o'yin uslubi, musobaga
Htluhl

i I'lwgith  o'rganilgan usullami mukammallashtirish (o'quv
" " tol'tii va mistir.it musobagalari jarayonida).

«J" lliOilladigan o'rgatish va takomillashtirish uslublari: barcha

Itlunlii go'llaniladigan uslublar, o'yin uslubi, musobaga uslubi,
PLIMB*«lIt uslubi.
Viiijoi iilii quyd ctilgan barcha bosgichlarga xos o'rgatish uslublari
vnsitalar (mashqglar) yordamida qo'llaniladi: tayyorlov,
imi.imin la. yondoshtiruvchi, taglidiy, asosiy (o'yin usullarining 0'zi),
u tin va tiiiixnhiuja luashglari, yordamchi uskunalar, texnik vositalar
va tieiuMurliii

1e'vin  trxnikirilgii  n'otalixh  uni  takonollashlirish  va
110 tirniiilliiililii inli iiitiiriulnedl[{l maltigiil o'rgatish uslublari hamda
...... Jdiui - liillim - bi'lylinuull.  Loiki inuiiyyuu  mantigiy tartibda
m.ilnulil ni | wiii ik &ituk k) prinxiplurgu ham bog'ligdir.



Ushbu jarayonda quyidagi pedagogik prinsiplardan foydalanish
magsadga muvofigdir: ilmiylik, ko'rgazmalilik, onglilik va faollik,
muntazamlilik, uzluksizlilik, uzviylik va mutanosiblik, mukammallik,
o ‘rgatuvchi-takomillashtiruvchi  mashglar hajmi  va shiddatini
“to'lginsimon” yunalishda oshira borish, o'rgatish va tarbiyalash.
0 ‘rgatish bosqichlari, uslublari, vositalari va prinsiplarining
go‘llanish tartibi 4.1- va 4.2-jadvallarda keltirilgan.
4.1-jadval

0 ‘rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari

0 ‘rgatish bosqichlari
va ulaming nomi
1-bosgich

O‘rgatilayotgan malaka Tushimtirish-tahlil gilish,

(harakat) hagida
tushuncha hosil qilish

2-bosqich
Malakalarga oddiy
sharoitda o'rgatish
(yakka tartibda
go‘shimcha
vazifalarsiz)

3-bosgich
Malakalami
murakkablashtiriigan
sharoitda o'rgatish
(vaziyatli vazifalar
berish, juftlikda,
uchlikda va h.)

4-bosqich
0 ‘rgatishni davom
ettirish,
takomillashtirish va
mukammallashtirish

0 ‘rgatish uslublari

ko‘rsatish-izoh berish

Qismlarga bao'lib,
element va fazalarga
bo'lib o‘rgatish,
malakani to'lig holda
o'rgatish, xatolami
tuzish, rag'batlantirish,
gaytarish

Malakalami to'lig holda

o'rgatish, tezlik va
aniglikni kuchaytirib
o'rgatish, turli

yunalishdagi harakatlar-

dan so'ng ijro etish,
reproduktiv qaytarish

asosida o'rgatish, o0'zaro
tahlil va baholash asosida

o'rgatish

Barcha uslublar
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O'rgatish vositalari

So'z, suhbat,
mulogat, munozara,
rasmlar.andozalar,

videofilmlar

Tayyorlov-
yondoshtiruvchi,
yo'naltiruvchi
turdosh taglidiy va
asosiy texnik
mashglar

1-2-bosgichlardagi
vositalar, umumiy
va maxsus
mashglar katta
tezlik va aniglikda
go'llaniladi, juftlik,
uchlikda go'llanila-
digan mashglar,
trenajor va texnik
vositalar

Barcha vositalar va
jamoa o'yinlari



Tir
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4.2-jadval

O'rgali'li jHi mvnnidu qo’llaniladigan umumiy va maxsus

O'rgalish pnmuplitri
IImiylik

Onglilik va funllik

Muntazamlilik va u/viy
bog'liglik
Mutanosiblik va
muvofiglik

Mukammallik

Uzluksizlik

“Engilidan og‘iriga”

“Q'tilganidan
otilmaeaniga”

1<><Mlytn
mMmnkknbua”

[ limimiy va maxsus
layymgarlik birligi

[Htlagogik prinsiplar

Prisiplami go'llash xususiyatlari va
uslubiy ko‘rsatmalar
O'rgatishda bolalar yoshi jinsi, jismoniy
va psixofunksional imkoniyatlar etiborga
olinib, mashglar me’yorlanadi. Natija

lestlar yordamida ilmiy tahlil gilinadi.
O'rganilayotgan malaka (harakat)larga
ongli tasavvur etilishi zarur, o°‘rgatishda
bolalar faolligi ta’minlanishi lozim.
hosgichma-bosgich o‘zlashtiruv takomil-
lashuv va mukammallashuv ta’minlanadi.
Mashglar  murakkablik va yuklama
salohiyati (hajmi, shiddati, yo'nalishi,
takrorlanishi va muddati) jihatlaridan
shug'ullanuvchi imkoniyatiga ~ mos
boMishi darker.

Texnik jihatdan to‘g‘ri o‘zlashtirilgan
malakali takomillashuv asosida turg'un va
bargaror darajada ko‘tariladi.

Yildan-yilga o‘rgatish va takomillashtirish
jarayoni murakkablashib borishi darkor,
uzilishlarga yo‘l qo‘yish salbiy natijalarga
olib keiadi.

O'zlashtirishga loyiq engil yuklamalar
progressiv  yunalishda, lekin “toMqinsi-
mon” shaklda kuchaytirib borilishi kerak.
Shug'ullanuvchi  o'zlashtirgan  (unga
tanish bo'lgan) mashglardan yani mashg-
larga o'tish, o'rgatish samaradorligini
oshiradi.

Eng oddiy mashglami o'rgatish va
takomillashtirish  davomida sekin-asta
murakkablashtirib borilishi lozim.
O'rgatuvchi va takomillashtirish
jarayonida jismoniy texnik-taktik va
psixofuksional tayyorgarlik birligi, ulami
o'zaro bog'ligligi taminlanishi zarur.
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0 ‘yin texnikasiga o‘rgatish jarayonida har bir usul (holat-
harakatlanish  turlari, o‘yin usullari) texnikasining quyidagi
xususiyatlariga e’tibor garatiladi:

- turg‘unlik;

- 0‘zgaruvchanlik;

- mukammallik;

- serqirralik;

- bargarorlik;

- individuallik. Texnikaning turg‘unlik xususiyati - bu dernak
muayyan usul texnikasi gayta-qayta takrorlanish davomida shu
texnika turg‘un ijro etilishi bilan ta’riflanadi.

Texnikaning  o‘zgaruvchanlik  xususiyati ~ muayyan  usul
texnikasini o‘yin vaziyati (0‘z sheriklari va ragiblarning joylashishi,
ulaming harakat yunalishi, tezligi, to‘pning yo‘nalishi, tezligi va
baland-pastligiga qarab) talablariga mos tartibda o'zgartirishni
anglatadi.

Texnikaning mukammallik xususiyati har bir usul texnikasi
mukammal o'zlashtirilgandan keyin boshga usul texnikasiga
o ‘rgatishni aniglaydi.

Texnikaning sergirralik xususiyati har bir o‘yin usulini keng
doirada ko'pyoqlama va turli yo'nalishlarga ijro etilishini anglatadi.
Masalan, to‘pni o‘ng qo‘lda ham, chap go‘lda ham bir xil mahorat
baland urib yurish (yugurish) qobiliyati.

Texnikaning barqgarorlik xususiyati har bir usul texnikasi
0°‘zgaruvchan vaziyatlar tasirida, ichki (endogen-toligish, salbiy ruhiy
holatlar) va tashqgi (ekzogen-iglim, ob-havo, kun-tun tartibining
0°‘zgarishi, tomoshabinlar olgishi va x.) omillar tasirida ham turg‘un
va barkaror ijro etilishini anglatadi.

Texnikaning individuallik  xususiyati - bu har bir
shug‘ullanuvchini o‘z imkoniyatlari (bo‘yi, gaddi-qomati, harakat
tajribasi harakat zaxirasi va x.) dan kelib chigib, o'rganilayotgan
usulni “model texnika “nusxasiga asosan uziga xos mazmunda ijro
etish tartibini ifodalaydi.

Sport texnikasi nazaiiyasida “model (etalon) texnika“, “magbul
(ratsional) texnika“ va “indivudual texnika” tushunchalari mavjud.
Sport texnikasiga o‘rgatish jarayoni bu “model“ yoki “ratsional”
texnika nusxasini ko‘chirish, uni ganday bo‘lsa, shunday mazmunda
o'zlashtirishga garatilmaydi, aksincha bu “nusxalar” namuna sifatida
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mi/niiii qilishi lozim, shu “nusxalarga” mo'ljal qilgan holda
| njniihiyoigan usulni 0‘z imkoniyatiga garab “shaxsiy mazmunda”
[|/m wiliihmi (yoki o'rganishni, o‘zlashtirishni) anglatadi.
liuiilixhlurning ikki xil turi mavjud - oldinga va orgaga burilish.
toNiiili lo'pni to'xtashni bajarish uchun o‘yinchi yugurishidan so‘ng
mi*|n «krwistini bajaradi, kiyin bir vagtning o‘zida ikkala oyoqda erga
iutimeli O'yinchi sakrab turib to‘xtashni bajarayotgan paytda uning
...... linri yclka kengligida turishi, tizzalar, bukilgan dumba pastrogda
Ikisk ko'tarilgan va qorin bilan vertikal chizigda turishi go‘llar
ilniiijiisigacha ko'tarilishi go‘l barmoglari keng ochilgan boMishi
k. iik S'ixshi bajarilgan sakrab turib to'xtash o ‘yinchiga muvozanatni
**dlu> qolishiga ikkala oyoqda burilish uchun gadam tashlashga
imkiiii hcrudi. Burilishlaming ikki xil turi mavjud oldinga burilish va
burilish. Oldinga burilishni bajarish uchun o‘yinchi to‘p
i,yi gadam tashlaydi, boshga oyog‘idan esa tayanch sifatida
Ini iliililinuli. Hujumchi tajavuzkor usulda burilishlami bajaradi, bunda
in pin imkoni boricha tanasiga yaqinrog ushlaydi. Ortigcha burilishni
KniriJli o yinchini tayanch oyoqda orgaga o'girilishga majbur giladi
iUml"|,hIm aytganda o‘ng qo‘l tirsagi chap tashgi oyoqga nisbatan
ihi.",]ii Inn ikatlanadi). Ikkala burilishlami oldinga orgaga bajarishadi.
O iiii. Il past tik turishi holatini saglab qolishi, qo'llar tirsaklarini
knii(i"g ushlab turishi, oyoglami esa yelka kengligida ochib turishi
Hu lo'pni berkitib turishga va qo‘Ini muvozanatlashgan holatda
Imhilii liun iinkon beradi.
iJ*yin jurayonida o'yinchi bo‘sh joyga turli xil chigishlami
Im"Hiili llunda u past tik turish holatini, yaxshi muvozanatni saglab
ifiLitiii lutinda oyoqglami turli yo'nalishlarda harakatlantira olishi
mHi <>/ harakatiga garama-garashi bo'lgan tomonga tayanch
i muis balki, boshgasini siljitish bilan bajarilishi zarur, agar
9 iin. In umydonning o0‘ng tomonga aldamchi harakat gilishi keyin
i*.Jn ijimnch bo'Imagan oyog'ini chapga qo'yishi va bo‘sh joyga
hiliin o'tib olishi kerak. Shu narsa muximki dgentlar va
«/ULHjmn - bnjarishda o'yinchi to'xtalishli sur’atdan foydalanishi
.i.ic/ligini o'zgartirishi) lozim. Bunday strategiyaning
if* jlv'iliZlu  himoyachini tushunmovchilikka olib kelish yoki
MUli'in«lif..i uning muvozanatini buzishga mo'lajallangan.
Viigoridn gayd etilganidek, bu bob oyoqlar ishlashiga garatilgan.
Ik<>iiln w. but sukrab to'xtash, burilishlar va bo'sh joyga tezda o'tib
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olish mashglariga urg‘u berilgan holda bayon gilinadi. Barcha
mashglar basketbolchilaming oyoqglari ishini takomillashtirishga
muljallangan.

Sakrab to‘xtash (4.1-rasm)

Mashgning magsadi: Sakrab turib to‘xtashni bajarishda
oyoqlaming to‘g‘ri ishlashi va muvozanat ustida ishlash.

Mashgning bayoni. 0 ‘yinchilami yuz chizig‘ida bir-birlaridan
taxminan besh gadam uzoglikda to'rtta qatorga saflanadildar.
Murabbiyning ishorasidan so‘ng qgatorlardagi birinchi o ‘yinchilar tez
yugurishni bajarishadi va jarima chizig‘i darajasida sakrab to'htashni
amalga oshiradilar. Murabbiy o‘yinchilar muvozanatni saglab
golganliklariga, ya’ni oldinga yoki yonga yiqilib ketmayotganliklariga
ishonch hosil gilishi kerak; nigoh oldinga garatilgan bo'lishi va qorin
ustidagi hayoliy vertikal chiziq markazida turishi kerak. Murabbiy
ikkinchi marta ishora gilganida o‘yinchilar markaziy chizigga gadar
yuguradilar va yana bitta sakrab turib to‘xtashni bajaradilar. Ikkinchi
chizig o‘yinchilari jarima chizig‘igacha yuguradilar va ular ham
sakrab turib to‘xtashni bajaradilar. 0 ‘yinchilar murabbiyning har bir
ishorasida yugurishlar va to‘xtashlami qgarama-garshi tomondagi
jarima va en chizigMgacha bajaradilar. Ushbu mashgni haftada 3-5
marta bir kunda 2 dan 4 dagigagacha bajarish tavsiya gilinadi.

Murabbiyning ko'rsatmalari: 0 ‘yinchilar mashq bajarish
nugtalarini o‘zgartirib keyingi mashq bajarish joyiga harakat
gilayotganda ular past holatdaligiga ishonch hosil qilish kerak.
0 ‘yinchilar joylarida turishlari kerak emas.
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4.1-rasm. Sakrab to'xtash

Mashgning magsadi: Oldinga va orgaga burilishlarni bajarishda
nvid|l(irning to“g“ri ishlashi hamda muvozanat saglash ustida ishlash.

Mashgning bayoni: 0 ‘yinchilarning dastlabki joylashuvi va
mtnlu|ning bajarilishi xuddi yugorida berilgan mashqg kabi bajariladi.
i >ni ushbu mashgda murabbiy har bir ishora gilganida o‘yinchilar
imiiiui chizig‘iga etib borganlarida oldinga va orgaga burilishlarni
liiiii udilar.  Murabbiyning birinchi ishorasida o‘yinchilar tez
yni‘urishni  bajarib, sakrab to‘xtashlari, keyin esa burilishlarni
iMijiiriunlari kcrak. Keyingi ishora berilganida markaziy chiziggacha
Miifiirisilmdi ~ va  yana  burilishlarni  bajaradilar.  Murabbiy,
o0 yhichilnming to‘g‘ri holatda tuiishini nazorat qgilishi kerak. Mashgni
ben<uhit  ko'rinishda bajarish ham mumkin: o‘yinchilar to‘p
MM;intih olib yurgandan so‘ng, sakrab turib to ‘xtash, burilish va to‘p
i>n i sildjiimchi harakatlami bajaradilar.

Murabbiyning ko'rsatmasi: 0 ‘yinchilar oldinga birini gadamni
W 1 vi kuchli bajarishlarini, burilishlardan so‘ng oyoqlar bilan
nun'In ijnvdumlar tashlamasliklarini kuzatib turishi kerak. Bu mashq
ixi«li|i'nloiliirdH avvalgi mashq kabi, haflada 3-5 marta bir kunda 2
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dan 4 dagigagacha go‘llaniladi. yugori malakali o‘yinchilar oyoqglar
bilan a’lo darajada ishlashadi22

To‘p olib yurish ko‘pincha turli hil zarurat darajasida
foydalaniladigan quroldir. 0 ‘yinchilar ko‘p hollarda to‘p olib
yurishdan haddan ortiq foydaladilar, o‘zlarini «super» dribler qilib
ko‘rsatishni yogqtiradilar, garchi ular fagat to*p olib yuradilar xolos. Bu
bobda to‘p olib yurish asoslari, shuningdek, to‘p olib yurishni
rivojlantirish bo‘yicha ayrim tavsiyalar ko‘rib chigiladi. Asosiy vazifa
o0‘yinchini o°‘zining to‘p olib yurish gilish mahoratini ganday namoyon
gilishga o‘rgatishdir. Asosiy tamoili - malakali driblerchilarga hamda
samarali «usta»ga aylantirishdir.

To‘p olib yurish go‘llanilayotgan paytda o‘yinchi bir nechta
muhim tamoillarga e’tibor garatishi lozim: tizzalar bukilgan bo‘lishi
va to‘p go‘l barmoglari uchi nazorati ostida bo‘lishi kerak. Odatda,
to‘p o‘yinchining belidan yuqorida turmasligi kerak. To‘pni olib
yurish tezligi yugoriga ko‘tarilib ketishiga sabab bo‘lishi mumkin.
0 ‘yinchi to‘p olib yurishni shunday tezlikda bajarishi kerakki, bu
tezlikda u harakatlanishi, to‘xtatishi, harakat yo'nalishi va suratini
0°‘zgartirishi va bunga to‘p ustidan nazoratni yo'qotib qo‘ymasligi
zarur. Juda yaxshi dribler bu barcha elementlami yuqori tezlikda
bajarishga qodir bo‘ladi.

Butun maydonda to‘p olib yurish texnikasi.

~ D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. - 7-9b.



Mashgning magsadi: Har xil harakatlarini bajarishida to‘p olib
yurish tezligi ustida ishlash.

Mashgning bayoni: 0 ‘yinchilar ikkita teng jamoalarga bo'linadi.
()'yinchilar bitta yoki ikkita to ‘pni butun maydon uzunasi bo‘ylab olib
yurishni boshlaydilar. Bir vagtda yoki navbatma-navbat to‘p olib
yurish go‘llashni aniglab oling. Jamoaning barcha o‘yinlari to‘p olib
yurishni u tomonga va orgaga bajara olsalar, shu jamoa g ‘olib bo‘ladi.

Murabbiyning ko'rsatmalari: 0 ‘yinchilar estafetada turli hil
o'lkazishlarini (masalan; to‘pni o‘tkazish, oyoqglari ostidan o‘tkazish
va h.) go‘llashlari lozim. Bu hamma o‘tkazishlar ikkita to‘p bilan
bajarilishi mumkin. G‘olib bo‘lgan jamoa gandaydir taqdirlanishi
zarur (masalan; ular birinchi bo‘lib suv ichishlari). 0 ‘yinchilar to‘pni
oldinga otib yuborib, keyin unga etib olmayotganini hosil qiling23

Ikki qo‘lda ko'krakdan to‘p uzatish.

Ragibning to‘liq ta’gib qilish yo‘q bo‘lgan vaziyatlarda yagin
yoki o‘rta masofadan turib sherigiga tez va aniq n to‘p yo‘naltirishga
inikon beruvchi asosiy usuldir.

Tayyorlov darajasi to‘p qo‘l panjalarining yugoridan oldinga va
pastga keyin tana bo‘ylab yugoriga ilmogsimon harakat bilan
ko'krakka olib kelinadi, go‘l panjalari o‘zi tomonga (maksimal
yoziladi): «olinadi» tana og'irligi tizzadan bukilgan va oldinda turgan
oyoqga ko'chiriladi; orgada turgan oyoq kaftning oldingi gismida
myanchni saglab qolgan holda tekislanadi tana vertical holatda ushlab
turiladi

Asosiy faza oldinda turgan oyoqni tekislash bilan bir vaqtda
tjo*Ining elka va tirsak bo‘g‘imlaridan maydonga nisbatan parallel
holda izchil yozuvchiJiarakatlari boshlanadi tana esa yuqoriga-oldinga
u/utiladi; oxirgi bo'lib qo‘l panjalari ishga tushadi. Ular to‘pni bosh
harmog orgali kerakli yo‘nalishda unga teskari aylanma harakat
lorgan holda itarib yuboradilar («sigib otadilar») tan og'irli oldinda
iorgan oyoqqga ko‘chiriladi.

Yakunlovchi faza to‘p qo‘ldan chigib ketayotgan vaqtda qo‘l
pnnjalari bilak bo‘g‘imidan to‘lig bukilgan va shunday bo‘rtilgan
ho'ladiki, bosh barmoq pastga tushirgan kaftning ichki tomonlari bir-
lilriga garatilgan tekislangan qo‘llar bo‘shashtirilgan holda turadi.
keyin o'yinchi bir oz bukilgan oyoqglarda tayyor holatga keladi, tana
O'girligi oyoq kaftlarining oldingi gismiga tagsimlanadi.

imll(iwn Handbook of Basketball Fundamentals and Drilis. U.S.A. - 2010.-2tb.
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Ikki go‘lda pastdan to‘p uzatish tuzulishi va magsadiga ko‘ra bir
go'lda to‘p uzatish mashgidan farq qilmaydi. Farqi shundaki to‘p
orgaga olinadi va doimo ikki qo‘l bilan nazorat gilinadi, o‘rta va t
jimjilogning kuchi bilan qo‘l panjalaridan to‘pni kuchli «sigish» orgali
to‘pga kerakli yo‘nalishda kuchlanish beriladi. Yakunlovchi lahzada |
qo‘l kaftlari oldinga yuqoriga o ‘girilgan bo‘ladi.

Ta’kidlab o‘tilganidek keskin ragobat o‘yinda shunday vaziyatlar |
yuzaga keladik, fagat yashirincha to‘p uzatishlar evaziga to‘pni
sherigiga yetkazib berishi mumkin bo'ladi. Zamonaviy basketbolda
go‘l ostidan yelka ustidan va orgadan oshirib yashirincha to‘p
uzatishlar tez-tez yo'llaniladi, ular fagat bir qo'lda maksimal tez va
ragib uchun kutilmganda bajariladi. Hujumchi to‘p uzatishning
tayyorlov darajasi vaqgtini minimumgacha gisqartirishiga va harakatlar
amplitudasini kamaytirishga harakat giladi. To‘p uzatayotgan o ‘yinchi
fagat periferik ko'rishi hisobiga sherigini ko‘radi va tayyorlanayotgan ,
to‘p uzatishning asl yo‘nalishini oxirgi pallagacha yashiradi

Yelkadan (boshdan) bir go‘lda to‘p uzatish ham yaqin ham uzoq t
masofadagi sherigiga to‘pni aniq etkazib berishga imkon beradi.
D.H.To‘pni egallab turgan o‘yinchining tik turishi to‘p uzatish
bajariladigan go'lda oyoq oldinda. Uzoq masofaga to‘p uzatishda to‘p
ushlab turgan qo‘lga nisbatan teskari tomondagi oyoq oldinga |
chiqariadi.

Tayyorlov fazasida goMlami bukish hisobiga to‘p elkaga (boshga)
yaginlashtiriladi. To‘pning holati uzatayotgan o‘yinchi orga yuzasida
joylashgan qoM panjasi tomonidan nazorat gilinadi, u maksimal
darajada orgaga uzatilgan.

Bosh barmoq va ishlovchi qo‘l tirsagi oldinga chigarilgan oyoq
bilan bir vertikal chiziqda turadi; boshga qo‘l to'pni yon tomondan
usblab turiladi; tana og'irligi orgada turgan yogqga ko‘chiriladi. Uzoq
masofaga to‘p uzatishda to‘p tomonga qo‘Ini siltanish bilan bir vagtda
tana buriladi (sherikkacha bo'lgan masofa gancha ko‘p bo‘lsa
tananing» qayrilishi shuncha ko‘p boMadi).

Asosiy fazada harakat qo'llar va oyoqlaming tezda yozilishi bilan
boshlanadi, u tana og‘irligining oldinda turgan oyoqga ketma-ket
ko‘chirilishi bilan amalga oshiriladi. To‘p uzatadigan qo‘l to‘lig
tekislangan so‘ng qo‘l panjasining savalagandek harakati bilan to‘pga
tekkislanish beriladi, to‘p bosh barmoqdan chigib ketadi. bu o'yinchi
teskari aylanma harakat beradi, to‘pni ushlab turgan qo‘l yon tomonga ]

[S—
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uzatiladi. To‘pni uzog masofaga uzatib berishda tezlanish oldida
tananing teskari bo‘lishidan faol foydalanadi. To‘p uzatish jarayoni
aynan shu harakatlardan boshlanadi.

Yakunlovchi faza to‘p uzatayotgan qo‘l to‘liq tekislangandan
so‘ng va qo‘l panjalari to‘pni chiqgarib yuborgandan keyin o‘yinchi
goMlarini bo‘shashjtiradi va tayyor turish holatiga gaytadi.

To‘p uzatishdagi mashglar.

To‘rtta 0*yinchi va ikkita to‘p (4.3-rasm).

Bu mashq to‘rtta o'yinchini jalb giladi. Uchta o‘yinchi bir-biridan
bir metr masofada yon chiziq yonida turadi oxirgi o‘yinchini go'lida
top turadi qo‘lida to‘p ushlagan to‘rtinchi o'yinchi uch to‘rt metr
masofa narida ulaming oldida turadi. Hushtak yangrashi bilan A
o‘yinchi C o‘yinchiga to‘p uzatadi B o‘yinch esa A o‘yinchiga to‘p
uzatadi keyin esa A o‘yinchi D o'yinchiga to‘pni uzatadi va h.

4.3-rasm. To rtta oy inchi va ikkita to 'p

Ikkita o‘yinchi - ikkita to‘p

Ikkita o‘yinchi ikkita to‘pni bir birlariga iloji boricha tezrog
uzatadilar. Mashq yaxshi to‘pga egalik gilish ko‘nikmasini taqozo
ctadi, chunki o‘yinchi tezda bitta to‘pni chigarib yuborishi va
ikkinchisini ilib olish kerak, to‘pni turli xil tekisliklarda uzatishi
mumkin. Bir o‘yinchi uni polga sapchitib uzatishi» ayni paytda boshqa
o‘yinchi to‘p uzatishni ikki qo‘lda ko‘krakdan bajarishi yoki bir
o‘yinchi to‘pini yuqoridan uzatish, boshqasi esa ko‘krakdan yoki
poldan sapchitib uzatishi mumkin.

Uchta o“yinchi bitta to‘p
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Ikkita o‘yinchi bitta to‘pni bir-birlariga uzatadilar. Ular o‘rtasida
uchinchi o'yinchi (himoyachi) turadi. U imkon gadar tezrog to'pni
tutib olish kerak. Mashq to‘p oshirishni yaxshi bajarishni tagozo etadi,
chunkia himoyachi tezda reaksiya gilishi va uzatilgan to‘pni ilib olishi
lozim tr>'pni turli xil tekisliklarda uzatish zarur. Himoyachi to‘pni
tutib olib, to‘p uzatishda xatoga yo‘l go'ygan o'yinchi bilan joy
almashadi.

4.3. Hujum o‘yin texnikasiga o'rgatish

Hujumga xos o‘yin usullari  texnikasini  o‘zlashtirish
samaradorligini ta'minlash uchun ulami quyidagi ketma-ketlikda
0 ‘rgatish muhimdir:

6. tayyorgarlik holatlari va harakatlanish usullari;

7. ikki gadamli usulda to ‘xtash;

8. joyida va harakat davomida burilish - aylanish;

9. to‘pni ushlash (qo‘ldajoylashishi) va muvofig holat;

10.  joyida uzatish va ilish usullari;

11.  to‘pni ilish davomida ikki gadamda to'xtash;

12.  joyida uzoq oraliglardan savatga to‘p tashlash;

13.  harakat davomida bir qo‘llab (o‘ng va chap go‘llab)
savatga to ‘p tashlash usullari;

14.  to‘pni o‘ng va chap qo‘lda urib yurish - yugurish;

15.  to‘pni yurishdan so‘ng ikki gadamda to'xtash;

16.  sakrab to‘xtash: to‘psiz, to‘p ilish bilan to‘pni urib yurish
va yugurishdan so‘ng;

17. joyidan harakat davomida sakrab to‘g‘ri hamda o‘ngga-
chapga, burilib - aylanib savatga to‘p tashlash usullari;

18. to'psiz va to‘p bilan bajariladigan fintlar (chalg‘itish
harakatlari);

19. musobaga talabida bajariladigan o ‘yin usullari.

Ushbu o‘yin usullari texnikasiga o°‘rgatishda tayyorlov,
yordamchi, yondashtiruvchi, taglidiy, asosiy va aralash mashqglar
to‘psiz va to‘p bilan qo‘llaniladi. O ‘rgatish jarayonida turdosh,
moslashtiriigan va ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlardan foydalanish
0 ‘zlashtirish samaradorligini kuchaytiradi (“To‘p kapitanga”, “Nomer
chaqgirish”, “Dasta qo‘laguncha ushlab ol”, “Quvlashmachoq”,
“Ovchilar va o'rdaklar”, “Qarmoqcha”, “Xo'rozlar jangi” va “Oqsoq
garg‘a” vah.).
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To‘p bilan ijro etiladigan usullar texnikasiga o'rgatish.

To'pni ilish. Ushbu ko‘nikma turli usullardan iborat boMib,
mii.Mabjoyida turib, ikki qo‘l bilan to'pni ilish texnikasiga o'rgatiladi.
S»'ng to‘pni ilish holatlari modellashtirilgan vaziyatlar talablariga
rHis holda harakat davomida, harakatdan keyin ikki gadamli to‘xtash
vii sukrab to‘xtash, sakrab bir va ikki qo‘lda ilish usullariga
o'rgntiladi. Keyingi bosqichda - qayd etilgan ilish usullari mukammal
'm/lushtirilgandan so‘ng to‘p uzatish usullariga o ‘rgatiladi.

lo'p uzatish. Mazkur ko'nikmaga usullari quyidagi tartibda:

20. ko‘krak oldidan ikki goMlab;

21. yelkadan o‘ng va chap go‘llab;

22.  bosh ustidan ikki go'llab;

2V bosh ustidan o‘ng va chap qo‘llab;

‘4. bir goMlab 0‘ng va chap yon tomondan;

?V  o‘ng va chap qoM bilan bosh ustidan yarim aylana (kryuk)
itfulldu;

‘<> ikki oM o°‘ng va chap bilan pastdan;

27 yerga urib uzatish;

2H  to*pni dumalatib uzatish;

20  "bcrkitma” uzatish usullari: qoMni o‘ng va chap orga
loMiiongii (belga) o'tkazib, gadam tashlayotgan oyoq o‘rtasidan va h.

I»hhu  uzatish  usullari  oddiy, murakkablashtirilgan va
MM«iliidlttirilgan ~ o‘yin  vaziyatlarida  (ragiblar  garshiligida)
" i|/<ilinlii ustuvor ahamiyat kasb etadi.

lo'pni urih yurish-yugurish texnikasiga o'rgatish
I pin urib yurish-yugurish ko'nikmasi turli usul, holat, yo'nalish

la v«/isitilnridn ijro etiladi. Binobarin, mazkur usullar texnikasiga
P l|«ilth quyidagi tartibda amalga oshirish tavsiya etiladi:

(iividn tiirm yerdan har xil balandlikda goM bilan to‘pni urish;

»Ini inmlni |oyda o‘ng va chap tomonlarga burilib - aylanib
m «tah,

in u li yo’imlishda to'pni o0‘ng va chap qoM bilan urib yurish;

i" n iyo'niilishda to‘pni 0‘ng va chap goM bilan urib yugurish;

ti*VI1 yo’rmitslulu to'pni o‘ng goM bilan urib chap yonlama
..... v«illin till,

m irl yiViinUilulu to'pni chap goM bilan urib o'ng yonlama
1-4*|| yHuww lull,
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- to‘pni 0‘ng va chap qo‘l bilan ortga yurish-yugurish;

- keskin o'zgaruvchan yo‘nalishda to‘pni 0‘ng va chap qo‘l bilan
urib yurish-yugurish (ustunlararo, 8 shaklda va h.);

- yugorida gayd etilgan usullami ragib garshiligida bajarish.

Savatga to‘p tashlash texnikasiga o'rgatish

Savatga to‘p tashlash ko'nikmasi turli usul, holat va oraliglardan
ijro etiladi. To‘p tashlash usullari texnikasiga ko‘ydagi ketma-ketlikda
o'rgatish ijobiy samara beradi:

-shchitga nisbatan to‘g‘ri turib har xil oraliglardan to‘pni pastdan
ikki qo‘llab savatga tashlash;

-shu usul, fagat to‘p ko'krak oldidan tashlanadi;

-shu usul, fagat to‘p bosh ustidan tashlanadi;

-qayd etilgan usullar shchitga nisbatan 0‘ng va chap tomonlardan
dioganal holatda turib bajariladi;

-qayd etilgan usullar o‘ng va chap qo‘l bilan ijro etiladi;

-gayd etilgan usullar harakat yakunida to‘xtash usullarini goMlash
asosida bajariladi;

-qayd etilgan usullar sakrab o‘ng va chap qo‘l bilan to‘pni
tashlash asosida ijro etiladi;

-qayd etilgan usullar shchitga nisbatan o‘ng yonlama, chap
yonlama va orga bilan turgan holatlardan burilib-aylanib bajariladi;

-qayd etilgan usullar (pastdan tashlash bundan istisno) sakrab
havoda 90°, 180°, 360°da o‘ng va chap tomonlarga burilib-aylanib
bajariladi;

-yugurib borib shchit tagidan sakrab o‘ng va chap qo‘l bilan
to‘pni savatga tashlash;

-yugurib borib shchit tagidan sakrab to‘pni ikki qo'llab savatga
tashlash;

-to‘pni urib yugurib borib, 2,5-3,0m. oraligdan diogonal
yo'nalishda (yoysimon) sakrab to‘pni 0‘ng va chap qo‘l bilan savatga
tashlash.

4.4. Himoya o'yin texnikasiga o‘rgatish

Zamonaviy basketbol musobagalarida magsadga muvofiq va
samarali tashkil gilingan himoya harakatlari 0‘z savatini dahlsiz
goldirish va gayta hujumni ijobiy natija bilan yakunlash imkoniyatini

yaratadi. Buning uchun himoyaga xos o‘yin usullarini texnik jihatdan
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kuig doirada, sergirrali va mukammal o ‘zlashtirish zarur bo'ladi.
Ingat yuksak shakllangan himoya texnikasi “hujumchi-himoyachi”
riujobatida ustunlikka erishish chorasini beradi.

Himoyada foydali o‘yin ko‘rsatish himoyasidan ragib hujumchi
wiki hujumchilaming (ragib jamoaning) psixojismoniy va texnik-
uklik imkoniyatlari, taktik-strategik rejalari va sir-asrorlarini bilishi,
siirshi goMlaniladigan hujum harakatlarini tez payqashi (bashorat gila
olishi) va unga garama-garshi uyushtiriladigan himoya harakatlarini
fiiol amalga oshirishni talab qiladi. Bugungi basketbolga xos
Inmoyachi-o‘yinchida maydondagi vaziyatni eslab qolish, shunga
nishatan tezkor fikrlash, tahlil qilish, chagqon harakat ko‘rasatish,
keng ko‘rish doirasiga ega boMish va ragib hujumchiga garshi foydali
imlija beruvchi eng magbul usulni go‘llash qobiliyatlari yuksak
ilnrajada o‘zlashtirilgan bo’Imog‘i lozim.

Himoya usullari texnikasiga o'rgatishda, hujum texnikasiga
u'rgatishda, hujum texnikasini shakllantirishda qoMlaniladigan
n’rgatish  uslublari, vositalari va pedagogik prinsiplardan
luvdalaniladi.

Ushbu jarayonda himoya usullariga quyidagi tartibda o ‘rgatiladi:

30. qgoida doirasida to‘pni tortib olish;

31. hujumchi to‘pni ilayotganda, uzatish va savatga
Il hlayotganda uni urib chigarish;

32. ilinayotgan, uzatilgan va savatga tashlanayotgan to‘p

milishini to“sib, urib yuborish yoki olib qo‘yish;

33. ilinayotgan, uzatilayotgan yoki savatga tashlanayotgan
in pni “yopish”;

34. 0'z shchiti yoki halgadan sapchigan to‘pni 0‘z sherigiga
wlb berish, olib go‘yish yoki maydon tashqarisiga chiqgarib yuborish.

Himoya usullari texnikasiga o‘rgatishda ham tayyorlov,
Hinlmnchi, yondoshtiruvchi, taglidiy, asosiy mashglar va texnik
fOailnlar an’anaviy hamda modellashtirilgan tartib-vaziyatlarda
ilnlinniladi.

lo‘p urib chigarish (4.4, 4.5, 4.6-rasmlar)

Mashgning magsadi: Himoyalanish va ta’gib ostida nazorat
oliiiil uchun barcha o‘tkazishlar tehnikasi ustida ishlash.
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4.4-rasm. O 'yinchilarni yarim maydonda harakadinish

Mashgning bayoni: Barcha olyinchilar to‘pga ega va
chegaralangan  hududda joylashadilar ~ (masalan:  o‘yinchilar
maydonning yarmida yoki 3 ochkoli maydon ichida joylashadilar va
h.). Belgilangan maydon ichida o‘yinchilar to‘pni olib yurgan holda
0‘z sheriklarini to‘pini urib chiqarishga harakat giladi. 0 ‘yinchilar
soni kamaygan sari belgilangan hudud ham kichrayib borishi kerak
(masalan: markaziy doira yoki 3 soniyali zona).

Murabbiy ko'rsatmalari: Olyin jarayonida o‘yinchilar past
holatda va boshlarini tik tutgan holda to‘p olib yurishni
bajarayotganligiga ishonch hosil qilish kerak. Yutgan jamoa
rag ‘batlantirilishi kerak (masalan: ular birinchi suv ichishlari yoki
tezlanib yugurishlami bajarmasliklari mumkin)24

4.5-rasm. 0 Yinchilar soni 4.6-rasm. Qyinchilar soni 2
kamaygani sari ular 3 ochkoli  yoki 4 taga kamayganda ular 3
chiziq ichida harakadanishadi soniyali zona ichida

harakadanishadi

21D,Brown. Handbook of Basketball fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. - 22-23b.
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4.5. 0 ‘rgatish jarayonida go‘llaniladigan texnik vositalar

Basketbol mashg‘ulotlarini tashkil gilish va o‘tkazishda o°‘ziga
xos bo‘lgan jihozlar hamda ashob-anjomlardan foydalaniladi. Bu
jihozlar va asbob-anjomlar basketbol harakatlariga o‘rgatish, hosil
gilingan  malakalami  takomillashtirish,  shug‘ullanuvchilaming
lismoniy tayyorgarliklarini va jismoniy sifatlarini rivojlantirishda
snmarali vosita bo‘lib hisoblanadi.

Jihozlar va asbob-anjomiami ta’sir ko‘rsatish xususiyatlariga
gnrab ikki guruhga ajratish mumkin:

1) texnik-taktik tayyorgarliklar uchun (4.7, 4.8-rasmlar).

4.7-rasm. Jarima to p tashlash ko hikmasim shakllantiruvchi
moslama

4 Hrasm Periferik ko 'rish qobiliyatini rivojlantirishda
go 1laniladigan batut
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4.6. Texnik tayyorgarlik

Texnik tayyorgarlik ko‘p yillik pedagogik jarayon bo‘lib, 0'zining
maqgsadi, vazifalari, mohiyati va mazmuni bilan basketbolga xos
harakatlar  (o'yin usullari)  texnikasiga  o'rgatish, ulami
takomillashtirish hamda mukamallashtirishga garatiladi. Uning asosiy
maqgsadi basketbolga dastlabki o'rgatish bosgichidan boshlab ko‘p
yillik sport trenirofkasining barcha bosgichlarida o'yinga hos harakat
funksiyalarini (holat va harakatlanish, to‘pni urib yugurish, uzatish,
ilish, savatga tashlash va h.) texnik jihatdan shakllantirish va
mukammallashtirish hamda texnik mahoratni har tomonlama
yo‘nalishda sayqal toptirishdan iboratdir.

Texnik tayyorgarlikning vazifalari har bir usul texnikasiga hos
koordinatsion biomexanik va kinematik xususiyatlami bir-biriga mos
tartibda shakllantirishga garatiladi.

Ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida texnik tayyorgarlik bir-
biri bilan uzviy bog‘liq bo'lgan uch bosqgichda amalga oshiriladi:

35. boshlang‘ich o'rgatish bosqgichi;

36. chuqurlashtirilgan  o'rgatish  bosqichi  (ixtisoslashtirish
bosgichi);

37. takomillashtirish va mukammallashtirish bosqichi;

Yuksak natijalar sari o'ta keskin raqobat ostida kechayotgan
zamonaviy basketbol musobaqalari o'yinchilardan har tomonlama
shakllangan, o'zgaruvchan vaziyatlami “yengishga” qodir texnik
tayyorgarlikni talab giladi. O'yin texnikasi doyirasini kengaytiruvchi
yangi usullar avlodini yaratish, uzoq muddatli musobaqa sikllari bilan
bog'liq katta yuklamalarga bardosh beruvchi sergirrali va mukammal
texnik tayyorgarlika erishish imkoniyati uni erta yoshlikdan boshlab
ko'p vyillik sport mashg'ulotining barcha bosgichlarida muntazam
go'llaniladigan muvofiq innovatsion mashglar evaziga vyaratilishi
mumkin. Binobarin, texnik tayyorgarlikning bunday darajada sayqal
topishi uch bosgichga bo'linadi.

38.  dastlabki model texnikani o'zlashtirish;

39.  uni shakllantirish, mukammallashtirish va yangi texnik
usullar doirasini kengaytiish;

40.  yuksak texnik mahoratga erishish.
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liar bir bosgichda o‘ziga xos uslub va vositalar, shu jumladan,
|cnwk innovatsion  vositalar, asta-sekin murakkablashtira borish
I'HiiNipiga asoslangan tartibda go‘llaniladi.

lexnik  tayyorgarlik jarayonida tayyorlov, yordamchi,
Hiiulnxhtiruvchi, taglidiy va texnik vositalar asosida o‘zlashtirilgan-
m.Ju| wvn harakatlanishlar, to‘pni o‘ng va chap go‘lda-chap va o‘ng
iin I(In yonlama holatda (ragibga teskari holatda-undan to‘pni berkitib)
Imindn  kcskin  o‘zgaruvchan  yo'nalishlarda  (dribling)  urib
lutmkntlanish (yugurish), uzatish, ilish, savatga tashlash texnikasi
**vnl ynkka tartibda (ragib garshiligisiz) takomillashtiriladi va
miikiimmal darajaga yetkaziladi. So‘ng ushbu o‘yin malakalari va
olnining usullari vaziyatli o‘yin, musobaga hamda modellashtirilgan
iniiliginr yordamida “chaxlantiriladi”. Bunday mashglar “to‘pni uzat-
fcwih jovga chiq”, “uchlik”, ”8-shaklida”, 1.1, 2:2, 2:3, 3:3, 34
enit Ibll 0'yin andozalari shaklida qo‘llanilishi mumkin.

Irxnik tayyorgarlikni shakllantiish va har bir texnik usulni
WVIn»luirish samaradorligi basketbolchilaming jismoniy imkoniyat-
ltuigit io'g‘ridan-to‘g‘ri bog'lig bo'lgani tufayli mashg‘ulotlarda
itMHK  inashglami  jismoniy mashglar asosida (tezkor-kuch,
i IMiliJinilik chidamkorlik) qo‘llash (qo‘shma uslub) o‘ta foydali natija
(merrill

Mi( lumki, basketbolda keskin tezlanish-to‘xtash, o0‘z o‘qgi
it» lida burilish-ay lanish, egilish-yozilish  harakatlari  ko'plab
O»rorUimdi  Isbotlanganki bunday harakatlar vestibulyar apparatiga
«a-ii iiih muvozanat saglash funksiyasini zaiflashtiradi. Bunday holat

miviMiiiln harnkat tcxnikasiga salbiy ta’sir ko'rsatadi. Shunday
Ita u iiiiialig'ulotliirda to'g'ri vaaylanma tezlanishlar (harakatlar) ga
«ill riiiiligliinlaii toydalanish tcxnikaning bargarorligini ta’minlaydi.

M uli®i iilntlar davomida texnik tayyorgarlik va texnik mahoratni
ewinnT L shfdMlitntiriiih uchun ulami muvofiq test mashqglari yordamida

liiim PAilit li tiazoral gilish va baholab borish tavsiya etiladi.
L] IO mi(jQnliiriga trsosan texnik tayyorgarlikni shakllantiruvchi
......... Wi wUdurigil /arur o'/gartirishlar Kiritilishi muhim amaliy
mlianilv it t nnli rladl

i»<nik  tuvyorgiiilikiii  baholaslula 4.3-jadvalda keltirilgan
it i. o mimlk/liiil vii me riy talablardan toydalanish mumkin.



4.3-jadval
Texnik tayyorgarlikni baholashda qo‘llaniladigan namunaviy test
mashq ari va me’iyoriy talablar

Tezkor Uzoq
Himoya to'p urib To'p oraligda Jarima
holatida yugurish uzatish savatga to'p
Guruhlar harakatla  vasavatga  tezligi to'p tashlash
nish (sek) tashlash (sek) tashlash (%)
(sek) (%)

O Q O @ O o0 O 0 O 0

L 01 103 150 153 142 145 280 280 -
yil
BTBG 4
vil 100 102 149 151 140 144 300 300 - -
yl" 90 '95 142 148 138 141 400 400 480 43’
2.' 87 90 140 146 136 139 450 450 500 50,
. yil 0
OTBG 3 60
yil 85 88 139 145 135 138 580 480 600 0
J"S’?_ 84 87 138 144 134 137 600 500 650 605'

Jadvalda gayd etilgan test mashqglarini gabul qgilish tartibi

1. “Himoya holatida harakatlanish (sek):

0 ‘yinchi orga en chiziq ortida joylashadi; signal berilishi bilan u
himoya holatida orga bilan harakatlanib (yugurib har bir ustun (3ta
ustun) oralig‘ida yo‘nalishni o‘zgartiradi; 0 ‘rta chizigdan boshlab
garshi orgaga startjoyiga yugurib keladi.

2. “Tezkor to‘p urib yugurish”:

0 ‘yinchi orga en chizig‘i ortida joylashadi; signal berilishi bilan u
ikki yonma-yon joylashtirilgan ustun tomon to‘pni chap qo‘li bilan
urib yuguradi va to‘pni o‘ng qo‘li bilan urib yugurishga almashtirib
ustunlar oralig‘iga kiradi va h. (bunday juft ustunlar 5ta); har bir juft
ustunlar orvlig‘ida to'pni goh chap, goh o‘ng qo‘l bilan urib
yuguriladi; so‘ngi ustunlardan to‘pni o‘ng qo‘l bilan urib o'tgandan
keyin 2 gadamda to‘pni savatga tashlaydi; gaytgan to‘pni olib,
mashqgni qarshi tomon bo‘ylab bajaradi va so'ngi ustunlardan o‘tib,
to‘pni chap qo‘li bilan savatga tashlaydi.

3. “To'p uzatish tezligi”:
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1 vswmlii to p bilan shchitga qarab joylashadi; shchitga to‘p
1>» .ipdiigan to‘pni eng yuqori nuqtada ilib, 1-ragamli
ot 11 iKe “/rti'uli, xo'ng o‘zi qarshi shchit tomon harakatlanadi va
— . - pnl lragamli sherigiga chap qo‘l bilan uzatadi; to‘pni
........ 1+ in I rugamli o‘yinchi tomonidan uzatilgan to‘pni ilib
tM *| miiwhlmill vnsapchigan to‘pni yana ilib yuqorida gayd etilgan
inkimInyJi ( mashqg 2 martadan gaytarilib, 4 marta savatga
UlIkUiIl. ynkimlunndi).
I i n»| initluplaii savatga to‘p tashlash”:
<i)ni. In lilftipipi davomida 3 ochkoli va 2 ochkoli eonalardan
|i iinltliivdi (bar bir zonadan 2 marta). Ja’mi tashlangan
oni ......... . in.lumi to'plar soni aniglanadi (%).
....... p iKihliudr savatga 10 marta to‘p tashlanadi va aniq
N»mi L) pUi «MlI 4 iln baliolanadi.
inlni  if «nik tayyorgarlikni aniglashda O ‘zbekiston
MIM  >>ini i in-iituti “Sport o'yinlari kafedrasi” tomonidan
i LIndtl] Liiiiilyrntliir uchun) lest mashglari, me’yoriy
Hftefci* \* MtuU*ti m /oitInridan Coydalanish mumkin (29-jadval).

4.4-jadval
I «MHit ytllty .
(>VII bolnlar Qiz bolalar
1 Kiln 1-1 Ota
m - HIlk |[«H<M« titUl» [|.Itii
m 1t104 It* |<l4«bu«lt In pill
90 %0 MM i [nimch« >pii«hi
liWiMi'ai in imH % hi M 1’ll«rk 4 .M  1/20 sck -4/20
(elint# i'tlltlp litnil 11 p *ek .UeK

Mmliij «Ini ihi *.In
kilt tti.i IM1411i4111 t VIl 1L
mm |l 1- sl111411 In pirtl «Mil
LiLk <141

| M4[1 IM« Ist *|4-1] 11141 | 1Mn 1-6 ta



va to‘pni urib borib 6 ta
nugtadan uni savatga tashlash
(harnugtadan 1imkoniyatdan,
texnika va aniq tushgan
to‘plar soni baholanadi)
To*p bilan mokkisimon
yugurish: 5,800 5,80—14,00
~ 8,20—* 16,40 **8,20-" 14,00 16-19 sek. 18-21 sek.
«»28,00m (vaqt va texnika
baholanadi) (sek.)
Yugoridan ikki qo‘llab
toldirma to'pni joydan sakrab
ulogtirish, (m) 4-15m 2-13 m
(o‘g‘il bolalar - 2 kg,
giz bolalar -1 kg)

4.7. Xorijiy tajribaga asosiangan texnik-taktik tayyorgarlik

Siljish gadamlar:

Kengaytirilgan oyoqlar O hg oyoq bilan siljib, chap
oyoqgajuftlash
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Chap oyogni yonga
tashlash

lo'nit|lar tistidan sakrashlar

1l Ikkitu t*voifd tushish



Shchit tagida sakrashlar:

Jarima chizigdan Ikki oyoqda Sakrab qo fiar bilan
yugurib kelib ikki  balandlikka sakrash shchitga urish
gadam qo yish

Arg‘amchi bilan sakrashlar

Ikkita oyogda O hg oyoqda Chap oyoqda

Balandlika sakrashlar: Tumbaga sakrashlar 30sm. 40sm. 60sm.
75sm. va 90sm. boshlanadi. Tumbalami bir-biridan 60sm. qo'yiladi,
kichkina balandlikdan boshlab katta balandlikda sakrashlami
to'xtatadi.
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W uth,nhl.it W\m. To'mbaga sakrashlar.
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Davom etirish 45sm. tumbaga sakrashlar.

Basketbolchini sakrovchanligini shakllantirish

Sakrash holatini Sakrab shchitga kaft bilan tegish
shakllantirish
Savatga to‘p otishlar
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* hM B a“ : otish 0

a
i uhatlni : .
te*iinnthin To p otish holatini 1-2 somya

" Hnnikatlanish “Yumsh”~qo'
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To p bilan tezkor harakatlanish To pni gabul gilish
Ko hikmasini mustahkamlash
(yumshoq qo fiar)

Harakatda to‘p tashlash texnikasi.

Harakatda o hgqo 7 bilantop  Harakatda chap qo 7 bilan to b
otish texnikasini otish texnikasini
takomillashtirish takomillashtirish
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Maydon bo‘ylab to‘p tashlash mashqlari

Maydon bo ¥lab to p tashlashlar

in tezlanish, to‘p shchitdan qaytishi, to'p tashlash

«

® h 'Lmi:xh,_ top Keskin tezlanish, to 'p shchitdan
1- byo in gaytishi, to'p gaytishi, to p tashlash
ht'hlmh 2-usul

i nod
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0 ‘yinchilami jamlash va magsadga erishtirish

To p uribyurish, bir marta To p uribyurish, ikki marta
burilish to p uribyurib savatga  burilish to p uribyurib savatga
tashlash va to pni ilib chap tashlash va to 'pni ilib chap
tomonga ketish tomonga ketish

To 'p bilan dioganal yo halishda Maydonni o 'ng burchagi

yugurish va burilishni bajarish,  tomoniga to pni uribyurish bir

to pni savatga tashlash va ilish marta burilish va to 'pni urib
va chap tomonga ketish. yurishni davom etdirish.
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Maydonning pastki gismida to°‘siq

Maydonning pastki gismida to ‘siq
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To 'polibyurgan o 'yinchi Bittalik va ikkitalik to Siq

itchun to 5iq qo yish

to“xtash.

Basketbolchining holati to‘xtash va
oyoqglaming harakarlanishini rivojlantirish
uchun harakatlar.

Magsad: 0 ‘yinchining  oyoglarini
harakatlanishini rivojlantirish.

Qo‘llaniladigan asbob-uskunalar. 16 ta
o‘rindig en chiziq uzunligida ikki gator
gilib go‘yiladi (yoki undan kamroq).
Maydonga bir-biridan bir xil oraligda
joylashgan 16 ta o‘rindiglar qgo‘yiladi
o‘yinchilar maydonning ikkala tomonida
en chiziglarda joylashadilar.

Murabbiy signali bo‘yicha signalidan
so‘ng en chiziglarda birinchi turgan
o‘yinchilar mashgni birinchi boshlashadi
va quyidagi vazifalami bajaradilar.
1-mashg. Yugurib-turib  kelib  sakrab

2- mashg. Yugurib-kelib ikki gadamda to‘xtash.
3- mashg. To‘xtagandan so‘ng tezlikni o‘zgartirish.
4-mashg. To‘xtagandan so‘ng tezlikni va yo‘nalishni

0‘zgarrirish.

5- mashg. To‘xtagandan so‘ng burilib yo‘nalishni o‘zgartirish.
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0 ‘yinchining birinchi gadamini
to‘g‘ri go‘yishga o‘rgatish.

Magsad: 0 ‘yinchiga  dastlabki
birinchi gadam kuchli akrissif tez va
anig himoyachini chalgritish uchun
go‘yish.

Qo‘llaniladigan asbob-uskunalar.
5ta to‘p. Jamoa ikki guruhga bo‘linadi
birinchi guruh yon chizigning ortida
joylashadi ikkinchi guruh esa jarima

Murabbiy signalidan so‘ng yon chizigdagi o‘yinchilar to‘pni
cjarshisida turgan o‘yinchilarga uzatishadi va to‘p ortidan to‘pni gabul
gilgan o‘yinchi tomon yugurishadi, to‘pni gabul gilgan o‘yinchi esa
dastlabki holatdan tez va aniq birinchi gadamni tashlagandan so‘ng
lo‘pni ikki marotaba yerga urib himoyachini aldab o‘tishga harakat
giladi.

0 ‘yinchilar birinchi gadamni
go‘ygandan so‘ng to‘pni
boshqarishga o ‘rgatish.

Magsad: To‘pni to‘g‘ri
gabul qilish va birinchi gadam
tashlagandan  so‘ng to*pni
boshgarishga o‘rgatish. Qo‘llani-
ladigan asbob-uskunalar. 5 ta
o‘rindig 5 ta to‘p. 0 ‘yinchilar 5 ta
guruhga bo‘linadilar va yon chiziq
ortida joylashadilar har bitta guruh
to‘grisida  bittadan o‘rindiq

detyiladi o ‘rindiglarga esa bittadan to‘p qo‘yiladi.
Murabbiy signalidan so‘ng  guruhdagi birinchi o‘yinchilar
»rmdiglar sari yuguradilar o‘rindiq qarshisida to‘xtab to‘pni

inhlah (o‘pni erga urub o‘rindigni aylanib o‘tadi.



Halgaga orga bilan turgan
holda dastlabki holatdan halgaga
gadam tashlash.

Magsad: Halgaga orga bilan
turgan holatdan tashlash va to‘pni
ikki gadam usulida halgaga
tashlash.

Qo‘llaniladigan asbob-
uskunalar.

4 ta to'p. Jamoa to‘rt
guruhga bo‘linadi ikkitasi en
chizigda ikkitasi esa jarima

chizig‘ining ikki yonida joylashadi. Murabbiy signalidan so‘ng en
chizig‘dagi birinchi o‘yinchilar jarima chizig‘iga yugurishadi to‘pni
gabul qilishadi va sakrab to‘xtashadi so‘ng halgaga garab gadam
tashlaydi va bimchi qadam tashlab savatga garab harakat gilishadi ikki
gadam usulda halgaga to‘p tashlashadi.

Dribling mashlari. (to‘pni
erga urub yurishni  rivojlan-
tiruvchi mashglar)

Mashgning nomi “To‘rtta
burchak” mashgi.

Magsad: Dastlabki mashqgga
jamoadagi barcha o‘yinchilami
jalb qilish va to‘pni erga urub
yurish  texnikasini o ‘rgatish.
Qo‘llaniladigan asbob-uskunalar.
13 ta o‘rindiq 8 ta to‘p.  Jamoa

4 ta guruhga bo‘linadi guruhlar maydonni yarmida 4 ta burchakda
joylashadilar. 0 ‘rindiglar 4-1 rasmda ko‘rsatilgan usulda go‘yiladi
guruhdagi birinchi o‘yinchilar to‘pni yerga urub o‘rindiglami quyidagi

usullami qgo‘llab aylanib o‘tishadi.

mashq. To‘pni oyoqlar orasidan o ‘tkazib.
mashq. To‘pni bel ortidan o ‘tkazib.
mashg. To‘pni qo‘ldan go‘lga o‘tkazish.
mashq. Yelkalar bilan chalg‘itib.
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5- mashg. To‘pni hoshgarib yurgan holatda o ‘rindigni burilib
aylanib o‘tish.

6- mashqg. Tolpni pastlatib urub yurush.

7- mashq. Tezlikni o‘zgartirish.

8- mashqg. Ortga gaytib chalg‘itish.

Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:

1 Texnikaga o‘rgatishda qgo*llaniladigan maxsus mashglarga
gaysilari kiradi?

a) musobagali

b) taktika bo‘yicha

c) integral tayyorgarlik bo‘yicha

d) texnika bo‘yicha

2. 0‘yin malakalariga o‘rgatishning boshlang‘ich jarayonida
<|landay didaktik prinsiplar eng kerak?

u) osondan-giyinga, umumiydan-ayrirnga

b) boshlang‘ichdan-optimalga, didaktikdan-texniklikka

¢) giyinlikdan-umumiylikka

d) o‘yinlikda-texnilikka, taktilikdan-strategiyalikka

\ ()yin texnikasiga boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida qganday
nslublar foydalaniladi?

it) frontal, guruhli, yakkalilik

It) gaytarish
*) inajmualilik
I) intcrvalilik

» Vordamchi mashglarga gaysi jismoniy mashqlar kiradi?
nHaktika bo‘yicha yondashtiruvchi
| maxsus tayyorlov texnika bo‘yicha
»imaxsus va umum rivojlantiruvchi
siilu tketbolga tayyorlash
l««nik o‘yin malakalari shug‘ullanuvchilarda gaysi uslublar
t tlanil bilan shakllanadi?
1ntHittbg uslubi bilan
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b) ishontirish uslubi bilan

c) ko‘rsatish va bayon gilish usuli bilan

d) majburlik usuli bilan

6. 0 ‘rgatish uslubiga nimalar kiradi?

a) yordamchi va maxsus vositalar

b) o‘quv va nazorat o ‘yinlari

c) og‘zaki ko‘rgazmali, amaliy

d) shug‘ullanuvchilami tashkil gilish uslubi

7. Tashkil gilish uslubiga nima kiradi?

a) guruhli, frontal aniglashtirilgan

b) yakka vazifalar, pedagogik nazorat

c) frontal, amaliy vazifalar

d) og‘zaki, guruhli uslub

8. Qanday jismoniy mashglar yordamchi (mashqg qildiruvchi)
mashglarga kiradi?

a) taktika bo‘yicha

b) texnika bo‘yicha

C) maxsus va umumiy rivojlantiruvchi

d) musobaga

9. Hujumda vyakka taktik harakatlarga o‘rgatishda to‘pli
o‘yinchining asosiy harakatlari

a) himoyachini o‘zaro harakat gilishiga to“siglik gilish

b) markaziy o ‘yinchisiz hujumni gollash

c) o‘yin holatlariga garab texnik asosiy vositalarini tanlash

d) “eshelonli” yorib o ‘tishni qoMlash

10. Yakka taktik harakatlarni o‘zlashtirish samaradorligi nimaga
bog‘lig?

a) o‘yinchining bo‘yi va tezkorligiga

b) harakat faolligi va jismoniy tayyorgarlikka

¢) psixologik tayyorgarlikka

d) mugaddam o‘rganilgan yakka taktik harakatlarni o‘zlashtirganlik
darajasiga
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V BOB. 0 “YIN TAKTIKASIGA 0 ‘RGATISH VA TAKTIK
TAYYORGARLIK

5.1. 0 ‘rgatish asoslari

0 ‘yin taktikasiga o‘rgatish samaradorligi nafagat o‘rgatuvchi-
ning kasbiy mahoratiga bogMiqdir, balki shug‘ullanuvchining
gobiliyati xotirasi, ongi, digqati, idroki, iroda kabi funksional hislatlari
bilan belgilanadi.

0 ‘yin taktikasiga o‘rgatish jarayonini odatda o‘yin texnikasiga
o‘rgatish jarayoni bilan parallel tartibda amalga oshirish tavsiya
etiladi. Chunki har bir o'yin usuli texnikasini shakllantirish muayyan
taktik magsad sari tashkil etiladi.

Binobirin, o'yin texnikasiga o‘rgatish bosgichlari, uslublari,
vositalari va prinsiplari o'yin taktikasiga o‘rgatish jarayonida ham o‘z
giymatini saglab qoladi. Albatta, o‘yin taktikasiga o°rgatishni
boshlash texnikani o‘zlashtirish yakunida, uni mukammallashtirish
bosqichida amalga oshirilishi magsadga muvofig. O ‘yin taktikasiga
o‘rgatish va uni shakllantirishda tushuntirish, tasawur hosil qilish,
ko'rsatish (andozalar, rasmlar, videoslaydlar, videofilmlar) uslublari
alohida ahamiyat kasb etadi.

5.2. Hujum o‘yin taktikasiga o‘rgatish

Yakka taktik harakatlarga o‘rgatish. Yakka taktik harakatlar
o'yinchini (shug‘ullanuvchini) to‘psiz va to‘p bilan ijro etililadigan
harakatlarini o‘z ichiga oladi.

Hujum qgilayotgan o‘yinchining to‘psiz harakatlari doimo
muayyan taktik maqgsadga garatiladi. U himoyalanayotgan ragib va
ragiblaming harakati, gabul gilinadigan taktik garori va rejasini xis
gilmog'i, ulaming joylashishi, o‘zaro harakati, hujum usullari to‘pm
harakatlanish tezligi, yo‘nalishi va baland-pastligini kuzatishi, tahlil
gilishi, farglashi va shunday vaziyatlami e’tiborga olgan holda o‘/
faoliyatini amalga oshirmog‘i darkor. To'psiz bajariladigan individual
hujum taktikasiga o‘rgatishda aynan ushbu holatlar murabbiyninK
diggat markazidan joy olmog‘i lozim. O ‘yinchini to‘psiz bo‘sh va
go‘lay joyga chigib “ochilishi” to‘pni sherigidan muvaffagiyatli gabul
gilib, navbatdagi hujum harakatini foydali davom ettirish imkoniyatim



infni'll Jlynan ana shunday individual harakatlar o‘rgatish
|«h  nulling ustuvor predmeti sifatida shakllantirilishi kerak.

lo'p bilan ijro etiladigan individual taktik harakatlarga o4rgatish
iMh hlu.il taktik harakatlar samaradorligi fagat yuksak shakllangan va
H<> nniiiiil saygal topgan usullar texnikasi evaziga ta’minlanishi
*HutiiKIn.

Inkidlosh joizki, agar olkyin texnikasi yuksak shakllangan
P<i.ism ammo uning aniq taktik magsadi mavjud bo‘lmasa,
|[lliiMiini/ki  bunday harakat foydali natija bermaydi. Demak,
bubsi.lual harakat taktikasiga o‘rgatish o‘yin texnikasi bilan “yonma-
Wm shakllantirilishi kerak. Har bir hujum vaziyatida garshilik
| 4 ftaiavotgnn ragibga nisbatan fagat birgina eng samarali individual
kkltk nail mavjud bo‘ladi. Ana shu usulni samarali ijro etish
bupinm hid.i  quyidagi  individual  qgobiliyatlami  shakllantirish
Jtyuihfifii c’tibor garatadi:

Il Imrakatlanayotgan to‘pni doimiy nazorat qilib borish;

4.  ko'rish-kuzatish doirasini kengaytirish;

49 o'z vaqtida go‘lay joyda chiqib, to‘pni gabul gilish uchun
Mfclhsh va uni egallab navbatdagi harakatni amalga oshirish.

Individual hujum taktikasini goMlash samaradorligi ustuvor

in to pm o‘ng va chap go‘lda bir xil mahorat bilan urib yurish-
K ~imiili. u/atish, ilish, savatga tashlash, to‘p bilan joyda va sakrab
i iif i ....Inchap tomonlarga burilib-aylanib uzatish, savatga tashlash,

wn ilmp tomonlar bo‘ylab chalg‘ituvchi harakatlami (fintlami)

n . idish gobiliyatiga bog‘ligdir. Binobarin, individual taktik

«Hnttm o’rgatishda mazkur gobiliyatlami shakllantirishga urg‘u

....him .thamiyat kasb etadi.

. inh hujum taktikasiga o‘rgatish Guruh (2-3 kishi) ishtirokida

X u '"..hf m hujum taktikasiga o‘rgatishda bir gator mashqglar
‘NnM*" loydalanish afzal: “to‘pni uzat-o‘zing chiq”, “juftlik
"w/<tt kcsib chiqg”, “uchburchak”, “uchlik harakati”, “Kichik

knmu chigish”, “ikki yoglama berkitish” (to‘sish).

D«Muh ishtirokida ijro etiladigan barcha taktik harakatlar

|Au] .. .... n kctlikda o‘rgatilishi tavsiya etiladi:

44 . inioyish “doska”sida yoki maketdagi andoza yordamida

INt»Hi|Jon Imi ukatlar taktikasining tushuntirish va ko'rsatish;

M wn hhu Imrakatlami sekin, o‘rtacha va tezkor shiddatda

‘e «.'hUh,
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46. ushbu harakatlami maxsus vositalar va vaziyatlar asosida
modellashtirilgan, o‘yin mashglari yordamida o ‘zlashtirish;

47. ushbu harakatlami bir va bir necha ragib garshiligida
shakllantirish;

48. ushbu harakatlami ikki yoglama o‘quv o‘yinlari davomida
shakllantirish.

Jamoa hujum taktikasiga o‘rgatish. Jamoa hujum taktikasiga
o‘rgatishda avvalo o‘yinchilaming o‘yin ixtisosligiga (ampluasiga,
funksiyasiga) garab maydonda dastlabki joylashishi etiborga olinishi
lozim. So‘ng quyidagi hujumga xos taktik harakatlar o ‘rgatiladi:

49. turli yo‘nalishni andozalar asosida ijro etiladigan o‘zaro
taktik harakatlar;

50. qarshilik ko‘rsatayotgan ragib va ragiblaming zich
ta’gibiga nisbatan taktik usullami qo‘llash mazmuni;

51. har bir o‘yinchilaming jamoa oldiga qo‘yilgan taktik
vazifalarga muvofiq ijro etiladigan hujum harakatlari;

52. raqib yoki ragiblami keskin “yorib” o‘tib hujum taktikasini
go‘llash;

53. pozision hujumda har bir 0 ‘yinchining taktik harakatlari;

54.  modellashtirilgan hujum harakatlari.

Guruh vajamoa taktik harakatlarini shakllantirishda turli tartibda
go‘llaniladigan o‘yin mashglaridan foydalanish muhim ahamiyatga
loyiqdir. (2x2; 3x3; 4x4; 5x5; 1x2; 2x1; 2x3; 3x2; 4x3; 3x4; 5x4;
4x5;)

5.3. Himoya o‘yin taktikasiga o‘rgatish

Himoya taktikasiga o ‘rgatish yakka himoya taktikasi. Himoyaga
xos individual harakatlar taktikasiga o°‘rgatish individual hujum
harakatlari usullari, ulaming xususiyati, mazmuni va shiddatiga
muvofig yo‘nalishda amalga oshiriladi.

Individual himoya taktikasi to‘psiz va to‘p bilan ijro etiladigan
harakatlardan iborat bo*ladi.

To‘psiz harakat qgilish taktikasiga hujum gilayotgan ragibni zich
ta’gib qilish, uning harakat yo‘nalishini to‘sish, to‘p yo‘nalishini
“berkitish”, go‘llami  yoyib  garshilik  ko‘rsatish,  ragibning
0‘zgaruvchan harakatiga mos (driblingga mos) harakat bilan garshilik
ko‘rsatish, uzatilgan yoki savatga tashlangan to‘pga to‘siq qo‘yish
kabi usullar kiradi. Bunday himoya usullarini dastlab sekin shiddatd.i
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ulhm \ii Lifiilarga bo‘lib shakllantishirilishi tavsiya etiladi. Keyingi
hlarda o‘rgatuvchi  mashglar mazmuni  borgan  sari
ma. .1 labinshtirib beriladi, ulami bajarish shiddati ham sekin-asta
horiladi.
Ilimoyaga xos individual taktik harakatlar nafagat o‘z shchiti
UMi.lu nmalga oshiriladi, balki ragib hujumining dastlabki
hulanoqg (ragib shchiti oldidan boshlab) faol himoya choralari
I "bull  IUmday individual himoya tizimi Ixl yakkama-yakka
fftH'.n er.nida shakllantirilishi ijobiy natija beradi.

(*Miiih vii jamoa ishtirokida ijro etiladigan himoya taktikasiga
o‘rgatish
<Hirilh va jamoa ishtirokida ijro etiladigan himoya taktikasi
IHah . lu ll o‘yin usullariga asoslanadi. Himoyaga xos individual taktik
mukammal o°‘zlashtirilganidan so‘ng guruh va jamoa
PnikiHif.i o'rgatiladi.
»uruh va jamoa ishtirokida ijro etiladigan himoya harakatlariga
uidula hujum taktikasini shakllantirishda foydalaniladigan o‘yin
[[Imining barchasi qo‘llaniladi. Har bir o‘yinchining individual
lo taktikasi guruh va jamoa taktikasiga muvofig amalga
t(li<In o'rgutish jarayonining muhim shartlaridan biridir.
« vin mashglarini 2x2 va 3x3 o0‘yin tizimi shaklida goMlanilishi,
. nyin 4x4 va 5x5 o‘yin mashglaridan foydalanish magsadga
mmb.i in lishbu jarayonlarga shaxsiy va zonali himoya tizimlariga
im Umli. ularni turli mazmun va taktik vazifalardan iborat
n.. litirllgan o‘yin mashglarini muntazam qo‘llash guruh va
hininvii taktikasini o‘zlashtirish samaradorligini kuchaytiradi.
Mujtiin va himoya taktikasiga o‘rgatish, ulami shakllantirishda

*»q. liiinula ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlardan unumli
'*U* |, I.i.kctbolchilar tayyorlash sur’atini jadallashtiradi.
5.4. Taktik tayyorgarlik
lcun tayyorgarlik - o‘ziga poydevor bo‘lishi jismoniy,

oHloiml. texnik tayyorgarlik bilan uzviy bog‘lig bo‘lib,
w w’yinula go'yilgan magsad va vazifalar, ko‘rsatmalami
iilihh  hamda shu orgali ushbu o‘yinda g*alabani
i |1* imayonni anglatadi.
likiN. tuvvorgarlik uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, u
tH > «(.ul Itrnirovkasining barcha bosgichlarida o‘tkaziladigan
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nazariy, uslubiy (maketlar, videofilmlar va h) va modellashtirilgan
mashg‘ulotlar asosida shakllantiriladi.

Taktik tayyorgarlikning magsadi - o‘yin vaziyatlari, ragib jamoa
o‘yinchilaring imkoniyatlari va kamchiliklarini e’tiborga olgan holda
0‘yinda g‘alabaga erishish san’atini shakllantirishdan iborat.

Taktik tayyorgarlik kamida bir-biri bilan bog‘lig bolgan 5 ta
vazifani hal gilishga qgaratiladi:

1.0‘yinchilarda vaziyatni kuzatish, paygash, farglash, tahlil
gilish va foydali gror gabul gilish bilan bogMiq murakkab reaksiyani
shakllantirish.

2. Hujum va himoyada qo‘llaniladigan individual harakatl

texnik-taktik usullami tanlash va goMlash mahoratiga o ‘rgatish.

3. 0 ‘zini va ragib imkoniyatlarini solishtirgan holda eng magbul
usul (usullami) ni tanlash va goMlash mahoratini shakllantirish.

4. Ragib o‘yinchilari va ragib jamoaning o‘yin taktikasiga garab
bir taktik harakat tizimidan boshga taktik tizimiga o‘yin mahoratini
shakllantirish.

5. Hujum yoki himoyada ragibini chalg‘itish uchun
shiddati goh tushirish, goh kuchaytirish taktikasini shakllantirish.

Ushbu vazifalar amalga oshirishda goMlaniladigan mashqlar
quyidagi yo‘nalishlarda murakkablashtirilib boriladi:

55. o‘yinchilar u yoki bu harakatlami o°‘zlashtirishi,
sekinlashtirish yoki tezlashtirishini boshgarish uchun shartli tovush va
imo-ishora signallaridan foydalanish;

56. o‘yinchilar sonini kamaytirish va shartli ragiblar
ko‘paytirish, to‘plar sonini ko‘paytirish, harakatlanmaydigan va
harakatlanadigan nishonlami goMlash;

57. maydon chegarasini gisgartirish;

58. taktik mashglami boshgarish jarayoniga o‘ng va chap
tomonlarga burilish-aylanish mashglarini Kiritish;

59. mashglami yonlama, orgalama va keskin o‘zgaruvchan
yo‘nalishlarda ijro etish;

60. shartli ragib garshiligini faollashtirish va susaytirish;

61. zich garshishilik (pressing) ko‘rsatadigan ragiblar sonini
ko“paytirish.

Individual, guruh va jamoa harakatlari quyidagi tartibda
shakllantirishi tavsiya etiladi:

Individual harakatlar:

120

oy



1. Himoyachini zich qarshiligidan gochish va qulay- bo‘sh joy
chigish (ochilish).
2. To'p ilish va uzatish usullarini xilma-xil variantlarda qo‘llash.
3. Turli oraliq, turli nugta va turli holatlardan ( joydan, sakrab,
sakrab o‘ng va chap tomonlardan burilib-aylanib) savatga to‘p
tashlash (pastdan, ko ‘krak oldidan, yugoridan bir yoki ikki go‘llab).
4.Chap va o‘ng yonlama - o‘ng va chap qgo‘l bilan to‘pni
o0‘zgaruvchan yo‘nalishlarda garshiliksiz hamda zich garshilikda urib
yugurish (dribling).
5. To‘psiz va to‘pni urib o‘ng-chap tomonlarga chalg‘ituvchi
harakatlami ( fintlami) o‘zlashtirish.
Guruhli harakatlar:
L Ikki o‘yinchining o‘zaro harakati: “to‘pni uzat-bo‘sh joyga
chiq”.
2. Uch o‘yinchining o ‘zaro harakati: “Uchburchak”.
3. Ikki yoglama to‘siq gqo‘yish;
4. Ragibni chalg‘itib o0z sherigini holi qgoldirish.
5. “Uchlik”.
6. “Kichik sakkiz-8 ”.
7. Kesma harakat.
8. “Kesma chigish”
Himoyada:
1 Sherikni go‘riglash ( straxovka).
2.0 ‘zga harakatga ko‘chish .
3. Orgaga tislanish.
4. Sirg‘anib o‘tish.
5. Tolp olib qo‘yish.
6. To‘p yo‘nalishini to‘sish yoki urib yugurish.
Hujum va himoyada 2:2, 2:3, 3:2 va anzoda tarkibda o‘yin
mashglarini kichiklashtirilgan maydonda qo‘llash tavsiya etiladi.
Jamoa harakatlari. Jamoa ishtirokida pozision hujumni
o/lashtirish tartibi:
- hujum  zonalarida  dastlabki holatlarda  joylashgan
ssyinchilardan biriga to‘pni uzatib pozision hujumni boshla;



- ikki yoki uch o‘yinchini oldindan belgilangan andoza asosida
0‘zaro harakatlanishi orgali pozision hujumga Kirishish;

- alohida sirli signal bo‘yicha avvaldan o‘zlashtirilgan taktik
kombinatsiyani “ishga solish”;

- hujum usuli va qo‘lay fursatni tanlab pozitsion hujumni
yakunlash.

0 ‘zlashtirish ~ jihatidan eng yugori boigan jamoa
harakatlaridan bin - bu taktik kombinatsiyalardir. Taktik
kombinatsiyalami 4 bosqichda shakllantirish tavsiya etiladi:

1.0‘rgatilgan kombinatsiya rasmlar, andozalar, maketlar va
videokliplar yordamida namoyish etiladi, tahlil gilinadi.

2. Kombinatsiyada ishtirok etuvchi  o‘yinchilar  daslabki
holatlarda joylashadi. Murabbiy uning mohiyati, mazmuni,
yo‘nalishini ko‘rsatadi va tushitiradi. Harakatni boshlanish joyi
(nugtasi), yo‘nalish “yo‘li” va yakunlanishi joylari kerakli belilar
(andoza)  bilan  ko‘rsatib qo‘yilishi ~ mumkin. 0 ‘yinchilar
kombinatsiyani avval sekin, keyin tezlashtirilgan tartibda to‘psiz va
to‘p bilan takrorlaydilar. Kamchilik va taktik xatolar tuzatiladi.
Kombinasiya va taktik xatolar tuzatiladi. Kombinatsiyaga nisbhatan
o‘zlashtirilgandan so‘ng, o‘yinchilarga shartli ragiblar garshiligiga
kiritiladi va u ko‘p martalab takrorlanadi. Har bir kombinatsiyada
ishtirok etayotgan o‘yinchilar o0z joylari va rollarini almashtirgan
holda yana takroran shu kombinatsiyani ijro etadilar.

3. Kombinatsiya - 3:3, 3:4, 4:4, 4:5 tarkibida yoki aksincha
tartibda shakllantirishi mumkin.

4.  Kombinatsiya o‘ng va chap ganot hamda markaz bo‘ylab
shakl lantiri lishi tavsiya etiladi.

5. Kombinatsiya o‘quv o'yini (5:5) davomida maksimal
shiddatlarda shakllantiriladi.

Taktik  tayyorgarlikni  shakllantirishda  ustuvor  ahamiyat
garatiladigan taktik harakatlar namunasi 18-andozada keltirilgan.
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5.1-andoza

5.6. Basketbolda strategiya va taktika

liar bir harakat yoki muayyan faoliyat anig maqgsad sari ijro
eitlitdi. Shu harakat yoki faoliyatni amalga oshirishda odam (sportchi)
gnior garshiliklarga (havo, suv, ragib, to‘sig va h.) duchor bo‘ladi.
llmobarin, bunday jarayon samaradorligini ta’minlash uchun va
natijaga erishish uchun sportchi tashgi qgarshilik ta’sirlarini
H«taibni chalg‘itish, harakat usulini o°‘zgartirish va h.) kutilmagan
inkttk usulni goMlashi darkor.
laktika deb muayyan texnik xususiyatga ega vaziyat talablariga
Itvob bcruvchi (ragibni chalg‘itish, harakat usuli yoki yo‘nalishini
rirtirish va h.) samarali mazmunga ega harakat usulini goilash
mMmnli ragobatli musobaqgada (bahsda, olishuvda, tanlovda) g‘alabaga
m-.hish san’atiga aytiladi.
lhircha sport turlari kabi basketbolda ham har bir o0‘yinga
mi link ragib jamoa o‘yinchilari imkoniyatlari, ulaming sir-asrorlari,
8%)lii uslubi hagidagi ma’lumotlami bilgan holda bir necha variantli
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taktik rejalar tuziladi va real o'yin-vaziyatlariga garab, shu taktik
rejalaming eng magbul (samarali) variantidan foydalaniladi.

Strategiya gisga (bir o'yinga) va uzoq (musobaga siklari
yakunigacha) muddatlarga tuziladigan, o0‘z tarkibiga jamoani
g‘alabaga olib boradigan taktik rejalar majmuasini kiritgan loyihani
ifodalaydi.

Strategiya, jamoaning asosiy va o‘rinbosar tarkibini tuzish-
jamlash, musobagani boshqarish usullari, vositalari va shakllarini
ishlab chigish, muayyan uchrashuvning (musobaqganing) taktik rejasini
tuzish, boMajak o‘yinning nazariy va amaliy andozasini (nushasini)
go‘llab ko‘rish, hamda o‘tkazilayotgan musobagalami atroflicha tahlil
gilish kabi tadbirlami o‘z ichiga oladi. Bundan tashgari, strategiyaga
ragib jamoasi, uning o'‘yinchilari hagida ma’lumotlar yig‘ish,
razvedka (ayg‘oqchilik) asosida ragibning butun imkoniyat va
xususiyatlarini bilib olish masalalari kiradi. “Taktika” atamasi ham
yunoncha so‘z bo‘lib, tom ma’'noda “tartibga keltirish” yoki “ma’lum
tartibda joylashtirish” tushunchasini anglatadi. “Taktika” so'‘zi
“strategiya” atamasi kabi harbiy sohaga doir boiib, go‘shinlami
magsadga muvofiq tuzish va ulami og‘ir vaziyatlarga garamasdan
g‘alaba cho‘qqisiga yetaklash san’atini nazarda tutadi.

Basketbolda o‘yin taktikasi muayyan jamoaning ikkinchi bir
jamoa ustidan yakka, guruh va jamoa harakatlari yordamida o'yin
jarayonini tashkil gilish va foydali natijaga erishishni anglatadi.

Taktikaning asosiy vazifasi muayyan ragib jamoaga nisbatan
mavjud vaziyatga garab g‘alaba sari go'llaniladigan o'‘yin vositalari,
usullari va shakllarini aniglab, go‘llay bilishidan iborat.

Taktik kombinatsiya - bu ikki yoki undan ko‘p o‘yinchi
ishtirokida ragib yoki ragiblami chalg‘itishga qaratilgan o‘zaro
kelishilgan harakatlar majmuasini anglatadi.

0 ‘yin intizomi - har bir o'yinchi faoliyatining jamoa faoliyatiga
bo‘ysunishi, bo‘lajak o‘yinda rejalashtirilgan taktik ko‘rsatmalami
amalga oshirish, o‘yin qoidalari va umuminsoniy hislatlarga amal
gilishni anglatadi.

Taktikaning yakka, guruh va jamoa shakllari mavjud.
Taktikaning usullari o‘yin tizimlaridan va kombinatsiyalardan iborat.
Taktikaning vositalariga esa, bu o‘yin usullari texnikasi va ulamin™

barcha turlari kiradi.
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5.6.1. Taktikaning psixofiziologik va strategik mohiyati

Muayyan musobaqalarga mo'‘ljallangan taktik shakl, usul va
vositalar oldindan rejalashtirilgan strategik dasturga bo‘ysunishi
lo/.im. Barcha taktik harakatlar taktik bilimlar, fikrlash, vaziyatni
lo g'ri baholash, magsadga muvofiq qaror qabul qilish, jismoniy
elobiliyat, texnik mahorat va iroda imkoniyatlariga asoslanishi kerak.

Taktik harakat kibemetik nuqtai nazaridan murakkab vaziyatda
mg samarali garomi topish va unga munosib harakat qilish bilan
Tog‘lig bo‘lgan 0‘z-0‘zini sozlab boshqgaruvchi faoliyatni anglatadi.

Taktik harakat MNSning afferent-efferent nerv reseptorlari,
loMari ishtirokida tashgi muhit ta’sirotlarini qgabul qilish, xotirada
wujlnsh, tahlil qgilish, vaziyatga munosib ravishda qayta ishlab
motivizatsiyani qoniqtiruvchi qarorga kelish kabi faoliyatlar bilan
<' 1 'lig boMgan psixofiziologik jarayondan iboratdir.

laktik harakat samaradorligi xatira, digqgat, ong, idrok, tafakkur
w iroda kabi ruhiy-intellektual “organlaming”  fimksional
imkouiyatlari ~ bilan  belgilanadi. ~ Ushbu organlar musobaga
vrt/iyntlariga nisbatan to‘g‘ri garorga kelish va magsadga muvofiq
trtknk harakat qilish qobiliyatini shakllantiradi. Albatta, bunday
i|"Villyatni takomillashuvi sportchining o‘yin tajribasiga bog‘liq
tio'lmli. Shuning uchun o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonida haii ro'y

vaziyatni oldindan fahmlash, unga mos garomi tanlash va
Unminiy harakat rejasini xotirada aks ettirish qobiliyatlarini
rtv«)Inrstirishga oid mashglami tanlash va ulardan unumli foydalanish
loh knia ahamiyatga ega. Yuqori darajada takomillashgan mazkur
gol'iliMillnr taktik va strategik rejani amalga oshirishda muhim
po. .Icvor boMib hisoblanadi.

(Hdindan fahmlash va vaziyatga munosib harakat qilish
ntibtin.ilini rivojlantirishga oid mashglami qo‘llashda 3 ta jarayondan
Ibonii i.toliyatni bajarish zarur bo'ladi:

I Musobaqa vaziyatini paygash va farglash ma’lumotini.

' Mnxsus taktik vazifani fikran bajarish.

| »kiik vazifani harakat amalda ijro etish.

IHunk, bundan ko‘rinib turibdiki, o'yin jarayonida samarali

Itikitui Inunda tayyorgarlik davrida strategik rejani amalga oshirish
ni vny bilim va amaliy malakalami yuqori darajada
Ifl'MML  bluish /arurligiga e’tibor garatiladi.
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Jamoa tayyorgarligining umumiy strategiyasi tartib bilan amalga
oshiriladigan bir necha tadbirlardan iborat bo‘ladi (8-andoza).

Jamoa tayyorgarligining umumiy strategiyasi va taktikasi-
strategik ayg‘oqchilar (razvedka) - jamoa tayyorgarligining strategik
rejasi-jamoani  jamlash va jamlab borish jamoaning taktik
tayyorgarligi o‘quv-mashg‘ulot mashglari, ko‘rik o‘yinlari, tayyorlov
musobagalari, asosiy musobagalar, moddiy ta’minot kabi amallami
o‘rganishga da’vat etadi. Tibbiy va pedagogik nazorat-sport bazasi,
uskunalar, anjomlar va sport formasi (kiyim) - shifokor nazorati,
taktik tayyorgarlikni test yordamida baholash, tanlangan strategik
yo‘nalishning yakuniy natijalarini tahlil qilish, ham taktika va
strategiyaning poydevari bo‘lishi zarur.

5.2-andoza. Jamoa tayyorgarligining umumiy strategiyasi



Strategik reja va sport razvedkasL Strategik reja tayyorgarlikning
\i>‘nalishi, musobaqgalarda ishtirok etish tajribasini o‘rganish. ragib
klubi va jamoasi hagida ma’lumotlar yig‘ish tadbirlari bilan
bog‘liqdir. Sportchilami tayyorlash strategiyasi borasida jamoaga
Jpert maktabiga yosh, iste’dodli bolalami tanlash vajalb gilish alohida
iluuniyatga egadir.

Strategik rejada go‘yilgan magsadga yuqori samara bilan erishish,
nksariyat strategik razvedkaning natijalariga bog‘liq bo‘ladi.

Strategik razvedka ragib o‘yinchilaming individual jismoniy,
ni\iy, ijtimoiy, taktik, texnik xususiyatlarini mukammal bilib olishga
*ishish, raqib jamoasining taktik imkoniyatlarini uning yutug va
kiirnchiliklarini, hatto jamoaning mashg‘ulot o‘tkaziladigan inshoatlari
diaroitini, u yerdagi iglim va texnik omillami bilishni taqozo etadi.

Strategik razvedka nafagat ragib sportchilar hagida, balki jamoa
murabbiylari, ugalovchi (massajist) shifokor va rahbarlari hagida keng
mu'lumotlarga ega bo‘lishni tagazo etadi.

Oyinchining oYin funksiyasi va jamoa taktikasini tuzish.
Muskelbal jamoasi tarkibidagi o‘yinchilar musobaga davomida
itbmlonda joylashishlariga garab barcha mavjud o‘yin funksiyalarini
I»njuradilar. Shu bilan bir gatorda, har bir o‘yinchi muayyan o0‘yin
innksiyasiga ixtisoslashgan bo‘ladi, ya’ni uni o‘ziga xos o ‘yin “kasbi”
<0 ludi. Masalan, o‘yin kombinatsiyalarini uyushtiruvchi orga zona
o Miichilari, shchit tagida hujumni samarali yakunlovchi va markaziy
nMnchilardir.

(>*yinchining o‘yin “kasbi” uning jismoniy, morfologik, texnik va
Inknk imkoniyatlariga garab, yillar davomida shakllanib borgan sari
Utboslasha boradi.

/famonaviy  basketbolda  o‘yinchi 0‘zining  tanlangan
(Uii .oslashgan) o‘yin “kasbi”ni yugori saviyada mahorat bilan ijro
elithi bilan birga, 0‘zga o‘yin funksiyalarini ham maromiga yetkazib
1ii @ .hi magsadga muvofigdir. Demak, yugori malakali sportchilami
ke .fhishga qaratilgan ko‘p yillik o‘quv- mashg‘ulot mashglarini
nn *inish va takomillashtirilgan o‘yin funksiyasi asosida amalga
He«Mrihidii.

Oyin faoliyatida sardorning ahamiyatL Basketbol o0‘yinda
Imitin sport o‘yinlari turlaridagidek murabbiy o°‘z shogirdlari bilan
jjpi'it " ‘yin oldidan, choraklar orasida, tanaffus vagtida gisqa muddatli
HH*"tlar olib baradi. Masalani mazkur tartibda amalga oshirilishi

127



musobaga qoidasi bilan belgilangan. Shuning uchun o‘yin davomida
o‘yinchilar faoliyatini  boshgarish  funksiyasi jamoa sardoriga
yuklatiladi.

Sardor murabbiyning bergan ko‘rsatmasini, taktik va strategik
rejasini muayyan o‘yin davomida amalga tatbiq gilishi kerak boMadi.
Ayrim vaqgtlarda vaziyatga qarab o‘yinning taktik yo‘nalishini
boshgarish ham sardorga yuklatiladi. Bunda sardor murabbiyning
muntazam beriladigan (mumkin bo‘lgan vaqtda) qo‘shimcha
ko‘rsatma va yo‘riglariga asoslanadi. Sardoming o‘yinchilari bilan
bo‘ladigan alogasi, ko‘rsatmasi so‘z, imo-ishora va boshga belgilar
vositasida amalga oshiriladi.

Bundan ko‘rinib turibdiki, sardorlik funksiyasini sifatli va
samarali ijro etilishi ham yaxshi natija berishi aksariyat sardoming
nafagat obro‘siga, balki uning o‘yin mahoratiga ham bog‘ligdir. U
yugori mahoratga ega boMishidan tashqari, o‘tkir zehnli, zukko,
vaziyatni oldindan payqovchi, tez va to‘g‘ri fikrlovchi bo‘lishi lozim.
Sardorda oliy insoniy sifatlar mujassamlashgan  bo‘lishi,
tashkilotchilik qobiliyati, yoMboshchilik san’ati musobaga jarayonida
alohida o ‘rin egallaydi.

Jamoa sardori aksariyat jamoadoshlariga nisbatan yoshi nugtai
nazaridan Kkattaroq, tajribalirog boMishi muhim ahamiyatga egadir.

Sardorlik “lavozimi” basketbol amaliyoti va nazariyasida ilimiy
tomondan puxta o‘rganilmagan bo‘lib, ilmiy muammo sifatida o‘z
yechimini tadgiqot asosida hal etilishini kutmoqda. Mazkur “lavozim™
mohiyati va mazmunini shakllantirish yoki yugari mahoratli sardomi
tarbiyalash murrabbiy-mutaxassislarga to‘g‘ridan-to*g‘ri bogliqdir.

Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:

1. Yakka taktik harakatlarga o‘rgatish samaradorligi ganday
aniglanadi?

a) harakatni sifatli ijro etishni tahlil gilish orgali

b) o‘gituvchi-murabbiy fikriga ko‘ra

c) test mashglari natijalariga ko‘ra

d) shug‘ullanuvchining shaxsiy fikriga ko‘ra

2. Sakrab savatga to‘p tushirish taktikasiga o‘rgalish
samaradorligi ganday aniglanadi?

a) sakrash baladligi va savatga tushirish anigligini hisoblash orgali
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b) test mashglari natijalariga ko‘ra
c) sakrash balandligi, shchit va o ‘yinchi oralig‘i va savatga tushirish
sonini aniglash orgali
(D o‘gituvchi -trenemi fikriga ko‘ra
Guruhli taktik harakatlargi o‘rgatish samaradorligi ganday

xniglanadi?
a) ikki va uch o‘yinchini bajaradigan harakatlari orgali
b) o‘gituvchi-murabbiy fikriga ko‘ra
c) test mashqlari natijalariga ko‘ra
d) shug‘ullanuvchining shaxsiy fikriga ko‘ra
4.0 *yin olib borish taktikasi vositalari nima?
1) o'yindagi fikrlash
b) taktik kombinatsiyalar
i) texnik usullar va ularning bajarilish usullar
(Djoy tanlash va siljib yurishlar
5. ()‘yinni olib borishning taktik usullari nima?
u) hujum
b) to“pni 0‘yinga kiritishlar
O taktik kombinauiyalar va 0‘yin tizimi
J) himoya
u. Basketbolchining taktik  harakatlarini amalda o‘rganish
duinlay ketma-ketlikda olib boriladi?
\) videoyozuvlami (sxemalami) tomosha gilish, mashg‘ulotda sinab
ko‘rish, musobagalarda qoMlash
M individual, keyin guruhli, so‘ngrajamoaviy harakatlami o‘rganish
*) imitauiya, texnika mashglari, taktik mashqlar
-1) ragibsiz, sust ragib bilan, musobaga shaklida
1 .lamoali taktik harakatlarga o‘rgatish samaradorligi ganday
eniglnnadi?

i liarakatni sifatli ijro etishni tahlil gilish orgali
P o'gituvchi-murabbiy fikriga ko‘ra
\ ipol.itsion hujum o“zaro harakatlarini goMlash orgali
4i hughkullanuvchining shaxsiy fikriga ko‘ra
H | uktik tayyorgarlikning asosiy maqgsadi ganday?
ni imr qobiliyatlar va sifatlarini rivojlantirish
P Jiug'ullanuvchilami sport kurashi vaziyatidan kelib chigib, texnik
tHullnmi bajarishga o‘rgatish
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¢) hujum va himoyada individual, guruhli hamda jamoaviy harakatlar
asosini egallash

d) murakkab o‘yin vaziyatlarida texnik usullarining yuqori darajada
ishonchliligini tabminlash

9. To‘p qabul gilish uchun chigishda taktik harakatlarga nimalar
kiradi?

a) aldamchi harakatlami foydalanish, to‘p ilib olish

b) harakatlanish qo‘lga to‘p otish

c) yugurish tezligini va harakat yo‘nalishini o‘zgartirish

d) yugurish tezligini o°‘zgartirish ikki oyoqga to‘xtash va aylanma
harakatlar

10. To‘pli o‘yinchi taktik harakatlarga nimalar kiradi?

a) to‘p ilib olish va to‘p uzatish “kesishish”

b) o‘yin holatidan kelib chigib texnik usulni goMlash

c) raqgibi ta’qgibiga qgarshilik ko‘rsatish

d) himoyachi joylashgan holatiga garab to‘p yo“‘nalishini aniglash
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VI OB. BASKETBOL MASHG‘ULOTI VA UNI 0 ‘TKAZISH
TEXNOLOGIYASI

6.1. IMashg‘ulotning mohiyati, maqsadi va vazifalari

liar bir mashg‘ulot o‘ziga xos jismoniy, texnik va taktik
lavvorgarlikni  shakllantiruvchi mashglardan iborat boiib, ulami
' « him didaktik tartibda qo‘llash asosida tashkil etiladi.

Jismoniy tarbiya va sport millat genofondini shakllantirish va
Ihhlnmol avlodni tarbiyalashda kafolatli omil sifatida borgan sari
0 411Mhi yoshlaming kundalik turmush tarziga singib bormogda.

IW-yil 27-maydagi Vaziriar Mahkamasining “0 ‘zbekistonda
nmioniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari”
t'lin.i darslari hajmini oshirilishi, “Umid nihollari”, *“Barkamol
e/ . “tIniversiada” kabi 3 bosqgichli musobagalar tizimini tadbig
Hiinhi. OV.bekiston Respublikasi birinchi Prezidenti 1.A.Karimovning
«« /hckiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasini tuzish va
Mhi masala bo‘yicha Vaziriar Mahkamasining maxsus qarori (2002)
kill" kouseptual hujjatlar ushbu sohani, ayniqgsa, yoshlar o‘rtasida
\«ii'i'lii jndalrog ommaviylashishiga keng yo‘l ochib bermoqda.

O'rla umumta’lim maktablari, akademik lisey va kasb-hunar
ki'll'ljbiri o‘quv rejalari tarkibiga mustagil fan sifatida Kkiritilgan
h* iethol darsi o‘quvchi yoshlaming jismoniy va funksional
liHkoiiivntlarini oshirish, sog‘lig‘ini mustahkamlash, hayotiy zarur
w« Inkalami shakllantirish, maxsus sifatlami tarbiyalash, texnik-taktik
B »»yin malakalariga o0°‘rgatish, ma’naviy-madaniy, ahlogiy va
IMHulogik hislatlami kamol toptirishda o‘ta muhim ahamiyatga
pjridlr,

Mnshg'ulot o4kazishning asosiy magsadi “jismoniy madaniyat”

iiniitg tarkibiy yo‘nalishlari (jismoniy tarbiya, sport, jismoniy va
Jm tihinal tayyorgarlik, jismoniy sifatlar va hokazo) hagida dastlabki
........ brush, hayotiy zarur harakat malakalami va ko‘nikmalarini
*6 ¢ ihmiirish, asosiy jismoniy sifatlami tarbiyalashdan iborat. 0 ‘z
lili'miiiligi  va jismoniy qudratini  mustahkamlash o ‘quvchi
iimhl.iming nafagat shaxsiy ishi, balki bu mas’uliyat ulaming jamiyat
BMIii'MH Imrehi ekanligini ongiga singdirish o'gituvchi tomonidan hal
fBU'lii im muhim masalalardan biri boMishi lozim. Ushbu maqgsadga
PtH'i.h wvosh avlodni “katta” hayotga tayyorlash, boiajak kasbiy
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faoliyatni samarali tashkil gilish, turmush qgiyinchiliklami yengib
o‘tish va 0 ‘zbekiston Qurolli Kuchlari safida harbiy xizmatni sharaf
bilan ado etish imkoniyatini yaratadi.

Mashg‘ulotning vazifalari yuqorida gayd etilgan magsadlardan
kelib chiggan holda sogiigni mustahkamlash, umumiy va maxsus
jismoniy sifatlami rivojlantirish, muayyan sport tun (basketbol) ga
xos harakat malakalari texnikasiga o‘rgatish hamda sport intizomini
shakllantirish, ragibini hurmat qilish hissiyotini uyg‘otish, iroda,
diggat va sezgirlik kabi xislatlami tarbiyalashdan iborat.

6.2. Mashg‘ulotni rejalashtirish va o‘tkazish tartibi

Mashg‘ulotning sifati va samaradorligi nafagat treneming
mahorati hamda tajribasiga bog‘lig, balki uni muayyan darsga ganday
tayyorgarlik ko‘rishga ham bogiiqdir.

Mashg‘ulotga tayyorgarlik ko‘rish quyidagi tadbirlami amalga
oshirishdan iborat:

- mashg‘ulot jarayonini loyihalash (rejalashtirish);

- mashg‘ulotni samarali va sifatli o‘tkazish modelini ishlab
chiqish;

- mashg‘ulotning foydali zichligini ta’minlash imkoniyatlarini
aniglash;

- shug‘ullanuvchilar tarkibidan yordamchilar tayinlash;

- tayyorlangan va tasdiglangan mashg‘ulot bayonnomasini ko ‘rib
chigish, agar zaruriyat bo‘lsa, o‘zgartirish kiritish (mashg‘ulot
bayonnomasi ilova gilingan);

- shug‘ullanuvchilar tomonidan bilim, malaka va ko‘nikmalami
o0 ‘zlashtirish darajasini aniglash (baholash) mezonlarini ko‘rib chiqish;

- mashg‘ulot o‘tkazish joyi, foydalaniladigan asbob-anjom va
uskunalar tayyorligini ko‘zdan kechirish;

- mashg‘ulotdan so‘ng navbatdagi dars ganday fandan ekanligini
aniglash;

- muayyan mashg‘ulotda ishtirok etadigan sinf o‘quvchilarining
jismoniy va funksional imkoniyatlarini e’tiborga olish.

Bundan tashqari, o‘gituvchi quyidagi rejalashtiruv hujjatlari
bilan qurollangan boiishi shart;

- ta’lim standarti va klassifikatori;
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o'quv dasturi bo‘limlari bo‘yicha yillik o‘guv soatlarining
impiitilanish rcjasi;

o'(jiiv-mashg‘ulotlarining soat hajmlarining tagsimoti;

yillik 0‘quv-mashg‘ulotlarining o‘quv rejasi;

oylik o‘quv-mashg‘ulotlarining o‘quv rejasi;

mashg‘ulot bayonnomasi;

guruh jumali.

Mashg‘ulotni yugori saviyada o‘tkazish, mashg‘ulot davomida
«.|»ivihilar faolligini ta’minlash, beriladigan vazifa, ko‘rsatma va
huhlh|Ini ijrosiga ulami ongli yondashishlariga erishish, mashg‘ulotga
mrin \.i hurmat uyg‘otish murabbiyning nafagat kasbiy mahorati va
*Hrtlli ishlab chigilgan ir.ashg‘ulot bayonnomasiga, balki uning
JIi™y i\ va insoniy fazilatlariga ham bevosita bogMiqdir 5-andozada
m mumiviy dars bayonnomasi, mashg‘ulotning tuzilishi, uslub va
vo.iin (>, 7-andozalarda keltirilgan.

6.1-andoza. Basketbol mashg'uloti tuzilishi



6.2-andoza. O rgatish uslublari va vositalari

6.1-jadval

Tayyorgarlik siklida o‘tkaziladigan musobaga turlari va
ularning minimal hajmi (o‘yinlar soni)

BTBG 0 “TBT STBG OSMBG
Musobaga 1- 1-yil
turlari dan 2 2 1 1 1 1
Yil' ortig
Jismoniy va
ktk 6 7 8 8 6 6 8 - - - - -
tayyorgarlik
bo‘yicha
Nazorat 6 13 16 14 12 12 8 6 8 10 12 12
Tanlov , : 4 10 12 12 4 4 6 12 14 14
Asosiy 2 6 6 12 20 20 4 4 6 16 18 18
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6.2-jadval
Nimiriy tayyorgarlik bo‘yicha namunaviy o‘quv rejasi

Boshlan Sport
g‘ich 0 ‘quv mashg‘uloti takomil
Mnv/.u tayyorgarlik lashuvi
O'rgatish yillari
1 2 3 1 2 3 4 5n 1 2-3
u /hcki.ston .
tin jUmoniy
uil'hit va sport
«e »mlr sportchi . . . . .
Inrtibi
luliondn va
t* /brkistonda . +

banketbolni
rlvojlanishi
*b.mhogq, uni
Magilitri va + + +
ultlinl olish
Sportchi
gigiyrnasi
MiiNohaqga
goldasi
tit hilar
tlopingi
kpoil m*shg‘u
lotuln
iivgntlimish
ulng roli
Spnrtchlning
ptUologik
u/yorgarlik
tnoiliiri
Aulogcn
st*<inhg'uloti
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[EEN

6.3-jadval

BO‘SMda rejalashtirish va o‘quv-mashg4ulot musobaqalarini
o0‘tkazish soni (akademik soat)

Tayyorgarli
K turlari

Nazariy
tayyorgarlik

uJT

MJT

Texnik
tayyorgarlik
Taktik
tayyorgarlik
Integral
tayyorgarlik
Instruktorlik
va hakamlik
amaliyoti

Musobaga

0 ‘tkazish
imtihonlari,
nazorat
normativlari
Tiklantiruv
chi tadbirlar

Jami:

BTBG

86

45

72

37

26

24

14

2-3

14

op

64
10

46

30

30

14

0 ‘TBG STBG
0 “rgatish yil ari

12 3 45 1 2

6 18 20 24 26

8 9 ]01 262 284
0 12

g Y i 312 38

1 13 15

ST T 240 260
0 1

68 , o 308 33
0 1

8 L U m 16

0 16 20 20 2

10 13 15

Y DT ke ke

0 2 2 14 2
10 10

s2 ) % 3% 3

62 8 93 124 135

4 2 6 8 2
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Orti

28

290

348

300

370

38

24

40

1456

OSMB
G

Barcha
yillar

32
332

366

>798

42

30

KP

22

42

1664
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Revting-nazorat va bitimni baholash testlari:

1. Basketbol bo‘yicha dars tuzilishi ganday?

a) tayyorlov gism, aylanma mashg‘ulot

b) asosiy gism, tayyorlov gism

¢) yakunlov gism, yakka mashg‘ulot

d) tayyorlov, asosiy, yakunlov

2. Darsni tashkil qgilish uslubiga nima kiradi?

a) guruxli, frontal, aniglilik uslubi

b) yakka vazifa uslubi, pedagogik nazorat

c) frontal amaliy vazifalar

d) og‘zaki, guruhli uslub

3. Tayyorlov gismda ganday vazifalar yechiladi?
a) o‘gituvchini zaldajoyini tanlashi

b) nutgni to‘g‘ri go‘llashi

¢) xatolami vagqtida to‘g ‘rilash

d) asosiy gism vazifasini echishga tayyorgarlik

4. Darsni o‘tkazishda qo‘llaniladigan prinsiplar
a) ketma-ketlik, maxsus

b) maxsus mashglar texnika bo‘yicha

¢) Yyakkalashtirilgan, yordamchi mashglar

d) didaktik prinsiplar

5. Mashg‘ulotni o*rgatish vositasi nima hisoblanadi?
a) o‘quv o'‘yinlari, musobaga

b) ikki yoglama o ‘yin, taktika bo‘yicha mashq

¢) jismoniy mashqlar, harakatli o‘yinlar va sport o‘yinlari
d) maxsus, yondashtiruvchi mashglar

6. 0 ‘rgatish uslublariga nima kiradi?

a) yordamchi va maxsus vositalar

b) o‘quv va nazorat o‘yinlari

¢) o‘yin malakalarini bo‘lib va to‘liq bajarish

d) og‘zaki, ko‘rgazmali, amaliy

7. 0 ‘rgatish prinuiplari va mashg‘ulotlari

a) ko‘rgazmali, aniq, engil, yakkalik, toMginsimonlilik
mutaxassislik

b) o‘yin vazifasida sportchilami aniq vazifalari

c¢) maksimal nagruzkaga sekin-asta o‘tish pringipi
d) ruhiy va irodaviy sifatlami tarbiyalash
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I n 9yn%imnhgdulot jarayonida go‘llaniladigan uslublar
)i niii hit gaytarish kuchi, oralig, 0‘yin musobaga

LL*pi inlrtihtirilgan vaziyatdagi malakalami takomillashtirish
I Uli.4iiin.sh, tushuntirish

4) miihinHuslubi

* 4«U«Ihlh basketbol bo‘yicha jismoniy tarbiya darsida ganday

ma¥ieli goMlaniladi?

B 1) N1»k guruhli, individual

M >«unpicks

>1 *vl.tiinui mashg‘ulot

o) Hkmriy

|[m ™ .«kiubda basketbol darsi nechta qismlardan iborat?

« nllHii

fd lo'flla

»)ihbin

J) ikkitd
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VII BOB. JISMONIY SIFATLARNI RIVOJLANTIRISH
VA JISMONIY TAYYORGARLIK

7.1. Jismoniy sifatlar va jismoniy tayyorgarlik hagida tushuncha

Texnik-taktik  tayyorgarlik  turli  musobaga o‘yinlariga
modellashtirilgan integral jarayon bo‘lib, ularda qgoMlaniladigan
maxsus harakatlami magsadli shakllantirishga garatiladi.

Keskin ragobat ostida ketayotgan basketbol musobagalari o‘ta
tezkor shiddatda favqoiodda o‘zgaruvchan yo‘nalish va vaziyatlarda
ijro etiladigan harakatlar (yugurish, sakrash, to‘xtash, burilish,
aylanish va h.) hamda texnik-taktik kombinatsiyalar bilan farglanadi.
Kuniga 2-3 martali tinimsiz mashg‘ulotlar evaziga amalga
oshiriladigan bunday yuklamalar yuksak shakllangan va funksional
tayyorgarlik asosida o“zlashtirilishi isbot talab gilmaydi.

“Jismoniy tayyorgarlik” (yoki imkoniyat) tushunchasi nimani
anglatadi, ulaming mantigiy mohiyati nimadan iborat degan savol
tug‘iladi?

Jismoniy tayyorgarlik bu serqgirrali pedagogik jarayon bo‘lib, u
jismoniy sifatlar va funksional imkoniyatlami tanlangan sport turi
xususiyatlarga muvofiq yo‘nalishda shakllantirishga garatiladi.
Binobarin jismoniy tayyorgarlik texnik-taktik va va musobaga
tayyorgarligi bilan uzviy bog‘liq holda amalga oshirilishi darkor.

“Jismoniy va funksional” imkoniyatlar (tayyorgarlik) - bu
harakat qobiliyatining ikki bir-biriga uzviy bog‘liq tomonlarini
ifodalaydi. Jumladan, *“Jismoniy* imkoniyat - yurish, yugurish,
sakrash, to‘xtash, egilish, yozilish, burilish, aylanish, texnik-taktik
usullar kabi harakat ko‘nikmalari “funksional” organlar (m.n.s, yurak,
0°‘pka, jigar, buyrak, ko‘z, go‘lok, mushaklar va h.) faoliyatining
tashgi ko‘rinishdagi mahsulidir. Boshgacha gilib aytganda “jismoniy”
imkoniyat ana shu funksional organlaming “ishlash qobiiiyati” bilan
belgilanadi.  Funksional organlar jismoniy ish  qobiliyatini
psixobiologik energiya (quvvat) bilan ta’minlaydi.

Insoning yoki sportchining barcna harakat faoliyati xatto
ulaming intelektual va ruhiy (xotira, diggat, ong, idrok, iroda va h.)
imkoniyatlari ham jismoniy funksional manbalar asosida amalga
oshiriladi.
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Shuning uchun ham ko‘p yillik uzluksiz sport trenirovkalarining
lIfilwi hosgichlarida jismoniy va funksional tayyorgarlik jarayoniga
......... . ahamiyat qaratiladi. Uzoq muddat davomida muntazam
- IUnilmlignn katta hajmli, o‘ta shiddatli mashg‘ulot va musobagalar
lain v nlorligini ta’minlash ish gobiliyatini shakllantirish, uni saglash

mhlrish hamda yuksak “sport formasiga” erishish har yoglama
ink-<<nk slmkllangan jismoniy funksional imkoniyatlarga bogiiqdir.

Minobarin, bugungi basketbolga xos texnik-taktik ko‘nikmalarga
Wya >di li, ulami o‘zlashtirish va mukammallashtirilish sur’ati ham
nunnly funksional imkoniyatlarga asoslanadi. Aynigsa, gayta-gayta

liinib turadigan musobaga sikllari davomida texnik-taktik
ti> mhnalar (usullar va kombinatsiyalar) samaradorligini saglash va
flhirUh jismoniy va funksional imkoniyatlar evaziga ta’minlanadi.

ir.inoniy tayyorgarlik keng ma’noda ham, tor ma’noda ham, har
kii finsliyatni (mashg‘ulot, musobaqa, ro‘zg‘or, kasb va h. harakatlarga
Ihm fdoliyatlar) harakatga keltiruvchi energetik manbaga asoslangan
sjihlrdinilliiii anglatadi.

Sport amaliyotda, shu jumladan basketbolda ham - jsmoniy
tun 4pirlik barcha texnik-taktik ko‘nikmalar, kombinasion usullar,
| WMk mhiy holatlami ham harakatga keltiradi. Masalan, jismonan zaif
n ....In 0‘z raqgibi oldida titrash, qo‘rgish va h. holatlarga tushib
+(olidii  isbot talab qgilmaydi. Demak, jismoniy imkoniyat
(I1>\"iparlik) sportchi organizmining ichki a’zolari (MNS, nafas
All'll,  yurak-qon tomir, mushaklar va h.)ning bioenargetik
Inil menlyiiilariga asoslangan integral tushunchasi ifodalaydi. Binobarin,
|u...»ih tayyorgarlik bir o‘yin yoki bir necha musobaga sikllari
devoitii'la ijro etiladigan texnik-taktik faoliyatini samarali amalga
ud.....h poydevori bo‘lib hisoblanadi.

ikintda, jismoniy tayyorgarlikni ifoda etuvchi sifatlar
(< i'iliutlar) kuch, tezkorlik, chaggonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik
........... Mitlaridan iborat deb yuritiladi. Lekin ushbu sifatlar muayyan

ko‘nikmalari (yurish, yugurish, to‘chtash, sakrash, egilish,
|pi#Hi'lt va h.) va texnik-taktik usullami (harakatlanish asosida to‘pni
[MI»"l qgllish, uzatish, zarba berish, to‘siq gqo‘yish va h.) ijro etish
ehhlil ni( 1 nisbatan goMlaniladi.

Yillik tayyorgarlik siklining tayyorgarlik davrida (UJT, MJT va
#w™"i..i,|noldi tayyorgarlik bosgichlari) jismoniy tayyorgarlikka
AAfiiltiiln’nn soatlar hajmi 60-65 % ni tashkil etishi lozim, musobaga
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davrida 20-25%, o‘tish davrida esa 10-20 % ga teng bo‘lgani
magsadga muvofig. Lekin jamoa o‘yinchilarining real jismoniy-
funksional holatlariga garab ushbu tayyorgarlik turiga ajratiladigan
vaqt har davr va bosgichda oshirilishi mumkin. Basketbolning o‘ziga
X0s xususiyatlarini e’tiborga olgan praporsinal nisbatda shakllantirishi
darkor. Albatta, bu borada maxsus jismoniy sifatlar (maxsus tezkor-
kuch, chaqgonlik, tezkor-kuch chidamkorligi, shu jumladan, sakrash
va o‘yin chidamkorligi) magsadli rivojlantirishga ustunlik berish
muhim ahamiyat kasb etadi.

Umumiy  jismoniy  tayyorgarlik  (UJT)ning  vazifalari
quyidagilarga garatiladi:

-sog‘ligni mustahkamlash, morfofunksional organlami (tana va
tana gismlari hajmi - uzunligi, diametri va h., gaddi-qgomat, ichki
organlar) shakllantirish;

-asosiy jismoniy sifatlami praporsional tartibda rivojlantirish;

-hayotiy zarur harakat ko‘nikmalari (yugurish, sakrash, suzish,
osilib chigish va h.) ni takomillashtirish;

-tayanch-harakat apparati, basketbolga xos yuklamalarini
o‘zlashtiradigan asosiy mushaklar guruhlari va muvozanat saglash
turg‘unligi shakllantirish.

UJTni shakllantiruvchi vositalar ikki guruhga bo‘linadi: -
umumiy rivojlantiruvch  mashglar, shu jumladan, trenajerlar
yordamida bajariladigan mashqglar hos mashglar; - boshga sport
turlariga xos mashglar (gimnastika, akrobatika, suzish, harakatli
o‘yinlar va h.).

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT)ning vazifalari:

-basketbol  xususiyatlariga xos  jismoniy  qobiliyatlami
takomillashtirish (tezkor-kuch, sakrash va o‘yin chidamkorligi,
koordinatsion gobiliyat va h.).

-hujum-himoya harakatlari va texnik-taktik kombinatsiyalami
anig, tezkor va chaqqon ijro etish qobiliyatlami shakllantirish.

MJTni  shakllantiruvchi  vositalar  tayyorlov, yordamchi,
yondashtimvchi, taglidiy va maxsus texnik uskunalar, trenajorlar
yordamida bajariladigan mashglardan iborat bo‘ladi.

Maxsus jismoniy sifatlami rivojlantirishda qoilaniladigan
uslublar.

Kuch va tezkor-kuch (portlovchi kuch) sifatlarini rivojlantirish
uslublari:
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gisqa muddatli kuchlanish;

- toligishga olib kelmaydigan o‘rtacha kuchlanishi (maksimal
kwchlanishning 30-50%);

- go‘shimcha uslub (tezkor-kuch yoki chaqgqonlik sifatlami
II'vin texnikasi bilan go‘shib shakllantirish);

- aylanma mashqg uslubi (4-6 ta “bekaf’larda aylanib turli
y imlishli mashglami bajarish).

Tezkorlikni rivojlantirish uslubiari:

- takrorlov uslubi;

- keskin o‘zgaruvchan tezlikda harakatlanayotgan ob’yektga
ilo'p, o‘yinchi, anjom va h) aniq aks ta’sir ko‘rsatish;

- vagqt va oraligni farglash-aniq aks ta’sir ko‘satsh

- vaziyatli uslub;

- qo‘shma uslub;

- mashgni murakkablashtirilgan vaziyatda bajarish;

- aylanma mashq uslubi;

- turdosh va ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlami goMlash
uilubi;

- 0'yin uslubi;

- musobaga uslubi.

Chaggonlikki rivojlantiruvchi uslublar:

- o‘zlashtirilgan mashqlar mazmuni va  yo‘nalshini
eiiiirakkablashtirish;

- ko'pyoglama (o‘ng-chap tomonga, o‘ng-chap qo‘l, o‘ng chap
nyoq va h) ijro etiladigan mashglami qo‘llash;

- biryoglama va ko‘pyoglama qarshiliklar ta’sirida bajariladigan
itilishglami qo‘llash;

- oldindan ma’lum boMmagan signallarga ta’sir ko‘rsatish;

- keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishili mashglami gqoMlash.

Chidamkorlikni rivojlantimvchi uslublar:

- 0'zgaruvchan uslub;

- takrorlov uslubi;

- (isga muddatli mashqlar shiddatini oshirish uslubi;

uzoq muddatli mashglami sekin shiddatda bajarish;

- maksimal imkoniyatgacha uslubi.

hgiluvchanlikni rivojlantiruvchi uslublari:

- asta-sekin uslubi (passiv);

maksimal imkoniyatgacha uslubi (faol);

153



- amplitudani oshirish uslubi;

- bugilish-aks bugilish uslubi;

- tashqi ta’sirida buqilish uslubi.

Sakrovchanlikni rivojlantiruvchi uslublar:

- takrorlov uslubi;

og‘irliklar bilan takrorlov uslubi;

sakrab burilish-aylanish uslubi;

estafetali uslub;

tizzalami turli burchakcha bukib sakrash uslubi;
espander uslubi.

Sakrash chidamkorligini rivojlantirishda sakrovchanlik va
chidamkorlik sifatlarini rivojlantiruvchi uslublar tabagalashtirilgan
hamda vaziyatlashtirilgan qo ‘llaniladi.

Koordinatsion chidamkorlikni rivojlantirishda usullar (to‘pni
urib yugurish, joydan va sakrab uzatish turlari, ilish, savatga to‘p
tashlash usullari) texnikasini (koordinatsiyasini) saglab uzog vaqt
davom ettiriladigan uslub va mashglar goMlaniladi.

0 ‘yin chidamkorligini rivojlantirishda 2:2, 2:3, 3:3, 3:4, 4:4, 4.5
va aksincha tarkibida bajariladigan mashqglar uslubi va muddati
uzaytirilgan o‘yin uslublari go‘llaniladi. 19-andozalarda umumiy va
maxsus jismoniy sifatlar, ularni rivojlantirishda qoMlaniladigan
namunaviy uslublar keltirilgan.
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7.2-andoza
Turli yoshli basketbolchilar jismoniy tayyorgarligini baholashdn

go‘llaniladigan test mashglari va me’yoriy talablar 30-jadvalda
keltirilgan.

156






4.

5.

Tezkor-kuch

Chidamkorlik

Egiluvchanlik

Kuch

Joydan uzunlikka
sakrash (sek)

6-dag.li yugurish
(m)

Tik holatdan
oldinga egilish (sm)

Baland tumikda
tortilish-marta
(o‘g ‘il bolalar)
Past tumikda
yotgan holatdan
tortilish-marta (qiz
bolalar)

158

14

159

(@]

Qo Qo Q0o QLo QLo Qv

90 90 9o 90 Qo 2o

140 va
past 130
145
135
150
140
160
145
175
155
900 va
past 700
950
750
1000
800
1050
850
1100
900

2vapast4

2
5
2

~N A W

1va past

CTWUTITNO = A

160-180
150-175
165-180
155-175
170-190
160-180
180-195
160-180
190-205
165-185
1000-1100
850-1000
1100-1200
900-1050
1150-1250
950-1100
1200-1300
1000-1150
1250-1350
10501200
6-8
8-10
6-8
9-11
5-7

7-9
12-14
8-10
12-14

4-5
10-14
4-6
11-15

12-15
6-7
13-15
7-8
12-13

195 va yuqori

200
190
205
200
210
200
220
205
1300 va
yugori 1100
1350
1150
1400
1200
1450
1250
1450
1250
10va
yugori 15
10

16
9

1 «
20
12
20

6 va yuqori 19

7
20
8
19
9
17
10
16



Ne

1

Jismoniy qobiliyatlar

Tezkorlik

Koordinasion

Tezkor-kuch

Chidamkorlik

Egiluvchanlik

Kuch

Test mashglari

30 m. yugurish
(sek)

3x10m.ga
mokksimon
yugurish

Joydan
uzunlikka
sakrash (sek)

6-dag.li
yugurish (m)
Tik holatdan
oldinga egilish
(sm)

Baland
turnikda

KT3&Hanrn
(o'g'il botalar)
Past tumikda
yotgan
holatdan
tortilish-marta
(giz bolalar)

Yoshi

16

17

16

17

16

17

16

16

17

16

17

160

161

Jinsi
0 [

7.2-jadval

Tayyorgarlik darajasi

past
5,2 va yuqori
6,1
SA,
61
8,2 va yuqori
9,7
81
7,2

5 va past 7va
past

5 va past
7 va past

4 vapast 6

o‘rta
5,1-4,8
5,9-5,3
5,0-4,7
5,9-5,3
8,0-7,6
9,3-8,7

79-75
9,6-8,7

9-12
12-14

9-12
12-14

13-15

9-10
13-15

yuqori
4,4 va past 4,8
41
48
7,3 vapast 8,4

72
8,5

15 va past 20
va past

15 va past
20 va past

11 va past 18



7.2. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari

Inson bolalikdan turli yo‘nalishdagi harakat malakalarini
ongsiz va ongli tarzda bajaradi. Natijada shu harakatlar ma’lum
jismoniy sifatlar (kuch, tezkorlik, chagqonlik, chidamkorlik,
eguluvchanlik) tusida rivojlana boradi. Sekin-asta hayotiy zarur
harakat malakalari (yurish, yugurish, sakrash, to‘xtash, osilish va h.)
sayqal topadi.

Mutaxasislaming fikricha, asosan shu jismoniy sifatlar
hayotiy zarur harakat malakalari, o‘yinlar yordamida yanada
samaraliroq rivojlanishi isbotlab berilgan.

Oilada, maktabgacha tarbiya ~muassasalarida, turli
bosqgichdagi ta’lim maskanlarida ushbu muammoga har doim ham
rejali va ilmiy jihatdan yondoshilmaydi.

Jismoniy mashglami to‘g‘ri qo‘llash, ulami bolalar ganday
o0‘zlashtirayotganligini nazorat qilib borish, shu bolalardagi
jismoniy sifatlami uning gaddi-qomati, jismoniy va funksional
taraqgiyoti tug‘ri yo‘nalishda tarbiyalanib borishiga imkon yaratadi.

Ma’lumki, insoning jismoniy sifatlari uning tug‘ilishidan
boshlab shakllana boradi. Lekin, uning bolaligida shu sifatlar
ganday darajada shakllanishi, oddiy yoki murakkab harakatlami
o‘zlashtirib olishi nafagat uni o‘sib, yashab kelayotgan muhitga
bogliq, balki bolaning muayyan sifatini ganday vositalar yordamida
rivojanlantirilishi bilan belgilanadi. Shu bilan bir gatorda harakatni
turi, yo‘nalishi va ganday maksadga karatilganligiga (kash, ro‘zg‘or
ishi, sport, harbiy faoliyat va h.) garab har bir jismoniy sifatni shu
harakat ijrosidagi o‘mi turlicha bo‘ladi. Shunday bo‘lsada, turli kasb
faoliyatlarida yoki sport turlarida shu jismoniy sifatlaming integral
ahamiyati 0‘ziga xos ulushga ega bo‘ladi. Ammo ganday boMmasin,
ko‘pgina tadgiqotchilaming fikricha, barcha harakat faoliyatida
ayrim jismoniy sifatlaming ustuvorligi darhol ko‘zga tashlanadi.

Zamonaviv sport amaliyotida yugori natijalarga erishish
sportchining uzog muddat davomida yuqori sifatli va samarali ish
gobiliyatini saglay olish imkoniyati bilan bogMiqdir.

Har xil sport turlari bo'yicha o‘tkazilgan musobagalar
muddati xalgaro musobaqalar qoidalari bilan belgilanadi. Shu
musobagalar muddatida qaysi sportchi 0‘z ish qobiliyatini sifati va
samaradorligi jihatdan ganchalik uzoq vaqt saglay olsa yoki uni
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«wra olish “kuchiga” ega bo‘lsa, unga muvaffagiyat shunchalik
knlib  bogishi mugarrar. Boshgacha qilib aytganda, ish
gobiliyatining sifat va samaradorlik darajasini ko‘p yoki kam vaqt
tiuvomida saglanishi umumiy va maxsus chidamkorlik sifatlarining
ini lari  (tezkorlik, kuch, tezkor-kuchga bo‘lgan chidamkorlik,
nkrashga bo‘lgan chidamkorlik, texnik-taktik chidamkorlik va
hokazo) ganchalik rivojlanganligi bilan belgilanadi.

Ma’lumki, ish qobiliyati hagida gap ketganda, ayniqgsa so‘z
uning sifati va samaradorligiga tegishli bo‘lsa, masalaning mohiyati
\.i pirovard “mag‘izi” boshga jismoniy sifatlaming shakllangan
voki shakllanmaganligiga borib tagaladi. Ya’ni samarali natijaga
mos umumy va maxsus chidamkorlik, kuch, tezkorlik, chagqonlik,
cfiiliivchanlik, sifatlarini o‘zida mujassam gilgan boMadi. Ushbu
ilatlaming o‘zaro uzviy bog‘ligligi va ulaming yuksak darajadagi
integral natijasi texnik-taktik mahorat taqdirini belgilab beradi.

Jismoniy tayyorgarlik - tayyorgarlik turlaridan bin bo‘lib,
luskctbolchi  organizimini rivojlantirish, uni jismoniy sifat va
gobiliyatlarini takomillashtirish hamda o‘yin faoliyatinl samarali
ilinalga oshirishni ta’minlovchi mustahkam poydevor yaratishga
gnrutiladi.

Zamonaviy basketbol shug‘ullanuvchilaridan nixoyatda katta
kuch, tezkorlik, chaqgqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik
ifntlarini talab giluvchi sport o‘yinlari turiga mansubdir.

Har bir o‘yin davomida keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlar
I»0'ylab turli vaziyatlar ta’sirida ko‘plab ijro etiladigan o‘ta tezkor
icxnik-taktik harakatlar basketbolchidan katta kuch, tezkorlik,
<uiqgonlik va egiluvchanlik sifatlarini talab giladi. 0 ‘z navbatida
e¢'vinchi organizimining funksional jihatdan mukammal shakllangan
1'o‘lishini tagazo etadi.

Bugungi basketbolchi bo‘yi jihatdan 180-195 sm va undan
I ritla uzunlikka ega bo‘lib, harakatchan tezkor, sakrovchan ziyrak,
ukko, tez fikrlovchi, o‘tkir zehnli, maydonda ro‘y beradigan

wiyatni tez fahmlab *“foydali” javob qaytara oladigan
<|t»biliyatlarga ega bo‘lishi kerak.

Sportchining yoshi, tayyorgarligi, malakasi, hamda sport
mnhg‘uloti davrlari va vazifalariga garab jismoniy tayyorgarlikni
mu ununi, hajmi, shiddati va yo‘nalishi turlicha bo‘ladi.
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7.3. Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:

1. Sog‘ligni mustahkamlash.

2. Hayotiy zarur ko‘nikmalami takomillashtirish (yurish,
yugurish, sakrash va hokazo).

3. Jismoniy sifatlami rivojlantirish  (kuch, tezkorlik,
chagqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik).

4. Harakat malakalari hajmini oshirish va ulaming ijroiy
chegarasini kengaytirish.

5. Organizmning o‘yin davomida ishtirok etuvchi organ,
bo‘lim va mushak guruhlarining funksiyalarini shakllantirish.

6. 0 ‘yin malakalarini samarali o‘zlashtirishga imkon
yaratuvchi maxsus sifatlami rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy (UJT) va maxsus (MJT)
jismoniy tayyorgarlikka bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik sport trenirovkasini muhim
vazifalaridan biri  sifatida shug‘ullanuvchilaming toMagonli
jismoniy taraggiyoti va har tomonlama jismoniy tayyorgarligini
ta’minlashga qaratiladi. UJT  zarur hayotiy = malakalami
takomillashtirishga va asosiy jismoniy sifatlami rivojlantirishga
yo‘naltirilgan jarayondir. Magsadi MJTning poydevori bo‘lgan UJT
bazasini yaratishdir. UJTning vazifalari - asosiy jismoniy sifatlami
rivojlantirish, organizmning funksional imkoniyatlarini oshirish
harakat malakalarining hajmi va ijroiy chegarasini kengaytirish va
sog‘ligni  mustahkamlash, tiklanish jarayonini faollashtirish,
organizmning tashqi va ichki salbiy ta’sirlariga bo‘lgan bardoshini
oshirishdan iborat.

UJT jarayoni umumiy jismoniy sifatlar - tezkorlik, kuch,
chagqonlik, chidamlilik va eguluvchanlikni rivojlantirishga
garatiladi.

UJT - jismoniy sifatlami alohida yoki birgalikda
rivojlantiruvchi o‘ziga xos jismoniy mashqglardan iborat bo‘ladi.

UJTni amalga oshirish jarayonida har-xil sport uskunalaridan,
anjomlardan, trenajorlardan va tabiat omillaridan foydalanish
magsadga muvofiqdir.
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Sport mashg‘ulotining ayrim bosgich va davrlarida UJT
minlujlari va mashg‘ulotlarining hajmi, shiddati, yo‘nalishi va
|moilshi olziga xosligi bilan farglanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik - tanlangan sport turida yugori
ihrtiinyatga ega boigan jismoniy sifatlami rivojlantirishga
>ii iiiiltirilgan jarayondir.

Vazifalari:

- basketbolga xos maxsus harakat sifatlari va gobiliyatlarini
(* Tlotlik, kuch-tezkorlik, chaggonlik, maxsus chidamkorlik va h.)
rivojlantirish.

o‘yin  texnikasini  o°‘zlashtirishda zarur  bo‘lgan
kombinatsiyalarni rivojlantirish:

o‘'yin  taktikasini  o‘zlashtirishda zarur  bo‘lgan
lioiiihinatsiyalami rivojlantirish:

MJT sport mashg‘ulotining barcha bosgich va davrlarida
Imin: va shiddat jihatidan munosib me’yorda qoMlaniladi.

7.4. Jismoniy tayyorgarlikning vosita va uslublari

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha quyidagi vazifalami
wlushda turli vositalar: tayyorgarlik mashglari va harakatli va
I>0ii o'yinlari va o‘quv o‘yinlari va musobaqalardan foydalanish
imimkin. Shug‘ullanuvchining individual xususiyatlarga mashglami
...... Inb go“llanilishi asosiy shartlardan biri bo‘lib hisoblanadi.

a) tana, qo‘l, oyog mushaklarining rivojlanishiga ta’sir
fiuvi lii kuch va tezkorlik-kuch mashglari;

b) chidamkorlik sifatlarining rivojlanishiga ta’sir etuvchi
io,i ilik-chidamlilik, tezkor-kuch chidamliligi) mashqlar;

V) harakatlanish tezkorligiga ta’sir etuvchi mashglar;

g) chagqonlik sifatlariga ta’sir etuvchi mashglar;

() cgiluvchanlik sifatlariga ta’sir etuvchi mashglar;

Hu mashglardan foydalanish texnik va taktik usullami
|y wi.h sifatiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir etadi;

lismoniy tayyorgarlikning uslublari.  Shug‘ullanuvchilar
inimo zarur boMgan jismoniy sifatlami tarbiyalashda quyidagi
ot.initl.ildan foydaliniladi.
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Bazaviy umumiy chidamlilikni tarbiyalash bir tekis uzoq
muddatli yugurish.

Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda 0°‘zgaruvchan
xarakterdagi ishlami bajarish.

Takroriy mashq usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va chaggonlik
sifatlarini rivojlantirishda goMlanilib, bunda dam olish oraliglari
organizmning to‘lig tiklanishiga imkon yaratishi zarur.

Oraliq uslub. Bu uslub asosan tezkorlik va chidamkorligini
tarbiyalashda qo‘llaniladi. Bunda ish va dam olish gat’iy ravishda
tartiblashtiriladi. Dam olish oralig‘i odatda katta bo‘Imaydi.

Almashinuvchi mashg usullari bu usulning muhim tomoni
mashqning borishiga garab ta’siri bir magsadga garatilgan holda
0‘zgarishidir. Bunga turli hollarda turli yuklama (harakat tezligi, ish
hajmi muddati, va hokazo)ning ayrim ko‘rsatkichlarini to‘g‘ri
o0 ‘zlashtirish (harakat uslubini navbatlashtirish, shuningdek, dam
olish oraliglari va faoliyatining tashqi sharoitlarini o ‘zgartirish)
yo‘li  bilan erishiladi. Bunda organizmning  funksional
imkoniyatlariga odatdagiday bo‘lmagan, ya’ni tobora Kattaroq
talablar qo‘yiladi va bu bilan ulaming rivojlanishi uchun
imkoniyatlar yaratiladi. Shu bilan birga, harakat shakli va sharoitini
yangilab turish tufayli o‘zlashtirilgan malakalaming dinamik
stereotipiga o‘zgartirishlar kiritiladi.

Shug‘ullanuvchilarda jismoniy sifatlami tarbiyalash uchun
berilayotga mashqglar ulaming yosh xususiyatlariga va jismoniy
sifatlarining qo‘llash yosh davrlariga garab tanlanishi va
rivojlantirilishi juda muhim hisoblanadi.

7.5. Umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalash
7.5.1. Tezkorlikni tarbiyalash

Tezkorlik deb muayyan faoliyatni gisga muddat ichida ijro
etilishiga aytiladi. Tezkorlikning darajasi soniya, dagiga, oMchov
birliklar ~ asosida  baholanadi.  Tezkorlik  uchta tarkibiy
komponentlardan iborat boiadi.

1. Oddiy harakat reaksiyalarining latent (yashirin) vagqti.

2. Murakkab harakatlar tezligi.

3. Harakatlar chastotasi.

Tezkorlikning shakllari bir biriga nisbatan bogMiqg emas.
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Ko‘rsatib o‘tilgan uchta shaklning birgalikda Kkelishi
" Jkorlik namoyon boMishining barcha hollarini belgilaydi. Birog
miiukkab-kordinasion yaxlit harakatlardagi tezlik faqat tezkorlik
«l.unjnsiga emas, balki boshga sabablarga ham bog‘lig. Shuning
inhun yaxlit harakat tezligi kishining tezkorligini fagat bilvosita
il'odalaydi.

Tezkorlik gobiliyatlari umuman o°‘ziga xos bo‘ladi. Faqgat bir-
luriga o‘xshash harakatlardagina tezkorlik to‘g4ridan-to‘g‘ri yoki
iMhvosita bir-biriga ko ‘chishi mumkin.

Tezkorlikning fiziologik va bioximik asoslari. Reaksiyaning
latent vaqti beshta tarkibiy gismdan iborat:

1) Analizatorlar reseptorida qo‘zg‘alishning paydo boTishi;

2) Qo‘zg*alishni markaziy nerv tizimiga uzatilishi;

3) Qo‘zg‘alishning nerv yoMlari bo‘ylab o‘tib borishi va
rifcktor signal hosil boMishi:

4) Signalning markaziy nerv tizimidan mushakka o ‘tkazilishi;

5) Mushakning qo‘zg‘alishi va unda mexaniq faollikning
paydo boMishi. *

Maksimal tezlikda bajariladigan harakatlar® fiziologik
MiMisiyatlarga ko‘ra sustroq harakatlardan farq giladi. Bular
-eliisidagi eng muhim farq shundan iboratki, harakatlami maksimal
n/likda bajarish davomida sensor bogManishlar hosil bo‘lishi
ipyinlashadi: reflektor yoy impulslami tashib ulgurolmaydi. Tezlik
pula katta bo‘lganida harakatlami etarlicha aniglik bilan
hapuishning giyinligi ana shu bilan bogTiqdir.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Oddiy reaksiya
iK/ligi biror bir ta’sirga javob berishning latent vaqgti bilan
hrigilanadi. Oddiy reaksiya oldindan ma’lum bo‘lgan signalga
ilparidan ma’lum bo‘lgan harakat bilan javob berishdir.

Tezkorlikning juda ko‘p o‘tishi (boshqga biror bir harakatga
» lishi) oddiy reaksiyalar uchun xarakterlidir. Ayrim vaziyatlarda
h /da biror garorga keluvchi kishilar boshga sharoitlarda ham tezroq
luror garorga keladilar. Tez bajariladigan xilma-xil mashqglar bilan
eluig'ullanish oddiy reaksiya tezkorligini jadallashtiradi.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalashda bir necha
uaillordan foydalaniladi. Bulardan eng ko‘p targalgani to‘satdan
paydo boMadigan signalga yoki tevarak-atrofdagi vaziyatning
e /parishiga javoban mumkin gadar tezkor reaksiya ko‘rsatish
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usulidir. Bu usul yangi shug‘ullanuvchilar bilan o‘tkaziladigan
mashg‘ulotlarda tez orada ijobiy natijalar beradi. Afsuski, shundan
keyin reaksiya tezkorligi turg‘unlashib qgoladi va uning kuchayishi
to ‘xtaydi.

Reaksiya tezkorligi katta ahamiyatga ega bo‘lgan hollarda uni
takomillashtirish uchun maxsus usullardan foydalaniladi. Bu
usullardan biri reaksiya tezkorligini yengillashtirilgan sharoitlarda
va uni keyingi harakat tezligini alohida takomillashtirishdan
iboratdir.

Reakiyaning laten vaqti reaksiya ko‘rsatishidan oldingi
rasional xatti-harakatlar hisobiga bir muncha yaxshilanishi mumkin.
Jumladan, diggatning yo‘nalishi ahamiyatga ega bo‘ladi: agar diggat
bajarilajak harakatga qaratilgan bo‘lsa (reasiyaning motor tipi) u
holda reaksiya ko‘rsatish vaqti diggat signalni idrok qilishga
(reasiyaning sensor tipi) garatilganligidan ko‘ra kamroq bo‘ladi.
Mushaklar biroz kuchlanganda ham reaksiya tezkorligi ortadi.

Murakkab reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Murakkab
reaksiya ikki yo‘nalishli harakat tezligi bilan farglanadi.
Harakatlanayotgan ob’yektni kuzatish davomida zarur fursatda unga
aks-ta’sir (reaksiya) ko‘rsatish va bir necha ob’yektlar ichidan
zarurini tanlash va aks-ta’sir ko‘rsatish.

Harakatdagi ob’yektga nisbatan ijro etiladigan reaksiya to‘p
gabul giluvchi o‘yinchi misolida tahlil gilinishi mumkin. Bu holda
0‘yinchi quydagilami bajarishi kerak:

1) to‘pni ko‘rish (kuzatish va vaziyatni paygash);

2) to‘p yo‘nalishini va uning uchish tezligini baholash;

3) bajariladigan muofig usulni tanlash garorini gabul qgilish;

4) bu rejani amalda ijro etishi.

Mazkur hollarda reaksiyaning yashirin davri mana shu to‘rt
omildan tashkil topadi. Harakatdagi ob’yekt to‘satdan paydo
bo‘lganda, bu ob’yektga reaksiya ko‘rsatish 0,25 soniya - 1 soniya
vaqtni oladi. Bu vaqgtning asosiy gismi birinchi omilga , ya’ni to‘pni
tez ko‘rib olishga sarf bo‘lishi tajribalarda kuzatilgan. Sensor
fazaning o°‘ziga juda kam -0,05 sek vaqgt ketadi. SHunday qilib,
harakat gilayotgan to‘pni ko‘ra bilish va farglash asosiy ahamiyatga
ega. Aynan mana shu qobiliyatni o‘stirishga alohida e’tibor berish
kerak. Buning uchun harakatdagi ob’yektga reaksiya ko‘rsatish
mashglardan foydalaniladi; mashg‘ulottalablari harakatdagi ob’yekt
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tezligini oshirish, ob’yektning to‘satdan paydo bo‘lishi, sportchi
bilan ob’yekt o‘rtasidagi masofani gisqartirish hisobiga amalga
oshiriladi. Kichik to‘p (tennis to‘pi) bilan bajariladigan harakatli
o‘yinlar juda foydalidir.

Harakatdagi ob’yektga reaksiya ko‘rsatishining anigligining
shu reaksiya tezligini o‘stirish  bilan  perallel ravishda
takomillashtirib boriladi.

Tanlash reaksiyasi raqib xatti-harakatlarining yoki tevarak-
atrofdagi  sharoitning o°‘zgarishiga muvofig ravishda mumkin
bo‘lgan harakatlantiruvchi javoblardan (aks-ta’sir usuli) keragini
tanlab olish bilan bog‘lig. Tanlash reaksiyaning murakkabligi
sharoitining o‘zgarish imkoniyatlari rang-barangligiga, chunonchi,
ragibning xilma-xil harakat gilishiga bog‘lig. Basketbolchilaming
murakkab reaksiyasiga bo‘lgan talab nixoyatda katta.

Murakkab reaksiyani tarbiyalashda *“oddiydan murakkabga”
degan pedagogik tamoyilga rioya qilinib, sharoitning o‘zgarish soni
asta-sekin oshira boriladi. Masalan, dastlab oldindan kelishib
olingan harakatga javoban ganday himoyalanish kerakligi
o‘rgatiladi; keyinchalik shug‘ullanuvchilarga ehtimol tutilgan ikki
xil usuldan biriga, so‘ng uch xildan biriga, to‘rt xildan biriga va
xakozo javob berish tavsiya qilinadi. Asta-sekin bu mashqg asl
sharoitga yaginlashtirilib boriladi. \

Harakat tezkorligini tarbiyalash uslubiyati

Harakat tezkorligini tarbiyalash jarayonida organizimning
harakat faoliyati xilma-xil turlaridagi (bevosita amaliy va sport
laoliyatidagi) tezlik  xususiyatlarini  belgilovchi  funksional
imkoniyatlami har tomonlama oshirib borish zarur. Shug‘ullanuvchi
biror-bir faoliyatda namoyon qilishi mumkin boigan maksimal
le/.lik shu kishida fakat tezkorlik ganchalik rivojlanganligiga emas,
balki bir kator omillarga - dinamik kuch, chaqggonlik, texnikani
cy.allayotgalik darajasi va boshgalarga bog‘lig. Shuning uchun
harakat tezligini tarbiyalash boshga jismoniy sifatlami tarbiyalash
Itumda texnikani takomillashtirish bilan uzviy bogTiq holda olib
borilishi kerak.

Maksimal tezlikda bajarish mumkin boMgan mashglardan
(bular odatda, tezkor mashglar deb ataladi) tezkorlikni tarbiyalash

169



vositasi sifatida foydaliniladi. Ular kuydagi talablami gqondirishi
kerak:

1) texnika mashgqini juda tez bajarishga imkon beradigan
darajada bo‘lishi kerak:

2) mashglami bajarish vaqgtida diggat harakat usuliga emas,
balki uni bajarish tezligiga garatilishi kerak:

3) mashglaming davomiyligi ulami bajarish yakunida
charchash tufayli tezlikning kamayib ketishiga yo‘l qo‘yilmasligi
kerak.

Tezkorlikni tarbiyalash uslublari ichida takroriy mashq uslubi
keng qgoMlaniladi. Ushbu uslubning xususiyatlari (masofaning
uzunligi, bajarish shiddati, dam olish oraliglari, takrorlash soni va
boshqalar) shunga bo‘ysundirilgan. Masofaning uzunligi (yoki
mashgningg gancha davom etishi) har galgi mashq bajarish oxirida
siljish tezligi (ishning shiddati) kamayadigan qilib tanlanadi.
Harakatlar maksimal tezlikda bajariladi; shug‘ullanuvchilar har
safar o‘zlari uchun eng yaxshi natija ko‘rsatishga intiladi. Mashq
bajarish navbati o‘rtasidagi dam olish oraliglari kuchning nisbattan
tofla tiklanishini ta’minlaydigan darajada katta bo‘lishi lozim.
Harakatlar tezligi takrorlash o‘rtasida sezilarli darajada kamaya
borishiga yo‘l go‘ymaslik kerar.

Tez bajariladigan mashqglar takrorlanganda, to‘la tiklanish
uchun dam olish oraliglari yetarli bo‘Imaganliklari sababli
charchash nisbatan tez boshlanadi, tashgi tomondan bu tezlikning
pasayganligi  bilan ifodalanadi. Tezlikning pasayishi mazkur
mashg‘ulotda tezkorlikni tarbiyalashni to‘xtatish uchun birinchi
signal boiib xizmat kiladi: bundan keyin mashqgni takrorlash fakat
chidamlilikning o'sishiga yordam beradi, xolos.

Tezkorlikning jadal shakllanishi uchun mashg'ulotlarda
o‘yin, va ayniksa, musobaga uslubidan foydalanish Kkatta
ahamiyatga ega. Musobagalar odatda ko‘tarinki ruh paydo giladi,
kishini anchagina zo‘r berishga majbur etadi. Bu esa ko‘p hollarda
sport natijalarining yaxshilanishiga olib keladi.

Yangi shug‘ullanuvchilar bilan ishlashning asosiy vazifasi
sportchining biror-bir alohida mashgni bajarishga ixtisoslashtirmay,
balki boshga vositalami qo‘llab va ulami ko‘p jihatdan o‘zgartira
borib, nisbattan yuqori natijalarga erishishdan iboratdir. Bunda
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i korlik mashglaridan standart holda emas, balki o‘zgaruvchan
ilmroit va shakllarda foydalanish kerak.

Jumladan harakatli o‘yinlar va sport o‘yinlari> ochik joyda
hujnriladigan mashq va xokozo ayniksa foydalidir.

Biror bir harakatda tezlikni asosan ikki yo‘l bilan oshirish
mumkin: maksimal tezlikni oshirish hisobiga va maksimal kuchni
*Inrish hisobiga.

Tajriba ko‘rsatadiki, maksimal tezlikni sezilarli oshirish juda
hum qgiyin, kuch imkoniyatlami oshirish esa bir muncha yengil hal
elilinadi. Shuning uchun amalda tezlik darajasini oshirish uchun
in hni oshiradigan mashqglardan keng foydaliniladi. Harakat vaqtida
vengish  lozim  bo‘lgan  garshilik gancha ko‘p bo‘lsa, bu
m,r.hglaming samaradorligi shunchalik yuqori bo‘ladi.

Harakatlar tezligini oshirishga garatilgan kuch mashglarini
ijo'llashda ikki asosiy vazifa hal kilinadi:

1) maksimal mushak kuchi darajasini (kuch qobiliyatlarining
1 /ini) oshirish;

2) tezkor harakatlar sharoitida eng ko‘p kuch namoyon gilish
elohiliyatini (tezkorlik-kuch qgobiliyatlarini) tarbiyalash.

I'c/korlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan namunaviy

mashglar:
1 Kao‘rish signaliga ko‘ra turli dastlabki holatlardan (turib
n'tirib yotib) tezkor yugurishlar. 4

2. Harakat yo‘nalishini tez o ‘zgartirib yugurishlar.

3. Ayrim harakat ususllarini tez o ‘zlashtirib taglid gilish.

4. Birturdagi harakatlardan boshqa turdagi harakatlarga tez
n'tish.

5. Tezkorlikni talab etuvchi estafetalar.

6. Tezkorlikni shakllantiruvchi harakatli o‘yinlar.

7.5.2. Kuch sifatini tarbiyalash
lashgi garshilikni mushak kuchi yordamida ichki va tashqi
in Mm engish yoki unga garshi turish kuch sifatini ta’riflaydi.

" hrthaklar kuchi quydagicha namoyon bo‘ladi:
0 ‘z uzuniiklarini o ‘zgartirmay (statik izometrik);
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1. 0 ‘z uzunliklarini gisqartirib (garshiliklami yenguvchi,
miometrik)

2. Uzayib (yon beruvchi pliometrik).

Qarshiliklami enguvchi va ularga yon beruvchi mushak
kuchlari birligida “dinamik rejim” deb ham yuritiladi. Kuch sifatini
tagqoslashda quydagi kuch turlari farglanadi.

1. Nisbiy kuch. Nisbiy kuch deganda o‘z vaznining bir
kilogrammiga to‘g ‘ri keladigan kuch migdori tushuniladi.

2. Absolyut kuch. Biror-bir harakatda o‘z og‘irligidan ga’tiy
nazar namoyon gilingan kuch tushuniladi.

3. Tezkor kuch (portlovchi kuch) gisqa vaqgt ichida katta
miqgdordagi kuchning namoyon gilinishi tushuniladi.

Qarshiligi oshirilgan mashglar kuchini rivojlantirishda asosiy
vosita bo‘lib hisoblanadi. Bu vositalar ikki guruhga boMinadi:

1. Tashqi garshilikni engish bilan bajariladigan mashqlar.
Odatda, tashqi qarshilik sifatida quyidagilardan foydalaniladi:
buyumlaming og‘irligi; sherikning garshiligi; elastik buyumlaming
garshiligi, tashgi muxit garshiligi; suvning garshiligi.

2. 0 ‘zvazni og‘irligini engib bajariladigan mashglar.

Ogirlik ko‘tarilib bajariladigan mashglar juda qo‘lay boMib,
ular yordamida ham Kkichik, ham katta mushak guruhlariga ta’sir
ko’rsatish mumkin. Bunday mashglami me’yorlash ham oson.
Og‘irlik ko‘tarilib bajariladigan mashglarda dastlabki holat etakchi
rolni o‘ynaganligi sababli, bunga alohida e’tibor garatish zamr
bo‘ladi.

Cho‘ziluvchi va elastik buyumlar (prujinali espanderlar,
rezinka) bilan bajariladigan mashqlarda harakatning oxiriga borib
zurigishning ortib borishi xarakterlidir.

0 ‘z gavda og‘irligini engish mashglari, odatda, osilish va
tayanish holatlarida amalga oshiriladi.

Kuch mashglaming yugorida Kkeltirilgan tasnifi bilan bir
gatorda, ulaming saralab ta’sir etish darajasiga (umumiy va
nisbattan ma’lum bir joyga ta’sir etishga) ko‘ra, shuningdek,
mushaklaming ishlash rejimiga ko‘ra, statik va dinamik, kuchlilik
va tezkorlik-kuch, qarshiliklarini enguvchi va yon beruvchi
mashqlarga boiinishini ham e’tiborga olish kerak.
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Agar shug‘ullanuvchilaming kuchiga muntazam ravishda zo‘r
lunimasa, mushak kuchi o‘smay qolishi, hatto kamayib ketishi ham
inumkin.

Maksimal darajada zo‘r berishni turli yo‘llar bilan hosil gilish
inumkin.

1 Chegaraga yaqgin bo‘lmagan og‘irliklami (garshilikami)
nigishni chegara darajasida ko‘p marotaba takrorlash.

2. Tashqi qarshilikni chegara darajasigacha oshirish (dinamik
va statik faoliyatlarda);

3. Qarshilikni chegara darajadagi tezlik bilan engish.

Kuch sifatini  rivojlantirishda  quydagi  uslublardan
loydalaniladi:: gisga vaqgt kuchlanish, o‘rtacha kuchlanish, aylanma
lurtibda mashglanish.

Kuch sifatini rivojlantiruvchi namunaviy mashqglar

1 Kaft va panjalami sherigining garshiligini yengib (yoki
(-manteliar bilan) bukib-yozish mashglari.

2. Turli og‘irlikdagi toidirma to‘plarni irg‘itish. Asosiy
c’tibor qo‘l harakatiga garatiladi.

3. QoMlarga tayangan yotgan holda ulami bukib-yozish,
erdan uzib chapak chalish mashglari.

4. Amortizatorli jihozlami cho‘zish bilan boradigan
tuzilishi bo‘yicha texnik usullarga o ‘xshash mashglami bajarish.

5. Og'irliklar (shtanga lappagi, gantellar, qum toldirilgan
gopchalar) bilan gavdaning aylanma harakatli mashqlari.

7.5.3. Chaggonlikni tarbiyalash

Chaggonlik - bu keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab
vaqt oraliglar doirasida bir turdagi harakatdan boshqga turdagi
h.nakatlarga o‘tib, ulami tezkor, yuksak koordinatsiya va aniglik
bilan ijro etilishini ifodalaydi.

Chagqonlik 0‘z mohiyati va mazmuni jihatdan sergirra va
Ko'p komponentli jismoniy sifat hisoblanadi. Chagqon boTish
mhun sportchida kuch tezlik harakat koordinatsiyasi va uning
niiigligi yuksak shakllangan bo‘Imog‘i lozim. Yangi harakatlami
tr/.kor va sifatli o“zlashtira olish ham chaqggonlik asosida kechadi.

So‘nggi yillarda sport nazariyasi va amaliyotida chaqgonlik

lintini kordinasion qobiliyat deb yuritish odattusiga kirgan.
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Bugungi basketbolda chagqonlik sifati ustuvor ahamiyat kasb
etadi. Raqib yoki bir necha ragibni to‘pni urib “aldab” (chalg‘itib)
o0‘tish, to‘psiz ragiblar o‘rtasidan chigib, go‘lay va bo‘sh joyga
chigib “ochilish”, hujumdan keskin himoyaga o‘tish va aksincha
harakatlami yuqori tezlik hamda aniglik bilan ijro etish yuksak
shakllangan chaqggonlikni talab kiladi.

Chagqgonlik quyidagi uslublar yordamida rivojlantiriladi:

1 Dastlab (avval) o‘zlashtirilgan mashglami (harakatini)
murakkablashtirish. Harakat yo‘nalishi, tezligi, mazmuni va hajmini
0°‘zgartirishi dastlabki holatlami (o‘tirib, yotib, orka yoki yon
tomonlar bilan joylashib) o°‘zgartirish, to‘plar sonini ko‘paytirish va
vazifalami murakkablashtirish orgali chagqonlik gobiliyatini jadal
shakllantirish mumkin.

2. Harakat funksiyalarini ko‘p yuklama shakllantirish.
Mashglami o‘ng va chap tomonlarga burilib hamda aylanib
bajarish, shu mashglami sakrab va sakrab aylanib bajarish to‘pni
o‘ng va chap qo‘lda tezkor urib o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda
ragibsiz va ragib qarshiligida bajarish, sakrab havoda burilib-
aylanib o‘ng va chap qo‘l bilan to‘pni uzatish, yoki savatga tashlash
mashqlari orqgali chaggonlikni sergirrali xususiatlarini shakllantirish
mumkin.

3. Ragib yoki ragiblar qarshiligini kuchaytirish asosida
chaqgonlikni tarbiyalash. Harakatlanmaydigan (to‘siglar, ustunlar,
va hokozo) va harakatlanadigan (sherik va ragiblar, osilgan va
harakatlanayotgan predmetlar “pushkadan” otiladigan to‘plar va h)
ob’yektlar ta’sirida mashqglami bajarish orgali chagqonlikni
shakllantirish.

4. Oraliglami uzaytirish-gisqartirish va muddatini oshirish-
kamaytirish uslubi. Maydon chegaralarini kengaytirish-toraytirish,
o‘yinchilar tarkibini oshirish-kamaytirish asosida bajariladigan
mashglami qo‘llash.

5. Hujum-himoya rakobatini kuchaytirish uslubi. Hujumchi-
himoyachi tarkibi: 1:1,1:2, 1:3,2:2, 2:3, 2:4 va hokazo.
6. 0 ‘yin va musobaga mashqglar, harakatli o‘yinlar.
Chaqgonlik sifatini rivojlantiruvchi na’munaviy mashglar
L Bir va ko‘p marotaba oldinga va orgaga dumbaloq oshishlar.
Xuddi shu mashglar ayrim texnik usullami bajargandan so‘ng.
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2. Turgan joydan va yugurib kelib 180, 270, 380 gradusga
Imrilib bir va ko‘p marotaba sakrashlar. Burilishlar bilan turli texnik
b.iiakatlami bajarish.

3. Turli buyumlar orasidan va ustidan o ‘tib harakatlanish.

4. Gimnastika  ko‘prikchasidan  depsinib  havoda  turli
hmakatlami bajarib sakrashlar.

5. To*siglar osha estafetalar.

6. Turli signal va ta’sirlarga belgilangan harakatlar bilan javob
brush. Signallar va ta’sirlar sekin-asta ko‘paytirib boriladi.

7.5.4. Chidamkorlikni tarbiyalash

Basketbol bo‘yicha o‘tkazilgan bir o‘yin davomida va uzoq
muddatli, siklik tartibda doimo takrorlanadigan musobaga davrida
icxnik-taktik saloxiyatni ravon saglab kolish orkali foydali natijaga
mshish ustuvor jihatdan jidamkorlik sifati bilan belgilanadi.

“Chidamkorlik” keng ma’noli, keng gamrovli va serqirrali
integral tushuncha bo‘lib belgilangan muddat davomida toligishga
«Hirshilik ko‘rsatish va ish sur’atini tushirmasdan harakatni ijro eta
«dish gobiliyatini anglatadi.

Chidamlilik sifati bir necha turlarga bo‘linadi:

- umumiy yoki aerob chidamkorlik;

- tezkor yoki anaerob chidamkorlik;

- kuch yoki anaerob chidamkorlik;

- psixik yoki emosional chidamlilik;

sensor (MNS) chidamkorlik;

- maxsus chidamkorlik (texnik-taktik harakatlar).

Ushbu chidamkorlik turlarini rivojlantirish  sportchining
luulasiga bogiiqdir. Iroda esa 0‘z navbatida, chidamkorlikni
bakllantiruvchi mashqlar asosida sayqgal topadi.

Barcha sport turlarida gayd etilgan chidamkorlik turlari 0‘z
4 sini topadi. Lekin shu sport turlarini o‘ziga xos xususiyatlariga
Jurnb, ulaming ulushi va ustuvorligi turlicha bo‘ladi.

Basketbolda aerob-anaerob va maxsus chidamkorlik ustuvor
sihnmiyatga egadir. Lekin keskin ragqobatli o‘yinlarda uzoq muddatli
muHobaga sikllarida aerob-anaerob hamda maxsus chidamkorlik
i iuik sensor chidamkorlik boshgaruvida bo'ladi.
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Chidamlilikning kaysi turi bo‘lishidan gat’iy nazar bu
sifathning olchov birligi tanlangan sport turi xususiyatlariga
(talablariga) mos hajm, shiddat va yo‘nalishda bajariladigan
harakatlarga sarflangan vaqt bo‘lib hisoblanadi.

Chidamkorlikning fiziologik xususiyati shundan iboratki,
inson  organizmida universal energiya manbai  bo‘lmish
adenozintrafosfat  (ATF) kimyoviy  modda  bo‘lib, u
adenozintrofosfat (ADF) gacha parchalanib, mushaklami energiya
bilan ta’minlaydi: ATF—ADF+energiya. ATFni doimo qayta
tiklanishi (resintez) mushaklami tinimsiz ishlashiga imkon yaratadi.

ATFning resintezi 3-xil yo‘nalishda kechadi: loktat va
kislorodli yo‘nalish.

Fosfatli yo‘nalish ATFni ADF asosida tezkor tiklanishi bilan
farglanadi. Lekin bu jarayon juda gisqa muddat ichida samarali
boiadi xolos. Maksimal yuklama davomida fosfatli yo‘nalish 10s.
ichida barbod bo‘ladi. Dastlab 2sek. davomida ATF sarflanadi,
keyin 6-8sek davomida KrF (kreotinfosfat): KrF+ADF—
ATF+kreotin. Bunday ketma-ketlik parchalanish har ganday
shiddatli jismoniy ish davomida kuzatiladi.

Fosfatli yo‘nalish asosida energiya ajralishi  keskin
0°‘zgaruvchan tezkor “portlovchi” va qisga muddatlarda ijro
etiladigan harakatlardan iborat sport turlarida (basketbol, boks,
sprint futbol va h) muhim ahamiyat kasb etadi.

Kislorodli yo*nalish yoki aerob yo‘nalish chidamkorlik bilan
bog‘liq sport turlarida muhim rol o ‘ynaydi.

Ish bajarishda 02 ning miqdori kam bo‘lsa, energiya birinchi
navbatta uglevodning parchalanishi evaziga ta’minlanadi. Uglevod-
ning imkoniyati chegaralanishi bilan energiya ajratishga yog‘
moddalari “kirishadi”. Yog‘ moddalarini energiya ajratishi quyidagi
tartibda kechadi:

Yog‘+02 + ADF — S02 + ATF + suv

Uglevodlaming parchalanishi (glikoliz) yanada murakkabroq
tartibda, ya’ni ikki fazada kechadi:

1-faza: glyukoza + ADF - sut kislotasi+ATF

2-faza:  sut kislotasi + O - 2 + ADF — CO -2 + ATF + Suv

Loktat yo“‘nalishi chidamkorlik.

Yuklamaning shiddati ortib borgan sari shunday vaqt
keladiki, mushak faoliyati 0-2 ni yetishmasligi tufayli fagat aerob
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imkoniyatlar hisobiga davom eta olmaydi. Shu vaqgtdan boshlab,
Alining loktat mexanizimi asosida gayta tiklanishida ajraladigan
nit kislotasi *“ishga” tushadi. Lekin sut kislotasi migdorining oshishi
nuishaklarga toligish asoratlarini yuzaga keltiradi. Fagat tezkor
tiklanishning ushbu funksional faoliyatini dastlabki holatga
keltiradi.

Energiya ajratishning anaerob alaktat manbalari 15-20 sek. li
shiddatli mashqlarda ish qobiliyatini saglash imkoniyatini yaratadi.

Energiaya ajratishning anaerob glikolitik manbalari 20-sek
dan 5-6 dag. gacha davomida bajariladigan ishni ta’minlaydi.

Aerob chidamkorlikni rivojlantirishda takrorlov va takrorlov-
o'/garuvchan uslublardan foydalanishi lozim. Ushbu uslublami
goMlashda quydagi holatlami e’tiborga olish tavsiya etiladi.

1 Ish shiddatining maksimal ko‘rsatkichi taxminan 75-85
% darajada boMishi kerak. 130 tadan kam bo‘lishiga olib keladigan
past shiddatli yuklamalar aerob imkoniyatning sezilarli ortishiga
olib kelmaydi.

2. Dam olish oraliglari shunday boMishi kerakki, keyingi
Intjariladigap ishlar oldingi ishdan keyin ro‘y bergan qulay
o'/.garishlar holatida sodir bo‘lsin. Dam olish oralig‘i 3-4 min dan
oshmasligi kerak,

3. Dam olish oraliglarining unchalik tez bajarilmaydigan
ishlar (sekin yugurish, yurish va boshqalar) bilan toMdirish darkor.
Muning bir kator afzalliklari bor: dam olishdan ish holatiga va,
iksincha, ish holatidan dam olish holatiga o‘tish osonlashadi,
tiklanish jarayonlari birmuncha tezlashadi va h.

Takrorlash soni shug‘ullanuvchilaming bargaror holatini
saglab turish, ya’ni kislorod iste’mol qilish yetarlicha yuksak
darajada bo‘lgan sharoitida ishlash imkoniyatlari bilan aniglanadi.
<harchog paydo bo‘lishini to‘xtatish uchun signal bo‘lib xizmat
giladi.

Chidamkorlik  sifatini ~ rivojlantirishda foydalaniladigan
mushglar.

1 15-20 soniya davomida sakrashlar. Birinchi urinishda
maksimal darajada ko‘p sakrash. Ikkinchi urinishda maksimal
elarajada balandroq sakrash 4-5 seriyada 1-1,5 dag. davomida
to'xtovsiz sakrash. Ushbu mashqni arg‘imchoglar bilan bajarish
mumkin.
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2. Past turish holatidan 1-15 dag. davomida turli
yo‘nalishlardan harakatlanishlar. 3-4 seriyallardan 2-5 kilogramm
og‘irliklar bilan.

3. Turli harakatlanishlar bilan estafetalar o ‘tkazish.

4. Turli yo‘nalish va masofalarga “maksimum yugurishlar”.

5. 2x2, 3x3, 4x4 tarkibida o‘quv o‘yinlari.

6. Turdosh va ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlar.

7.5.5. Egiluvchanlikni tarbiyalash

Egiluvchanlik - tana bo‘g‘imlarini maksimal burchakda
(aiplitudada) bukilish-yozilish gobiliyatini anglatadi. Egiluvchanlik
darajasi va uni shakllanish sur’ati mushaqglar plastikligiga
bogMiqdir. Ushbu sifat ikki xil uslubda shakllantirilishi mumkin:

- faol uslub;

- sust (passiv) uslub.

- faol uslub shug‘ullanuvchining shaxsan o0‘zi tana
bo‘g‘imlarini zo‘rma-zo‘raki bajarilishi bilan ifodalanadi. ljrochi
organlar (tana, goi, oyoq) va bo‘g‘imlami maksimal amplituda
erkin harakatlanishi, tik turgan holatdan oldinga va orgaga, o‘ng va
chap tomonga egilish, chalgancha va qorin bilan yotgan holatlardan
egilish (bukilish). Most va hokazo mashqglar egiluvchanlikni jadal
shakllantiradi.

sust uslub shug‘ullanuvchining egiluvchanlik sifatini
og‘irliklar, sherikning ta’siri ostida shakllantirishda goMlaniladi.

Egiluvchanlik mushak va to‘gimalaming elastikligiga bog‘lig
bo‘ladi. Mushaklarning elastik xususiyatlari ko‘p darajada markaziy
nerv tizimining ta’sirida o ‘zgarishi mumkin.

Egiluvchanlikning namoyon boMishi muhitning tashqi
haroratiga ham bogMiq bo‘ladi. Egiluvchanlik charchash ta’sirida
sezilarli o‘zgaradi, jumladan faol egiluvchanlik ko‘rsatkichlari
kamaydi, sut egiluvchanlik ko‘rsatkichlari ortib boradi.

Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun harakat amplitudasi
oshirilgan (cho”iluvchanlikni oshiradigan) mashglardan foydalani-
ladi. Harakatlarda biror bo‘g‘indagi harakatchanlikning ortishi shu
bo‘g‘indan o‘tadigan mushaklarning gisqarishi hisobiga ruy beradi.
Egiluvchanlik mashglari turli mazmun va yo‘nalishlarda bajariladi:
bir fazali mashglar va prujinasimon mashglar; silkinish va ma’lum
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Imirtilami  gayd qilib turish; og‘irlikiar bilan  mashglar.
«lio'/iluvchanlikni oshiradigan mashglami seriallar bilan har birini
bit nccha marotaba takrorlab bajarish tavsiya etiladi. Bunda
mminn-seriyaga o‘tgan sari harakat amplitudasi orttirib boriladi.
Mr bit mashg‘ulotda cho‘ziluvchanlik mashglarini sal-pal og‘rig
linlo boMguncha bajarish lozim. Egiluvchanlik mashglarini
'enitagil bajarish uchun topshiriq sifatida berilishi mumkin.
I itlluvchanlik mashglari mashg‘ulotning tayyorgalik gismida asosiy
«liMiiining oxirida va boshga mashglar oralig‘ida bajariladi.

7.3-andoza
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7.4-andoza

Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:

1. Tezkorlikni tarbiyalashdagi uslublar.

a) maxsus 0‘yin mashglari (shchit tagida kurash)

b) sakrab ketma-ket to‘p otish, to‘p urib yurish va og‘ir aylanib
0°tish

¢) bir oyoqda joyida sakrash yoki yugurishga o ‘tish

d) lider ketidan yurish

2. Kuchni tarbiyalashdagi uslublar.

a) sakrashni qoilash mashglari, kuchli uzun to‘p uzatishlar, vagtni
chegaralab to‘p urib yurish mashqlarini bajarish, har xil holatlardan
start va hakoza

b) to‘p otishlami tezligi, to‘p urib yurish, taktik vazifani echish
tezkorligi

¢) har xil holatlarda barmoglami siltash

d) mokkisimon yugurish, yuqori tezlikd agi o‘yin harakatlari

3. Chaggonlikni tarbiyalashdagi uslublar.

a) yugurish mashglari, “mokki”, krosslar, otishlar imitauiyasi

b) asosiy guruh muskullarini bo*shashtirishni bilish

c) bir o‘yin holatidan ikkinchi holatga o‘tishda kuchni oxirgacha
yetkazish
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ilt tnMik vazifalami echish va to‘p bilan malakalami bajarish,
In i'll/ n'yin
< ' bhliimlilikni tarbiyalash uslublar...
* Haiarllmligan mashgni chegaralab qo‘yish
Im\ttjnuidh mashglari “mokki”, krosslar
« 1*vInnib o'tishni Kiritish, shchit tagida to‘p uchun kurash
) itkiik vazifalami echish uchun to‘p bilan mashqlami barobar
bearish

i yiluvi hanlikni tarbiyalashdagi uslublar
a ) 'e'Poiik sakrash, dumalog oshish, kanatka chigish
hi ¢ *m ..ikrashni bajarish yoki masofaga yugurish
» &*niy guruh mushaklami bo‘shashtirishni bilish
I>*« nhklar bilan mashqglar
«*ill ho'yicha ganday testlardan foydalaniladi?
*)xm In L lo‘p urib yurish, otish, uzatish
hi \ntunsh bilan, sakrash bilan, to‘p uzatish bilan
o tin'll oiishlar bilan, tez yugurishlar va boshqalar
nisujMinsh bilan, sakrash bilan, to‘p uzatish bilan

11 >2. yoshli bolalar uchun LUT bo‘yicba ganday testlardan
(ssHIMIuidludi?
*»e |'knuing tiriklik sig‘imi
bl n*ir nnishning uzunligi, tana og‘irligi
|) ve=gun xolatdan mostgaturish
i to nigii yugurish, uzunlikka sakrash, toldirma to‘plami
«iliHililriih
¥ llolrtlar gobiliyatini baholash UJT uchun sakrash bilan
bull Itg gnnday testlardan foydalaniladi?
a) yngori -.lartda 30, 60 mga yugurish
hi vesin.ihshni o ‘zgartirib yugurish
»11ilniullikka, uzunlikka sakrash
VL In [*ni uloqtirish, uzunlikka sakrash
% ""Mokkinimon” va “archasimon” yugurish voleybolchini qaysi
*lUiini fur hiyalaydi?
el iuaxmis cpchillik
11 i ut h i hidamkorligi
y » /Innakatlanish
ill diidamkorlik
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10. Sakrovchanlikni tarbiyalash uchun qaysi uslubdan ko‘prog
foydalaoiladi?

a) musobaga

b) aylanma mashg'ulot

C) 0'yin

d) gaytarma-dinamik yondashish

Fovdalanilgan adabiyotlar:

1 TaHveB ®.B., KybeiicnHoea ¥Y.T., Akynosa ¥Y.)K., XycaHoBa
O.T. HeTpaguuMoHHas TeXHONOrMA BOCCTAHOB/EHUS MPbDKKOB
paboToCnoCO6HOCTN NpKW 3aHATUAX H6ackeT6010M // MeToguyeckoe
nocobue. —T., 2013. - 52 c.

2. Fognuk M.A. du3nyeckas noarotoska yTo60aMCTOB. - M.:
Terra-Sport, 2006. - 272 c.

3. MBaHkoB  Y.T.  TeopeTU4YecKue  OCHOBbl  METOAWKU
(hm3nyeckoro socnutaHmsa. - M.: Insan, 2000. - 351 c.

4. Monnescknin C.A., AlipanetusH J1.P.,, Ty6eHko J1.4,
PomaHoB B.A. TpeHaxepbl B CMOPTUBHbLIX urpax. - T.: lbn Sino,
1992.- 134c.

182



MW HOB. MUSOBAQA QOIDALARI VA HAKAMbIK
QILISH USLUBIYATI

HI. 0 ‘yin goidalarini vujudga kelishi va shakllanishi

Jiimoniy tayyorgarlik-jismoniy sifatlaming praportsional

P .iin rivojlantirish bilan bog‘liq jarayon bo‘lib, texnik-taktik
o0‘zlashtirish imkoniyatini yaratuvchi poydevor vazifasini

Fyumli  Aynan jismoniy tayyorgarlik darajasi uzoq muddat
ilmientida urnumiy va mahsus shu qobiliyatini saglash chorasini
in lullovchi omildir.

Basketbol o‘yinining birinchi goidalari o‘yinning ixtirochisi
I Y: invar 1892-yilda AQSHda, Massachusets shtatining, Springfild
Imlirtljining “Treugolnik” (“Uchburchak”) gazetasida “Basketbol
n \mining qoidalari kitobi” deb nomlangan sahifa ostida narshga
<lifititlgan. Bu “kitob” 13 ta gismdan iborat bo‘lib, unda
n tinning asosiy magsadi, o‘yinchilaming harakatlari va to‘p bilan
“\nr.h ijoidalari borasida tushunchalar berilgan edi. Jumladan
(Ni vunitning fundamental qoidalari):

1 Basketbol fagat dumalog to‘p va go‘llar bilan o ‘ynaladi;

2 lofni go‘lda ushlab turgan holatda gadam bosish
Utiglmmitli;

t <*yinchi maydonda xohlagan vaqda, xohlagan pozitsiyani
eliiillinhi inumkin;

4 ()‘yinchilar o‘rtasida personal (shaxsiy) kontaktlar
(nnili»i|otlar) tagiglangan;

* [llalgalar gorizontal holatda o‘yin maydonidan yugorida
« jiinlligan boMishi lozim.

Dustlabki qoidalar hozirgi kungi zamonaviy basketbolning
¢w>! iluiida ham saglanib golingan.

1477-yilda Shvetsariya poytaxti Jeneva shahrida Xalgaro
Itfmoniy larbiya maktab tashkil topti. Maktabning birinchi direktori
Uvo/tmign Springfild kolleji o‘gituvchisi doktor Elmer Berri
It inlandi. Yangi tuzilgan tashkilot Yevropa va boshqga git’alarda
P ilvhdl rivojlaniga, xalgaro “*basketbol” mulogotlar o ‘matilishiga
Im * ni qoidalari shakillanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsata boshladi.
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U paytlarda basketbol o‘yini dunyo bo‘ylab ko‘p
marnlakatlarda, deyarli barcha git’alarga o‘ynalganiga garamay,
xalgaro uchrashuvlar soni juda kam bo‘lgan. Modddiy va transport
muammolar bilan birga o‘yin qoidalari turli marnlakatlarda
0°‘zgacha tavsiflanganligi mamlakatlararo munosabatlar
rivojlanishiga to‘sginlik gilgan. Masalan: Fransiya, Belgiya,
Ispaniya va Portugaliya mamlakatlarida  “fransuz” basketbol
goidalari goMlangan bo‘lsa, boshqga kit’alarda “amerikali” goidalami
go‘llab musobagalar o‘tkazilgan. Bir biridan keskin farglangan
o‘yin qoidalari xalgaro musobogalami o‘tkazish imkoniyatini
bermagan. Bu va boshga masalami muhokama gilish magsadida 8 ta
mamlakat Argentina, Gresiya, Italiya, Latviya, Portugaliya,
Ruminiya, Chexoslovakiya, Shveysariya basketbol federasiyalari
vakillari, doktor Elmer Berri taklifhomasiga binoan 18-iyun 1932-
yilda, birinchi xalgaro basketbol konferensiyasida ishtirok gilish
magsadida Jenevaga tashrif buyuradilar.

Birinchi halkaro konferensiya ishtirogchilari, “amerikaning”
basketbol goidariga kichik o°‘zgarishlar kiritgan holda, ulami yagona
xalgaro qoidalar sifitida gabul qilinishiga va Xalgaro basketbol
Federasiyasi (“XBF” - o‘zb. tili, “FIBA” - ingl. tili) tashkil
gilinishiga bir ovozdan ovoz berishdi. Shveysariya fugarolari Leon
Buffar - XBF birinchi Prezitdenti, Vilyam Djons esa - Bosh kotib
lavozimlariga saylandilar.

Oradan ko‘p vaqt o‘tmay bu tashkilot qoshida bir nechta
komissiyalar tuzildi, birinchilardan, o‘yin qoidalariga ma’sul
texnik komissiya faoliyatini boshladi.

1932-1948-yillarda texnik komissiya asosan “amerika”
basketbol goidalarini yagona tizimga keltirish ustida ko‘p ish yuritdi
va 1956-yilda Melburndagi Olimpiya o ynlaridan so‘ng, XBI;
kongressida, xalgaro qoidalar AQSHning qoidalaridan deyarli
ravishda fargli va mustaqil bo‘lib shakillandi.

0 ‘yin texnika va taktikasi rivojlanishi, o‘yinchilaming o‘yin
maxorati o‘sib, takomillashgan sari, jamoalar uchrashuvlari hagiqiy
tomoshaga aylandi. Basketbolchilaming o‘yin “san’ati” va jismoniv
gobiliyatlari o‘ziga xos tenglashdi. Basketbol nafis va barkamol,
dunyo bo‘ylab ko‘plab tomoshabinlami o°‘zigajalb giluvchi o‘ying;i
aylandi.
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XBFning texnik komissiyasi milliy federatsiyalar bilan
lumkorlikda zamon talablari va o‘yin rivojlanishi tendensiyalarini
mobatga olgan holda qoidalar mazmuni va talginiga kerakli
miqgdorda o‘zgarishlar, yangiliklar va qo‘shimchalar kiritib kelgan.
Oxirgi o*n yil ichida ham qoidallarni shakilanishi davom etgan.
Jumladan:

- 1998-yilda boshga o‘zgarishlar bilan birga, o‘yin vaqti
oV.gardi: 20 dagiqgali 2 taym o‘miga, 10 daqgiqali 4 chorak kiritildi;

- 2010-yilda maydon o‘Ichovlari o‘zgardi. Uch ochkoli chiziq
<25 metrdan 6,75 metrgacha surildi, chegaralangan zona (uch
sckundli zona) oldingi trapesiya shaklidan, to‘rtburchak shakliga
o'zgardi, halganing ostida esa yarim doira shaklida chiziq paydo
bo‘ldi (yarim doira qoidasi) va h.q (83-rasm).

- 2014-yilning o‘zgarishlaming biri, o ‘yinchilaming ragamlari 0
va 00 dan 1va 99 gacha bo‘lishga ruxsat berildi.

Esld chizm a Yangichizm a
(o’'lchovlar) (o’'lchovlar)

8.1-rasm. 2010-yil maydon chizmasidagi o 'zgarishlar
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Hozirgi kunda kelib o‘yinning zamonga mos ravishda
to‘plangan “gonuniyatlari” 50 banddan iborat 8 ta asosiy qoida
“Basketbol rasmiy qoidalari (*Official Basketball Rules - ingl.tili)
bilan ifodalangan bo‘lib, ulaming izohlari “Basketbol rasmiy
goidalariga rasmiy talginlar” ( “Official Basketball Rules. Offisial
interpretations” - ing.tili) deb nomlangan bir-biriga teng huqugiy
kuchga ega bo‘lgan kitoblarda jamlangan. Basketbolda o‘yin
mobaynida go‘llanadigan uskuna to‘g‘risidagi batafsil ma’lumotlar
esa “Basketbol rasmiy qoidalari. Basketbol uskunalar” (“Official
Basketball Rules. Basketball Equipment™ -ingl.tili,) izoh kitobida
berilgan. Shuni alohida ta’kidlab joizki, dastlabki hujjatlarga, o‘yin
talablariga binoan o‘zgarishlar Kiritish jarayoni davom etmoqda,
lekin qoidalarga nisbatan asosiy talablar uzliksiz saglanib
kelmoqda:

1. Qoidalar o‘yinchilar, murabbiylar va hakamlar uchun
tushunarli va aniq bo‘lishi lozim;

2. Qoidalar ragib jamoalar o‘zlarining ob’yektiv holatlarini
namoyon gilishlariga, bevosita yordam va xizmat gilishi lozim;

3. Qoidalar o‘yinchilar, murabbiylar va hakamlaming
yuksak ma’naviy va irodali fazilatlarini shakllantirishi lozim;

4. Qoidalar o‘yin texnikasi va taktikasini rivojlanishini
rag‘batlantirishi lozim.

Basketbolda o‘yin jarayonini maydondagi  hakamlar
boshqaradilar.

Shunday qilib, bir asrdan qo‘prog vaqt mobaynida
Neysmitning birinchi qoidalari ko‘p marotaba o ‘zgarib, o‘yinning
rivojlanishiga va talablariga javob beruvchi va 0‘z o‘mida basketbol
taraqgiyotiga va dunyo bo‘ylab sevimli sport o‘ynlari turiga
aynashiga bevosita yordam gilgan, mukammal va bargaror qonunlar
to‘plami bo‘lib shakillandi.

8.2. 0 ‘yin mazmuni, maydon va uskunalar
Basketbolni besh o‘yinchidan iborat bo‘lgan ikkita jamoa
o‘ynaydi. Har bitta jamoaning magsadi - ragib savatiga to‘pni

tushirish bilan birga, ragib jamoaga to‘pni savatga tushirishiga
garshilik ko‘rsatishdan iborat.
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Jamoaning umumiy tarkibiga, 12 ta o‘yinchi (jamoaning
mirdorini bilan birga), bosh murabbiy va murabbiy (kerak bo‘lsa),
va 5 ta (oshmasligi lozim) tibbiy-texnik xodimlar kiradi. 0 ‘yin
Nujtida har bitta jamoadan 5 ta o‘yinchi maydonda bo‘lib, ular
inmoaning boshga o‘yinchilariga almashtirinishlari mumkin.

Oy inchdarning sport libosi old va orga tomoni bir hil umimiy
i;mgli mayka va shortiklardan iborat bo‘lib, maykalari 0 va 00 dan
hoshlab, hamda 1va 99 gacha sonlar bilan ragamlanishi, ragamlar
osa yakkol ko‘rinib rangli ajralib turishlari lozim. Maykalaming old
laraf ragamlari kamida 10 sm, orga taraf gamida 20 sm balandligda,
galinligi esa kamida 2 sm bo‘lishi shart. Bitta jamoaning
o‘yinchilari bir hil ragamli maykalarda boMishlari tagiglangan.

O'yin davomi 10 daqgigalik 4 ta chorakdan iborat. 0 ‘yinning
hirinchi va ikkinchi choraklari (o‘yinning birinchi boMimi), uchinchi
va to‘rtinchi choraklari (o‘yinning ikkinchi bo‘limi) oralig‘ida va
har bir ko‘shimcha choraklar oralig‘ida oYindagi tanaffus 2
dagigani davom etadi. Bo‘limlaming oralig‘idagi tanafusning vaqti
osa 15 dagiga davom etadi.

Oy\n vaqti “toza vaqt” usulida belgilanadi. Ya’ni, qoidalarda
belgilangan vaziyatlar tufayli o‘yin jarayonida to‘xtashlar vujudga
kelsa, 0‘yin vagti ham to‘xtatilishi lozim.

0 ‘yin vaqti tugagach, to‘plangan ochkolari bo‘yicha ustunlik
gilgan jamoa, o ¥in g'olibi deb hisoblanadi. To‘rtinchi chorak vaqti
tugagach o‘yin natijasi durrang bo‘lsa, dastalabki natijada
muvozanat buzilgunga gadar 5 dagigali go‘shimcha chorak (-lar)
belgilanib o0‘yin davom etiladi.

O'yin (birinchi chorak) boshlanishi markaziy doira ichida
hirinchi bahsli top* o‘ynalishi orkali amalga oshiriladi. To‘p katta
hakamning goMidan uzulgach o‘yin boshlanadi deb hisoblanadi.
Keyingi choraglar maydon tashkarisidan kotiblar stolini garshisidagi
markaziy chizigning davomida to‘p o‘yinchi qo‘liga hakamdan
berilganidan sung boshlanadi. Har bitta jamoadan 5 ta o‘yinchi
maydonga chigmaguncha o‘yin boshlanmaydi.

0 ‘yin jarayonida ham bahsli top vaziyati vujudga kelishi
mumkin. Bir yoki bir nechta ragibdosh jamoalar o‘yinchilari to‘pni

* Baxsli to’p o’ynalishi” - har bitta jamoadan bittadan o’ynchi markaziy doira ichida to’pni kuli
bilan 0’z jamoadoshlariga oshirib berish uchun kurashni ifodalaydi. Hakam turpi yuqoriga otgach,
to'p 0'zining eng yuqori nugtasiga etganidan so’ng ikkala o’yinchi yuqgoriga sakrashi lozim va 0’z
lumodoshlari tomon to’pni yo'naltirishga harakat kiladi



bir, yoki ikki go‘llab mahkarn ushlab, unga ortigcha gofol
xaratatlar gilmasdan egalik gilish umkoniyatlari bo‘lmasa bahli to‘p
vaziyati vujudga keladi.

Basketbolda to‘p bilan harakatlar fagat qoM(-lar) orgali alamga
oshiriladi. To‘pni uzatish, savatga tashlash, dumalatish yoki
maydondagi istagan tomonga olib yurish, qoidalarda belgilangan
cheklanishlarga rioya gilingan sharoitdagina mumkin.

Halgaga tnshirilgan top va uning baholanishi kuydagi
goidalarga asosan amalga oshiriladi:

- jarima chizig‘idan tashlangan to‘pga - 1 ochko hisoblanadi;

- 2 ochkoli zonadan tashlangan to‘pga - 2 ochko hisoblanadi;

- 3 ochkoli zonadan tashlangan to‘pga - 3 ochko hisoblanadi.

O ¢in maydoni to‘g‘ri to‘rtburchak shaklida, yuzasi qattiq,
yassi hamda to‘siglardan holi joy boMishi kerak. 0 ‘iin maydoni
uzunligi 28 m, kengligi 15 m tashkil Kilib, ulchovlar chegaralangan
chiziglaming ichki girrasidan o‘lchanishi lozim. Maydon chizmasini
belgilovchi barcha chiziglar 5 sm kengligida og boyoq bilan
chizilib, yaqqgol ko‘rinishlari lozim. Maydonning uzun tomonlarini
belgilovchi chiziglar - yon chiziglar, gisga tomonlarini belgilovchi
chiziglar esa - en chiziglar deb ataladi. Markaziy chiziq en
chiziglariga parallel holda yon chiziglaming tog o‘rtasidan
maydonda belgilanishi lozim. Dastlabki chiziq ikkala yon
chiziglardan 15 sm tashqariga chiqib turishi kerak.

To'gnashuv foli belgilanmaydigan yarim doiralar o‘yin
maydonida belgilangan va:

- halganing mutloq poldagi markaz nugtasidan, o‘zining ichqi
girrasigacha oichangan, radiusi 1,25 m bo‘lgan yarim doira va,

- yon chizigga perpendikular, bir-biriga parallel bo‘lgan,
halganing mutlog poldagi markaz nugtasidan, uzining ichqi
girrasigacha 1,25 m masofada va tugash gismi en chizigning ichki
kirrasiga 1,20 m masofada, uzunligi 0,375 m tashkil kiladigan
chiziglar bilan ajralib turishi lozim (8.1, 8.2-rasm).

Jamoa o rindig‘ zonalari maydon tashqarisida, kotib stoli vn
jamoalar o‘rindiglari joylashgan tomonda belgilanishi lozim
Zonalaming tashqari chegarasi en chizigning davomi bo‘lgan, ichki
chegarasi esa markaziy chizigdan 5 m narida belgilangan 2 m i
chiziglar va old chegarasi maydonning yon chiziglari bilan ajralib
turishi lozim (8.2-rasm).



Maydon tashgarisida kotib stoliga nisbatan garshi tomonda yon
ihi/igning tashkari chekkasida uzunligi 0,15 m [i ikkita to'pni
vinga Kiritish chiziglari begilanishi lozim. Ulaming tashqi
ehckkasi en chiziglaming ichki chekkasidan 8,325 m masofani
1 likil gilishi lozim (8.2-rasm).

8.2-rasm. Maydon o ‘ichovlari

To‘g‘ri to‘rtburchak shaklida ajratilgan, en chiziq (-lar), jarima
lo'pini tashlash chiziglari va en chiziglardan o‘tkazilgan paralel

(hil.iglar bilan chegaralangan maydon gismi chegaralangan zona (-
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lar) deb ataladi. Jarima to‘pini bajarish jarayonida o‘yinchilaming
to‘p uchun kurash joylari, chegaralangan zona(-lar)ning ikkala yon
tomonida, uzunligi 0,1 m maxsus belgilar orgali belgilanadi.
Birinchi belgi en chizigning ichki chekkasidan 1,75 m uzoglikda,
kolgan uchta belgilar esa bir birining ichki chekkalaridan 0,85 m
uzoqlikda belgilanadi. Ikkinchi belgi eni 0,4 m, kolgan uchta
belgilar esa 0,05 m boMishi lozim. Jarima to'pini tashlash chizig7
uzunligi 3.6 m tashkil qilib en chiziglaming ichki chekkasidan 5.8 m
masofada maydonda belgilanadi (85-rasm).

8.3-rasm. Chegaralangan zona

Uch ochkoli zonalar maydonda quyidagi chiziglar bilan
belgilanadi:

- en chiziqgga perpendikulyar holda, yon chiziglaming ichki
girrasidan o‘zlarining tashqgi qirrasigacha 0,90 m masofada

o‘tadigan 2 ta parallel chizig;
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- halganing mutlog poldagi markaz nugtasidan, o°zining
lashqi girrasigacha oMchangan, radiusi 6,75 m boigan yarim doira
(K.2-, 8.3-rasmlar).

8.4-rasm. Uch va ikki ochkoli zonalar

0 ‘yin maydoni basketbol uskunalar bilan jihozlanishi lozim.
lalab giladigan uskunalar ro‘yxati, ulaming batafsil tavsifi va
Mgilangan standart oMchamlari “Basketbol rasmiy qoidalari"
Kitobida va “Basketbol uskunalar” izohida yoritib berilgan. Barcha
o‘yn ishtirokchilari, basketbol anjomlarini ishlab chigaruvchilar,
mahalliy va xalgaro basketbol federatsiyalar tegishli ravishda
goidalarda aks etilgan uskunalar standarlariga amal qilib,
o‘/larining sport tadbirlari dasturlariga mos uskunalar standartlarini
lasdiglashlari lozim. Dasturlarda belgilangan anjom-uskunalardan
loydalanish jarayoni quyidagi talablarga javob berishi shart:

1. Uskunalar sifatli va mustahkam bo‘lishi lozim;

2. 0 ‘yinchilaming hayot xavfsizligi ta’minlanishi shart (tan-
inrohat holatlarini oldini olish uskunalami texnologik holatini va
himoyalovchi moslamalani vaqtida nazorat gilish orgali amalga
oshirilishi lozim).

3. Estetik ko‘rinishga ega;

4. Foydalinishga go‘lay va mobil boMishi lozim;
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Hozirgi kunda yuqori darajali musobagalar (Olimpiya
tumirlari, Jahon va Qit’alar Chempionatlari) o°‘tgazish uchun
mo‘ljallangan barcha o‘yingoxlar eng zamonaviy va Yyangi
texnologiyalar asosida ishlab chigarilgan, foydalanish talablariga
to‘lig javob beradigan basketbol uskunalar, anjomlar va moslamalar
bilan jihozlangan. Aynan shu uskunalaming na’munalari va
ulaming o‘lchamlari dastlabki sahifadan o‘rin olgan.

0 ‘yin zalida ikkita (2) (“Shchit”) - maxsus qurilmasi (87-
rasm) o‘yin maydonning ikkala en chiziglarga bittadan (1)
joylanishi lozim. Har bitta qurilma:

- savat ortidagi to‘sig “shchit” - bitta (1);

- “shchit”ga o ‘matilgan savat (halga bilan) - bitta(l);

- basketbol to‘ri - bitta (1);

- “shchit”ni ushlab turuvchi tayanch - bitta (1);
himoyalovchi yumshog goplamalardan iborat.

8.5-rasm. “Shchit” - maxsus basketbol qurilmasi.

“Shchit” olchovlari gorizontal bo‘yicha 1,80 m va vertikal
bo‘yicha 1,05 m bo‘lishi, pastki girrasi maydon yuzasidan 2,90 m
balandlikda turishi kerak.
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To‘g‘ri to‘rtburchakning tashgi oMchovlari gorizontaliga 59
sm, vertikaliga 45 sm boMishi kerak. Uning asos chizigMning yuqori
gismi halga bilan teng turishi kerak. Shchitlaming chetlari 0,5 sm
kenglikdagi chiziglar bilan belgilanadi. Bu chiziglar shchit rangidan
yaqgqol ajralib turishi lozim. Shchitlaming hoshiyalari va ularda
chizilgan to‘g‘ri to‘rtburchakning ranglari bir xil boiishi shart.

+30
| 1,800 O « |

8.6-rasm. "Shchit” (savat ortidagi to $iq) o ichamlari

Ikkala shchit yumshoq material bilan quyidagicha goplangan
bo‘lishi kerak: shchitlaming pastki girrasi va yon tomonlari uchun
yumshog o‘ram tagidan kamida 35 sm uzoglikda tag sirtini va
yonlarning ustini goplaydi. Oldingi va orga sirtlar tagidan kamida
0,2 sm uzoglikda goplanadi va to‘ldirilgan material kamida 0,2 sm
galinlikda bo‘lishi lozim. Shchitning pastki gismi toMdirilgan
material 0,5 sm galinlikda boMishi kerak.
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Illolshl (mbol)

8.7-rasm. Halga

Savatlar halga va to‘rlardan iborat. Halga qattiq metalldan
tayyorlangan boMib, uning ichki diametri kamida 450 mm ga teng
boMib, 459 mm dan ko‘p boMmasligi, va to‘q sariq (sabzi) rangda
bo‘yalishi lozim. Halga metallining qgalinligi kamida 16 mm ga teng
boMib va 20 mm dan ko‘p boMmasligi lozim.

Basketbol to‘rlari halgalarga 12 ta ilmoglar yoki shunga
o‘xshash ilgaklari orgali o‘'matilishi lozim. |llgaklar o‘tkir
gismlarsiz, o'yinchilar barmoglariga shikast etkazmaydigan sillig
boMishi shart. Halgalar ichki chekkasining yagin nugtasi shchitning
yuzagismidan 151 mm uzoglikda joylanishi kerak.

Halgalarga ilinadigan to‘rlar og kanopdan tayyorlanadi,
ulaming tuzilishi shunday boMishi lozimki, to‘p savat orasidan
o‘tayotgan vaqtda bir lahza ushlanib golishi. To‘rlaming uzunligi
kamida 400 mm boMib va 450 mm ko‘p boMmasligi lozim.

8.8-rasm. Basketbol to pi na 'munalari va o 'lchamlari

OMchami To'p aylanasi OgMrligi
OMchami 7 749— 780 567— 650
OMchami 6 724— 737 510— 567
OMchami 5

Mini basketbol uchun 690-710 470-500
OMchami 3

560-580 300-330
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Fo'p sharsimon shaklda va tasdiglangan gizgMsh rangda
I-. lishi kerak: u sirti bilan birga charmdan, rezina yoki sun’iy
MHimshyodan tayyorlanadi; uning aylanasi uzunligi 749 sm dan
kun va 780 sm dan ko'p boMmasligi lozim; u kamida 567 g dan
ium va 650 g dan ko‘p boMmagan ogMrlikka ega boMishi kerak;
iiiti'ii havo shunday toMdirilishi kerakki, to‘p taxminan 1,8 m
bulundlikdan (to‘pning pastki girrasidan oMchanganda) o'‘yin
muydoniga yoki gattig yog‘och polga tushgan vaqgtida to‘pning
.uqori girrasidan oMchanganda 1,20 m dan kam va 1,40 m dan ortiq
boMmagan balandlikka koMarilishi lozim.

8.3. Hakamlar tarkibi va hakamlik gilish asoslari

Hasketbolda o‘yinni hakamlar boshqgaradilar. Hakamlar tarkibiga
i .ilia hakam, 1 yoki 2 yordamchi hakam*, kotib-hakamlar va komissar
uavmlangan boMsa) kiradilar. Kotib-hakamlar deyilganda kotib, uning
\nrdnmchisi, soniya hisoblovchi va to‘pni savatga tashlash vagqti
"p.mtori tushuniladi. Komissar kotiblar stolida, kotib va soniya
bi aiWovchi o‘rtasida o‘tirishi lozim (91-rasm).

1= Topni savatga otish 3 = Komissar (tavinlangan

vaqti operatori bulsa)
2 = Soniva hisoblovchi 4 = Kotib
5 = Kotib yordamchisi

O'vin mavdoui

Jimoa X = Almashtiru\'chilar Jamoa
o'riodigi ushun stullar o'riodi_gi
ronasi 2033Si

'3
- alll 3w
i : sug
Kaotiblar stoli

Kotib stoli va uning stullari maydonga nisbatan tepalikdajoylanoshi
lorim. Suhandon va'Voki statistilcachi (tavinlangan bulsalar) kotib
stolidan chekkarok \-a voki ortida o'tirishtari mumkin.

8.9-rasm. Kotiblar stoli
M. hi kunda basketbol o’yinlarini maydonda 3ta hakam (katta hakam -“Reefere” va 2

Y iiiMin Imkum - “Umpire”), yoki, musobaqa tashkilotchilari garoriga asosan 2ta hakam (katta
twk e m Ifre TBE va 1lyordamchi hakam - “Umpire”) boshgarishi mumkin.
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Hakamlar, kotib hakamlar va komissar o‘yinni FIBAning
rasmiy qoidaiariga muvofiq o‘tkazishlari lozim. Ular dastlabki
goidaiarga o ‘zgartirish kiritish hugigiga ega emaslar.

Hakamlaming libosi kulrang hakam ko‘ylak, uzun gora shim,
gora noski va qora basketbol poyafzalidan iborat bulishi lozim.
Kotib hakamlar esa bir hil sport libosida bulishlari lozim.

Hakamlar obro*-e’tiborga ega bo‘lishlari kerakligi bilan birga,
ular xushmuomalali bo‘lishlari ham lozim: “Do‘stona tabassum
ba’zi paytlarda foydali bo‘lishi mumkin!”, - degan naglni hakamlar
yodida tutishi lozim.

Hakamlaming o‘yin jarayonida o‘z faoliyatlarini qoidalarda
belgilangan hukuglari va majburiyatlari asosida olib boradilar. Har
bitta hakam o°‘zining vazifalari doirasida qgarorlar gabul gilishga
haglidir va shu bilan birga boshga hakam(-lar) gabul gilgan
garorlami bekor yoki shubha gilishga hagli emas. Hakamlaming
gabul gilgan garorlari gat’iy bo‘lib ular muhokama gilinib inobatsiz
golishi mumkin emas.

Hakamlaming huquglari o‘yin boshlanishi belgilangan
vagtidan 20 dagiga oldin, hakamlar maydonga chigishlari bilan
kuchga kiradi va o0‘yin soatining o‘yin tugashi signali
jaranglaganidan so‘ng tugaydi.

Boshga sport o‘yinlaridan (voleybol, tennis, stol tennisi) fargli
ravishda basketbol hakamlari maydonda o‘yin yo‘nalishiga garab
haraqgat gilishadi.

0 ‘yin vagtida maydonda yuzaga kelgan vaziyatlarga to‘g‘ri
baho berish, qoida buzarliklami hatosiz aniglash va shu bilan birga
0'‘yin suratiga salbiy tasir gilmaslik, hakamlardan o ‘yinchilarga xos
jismoniy  tayyorgarlik,  psixologik  barqgarorlik,  basketbol
texnikasidan, taktikasidan va albatta goidalardan chuqur bilimga
ega boiishni talab giladi.

Hakamlaming vazifalari, huquqlari, hakamlik qilish jarayoni,
ulaming harakatlari va imo-ishoralari hagida batafsil izohli
ma’lumot “FIBA” - xalgaro basketbol federatsiyasi “FIBA rasmiy
goidalari. Uch (Ikki) xakam mexanikasi” {Official Basketball Rules.
Three (Two) person officiating - ing.tili) deb nomlangan kitobida
yoritilgan. Jumladan ayrim misollar:
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/. Jam oalar razminkasijarayonida hakamlaming holati.

| 2
u_t\w'./'!w i . & J
(K}‘A_ pi s avdalixi
iv.os*. v 1 -l |
om | -
|;'_ . '\/ TK Lﬁ yi Il \/ Qﬁfj.l,
S % 24
Ifefe™ ml ,
4 e
| I l E ! ! o\ 1 *

S H)-rasm. Hakamlar kotihlar stoli garshisidajoylashadilar. Katta
hakam “R" markazda, yordamchi hakamla “Ul" chap tomonda,
“U2” 0 h tomonda.

2. Oyindan boshlanishi holati.

w rrrT

(K- b-n L j

&/ I-rasm. Katta hakam “r ”to p bilan markazdagi doira
garshisida, yordamchi hakamla “Ul " maydonning kotib stoli
tomonida, “U2 ’maydonning kotib stoliga garshi tomonida.
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3. Birinchitashlangangan so‘ng hujum o ‘n tarafga boshlandi.

En chizigdagi hakam “L” harifi bilan belgilanib Lead -ing.
till, yani “etakchi” hakam deb ataladi.

Yon chiziqdagi hakam “T” harifi bilan belgilanib Trail -ing.
tili, yani “ko‘maklashuvchi” hakam deb ataladi.

Yon chizigdagi hakam “S” harifi bilan belgilanib Sentre -ing.
tili, yani “markaziy” hakam deb ataladi.

M Kodb stoS
| —
3\/.>V7 cw
. I y STAMY T
Yoo T
/

8.12-rasm. “U2 " - ikkinchiyordamchi ‘L ”’ga aylandi - boshlovchi
hakam, UL - birinchiyordamchi “C” ga aylandi - markaziy
hakam, ‘R ”- katta hakam “T’ga aylandi - ortdagi hakam.

4. Birinchito‘p tashlangangan solIng hujum chap
tarafga boshlandi

| sl K.0QD Stofl

ITRITRITRY!
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-

8.13-rasm. ““Ul ” - birinchiyordamchi “U2” - ikkinchiyordamchi
"L ”ga aylandi - boshlovchi hakam, “U2” - ikkinchiyordamchi
“C " ga aylandi - markaziy hakam, ‘R ”’- katta hakam Ul ’ga
aylandi - ortdagi hakam.
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w/14-rasm. L halga ostidagi zonaga mas 'ul, C maydonning chap
zonasiga mas ul, T maydonning o hg zonasiga mas ul

Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:

I llasketbol bo‘yicha musobagalar qaysi guruhlarga
ijoShiladi?
Il iiitnaniararo, shahar, viloyat, DSOlar
D) isosiy, yordamchi, ommaviy-targ‘ibot, ko‘rgazmali uchrashuvlar
«)lalabalar va o‘quvchilar orasidagi musobagalar
) IV yosh dagi giz va bolalar o‘rtasida, 16-18. yo shdagi o‘smir
sH/lir va bolalar, 19. va undan katta yoshdagi erkak va ayollar
o’rmida

<‘'yin natijasi bo‘yicha tushgan narozinoma bo‘yicha kim
inmondan, ganday garor gabul gilinadi?
i) Irencr-rahbarlami ovoz berish bilan
b) Ingat hakamlar hay’ati bilan
<)<uhiq ovoz berish bilan hakamlar, rahbarlar
*h musobaga bosh hakami
' Musobaga Nizomi gachon ishlab chigilgan bo4ishi kerak?
s musobagadan 10. kun oldin
|<nuisobagadan 1 oy oldin
i *musobgadan 1 xafta oldin
11 ildindan, gatnashuvchi tashkilotlami bilib, Nizom bilan
tHm hiirishlari kerak
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4. Musobagani o‘tkazishni targ‘ibot giluvchi asosiy hujjatlar

a) musobaga e’loni

b) gatnashuvchilar ma’lumotnomasi

€) musobga natijalari

d) gaydnoma, o‘yinchilar to‘g‘risida ma’lumotnoma, 0°yin
kalendari, bosh hakam hisoboti

5. Musobaga to‘g‘risidagi nizom qachon ishlab chiqilib,
tasdiglanishi kerak?

a) musobaga boshlanishidan 1 oy avval

b) musobaga boshlanishidan 10 kun avval

c) musobaga boshlanishidan bir hafta avval

d) har bir taqvimiy yilning boshigacha

6. Jarohat olgan o‘yinchi gancha vaqt ichida almashtirilishi
mumkin?

a) 10. soniya

b) 15. soniya

c) 20 soniya

d) 25 soniya

7. Basketbol bo‘yicha musobagaiar qganday guruhlarga
birlashtiriladi?

a) tumanlar, shahar, viloyatlar, KSJ va idoralararo, xalgaro

b) asosiy, yordamchi, ommaviy-targ‘ibot va ko‘rgazmali
uchrashuvlar

¢) giz va o‘g‘il bola (14 yoshgacha), yigit va gizlar (16,18
yoshgacha), erkak va ayollar (19 yosh va undan katta) orasida

d) hududiy, idoralararo

8. Musobaga to‘g‘risidagi nizom gachon ishlab chiqilib,
tasdiglanishi kerak?

a) musobaga boshlanishidan 1oy avval

b) musobaga boshlanishidan 10 kun avval

¢) musobaga boshlanishidan bir hafta avval

d) har bir tagvimiy yilning boshigacha

9. Basketbol bo‘yicha respublika va xalgaro musobagalarning
tagvim rejasini kim tuzadi?

a) Jismoniy atrbiya va sport qo‘mitasi

b) Sportning Olimpiya turlari boshgarmasi

c) O‘zbekiston Basketbol Federatsiyasi

d) O“zbekiston Milliy Olimpiya qo‘mitasi

200



10 Musobagalarni tashkil qilish va o‘tkazish magsadi,
»ififulari hamda boshqa shartlari gaysi hujjatda gayd gilinadi?
K) basketbol Federatsiyasi ish rejasida

b) hakamlar haybati ish rejasida

«) lismoniy atrbiya va sport qo‘mitasi ish rejasida

tl) musobagalar to*g‘risidagi Nizomda

Foydalanilgan adabiyotlar:
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IX BOB. SPORT MASHG‘ULOTINING UMUMIY
ASOSLARI

9.1. “Sport” atamalari hagida tushuncha

Bugungi  kunda “sport”, “sport mashgMloti”, “sport
musobaqgalari” atamalari yer yuzida yashovchi, ganday ijtimoiy
gatlamga mansub, ganday turmush tarzini yuritishi va kasbidan
gat’iy nazar har bir katta-yu kichik inson ongiga singib ketganligi,
ulami o‘ziga rom qilishi va u bilan muntazam shug‘ullanishga
chorlashi hech ganday shubha uyg‘otmaydi.

Sport keng ma’noda musobaga faoliyati, unga maxsus
tayyorgarlik ko‘rish, shu yo‘nalish bilan bog‘lig bo‘lgan ijtimoiy—
igtisodiy, ma’naviy-axlogiy, madaniy-maishiy, jismoniy va
psixofunksional, texnik va taktik jarayonlarni o‘z ichiga oladi.
“Sport” tushunchasining mohiyati insonni jamiykiy to‘siq va
giyinchiliklami yengib, o‘z imkoniyatlari chegarasini yanada
kengaytirishga garatilgan intilishidan iborat.

Sport - bu ruhiyatni “charxlovchi”, kayfiyatni ko‘taruvchi
insonni jismonan, ma’nan va ruhan shakllantiruvchi, uning “ichki”
va “tashgi” madaniyatini (morfologiyasi - gaddi-qgomati va
funksional resursini) takomillashtirib boruvchi, insoniyatga cheksiz
guvonch hadya etuvchi, zamonga mos, o‘ta ommaviy ijtimoiy
harakatdir. Demak, sport chugur ma’noli, ko‘p girrali ijtimoiy
omildir.

“Sport” atamasi etimologik nugtai nazaridan inglizcha so‘zdan
kelib chiggan bo‘lib, daraxt kurtaklarini bir-biridan “o0‘zib” o‘sishini
anglatadi.

Zamonaviy sport - bu o‘z evolyutsion tarixi, mavgei va
magomi hamda o°ziga xos musobaqga qoidalariga bo‘lgan ko‘pdan -
ko“p turlardan tarkib topgan.

“Sport” va “Sport mashg‘uloti” atamalari pirovardida,
“musobagaga tayyorgarlik”, “musobaga jarayoni”, ‘“musobaga
faoliyati” tushunchalarini oz tarkibiga biriktiradi.

“Mashg‘ulot” atamasi inglizcha so‘z bo‘lib, o‘zbek tilida
“mashq qilish”, “charhlash” ma’nosini bildiradi. Ushbu atama turli
sohalarda qoilaniladi. Masalan, “agliy (intellektual) mashg‘ulot”,
“jismoniy  mashg‘ulot”, “gipoksik mashg‘ulot”, “hayvonlar
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nuishg‘uloti” tushunchalari amaliyotda keng ma’noda oz aksini
lopgan. *“Hayvonlar mashg‘uloti”, “hayvonni dressirovka gilish”
tushunchasidan tubdan farq qilib, hayvonlami biror-bir tadgiqot
uchun tayyorlash (oq kalamushnitretbanda yugurishi) yoki
hayvonlami (masalan itni) “harbiy xizmatga” tayyorlash va hokazo
sohalarda amalga oshirilishi mumkin.

Sport amaliyotida “sport mashg‘uloti” atamasi “sport
layyorgarligi” atamasi bilan mantigan yaqin bolsada, ular bir-
biridan tubdan farq giladi. “Sport tayyorgarligi” tushunchasi keng
gamrovli ma’noga ega bo‘lib, sportchini jamiyki faoliyatini (uyqu,
trenirovka, ovqatlanish, profilaktika va hokazo) musobagaga
layyorlashga qaratilgan jarayondir. “Sport mashg‘uloti” esa bir
magsadga yo‘naltirilgan jarayondir va nisbatan torrogq ma’noni
unglatadi.

Muntazam sport mashg‘uloti natijasida insonning harakat
faoliyati shakllanib boradi, yangi harakat shakllari vujudga keladi,
hayotiy zarur harakat malakalari (yugurish, sakrash, yurish va
hokazo), ko‘nikmalari takomillashadi, psixik sifatlar (xotira, ong,
idrok, iroda, diggat va h.) sayqal topadi. Muayyan sport turiga xos
harakat malakalari mukammallashadi.

Basketbol - sport turi sifatida insonni har tomonlama jismoniy
jihatdan rivojlanishiga olib keladi. Ma’lumki, zamonaviy basketbol
0‘z xususiyati, mohiyati, mazmuni bilan kishi organizmiga Katta
lalablar go‘yadi. Basketbol bo‘yicha muntazam mashg‘ulot gilish
barcha jismoniy, texnik, taktik, psixofunksional sifatlami
lakomillashtiradi. Basketbolga xos turli yo‘nalishda va tezlikda
u/og vagt davomida (1,5-2 soatgacha) ijro etiladigan texnik va
laktik  malakalar shug‘ullanuvchini  umumiy va  maxsus
i hidamkorligini shakllantirib boradi. 0 ‘yinda ijro etiladigan yakka,
yurux va jamoa harakatlari o‘zaro bir-birini go‘llab-quvvatlash,
o0 /aro yordam, hamjihatlik hislatlarini namoyon giladi.

4.2. Sport mashg‘ulotining magsadi, vazifalari va mazmuni

Sport mashg‘uloti - bu uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib,
/. oldiga o‘yin malakalariga o‘rgatish, ulami takomillashtirish,
Mikka, guruh va jamoa texnik va taktik harakatlarini o ‘zlashtirishni
magsad gilib go‘yadi.
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Vazifalari:

- ma’naviy va ruhiy hislatlami tarbiyalash;

- jismoniy va funksional tayyorgarlikni taraqqiy ettirish;

- sihat-salomatlikni mustahkamlash;

- asosiy jismoniy sifatlami tarbiyalash (kuch, tezkorlik,
chaqgonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik);

- hayotiy zarur malaka va ko‘nikmalami shakllantirish (yurish,
yugurish, sakrash, ulogtirish, suzish);

- “Alpomish va Barchinoy” test me’yorlariga tayyorgarlik
ko‘rish va topshirish;

- texnik va taktik harakatlami ijro etishda zarur qobiliyat va
maxsus sifatlami taraqqiy ettirish.

- o'yin malakalari - texnik va maxsus sifatlami taraqgiy
ettirish;

- o'yin malakalari - texnik va taktik harakatlami yugori
saviyada ijro etishni o‘zlashtirish;

- hujum va himoyada jamoa bo‘lib, magsadga muvofiq harakat
gilishni shakllantirish;

- basketbol bo‘yicha nazariy bilimlar va amaliy ko‘nikmalami
egallash (rejalashtiruv xujjatlari, kundalik olib borish, o°‘rgatish
texnologiyasi, hakamlik amaliyoti, ish qobiliyatini tiklash
vositalari);

- o‘zlashtirilgan o‘yin, malaka va ko‘nikmalami musobagada
samarali goilashni joriy etish.

9.3. Sport mashg‘ulotining uslub va vositalari

Shartli ravishda sport mashg‘uloti uslublarini 3 guruhga bo‘lish
mumkin: so‘z, ko'rgazmali va amaliy. Ushbu uslublar alohida yoki
birgalikda (baravariga) trenirovka mashg‘ulotining vazifalariga mos
bo‘lishi, mazkur vazifalami hal eta olishi lozim. Bundan tashqari,
bu uslublar mashg‘ulot prinsiplariga (malakasiga) mos bo‘lishi
darkor.

So‘z uslubi - murabbiy tomonidan biror texnik element,
malaka yoki jismoniy mashglar mohiyati, tarkibiy tuzilishi:
koordinasion, biomexanik va kinematik xususiyatlarini bayon etish,
tushuntirish hamda tasavvur hosil gilishdan iborat. Ko‘rgazmali

uslub, odatda, so‘z uslubi bilan bir vaqtni o‘zida goMlaniladi va
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mashglar na’munasi, texnik nushalari hamda ijro etish tartibini
vidcofilmlar, slaydlar va rasmlar yordamida namoyish etishdan
iborat.

Amaliy uslublar 0‘z navbatida 2 guruhga bo‘linadi:

1) Muayyan sport turiga xos texnik-taktik malaka, harakat
ko‘nikmalarini hosil gilish va shakllantirishga qaratilgan uslublar;

2) Jismoniy sifatlami tarbiyalash va rivojlantirishga
garatilgan uslublar.

Ushbu uslublar gayd etilgan ikki holatda ham goMlanilishi
mumkin.

Sport texnikasini (harakat malakasini) to‘lig yoki gismlarga
(dementiarga) bo‘lib o‘rgatish uslublari mavjud. Ayrim hollarda
harakatlami gismlarga bo‘lib o ‘rgatish imkoniyati bo‘lmasa, bunday
harakatlar to‘lig holda o‘rgatiladi. Ammo sport texnikasini aniq
tarkibiy tuzilishiga (strukturasiga) mos ravishda o ‘rgatish uchun uni
imkoniyati boricha gismlarga bo'lib o‘rgatish katta samara beradi.
Bunda, aynigsa taglidiy, ya’ni to‘psiz bajariladigan (yoki to‘pni
0°‘miga qo‘lay buyum, moslama) mashglar juda qo‘l keladi.

Qismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi. Bu uslubni go‘llash
dastlabki, boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida alohida ahamiyat kasbh
ctadi.

Harakatning texnik gismlari shakllana borgan sari (gaytarish
uslubi yordamida) uni to‘liq holda o‘rgatish uslubi 0‘z o‘mini
cgallab boradi.

Dastlabki o‘rgatish jarayonida tayyorlovchi va yondash-
liruvchi mashglarga e’tibor berish muhim ahamiyatga egadir.

Sport texnikasini gismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi nafagat
boshlangMch o‘rgatish jarayonida, balki texnik-taktik mahoratning
eng yuqori bosgichlarida ham o‘z dolzarbligini yo‘gotmaydi, yangi
icxnik usul yoki taktik kombinatsiyalami kashf etishda juda qo‘l
keladi.

Harakat (jismoniy) sifatlarini tarbiyalashga qgaratilgan uslublar.
Bunday uslublaming tarkibiy mohiyati mashqglarni goMlanish
vususiyatiga (mashq soni, og‘ir-yengilligi, shiddati) garab
Inrglanadi.

Sport mashg‘uloti davomida barcha mashglar 2 ta asosiy
uslublar doirasida bajariladi: to‘xtovsiz va to‘xtab-to‘xtab qo‘llash
uslublari.
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To‘xtovsiz uslub - bu mashgni to‘xtovsiz yoki biror harakat
faoliyatini uzluksiz ijro etilishi bilan farglanadi.

To‘xtab-to‘xtab goMlash (takrorlash) uslubi - mashgni ma’lum
vaqt oralig‘ida qo‘llash (dam berib) bilan ifodalanadi. Ikki uslub
goMlanilganida ham mashqglar uzluksiz yoki to‘xtab bajarilishi
mumkin. Mashglarni tanlash va ulami goMlash xususiyatiga garab
mashg‘ulot mashqi umumlashtirilgan (integral) yoki muayyan
yo‘nalishga garatilgan boMishi mumkin.

Maksimal kuchlanish uslubi - aksariyat yaxshi tayyorgarlikka
ega sportchilarga nisbatan qoilanilishi tavsiya etiladi. Bu uslub
odatda, maksimal ogMrliklar yoki kuch mashglarini maksimal marta
gaytarish bilan izohlanadi. Mashglarni umumlashtirilgan holda
goMlash ulami bir vaqtni o‘zida bir necha sifatlami rivojlantirishga
yordam beradi. Mashglarni muayyan yo‘nalishda goMlash esa
aksariyat alohida sifatlami shakllantirishga garatiladi. Bundan
tashgari o‘yin va musobaga uslublari mavjud boMib, ular mustaqil
uslublar shaklida goMlaniladi.

0 ‘yin uslubi - bu biror harakatni o‘yin tarzida yoki 0‘yin
davomida ijro etilishi bilan ifodalanadi. Bu uslub nihoyatda
samarali boMib, uni goMlanilishida mashglar muayyan o‘yin vaziyati
doirasida bajariladi. Mashg‘ulotni aynan shu tarzda olib borilishi
shug‘ullanuvchilaming emosional faolligini ko‘taradi. Ushbu uslub
yordamida murakkab texnik-taktik ko‘nikmalar (taktik fikrlar, taktik
kombinatsiyalami mos tanlash va h.) hamda psixologik hislatlar
shakllantiriladi.

Musobaga uslubi - aynan musobaga mashglarini bajarish,
mashg‘ulotni musobaga tarzida o‘tkazish va turli musobaqgalarda
ishtirok etish bilan bogMig. Bu uslub mashglarni yuqori shiddatda
bajarilishini tagazo etadi yoki musobagada g‘alaba qozonish
uchunganday shiddat, usul, aniglik kerak boMsa, shunday tarzda
bajariladi. Musobaga uslubi sport trenirovkasi jarayonida jamiyki
shakllangan texnik-taktik malakalar, kombinatsiyalar, sifatlar,
gobiliyatlami umumlashtirishda, bogMashda (integrallashtirishda)
asosiy rolni o‘ynaydi. Shu bilan bir qgatorda, mazkur uslubni
goMlashda sportchilami malakasi, mahorati va imkoniyatlari
inobatga olinishi zarur. Qayd etilgan uslublardan tashgari qo‘shma
yoki aralash uslub va harakatni tahlil gilish uslublari mavjud.
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Qo‘shma uslubni goMlash natijasida bir vaqtning o‘zida bir
ncchta sifatlar (kuch, tezkorlik, chidamkorlik va h.) va malakalar
(texnik usul, taktik harakat) shakllantiriladi.

9.4. Sport mashg‘uloti prinsiplari

Sport mashg‘uloti jarayoni rnaMum prinsiplar (tamoyillar),
tartib-goida, ilmiy va uslubiy qonuniyatlar asosida amalga
oshiriladi.

Ushbu qonuniyatlar sportchi tayyorlash tizimini bir tartibda,
to‘g‘ri va samarali tashkil gilishda asosiy omil boMib hisoblanadi.

Sport mashg‘ulotining prinsiplari jamiyki tarbiya va o‘rgatish
jarayonida umumpedagogik-didaktik prinsiplarga asoslanadi. Lekin
sport trenirovkasi davomida goMlaniladigan shiddatli, ogMr va
davomli mashglar ushbu prinsiplarga alohida e’tibor qaratishni
taqozo etadi. Chunki, bu xolat shug‘ullanuvchilar organizmini
to‘g‘ri taraqqgiy ettirish, ulaming psixofunksional imkoniyatlarini
ehtiyotkorlik bilan kengaytirishga garatiladi.

Sport/nazariyasi va amaliyotida quyidagi asosiy prinsiplar
goMlaniladi:

Onglilik va faollik, muntazamlik va uzluksizlik, mutanosiblik,
mukammallik, ko‘rgazmali, yuklama hajmi va shiddatini
“toMqinsimon” yo ‘nalishda oshirish, ilmiylik.

Onglilik va faollik prinsipi o0°‘quv-mashg‘ulot jarayonida
bosgichma-bosgich qo‘yiladigan barcha magsadlarga erishish, o‘yin
malakalarini o‘zlashtirish va takomillashtirishga garatilgan muhim
shartlardan biridir.

0 ‘guv-mashg‘uloti topshiriglarini shuglullanuvchi
imkoniyatiga mos tarzda berish - mutanosiblik (imkonbob va
individuallashtirish) prinsipi. Ushbu prinsip beriladigan barcha
trenirovka topshiriglari shug‘ullanuvchini yoshi, jinsi, tayyorgarligi
va individual xususiyatlariga mos boMishni taqozo etadi.

Muntazamlik-uzluksizlik prinsipi ko‘p yillik o‘quv-trenirovka
jarayonida mashg‘ulot uzluksizligini ta’minlashda, mashg‘ulotdan
mashg‘ulotga talablar darajasini oshirib borishni magsad qilib
go‘yadi.

Yuklamani “toMginsimon” tartibda oshirish prinsipi - o‘quv-
mashg‘ulot jarayonida mashg‘ulot topshiriglarini murakkablashtirib
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borish, yuklama hajmi va shiddatini asta-sekin oshirib borish,
mahoratni yangi bosgichlarga olib chigish.

Ko‘rgazmali prinsip - barcha prinsiplami samarali qo‘llash va
magsadga muvoflg natijaga erishishda alohida ahamiyat kasb etadi.

Yana shuni ham ta’kidlab o‘tish kerakki, yugorida gayd
etilgan barcha prinsiplar quyidagi didaktik tartib-qoidalar asosida
go‘llanilishi zarur:

1. oddiydan murakkabga;

2. o‘zlashtirilgandan o‘zlashtirilmaganga;

3. osondan giyinga.

Sport trenirovkasi gonuniyatlari. Muhokama etilgan prinsiplar
sport trenirovkasining gonuniyatlariga mos bo‘lishi shu jarayonni
samarali tashkil gilinishiga garatiladi.

Sport trenirovkasi quyidagi qonuniyatlar asosida olib boriladi:
“YUqori natijalarga yo‘naltirish”, “Umumiy va maxsus tayyorgarlik
birligini ta’minlash”, “Trenirovka mashg‘ulotlarining uzluksizligi”,
“Yuklamani asta-sekin va maksimal tarzda oshirish”, “Yuklamani
toiginsimon tarzda qo‘llash (o‘zgartirib borish)”, “Trenirovka
jarayonini takrorlanishi (sikl) asosida tashkil gilish”.

Yugori natijalarga yo‘naltirish. 0 ‘quv-trenirovka jarayoninig
bosh magsadi - sportchilami musobagaga yuqori “sport formasi”
darajasida olib chigish va ushbu musobagada yuqori sport natijasiga
erishish imkoniyatini yaratishdan iborat. Demak, muntazam,
uzluksiz o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar davomida qo‘yiladigan
strategik vazifa sportchini yuqori natijalarga yo‘naltirish bilan
bog‘liq bo'lishi darkor.

Umumiy va maxsus tayyorgarlik birligini ta’minlash.
Basketbol bo‘yicha maxsus - ixtisoslashtirilgan mashg‘ulotlar 9-11
yoshdan boshlab o‘tkaziladi. Lekin “chuqur” ixtisoslashtirilgan
tayyorgarlik jarayonigacha yosh sportchilar har tomonlama
jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlikka ega bo‘lishlari magsadga
muvofig. 15-16 yoshga toMgan o‘smirlar bilan ishlashda
ixtisoslashtirish va universallik prinsipi ustun turadi. 17-18 yoshda
o‘quv-trenirovka jarayoni individuallashgan yo‘nalishda bo‘iadi.
0 ‘yinchilami mahorat-iste’dodi doirasida ulami egallagan o°‘yin
funksiyalari yanada chuqur ixtisoslashtirilib, shakllantirilib boriladi.

Mashg‘ulot mashqglarining uzluksizligi. Mashg‘ulot jarayonida
uchraydigan turli tanafFuslar sportchi va murabbiyning oldiga
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go‘ygan magsadini yo‘q gilishga olib keladi. Shuning uchun ko‘p
yillik trenirovka jarayonida muntazamlikni  uzilishi, turli
tanaffuslami ro‘y berishiga yo‘l go‘ymasdan, uni uzluksizligini
ta’minlashi kerak. Lekin ushbu uzluksizlik trenirovka yuklamasini
dam olish, ish qobiliyatini tiklash bilan almashinib turishi asosida
amalga oshirilishi zarur.

Yuklamani asta-sekin va maksimal tarzda o‘stira borish.
Aynan shu qonuniyat basketbolchilaming barcha  kuch-
imkoniyatlarini musobagaga safarbar qilishga garatiladi. Buning
uchun ko‘p vyillik trenirovka jarayoni davomida jismoniy, texnik-
taktik tayyorgarlikka oid vazifalar, topshiriglar va mashglar asta-
sekin “osondan giyinga”, “oddiydan murakkabga”,
“0‘zlashtirilgand.an o°‘zlashtirilmaganga” tartibi asosida maksimal
hajm va shiddat darajasida ijro etilishiga qgaratilishi lozim.

Yuklama hajmi va shiddatini todginsimon oshirish. Ko‘p
yillik trenirovka jarayonida yuklama toiginsimon tarzda oshirib
borilishi lozim. Bu qonuniyat organizmni yuklamadan so‘ng
tiklanish muddatiga, charchoq asoratlarini “yo‘qotish” vaqgtiga
bog‘lig bo‘ladi. Shuning uchun yuklama yuilan dam olish, yuklama
bilanorganizmni tiklovchi mashg-tadbirlami muvofiq va samarali
go‘llanilishi alohida ahamiyatga ega.

Mashg‘ulot jarayoninig takrorlanishi (siklliligi). 0 ‘quv-
mashg‘ulot jarayoni mikro, makro va mezosikllarga - bosgich va
davrlarga boMinadi. Aynan ushbu sikllar ko‘p yillik tayyorgarlik
jarayonida “spiralsimon” tartibda takrorlanishi yuqori natijalarga
olib chigishga garatiladi.

9.5. 0 ‘rgatish va mashg‘ulot vositalari

Basketbolda ham boshga sport turlari kabi o‘rgatishning
asosiy vositasi jismoniy va texnik-taktik mashglardan iborat bo*ladi.
Ular juda turli-tumandir. Shuning uchun ulami o‘rgatish bosqichida
go‘llash ma’lum vazifalami hal gilish asosida turkumlanadi. Unday
turkumlanishga basketbolchilaming musobaga faoliyati asos gilib
olinadi. SHunga bog'lig holda mashglar ikki katta guruhga
ajratiladi: asosiy yoki musobaga va yordamchi mashg‘ulot
mashqlari.
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Musobaga mashglari baskctbolga xos boigan xususiy, o‘ziga
xos bo‘lgan mashqglardir. Bunda texnik usullar va taktik harakatlar
musobaga sharoitidagi o‘yin xolatlariga mos holda bajariladi.

Mashg‘ulot mashglari asosiy malakalami egallashni yengil-
lashtirish, tezlashtirish va ularni go‘llash  samaradorligi,
ishonchliligini  ta’minlashga  qaratiladi. Ular maxsus va
umumrivojlantiruvchi mashqglardan tashkil topadi.

Maxsus mashqglar ikki guruhga bo‘linadi: tayyorgarlik
mashqlari va yaginlashtiruvchi mashglar. Tayyorgarlik mashglari-
dan asosan maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalashda foydalaniladi.
YAginlashtiruvchi  mashglardan muayyan texnik harakatlami
egallashga garatilgan jarayonda foydalaniladi.

Umumrivojlantiruvchi mashglardan asosiy jismoniy sifatlarni
tarbiyalashda va zarur jismoniy sifat, harakat ko‘nikmasi va
malakalarini takomillashtirishda foydalaniladi.

Barcha mashglar o‘zining yo‘nalishiga garab trenirovkalaming
tarkibiy qgismiga Kkiritiladi. Bu tayyorgarliklar quyidagilardir:
umumiy jismoniy, maxsus jismoniy, texnik, taktik, integral (yaxlit
0‘yin). Har bir tayyorgarlik turlarinig o‘ziga xos etakchi vositalari
mavjud bo‘lib, ular yordamida mos vazifalar echiladi. SHu bilan
birga bir tayyorgarlik turidagi mashglar bilan yagindan bogMangan
boMadi. Masalan, shug‘ullanuvchida tezkor-kuch sifati zarur
darajada rivojlanmagan bo‘lsa, u hujum texnikasini bajara olmaydi.
Bu holda tezkor-kuch sifatini rivojlantirishga oid mashqlami berish
magsadga muvofig bo‘ladi.

Basketbol harakatlariga o‘rgatishda vositalaming samarasi
ko‘p xollarda o‘lami qo‘llash uslublariga bevosita bog‘lig bo‘ladi.
Uslublarini  tanlash qo‘yilgan vazifa, shug‘ullanuvchilaming
tayyorgarlik darajasi , anig shart-sharoitlarga bog‘lig xolda
tanlanadi va amalga oshiriladi.

Qo'yilgan vazifaga bog‘lig ravishda aynan bir vositani turli
uslublarda goMilab, turlicha foydalanish mumkin. Undan tashqari har
bir tayyorgarlik turida vazifalar va mashglami qo‘llash ketma-
ketligi ham ma'lum mantigiy bogMiglikka egadir.

Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat jihatidan o°‘zgarib,
keyingi tayyorgarlik turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyorgarlik
mashglari o‘rganilayotgan texnik usulni umumiy tuzilishini ifoda
etadi. Yaqginlashtiruvchi mashglar maxsus jismoniy tayyorgarlikdan
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lexnik tayyorgarlikka o‘tishda ko‘prik vazifasini utaydi. Malum
murakkablik asosida qo‘llaniladigan texnik mashglar taktik
ko‘nikmalami shakllantirishga yordam beradi. SHu asosida
keyinchalik yakka tartibdagi taktik harakatlar o ‘rganiladi.

9.6. Sport mashg‘ulotining davriyligi

Yillik tayyorgarlik siklning davrlar va bosgichlarga bo‘linishi
ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida yuqori malakali sportchilar
iayyorlash,ish qgobiliyati va “sport formasi”’ni muayyan tartibda
shakllantirish, ushbu faollikni ma’lum muddat ichida (musobaga
sikli davomida) saglab turish, uni tiklab borish, “vagtincha
yo’qotish” va yana gayta shakllantirish bilan bogiiq vazifalami
cehishga garatiladi.

“Sport formasi” deb sportchining eng yuqori natijaga
erishishiga imkon beradigan xolatiga aytiladi. Bu xolat jismoniy,
lexnik, taktik va psixofunksional tayyorgarlikning eng yugori
darajada shakllangan “cho‘qqi” si bilan belgilanadi.

Sport formasining shakllanishi uch fazadan iborat bulib, ular
bir yillik va ko‘p vyillik trenirovka jarayonida ma’lum tartibda
ulmashinib turadi.

Birinchi faza - sport formasini shakllanishiga poydevor
y.iratish va uni eng takomil darajasiga ko‘tarilishini 0‘z ichiga oladi.

Ikkinchi faza - takomillashgan sport formasini turg‘un xolatda
saglashdan iborat.

Uchinchi faza - sport formasining vaqgtincha susayishi bilan
lurglanadi.

Nima uchun yugori darajada shakllangan sport formasini
muttasil uzoq vaqt saglab turish imkoni yo‘q degan savol tug‘iladi.

Bu savolga quyidagicha izoh berish mumkin:

Birinchidan - takomillashtirish  jarayonining muayyan
Uv.qgichida shakllangan sport formasi navbatdagi bosgich uchun
mahorat darajasidagi sport formasi bo‘la olmaydi.

Ikkinchidan - shug‘ullanuvchi organizmining harakatlariga
nx .hshishida ish qobiliyati doimo yuqoriga garab uzluksiz o‘sib
Umivcrmaydi. Mashg‘ulotlaming vyalpi yuklamaiaridati so‘ng

M ini/mda charchoq asoratlari vujudga keladi. Ulami bartaraf
mir.li, “yo‘gotish” uchun ish gobiliyatini tiklash zarur. Buning uchun
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esa ma’lum muddat kerak. Aynan ana shu tiklanish davri
tugagandan so‘ng ish qobiliyatini taraqqiy ettirish va sport formasini
yanada yuqori darajasiga ko‘tarishga imkon yaratiladi.

Uchinchidan - sportchining har tomonlama tayyorgarlik
darajasini muntazam oshira borish to‘lginsimon yo‘nalishda amalga
oshirilishi kerak. Bu organizmni harakat yuklamalariga biologik
gonuniyatlar asosida moslanib borish bilan izohlanadi.

Binobarin, sport trenirovkasi jaryonida 3 davrga -
tayyorgarlik, musobaga va o ‘tish davrlariga boiinadi.

Tayyorgarlik davri

Ushbu davrda quyidagi vazifalar hal etilishi lozim:

1. Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish.

2. Basketbol o'yiniga xos kuch, tezkorlik, chaqqgonlik,
chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlarini yanada shakllantirish.

3. lrodaviy-ruhiy va funksional imkoniyatlarini shakllantirish.

4. 0 'yin  malakalari texnikasini o‘zlashtira borish va
takomillashtirish.

5. Taktik malakalami o°‘zlashtirish.

6. Nazariy bilimni oshirish.

Tayyorgarlik davri 0z navbatda 3 bosqgichga bo‘linadi:

1 Umumtayyorgarlik bosgichi - mazkur bosgichda tayyorgar-
likning barcha turlari bo'yicha ruhiy-jismoniy - funksional bazis
(poydevor) vyaratiladi, barcha jismoniy sifatlar shakllantiriladi,
hayotiy zarur malakalar (yurish, yugurish, sakrash, to‘xtash va h.)
takomillashtiriladi.

Bu bosgichda tayyorgarlik turlariga oid vositalar (mashglar)
hajmi quyidagi nisbatda tagsimlanadi:

Umumiy tayyorgarlik bosgichida mashg‘ulotlar hajmi ko‘p,
shiddati (mashqglami ijro etish tezligi) sekin bo‘ladi.

2. Maxsus jismoniy tayyorgarlik bosgichi. Ushbu bosgich
aksariyat sport formasini tarkib topishiga bag‘ishlanadi.

Bu bosgichda maxsus jismoniy sifatlar (basketbolga oid kuch-
tezkorlik-chidamkorlik,  chaqgonlik,  egiluvchanlik,  sakrash,
sakrashga boMgan chidamlilik) rivojlantiriladi, ruhiy hislatlar
(ko‘rish chuqurligi, ko‘rish doirasi, xotira, idrok, ong, diggat, atrof-
mubhit-vaziyatni farglash, tafakkur va h.) shakllantiriladi.
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Tayyorgarlik turlarining hajmi taxminan quyidagi nisbatda
ho'ludi: Trenirovka mashg‘ulotlarida ijro etiladigan mashglar hajmi
biroz kamayadi, shiddati esa tezlashadi.

3. Musobaga oldi tayyorgarligi  bosgichi. Bu bosgich
Juighillanuvchilami  to‘g‘ridan-to‘g‘ri  musobagaga tayyorlash
inrayoni bilan ifodalanadi. Tayyorgarlikning barcha turlariga oid
mushg'ulotlarda qo‘yiladigan vazifalar basketbolchilami musobaga
o‘yinlariga tayyorlashga yo‘naltiriladi. Mashg‘ulotlar shiddati
maksimal darajaga ko‘tariladi, hajmi esa kamayadi.

Ushbu bosgichda o‘yinlar hajmi oshadi, jamoa qator
inyyorlovchi tumirlarda ishtirok etishi magsadga muvofiq.

Musobaga davri

Ushbu davrga go‘yiladigan vazifalar:

1 Jismoniy va psixofunksional imkoniyatlami
rivojlantirishni davom ettirish;

2. Sport texnikasini takomillashtirish va mukamallashtirish;

3. 0'‘yin taktikasi va taktik kombinatsiyalami shakllantirish
hamda musobaqa tajribasini orttirish;

4. Umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini saglash;

5. Nazariy bilimlar darajasini oshirish.

Ushbu davrda tayyorgarlikning barcha turlari
basketbolchilami musobagalarda yuqori natijaga erishishlariga
garatiladi.

Jismoniy tayyorgarlik bu davrda sportchilami musobagalarga
lunksional jihatdan tayyorlashga mmoMijallangan bo‘lib, maxsus ish
gobiliyatini yanada rivojlantirish va saglash bilan ifodalanadi.
lexnik-taktik tayyorgarlik o‘yin malakalari va musobaga faoliyatini
mukammallashtirishga, mahorat darajasiga olib chigish vazifasini
ha) ctishga qaratiladi. Musobaga mashglarini qo‘llash o0‘yin
viil.iyatlarini modellashtirish asosida amalga oshiriladi. Bunda
nmshg‘ulotlaming shiddati o‘ta yuqori tezlikda kechadi. Mazkur
davrda oTkaziladigan musobagalami shartli ravishda 3 tabagaga
bo'lish mumkin.

Birinchi tabaga musobagalari - o‘rtoglik uchrashuvlari, turli
lurnirlar (sinov, nazorat, saralov va o‘rtoglik musobagalari) ni 0z
n higa olishi mumkin.
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Ikkinchi tabaga rnusobagalari - bu asosiy ichki - mahalliy
chempionatlar va Kubok musobagalarini gamrab olishi mumkin.

Uchinchi tabaga rnusobagalari - bu asosiy -tashqi
musobagalar ( Xalgaro musobagalar, kubok egalari kubogi,
chempionlar kubogi, Osiyo chempionati, Osiyo o‘yinlari, Jahon
kubogi va chempionati, Olimpiya o‘yinlari va h.).

0 ‘tish davri

0 ‘tish davrining asosiy vazifasi - o0‘quv-mashg‘ulot va
musobaga jarayonlarining yalpi ta’siri natijasida organizm
charchash, zo‘rigish hollariga tushib golmasligini oldini olish
magsadida faol dam olish tadbirlarini tadbiq etish, maxsus
ixtisoslashtirilgan basketbol mashqglaridan foydalanishni to‘xtatib,
boshqga sport turlariga oid (kross-yengil atletika, suzish, eshkak
eshish, turizm va h.) mashglami qo‘llashdan iborat. Bundan
tashqari, bu davrda musobaga davridagi mashg‘ulotlar shiddatini
sekin-asta minimal darajasigacha kamaytirish va ish qobiliyatini
tiklashga oid vositalar hajmini kengaytirish zarur bo‘ladi. Bu davrni
tog‘ yon bag‘rida, daryo, dengiz bo‘ylarida, o‘rmon sharoitida
0‘tkazish samarali bo‘ladi.

0 ‘tish davrining ikkinchi yarmidan boshlab asta-sekin
navbatdagi trenirovka sikliga poydevor yaratilishi magsadga
muvofiqdir.

Ish gobiliyatini tiklash va kuchaytirish

Sport  mashg‘uloti davomida uzluksiz qoMlaniladigan
mashg‘ulotlar natijasida shug‘ullanuvchilar organizmining ish
gobiliyatini goh susayishi, goh kuchayishi tabiiy hodisadir. Lekin
yuklamalardan so‘ng vujudga keladigan charchoq asoratlarini
bartaraf etish, organizmning funksional faoliyatini muntazam tiklab
borish hamda ish gobiliyatini toiginsimon tarzda kuchaytirib borish
zaruriyati tiklovchi vositalardan oz vaqtida magsadga muvofiq
foydalanib turishni taqozo etadi.

Ish gobiliyatini tiklashga garatilgan vositalar bir necha turlarga
bo‘linadi. Bular pedagogik, tibbiy-biologik (farmakologik) va
psixologik yo‘nalishda goMlaniladigan vositalardir.
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Pedagogik vositalar kichik hajmda, katta amplituda va sekin
eluddatda bajariladigan jismoniy mashglami o‘z ichiga oladi. Bu
liMVoniy mashglar tana mushaklarini maksimal taranglashtirish va
muksimal bo‘shashtirish asosida ijro etiladi. Ushbu mashglar tana
<ranian va bo‘g‘imlarini “burish”, “bukish”, *“yozish”, “sigish”,

.hgalash”, “uqalash”, “silash” kabi jismoniy “muolajalar” bilan
i(«ulalanishi mumkin.

Bunday mashglami ma’lum pedagogik tartibda hajmi va
ehiddati jihatidan munosib me’yorda suv, havo, sauna -muolajalari
hi Inn go‘shib go‘llanishi yaxshi natija beradi.

Uundan tashqgari holisona, sekin tarzda o‘rmon, tog‘ yon
I.ig'iiari, daryo qirg‘oglari sharoitida yurish, sekin yugurish,
\'losiped haydash, eshkak eshin kabi muolajalar o‘ta samarali
vositalar bo*lib hisoblanadi.

Tibbiy-biologik vositalardan foydalanish shug‘ullanuvchi
efp.mlari - asab, yurak-gon tomir, oshgozon, nafas olish tizimlari,
Mijayra, to‘gima va mushaklami oziglantiruvchi, ularga quvvat
bmivehi va tiklovchi turli vitaminlarga boy sharbatlar, xo‘l va
«inriig mevalar, sabzavot, ko‘kat hamda boshga shunga o‘xshash
"/ugalami iste’mol gilish bilan ifodalanadi. Bunday muolajalami yil
davomida, aynigsa yirik musobagalar oldidan o‘tkaziladigan o‘quv
itrnirovka yig“‘inlarida va musobaga davridan so‘ng (o‘tish davrida)
imidga joriy etish o‘ta muhim shartlardan biridir.

Ayrim hollarda, ya’ni organizmni toMiq reablitasiya gilish
/nruriyat® tug‘ilganda davolash va sogMomlashtirish jismoniy
imhiyasidan foydalanish magsadga muvofig bo‘ladi.

Psixologik vositalar yordamida shug‘ullanuvchilarning nafagat
I'h gobiliyati tiklanadi, ruhiyati va irodasi mustahkamlanadi, balki
portchining butun vujudi muayyan musobagalarga safarbar etiladi,
uibiy holatlar (apatiya, lixoradka, ortiqgcha hayajonlanish, qo‘rgish,
hudiksirash, hayol parishonlik va h.) bartaraf etiladi.

Bu vositalarga  “ishontirish ~ formulalari”  (autogen
li'-nirovkasi), “o‘zini boshqarish”, gipnoz va bashga shunga
0 vdmsh mashglar kiradi.

Barcha yo‘nalishda qollaniladigan tiklovchi vositalardan
MH>\irona foydalanish ko‘p vyillik trenirovka jarayonida yuqori
Miiilakali  sportchilami tayyorlashda muhim ro‘l o‘ynaydigan
ehiirtlardan biridir. 9,10,11 va 12- andozalarda mashg‘ulotning
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gonuniyatlari, ko‘p vyillik sport mashqgi bosqichlari, basketbolchi-
laming yosh guruhlari va tayyorgarlik bosqichlari, vyillik
tayyorgarlik siklining davrlari va ularning bosgichlari aks ettirilgan.

9.1-andoza

9.2-andoza
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9.3-andoza

9.4-andoza
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:

1. Sport mashg‘ulotining vazifalari

a) 0‘yin rejasini tuzish

b) arsenal texnikani kengaytirish, itoatkor taktikani egallash

¢) pedagogik nazorat xisobga olish va axborot, jamoa o‘yini modeli
d) o‘quv trenirovka jarayonida jamoani boshgarish

2. Yillik tayyorgarlikni davrlari

a) tayyorlov, asosiy, yakunlov

b) umum tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik

c) istigbolli, yillik, tezkor reja

d) tayyorlov, musobaqga, o ‘tish davrlari

3. 0 ‘rgatish pringiplari va mashg‘ulot!ari

a) ko‘rgazmali, anig, engil, yakkalik, to‘lginsimonlilik, chuqur
mutaxassislik

b) o‘yin vazifasida sportchilami aniq vazifalari

c¢) maksimal nagruzkaga sekin-asta o“tish prinuipi

d) ruxiy va irodaviy sifatlami tarbiyalash

4. 0 ‘quv mashg‘ulot jarayonida qo‘ilaniladigan uslublar

a) etarlicha gaytarish kuchi, oralig, o‘yin musobaga

b) giyinlashtirilgan vaziyatdagi malakalami takomillashtirish

¢) ishontirish, tushuntirish

d) ugtirish uslubi

5. Musobaga davri vazifalari

a) organizmni ish qobiliyatini takomillashtirish va jismoniy
tayyorgarlik darajasini oshirish

b) o‘yin malakalari va maxsus jismoniy sifatlami takomillashtirish
¢) sport ustaligini oshirish va mashg‘ulot nagruzkasini oshirish

d) maxsus tayyorgarlik darajasini oshirish

6. Tayyorlov davrinnig vazifalari

a)texnik-taktik sport ustaligini takomillashtirish, yangi o0°‘yin
malakalarini egallash

b) musobagada rejalashtirilgan muddatda sport formasini saglash

¢) nagruzkani sekin-asta kamaytirish faol damga o‘tish

d) sportchini jismoniy va asab kuchlarini tiklash

7. Sport trenirovkasi vositalari

a) umum tayyorlov, yordamchi, maxsus tayyorlov, musobaga
mashglari



b) amaliy mashq uslubi

c) ruxiy, irodaviy sifatlami tarbiyalash

d) taktik fikrlash uchun maxsus sifatlami tarbiyalash

N Mashg‘ulot mikrosikl xillari

a) katta, o‘rta, nagruzkalami kichik uzunligidagi

b) taxminiy tayanch tayyorgarlik

c¢) maxsus tayanch tayyorgarlik

d) tayanch, musobaga oldi, musobaga

9. Sport mashg‘ulotini yillik sikli nechta davrdan iborat?

a) tayyorlov, musobaga, o ‘tish davri

b) nazariy, mahsus tayyorlov, tiklanuvchi davri

€) umumiy jismoniy, texnik, taktik

d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik

10. Mashg‘ulotni tayyorgarlik davri gaysi bosqichlarga
boMinadi?

a) jismoniy, oralig, psixologik tayyorgarlik

b) umumtayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobaga oldi

c) texnik, taktik, oraliq tayyorgarlik

d) boshlang‘ich o‘rgatish, o‘rgatishni davom etish
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X BOB. BASKETBOLCHILAR TAYYORLASH
JARAYONINI REJALASHTIRISH VA BOSHQARISH

10.1. Boshqgaruv jarayoni hagida tushuncha

Sport mashg‘uloti sport mahoratini shakllantirishga qaratilgan
uzog muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, 0‘z ichiga nazariy,
jismoniy, texnik-taktik va psixologik tayyogarlik turlarini
biriktirgan bo‘ladi.

Sportchilar tayyorlash jarayonini boshqarishning strategik
magsadi - ko‘p yillik sport mashg‘iloti davomida shu sportchilami
ma’naviy-madaniy, ruhiy-ahlogiy jihatdan tarbiyalash, ulaming
jismoniy, texnik-taktik va psixofunksional imkoniyatlarini
taniangan sport turi talablariga muvofiq shakllantirishga garatiladi.

“Boshgaruv” tushunchasi sub’yekt (murabbiy) ob’yektga
(sportchi) nisbatan muayyan mashglami goMlash asosida ta’sir etib,
rejalashtirilgan maqgsadga erishish ma’nosini anglatadi.

Ko‘p vyillik sport trenirovkasi jarayonida yuqori malakali
basketbolchilar va basketbol jamoasini tayyorlash uzog muddatli
pedagogik jarayon bo‘lib, uni trener boshgaradi. Sportchilar
tayyorlash jarayoniga murakkab dinamik tizum sifatida garalib, uni
boshgaruvchi sub’yekt pedagog-murabbiy, boshgariluvchi ob’yekt
esa sportchilar, jamoa yoki o‘quv guruhlari bo‘lib hisoblanadi.

Sport tayyorgarligi tizimining murakkabligi shundan iboratki,
u katta gismdagi bir-biri bilan bog‘langan va bir-biri bilan o‘zaro
harakat giladigan jarayolardan (texnik, taktik, psixologik va boshqa)
iborat.

Sport tayyorgarligi natijasida sportchilaming bir holatdan
ikkinchi holatga o ‘tishi kuzatiladi.

Sport tayyorgarligini boshgarishning asosiy farq giladigan
xususiyati ~ shundan iboratki, bunda murakkab, o0°‘z-0°zini
boshgaruvchi odam ob’yekti yotadi. Bu trenerga sportchining o ‘zini
boshgarish qobiliyatini har xil yo‘l bilan rivojlantirish vazifasini
go‘yadi. Sport tayyorgarligining samarasi sportchi to‘g‘ridan-to‘g‘ri
o‘zini boshgarish va o‘zini mukammallashtirish qobiliyatiga
bogTig.
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Murabbiy-sportchi-jamoa-murabbiy o‘zaro  uzviy tizimi
doirasida olinadigan axborot-ma’lumotlar magsadli boshgaruvga
asos bo‘lishi darkor.

Boshgaruvning  asosiy  vazifalari - mashg‘ulotlami
rejalashtirish va tashkil gilish, nazorat gilish va giyosiy tahlil gilish
bilan ifodalanadi. Bulaming hammasi boshgaruvning davriyligini va
to“xtovsizligini ta’minlovchi yopiq xalga hosil gilib, bir-biri bilan
0‘zaro harakat giladi.

Boshgaruv jarayoni bir mashg‘ulot davomida yoki bir hafta
davomida, bosgichlarda esada yillik tayyorgarlik sikllari bo‘ylab
davom etadi.

Tayyorgarlikning asosiy shakllari. Basketbolchilar tayyorlash-
ning asosiy shakllari ~ sport mashg‘ulotlari va musobagalarda
ishtirok etish jarayonlaridan iborat. Ular bir-biri bilan bog*‘langan,
lekin shu bilan birgalikda boshgaruvning asosiy vazifalari
mazmunini aniglovchi o‘ziga xos xususiyatlarga ega. SHu sababli
tayyorgarlikni boshgarish 2 bo‘limga boMinadi:

1 Mashg‘ulot jarayoni va musobaqa tayyorgarlik ko‘rishni
boshqarish.

2. Musobagajarayonida jamoani boshqgarish.

10.2. Rejalashtirish va tayyorgarlik jarayoni

Boshqaruv jarayoninig fundamental asosi (omili) rejalashti-
rishdir. ¥ nafagat butun tayyorgarlik jarayonining mazmunini, balki
treneming ish faoliyatini ham tartibga soladi. Rejalashtirish - bu
kelajakni ko‘ra bilish va uni oldindan aytib, bashorat gilishni bilish
dcmakdir. Basketbolchilar va basketbol jamoalari faoliyatini
rejalashtirish, o‘rgatish va mashg‘ulot mashglari gonuniyatlari,
prinsiplari, uslub va vositalarini qo‘llash texnologiyasiga asoslanishi
lozim.

Basketbol - bu jamoa o‘yini, shuning uchun rejalashtirish ham
jamoa uchun ham o‘yinchi uchun tuziladi. Basketbol ham boshga
jamoali sport o'yinlari  turlariga o°‘xshab garshi jamoa bilan
kurashda nafagat shaxsiy, balki jamoa o‘yinlarining birgalikdagi
harakatini mukammallashtirish xususiyati bilan ifodalanadi. Shu
sababli texnik, taktik va o‘yin tayyorgarligini magsadli
shakllantirish o‘ta muhim shartlardan biridir. Tayyorgarlik turlariga
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ajratiladigan vaqt taxminan quyidagicha tagsimlanadi: jismoniy
tayyorgarlik- 20%, texnik- 30%, taktik, o‘yin va musobaga
tayyorgarligi -50%.bu ragamlar o‘yinchilaming yoshi, malakasi va
tayyorgarlik darajasi, moddiy-texnik bazaning shart-sharoitlari va
jamoa oldida turgan asosiy vazifalar e’tiborga olinadi. Ishlab
chigilgan rejalarga o‘quv-mashg‘ulot va musobaga jarayonlarida
gayd etiladigan real ko‘rsatkichlar, kuzatuv hamda ilmiy-tadgigqot
natijalar asosida maqgsadli o‘zgartirishlar yoki gqo‘shimcha tadbirlar
kiritilishi darkor.

Har bir o‘yinchi va jamoaga alohida istigbol rejasi (4 yilga),
yillik reja, mezo va mikrosikllar rejalari (joriy reja, tezkor reja)
tuzilishi lozim.

Rejalashtirilgan mashg‘ulot va musobaga yuklamalarini
0‘zlashtirish samaradorligini ob’yektiv va asosli baholash uchun
tayyorgarlik turlari bo‘yicha erishilgan imkoniyatlar, me’yoriy
testlar asosida nazoratdan o ‘tkazilib turilishi kerak.

Rejalashtirish turlari. Ko‘p vyillik sport trenirovkasi uzoq
muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, u turli davr va bosgichlarga
moijallangan o°‘ziga xos magsadli rkjalashtiruv hujjatlari asosida
boshgariladi.

Yuqgorida gayd etilganidek, ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonini
magsadli boshqarish avvalom bor 4 yilga mofallangan strategik
hujjat - istigbol rejasi asosida amalga oshiriladi.

Istigbol rejasi - bu jamoa va o‘yinchilar sport mahoratini
takomillashtirishga qaratilgan strategik dastur bo‘lib, unda yillik
tayyorgarlik siklining turli davr va bosgichlari uchun belgilangan
real magsad va vazifalar hal etiladi.

Jamoaning na’munaviy istigbol rejasi quyidagi tartibda
tuzilishi mumkin:

1. Tayyorgarlikning magsadi. Bunda asosiy musobagalarda
erishiladigan pirovard sport natijasi va mashg‘ulot jarayoninig
ustuvor yo“‘nalishlari loyihalashtiriladi.

2.Jamoa tarkibi va zaxira tarkibini tayyorlash. Ushbu
yo‘nalish bo‘yicha jamoaning imkoniyati, jamoa tarkibini aniglash
va zaxira basketbolchilami tayyorlash vazifalari hal etiladi.

3. Musobaqalarda ishtirok etish. Bunda musobagalarga
tayyorgarlik ko‘rishga garatilgan vazifalar amalga oshiriladi. Asosiy
va oralig musobaqgalarga tayyorlovchi  modellashtirilgan
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mashg‘ulotlar tashkil gilinadi hamda ularda erishiladigan natijalar
bashorat gilinadi.

4. Mashg‘ulot yuklamalari. Mazkur yo‘nalish bo‘yicha real
holat aniglanadi va vazifalar qo‘yiladi, tayyorgarlik yillari bo‘yicha
mashg‘ulotlar yuklamalarining hajmi rejalashtiriladi.

5. Tayyorgarlikning davriyligi. Yillik tayyorgarlik sikli va
tuzilishi bo‘yicha vazifalar rejalashtiriladi. Tayyorgarlik davrlari,
bosgichlari, ulaming muddati va mazmuni belgilanadi.

6. Tayyorgarlik vositalari va darajasi. Vazifalar va har xil
tayyorgarlik turlari bo‘yicha mashg‘ulotlar  yo‘nalishi
rejalashtiriladi.

7. Hisobot, pedagogik va tibbiy nazorat. Nazorat sinovlari,
tibbiy ko‘rik va boshqga barcha nazorat muddatlari belgilanadi.

Jamoa istigbol rejasining shakli 10-jadvalda berilgan.

10.1-jadval
Jamoa istigbol rejasining shakli____
Rejadagi va amaldagi
) ko‘rsatkichlar
 Tayyorgarlik kDo?rSst;?IE:((;h 2017 2018 2019 2020 .
turlari lar 2016 Reja/ Reja/ Reja/ Reja/

/Amal /Amal /Amal /Amal
L UJT: me'yoriy
talablar
bodyicha
2. MJT: me’yoriy
talablar
bo‘yicha
3 Texnik
tayyorgarlik
me’yoriy
talablar
bo‘yicha
4. Yillik mash-
g‘ulotlar hajmi
T~ Musobagalarda
ishtirok etish
soni va
samaradorligi
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Individual istigbol reja quyidagi tartibda ishlab chigilishi
mumkin:

1 Sportchining umumiy va antropometrik ko‘rsatkichlari.

2. Sportchining barcha yo‘nalishlar bo‘yicha ko ‘rsatkichlari
rejalashtiriladi: jamoadagi o‘yin fiinksiyasi, jismoniy sifatlar,
texnik, taktik, nazariy, psixofunksional tayyorgarlik dinamikasi
loyihalashtiriladi.

3. Tayyorgarlikning magsadi va vazifalari:
asosiy magsad va tayyorgarlik yo‘nalishi;
mashg‘ulotlar hajmi bo‘yicha vazifalar;
tayyorgarlik turlari bo‘yicha vazifalar;
musobagalarda ishtirok etish bo‘yicha vazifalar;

4.  Pedagogik va tibbiy nazorat natijalari: testlami topshirish
muddatlari belgilanadi.

5. 4 vyilga tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko‘rsatkichlar
rejalashtiriladi.

No ok

10.3. Yillik rejalashtiruv hujjati

Yillik rejalashtiruv istigbol rejasining asosiy tarkibiy gismi
boiib hisoblanadi.

Ushbu hujjatda rejalashtiriladigan tadbirlar tayyorgarlik
davrlari va bosgichlari, ulaming magsadi, mohiyati, muddati hamda
yo‘nalishiga muvofiq loyihalashtiriladi.

Yillik tayyorgarlik 3 davrga - tayyorlov, musobaga va o‘tish
davrlariga boiinadi.

Tayyorlov davri - umumiy jismoniy tayyorgarlik (LUT),
maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) va musobagaoldi tayyorgarlik
bosgichlariga bo‘linadi.

Musobaga davri - mahalliy va asosiy (rasmiy) musobaqalar
tagvimiga garab mezo- hamda mikrosikl bosqgichlariga ajratilishi
mumkin.

0 ‘tish davri - vyillik tayyorgarlik va musobagalar mavsumi
yakunlanganidan to yangi mavsum - vyangi tayyorgarlik sikli
boshlangunga gadar davom etadi. O ‘yin davrida maxsus -
ixtisoslashtirilgan yuklamalar hajmi imkoni boricha kamaytiriladi.
Bu davr shartli ravishda 3 bosgichga bo‘linishi magsadga muvofig.
Masalan: agar o‘tish davri 30 kunni tashkil etsa, birinchi 10 kun
davomida ixtisoslashtirilgan yuklamalar hajmi va shiddati sekin-asta
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kamaytirilishi lozim. Jkkinchi 10 kunlikda ish gobiliyatini tiklovchi,
sog‘lomlashtiruvchi va chinigtiruvchi vositalardan (boshga sport
turlariga xos mashglar) foydalanish magsadga muvofig.

Uchinchi 10 kun davomida asta-sekin ish qobiliyatini
faollashtiruvchi mashglardan foydalanish tavsiya etiladi.

Umuman o‘tish davrida asosiy e’tibor  funksional
imkoniyatlarni  oshirish va bioenergetik resurslar zaxirasini
jamlashga qgaratilishi darkor.

Yillik rejalashtiruv hujjatlari asosida, tezkor rejalashtiruv
hujjatlari  ishlab chiqilishi ~ zarur: ishchi reja, mashg‘ulot
bayonnomasi va mashg‘ulot jadvali.

Ushbu tezkor rejalashtiruv  hujjatlari  yillik  rejada
loyihalashtirilgan barcha jarayonlami yanada aniglashtiradi va
aksariyat hollarda joriy nazorat natijalariga ko‘ra mashg‘ulotlar
hajmi, shiddati, mazmuni takrorlanishi va yo‘nalishiga gisman yoki
toMig o‘zgartirishlar, go‘shimcha rejalami kiritish mumkin.

Yillik tayyorgarlik siklining yillik rejasida 4 yilga tuzilgan
istigbol  rejasidan joy olgan barcha ko‘rsatkichlar yanada
aniglashtiriladi.

Jamoa tayyorgarligini rejalashtirish uchun odatda o‘quv rejasi,
dasturi va o‘guv mashg‘ulot materiallarini o°‘zlashtirish jadvali
tuziladi. Ushbu hujjatlarda aks ettiriladigan mashg‘ulot yuklamasi,
shiddati, yo‘nalishi, takrorlanishi ham turli nazorat va rasmiy
musobagalar (hazorat, sinov, kubok musobagqalari, chempionatlar va
h) vyillik tayyorgarlik siklining barcha davrlari va bosgichlarida
go‘yiladigan talablar doirasida rejalashtiriladi.

Dasturda quyidagilar e’tiborga olinishi darkor:

1 Nazariy tayyorgarlik: shug‘ullanuvchilaming taktik tay-
yorgarligi bo‘yicha bilim, ko‘nikma va malakalar darajasi (hajmi);

2. Shug‘ullanuvchilar erishadigan jismoniy rivojlanish,
jismoniy tayyorgarlik va texnik mahorat (me’yoriy talablar
bo‘yicha);

3. Nazariy mashg‘ulotlar mazmuni va yo'nalishi;

4.  Tayyorgarlik turlari bo‘yicha o‘tkaziladigan amaliy
mashg'ulotlar mazmuni va yo‘nalishi.

Dasturda har bir bosgich va davrlarga hamda musobagaoldi
tayyorgarlik sikllari bo‘yicha qo‘yiladigan magsad va vazifalar
0°zining aniq ifodasini topishi lozim.
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Dastumi tuzilishi. Dasturda dastavval gisgacha mugaddima
yoki tushuntirish xati beriladi. Unda shug‘ullanuvchi hagida
ma’lumotlar (bo‘yi, vazni, yoshi, o‘yin ampulasi va h.) keltiriiadi.

So‘ngra o‘quv mashg‘ulotlarini o‘tkazish uslublari, vositalari
tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko‘rsatib o‘tiladi. Yangi ilg‘or
innovasion  texnologiyalardan  foydalanish, samarali  taktik
kombinatsiyalami ishlab chigish va go‘llash choralari belgilanadi.

Barcha tayyorgarlik turlari  bo‘yicha mashg‘ulotlarga
ajratiladigan yuklama hajmi, shiddati, yo‘nalishi tabagalashtirilgan
holda aks ettiriladi.

Basketbolchilaming yoshi, tayyorgarlik darajasi (1 razryad,
sport ustasi) mo‘ljallangan me’yoriy, model va real talablar hamda
test sinovlari turlari belgilanadi.

Bundan tashqari har bir shug‘ullanuvchiga alohida individual
reja ishlab chiqgiladi.

Mazkur reja quyidagi tartibda ishlab chigilishi mumkin:

1. Shaxsiy ma’lumotlar.

2. Sport-texnik ko‘rsatkichlar.

3. Magsadi va vazifalari.

4.  Tayyorgarlik turlari bo‘yicha erishiladigan
ko‘rsatkichlar.

5. Tayyorgarlik jadvali.

6.  Tibbiy-biologik nazorat.

Joriy rejalashtirish. Joriy rejalashtirish alohida bosgichlarga
yoki muddatlarga tuziladi. Joriy rejalashtirish oz ichiga ishchi reja,
grafik, trenirovka mashg‘ulotining reja-bayonnomasi va mashg‘ulot
jadvalini kiritadi (11,12 va 13-jadvallar).

10.2-jadval

0 ‘guv-mashg‘ulot jarayoni ishchi rejasining shakli

Miqgdorlash
Mashg‘ulotni Mashg‘ul . SHidda  Uslubiy
ng tartib San V?qt ot b;"aj ircr:]h t ko‘rsatmal
ragami mazmuni Z bo'yich ar

a
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10.4-jadval
Mashg‘ulot bayonnomasi shakli
Tashkiliy-
Mazmuni Migdorlash uslubiy
ko‘rsatmalar

Mashg‘ulot
gismlari

10.4. Pedagogik va tibbiy-biologik nazorat

Sportchilar tayyorlash jarayonini samarali boshqarish puxta
ishlab chigilgan rejalashtiruv hujjat (dastur)lariga bog‘ligligi isbot
talab gilmaydi, lekin rejalashtiruv hujjatlarini puxta ishlab chigilishi
ustuvor jihatdan pedagogik va psixofiziologik nazorat natijalariga
asoslanishi shark Binobarin, ko‘p yillik tayyorgarlik davomida
yugori malakali sportchilar tarbiyalash jarayonini boshgarishda
nazorat sinovlarini muntazam o'tkazish va olingan natijalarga
asoslanish zamonaviy sport amaliyotining muhim hamda ustuvor
shartlaridan biridir.

Murabbiyning faoliyatida boshgarish funksiyasi  “trener
(sub’yekt) - sportchi (ob’yekt) - murabbiy (ob’yekt)” shaklidagi
uzviy bog‘langan tizim asosida amalga oshirilishi darkor. Ushbu
tizimda murabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyati (KPF) quyidagi
yo‘nalishlarda olib borilishi tavsiya etiladi. O‘quv-mashg‘ulot va
musobaga jarayonlarini nazorat gilishda quyidagi uslublardan
foydalanish mumkin:

8. mashg‘ulot va musobaga jarayonini video tasvirga
tushirish, stenografik usulda tahlil gilish, xronometraj olib borish;

9. jismoniy sifatlar, texnik-taktik tayyorgarlikni test
sinovlari yordamida baholash;

10. kuzatish va texnik-taktik mahoratni ekspert usulida
baholash;

11. psixologik sifatlar (reaksiya, ko‘rish kengligi, vaqt-
oraligni his gilish, xotira, diggat, fikrlash, iroda va h.) va emosional
-motivasion faollikni maxsus testlar asosida aniglash;

12.  funksional imkoniyatlar (nafas, yurak faoliyati, qon
bosimi, analizatorlar va h.)ni maxsus testlar yordamida aniglash.

Mazkur nazorat tadbirlarini amalga oshirishda zaxiradagi
o‘yinchilar, yordamchi trencrlar, ilmiy xodimlar, psixologlar va
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shifokorlaming hamkorlikdagi faol ko‘magi alohida ahamiyat kash
etadi.

Murabbiy o°‘zining boshqgaruv faoliyatida ushbu nazorat
natijalari, ulami giyosiy tahlili va berilgan tavsiyalardan unumli
Ibydalanishi darkor.

10.1 va 10.2-andozalarda basketbolchilar tayyorlash jarayonini
boshgarishda  asoslanadigan  omillar  hamda  rejalashtirish
hujjatlarining turlari aks ettirilgan. 10.5-jadvalda o°‘quv-mashg‘ulot
jarayonini nazorat qgilish uslublari va me’yoriy testlari berilgan.

10.1-andozci
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10.2-andoza

10.5-jadval

0 ‘guv-mashg‘ulot jarayonini nazorat qilish uslublari

va me’yoriy testlari

Me’yoriy testlar

Nazorat vositalari

Pedagogik uslublar

1. 30 mga yugurish

2. Joydan vertikal sakrash

3. Yugurib kelib vertikal

sakrash

4. To'p bilan va to‘psiz

mokkisimon yugurish: 5,80 <

5,80 — 14,00 ~ 8,20 — 16,40
8,20 — 14,00 28,00 m

Sekundomer

Belga boylangan oMchov
lentasi

Basketbol shchitidagi oMchov-
shkala

Sekundomer

Sekundomer

5. To‘ldirma to‘pni (1 kg) bosh To‘ldirmato‘p

ortidan ikki go‘llab ulogtirish

Fiziologik uslublar

1 YUQCH - 60 sek/marta
2. NOCH - 60 sek/marta
3. Nafas olib, nafas chigarish

Sekundomer
Sekundomer
Sekundomer

Psixologi cuslublar

1 Sekundomer strelkasini
ko‘zni yumib «0» da to“xtatish
2. Dinamometrda maksimal
bilak kuchining 50% ni ko ‘zni
yumib ko‘rsatish

Sekundomer

Dinamometr



Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:

1 Basketbolchilar sport trenirovkasini davrlash deganda
nimani tushunasiz?

a) sport mahoratini oshirish uchun jismoniy, texnik tayyorgarlikni
qo‘llash

b) jamoani sport formasini holatini yuqoriga ko‘tarish asosiy
musobagalar boshida trenirovka jarayonini tagsimlashni ilmiy
asoslash

¢) yil davomida mashg‘ulotda jismoniy, texnik, taktik tagsimlashni
almashtirib foydalanish

d) nazorat o‘yinlar, matchli uchrashuvlar va tumirlami vaqti-vaqti
bilan o‘tkazish

2. Sport trenirovkasini yillik sikli nechta davrdan iborat?

a) tayyorlov, musobaga, o‘tish davri

b) nazariy, mahsus tayyorlov, tiklanuvchi davri

C) umumiy jismoniy, texnik, taktik

d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik

3. Trenirovkani tayyorgarlik davri qgaysi bosgichlarga
bo‘linadi?

a) jismoniy, oralig, psixologik tayyorgarlik

b) umumtayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobaga oldi

c) texnik, taktik, oraliq tayyorgarlik

d) boshlang‘ich o‘rgatish, o'rgatishni davom etish

4. Basketbol bo‘yicha BO‘SM  dasturiga asoslanib o‘quv
guruhni to‘g‘ri nomlanishini aniglash?

a) boshlang‘ich tayyorlov, o‘quv trenirovka, sport takomillashuvi

b) o“g‘il bolalar, giz bolalar, o‘smir, o‘spirin

c) boshlang‘ich guruh, razryadli guruh (11, 11, 1.)

d) 12yoshgacha, 14yoshgacha, 16yoshgacha, 18yoshgacha

5. Sport tayyorgarligini tayyorlov davri necha bosgichdan
iborat?

a) ikkitadan

b) beshtadan

e) uchtadan

d) tolrtadan

<> Basketbolchilar tezkor chidamkorligini aniglashda qaysi
testdan foydalaniladi?

a) 30 m.ga yugurish
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b) 60 m.ga yugurish

¢) “mokkisimon” va “archasimon” yugurish

d) maydon diagonali bo‘yicha yugurish

7. Tayyorgarlikni yilllik sikli necha davrdan iborat?

a) to‘rttadan

b) ikkitadan

¢) uchtadan

d) beshtadan

8. Tayyorgarlikni yillik sikli nccha bosqichdan iborat?

a) to‘rttadan

b) ikkitadan

c) oltitadan

d) beshtadan

9. Musobaqa oldi tayyorgarlik bosqichi qaysi davrga kiradi?

a) musobaqga davri

b) ko“rsatmali

c) tayyorlov

d) o‘tish

10. Musobagaga jamoani tayyorlashda tezkor reja ganday
nomlanadi?

a) strategik reja

b) prognostik reja

¢) ko‘pyillik reja

d) istigbol reja

Foydalanilgan adabiyotlar:

1 Hecrteposckuii O.WN. Teopus un Mmetogmka 6acketbona //
Y4yebHoe nocobue ana cTyfeHToB By3a. - M.: “Akademiya”,
2010.-336 c.

2. MoptHoB HO.M. backet6on// YuebHMK Ans  BY30B
(hmsmyeckoroii KynbTypbl. - M: acTpa cemb, 1997. - 480 c.

3. Pasulev A.T. Basketbol. // Oliy o‘quv yurtlari uchun darslik.
0 ‘zDJTI nashriyot bo‘limi, 1998. - 278 b.

4. PoguH A.B., Ty6a [.B. backetéon B YHMBepcuTeTe.
TeopeTuueckoe U Y4eOHO-METOAUYECKOR  obecrneyeHue
CUCTeMbI MOAroToBku. - M.: CoBeTckuii cnopT, 2009. - 168 c.

5. Morgan Wootten. Coaching basketball successfully / Morgan
Wootten with Dave Gilbert - 2rd ed. USA: Human Kinetics.
2003.-225 p.
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X1 BOB. TURLI YOSH GURUHLARIGA MANSUB
BASKETBOLCHILAR TAYYORLASH XUSUSIYATLARI

Sport mashg‘uloti har bir tayyorgarlik guruhiga moslashtiril-
gan meyoriy talablar va rejalashtiruv hujjatlari asosida boshgariladi.
Boshgaruv tushunchasi-sub’yekt (boshgaruvchi-o‘gituvchi, trenir va
h.)ni ob’ektga shug‘ullanuvchilar ma’lum mashglar, texnologik
vositalar, uslub va prinsplar asosida ta’sir etib, dastlab belgilangan
reja-magsadga mos amaliy natijaga crishishni anglatadi.

Ko‘p vyillik sport trenirovkasi uzoq muddatli pedagogik
jarayon bo‘lib, muayyan yosh guruhlarida o‘ziga xos dastur asosida
mashg‘ulotlar o‘tkazish bilan ifodalanadi.

Ushbu jarayon quyidagi bosgichlarda amalga oshiriladi:

- sog‘lomlashtirish guruhi - 7-8 yosh;

- dastlabki tayyorgarlik guruhi - 8-10, 10-11,11-12 yosh;

- 0‘quv-mashg‘ulot guruhi -12-13, 13-14, 14-15, 15-16, 16-17
yosh;'

- takomillashuv guruhi -17-18,18-19, 19-20 yosh;

- yugori sport mahorati guruhi -17 va undan katta yosh.

Shug‘ullunuvchi  bolalaming nasliy va hayot davomida
o‘zlashtirilgan jismoniy, psixologik va morfofunksional imkoniyat-
lariga garab, ular kichik yosh guruhidan katta yosh guruhiga
o ‘tkaziladi.

Bol*ami guruhlarga gabul qilish va ulami bir guruhdan
ikkinchi guruhga ko‘chirish me’yoriy test sinovlari natijalari asosida
amalga oshiriladi.

Barcha guruhlarda o‘tkaziladigan o*quv-mashg‘ulot jarayoni
quyidagi vazifalami hal etishga garatilishi darkor:

13.sog‘ligni mustahkamlash, chinigtirish, jismoniy, psixologik
va morfofunksional imkoniyatlami shakllantirish;

H.hayotiy zarur harakat ko‘nikmalarini (o‘tirish-turish,
yurish-yugurish,  sakrash, siljish-to‘xtash, tortilish va h.)
lakomillashtirish;

15.jismoniy  sifatlami  (kuch, tezkorlik,  chaqgqgonlik,
diidamkorlik va egiluvchanlik) taraqqiy ettirish;



16. basketbolga oid maxsus sifatlami  (sakrovchanlik,

sakrovchanlik chidamkorligi, tezlik-kuch, o‘yin chidamkorligi,
diqqat, xotira, iroda, zukkolik va h.) shakllantirish;

17. texnik va taktik malakalarga o‘rgatish va
takomillashtirish;

18.0'yin mahoratini o‘quv o‘yini va musobaqalarda oshira
borish.

0 ‘guv-mashg‘uloti jarayonida va akademik darslarda
beriladigan jismoniy va texnik mashglar o‘z hajmi, shiddati,
murakkabligi va qaytarilish soni jihatlaridan turli yoshdagi va
jinsdagi bolalaming fimksional hamda jismoniy imkoniyatlarini
e’tiborga olgan holda me’yorlanishi kerak.

0 ‘rgatish jarayonida go‘llaniladigan jismoniy va texnik-taktik
mashglaming to‘g‘ri tagsimlanishi malakali basketbolchilar
tayyorlash samarasini belgilaydi.

Boshlangich o‘rgatish jarayonida mashglaming aksariyat foizi
bolalaming jismoniy va funksional tayyorgarligini shakllantirishga
garatilgan boMishi kerak, qolgan gismi esa texnik-taktik malakalami
o0 ‘zlashtirishga mo‘ljallangan bo4ishi muhim shartlardan biridir. Bu
bosgichda turli harakatli o‘yinlar, shu jumladan, basketbol 0‘yiniga
ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlaming qo‘llash tayyorgarlik
jarayonin samarali tashkil gilishga yordam beradi. Bunday harakatli
o‘yinlar o‘rgatish va takomillashtirish jarayonining barcha
bosgichlarda qoilanalishi magsadga muvofiq.

Takomillashtirish bosgichida asta-sekin umumiy jismoniy
mashqlar foizi gisqartiriladi, maxsus jismoniy mashqglar va texnik-
taktik mashqlar foizi esa ancha ortadi. Mashglaming hajmi biroz
kamaytirilib shiddati va gaytarilish soni oshirib boriladi.

Ko*nikmalami mukammallashtirish (mustahkamlash)
bosgichida mashglami ijro etish shiddati musobaga darajasiga
yetkazilishi lozim. Bu bosgichda aksariyat musobaga mashglari turli
o‘yinlar vazifasiga mos ravishda qoTlanilishi katta ahamiyatga ega.
Mar bir 0‘yin malakasini (to‘pni urib yugurish, uzatish, ilish, savatga
tashlash va h.) turli usullarda ijro etishga o°‘rgatish, masalan, to‘p
urib yugurishni 0‘ng va chap qo‘lda nisbatan bir xilda bajara olish
0‘yin malakalarini ijro etish doirasini kengaytiradi va harakat
zaxirasini boyitadi.
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0 ‘rgatishni takomillashtirish jarayonida o‘yin malakalarini
uzog vagt davomida jismoniy, texnik-taktik jihatdan tez, kuchli,
chaggon, aniq va vaziyatga mos samarali ijro etishni ta’minlash
uchun aksariyat xollarda mashqglar charchash asoratlari mavjud
hollarda bajariladi. Lekin bunday mashg‘ulotlarda nihoyatda
extiyotkorlik bilan qo‘llanilishi darkor. Chunki me’yoridan ortiqg
yuklama (nagiuzka) bola organizmini zo‘rigishga, jarohat olishga
yoki patologik holatlarga duchor gilishi mumkin.

Yosh basketbolchilami  tayyorlashda ulami psixologik
sifatlarini ham parallel tarzda shakllantirib borish muhim ahamiyat
kasb etadi. Ma’lumki, basketbol o‘yinida yoki o‘yinning ayrim
vaziyatlarida muvaffagiyatga erishish barcha sifat, mahorat va
qobiliyatlami yuqori taraqqiy etganligi bilan bir gatorda tez fikrlash,
tahlil qgilish, farglay bilish, to‘g‘ri baholash, diqqgat, xotira, oldindan
sezish (ansipasiya), iroda, zukkolik hamda “ayyorlik” xislatlarining
shakllangan boMishini talab giladi.

Iste’dodli yosh basketbolchilami tayyorlash samaradorligi
ko‘p jihatdan sport to‘garaklari va sport maktablariga gabul gilishda
tanlov jarayonini magsadga muvofig tashkil gqilishga bogMiq
boMadi.

0 ‘guv- mashg‘ulot jarayonida murabbiy o‘z rahbarligi ostida
shug‘ullanayotgan turli yoshga mansub guruh a’zolari tarkibidan
gobiliyatli, boshgalarga o‘mak bo‘ladigan bolalami tanlab olish va
ulami o‘ziga faol yordamchi gilib tayyorlashi nafagat mashg‘ulotlar
samaradprligini oshiradi, balki sport intizomi, umuman ta’lim-
larbiya jarayonini magsadga muvofiq tashkil gilishga yordam beradi.
Ushbu masalaning yana bir ahamiyatili joyi shundaki, ommaviy
basketbolni tashkil gilishda iste’dodli bolalami izlab topish, turar
joylarda-mahallalardagi bolalami basketbolga jalb gilish, muso-
bagalar tashkil qgilish, me’yoriy mashg-testlari hamda “Alpomish va
Harchinoy” testlarini gabul gilishda alohida o‘rin egallaydi.

Har bir murabbiyni sport to‘garagi va sport maktablarida
o‘quv-trenirovka jarayonini magsadga muvofiq tashkil gilishi uchun
shug‘ullanuvchi bolani ta’lim olayotgan maktabi, o‘gituvchilari va
ota-onalari bilan hamkorlikda ishlashi muhim ahamiyat kasb etadi.
Chunki, murabbiy mashg‘ulotlami samarali olib  borishi,
Juig‘ullanuvchi bolaning mashgiami o‘zlashtirishi, uni mahoratini
hakllanishi  shu bolani maktab va uydagi ahvoli, kayfiyati,
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dunyoqgarashi, qizigishi hamda hislat va boshga omillarga
bog‘liqdir.

Ma’lumki, shug‘ullanuvchi  bolani o‘quv- mashg‘ulot
jarayonida mashglami ongli tushungan holda ijro etishi, yuklamani
ganday ijro etayotganligini sezish, malaka va ko‘nikmalami hamda
o‘yin sirlarini mukammal o‘zlashtira olishi ko‘p jihatdan uning
nazariy-intelektual tayyorligiga ham alogadordir. Demak har bir
murabbiy 0°‘z rahbarligi ostida shug‘ullanayotgan bola hagida
barcha ma’lumotlarga ega bo‘lishi shu bolani nafagat malakali
sportchi qilib etishtirishga yordam beradi, balki uni ma’naviy-
madaniy jihatdan etuk inson qilib tarbiyalashda muhim rol
0‘ynaydi.

Quyidagi jadvallarda turli yosh guruhlariga rejalashtiriladigan
tayyorgarlik turlari va yuklamalar hajmi berilgan:

11.1-jadval
Sog‘lomlashtirish guruhlari - 7-8 yosh
. . Yuklamalar
Neo Tayyorgarlik turlari hajmi
1. Nazariy tayyorgarlik 4
2. Umumiy jismoniy tayyorgarlik 180
3. Maxsus jismoniy tayyorgarlik 10
4. Texnik tayyorgarlik 80
5. Taktik tayyorgarlik 6
6. Integral tayyorgarlik -
7. Hakamlik amaliyoti 8
8. Musobaga 14
9. Nazorat savollari 8
Jami 312
Shug‘ullanuvchi bolalaming yoshi, 0‘rgatish va

takomillashtirish bosgichi hamda guruhlaming nomiga qarab,
nazariy va amaliy mashg‘ulotlarga ajratilgan o‘quv soatlari
“pastdan”, “yuqoriga” garab tagsimlanadi.

Sog‘lomlashtirish va dastlabki tayyorgarlik guruhlarida
umumiy jismoniy tayyorgarlik eng ko‘p soatlar hajmini, maxsus
jismoniy tayyorgarlik kamrog, texnik - yana kamroq va eng kam
soatlar hajmini taktik tayyorgarlik egallaydi. Keyingi guruhlarda
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mashg‘ulotlar hajmi borgan sari ixtisoslashuvga garab yo‘naltiriladi.
Ya’ni maxsus jismoniy tayyorgarlik soatlar bo‘yicha ustun boMadi,
texnik va taktik mashqglar hajmi ortib boradi.

11.2-jadval
BoshlangMch tayyorgarlik guruhi
No Mashg‘ulotlar mazmuni Lyil 2 yil
9-11 yosh  10-12 yosh
1. Nazariy tayyorgarlik 8 18
2. Umumiy jismoniy tayyorgarlik 131 124
3. Maxsus jismony tayyorgarlik 76 64
4. Texnik tayyorgarlik 107 99
\L Taktik tayyorgarlik 38 51
s.  Integral (0‘yin) tayyorgarlik 38 40
7. Nazorat test mashglari soni 18 20
Jami 416 416
8. Mashg‘ulot kunlari soni 194 188
9.  Mashg‘ulotlar soni 208 208
10. Musobaga kunlari soni 14 20

Aynan shu tamoyil sport mashg‘ulotining bosgich va davrlarida
goMlanilishi  zarur. Jumladan, tayyorgarlik davrining umumiy
jismoniy tayyorgarlik bosgichi (1-bosgich), maxsus jismoniy
tayyorgarlik (2-bosgich) va musobaga oldi bosgich (3-bosgich)
larida mashg‘ulotlaming hajmi va shiddatining nisbati sekin-asta
0‘zgarib boradi. Ya’ni 1-bosgichga yuklama hajmi ko‘p, shiddati
csa sekin boladi, 2- va 3-bosgichlarda bu ikki ko‘rsatkichning
‘joyi” o‘zgarib boradi. Boshgacha gilib aytganda musobaga davriga
yaginlashgan sari mashglar hajmi kamayib, shiddati esa maksimal
darajaga ko‘tariladi. 11.1-andozada basketbolchilar tayyorlashning
tashkiliy ishlari, 20-jadvalda esa basketbolchilar o‘quv guruhlari va
mashg‘ulotlar hajmi keltirilgan.
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111-andoza. Basketbolchilar tayyorlashning tashkiliy shakllari
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Ne

10.
11.

N o ok

10.
11.

Mashg‘ulotlar
mazmuni

Nazariy tayyorgarlik
Umumiy jismoniy
tayyorgarlik
Maxsus jismoniy
tayyorgarlik
Texnik tayyorgarlik
Taktik tayyorgarlik
Integral tayyorgarlik
Uslubchi va hakamlik
amaliyoti
Nazorat test
mashglari sinovi
Jami
Mashg‘ulot kunlari
soni
Mashg‘ulotlar soni
Musobaga kunlari
soni

Mashg‘ulotlar
mazmuni

Nazariy tayyorgarlik
Umumiy jismoniy
tayyorgarlik
Maxsus jismoniy
tayyorgarlik
Texnik tayyorgarlik
Taktik tayyorgarlik
Integral tayyorgarlik
Uslubchi va hakamlik
amaliyoti
Nazorat test mashglari
sinovi

Jami
Mashg‘ulot kunlari
soni
Mashg‘ulotlar soni
Musobaga kunlari soni

O”™quv-trenirovka guruhi 1yil-13-14 yosh
Tayyorgarlik davri

Yil
davomida
26
121
89

120
60
69

24

520
184

208
24

Jami |
7 3
46 22
29 7
35 8
14 3
30 8
9 9
170 60
62 24
68 24
6 -

16

14

15

14

70
28

28

240

40
10

16

M- 0 ‘tish
ga davri
davri

4 -

13 10
24 -
39 6
26 -
1 4

7 -

6 -
130 20
46 8
52 8

8 -

Q4yuv-trenirovka guruhi 2 yil- 14-15yosh
Tayyorgarlik
davri

Yil
davomida

34
140

103
141
85
81
16
24

624
174

208
34

jami |
9 -
5 24

3B 9

36 12
31 9
31 9

204 72
58 24

68 24
10 -

I
7
21

14
14

14
14

241

I
2
8
12

10

48

16

M- 0 ‘tish
ga davri
davri

9 .
13 16
36 -
45 4
26 -
13 4

8 -

6 -
156 24
42 8
52 8
10

11.4-jadval

Tayyorgarlik M- 0 ‘ish
davri ga davri
jami I 1l W davri
8 - . 8 7 .
25 8 9 8 7 20
18 4 6 8 14 4
18 4 6 8 14 8
9 2 3 4 1 :
2 2 6 4 4 8
- - - - 4 -
- - - - 6 -
90 20 30 40 70 40
30 8 12 10 24 16
36 8 12 16 28 16
6 - - 6 4 -
11.5-jadval
Tayyorgarlik M- 0 ‘tish
davri ga davri
jami 1 1 m davri
8 - - 8 8 :
9 6 9 4 7 32
18 4 6 8 14 -
27 6 9 12 2
8 4 6 8 10 :
8 4 6 8 7 8
- - - - 8 -
- - - - 9 -
108 24 36 48 84 48
28 8 10 10 22 16
36 8 12 16 28 16
8 - 2 6 6 -



Mashg‘ulotlar

No .
mazmuni

1. Nazariy tayyorgarlik

2. Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

3. Maxsus jismoniy
tayyorgarlik

4.  Texnik tayyorgarlik

5. Taktik tayyorgarlik

6. Integral tayyorgarlik

7. Uslubchi va hakamlik
amaliyoti

8. Nazorat test mashqlari
sinovi

Jami

9. Mashg'ulot kunlari
soni

10.
11.

Mashg‘ulotlar soni
Musobaga kunlari

soni

=

No ok

©

10.
11.

Mashg‘ulotlar
mazmuni

Nazariy tayyorgarlik

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik
Maxsus jismoniy
tayyorgarlik

Texnik tayyorgarlik
Taktik tayyorgarlik
Integral tayyorgarlik

Uslubchi va

hakamlik amaliyoti

Nazorat test
mashqlari sinovi
Jami

Mashg‘ulot kunlari

soni

Mashg‘ulotlar soni

Musobaga kunlari
soni

Oquv-trenirovka guruhi 3 yil -15-16 yosh

242

vi Tayyorgarlik M-
) davri gqa
davomida jami |11 1l davri
38 5 4 7 4 7
139 42 14 24 4 15
126 3% 6 18 12 47
1 43 6 21 16 58
116 32 6 14 12 45
136 45 12 21 12 30
24 * . - - 17
30 2 12 - - 6
780 60 60 105 60 225
164 16 16 28 8 42
312 24 24 42 24 90
44 - 8 18

0 ‘tish
davri

16

30

12

Tayyorgarlik

jami |

8
23

22
27
25

27
3

135
28

54

O~quv-trenirovka guruhi 4 yil -16-17 yosh

Tayyorgarlik

Yil .
. davri
davomida . .
jami 11l
46 32 12 16 4
92 9 2 7 -
141 38 5 21 12
235 61 13 28 20
164 49 12 21 16
198 69 16 33 20
30 - - - 13
30 2 12 - -
936 270 72 126 72
158 52 16 28 8
364 105 28 49 28
50 8 “ 8

243

M-
ga

Il davri

15
13

45
73
60
45
13
6

270
40

105
20

0 ‘tish
davri

8

14

10

36

14

ja

18

davri

4
5

1 3
9

(o]

4 6 12
12
12
12
- - 3

o~ o
©O© © ©

30 45 60

10
12 18 24
2 6

Tayyorgarlik

davri
mi | 1l
8 6

i
4

11.6-jadval

M-
ga

Il davri

8
7

21

0 ‘tish
davri

36

25
14
14 12
4 -

12

12 -

105
18

60
16

42 24
10 -

11.7-jadval

M- 0 ‘tish
ga davri

davri J
7 12

16
25
31
27

36
9

162
28

63

36

U 21

6

9

54

8

12

16
12
16
4

12 8

8 —

21

28
28
14
8

12

126
14

49
14

28

26

72
16

28



Sport takomillashuvi guruhi 1 yil -16-18 vosh

Tayyorgarlik

davri

I
1
12

17
14
28
15

96
20

36

1l
5
15

15
25

25
35

120
18

244

M-
ga

11 davri

4
12

12

20
2
28

18
34

59
85
94
97
15

6

96 408

16

24

78

102
24

0 ‘tish
davri

18
14

48
12

11.8-jadval

Tayyorgarlik M- 0 ‘tish
davri

jami
12
24

27
36
36

68
13

216
29

69

Sport takomillashuvi guruhi 2 yil-17-19 yosh
Tayyorgarlik M- 0 ‘tish
davri

Tayyorgarlik
davri

Mashg‘ulotlar Yil
Neo . .
mazmuni davomida . .
jami
1. Nazariy tayyorgarlik 52 10
2. Umumiy jismoniy 120 39
tayyorgarlik
3. Maxsus jismoniy 163 36
tayyorgarlik
4.  Texnik tayyorgarlik 272 62
5. Taktik tayyorgarlik 271 59
6. Integral tayyorgarlik 298 91
7. Uslubchi va hakamlik 36 -
amaliyoti
8. Nazorat test mashqlari 36 15
sinovi
Jami 1248 312
9. Mashg‘ulot kunlari 223 54
soni
10. Mashg‘ulotlar soni 354 105
11. Musobaga kunlari 60 10
soni
NE Mashg‘ulotlar Yil
- oo davomida . .
-jami
1. Nazariy tayyorgarlik 60 12
2. Umumiy jismoniy 120 41
tayyorgarlik
3. Maxsus jismoniy 163 50
tayyorgarlik
4. Texnik tayyorgarlik 265 70
5. Taktik tayyorgarlik 262 60
6. Integral tayyorgarlik 302 64
7. Uslubchi va hakamlik 40 -
amaliyoti
8. Nazorat test mashglari 36 15
sinovi
Jami 1248 312
9. Mashg‘ulot kunlari 218 54
soni
10. Mashg‘ulotlar soni 354 105
11. Musobaga kunlari 65 10

soni

|
4
12

9
12
9

n
15

72
20

36

I
8
24

21
34

27
30

144
18

45
2

245

M-

qa

Il davri

5

20

24
24
23

96
16

24
8

21
29

47
90
96
100
19
6

408
75

102
27

0 ‘tish
davri

17

10
10

48
12

12

jami
12
20

26
30
30

85
13

216
29

69

I
9
6
8

16

48
10

18

I
2
6

5

|
4
7

9
12
12

24
4

72
13

27

I
6
6

9
10
10

27
4

72

27

ga davri
1 davri

8 12 -

8 7 8
2 21 12
16 35 36
16 28 40
28 42 -

8 8 -

- 15 -
9% 168 96
16 26 24
24 42 24

8 16 -

11.9-jadval

ga davri
11l davri
4 15 -
8 7 12
12 8 15
12 29 36
12 33 33
40 53 -
8 8 -
- 15
96 168 96
16 24 24
24 42 24
8 18 .
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:

1 Mashg‘ulot mashqi turlari.

a) match uchrashuvlari, birinchiliklar, chempionatlar, kubok
musobaqalari.

b) yakka guruhli shakldagi mashg‘ulotlari aylanma trenirovka.

v) yondoshtiruvchi, asosiy klassifikatsion.

g) o‘quv trenirovka yig'iniari.

2. Rejalashtirishning asosiy turlari.

a) istigbolli, yillik (joriy) jongovar.

b) musobaqga jamoani boshqarish.

V) trenirovka nagruzkasini rejalashtirish.

g) o'yin rejasini tuzish.

3. Yosh basketbolchilarni tayyorlashning nechta bosgichi bor?

a)3 b) 4 v) 5 g) 6
4. 10-12 yoshli bolalar jismoniy tayyorgarligi yo*nalishlari
ganaga?

a) to‘g‘ri muvozanat, tezkor harakatlanish.

b) tezkorlikni oshirish, harakatlar, tezlashish.

v) maxsus basketbol mashglari, chaggonlik va kuch.

g) kuch mashglari

5. Boshlangich tayyorgarlik guruxlari uchun yoshlar bo‘yicha
tagsimlash. |

a) 7-9 yosh

b) 10-12 yosh

v) 12-14 yosh

g) 14-16 yosh

6. 0 “‘quv trenirovka guruxlari uchun yoshlarning tagsimlanishi.
a) 7-10

b) 10-12

v)I3-15

g) 14-16

7. Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlari uchun o‘quv-mashg‘ulot
mashglarini davomiyligi vaqti gancha?

a) 30 soniya.

b) 60 soniya.

v) 70 soniya.

g) 90 soniya.
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8. Bola organizmida funksional o‘zgarishlar qaysi davrda
kechadi?

a) gizlar 9-10, bolalar 10-11

b) gizlar 11-12 bolalar 13-14

V) gizlar 13-14 bolalar 14-15

g) gizlar 14-15 boalar 15-16

9. BoshlangMch tayyorgarlik guruhlarida qganday turdagi
mashglar qo‘llaniladi?

a) yondashtiruvchi.

b) umum rivojlantiruvchi.

V) maxsus

g) tayyorlov.

10. Boshlang‘ich tayyorgarlik guruxlarida o‘quv mashg‘ulot
mashglari haftada necha marta o‘tkaziladi?

a) 1-2 marta

b) 2-3 marta

V) 3-4 marta

g) 4-5 marta

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Hecteposckuidi O.. Teopusa un metogmka backetbona // YuebHoe
nocobue ana cTyaeHToB By3a. - M.: “Akademiya”, 2010. - 336 c.

2. MopTHOB HO.M. Backet6on// Y4ebGHUK Ana BY30B (HU3MYECKOTOi
KynbTyphbl. - M: actpa cemb, 1997. - 480 c.

3. Pasulev A.T. Basketbol. // Oliy o‘quv yurtlari uchun darslik.
0 ‘zDJTI nashriyot bo‘limi, 1998. - 278 b.

4. PopuH  AB., Ty6a [O.B. backet6on B YyHuBepcuTeTe.
TeopeTnueckoe U y4yebHO-MeTOAMYECKOW obecneyeHne CUCTEMbI
noaroToBku. - M.: CoBeTckuid cnopT, 2009. - 168 c.

5. Morgan Wootten. Coaching basketball successfully / Morgan
Wootten with Dave Gilbert - 2rded. USA: Human Kinetics. 2003. -
225 p.
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XIl BOB. YUQORI RAZRYADLI BASKETBOLCHILAR VA
| ERMA JAMOALAR BILAN MASHG*ULOT 0 ‘TKAZISH
XUSUSIYATLARI

Yugori malakali basketbolchilar va terma jamoalar bilan
o'tkaziladigan o‘quv-mashg‘ulot mashglarining ustuvor yo‘nalishlari
hatnda xususiyatlari - bu individual, guruh va jamoa texnik-taktik
harakatlarini o0‘zaro bogMiq tartibda shakllantirish bilan farglanadi.

Individual texnik-taktik harakatlar guruh oldiga qo‘yilgan
vazifalarga, guruhning o°‘zaro harakatlari jamoa oldiga qo‘yilgan
vazifalarga mos bo‘Imog‘i lozim. Shuning uchun ham har bir jamoani
magsadga muvofig yo‘nalishda tayyolash uchun har bir o‘yinchiga,
guruhga vajamoaga alohida tabaqalashtirilgan reja-dastur tuziladi.

Mashg‘ulotning individual shakli ikki yo*‘nalishda olib boriladi:

- murabbiy tomonidan boshgariladigan mashg‘ulot yo“nalishi;

- mustagil mashg‘ulot yo‘nalishi.

Murabbiy tomonidan boshgariladigan individual mashg‘ulotla-
rida har bir o‘yinchining o‘yin ixtisosligi (ampluasi), 0‘ziga xos
morfofunksional va psixo-jismoniy, texnik-taktik gobiliyatlariga garab
guruh va jamoa oldiga qo‘yiladigan vazifalarga mos sifatlar-
ko'nikmalar (usullar) takomillashtiriladi. Bunday mashg‘ulotlar
davomida gayd etilgan sifat va ko‘nikmalami yanada mukammallash-
tirish hamda bargarorlashtirish magsadida mustaqgil tayyorgarlik
vazifalari beriladi.

Guruh bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda o‘yin davomida
0‘ziga xos 0‘yin funksiyalarini bajaruvchi “o‘yinchilar bog‘lami”ga
taallugli texnik-taktik harakatlar shakllantiriladi. Masalan: 2 yoki 3
o‘yinchining o‘z shchiti oldidagi himoya harakatlari, 2 yoki 3
o‘yinchining ragib shchit oldidagi hujum harakatlari va h. Bunday
harakatlar to‘psiz va to‘p bilan ragib yoki ragiblaming zich
garshiliklari ta’sirida shakllantiriladi.

Mashg‘ulotning jamoa shaklini amalga oshirishda individual va
guruh harakatlarining jamoa vazifalariga bo‘ysindirilgan texnik-taktik
usullar hamda kombinatsiyalar takomillashtiriladi.

Jamoa mashg‘ulotlari bo‘lajak ragib jamoalarining o‘yin
modellariga garab  garama-garshi  tartibda  modellashtirilgan
mazmunda (tezlikda, taktik yo‘nalishda va h.) tashkil ctiladi.
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Jamoa bilan o‘tkaziladigan  mashg‘ulotlar  bir necha
yo ‘nalishlarda tashkillashtirilishi mumkin:

- kompleks-integral yo‘nalish (texnik, taktik, jismoniy);

- texnik yo‘nalishi;

- taktik yo‘nalishi;

- jismoniy-psixofunksional yo‘nalishi;

- kombinatsion yo‘nalishi.

Bunday mashg‘ulotlami o‘tkazishda frontal va aylanma
yondashuvlardan foydalanish magsadga muvofiqdir.

Ushbu yondashuvlar asosida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar bir
gator tashkiliy-kvalifikasion xususiyatlar va mezonlarga erishish
vazifalarini hal etishga qaratishi darkor. Jumladan, mashg‘ulotlar
davomida jamoani tuzisb uchun asosiy hamda zaxira tarkibga
o‘yinchilami tanlash-saralash, o‘yin funksiyalarini (amplualarini)
e’tiborga olgan holda jamoa tarkibining o‘yin tuzumini shakllanitirish
prinsiplari va o‘yinchilarga qo‘yiladigan talablarga amal qilish
masalalari murabbiyning diggat markazida bo‘Imog‘i lozim.

Jamoaning to‘lig tarkibi 10 kishidan iborat boMib, o ‘yinchilar-
ning o‘yin funksiyalari (amplua) bo‘yicha himoyachilar, ganoat
hujumchilarchilari va markaziy o‘yinchilardan tashkil topadi.

Mashg‘ulotlami  tashkil  gilishda zamonaviy  basketbol
musobagqalariga xos model ko‘rsatkichlarga moMjal olinadi va shunga
muvofig hujum-himoya harakatlari,ulami ijro etish usullarining
turg‘unligi va mukammalligini Kkuchaytirishda garatiladi. Bunda
quyidagilar e’tiborga olinishi lozim:

- o‘rta va uzoq oraliglaridan turli usullarda (sakrab, sakrab
burilib-aylanib, yuqoridan ikki goMlab, o‘ng va chap qo‘l bilan va h.)
to‘p tashlash.

- hujum va himoya harakatlari tezligini oshirish;

- keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda to‘pni o‘ng va chap qo‘l
bilan urib yugurish (dribling) - ragib garshiligigada;

- zich qarshi “pressingdan” fint harakatlari (chalg‘ituvchi
harakatlar) asosida “chiqib” ketish;

- ragibni zich yuzma-yuz ta’qib qilish - to ‘psiz;

- chap va o‘ng yonlama (ragibga orga bilan joylashib - to‘pni
“berkitib™) to‘pni urib tezkor harakatlanish;

- 3 ochkoli to‘p tashlash;

- to‘psiz bo‘sh va qo‘lay joyga tezkor chiqish;
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- zonali “pressingni” tashkil qgilish: 1-2-2, 2-2-1 va h,;

- 0°z shchitiga sapchigan to‘pni olish va savatga gayta tashlash
yoki go‘lay turgan sherikka uzatish;

- uzatilgan yoki savatga yoki tashlangan to‘pni to‘sish yoki urib
yugurish;

- to‘p bilan harakatlanayotgan o‘yinchidan to‘pni olib go‘yish
(goidaga muvofiq).

Ana shu va boshga shunga o*xshash texnik-taktik harakatlami
samarali shakllantirish uchun ulaming o°‘zlashtirilganlik darajasini
model ko‘rsatkichlar mezonlariga asoslangan holda baholash va
olingan natijalarga muvofiq mashg‘ulot'lar mazmuniga zarur
«‘zgartirishlar Kiritish tavsiya etiladi.

Buning uchun musobaga faoliyatini (texnik-taktik usullar hajmi,
shiddati, samaradorligi va h.) “stenografik” usulda tahlil qgilingan
model ko‘rsatkichlarga amal gilinadi.

Texnik-taktik usullami o‘zlashtirilganlik darajasi muvofiq test
mashglari, videotasvir va me’yoriy talablar mezonlari yordamida
.tniglanadi.

Mashg‘ulotlami o‘tkazish davomida jismoniy va texnik-taktik
imkoniyalami  praporsional nisbatda shakllantirishga ustuvorlik
berilishi lozim.

Yugori razfryadli basketbolchilar (YURB) va terma jamoalar (TJ)
bilan mashg‘ulotlar o‘tkazish shakllari va mashg‘ulot yo‘nalishlari
12.1-andozada keltirilgan.
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12.1-andoza

12.1. Tayyorgarlik turlari, ularning mazmuni va takomillashtirish
uslubiyati

Ko‘p yillik sport mashg‘ulotining barcha bosgichlarida jismoniy,
texnik, taktik, psixologik va integral tayyorgarlik jarayonlarini
magsadga muvofig tashkil qilish hamda ulami shakllantirish
samaradorligini ta’mnlash imkoniyati ma’lum darajada nazariy
tayyorgarlik bilan belgilanadi. Shuning uchun ham har bir
tayyorgarlik bosgichida har bir tayyorgarlik guruhiga (boshlang‘ich,
o‘quv-mashg‘ulot sport takomillashuvi) mo‘ljallangan o‘quv-
mashg‘ulot dasturida barcha tayyorgarlik turlari kabi nazariy
tayyorgarlikka ham alohida o‘quv soatlari ajratiladi. Ushbu o‘quv
soatlari tayyorgarlik bosqichiga garab o0‘z ichiga basketbolni
rivojlanish tarixi va zamonaviy basketbol, o‘yin texnikasi va taktikasi,
musobaga qoidalari, mashqglar yuklamasini organizmga ta’sir etish
gonunyatlari, toligish va ish qobiliyatini tiklash uslubyati kabi
mavzulami biriktiradi. Sportchi (basketbolchi) gayd etilgan va boshga
shunga o*xshash mavzular mohiyati hagida chuqur bilimga bo‘lsagina,
ularning mantigiy mazmunini yetarli tasavvur gilsagina o‘rgatiladigan
texnik-taktik ko‘nikmalar va rivojlaniiriladigan jismony sifatlami
jadal o‘zlashtirishi mumkin.
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Nazariy tayyorgarlik mashg‘ulotlarida tagdim etiladigan o‘quv
materiallarini o‘zlashtirish samaradorligi shu mashg‘ulotlar davomida
informasion va innovatsion pedagogik texnologiyalardan foydalanish
choralariga bog‘liqdir. Nazariy tayyorgarlik bo‘yicha o‘zlashtirilgan
bilimlar darajasi ekspress-test, Ekspress-intervyu va so‘rovnoma
uslublari yordamida baholanib borishi muhim ahamiyat kasb etadi.

Muhim shundaki, nazariy mashg‘ulotlar davomida trener tomo-
nidan berilgan va shug‘ullanuvchilar tomonidan o‘zlashtirilgan
bilimlar amaliy mashg‘ulotlarda o0z aksini topmog‘i lozim. Bosh-
gacha qilib aytganda trener o0‘z shogirdlariga olgan bilimlarini amalda
qo‘llay olish, vaziyatini paygash, tahlil gilish va farglash orgali eng
go‘lay hamda foydaliy garor gabul gilishda mavjud bilimni “ishga
solish”ga o‘rgatishi darkor.

Basketbol yuksak intellektual mazmunli o‘yin bo‘lganligi tufayli
bugungi kunga hos keskin raqobatli o‘yinlarda g‘alaba qozonish
nafagat jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik bilan belgilanadi, balki
ustuvor jihatdan o‘yinchilaming intellektual qobiliyatiga asoslanadi.
35-andozada nazariy tayyorgarlik mashg‘ulotlarida rejalashtiriladigan
na’munaviy mavzular keltirilgan.

12.2-andoza. Nazariy tayyorgarlik mashgulotlari mavzulari
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:

1. Yugori razryadli va terma jamoalari guruhlarida rejalashtirish
ahamiyati

a) yangi kelgandan boshlab sport ustaligigacha tayyorlash

b) o‘quv jarayonini magsadga yo‘naltirganligi

¢) yillik magsad va vazifalami berilishi

d) kompleksli reja yaratilish

2. Yuqgori razryadli va terma jamoalariga yiliga necha soatdan
0‘quv soati rejalashtiriladi?

a) 780 b) 916 c) 1664 d) 1780

3. Yuqori razryadli va terma jamoalari uchun haftasiga gancha
0‘quv-trenirovka soati rejalashtirilgan?

a) 34 b) 32 c) 36 d) 38

4. Sport mashg‘ulotining yillik sikli ganday davrlarga boHinadi?
a) tayyorgarlik, musobaga,o‘tish

b) nazoriy, maxsus tayyorgarlik, tiklanish

€) umumiy jismoniy, texnik, taktik

d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik

5. Mashg‘ulotning tayyorgarlik davri qganday bosgichlarga
bo‘linadi?

a) jismoniy, integral, psixologik tayyorgarlik

b) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik musobaga oldi

c) texnik, taktik, integral tayyorgarlik

d) boshlang‘ich o‘rgatish, kelgusi o ‘rganish

6. Basketbol bo‘yicha BO‘SM dasturiga muvofig o‘quv
guruhlarining to‘g‘ri nomlanishi aniglangan?

a) boshlang‘ich tayyorgarlik, o‘quv-mashg‘ulot, sport takomillashuvi,
oliy sport mahorati

b) o‘g‘il bolalar, giz bolalar, o‘smir yigitlar, gizlar

¢) endi shug‘ullanuvchilar guruhlari, razryadchilar (IHr, Hr, Ir)

d) 12 yoshgacha, 14 yoshgacha, 16 yoshgacha, 18 yoshgacha

7. Yugori razryadli va terma jamoalari guruhlarida
shug‘ullanuvchilar soni gancha bo‘lishi kerak?

a) 12 b) 28 c) 24 d)20

8.  Shug‘ullanuvchilar  (sportchilar) tayyorlash  jarayoni
samaradorligi nimaga bog‘lig?

a) texnikani tomosha gilish va tahlil etish
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b) texnikani ekspert baholash

¢) kompleks nazorat vositalari va uslublaridan foydalanish

() shug‘ullanuvchilar fikrlarini so‘rash

9. Sport tayyorgarligi tomonlarini (yo‘nalish!arini) sanab o‘ting?
a) texnik, taktik, jismoniy, psixologik, integral

b) o‘quv va nazorat o ‘yinlari, musobagalar

c) jismoniy sifatlami tarbiyalash uchun umumiy rivojlantiruvchi va
maxsus mashglar

d) texnika bo‘yicha tayyorgarlik va yaginlashtiruvchi mashqglar

10. Mashg‘ulotni tashkil gilish va o‘tkazish shakllari?

a) individual

b) tashkiliy
¢) individual, guruhli, yalpi, erkin, aylanma
d) erkin
Foydalanilgan adabiyotlar:
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meToAm4yeckoe nocobue. - T., 2012. - 30 c.

2. XXenebHak HO.A. CoBepLueHCTBOBaHWE CMOPTUBHOIO MacTepcTsa:
Yueb.gna ctya. Bbicw.yyeb. 3aBea/ HO.[. >KenesHsk, HO.M.
MopTtHoB, B.MN. CaBuH 1 ap. - M.: Akademiya, 2004. - 400 c.

3. Poguv  AB., Ty6a [.B. backetéon B YyHMBepcUTETE.
TeopeTnyeckoe W y4ebHO-MeTOAMYECKOW o6ecrneyeHne CcUCTeMbl
noaroToBku. - M.: CoseTckuii crnopT, 2009. - 168 c.
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X111 BOB. MUSOBAQALARDA JAMOANI BOSHQARISH

Sport jamoasining musobaga o‘yinlarida g-‘alabaga erishishi
nafagat uning tayyorgarlik darajasiga bogiigdir, balki uni o0‘yin
davomida trener tomonidan boshgarish mahorat bilan belgilanadi.

Musobaga davomida o‘yinchilar va jamoa tinimsiz tayyorgarlik
(mashg‘ulot) tufayli erishgan o‘z imkoniyatlarini g‘alabani go‘lga
kiritishga bag‘ishlaydilar. Lekin boshqgaruvsiz golgan bunday
imkoniyatlar, har bir o‘yinchi va bugun jamoaning o‘yin faoliyati har
doim ham g‘alabaga olib kelavermaydi. Aksincha, musobaga
amaliyotida zaif tayyorgarlikka ega o‘yinchilar va jamoa o0‘yin
faoliyati mahorat bilan boshgarilganda “kuchli” jamoa ustidan
g‘alabaga erishish hollari ko‘p uchraydi. Binobarin, musobagalarda
o‘yinchilar va jamoa faoliyatini ustalik bilan boshgarish o‘yinni
foydali natija bilan yakunlanishiga olib keladi.

Odatda, musobaga davomida jamoa faoliyatini boshqgarish ikki
turga olib boriladi.

- Strategik boshqarish;

- Taktik boshqarish (joriy).

Strategik boshqarish - 0z jamoasi taktik modelini aniglash,
o0‘zgartirishlar kiritish ragib jamoa o‘yin modelini o ‘yinchilarga
tanishtirish ragib jamoa o‘yin modelini o‘yinchilarga tanishtirish va
ushbu modelga garshi taktik variantlami goMlash kabi jarayonlami oz
ichiga oladi. Bunda, albatta, musobaga o‘tkazish joyi xususiyatlari
(maydondan tashgari bo‘shliq zo‘nalar kengligi, harorat atmosfera
bosimi, havo namligi va h) e’tiborga olinadi.

Bundan tashgari, rasmiy o‘yinlarni musobaga Nizomida
ko‘rsatilgan uchrashuv sikllari o‘rganiladi. Masalan, 3-1-2-1 - ya’ni
uch o‘yin kuni va bir kun dam olish yoki 4-1-3-1 - ya’ni 4 kun o‘yin -
1kun dam - 3 kun o‘yin - 1kun dam (boshgacha sikllar ham bo‘lishi
mumkin) sikllariga asoslangan holda “mashg‘ulot” va “dam olish”
tartibini qoilash taiab gilinadi.

Dam olish kunlari, albatta, “profilaktik” mashg‘ulotlar
o‘tkaziladai, ish gobiliyatini liklash vositalaridan unumli foydalanish
choralari goMlaniladi.
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Taktik boshgarish - rasmiy o‘yindan oldin ragib jamoasi o0‘yin
modeli (so‘nggi vagtdagi o‘yin natijalari) o‘yinchilarga eslatiladi,
garshi go‘llaniladigan taktik modellar (usullar, taktik kombinatsiyalar
xotirada mukarnmalashtiriladi). 0 ‘yindan oldin muhim ko ‘rsatmalar,
maslahatlar va tavsiyalar beriladi. 0 ‘yin oldi “razminka” mazmuni,
mohiyati va yo‘nalishi belgilanadi, go‘llaniladi hamda boshqariladi.

0 ‘yinda asosiy zaxira tarkiblarini ishtirok etishi avvaldan
tuzilgan taktik reja asosida amalga oshiriladi. Raqib o‘yinchilaming
kuchli va zaif tomonlari hisobga olinadi hamda ushbu omillardan
samarali foydali choralari ko‘riladi.

0 ‘yin davomida, tanaffuslar va ba’zi to‘xtalishlar vaqgtida
o‘yinchilarga muhim ko‘rsatmalar berib boriladi. Ko‘rsatmalar so‘z
yoki imo-ishoralar bilan berilishi mumkin.

Tezkor boshgarish samaradorligini ta’minlashda uzatuvchi
o‘yinchi, etakchi (lider), jamoa sardori va trener o‘rtasidagi uzviy
aloga muhim ahamiyat kasb etadi. Joriy boshgarish nafagat o‘yin
davomida balki butun musobaga siklida “ertayu-kech” vagqtlarda
amalga oshiriladi. Bunda jamoaning kun tartibi, ovgatlanishi, ertalabki
zaryadka, kechki uyqu, madaniy-maishiy tadbirlar boshgarish va
nazorat doirasiga kiritiladi.

Jamoani boshgarish va boshgaruv natijalari (shu jumladan
olyinlar natijalari) muntazam tagMil gilinadi va o‘yinchilar ishtirokida
barcha kamchiliklar o‘rganiladi hamda ulami bartaraf etish choralari
ko‘riladi.

Musobagada jamoani boshqgarish turlari va tartibi 36-andozada
aks ettirilgan.
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Musobagada jamoani boshgarish

Strategik boshgarish

Musobaga muddati va uni
o’tkazish joylarni o’rganish

Musobagada ishtirok etuvchi
ragib jamoaiarni o’rganish

Raqib jamoalar hagida ma’lumot
yig’ish

Musobaga nizomini o’rganish

Asosiy ragib jamoalarga qgarshi
0’ynash rejasini tuzish

Musobaga o’tkazish zali va
hududni iglim sharoitlarini
o’rganish

Modellashtirilgan musobaqaoldi
mashg’ulotlarini o ’tkazish

Taktik boshqarish

Bo’lajak ragib jamoa
imkoniyatlarini o’rganish

O’z imkoniyatlarin raqib
imkoniyatlariga solishtirish

Bo’lajak ragib jamoaga garshi
o’ynash rejasini tu/ish

Musobagaoldi ko’rsatmasini berish

Startoldi vaziyatdagi salbiy ruhiy
xislami (qo’rqish, titrash vah)
bartarafetish

Musobaqgaoldi razminkasini
o0 'tkazish vajangovor holatini
yaratish

Har bir va musobaqga natijalarini tahlil gilish hamda keyingi
musobaqalarga vazifalar belgilash

13.1-andoza

Musobaga davomida jamoa faoliyatini boshqarish jarayoni - bu
jamoa murabbiy (murabbiylari), jamoa sardori va o‘yinchilaming

o‘zaro hamkorligi

asosida amalga oshiriladi. Ammo,

0'‘yinning

tagdirini hal qilish, o‘yin taktikasi va strategiyasini boshgarish va
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lumojitii g'nlabaga olib chigish mas’ulyati bosh trener zimmasiga
yuklaiiladi.
Musobaga jamoa va o‘yinchilar faoliyatini belgilangan taktik
liiga asosan samarali boshgarish yuqorida gayd etilgan omillar va
Imii shamitlami e’tiborga olishdan tashqgari bo‘lajak ragib hagida
« Hj ma lumotga ega boiishni tagazo etadi. Bunday ma’lumotlar
| ma(|sadga garatilgan strategik va taktik “razvetka” (ma’lumotni
minlxe\ y.Vni uni oshkor gilmasdan o ‘rganish) orgali o ‘rganiladi.

13.1. BoMajak ragib hagida to*‘planadigan ma’lumotlar
va ularga ega bo‘lish yoMlari

Bo’lajak ragib yoki jamoalar hagida ma’lumotlami to’plash
ulnming avvalgi musobagalarda namoyish etgan o‘yin faoliyatini
videofilmlar orgali tahlil qilish, musobaga haqgidagi natijalami
o’rganish, fotolavhalar ko’zdan kechirish, oshkor gilmasdan
m.ishg‘ulotlami kuzatish orgali amalga oshiriladi. Ushbu jarayonlarda
Inner quyidagi masalalarga e’tibor berishi va o0‘z jamoasini
musobagalarga tayyorlashda ularga asoslanishi lozim bo’ladi:

1 Jamoaning asosiy va zaxira tarkibi, o‘yinchilaming o‘yin
ixtisosligi, hujum va himoyada qoilaniladigan taktik tizimlar.

2. Jamoa o’yinchilarining kuchli va zaifjihatlari.

3. W'yinda qo’llaniladigan ustuvor fintlar, texnik-taktik
kombinatsiyalar andozalari.

4. 0 ‘yinchilaming jismoniy va psixik imkoniyatlari.

5 Himoyada o‘ynash taktikasi, yakkama-yakka va pozision
pressingni qo’llash tarkibi.

6. Shchitdan sapchigan to’plarga nisbatan o‘ynash taktikasi.

7. 0‘yinchilaming bo‘yi va bo‘ydor o‘yinchilaming o‘ynash
taktikasi.

Shu va shunga o‘xshash ma’lumotlami o‘rganish asosida
musobaga o0‘yiniga reja tuziladi. Ushbu reja mazmuni va unda taktik
lo'rsatmalra jamoa sardori hamda o‘yinchilar bilan sinchiklab
" iganiladi, ular hagidachuqup tasavvur hosil gilinadi. Undan keyin
bar bir boMajak ragib jamoa bilan o‘ynash taktikasi modellashtirilgan
mnshg’ulotlar yordamida mukammal o ‘zlashtiriladi.

Musobaga davomida ish gobiliyatini tushirmasdan, texnik-taktik
unkoniyatlar salohiyatini saglab qolish va so‘nngi dagigalargacha
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yuksak o0‘yin mahoratini ko‘rsatish uchun vaqti uzaytirilgan o‘yin
mashg‘ulotlari, 2:2, 2:3, 3:3, 3:4, 4:4, 45 va aksincha o‘yinchilar
tarkibida o‘yin mashglari go‘llanishi mumkin.

13.2. 0 ‘yinga ko‘rsatma berish

Start oldidan o‘yinga ko‘rsatma berish samaradorligi avvalam
bor  o‘yinchilaming  kayfiyati,  psixoemosional holati va
motivatsiyasiga bog‘ligdir. Shuning uchun trener birinchi navbatda
0°‘z o'yinchilari kayfiyatini ko‘tarishi, ularni jismoniy, texnik-taktik va
psixologik imkoniyatlari ragib o‘yinchilamikidan “kuchli” ekanligiga
ishontira olishi zarur. Har bir o‘yinchi o‘yinga barvaqgt jangovor
shaylanishi, ertalabki “zaryadka” mashg‘ulotini bo‘lajak ocyin
hususiyatiga muvofiglashtirishi, o‘yinda ijro funksiyasini hayolan,
autogen (so‘zini ishontirish) usulda mashqg qilishi va “charxlashi”
darkor.

Murabbiy 0°z o‘yinchilariga o‘yioldi ko‘rsatmasini berish bilan
bir gatorda ularda beixtiyor shartli refleks asosida yuzaga kelishi
mumkin bo‘lgan salbiy xis-tuyg‘ular (o‘ta hayajonlanishi, go‘rgish,
havatirlanishi, tushkunlikka tushish va h.) - apatiya va lixoradka
holatlarini bartaraf etishi va jangovor emotsional holatni hamda ijobiy
motivasion faolikkayaratish vositalarini “o‘yinchilar hayolini yachshi
hodisalami gapirishorgali chalg‘itish”, musobagaga autogen usui
orqali shaylantirish va shaylantiruvchi “razminka” mashqlari kiradi.

O'yinoldi ko‘rsatmasini berishda treneming nutqi gisga, ma’noli
va ishonchli xususiyatga ega boiishi lozim.

Ko‘rsatmalar o‘yin davomida, tanaffuslarda va o‘yin bo‘limlari
oraliglarida ham oz o ‘mini muvofigdir.

0 ‘yin davomida ko‘zlangan taktik rejani to'lig va samarali
amalga oshirish 0‘z vaqgtida o‘yinchilami almashtirish, tanaffuslami
olish hamda o'yinni texnik sababli to‘xtalishlaria ham dolzarb
ko‘rsalmalar berish bilan bog‘lig bo'ladi.

0 ‘yindan keyin natijasi ganday yakunlanganidan gat'iy nazaruni
batafsil tahlil gilish, o‘yinda yo‘l gqo‘yilgan kamchiliklar va hatolami
muhokama gilish, o ‘yinchilarga tanbeh berish tavsiya etilmaydi.

Buday tahlil va muhokama o ‘yinning ertangi kuni vazmin, asosli
va mantigan isbotlangan (stenografik kuzatuvnatijalari, videotasvir va
h.) ma’lumotlami keltirish asosda olib borishi foydali natija beradi.
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Musobaga davomida o‘yinchilar va jamoa faoliyatini samarali
hoshgarish uchun murabbiy kamida quyidagi ko‘rsatkichlarga
«Hoslanishi lozim:

- shchit atrofidan savatga to‘ptashlash soni (2 ochkoli);

- savatga aniq tushgan to ‘plar soni;

3 ochkoli to‘p tashlash soni;
savatga aniq tushgan to‘plar soni;
ochko bilan yakunlanganidan foydali to‘p uzatish soni;

- jarimadan savatga aniq va noaniq tushgan to‘plar nisbati;

- ragib shchitidan sanchigan to‘pni gayta savatga aniq tushgan
lo'plar soni;

- 0‘z shchitiga tashlanayotgan to‘pni olib go‘yish yoki urib
gaytarish soni;

- ragibdan to‘p olib go‘yish soni;

- umumiy hujumlar va ochkolar nisbati.

Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:

1 Musobaga oldidan uyinchiga murabbiy tomonidan berilgan
ko‘rsatmalar nima deb nomlanadi?
a) start oldi maslahati
b) o‘yin oldi ongga singdirish
¢) musbboga oldi buyiruq
d) o‘yin oldi go‘rsatma
2. 0‘yin boshlanishidan oldin murabbiy tomonidan berilgan
vazifalar nima deb nomlanadi?
a) dastlabki suhbat
b) start suhbati
c) dastlabki go‘rsatmalar
d) o‘yin oldi ko‘rsatmalar
3. 0‘'yin vaqtida o‘z jamoasiga murabbiy tomonidan taktik
ko‘rsatmalar gachon beriladi?
a) 0‘yin boshida
b) partiyalar orasida
c) tanaffusda
d) barchajavobtug‘ri
4. ()‘yin oldidan murabbiy tomonidan o0‘z o‘yinchisiga aytilgan
gursatmalar nima deb ataladi?
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a) start oldi maslaxat

b) o‘yin oldi buyruq

¢) o‘yin oldi tagsimlash

d) o‘yin oldi ko‘rsatma

5. Murabbiy o‘yin davomida jamoa faoliyatini boshgarishi
mumkinmi?

a) mumkin

b) mumkin emas

¢) mumkin, agar 2-hakam ruxsat bersa

d) mumkin, agar 1-hakam ruxsat bersa

6. Murabbiy maydonni chegaralovchi va “shtrix” chiziglar ichida
jamoani boshgarishiga ruxsat beriladimi?

a) ruxsat beriladi

b) ruxsat berilmaydi

c) hal giluvchi partiyada ruxsat beriladi

d) jamoa yutgazayotgan bo‘lsa, ruxsat beriladi

7. Ikki murabbiy bir vaqgtni o‘zida jamoani boshgarish huqugiga
egami?

a) ega emas

b) ikki trener ham jamoani boshgarishi mumkin

c) boshgarishi mumkin, bosh hakam bunga ruxsat bersa

d) boshgarish mumkin, agar 1-hakam bunga ruxsat bersa

8. Jamoani boshgarish jarayoniga jamoa boshlig‘i aralashishi
mumkinmi?

a) mumkin

b) mumkin emas

c) bosh hakam bilan kelishgan holda mumkin

d) 1-hakam bilan kelishgan holda mumkin

9. Murabbiy jamoani boshgarish mas’uliyatini jamoa sardoriga
yuklatishi mumkinmi?

a) mumkin

b) mumkin emas

¢) o‘yinchilar bilan kelishgan holda mumkin

d) jamoa boshlig‘i bilan kelishgan holda mumkin

10. Jamoaga zarur ko‘rsatma berish uchun murabbiy 3-tanaffusni
olishga haglimi?

a) hagli emas

b) hagli
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c) agar 1-hakam ruxsat bersa, hagli
d) agar bosh hakam ruxsat bersa, hagli
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