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KIRISH

Yurtimizning mustaqil taraqqiyoti davrida erishilgan eng 
noyob kashfiyotlardan bin 0 ‘zbckiston Respublikasining Birinchi 
Prizidcnti 1.Л.Karimov tashabbusi va uning bevosita rahbarligi ostida 
inlilnb ebiqilgan, 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/iini ko'p bosqichli va uzluksiz ta’lim maktabiga aylandi. Lekin 
bugungi kunda bunday maktab salohiyatini raqobatbardosh ta’lim 
modcli dnrujasigu ko'tarish mahalliy va xorijiy ta’lim tizimida 
In plimgim ilg’or tajribalar, ctakchi davlatlar ta’lim maktablarida 
ir-liliih chiqiluyolgiin va nmaliyotda o’zining yuksak samaradorligini 
lirnivnlgnn «к burnt kommunikntsion hamda innovatsion-pedagogik 
ir«nnlngiNiilanlan fnydulunisb zarurligini taqazo etmoqda. Alohida 
in kiillitili jm/ki uliuni imliil sur'ntlar amalga joriy etish va progressiv 
miiiii il.uг .1 iii-.lnsli 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 
•uliii bn vu liu qabul qilingan barcha farmon va qarorlar ijrosini davom 
■ iiiiiivnlgiin Yurtimizning bugungi rahbari Sh.M.Mirziyoevning 
11>mr|aiml kn'raalnuilari lufayli jismoniy tarbiya va sport davlat 
livnsiiiiniug iK.iuvni yn'nalisblari dnirasida cho'qqi sari intilmoqda.

Hugungi kunda Kcspublikamizning barcha hududlarida, hatto 
u/iiq ii/oq qnblnq miin/illarida ham jismoniy mashqlar yoki sport 
iuiInn bilan shug'ullanishga barcha imkoniyatlar va shart-sharoitlar 
yiuatilgan. Ia'kidlash joizki, yurtimiz bo'ylab ommaviy 
■ng'lnmlashtirish ishlarini jadallashtirishda sportning basketbol tun 
hrqiyos ahamiyat kasb etadi. Darhaqiqat, basketbol yer kurrasida eng 
nminiiviylasbgan sport turi deb tan olingan.

Itcspublikamizning ta’lim muassasalarida basketbol fan va 
.og'lomlashtirish vositasi sifatida o‘quv rejalariga kiritilgan. Ushbu 
spoil turi 2000 yildan boshlab o‘tkazilib kelinayotgan ko‘p bosqichli 
llinid nibollari”, "Barkamol avlod” va “Universiada” kabi ommaviy 

'.poll inusobnqalari dasturidan joy olgan. Ammo ommaviy basketbol
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miqyosini yanada kengaytirish va yuqori malakali basketbolchilar 
tayyorlash samaradorligini oshirish uchun shu ixtisoslik bo‘yicha 
kadrlar tayyorlash sifati bilan belgilanadi. Mazkur muammoni 
maqsadli hal etish foydalaniladigan o‘quv adabiyotlari va birinchi 
navbatda keng qamrovli, yangi ilmiy-uslubiy ma’lumotlarga 
asoslangan darsliklar salohiyatiga bog'liqdir.

Katta o'qituvchi B.M.Miradilov, o‘qituvchi 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 o ‘z mohiyati 
hamda mazmuni jihatidan nafaqat jismoniy tarbiya va sport 
ixtisoslashgan barcha ta’lim muassalalari o‘quvchi-yoshlariga tavsiya 
etiladi, balki shu soha o‘qituvchi-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 
o‘zgarib borishi tabiiy hoi. Binobarin, darslikda ko‘zga tashlangan 
ayrim kamchiliklar haqida o ‘z fikr-muloha/alaringizni bildirilishi 
navbatdagi darslik yoki o'quv qoMlanmalarini ishlab chiqishda foydali 
manbaa bo‘lib xizmat qiladi.
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I HOB. ZAMONAVIY BASKETBOL VA UNING DOLZARB 
MUAMMOLARI

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

I )aibit(|i(|al. Ho'nggi 30-40 yil davomida basketbol o‘z mohiyati, 
inn/niuni va yimalishi jihatlaridan tubdan o ‘zgargan. Jumladan, 
trunk i.ikilk ir.nllni, Ink11к kombinalsiyalar, to'psiz va to‘p bilan ijro 
■ iilui'iiH hiiink.il «Iintlnri» (chulg‘ituvchi harakatlar) hajmi ortgan 
111■ <■ Inhk '.nniilining serqirralik (ko‘pyoqlamalik) doirasi kengaygan. 
Itupiingi hnsketbol hujum va himoya harakatlarining ko‘p martalab 
к«*kin alma.Hhinuvi bilan farqlanadi. Basketbolchilaming jismoniy va 
pMHohmksioiuil imkoniyatlari nihoyatda kuchaygan. Lekin, bunday 
Ijohly ptogressiv o‘/.garishlar bilan bir qatorda musobaqa 
i|u|iliiliiriiiing yannilanib turishi va raqobatning kcskinlasha borishi 
n'yIni litlnimiiik icKiiik nnzariy va psixologik tayyorgarligi mashg'ulot 
"Mi wi mii*whiu|iioldi ra/minkasi hujum harakatlaridan himoya
ii. ii»k.Hi.иit'n «a iikiinthii himoyu harakatlaridan hujum harakatlariga 
n'lnh inknk.■>.i bilan hug’liq iminmmolami yaratmoqda va ulami hal 
<|lll«h /nmiliglgii c’tihor qaratmoqda.

Alohida la'kidlash joizki, basketbolning bugungi kun tartibiga 
Imlnlni baskctholidan boshlab professional basketbolchilargacha 
... Innhlniiliiilishi» zarur boMgan yana bir qator muammolar 
miivimldlr Mular: keskin o‘zgaruvchan yo‘naIishlarda zo‘r qarshilik 
kii'riiiiayolgan raqibdan to‘pni «berkitib» (unga yon yoki teskari 
|uy l.i'.hih) hoshqarib (to‘pni urib) uni yorib o‘tish; har xil oraliqlardan 
:tlui jumladan, 3 ochkoli oraliqdan sakrab o‘ng va chap tomonlarga 
00" yuki V>0° aylanib to‘pni savatga tashlash; o‘z sherigiga uzatish; 
In'pm boshqnrishdn o‘ng va chap tomonlarga bir xil mahorat bilan 
Mill Ini ni qo'llnb (chalg‘ituvchi harakat) raqibni chalg‘itib o‘tish; savat
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halqasi yoki shchitdan sapchigan to'pni sakrab yana takroran savatga 
tashlash; to‘psiz va to‘p bilan hujum qilayotgan raqib o'yinchilarini 
zo‘r «yopish» (pressing).

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

Bugun basketbolga xos va amalga oshirilishi zarur bo'Igan yana 
bir o‘ta dolzarb muammolardan biri shuki, bu turli yosh va malakali 
xatto professional klublar о‘y inchi lari «o'naqay» va «chapaqay» 
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.lrmatovIar (2012) 100 
dan ortiq yosh basketbolchilar o'rtasida so‘rovnoma o‘tkazib, ularga 
«zaif» qo‘l bilan to‘pni urib harakatlanish va noqoMay tomonlarga 
burilish-aylanish ko'nikmalarini shakllantirishga alohida mashqlar 
beriladimi degan savol bilan murojat qilishdi va natijalar 88,6-100% 
«yo‘q» javoblari bilan yakunlangan.

Ushbu mualli flaming ta’kidlashicha, yosh basketbolchilar 
mashg‘ulotiga bunday «biryoqlamalik» bilan yondashish ular 
ulg'ayib, mahorat bosqichiga 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 «MHSK» (Toshkent sh.) jamoalarining 
rasmiy o‘yinlarida basketbolchilar musoboqa 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 faqat 15,8% chap (zaif) qo‘l bilan ijro etildi. 
To‘pni urib harakatlanish o‘ng qo‘I bilan 74,4%, chap qo‘l bilan esa 
25,6% ni tashkil etdi. To‘pni uzatish -  o‘ng qo‘l bilan-23.4%, qolgani 
ikki qo‘l bilan ijro etildi. Chap qo‘l bilan umuman to‘p uzatilmadi.

«MHSK» jamoasida savatga to‘p tashlash o‘ng qo‘l bilan jami 
78,9%, chap qo‘1 bilan -  21,1% ga teng bo'ldi. Jamoada bir nafar 
«chapaqay» o'yinchi bo‘lib, u o‘ng qo‘l bilan umuman savatga to‘p 
tashlamadi. « 0 ‘naqay» 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 ortiq 
muvaffakiyatsiz natijalar bilan yakunlandi. Afsuslanarli joyi shundaki, 
basketbol bo‘yicha chop etilgan va amalda qoMlanilib kelinayotgan 
hujjatlarda (o‘quv dasturlari, rejalashtiruv hujjatlari, tanlov va nazorat 
tcstlari), maxsus darslik va o'quv qo‘llanmalarida to‘pni o‘ng va chap 
qo'lda bir xil mahorat bilan (simmetrik) boshqarish qobiliyatlarini 
shakllantirish masalasi umuman joy olmagan.

Basketbol olamida mashhur, ko'plab professional basketbol 
jamoalarini yetishtirgan Amerikalik Nik Sortel (2005) eng nufuzli 
xalqaro musoboqalarda ishtirok etuvchi yetakchi basketbolchilar ham 
«noqo'lay» qo‘1 bilan to'pni urib, raqibni chalg‘itib o‘tish, to‘pni 
uzatish va savatga tashlash kabi texnik usullarni mahorat bilan ijro 
ctaolmaydilar deb ta’kidlaydi. Ushbu mutaxassisning fikriga 
qnragnnda. bulling yagona sababi basketbolga dastlabki o‘rgatish 
bosqiihidan boshlab, ko‘p yillik sport mashg‘ulotining barcha 
boM|ii hlarida о tka/ilmligan mashg'ulotlarga «noqulay» (zaif) qo‘l 
hi Inn Icxnik laklik ko'nikmalami shakllantirish «noqulay» tomonlarga 
joydim va sakrab burilish-aylanish mashqlarini alohida 
qo'llanmasligida ckan, Nik Sortel basketbolda «o‘naqay» va 
«chapaqay» 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 
/.iniiligi va al'/alligi yana bir qator mutaxassis olimlar tomonidan 
I»'■ h i rlilgan (I I ucliashvili, В.ЯпсЬик, 1998; A.llogrebnoy va b., 
2007).

Yuqorida qnyd etilgan o‘ta dolzarb va muhim amaliy ahamiyatga 
cga muammolar mainlakatimizda malakali basketbolchilar tayyorlash 
amaliyotiga ham to‘g‘ridan-to‘g‘ri taaluqlidir. Bu borada echilishi 
/arur boMgan yana bir tashkiliy-uslubiy muammo kun tartibida 
«ко ndalang» bo'lib turibdi. Gap shundaki, respublikamizda yuqori 
malakali, raqobatbardosh basketbolchilami tayyorlash , va 
mamlakatimiz terma jamoalariga iste’dodli sport zaxiralarini yetkazib 
bcrish ustuvor jihatdan bolalar basketbolini maqsadli tashkil qilish 
jumladan ko‘p yillik sport trenirovkasining barcha bosqichlarini 
(boshlang‘ich, o‘quv-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 qilish zarurligiga bog‘liqdir. 
Afsuski, ushbu masalada bir qator jumboqlar, kamchiliklar yo‘q emas. 
Chunonchi, barcha turdagi ta’lim muassasalarida, ayniqsa umumta’lim 
maktablarida o‘tkaziladigan akademik darslarda va sinfdan yoki 
maktabdan tashqari vaqtlarda olib boriladigan sport mashg'ulotlarida 
muayyan sport turiga mehr (qiziqish) uyg'otish, o‘quvchilarda sport 
bilan shug'ullanish salomatlik, ruhiy va jismoniy barkamollik uchun 
o‘ta foydali ekanligi haqida motivatsiya hosil qilish, ularda muayyan 
basketbol (yoki boshqa sport turi) bilan shug‘ullanishi extiyojini 
tug'dirish ishlariga yetarli e’tibor qaratilmaydi. BO'SMlar, Oliy sport 
mahorati maktablari, sport kulublari va terma jamoalar o'rtasida 
iste’dodli basketbolchilami tayyorlashga qaratilgan yagona «konveyr» 
tizim mavjud emas. Vaholangki, xalqaro pog‘onaga mos yuqori 
malakali, raqobatbardosh 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 I.A.Karimov va hukumatimiz tomonidan 
ulkan ishlar, beqiyos islohotlar amalga oshirilmoqda. Davlat 
siyosatining ustuvor yo‘nalishlari doirasida rivoj topib borayotgan 
jismoniy tarbiya va sport tamomila yangicha lus olib, samarali yo'lda 
shakllanib bormoqda. Mamlakatimizning barcha mintaqalarida, xatto 
uzoq-uzoq qishloq hududlarida ham minglab jahon standartlariga mos 
sport inshoatlari barpo etildi va ular millionlab farzandlarimiz, 
sportchilarimiz hamda turli qatlamga mansub aholimizga xizmat 
ko‘rsatib kelmoqda. Respublikamizda borgan sari o‘ta nufuzli 
musobaqalar Osiyo va jahon chempionatlari, xalqaro tumirlami 
muntazam tashkil etilishi odat tusiga kirib bormokda. 2000 yildan 
boshlab kadrlar tayyorlash milliy dasturiga «hamohang» bo‘lgan ko‘p 
bosqichli «Umid nihollari», «Barkamol avlod» va «Universiada» kabi 
ommaviy sport musobaqalarining joriy etilishi va muntazam o‘tkazilib 
borilishi shubhasizki, jismoniy tarbiya va sportni xalqimiz, ayniqsa 
o‘quvchi-yoshlarimiz ongiga singib, ulaming kundalik ehtiyojiga 
aylanib bormoqda. Albatta, ommaviy sport salohiyatini oshirish va 
professional sportni, shu jumladan, basketbolni ham jahon maydoniga



olib chiqish o‘qituvchi-murabbiy kadrlarga bogMiqdir. Bu borada ham 
davlatimiz tomonidan taxsinga sazovor ishlar amalga oshirilayotgani 
isbot talab qilmaydi. Shunday bo'lsada hali ushbu masalada muammo 
va kamchiliklarimiz yo‘q deb bo'lmaydi. Ishonch bilan ta’kidlash 
mumkinki, 2010 yil 23 sentyabrda 0 ‘zbekiston Respublikasi Vazirlar 
Mahkamasi tomonidan qabul qilingan «Sport maktablari faoliyatini 
hamda sport maktablari murabbiylari va mutaxassislari mehnatini 
moddiy rag‘batlantirish tizimini yanada takomillashtirish 
to‘g‘risida»gi 211-sonli qarori, 2012-yil 13-iyundagi « 0 ‘zbekistonda 
faoliyat ko‘rsatayotgan murabbiylar faoliyatini tartibga solish 
choralari to‘g‘risida»gi 214-sonli qarori va shu masala bo‘yicha 
O'zbckiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi 
tomonidan e’lon qilingan. 2247-sonli buyruq yuqorida qayd etilgan 
qator 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 chiqishga lurtki beradi.

Zamonaviy basketbolga xos o‘yin usullariga o ‘rgatish ularni 
takomillashtirish va jamoa o‘yinchilarining musobaqa faolligini 
oshirishda yuqori malakali basketbolchilar uchun belgilangan model 
ko'rsatkichlarga mo'ljal qilish muhim amaliy ahamiyat kasb etadi. 
I l.shhu model ko'rsatkichlar 6- va 7-jadvallarda keltiriIgan.
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1.1-jadval
Yuqori malakali basketbolchilarda har bir o‘yin bo‘yicha qayd 

etiladigan o'rtacha musobaqa 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 aniqligi - % 50-53 46-51
Uch ochkolik to‘p tashlash aniqligi - % 34-37 30-35
Jarima to‘pini tashlash aniqligi - % 73-76 72-75
Olib qo'yish 7-9 7-10
To'pni to'sish 2-4 3-4
0 ‘z shchitidan sapchigan to‘pni egallash 
soni 22-24 25-28

Raqib shchitidan sapchigan to‘pni 
egallash soni 8-12 10-12

Ochko keltiruvchi uzatish 14-16 14-18
To‘pni yo‘qotish 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)

0 ‘yinlar Ko‘rsatkichlar
Tezkor
yorib
o‘tish

Avvalroq
boshlangan

hujum

Pozitsion
hujum

Erkaklar
Hujumlar 
soni, %

Samaradorlik, %

11,8
52,6

17,2
52,6

71,0
47,6

Ayollar
Hujumlar
soni, %

Samaradorlik, %

20,0
45,7

5,2
40,8

74,4
55,3
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II 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 muvofiq muayyan maqsadli texnik tartibda ijro 
ctiladi.

Harakat texnikasi morfofunksional, biomexanik va aerodinamik 
qonuniyatlar asosida ijro etiladi. Harakat texnikasining 
morfofunksional asosi -  bu muayyan tana uzunligi, vazn va qaddi- 
qomatga ega sportchining (basketbolchining) aniq maqsadga 
qaratilgan harakat koordinatsiyasini markaziy asab tizimi va 
analizatorlar tomonidan boshqarilishini anglatadi.

Texnikaning biomexanik asosi -  bu harakatni bajarishda tana va 
tana qismlarining og'irlik markazlarini o‘zaro muvofiqlashgan holda 
shu harakat aniqligini ta’minlashga qaratildi.

Texnikaning aerodinamik asosi -  bu muayyan maqsadga 
qaratilgan harakatni bajarishda tana va tana qismlarini faol bukilib- 
yozilib inersion kuchni yaratish va undan foydalanishini anglatadi.

Sport amaliyotida “model” (yoki etalon) texnika, rasional 
(maqbul) 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 maqbul 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) qarab “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 
qobiliyatlarini “ochilishiga” olib keladi, yangi harakat usullarini ixtiro 
qilinishiga imkon yaratiladi.
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H olatlar H olatlar
Y urish Y urish

Y u gurish Y u g u rish
Sakrashlar Sakrashlar

T o ’xtash lar T o ’xtash lar
B u rilish B u rilish
A y la n ish A y la n ish

Ilish T o ’pn i urib ch iqarish
T ash lash T o ’pni urib o lish

T o ’pni boshqarish O lib  q o ’y ish  
S ap ch igan  t o ’pni o lis h

2.1-andoza. О yin texnikasining tasnifi

"Tcxnikn” atamasi sport amaliyotida harakat ko‘nikmalari, ulami 
i|tn riish usullari ichki (funksional organlar) va tashqi (qoi, oyoq,
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tana, ko‘z va h) ijrochi organlaming muayyan maqsad sari o‘zaro 
muvofiqlashgan (koordinatsiya) tartibda bajariladigan harakat 
mazmunini anglatadi.

Afsonaviy Pit Nevel ta’kidlagan ediki: « 0 ‘yin jarayonida 
basketbolchi to‘pni qo‘lida o‘yin vaqtining 10% atrofida ushlab turadi, 
biroq o‘yin vaqtining 100% ichida basketbolchi oyoqlarda ishlaydi». 
Demak, har qanday darajada ishlayotgan murabbiyning bevosita 
vazifasi basketbolchi oyoqlari ishlashini rivojlantirishga yo'naltirilgan 
mashqlardan foydalanishdan iborat. Boz ustiga, murabbiy har doim 
shuni yodda tutishi kerakki, u o‘yinchilariga bajarish uchun 
berayotgan har bir hujum va himoyalanish mashqlari, birinchi 
qavatda, oyoqlami ishini takomillashtirishga mo‘ljallangan 
mashqlardir. Ushbu bobda hujumda basketbolchi oyoqlari ishlashining 
uchta tomoni ko‘rib chiqiladi: sakrab turib to‘xtash, burilishlar, bo'sh 
joyga tez chiqish yoki harakat suratini o ‘zgartirish, harakat 
yo‘nalishini 0‘zgartirish1.

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 qisqa sakrashni bajaradi, keyin bir vaqtning o‘zida ikkala 
oyoqda yerga tushadi. 0 ‘yinchi sakrab turib to‘xtashni bajarayotgan 
paytda uning oyoqlari yyelka kengligida turishi, tizzalar bukilgan, 
dumba pastroqda turishi bosh ko‘tarilgan va qorin bilan vertikal 
chiziqda turishi, qo‘llar bosh darajasigacha ko‘tarilishi, qo‘l 
barmoqlari keng ochilgan bo'lishi kerak. Yaxshi bajarilgan sakrab 
turib to‘xtash o‘yinchiga muvozanatni saqlab qolishga va ikkala 
oyoqda burilish uchun qadam tashlashga imkon beradi.

Burilishlaming ikki xil turi mavjud -  oldinga va orqaga burilish. 
Sakrab to‘pni to‘xtashni bajarish uchun o‘yinchi yugurishidan so‘ng 
qisqa sakrashni bajaradi, keyin bir vaqtning o‘zida ikkala oyoqda 
yerga tushadi. Burilishlaming ikki xil turi mavjud oldinga burilish va 
orqaga burilish. Oldinga burilishni bajarish uchun 0‘yinchi to‘p

1 D.Brown. Handbook o f  Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -  2010. - 6  b.14



штопка qadam tashlaydi, boshqa oyog‘idan esa tayanch sifatida 
Ibydnlanadi. Ilujumchi tajavuzkor usulda burilishlami bajaradi, bunda 
lo'pni iinkoni boricha tanasiga yaqinroq ushlaydi. Ortiqcha burilishni 
hnjiirisl) o'yinchini tayanch oyoqda orqaga o‘girilishga majbur qiladi 
(boshqacha nytgnnda o‘ng qo‘l tirsagi chap tashqi oyoqqa nisbatan 
"iqii|iii hnrakntlanadi). Ikkala burilishlami oldinga orqaga bajarishadi. 
O'yinrhi past tik turishi holatini saqlab qolishi, qo‘llar tirsaklarini 
krnginq ushlab turishi, oyoqlami esa yyelka kengligida ochib turishi 
/ana Itu to'pni berkitib turishga va qo'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 
1111 >n i< I in i liiijiiin va himoya texnikasi boMimlaridan iboratdir. Ular o‘z 
п т  11.111 ■ In hnrakiit guruhlari, harakat usullari harakat shakllaridan 
i Ik lit inpi .hi Ilia bir holat usullari turlari va shakllari o‘yin vaziyati
......... vii raqiblarning joylashishi ulaming harakat texnikasi,
hiiiinlii lo'pning uchish texnikasi yo'nalishiga qarab turli mazmunda 
yoki 1 in I i vnrinntlnrda ijro etiladi.

2.2. Hujum texnikasi 
2 .2 .1 .  Ilnlntlurva harakat usullari

Moliiil.ii itfKiiikii'.i Itnskclholga xos holatlar -  bu o‘yinchining
ню ..... I I ..I in' ol . |i|i \l i hilnii Ixig'liq hoMgan harakatni tezkor va

миn.iii !jrn . 10.11111 in'miiilinhgii qnnitilgan dastlabki holatlardir (7­
.............., li. i ) n Imigovor layyorgarlik holati; b - to‘pni egallagan
.. v in. in In Inn v inqlbnl yengib o'tishga va savatni ishg‘ol qilishga 
lio/liliiiignn o'yinchi holati.

I islilui liolnlInmi tcxnik jihatdan to‘g‘ri qabul qilish muvozanatini 
iiin1111лh vn /.mllik bilan to'psiz yoki to‘p bilan harakatlanishi 
link only nlliii ynratadi.

lnii|iMi hi utyyorgarlik holatida basketbolchi oyoqlarini yelka 
l....iii>lii*nIn putiillcl yoki (yoki chap) oyog’ini biroz oldinga qo‘yib 
i.о ln*lii.iiniL.ll I I / /11I111 qisman (150-155°) burilgan boMadi, tana vazni 
Hit........ ми biimliin tnqsimlanadi, gavda xiyol oldinga egiladi, nazar

11 i ' mi» .  H*«»M--<k liaihwil mil I uiulflitvnlali ami Drills. U.S.A. -  2010. — 6-7 b.15



oldinga qaratilgan bo‘ladi, o‘yinchi turg‘un holatni qabul qiladi, qo‘llar 
yarim bukilgan, ko‘krak balandligida joylashadi.

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

0 ‘yinchi uchun asosiy tamoyillar
- sherikni his etish
- piriferik ko‘rish
- odindan qaytish
- 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 qila olishi malakasi, tajovuzkorligi 
(ham hujumda, ham himoyada) fintlarga nisbatan reaksiyasi shchit 
tagida o‘ynay olishi va to‘p tashlashlami bajara olishi nazarda 
tutilmoqda.

II. Periferik ko‘rish. To‘p uzatayotgan o‘yinchining har doim ham 
bir xil potensial to‘p qabul qiluvchi o'yinchiga va har bir himoyachiga 
to‘g‘ri qarab turishi ilojisi, hatto hojati yo'qligi 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 orqali qamray olishi mumkin.

Ш. Oldindan qaytish yaxshi o‘yinchi hatto to'pni qabul qilib 
olgunga qadar o'yinni rivojlantirishning eng yaxshi variantlarini 
oldindan his qilishi mumkin. Sheriklarining hamda ulaming 
himoyachilarining harakatlarini oldindan payqab to‘pni o‘z vaqtida 
kerakli zonaga yetkazib berishi mumkin.



IV. Hisob-kitob. Bu persentiv sifat, ya’ni sezgi orqali idrok etish 
bo'lib, uning kerak yoki yo'qligini qachon yuqoridan havolatib to‘p 
u/ntish poldan sapchitib yoki to‘g‘ridan to‘p uzatish lozimligini to‘pni 
qubul qilib oluvchi o‘yinchi hujum uchun qo‘llay vaziyatda turgan yoki 
liirnwtganligini, kimga noqulay vaziyatga to‘p uzatib boMmasligini 
riiqiblnrdnn qaysi biri himoyada kuchliroq o‘ynayotganligini aniqlashga 
Inikon beradi. U yana to‘pni qabul qilib oluvchi har bir o‘yinchi uchun 
.•uiign tcz emas, unga sekin emas», «unga baland emas, unga past emas» 
il>ornhiri nimani anglatishni, shuningdek, har bir to‘p uzatishni o‘z 
vnqtida kcrakli miqdorda ayyorlik hamda aldashlar bilan bajarish 
/imirlgini aniqlashga 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'Iadi, lekin to‘p ko‘krak oldida (2.1-b rasm) va 
V . kmkilan u/oqlashgan holatda (2.1-v rasm) bo‘ladi, og‘irlik markazi 
nlilinga ko'chiriladi, to‘p barmoqlar va kaft “yostiqchasiga” 
jus liiMhiiriladi (2.2-a, b, v, g rasmlar).

I ntxm To pni egullagan basketbolchining holati.
MNji — » tovvorgarlik holati; b - to pni egallagan o ‘yinchi holati; 
> ijiji/*Fii wngih o'tishga va savatni ishg'ol qilishga hozirlangan 

о ‘у inchi holati

i* .- .  II...n ■nd Drills 
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а В v g
2.2-rasm. То 'pni ushlash.

a -yo n  tomondan ко ‘rinishi; b -  old lomonidan ко 'rinishi; v -  orqa 
tomondan ко 'rinishi; g -  to 'pni ushlab turgan barmoqlar holati

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

Ikki qo‘lda ko‘krakdan to‘p uzatish. Raqibning to‘liq ta’qib qilish 
-  yo‘q 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 ilmoqsimon harakat bilan 
ko'krakka olib kelinadi, qo‘l panjalari o‘zi tomonga (maksimal 
yoziladi): «olinadi» tana og‘irligi tizzadan bukilgan va oldinda turgan 
oyoqqa ko'chiriladi; orqada turgan oyoq kaftning oldingi qismida 
tayanchni saqlab qolgan holda tekislanadi tana vertikal holatda ushlab 
turiladi.

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

Yakunlovchi faza to‘p qo‘ldan chiqib ketayotgan vaqtda qo‘l 
panjalari bilak bo'gimidan to‘liq bukilgan va shunday biriktirilgan 
boMadiki, bosh barmoq pastga tushirgan kaftning ichki tomonlari bir- 
biriga qaratilgan tekislangan qoMlar bo‘shashtirilgan holda turadi. 
Keyin o‘yinchi bir oz bukilgan oyoqlarda tayyor holatga keladi, tana 
o‘girligi oyoq kaftlarining oldingi qismiga taqsimlanadi.
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Ikki qo'lda pastdan to‘p uzatish tuzulishi va maqsadiga ko‘ra bir 
qn'ldn i«‘p uzatish mashqidan farq qilmaydi. Farqi shundaki, to‘p 
urqugu olinadi va doimo ikki qo‘l bilan nazorat qilinadi, o‘rta va 
|lmjilnqning kuchi bilan qo‘l panjalaridan to‘pni kuchli «siqish» orqali 
in pun kcrnkli yolnalish da kuchlanish beriladi. Yakunlovchi lahzada 
>i>< I I iilllnri oldinga yuqoriga o'girilgan bo‘ladi.

I n kidlab o'tilganidek keskin raqobat o‘yinda shunday vaziyatlar 
Hi/iiun kcladiki, faqat yashirincha to‘p uzatishlar evaziga to‘pni 
ilici igigu ctkazib berishi mumkin bo‘ladi. Zamonaviy basketbolda 
qn'l osiidan yclka ustidan va orqadan oshirib yashirincha to‘p 
ti/aimlilni ic/.-tcz yoMlaniladi, ular faqat bir qo‘lda maksimal tez va 
inqili inlum kutilmganda bajariladi. Hujumchi to‘p uzatishning 
inv s hi luv diiriijnsi vaqtini minimumgacha qisqartirishiga va harakatlar 
iinipliluiU,iii)i kiinuiytirishga harakat qiladi. To‘p uzatayotgan o‘yinchi 
i.i.| H 111• 11l'i*i*lк ko'rislii hisobiga sherigini ko‘radi va tayyorlanayotgan 
in p ii.*‘iiii.liiiiiig iinI yo'nalishini oxirgi pallagacha yashiradi.

N •Ikmlnii (boshdan) bir qo‘ida to‘p uzatish ham yaqin, ham uzoq
и......I.iJiiui nlicrigiga to‘pni aniq etkazib berishga imkon beradi. D.H.
I n' pm rgallub turgan o‘yinchining tik turishi to‘p uzatish 
l■ n|ii1i liuliguti qo'ldu oyoq oldinda. Uzoq masofaga to‘p uzatishda to‘p 
imliliili tin gun qn'lga nishatan teskari tomondagi oyoq oldinga
I |||1|Ш null

I «iи Iiiv |n/ii<iidji qo'llarni bukish hisobiga to‘p yelkaga
II mil.....  у ni |inln«lii irtlmli I o'piling holati uzatayotgan o‘yinchi orqa
11• *i lain 11in In 1111.>ni i|i. l puiijnsi tonionidan nazorat qilinadi, u
iiihIi in mill iliit .1 |MI til nii|itgil ii/iilllgnil

ii--.li 111111111111 ui iililovilu qo'l tirsagi oldinga chiqarilgan oyoq 
ini-iii ini vi'iiikul i lil/iqdu luiadi; boshqa qo‘l to‘pni yon tomondan 
uniiliil' iiirmli. Iiiiiii og'irligi orqada turgan yoqqa ko‘chiriladi. Uzoq 
niH-i.i.igii in p ii/.ilislulii tn‘p tomonga qo‘lni siltanish bilan bir vaqtda 
1*1111 Inn Until (Hlicrikkacha bo'lgan masofa qancha ko‘p bo‘lsa 
...... *11111 -1и<i nli-,In sliuncha ko‘p boiadi).

Л% .»iy Iи/ iiilii hurakal qo‘llar va oyoqlarning tezda yozilishi bilan
i■ ■ ■-111..... Ii и iana ng‘irligining oldinda turgan oyoqqa ketma-ket
i f  ■ liiitliiilii lillaii ainalga oshiriladi. To‘p uzatadigan qo‘l to‘liq 
■ -I -nI.i iiu .im.Iiiii Mi ng qn'l paniasining savalagandek harakati bilan 
in .....  iiUidnnl-.il ht-iilndi, to‘p bosh barmoqdan chiqib ketadi, bu
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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‘liq tekislangandan 
so‘ng va qo‘l panjalari to‘pni chiqarib yuborgandan keyin o‘yinchi 
qo‘llarini bo‘shashtiradi va tayyorturish holatiga qaytadi4.

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 o‘z ichiga turli o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda 
raqibga nisbattan to‘g‘ri yonlanma yoki orqa bilan yugurish usullarini 
ham kiritadi.

Sakrash. Basketbolda sakrash ko‘nikmalari real vaziyat, raqibning 
qarshilik ko‘rsatish zichligi, navbatdagi harakatning maqsadi va 
boshqa sharoitlarga qarab 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 faqlanadi.

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

2.3-rasm. Joyda turib о ‘ngyoki chap tomonga burilish (aylanish). 
a -  oldinga; b -  orqaga

* D.Brown. Handbook o f Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -  2010. -  25-27H.
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со

' 4 г mm Наг aka t davomida о 'ngyoki chap tomonga burilish 
(aylanish).

a birinchi takt; b -  ikkinchi takt.

In Htiulilur. lo ‘xtashlar hujumda muhim taktik ahamiyat kasb 
i'IhiII hull yo'nnlishli harakatlardan so‘ng keskin to‘xtash, to‘xtab 
O'пи y»>kI chnp tomonga burilish-aylanish navbatdagi harakatni 

a iimivoInj ijro ctishga imkon yaratadi.
I iih ikki qadam, bir oyoqda xatlab, sakrab yoki sirpanib 

• a 4i«<h laullnniln bajnrilishi mumkin (2.5-, 2.6 -rasmlar). Bunday 
K«n|Iihita i n ’ nliish incrtsion qarshilikni yengish va muvozanatni 
■i' 11 ia li ini yntilnrn bcnuli.

1 rinm Ikki qadamda to'xtash
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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 
qayta savatga tashlash usullarini ijro etishda qo‘llaniladi. Sakrash 
joyida turib, harakat davomida bajarilishi mumkin. Sakrab ijro 
etiladigan o‘yin usullarining turiga qarab, 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 qoMda amalga oshirilayotgani ko‘zga tashlanadi.

To‘pni ilish texnikasi. To‘pni ilish bir yoki ikki qo‘llab bajarilishi 
mumkin. Ilish 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 qo‘l bilan ilib, olish 
to‘pni egallashning eng oddiy va ishonchli usuli hisoblanadi.

Joyda turib ikki qo‘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 qaratilgan holatda bo‘ladi.
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2.7-rasm. Jovda turib ikki qo 7 bilan ilish

11> pin ilihIhIii uvvul qo'Iiar yoziladi va qo‘llami to‘p bilan
и. liimhi'ir vnqtida lolp ushlanib, ko'krak tomon yana qisman 

i- .1 .1.1 HiiihIji) holnl to‘pni uchish tezligi yo‘naIishi va 
u«*k4nn\ii.i| i ■innl1 ttirlicha o‘zgarishi mumkin. Muhimi oyoqlar 
«.ни i|n Ilium annul i/atsion" harakatlanishi lozim bo'ladi.

i'.i.i v.■ iiiilinluln uchib kelayotgan to pni ilish (2.8-rasm). Bu 
114' 1111-■ i . il 1ИМШИИЦ umumiy og‘ir!ik markazi maksimai tushuriladi 
• ,  ..i .ii. I i.i• i,lиl.i chap yoki o"ng oyoq oldinga tizza qismidan 
I’liHImll unviIn nhlmya qisman oldinga egilib qoMIar to‘pga qarshi 
и in hi i . il ..I к • \ in qo liar lo’p bilan uchrashishi bilan qo‘llar tirsak 
I.. u 1.1.. In .|(_■ I.»iii link111It 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 i w m mthslu/a uchib kelayotgan to pni ilish

hnlnnil in luh kelayotgan to‘pni ilish (2.9-a, b, v, g 
i. м.Ц| i 111mi.t*i ili li in Iiiiii mtkrash va yozilgan barmoqlar bilan

....... . к#-«Им v i и |i и 111.1 ilnqansh kcrak (katta barmoqlar erkin
I..* l.i.lii I«• |*iii hmmoqlarga tegish vaqtida, qoilar to‘p 

IuUh   ill l. >n lull il и la ko'krak lomon yana bukiladi.
I



в g
2.9-rasm. Boshdan baland uchib kelayotgan to pni ilish 

a -  dastlabki holat; b -  sakragan holat; v - t o  ‘pni ilib olish holati; 
g — so ‘nggi holat.

To‘pni bir qo‘lda ilish -  asosan, yon yoki orqa 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 qismida o‘yinchi to‘pni yo'nalishiga 
qarab, o‘ng yoki chap qo'lini to‘p tomon cho‘zadi. To‘p barmoqlarga 
tegish vaqtida qo‘I tirsakdan 90 gradus atrofida bukiladi. So‘ng 
ikkinchi qo‘l ham to‘pni qamrab oladi va harakatni yakunlovchi 
qismida qo‘l!ar, tana va oyoqlar amartizatsion tartibda jangovor 
holatni ta’minlaydi.

Dumalab kelayotgan tolpni ilish. Bu usulni bajarishda avval 
to‘pni yo'nalishiga qarab, o‘ng yoki chap oyoq oldinga bir qadam 
tashlanib “yengil” va qisman bukiladi, ortda qolgan oyoq ham qisman
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hukilib bo'ladi. Qo‘l to‘pga tegish vaqtida oyoqlar tizzadan qisman 
l<>(> gradus atrofida) bukiladi, so‘ng to‘p ushlanib muvofiq oyoq 
qiidiiin oldinga tashlanib, og‘ir!ik markazi ko‘tariladi va shu vaqtda 
lo'pgn ikkinchi qo‘l ham jalb etiladi (2.11- a, b, v, g, d, e rasmlar).

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

I o' Ktnigiiiulan so‘ng sakrab ilishda -  o‘yinchi harakatni 
, о hk qlsmidn to*pni yo‘nalishiga qarab, bir yoki ikki qo'lini 

in'I- hik Hi u/nlmJi. I lavoda to'p qo‘lga (yoki qo'llarga) tegish vaqtida 
to |i t ok I qo'lliir uninnizaLsion tartibda ko'krak tomon burilishi bilan 

ii yimlii bukilgan oyoqlarga yengil qo‘nadi. Ana shu 
« • m i l  Ц1ЧШ | Im/ikIuh) in'ng o‘yinchi to‘p bilan navbatdagi harakatga 
•*i i • ho|.iin( >| ihul qiludi.

i ■ i MMlIib /iimoiuiviy haskctbolda to'p uzatish o'yin usuli
to..... . 1 "b ....... l"'dull iiniijji bilan yakunlash imkonini yaratuvchi
mirni'i ко oik mu io' I In 1 u'ynnydi.

I . |> onimh o'yln VH/iyatini, o‘z sheriklarining uzoq - yaqinda 
|ov I ч 111 a 111 \ ok i hiiinkiitlnnnyotganligi, raqiblaming joylashishi yoki 
olni ill 11 iii ч1111 Ik ко mitish zichligiga qarab quyidagi usullarda ijro
nillell* IllOlIlk III

..... . .id in blr qo'llab baland, past, yerga urib sapchitib va
• IookiIhIIIi ll/iilldt,

bioiikm ilnvoiiildn ikki qo'llah ko'krak oldidan baland, past, 
»#|цв oill* oi|ii hlilh vm ilumnlnlib uzatish;

• lio tool lot ill bo qo'lda Imjiirish;



-  shu usullami bosh ortidan bir qo‘Jlab bajarish;
-  shu usullami bosh ortidan ikki qo‘llab bajarish;
-  sakrab bosh ortidan ikki qo‘llab to‘g‘ri yo‘nalishda uzatish:
-  sakrab o‘ng yoki chap tomonga burilib-aylanib bosh ortida ikki 

qo‘llab uzatish;
-  sakrab bosh ortidan bir qo‘llab tolg‘ri yo‘nalishda to‘p uzatish:
-  sakrab o‘ng yoki chap tomonga burilib-aylanib bosh ortidan bir 

qo‘llab uzatish;
-  joydan yoki harakat davomida yelka oldidan bir qo‘llab uzatish;
Yuqorida qayd etilgan uzatish usullari o‘ziga xos mazmun va

yo‘nalishlarda 3 faza davomida ijro etiladi.
Tayyorgarlik fazasi -  to‘p qisman orqaga - o‘zi tomon tortiladi, 

gavda qisman orqaga egiladi, oyoqlar qisman egiladi.
Asosiy faza -  oyoqlar yozilib, og‘irlik markazi oldinda turgan 

oyoqqa ko‘chiriladi, gavdani oldinga harakatlantirib, qo‘l yoki qo‘llar 
keskin to‘p bilan yoziladi va uni siltab, to‘pni muvofiq yo‘nalishda 
uzatiladi.

Yakunlovchi faza -  qoMlaming bilak qismi va barmoqlar 
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 qo 'Uab ко 'krak oldidan to ‘p uzatish
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* I t  км m Hash ortidan bir qo 'llab to ‘p  uzatish

' M , H,,\h ttrtidan ikki qo'llab to'p uzatish
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2.16-rasm. Pastdan bir qo 'llab to lp  uzatish

2.17-rasm. Pastdan ikki qo ‘llab 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 qilib 
ko‘rsatishni yoqtiradilar, garchi ular faqat to‘p olib yuradilar, xolos. 
Bu bobda to‘p olib yurish asoslari, shuningdek, to‘p olib yurishni 
rivojlantirish bo‘yicha ayrim tavsiyalar ko‘rib chiqiladi. Asosiy vazifa
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■ I уiiii liliii n'/mmi; to’p olib yurish mahoratini qanday namoyon
• 1111■ 1......... 1цп1Ык1м Asosiy tamoyili -  malakali driblerchilarga

taiiiiiinli iMHimigH aylantirishdir.
I . ' | i  nllb yurish qoMlanilayotgan paytda o’yinchi bir nechta

.... I....  iii.iwi»IIIihp.i c'tibor qaratishi lozim: tizzalar bukilgan boMishi
»« in |i .|n I lmiiii(K|lari uchi nazorati ostida boMishi kerak. Odatda, 
M r ч vim.lilnmy bclidan yuqorida turmasligi kerak. To‘pni olib
....... . n.'/lr^i yiiqoiiga ko’tarilib ketishiga sabab boMishi mumkin.
и k h i  in |i olib yurishni shunday tezlikda bajarishi kerakki, bu 
i'-lil.lii и liiirakallanishi, to'xtatishi, harakat yo‘nalishi va suratini 
и / iniiиt•:In va bmiga to‘p ustidan nazoratni yo‘qotib qo‘ymasligi
.......  hula yiuiihi tin bier bu barcha elementlami yuqori tezlikda
h*|itiltlittii qoilli hoMuili'.

in ’pul hiib harakatlanish (olib yurish yoki yugurish). To’pni urib 
iiiiiиkailathmIi lo’u'n va kcskin o’zgaruvchan yo’nalishlarda yurish va 
••«••■.iii viiuhii«li asosidn ijroctiladi.

11iniiInv liniakallanishlar to’pni o‘ng yoki chap qoM bilan urib 
m и ii -и iiiillililila va yonlanma (o’ng yoki chap yonlanma) holatda 
«Mi» niKiimh. iil|ih yugurish orqali ijroetiladi.

In pul iiiih Imnikiillanish o’yin vaziyati va ehtiyojiga qarab 
.)i.oi.iai|i i hi lull и 11 In qoMliinilishi mumkin.

kf «kin «liiililiiiiln qiiyin hniuin uyushtirishda; 
t«н11111n*• 11мл /и h iiiii-iliiligini yorib o ’tishda;
!ili>M»«i Inni nliliili i liulg'ilib" o’tib to'pni “ochilgan” (qoMay

С 1Ц liMpmii *l»u •M'H" ii/alixli yoki savatga tashlash uchun
•к«|1«||1а||||и

i*»p**i и / -ilil'i и 11i.n|и lilt raqiblar va o ‘z o'yinchilarining
If-1 l*>lil«h ■ ■ -ii i i -4-1111 i I mi iik iii i и i inhlil qilishda va hisobni saqlash 
•*•*«•••■  11 W»o 11 ii ■ ,‘ ixli holnllnula qoMlaniladi.

I -  r iilih i "Hill in Inin o'yinchilurga ko’rsatmalar:
jnfi  "iih vinIshtliin lo'p bilan zonaga kirib borish, savat

«pH ...... . iii Iiiih biiK'hnkni yaxshilash, to’pning yo’qotilishini
ii >ni-i ■huiik'iilan, (o'siqdan foydalanishi hamda keyinchalik 

•  ик k »iiih 111 in | -i m I к I и loyiliiliini'ih.

*ui.ii|M iniiiiio ntliii| joy bo’imasa, to‘p olib yurish zonasiga
k llllHt-ltlk

•  *  l —•  ............. . ч -II I. ami I I ll 'll III i  А 20Ш I7 b
■V



-  Maydondagi barcha o‘yinchilami ko‘rish uchun boshingizni 
tekis tutish.

-  To‘p olib yurishdan raqibga qarshi foydalanish vaqtida to‘pni 
himoyachidan berkitib turishi uchun bo‘sh yo‘llardan foydalanish.

-  To‘p olib yurishni qo‘lay bo‘lgan qo‘lingizda bajarish.
-  Maydonning kuchli tomonlari va yon chiziqlar hamda maydon 

burchaklaridan uzoqroqda yurish.
-  To‘pni maydonning ikkala tomonida hech qachon olib 

yurmaslik.
-  To‘pni himoyachidan himoya qilish va yaxshiroq nazorat qilish 

uchun belingizdan pastroqda ushlab turish. To‘pni tez sur’atda olib 
yurishda to‘pni ko‘krakka yaqinroq ushlashga harakat qilish.

-  To‘p olib yurish maydon bo‘ylab harakatlanish uchun qo'llash.
-  To‘p olib yurishni boshlashdan oldin himoyachidan o‘rib 

ketishi uchun bosh hamda yclkalar bilan aldamchi harakatlami 
bajarish.

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

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

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

To‘pni baland sapchitib urib harakatlanish. Bu usul raqib 
qarshiligi bo‘lmagan holatda yoki u uzoq oraliqda boMganda shchit

6 D.Brown. Handbook o f  Basketball fundam entals and Drills. ll.S.A. -  2010. -  18b.
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lomnn Ic/kor harakatlanish uchun qo'llaniladi. Bunday usul 
nmallyotda “tezkor dribling” deb yuritiladi.

Го'рт past sapchitib urib harakatlantirish. Ushbu usul raqib 
yiiqln tin gun ho'Isa, yoki u zich qarshilik ko‘rsatayotgan bo'lsa, urib
I nail ay (jlyan to'pni urib chiqarish xavfi bo'lsa qo‘llaniladi. Bunday 
Inilaiiln to pni urib yurish raqibga nisbatan yonlanma yoki orqama 
Ik■ Iиi.Iii (to'pni "berkitib”) ijro etiladi. To‘pni past sapchitib urib 
harakatlanish imkoniyati oyoqlami tizza qismidan 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 
ih>i bin mushqlar mavjud. Bu bo'limda biz ulardan oltitasini 
mnhokania qilamiz.

I uiynn joyda ikkita to‘p bilan to‘p olib yurish
Mu.xhqning maqsadi: To‘p olib yurish vaqtida tananing holati 

liiiniijn to'pni to'g‘ri his qilish ustida ishlash.
Misliquiny bayoni: Har bir o‘yinchida ikkitadan to‘p (yoki to'plar 

' inlmi.ii.M jultliklarga bo'linishlari kerak). Mashq bir vaqtning o'zida 
iк l iin in'p hilnn to'p olib yurish qilishdan boshlanadi. 0 ‘yinchilaming 
ntjpih! ih' u rign qnratilgan, tizzalar bukilgan va to‘plar sonlardan 
it nil -и | (i kn'iniilmli Го'р olib yurish qo‘l va barmoqlari uchi bilan 
Itui-nili'.ltl кrfnk O'vinchilar mashqni 30 sekunddan bajarishlari 
hit nil U «In i ik Imi hilnn nlmashishlari zarur.

1/м.|ЛПо«10о' ko'rxatmusi: 0 ‘yinchilarga oyoq sonlari qancha 
i"*ii loftn. ii'i'ji olib yurish shuncha pastroq bo'lishini eslatib turish. Bu 
flriiudiqfti niuiihyotdn to'pni nazorat qilish ustida ishlashning bir qismi
II In с I о Inn к uni hnjurish lozim.

Ik kiln to'p hilnn navbatma-navbat to‘p olib yurish
toiishqnluy maqsadi: To'p olib yurish vaqtida tananing to'g'ri 

hull'll! hnituln lo'pni to'g'ri his qilish ustida ishlash.
Л/.мhqninn hayoni O'yinchilar joyida turadilar, lekin bir vaqtning 

и /hln ikkiin to'p hilnn lo p  olib yurish qilishi, ular har xil qo'lda 
mu hnliiin iinvhnl to'p olib yurish bajarilishi lozim. To'p olib 
11иiihuiiiy hnrrhn nsoslnri bii hit to'p sonlardan pastroqda, tizzalar 
link,Пыmu. nioii tiiHliirilgaii, to 'pqo'l barmoqlari uchida ushlab turiladi.
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Murabbiyning ко ‘rsatmalari: To‘pni sonlardan pastroqda ushlash 
muhim ekanligini namoyish qilish maqsadida o‘yinchi!ar bu mashqni 
bajarishda turishlari kerak. To'plar har tomonga sabchib ketadi. 
0 ‘yinchilarga ulaming sonlari qancha past tursa, xatoga yo‘l qo‘yish 
imkoniyati shuncha kamroq bo‘lishini tushuntirishi lozim. Va 
aksincha, o‘yinchilar turib qolsalar xato qilish imkoniyati ortadi va 
to‘p ustidan nazorat qilish imkoniyati yo‘qotiladi. Bu mashq har kuni 
30-60 soniya bajarilishi kerak.

Ikkita to‘pni bir vaqtning o'zida tezlik bilan olib yurish 
Mashqning maqsadi: To‘p olib yurish vaqtida tananing to‘g‘ri 

holati va to‘pni to‘g‘ri his etish ustida ishlash
Mashqning bayoni: Sirt chizig'ida ikki kishidan beshta qator 

turadi. 0 ‘yinchilar bir vaqtning o‘zida ikkita to‘p bilan yurishni katta 
tezlikda bajarishadi. Ular jarima chizig‘igacha etmay maydonning 
yarimigacha boradilar va orqaga kaytadilar. Ular sirt chizig‘iga etib 
kelganlarida to‘pni qatorda keyingi o‘yinchiga uzatadilar. 0 ‘yinchilar 
to‘g‘riga qarab turishlariga, tizzalari bukilganligiga hamda to‘pni 
sondan yuqoriroqqa ko‘tarib yubormasligiga e’tibor qaratish. To‘p 
olib yurish qo‘l barmoqlari uchi bilan bajarilishi kerak.

Murabbiyning ко‘rsatmalari: Ancha baland bo‘yli o‘yinchilar bu 
mashqni bajarishda qiyinchiliklarga duch kelishi mumkin. Bunday 
o‘yinchilar yurishdan boshlashlari, keyin yengil yugurishga, so'ngra 
mashqni tezlik bilan bajarishga o‘tishadi. Agar biron-bir o‘yinchi bu 
mashqni bajara olmasa, u holda mashqni u burchakdan bu 
burchakkacha bajarishi mumkin. Bu mashq davomida 0‘yinchilar 
to‘pga emas, balki polga qarashlari kerakligini eslatib qo‘yish. 
Mashqni har kuni 30-60 soniya davomida bajarish kerak.

Ikkita to‘p bilan yuqori tezlikda to‘p olib yurish 
Mashqning maqsadi: To‘p olib yurish vaqtida tananing to‘g‘ri 

holati va to‘pni to‘g‘ri his qilish ustida ishlash.
Mashqning 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 orqaga qaytadilar. Ular sirt chizig‘igacha yetib 
kelganlarida to‘pni qatorda turgan keyingi o‘yinchiga uzatadilar. 
0 ‘yinchilar to‘g‘riga qarab turishlariga, tizzalari bukilgan bo'lishiga 
hamda to‘pni sondan yuqoriroqqa ko‘tarib yubormasliklariga e’tibor 
qaratish. To‘p olib yurish qo‘l barmoqlari uchi bilan bajarilishi kerak.



Мш .ihbivninv ko 'rsatmalari: Ancha baland bo'yli o‘yinchi!ar bo'
■ 11 111>1111 bnjurishda qiyinchiliklarga duch kelishlari mumkin. Bunday 
n'ylni hihu Mirishdan boshlashlari, keyin yengil yugurishga, so'ngra 
|Пм1к|111 in*Iи| tczlik bilan bajarishga o ‘tishlari kerak. 0 ‘yinchilardan 
inii Ini 111Milii|iii hajnra olmasa, u holda mashqni u burchakdan bu 
bun link к in I in hnjnrishi mumkin. Bu mashq foydali bo‘lishi uchun 
f'yifljrlilliiiiiii to pga emas, balki polga qarash kerakligini eslatib 
■ in > ikli Mnshqoi liar kuni 70-60 soniya bajarish kerak.

Ik к Hu iii'p bilan orqa bilan olib yurish.
U u /i./m/m# maqsacli To'pni o‘tkazish tananing to‘g‘ri holati va 

in y'rl Inn t lisli usiidn ishlash, yoki tezkor to'p olib yurish, yoki
■ uiinrni nillda lo'p olib yurish.

A/.n/i,filing bavoni: Sirt chizig'ida ikki kishidan beshta qatop 
i" Jmlini.ll O'yinchilar mashqni ikkita to‘p bilan markaziy
> iil/i,|i|in Ini Ii.ijniiMluidi. Bu mashqda o'yinchilar to'pni to‘g ‘ri chiziq 
liii Jni iibb viaiibmavdi. Bumng o'miga ular to'pni “archa” simon
ulilt .......Illnr, O’yinchi yo'nalishni o'zgartirayotgan paytda u to'pni
и il i/Mini hnjnii<tlii lo/.im. O'yinchilar o'tkazish paytida to'pni past 
■■•bln''hliiii va qaiiipila lurgan keyingi o'yinchiga to'pni uzatishlari
tMIIII

Wi.' .(Л/'ii twin Ai.iVuiimuluri Ancha baland bo'yli o'yinchilar bu 
НММ1М|1<1 I •H)nii»liil i i|iyindiiliklarga duch kclishi mumkin. Bunday 
м iliilii v vil*l"Ji’in hgjhliinliliiri. keyin yengil yugurishga, so'ngra 

w|i in liq n d ilОн bujiiriihhin kcrnk. Bu mashq foydali bo'lishi 
{MMi " »пи lill'ii|"i i" | • у и '-11111'. balki polga qarash kerakligini
► •ЦиЬ " iiuu М"«1"|Н1 /и (.И unimi diivoinida bajarish kerak.

11iini11 'и lii| и ■ |.n illi " i iniklnlri II kiln lo'p olib yurish.
mihfhhti I limning lo'g'ri holati va to'pni his etish 

iiuiilit i ilil.i ih I hi 11 u In lo'pni qo'ldan-qo'lga o'tkazish bilan
liini. о hi Ii Imi nliInb o'U ill.

Л,ii-i mi Bu mnsbq o'yinchilarning en chizig'ida ikkita 
•l*i"P К. 'lib jiiylu-ilinililiii O'yinchilar bulun maydon uzunasi bo'ylab 
ikкiii in |i ЫInn lo'p olib yurisbni boshlaydilar. Biroq buni 
bbiH'V». 11■ | < i|niibl bn|iniitbliir I limoyachining vazifasi hujumchini 
in |'iii >• ik i'iibni lovdiilaiigiui holda yo'nalishni o'zgartirishga 
iii>i|l'iii i|lb«bibnt ibonil

n



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

Xulosa. Bitta to‘pdan foydalangan holda to‘p olib yurish 
qo‘llaniladigan mashq ikkita to‘p bilan bajariladigan mashqqa 
aylantirilishi mumkin. 0 ‘yinchilarga to‘p olib yurishda tegishli 
asoslarini bajarishini ma’lum qilish yodingizdan chiqmasin.

To‘p olib yurish uchun o‘yinlar
Mavsum davomida asosiy tamoillarga asoslangan, lekin hilma- 

hillik hamda amaliyotda o‘zgarishlami ta’minlaydigan mashqlami 
ishlab chiqish zarur. Mashqlarning xilma-xiliigi o'yinchilardagi 
qiziqishi va g‘ayratni saqlab qolishga imkon yaratadi hamda 
mashg'ulotni yanada unumli o'tishiga xizmat qiladi. Bu bo‘limda 
ikkita to‘p olib yurish o‘yin ko‘rib chiqiladi. Ular mashg‘ulotlarning 
qiziqarli o'tishini saqlab qolish uchun mavsum davomida qaysidir 
paytlarda qoMlanilishi mumkin.

Butun maydonda to‘p olib yurish texnikasi.
Mashqning maqsadi: Har xil harakatlarini bajarishida to‘p olib 

yurish tezligi ustida ishlash.
Mashqning 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 qoMlashni aniqlab oling. Jamoaning barcha o‘yinlari to‘p olib 
yurishni u tomonga va orqaga bajara olsalar, shu jamoa g‘olib bo‘ladi.

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

Ko‘rish nazorati bilan to‘pni boshqarish o‘z jamoadoshlarini 
o‘zaro joylashishi yoki harakatlanishi, raqiblarning qarshi harakati, 
ular va shchit o‘rtasidagi oraliqni aniqlash, shu asosda tug‘ri qaror 7

7 D.Brown. Handbook o f  Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -  2010. -  19-21 b.
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I 'I "I «i•! di iinkoniyutini beradi. Bunday o‘yin usuliga o‘rgatish 
• ..■mu .imil.ihi i o'rgalish bosqichlarida muhim rol o‘ynaydi. Lekin

..../ini и hi I bora-horn to‘p bilan harakatlanish elementlarini ko‘z
i iion i li/hiiIi »jri> clishdan ko‘rish nazoratisiz to‘pni boshqarishga 
.•liti.i ■ IntiiIImIvi lo/im.

i imiiH !■'yin davomida o‘z harakatiga qarab (ko‘z bilan harakat 
lllfb) ii«*|i bmfujarish maydondagi vaziyatni nazorat qilish 
it>ik(»r»iyitiult«n nmhrum kilndi.

In pnl кo*ri.sh nazoratisiz boshqarish usuli maydonda ro‘y 
!>. aii'itl*" b ut ha vaziyatlarni payqash, farqlash, tahlil qilish, shu 
 ̂ /ivmi)a . i f  in loydali qaror qabul qilish va uni amalga oshirish 

t|*v"injlili In Ipilaydi Ihinday qobiliyat o‘yinchida “to‘pni xis qilish” 
Kj’fMvl lNi«ln|iiiltilt lr.-nnikasi yuksak "avftomatik” tarzda shakllangan 
Ihi u«u’>i<" Mvqnl lopadi. Shuning uchun ham mutaxassislar ushbu 

■ fti«i >>i«hllkiliin hoslilub o‘rgatish zaruriigini ta’kidlaydi.
In pin liH.hi|>nnlula raqibni “aldab”, uni chalg'itib o'tishda bir 

.|t»’l iiniludi (2.20-rasm):
и mu vnki < hap "yon tomon -  oldinga” qadam tashlab qarama- 

H#»*ln iMHHinpii in*pin inih Iczkor harakatlanish (2.20 a rasm); 1
|kr*mn kri it”) qndam tashlash (2.20 b rasm); 

и пи V"l i ' tiup lomonga burilish-aylanish (2.20 v rasm).

1 /Н 9 m I i w i  bo\hqarlshda raqibni "aldab " uni chalg'itib 
.» thlula i/o 'llaniladigan "fintlar”

»t и кц i n k i/ i.i/ ' i lonwn oldinga " qadam tashlab qarama - 
ФО »hl m ih .iiij о i * pul и/ ib Icrkoi harakatlanish; b -  keskin (kesma 

»'* ч l i/.i./ii/M l4\hla\h. v o'ng yoki chap tomonga burilish-
avlanish

и



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 qadam xatlash va sakrash orqali amalga oshiriladi. 
0 ‘yin davomida sakrab to‘xtash usuli ko‘proq qoMlanildi.

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 qarshilik 
ko‘rsatish darajasiga bog'liq. Shchit tagidan turib qiyin holatlardan 
to‘p tashlashlarda ko'proq vertikal o‘q atrofida aylantirish qoMianiladi, 
bu shchitdan qaytish nuqtasini erkinroq tanlash hamda o‘tish va to‘p 
tashlash uchun shchit orqasidagi hududdan to‘liq foydalanish 
imkonini beradi. Biroq yaqin o‘rta va uzoq masofalardan turib to‘p 
tashlashlarda aksariyat hollarda to‘pga teskari aylanma harakat 
bcriladi. To'pning uchish yo‘nalishiga qarama-qarshi 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 qarama-qarshilikning faolligi va himoyachining 
bo‘y ko‘rsatkichlari e’tiborga olinadi. Aniqlanishicha to‘p o‘ta baland 
trayektoriya bilan uchayotganda to‘p yo‘li uzatish tufayli to‘p tashlash 
aniqligi pasayadi. Barcha ideal sharoitlar mavjud boMgan hollarda 
yaqin masofa past-tezkor trayektoriyaning qoMlanilishiga turtki 
bo‘ladi. 0 ‘rta (halqadan 3-6 m nari) va uzoq (6 m.dan uzoqroq) 
masofadan turib to‘p tashlashlarda to‘pning optimal uchish 
traektoriyasi parabola hosil qiladi unda halqa sathidan eng baland 
nuqta 1,4-2 m.gafo'rtacha traektoriya) teng bo‘ladi.

To‘p tashlash samaradorligi o‘yinchinig nishonga olish 
nuqtasining to‘pni qo‘ldan chiqarib 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 aniqroq burchaklar sektorlarida turgan 
holda esa bevosita halqaga amalga oshirish (sof tashlash) maqsadga 
muvofiq.

Mos ravishda nishonga olish nuqtalari tanlanadi. Shchitdan 
sapchitib to‘p tashlashlarda nafaqat o'zining joylashuviga balki 
qoMlaniladiga tashlash uslubiga ham qaraladi.

м



iii* .1 .Mniihgi kichik kvadrat mo'Ijal boMib xizmat qiladi. 
* i iii«lilii!ihlnrdn csa to‘p tashiayotgan o‘yinchiga nisbatan
......  ............ ■huniharagi mo'Ijal bo'ladi8.

■ •s.i, . щ piii tashlash baskctbol o‘yinida qo‘llaniladigan barcha
........ Iliii ini  ̂ loydali natija bilan yakunlanishini ta’minlovchi

•emit i ' iiikni.i bo*lib hisoblanadi. Aynan shu ko‘nikmaning
....................in In Ian Ijro ctilishi soni o'yin taqdirini hal kiladi. Savatga
Л  g uhIiIh«Ii lurlari o'yinchini maydonda turgan yoki

.... макам |oyi shchitga nisbattan turgan oraliq, raqib va
■•I ■ i • ] м 11111111-1, lo'pni qaysi joyda turgan sherigidan va qanday

•' M-11■11.In <|,ilnil qllganligiga qarab o'ziga xos xususiyatlar bilan
bi'llutM'll liiitilnilnn

Iii'Ihii ihi iiiliin ikki (|o‘llab tashlash;
|j > )•»*• |4t%iiJ(iu I'll qo'llab tashlash;
I.. pm k.> kink ■ • III и I и n ikki qo'llab tashlash;
»»•'t»**-* !m#lt "Ml.Inn yoki nrtidan ikki qo‘llab tashlash;

9 •"inii (•••«hoI " iiк (chap) tomonidan o‘ng yoki chap qo'llab

.h«|..>ii* iWalmiitn yonlama lurib. o‘ng yoki chap qo'lni yarim 
Ui ■ in i ini. Ion ok hi loin и in tashlash;

."И ft i о I liniakaldaii so'ng sakrab to'pni bosh ortidan 
»>«*• m i l  lUl l  lrt lM.mil

|hi .Ut i t"ki .... I 11utakaliluh so'ng sakrab to'pni o'ng yoki chap
ф '1  Mien I i "in 11iiit iniltl.iili.

Ian I no I im ■ *ii. «I. Ian ip'ng sakrab havoda o'ng yoki chap 
vti I» i " ii  , i i ■ 111 i' * i in и i I i h aylanib bosh ortidan yoki 
H i|" •••!« t a i.n tjo Mill. .. nil yoki i hap qo'lda tashlash;

•sol In .■*>•*■ .Uvnniiiii! ■••iliiiM.li’.n ii/unlikku sakrab (yoysimon- 
•>«i i о i ..k 11 li.tp i|o I hi Inn inshlnsh.
IM  ill 1 1 «II iii’n iiMlilatih asosaii turgan joydan ijro etilib 

Miriliilgai. |ni|iiiiiiil rnkiinliithga i|araliladi. I3u usul to'pni bosh 
«at nli I . i i .  .| ' IInli vn bosh oldidan bir qo'llab tashlash 

lit i«*i. iln ill In il«* у hi 11 qo'llaiiilinaydi. Lekin bunday 
i i. Im.mi hi tfsiirjiim kcngaytirish uchun foydaii deb

Щ в Ш М !  * • ' 11 f ' > numilikT)

l • d< aitit I hi Hi 11 Ч Л .'111(1 4446 b1f



2.21-rasm. Ко ‘krakdan ikki qo ‘llab to ‘p  otish

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

To‘pni savatga sakrab aniq tashlash oyoqlar yordamida bajariladi. 
Mushak kuchlanishlarini aniq tabaqalash, mushaklaming to‘g‘ri 
ketma-ketlikda zo‘riqishi va bo‘shashtirilishi, qo‘llar, tana va oyoqlar 
harakatlarining aniq muvofiqligi, qo‘l panjalarimg kuchi va 
harakatchanligi, harakatlaming barqarorligi va bajarilish sharoitlariga 
qarab, ulaming boshqaralishi psixologik barqarorlik o‘ziga bo‘lgan



1 ' ■ |"iiMj optimal trayekloriyasi va barmoqlaming yakuniy
........ -.»is111hi i 1hI.m lo'pga beriladigan aylanma harakatlari va
1нк1м|4|||||

la in *  I" n iii-.lilush zamonaviy basketbolda o‘yin taqdirini hal 
I In »i hi n*i*iy vinHii .ilatida tan olingan. Ushbu o‘yin ko‘nikmasi 3- 

I (мини di I ••Inn liirMunuvchi usullarda amalga oshiriladi :
4«4i«*ii i In i ■ hi и t In (sakrnsh balandlikka yuqori nuqtaga ulangan) 

Im |i iMblmb
(I ink i>ili лакrush balandligining maksimal nuqtasiga to‘p

ЩнМ*«Ь
ilmiiliiM Mi'rm yoysimon yo‘nalishda sakrab “havoda uchib

IvKiali In |l MillU«ll
|I«Mhi in |i iiiililn.li usnllari bosh ustidan “qisman ortidan” ikki 

Ni i|«• Hot' i|n> clilishi mumkin.
i ihiiI mi. ««*» 1ч a ontliqlurdan savatni ishg‘ol qilish uchun

«•(.■ «In Пи 1411 «iK|inr«>(| joydan raqib qarshiligida qo‘llaniladi. 
ii mI liii|!nn î kmuln ko‘proq qoMlaniladi. 
и ni.-,| v ,i к11и oraliqlardan raqib qarshiligini engib o'tib 

ШП ‘ «niM.iiii.iiii iii'p inshliish bilan yakunlash tartibida amalga 
■ M M  iimipii lo'p tashlashning bir qator usullari 2.24,

4 • .  t t <  Ktl I Mil* I I N Л .'Mill 4lhИ(H**f 0 I r



2.25-rasm. Harakatdayuqoridan bir qo ‘llab to p tashlash

2.26-rasm . Bosh ustidan (kryuk usulida) bir qo 'llab to p tashlash
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4 ' r,wn. To ‘p urib yurgandan so ‘ng bir qo ‘llab yuqoridan to ‘p
tashlash

2.3. Himoya texnikasi
llimoyuda o‘ynash usullari hujum qilayotgan raqib jamoasiga 

ihilik ko‘rsatish uning hujumini savatga to‘p tashlaguncha to‘xtatib 
• i< 11 vii xnvl'ni bartaraf etish uchun qo‘Hani lad L 

l limoya texnikasi ikki guruhda amalga oshiriladi.
Imliit va harakatlanishlar texnikasi:
• |.n .hilik ko‘rsatish va to‘p egallash usullari texnikasi. 

lo ’pni olib qo'yisnda butun jamoa bilan kurashish lozim. Bu 
J h I ■ I hi vuzifa faqat orqa chiziq o‘yinchilarining zimmasida va yana 
■pM«vdir boshqacha fikrlar yo‘q. Gap shundaki, butun jamoa 

holda kurash olib borgan taqdirdagina to‘pni olib qo‘yishlar 
Iv < i« lm ritqibdan o^zib ketish mumkin. Himoyada to‘pni olib qo‘yish 
•#Ь(Н' io'p inshlangan paytda o‘yinchi uning chiroyli uchishiga qarab 
г-<!»•!»* vilki to‘p halqa yonidan o‘tib ketishini samodan iltijo qilib 

«■«Mu i.. i.ik cmas. Bu vaziyatda himoyachida refleks ishga tushishi 
■ » d ■ i in orqasini qo‘yishi lozim. 0 ‘ziga yaqin turgan o ‘yinchini 

»• *i'• w nuian lo‘sishi kerak. Buning uchun raqib tomonga qadam 
dilrtn.idi iimi;!i orqamacha burilib oyoqlar keng qo‘yiladi tirsaklar 

i i.»i* \ <>11»;u ihiqariladi va raqib harakatlari to‘sib qo‘yiladi. eng 
Щ limi t,■ ii 1 hmiikntlantirmaslik itarmaslik kerak, balki turgan joyida 
in'ld» t|«* hh o'/.i uchun qo‘lay vaziyatda qolish zarur. Ba’zan to‘liq
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orqamacha to‘sib qolish uchun vaqt yetishmay qoladi, shunda yaqinda 
turgan o‘yinchiga oddiy to'siq qo‘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 qoMdan chiqib ketadi yoki 
o'yinchi yugurib kelib uni ko‘tarib oladi. Biroq 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 qo'yish uchun savatga yaqin turgan 3 ta 
hujumchini to‘sishdan iborat. Agar hujumchi savatdan uzoqda turgan 
bo‘lsa (masalan -  metrdan) unga orqamacha to'siq qo‘yish oqilona 
emas unda manyovr qilish himoyachidan o‘tib ketish uchun katta 
hudud bor10.

2.3.1. Holatva harakatlanishlar usullari
Holatlar texnikasi basketbolning himoyalanishiga holat bu uning 

tana qismlari (qo‘l-oyoqlami) raqib hujumiga qarshi jangovar holat 
keltirishi va faol himoya qilinishi “ishga solish” bilan ifodalanadi 
(2.28 a. b-rasm).

Himoyachining holati 3 xil ko‘rinishda qabul qilinadi: oyoqlami 
parallel joylashtirish va bir oyoqni oldinga joylashtirish va yana 
“yopiq” holatidir. Oyoqlami parallel joylashtirilishi holati (2.28-a 
rasm) shchitdan uzoqroq oraliqda to‘psiz yoki to‘p bilan hujum 
qilayotgan raqibni ta'qib qilishda (unga qarshilik qilishda) oyoqlarga 
bir xilda taqsimlanadi, (vaziyatga qarab) oyoqlar 130-145-115-130- va 
115 graduslar burchagida egilgan bo‘ladi.

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

10 D.Brown. Handbook o f Basketball Fundamentals and Drills. U .S .A .-2010. -  53-54b.
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2.2H-rasm. Basketbolchining himoyacha holati.
* г и Hflarni parallel joylashtirilishi holati; b - bir oyoqni oldinga 

joylashtirgan holati

Yoplq" himoya holati (2.29-rasm) hujum qilayotgan raqibga o‘z 
holatlarini (qoMlar va oyoqlar harakati) avvaldan 

■ ки i»nim«4(lan” unga yaqinlashib to‘pning yo‘nalishini to‘sishga 
км (■•uillmli,

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

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

- yulib olish, urib chiqarish, ushlab olish;
- “yopish” va uzatilayotgan to‘pni turtib yuborish;
- o‘z shchitidan sapchigan to‘pni olib qo‘yish.
Tortib olish hujumchi kelayotgan raqib to'pini nazorat qilishni 

susaytirganda aksariyat qo‘llaniladi. Bunda himoyachi hujumchi 
raqibiga yaqin joylashadi va tokpni urishi yo‘nalishini o‘zgartirishi 
vaqtida yoki burilish aylanishi vaqtida to‘pni yulib olishi mumkin. 
Lekin raqib qo'lida turgan to‘pni tortib olish mumkin emas.

Urib chiqarish raqib hujumchi to‘pni ilayotgan vaqtida, to'pni urib 
yurishi (yugurishi) vaqtida yoki u to‘pni uzatish chog'ida qo‘llaniladi 
(2.20 va 2.31-rasmlar). To‘pni urib chiqarishi hujumchi raqibning yon 
tomonlaridan ham amalga oshirilishi mumkin (2.32-rasm). To‘pni 
uzatish vaqtida uni yo‘nalishida kesib ushlab olish himoyachining tezkor 
reaksiyasi va chaqqonligi bilan belgilanadi (2.33-rasm).

2.30-rasm. Raqib hujumchi to 'pni ilay>otgan vaqtida to 'pni pastdan
urib chiqarish

44



К ' fill»" / »i /»«/ urih yurish (yugurish) vaqtida to ‘pnipastdan urib
chiqarish

Ы»«< / . pni urib yurish (yugurish) vaqtida to 'pniyondan urib 
chiqarish

I и pm u.4itt\h vaqtida uniyo ‘nalishida kesib ushlab olish
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Hujum qilayotgan raqib to‘pni olib qo‘yish usuli zamonaviv 
basketbolda ustuvor o‘rin egaliaydi. Statistik ma’lumotlarga 
qaraganda har bir o ‘yinda savatga tashiagan to‘plaming 50 foiziga 
yaqini shchitga qaytadi. 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 chaqqonlik va sakrovchanlik nihoyatda yuksak rivojlangani 
bo‘!mog‘i lozim (2.34-rasm).

2.34-rasm. Shchitdan sapchigan to 'pni olib qo ‘yish

Bu usul raqibdan olib urib “qochish” sapchigan to‘pni o‘z 
sherigiga yetkazishi yoki juda bo‘lmaganda maydon tashqarisiga 
chiqarib yuborish uchun qo‘llaniladi.

Ko‘pincha o‘yin paytida to‘pni yo'qotib qo‘ygandan so‘ng orqaga 
chekinayotgan himoyachilar soni jihatdan kamchilik bo‘lib qoladilar. 
To‘pni uzatishda xatoga yo‘1 qo‘ygan o‘yinchi to‘pni darhol qayta olib 
qo‘yishga harakat qilgan holda to‘p tomonga harakatlanish bilan bu 
xatosini yanada chuqurlashtirib yubormasligi kerak. Bu vaziyatda eng 
aqlli yo‘l -  bu darhol orqaga chekinishdir. Agar himoyachi to‘p 
tomonga harakatlana boshlasa, unda hujumchiga savatga erkin chiqib 
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 qarshi himoyachining 
harakatlari natija keltiruvchi hujum usullari; to‘p uzatish, dribling 
bilan o‘tib borish, to‘p tashlashni oldini olishga qaratilgan. Raqib
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t PI • cpfilik qilayotgan vaziyatda himoyachining vazifasi
............ . clumki hujumchining mumkin boMgan harakatlari
i fn {‘Шii<i ki iigayadi va u savatni ishg‘ol qilishga bevosita xavf solib 
tni-t.li i )piimal qiirshi usulni tanlashda hujumchining imkoniyatlarini 

\ a maydon chegaralariga nisbatan pozisiyasini, texnik 
1иЛ мин hii«h ini. ikkala qo‘lda usullami bajara olish darajasini, avvalgi 
to'Ukttilniliii. hoshqa raqiblar va o‘z sheriklarining joylashuvini 

/aiur. To‘pni egallab turgan hujumchiga qarshi 
•Hmnlliiqiwiih harakat qilishda himoyachi tomondan optimal tik 
hi i*H imi.iiming tanlanishi muhim shart -  sharoit hisoblanadi. Parallel 
Ilk imi«li holatini driblingni bajarayotgan o‘yinchini maydonning 
in  <•• iniниi*if.>.i ku/atib borayotganda yoki u to‘pni olib yurishni 
I »k iи11ii)'•m paytda uni olib qo‘yishga urunish chog‘ida qoMlash 
'HU'i"1! ' muvofiq. Qolgan vaziyatlarda oyoqni oldinga chiqargan 
kikU uk lurishdan foydaliniladi. Himoyalanishni hujum orqa 
In !J»i lo‘pni egallab bo‘lgan o‘yinchini taqib qilayotgandagi 
|m toil ..lil' yurishni qoMlamagan yoki tugatmagan paytdagi tik turish 

B fe'l ..•* Ip,a xos xisoblanadi. 0 ‘yinni o‘ziga xos qirralarini bu 
M  ilium iiyiK|lar tananing oldinga ko‘proq bo‘lishi orqa polga deyarli 

•1Ы Imltlii va oldinga uzoqqa qo'yilgan qo‘l oldinga chiqarilgan 
• M'i« iiu»,i liolda shu bilan himoyachi raqibga maksimal tarzda yaqin 

и hi11dn vn uning har qanday harakatlariga faol qarshilik ko‘rsata 
hviiI puytda lining ogMrlik markaziga nisbatan ancha uzoqda 

ll l'ii lo'pli o‘yinchining kutilmaganda bajariladigan fintlami 
НМ'" 1.1 liiinikat) to'xlatib qolish uchun qo‘shimcha hudud beradi.

ill.ih turgan o‘yinchini markaziy o‘yinchi holatida taqib 
|  iHu'ind# himoyachining to'pga yaqin turgan qo‘li yuqoriga 

P'tto 'V"" nyoqlari esa aksincha tekislangan va muvozanat saqlash
•Нин.....  ш Iip.'irligi ikkala oyoq kaftining uchki qismiga taqsimlan-

»i" i| in ini qo'yish kengligi maksimal tez va yuqori sakrashga 
I» >1" Him pnslga tushirilmaydi) imkon berish kerak11.

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

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

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

l IliiiiiMi и :<n!knsi qanday guruhlarga bo'linadi? 
j |  xnkrnsh mashqlari
| )  t(.|i ii/nii»liliir, olib yurishlar, to'pni savatga otishlar 
> i I ni ill • I• I hi . lo'xtashlar, qadamlashlar
•li mi i «inndii liarakat qilish va to‘p bilan bajariladigan harakatlar 
I liarakat qilish texnikasiga qaysi harakatlar kiradi?
«I) .....11, у nourish, sakrash, to'xtash, burilishlar
*•1 tf'jioi mill chiqarish, to‘pni to‘sib qolish 
.1 Inn *k nil In savatga to‘p otish 
и in |mi vii'iialishni o'zgartirib olib yurish
) I |> Minn bajariladigan harakatlarga qaysi harakatlar kiradi? 
si li... ilniiiln hir qo'llab yelkadan to‘pni savatga otish 
In |* |н lush halnndligini o'zgartirib to'pni olib yurish 
#1 IUIi, n/niish. otish, to'pni erga urib yurish 
•1} км i|<> llah pastdan to'pni uzatish
I ........ . tayanch oyoqning qaysi qismida burilish
kt'shiiial liajaradi?
»i >H|S
f i  «4i
■ |«rtni liainmn qismida 
il| a lik I
i i i i  ini In ntmani hisobiga baland to‘p olib yurishni bajaradi?
g) iVssk *4i vclkani faol bukib-yozish hisobiga
kj NfMfc. vslkfl va qo‘l-panja bo'g'imini sekin bukib-yozish hisobiga
Hig«N|iii Г!и.|| Inikish hisobiga
4lHiik*"i I no I I'hlashi hisobiga
• iMii . . Ilnli lo‘p uzatishni qanday usullari mavjud?

j i iH iilnii. rndan, chap oyoq yonidan 
I)  I ., brakdiin. pastdan, yuqoridan 
■ I m p nyoq yonidan, pastdan, yuqoridan-pastga 
'■1' ini' inliiii, yondan-pastdan

H o i iiiln ikki qadamdan so'ng yelkadan bir qo'llab to‘p
...... Iih|siishning xususiyatlari va o'rgatish ketma-ketligi
i|«H'l*r*
■ I • ft| nytiq 1*11 on к alia qadam, chap oyoq bilan keng 
k>> tup mini bilnn lo'xtatuvchi, chap oyoq bilan keng
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c) chap oyoq bilan keng, o‘ng oyoq bilan to‘xtatuvchi
d) o‘ng oyoq bilan keng, chap oyoq bilan to'xtatuvchi
8. To‘p olib yurishni qanday usullari mavjud?
a) to‘p olib yurish faqat chap qo‘l bilan, to‘g‘ri yo‘nalishda
b) to‘p olib yurish faqat o‘ng qo‘l bilan to‘g‘ri yo'nalishda
c) to‘p olib yurish faqat o‘ng qo‘l bilan yo‘nalishni o'zgartirib
d) past, o‘rta va baland olib yurish
9. Basketbolchi maydoncha to'psiz qanday 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
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Ill HOB.0‘YINTAKTIKASIASOSLARI

и  yin icmikusi muauyan harakatni mushaklar va bo‘g‘imlar 
ЛиИунП niiiNida maqsadli ijro etishni anglatsa o‘yin taktikasi shu
!*• in......|ih qurshiligi ta’sirida qo‘llab foydali natijaga erishishni
|йм< •' > Ii O'yin taktikasi sportchining intellektual qobiliyati (o‘ng, 
P^in i ..ln>k. конга, irodavah.)gabog‘liqdir.

Hii«kril>i>l(la o'/.icha texnik mazmun, koordinatsion “nus’ha” va 
bin»', tmill tarlibda qoMlaniladigan barcha harakat ko‘nikmaIari 
Imih.i-i ulnmiug turli usuliari o‘yin vositalarini ifodalaydi. Ularning 
lit»  ••mill, niisusiyatlari o‘yin vaziyati, shiddati, yo'nalishi va 

hiding liolat-imkoniyati (jismoniy va psixofunksional holat-
| | .... . at | ga qurab turlicha mazmunga ega boMishi rnumkin. Mazkur
tM -i I ■ ■'иikmalami muayyan vaziyatlarda ijro etish va foydali 

•risliuh samaradorligi ustuvor jihatdan shu usullarni qo'llash 
nk.iil|in bog'liqdir.

lli.ilH|acha qilib aytganda texnik (yoki texnika) usullar -  bu 
(»««• in iHfiinlarning (qo‘l, oyoq, tana, ko‘z, quloq va ichki organlar) 

• • 111111 I'aktika esa shu texnik usul yoki usullarni vaziyat talabiga 
MtM iniiilign solib, qulay vaqtda intellektual hislatlami (ong, xotira, 

nil'll.. iroda va h) “ishga solib” raqobatli kurashda g‘alabaga 
i iiii'nliui anglatadi.

1111111111 va texnikaning chambarchas, uzviy bog'liqligi tufayli 
i»*biti .I nii/ariyasi va amaliyotida qo‘shma jumla bilan “texnik- 
рДнк hai.ikui" deb yuritishi odat tusiga kirgan. 

f  Uniiiiidagi bir necha o‘yinchilaming koordinatsion jihatdan 
*«" maqsad sari muvofiqlashtirilgan va tartiblashtirilgan texnik-

fi*"k I.... . к at lari shu o‘yinchilaming o‘zaro taktik harakatlari deb
ilfehhiwiii liimouning yaxlit (bir butun) taktik harakatlarini esa o‘yin 
•i.iii.l (il/iiui) deb yuritiladi.

< ) 'у In tl/imi jamoaning barcha o‘yinchilarini o‘zaro joylashishi 
* f  *bni haiukatini anglatadi. 0 ‘yin tizimi muayyan maqsadlarga 
btn'iU.li (Mnsalan, bir markaziy o‘yinchi bilan hujumni tashkil 
pin. i'vIm M/imi; himoyada shaxsiy o‘yin tizimini qo‘llash va h).

I   In jarnoa harakatini tashkil qilish aksariyat taktik
%ин|1.|нп1|» •, alar asosida amalga oshiriladi.

(rwnl'liuiuiyii hujumni foydali natija bilan vakunlanishiga 
«*•<•11) 11.. lin iicclia o‘yinchilar yoki butun jamoa o‘yinchilari bilan 
ШЬ'ЧМП "i liarxlantirilgan” (mashqlantirilgan) o‘yin tizimini
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anglatadi. Bundan tashqari, “0‘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 raqibga nisbatan xavfli vaziyatlar tug'dirish, shaxsiy 
yoki butun jamoaga nisbatan zich hujum qarshiligini ko‘rsatish, bosim 
qilish, himoyada esa keskin o‘zgaruvchan “ochiq” va “yopiq” qarshi 
harakatlami uyushtirishlar misol bo‘la oladi.

Passiv shaklda 0‘yinni olib borish -  bu demak raqib yoki raqiblar 
harakatiga shartli erkinlik berish. Bunday o‘yin shakli raqib jamoani 
“chalg'itish” uchun qo‘llaniladi, ayrim hollarda bunday o‘yin shakli 
asabga “tegish” uchun qoMlaniladi.

0 ‘yinni tashkil qilish va olib borishda quyidagi harakat turlari 
qo‘llaniladi:

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

- guruhli harakatlar -  bu jamoa oldiga qo‘yilgan taktik vazifalami 
ikki yoki uch o‘yinchi ishtirokida xal qilishga qaratilgan 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 taqsimlanishi. 
Zamonaviy basketbolda o'yinchilar quyidagi funksiyalarga (amplua) 
ixtisoslashgan bo'ladi:

- himoyachilar;
- forvardlar;
- markaziy o‘yinchilar.
Himoyachi o‘yinchilaming funksiyalari:
- hujumchi sheriklari faoliyatiga rahbarlik qilish;
- pozitsion holatdan savatga to‘p tashlash;
- raqiblami tezkor “yorib” o‘tib savatga hujum qilish;
- himoyada -  raqiblami tezkor kontr hujumini to‘xtatish;
- o‘z shchiti atrofida raqiblarga faol qarshi chiqish.
- forvardlar:
- keskin o'zgaruvchan vaziyatlarda tezkor harakatlanish;
- uzoq va yaqin joylardan savatni ishg'ol qilish;
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- o'zining tezkor reaksiyasi yoki markaziy hujumchisiga aniq to‘p 
u/alish qobiliyati hisobiga savat oldiga o‘yin keskinlashtirish;

- markaziy hujumchi bilan birga raqib va o‘z shchiti oldida 
snnchigan to‘pni olib qayta 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 qayta tashlash, savatga tashlanayotgan (o‘z shchiti 
oldida) to‘p yo‘nalishini to‘sish, savatga to‘siq qo‘yish bogMiq 
“ishlami” bajaradi.

3.1. Hujum taktikasi
Hujum jamoani asosiy va hal qiluvchi funksiyasi bo'lib, uni 

inklik jihatdan puxta rejalashtirish, tashkil qilish va amalga oshirish 
Inn bir hujum harakatini hamda butun o‘yin jarayonini foydali natija 
bilan yakunlanishiga imkon yaratadi.

I lujum taktikasi qanchalik serqirrali boMsa, taktik usullar hajmi 
• |iiik halik ko‘p boMsa, taktik bilim va ko‘nikmalar doirasi qanchalik 
knig boMsa, qo‘lay va foyda keltiruvchi usullami tanlash hamda ulami 
■ |o‘ 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 mqlarni bartaraf etish uchun moMjallangan o'zaro harakatlar 
lien ihlunadi. Himoyachilar uchun to‘pni bir-biriga uzatib o'ynash 
'■■и i.■" liiy bo‘lgan paytda uning qoMlanilishi maqsadga muvofiq. 
i n'qlb qilinayotgan o‘yinchilar bilan almashgandan ko‘ra yorib kirish 
hinioymlagi o‘yinchilarga raqiblarini muntazam ta’qib qilib turishga 
tiTikкм bcruvchi harakatlami nazarda tutadi. Buning ikki xil yo‘li 
iunv|iul a) ikkita hujumchi orasidan yorib kirish, b) o ‘z sherigi va 
ln'»iq qo'vayotgan hujumchi orasidan yorib kirish.
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3.1-andoza. Hujum taktikasi tasnifi

Birinchi usul ancha samaraliroq lekin amalga oshirish qiyinroq. 
Undan hujumchi yaqindan ta’qib qilayotganda foydalanish mumkin va 
himoyachidan vaziyatni yaxshi nazorat qilishni tezkor hamda qat’iy 
harakatlami taqoza etadi. Ikkinchi usulda yorib kirishni bajarishda 
o‘zaro harakatlar muvaffaqiyatini sherikning o‘zi ta’qib qiiayotgan 
o‘yinchidan o‘z vaqtida bir qadam orqaga chekinishi belgilab beradi. 
Aynan bo‘sh qolgan hudud orqali himoyachi «o‘zining» hujumchisi 
orqasidan o‘tib oladi va pozision ustunlikka ega boMishiga yo‘l 
qo‘ymaydi. Sherigining yorib kirishidan so‘ng orqaga chekingan 
himoyachi o‘zining dastlabki holatini tiklashi kerak. Hujumchilaming 
bir-biriga qarshi harakatlanishida to‘p ushlab turgan o‘yinchi 
orqasidan yurgan himoyachi yorib kirishni amalga oshirish zarur12.

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

'i.ikk.i Imrakntlar. Har bir o‘yinchi maydonda kechayotgan
* * 11  ..... lii I in hi. uni o'z vaqtida payqashi va jamoa oldiga qo‘yilgan
i..i ni. i/iIn doirasida foydali natija keltiruvchi shaxsi (individual) 
ltt/цки! i|nliijjyatini namoyish etishi lozim.

Individual taktika to'psiz va to‘p bilan amalga oshirilishi
miiitiklu

O'yliuliini to'psiz harakatlari -  himoyachi (raqib) yoki 
liimmn. Inl.iining la’qibi va zich qarshiligidan qochish va sherigidan 
in i> i|i«lnil qilislt uchun hamda qo'lay joy tanlab navbatdagi harakatni
•l«i...... ilimhgu qaratiladi. To'psiz harakatlar raqibni chalg'itish, uni
ilti|i i*iini "/aillashtirish” va to‘p bilan harakatlanayotgan o‘z sherigiga 
(|" Ui yu'l ж liishda qo'llaniladi.

' » miii liuii to‘p bilan harakati — to‘pni 0‘yinga kiritishda, to'pni 
i .h u/ntish va savatga tashlash usullari bilan ifodalanadi. 

IhMi.i", iiMillarga to'pni ilish, urib yuborish, urib yurish, uzatish va 
iii'ililaih ko'nikmalari qiradi.

iiiinihll liarakatlar -  ikki yoki uch kishidan iborat o‘yin- 
HiiU.-.i.iH u'/aro kelishilgan va jamoa oldiga qo'yilgan taktik 
»|MfiiUi'ii lull qilishga qaratilgan faoliyatini anglatadi.

Ik Id kulmlan iborat o'yinchilaming o‘zaro harakati (3.1-rasm) -  
и» ■ lm u iiillarda (“to‘p uzat -  o‘zing chiq”, to‘siq, “juftlik”) ijro 

Щ1«<|| 1 1 ’ ),3, 3.4-rasm).
Iii'p и/at -  o‘zing chiq” usuli -  eng oson va samarali 

i>«4 * rim bo'lib, to‘pni uzatib, o‘zi raqibni ta’qibidan bo'sh 
»liii|ili, in'pni yana qabul qilish bilan ifodalanadi (3.2 a,b -

Iil'»ii|" /amonaviy basketbolda bu usul zich tashkil qilingan 
fcteTKij.» i|Hi«lii qo'llaniladigan hujum ko'nikmasi sifatida xizmat 

•lk.h
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■ — trener 
О — to’psiz bnjamcbi

(J — to’pli hnjnmchi 
# — himoyacbi

—  o'yincbining hxnkatlinisbi

------ >  —  to'piling h in k it i

— -K> —  Ikki qadamli barakat

— to'pni nribynrish 

-j — to'siq

3.1-rasm. Shartli belgilar

3.2-rasm. “To 'p uzat -  о 'zing chiq ” usuli

Savatdan qaytgan to‘pni ilib va qayta otish. Bir qarashda, halqn 
tagida turib to‘p tashlashlar juda osondek tuyiladi. Biroq, shunday 
lahzalar bo'ladiki bunday tashlashni bajarish juda qiyin bo‘lib qoladi.

iay
idi
igaSavat tagida turib to‘p tashlash qiyinchiligini oshiruvchi elementlariga 

himoyachining bosimini, muvozanatning to‘qligini yomon burchak 
hamda fol bilan bog‘lash bo‘lgan harakatlami, tashlanadigan to‘pni 
to‘sib qo‘yishi ehtimoli kiritish mumkin. Biroq, agar o'yinchi to‘pni 
burchak ostida va tezlik bilan to‘g‘ri mashq qilsa, savat tagidagi 
(shchitdan qaytgan) har qanday to‘p tashlashlarni istalgan vaqtda 
bajarishi uchun kerakli jihatni rivojlantira oladi.



To‘xtash bilan to‘p tashlash oson o‘rganiladigan tashlashlarda 
l*iri 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 tashqari bu 
lo‘p tashlash muvozanatini yo'qotgan o‘yinchini qoida buzishga 
majbur qilishi mumkin13.

Basketbolda to‘pni ko'tarib olish deganda jamoalardan biri 
■mvatga to‘p tashlashni muvaffaqiyatsiz 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 qilsa. U o‘yinda g‘olib bo‘ladi». 
I Ichrashuvdan keyingi matbuot-anjumanlarida murabbiylar aynan 
••boy berilgan shchit»ni muvaffaqiyatsizlik, ya’ni mag‘lubiyatning 
•nbabi deb ko‘rsatishadi. To‘pni ko‘tarib olishlaming asosiy ustunligi 
inkroriy hujum uyushtirish yoki aksincha raqibga 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 qolish va shchitdan yoki halqadan qaytgan to'pni ilib 
■ *lish kerak bo'ladi. eng yaxshisi raqibni to'pni ko'tarib olishi uchun 
Imr qanday imkoniyatdan maxrum qilishdir.

Buning uchun o'ziga «gorizontal» ustunlik yaratish ya’ni 
nii|ibning savat tomonga bo'lgan yo'lini to'sib qo'yish kerak. Biroq 
Imi doim ham buni amalga oshirib bo'lmaydi. Shuning uchun 
■«vcrtikal» ustunlikdan ham foydalanish zarur ya’ni maksimal yuqori 
niiqtada to'pni olib qo'yish. Aynan shu sababli baland bo'yli gavdali 
»* sakrovchan o'yinchilar to'pni olib qo'yish bo'yicha etakchilik 
i|ilmlilar. Birinchilar va ikkinchilar raqibni siqib chiqara oladilar 

v inchilar esa raqiblaridan oshib o'tadilar. Ikki xil turdagi to'pni olib 
i|n'yishlar mavjud: himoyada va hujumda. Agar jamoa hujum 
i|ilovatga paytda to'pti egallab olsa demak to'pni ko'tarib olishni u 
hqlumda amalga oshirgan bo'ladi. Mos ravishda himoyalanayotganlar 
lo'pni egallab olsalar ular himoyada to'pni olib qo'ygan bo'ladilar. 
Mliinchi bo'lib to'pni to'liq egallagab olgan yoki harakatni bajargan 
(Mo.ilga tushirib yuborgan yoki sherigiga maqsadli to 'p uzatib bergan) 
I ’vlnchiga to'pni olib qo'yish yoziladi. Himoyachilar savatga

Qjbnwrv I lundbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -  2010. -  33-34 b.
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yaqinroq joylashadi shuning uchun himoyada to‘pni olib qo‘yish 
osonroq amalga oshiriladi14.

va uni yo‘lini himoyachiga to‘siq qo‘yib ochib beradi. Hujumchi 
to‘pni olib, to‘siq qo‘yib ochib beradi. Hujumchi to‘pni olib, to‘siq 
qo‘ygan sherigi oldindan o‘tib, hujumni yakunlaydi (3.4 a,b - rasm).

“Ta’qib qilish va to‘pni olish uchun kesib chiqish” -  hujumchi 
himoyachi ta’qibidan qochib, to‘psiz yoki to‘p bilan uni chalg‘itish 
maqsadida unga o‘z ta’qibchisini “duchor” qiladi va uni shu yo‘l bilan 
adashtiradi. So‘ng hujumchilar bir-biriga qarama-qarshi kesma 
yo‘na!ishda harakatlanadi va shu yo‘l bilan ta’qib qilayotgan 
himoyachilami to‘qnashishga hamda ulami aldanishiga majbur qiladi 
(3.5, 3.6 a,b - rasm).

14 D.Brown. Handbook o f Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -  2010,- 52-53b.
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Maqsadi sherigini ta’qib qilayotgan himoyachi yo'lini to‘sib, o‘z
sherigini ozod qilishdan iborat (3.3 a,b - rasm).

“Juftlik” usuli: hujum qilayotgan o‘yinchi to‘pni sherigiga uzatadi

a 6 a 6

3.3-rasm. i о ‘siq ” usuli: 
a - yonidan; b -  oldidan

3.4-rasm. jujilik” usuli: 
a -  hujumchi о ‘у inchi 

yordamida; b-yordamchi 
о ‘yinchiga uzatish orqali



I '  rasm. To ‘pni olish uchun 
ta 'qib qilish

3.6-rasm. To ‘pni olish uchun 
kesib chiqish: a - t o  'psiz 

о 'yinchilar; b -  to 'psiz va to 'p 
olib yuuruvchi о ‘у inchi

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

< 7-rasm. Guruhli о ‘zaro 
luihikatlar "uchburchak”joyini 

almashtirmasdan

3.8-rasm. Guruhli о 'zaro 
harakatlar “uchlik ”
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3.9-rasm. Guruhli о ‘zaro 
harakatlar “kichik sakkizlik ”

3.10-rasm. Guruhli о 'zaro 
harakatlar "kesma chiqish ”

3Al~rasm. Guruhli о ‘zaro 
harakatlar “ikkiyoqlama to'siq"

3.12-rasm. Guruhli о 'zaro 
harakatlar "ikki о ‘yinchiga 

ta ’qib ”

Ushbu о ‘zaro harakat usullarining mohiyati, mazmuni va ijro 
etilish tartibi qayd 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, muvofiqlashtirilgan 
va jamoaning muayyan hujum taktikasini amalga oshirishga qaratilgan 
integral faoliyatidir. Ushbu faoliyatni amalga oshirishda jamoani 
himoya qaratilgan o‘ta keskin va tezkor hujumga o‘tib, raqibni 
“shoshiltirib” qo'yish, uni xato qilishga majbur qilish choralari 
qo‘llaniladi. Bu chora ikki tizimli jamoa harakati bilan ifodalanadi: 
tezkor “yorib” o‘tish va “barvaqt” hujum.
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Savat oldida turib shchitdan qaytganda to‘p tashlash mashqlari. 
Savat oldida turib shchitdan qaytganda to‘p tashlashlar -  ikkita to‘p 

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

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

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

1‘crimetr bo‘ylab to‘pni olib yurmasdan kuchli to‘p tashlash 
l»lu-h <dan sapchitib)

Mu mashqning maqsadi-to‘pni olib yurmasdan zonada sakrab 
in' n.ishni va kuchli to‘p tashlashni amalda sinash har bir o‘yinchining 
fO'llda bittadan to‘p va ular erkin zarba chizig‘idan boshlashadi. 
Mqjumchi aldamchi harakatni bajaradi o‘ng qo‘lda to‘p olib yurishni 
pthirndi (raqibning 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 mashqni bajaradi 
me«lu|»i bajarish vaqti 30 sekund keyin ular driblingni chap qo'lga 
♦ •■ki |>crimeter bo'ylab boshq joyga o'zgartiradilar. 

llurakatlanishda to‘p tashlashlar.
himoa ikkita qatorga bo'linLshadi. Birinchi qatordagi birinchi ikki 

ч v и к hi to'pga egalik qiladi. 1-o‘yinchi to'pni savat tomonga olib 
hounli clmp qatordagi 21-o‘yionchi esa u bilan bir vaqtda savatga 
iniunii harakatni boshlaydi 1-o‘yinchi 2-sherigiga poldan sapchitib
■ r u/atadi. To‘pni qabul qilib olib sherigi depsinib yuqoriga 

i mil va to‘pni tashlashni bajaradi 1-o‘yinchi qaytgan to‘pni ilib 
i vn 2-o‘yinchiga uzatadi 2-o‘yinchi to‘p yon chiziq tomonga olib

tnil-dini boshlaydi va o‘ng tarafdan qatorda turgan keyingi o‘yinchiga
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to‘pni uzatib o‘sha erdan joy egallaydi. 1-o‘yinchi chap qatorga ketadi 
3 va 4-o‘yinchilar ham loylarini o‘zgartirgan holda shunday yo‘I 
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 qarata 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. Mashqning davomiyligi 2 daqiqa. Keyin to‘pni 
olib yurishni bajaruvchi o‘ng qo‘lni chap qo‘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 orqa 

chiziqda, to‘rtinchisi esa jarima chizig‘ida turadi. To‘p ushlab turgan 
o‘yinchi jarima chizig'ida turgan o‘yinchiga ikkala qo‘lda ko‘krakdan 
to‘p uzatadi. To‘p uzatgan o‘yinchi to‘pni qabul qilib olgan 
o‘yinchining oldiga yugurib chiqib, unga bosim o‘tkazishga harakat 
qiladi. To‘pni qabul qilib olgan o‘yinchi aldamchi harakat bajarib, 
to‘p tashlash uchun to‘pni savat tomonga olib yuradi. To‘pni ko‘tarib 
olib, orqa chiziqqa navbatga turadi, himoyachi vazifasini bajargan 
o‘yinchi esa jarima chizig‘i yonida xujuchiga aylanadi. Bu mashqni 
ma’lum bir vaqtda bajarish hamda ijro etish joylarini o'zgartirishi 
mumkin15.

Tezkor “yorib” o ‘tish -  bu jamoani raqibga nisbatan son jihatdan 
ustun bo‘lgan tarkib asosida qayta hujum uyushtirish va qisqa 
oraliqlardan savatni ishg‘ol qilishga mo‘ljallanadi.

“Barvaqt hujum” -  jamoa tomonidan amalga oshiriladigan 
mazkur usul ham deyarli tezkor “yorib” o‘tish usuliga o‘xshash 
tartibda qoMlaniladi. Faqat bu usulni qoMlashda 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‘I keladi. Mazkur 
hujum usulida jamoaning barcha o'yinchilari o‘z о‘yin funksiyalari va

D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -  2010. -  35-37b.
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o‘z o'yin “joylariga” asoslangan holda maydon bo‘ylab 
himoyalanayotgan raqiblami ta’qib qilib, savatni ishg‘ol qilish xavfini 
mg'diradi. Ta’qib davomida sust yoki zaif raqibni payqagan zahoti 
hoshqa raqiblami chalg‘itish asosida savatga hujum uyushtiriladi.

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

3.3. Himoya taktikasi
Keskin raqobat ostida kechayotgan zamonaviy basketbol 

musobaqalarida raqib hujumiga qarshi qo’llaniladigan himoya 
li.iriikatlari taktik jihatdan qanchalik serqirrali va mukammal bo‘lsa, 
Oumchalik raqibni hujum rejasini “puchga” chiqarish, to'pni olib 
44'yish va qayta hujum uyushtirish imkoni keng bo‘ladi.

Himoya taktikasi ham hujum taktikasi kabi individual, guruhli 
' I j.imoa harakatlari asosida amalga oshiriladi. Lekin himoya 
ink■ iktisini samarali ijro etish va uni foydali natija bilan yakunlash 
iHtuvor jihatdan o‘yin texnikasini mukammal o‘zlashtirilganlik, 
Jl*mnniy va psixofunksional imkoniyatlar salohiyatiga bog'liqdir. 
Ihnulnn tashqari raqibni individual, guruhli va jamoaviy hujum 
inMiloisini hamda ulaming sirli xatti-harakatlarini, rejalarini oldindan 
I'n jlmrut qila olish (bilish), vaziyatni tezda payqash va unga asosan 
■ ini ни himoya usullarini qoMlay 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 qilayotgan raqibga qarshi himoya usullarini 
•|o‘ llitth;

lo'p bilan hujum qilayotgan raqibga qarshi himoya usullarini 
•I" lliiuli (3.2-andoza).
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3.2-andoza. Himoya taktikasi tasnifi

To‘psiz hujum qilayotgan raqibga qarshi himoya usullarini 
qoMlash -  shu raqibni sherigidan to‘p olish yo‘iini zich to‘sish, uni 
sapchigan to‘pni olishiga qarshilik ko‘rsatish va himoyada 
harakatlanayotgan o‘z sherigiga tezkor yordam berishga tayyor 
boMishi bilan farqlanadi.

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

I_____ ________ I
3.13-rasm. To ‘psiz о у  inch ini 

la 'qib qilishda “uchburchak о 'yin 
himoyasi ”

Т Г

3.14-rasm. “Qo ‘riqlash ” to ‘p  
tomonda himoyachilarning 
guruhli о ‘zaro harakatlari

To‘p bilan hujum qilayotgan raqibga qarshi himoya usullarini 
qo'llash -  raqibning 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 raqibga qarshi himoya usullarini 
qo'llashda shu raqibning taktik rejasini oldindan payqash, to‘pni 
bo'lajak yo'nalishini sezish, uning individual taktik qobiliyatini bilish 
vu shularga asosan eng samarali individual taktik usulni qo'llash 
muhim ahamiyat kasb etadi.

Murkaziy o'yinchiga qarshi himoyalanish -  yuqori holat.
Mashqning maqsadi: yuqori holatda markaziy o'yinchini ta’qib 

qilishda oyoqlaming to'g'ri ishlashi ustida ishlash.
Mashqning bayoni: O'yinchilaming joylashishi: hujumchi va 

lnmoyaehi yuqori himoyada va ikki o'yinchi o'yinni tashkil qiluvchi 
huiumchilar (murabbiy yoki menejerga qarshi) himoyasida turadi, 
ul,ml.m markaziy o'yinchiga to'p uzatib beruvchilar sifatida 
im il.il.inilndi. Himoyachi to'p tomonda “chiziq ustida, chiziqda”, to'p 
ii/4iiinh chizig'ida qo'lini oldinga uzatgan holda joylashadi. O'yinni 
innhkil qiluvchi o'yinchilar orasidan to'p uzatishlarda himoyachi 
у пну 1 "chiziq ustida, chiziqda” himoyalanish holatiga tez burilishni
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bajaradi. Birinchi kuni faqat o‘yinni tashkil qiluvchi o‘yinchilar 
orasidan orqaga va oldinga to‘p uzatishni bajarishga ruxsat beriladi. 
Bu ikki o‘yinni tashkil qiluvchi o‘yinchilar to‘pni o‘zida saqlab turadi 
va yuqori himoyadagi markaziy o‘yinchiga to‘p uzatish ehtimolini 
qidiradilar. Ikkinchi kuni hujum qiluvchilarga markaziy hujumchiga 
to‘p uzatishga ruxsat beriladi. Himoyachi va hujumchi joy 
almashadilar. To‘p uzatuvchi o‘yinchilar markaziy hujumchilar bilan 
joy almashadilar.

Murabbiyning ко 'rsatmalari: eng asosiy vazifa -  bu oyoqlaming 
tez harakatlanishi va himoyada matonat bilan o‘ynash ustida ishlashdir. 
yuqoridagi markaziy o‘yinchi holatida o‘yinchini ta’qib qilish 
himoyachilardan ko‘p kuch berishni talab qiladi, chunki hujum uchun 
to‘pni shu holatga yetkazib berish juda foydali hisoblanadi. Markaziy 
himoyachi ushbu to‘p uzatishni bartaraf etish lozim16.

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 
qaratilgan ustuvor vazifasini hal qilishga moijallanadi. Ikki 
himoyachining o‘zaro harakati -  hujumchilami qo‘riqlash (straxovka), 
bir harakatdan ikkinchi harakatga almashinish (ko‘chish), guruh 
ishtirokida to‘pni olib qo‘yish va barcha hujumchilarga qarshilik 
ko‘rsatish bilan ifodalanadi.

himoyachilarning guruhli guruhli о ‘zaro harakatlari
о \zaro harakatlari

16 D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -  2010. -  70b.
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IV IK Ж. 0 ‘YIN TEXNIKASIGA 0 ‘RGATISH VA TEXNIK 
T AYYORGARLIK

4.1. O'rgatish asoslari

Orgatish samaradorligi o‘qituvchi-murabbiyning kasbiy 
I-iliiy.ogik mahorati bilan belgilansa, o'zlashtirish samaradorligi 
»hug ullanuvchining shu jarayonga nazariy va amaliy jihatdan 
i(t> > iи Iik darajasiga bog‘liqdir.

Sport amaliyotiga oid biror-bir harakat (usul) texnikasi yoki 
inkiik.isiga «o‘rgatish» ularni «o‘zIashtirish» «mukammallashtirish» 
•imnalari mantiqiy jihatdan serqirrali va kengqamrovli mano- 
nm/mimga cga bo'lib, o‘ziga xos xususiyatlar bilan farqlanadi.

«< Vrgutish», «o'zlashtirish» va «mukammallashtirish» 
H»,mmr«dorligi» o'rgatuvchi treneming kasbiy-pedagogik mahorati va 
o'f&iunivchining qobiliyati (iste’dodi) bilan belgilanadi. Lekin «trener- 
• I i i  lib (o'rganuvchi) juftligining o‘zaro faoliyatida trener 
lolhqMUvthi tashkilotchi o'rgatuvchi va tarbiyachi rolini o'ynashi 
1W><| Ihuhqacha qilib aytganda, agar sport to‘garagiga kelgan bola 
цине 111:111 va ruhan sogMom bo‘lsa, biroq istedodi (qobiliyati) yetarli 
t*o him ..1 luim trener o'zining bilimi, kasbiy mahorati va ijodiy 
Mlohlymiiii «ishga» solib, shu bolani iqtidorli sportchi qilib etishtirish
..... " 10*111111 olmog'i lozim. Ma’lumki, bolada harakat qobiliyati
ftoab*|M lii’.lni qobiliyatlar kabi nasliy omillarga asoslangan bo‘ ladi. 
• Miho i|nl'ihviitlar hayot davomida turmush tarzi va boshqa shart- 
«h«MMiiin ini *|ninb 11 yoki bu darajada shakllanib boradi. Bazi bir 
lioLid'tii* iiM*liy qobiliyatlar yoki biror-bir harakat elementlari 

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

htlmmliui mumkin. Aynan shunday holatlarda treneming istedodi 
IMikiij qobiliyat va elcmentlami «ochib» bermog‘ i va 
•iHklhmiliilmog'i darkor. Buning uchun murabbiy bolaning barcha 
ltok"OH itliiti, nIiii jumladan organizmga chuqur joylashgan harakat 
•4*iiiihiiiil iiiiixsus staiulart testlar va o ‘yinsimon mashqlar yordamida 
PhlM hi I * и и it I и iilnrni «ishga tushirishi» zarur boMadi. Shunday ckan 
m'lurttinln о '/hishtirish» va «takomillashtirish» jarayonlari 

•■ *11 .iiiinу • мромсЫ» Nuurabbiy*=*spnrtchi» funksional tizimi 
o h . i.I-i 1111 h U11 qijinishi ustuvor ahamiyat kasb ctadi. Agar
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«o'rgatuvchi» va «mukammallashtiruvchi» mashqlar hajm-shiddat- 
yo‘unalish jihatlaridan maqsadga muvofiq bo‘lsa, bolaning yoshi 
ulg‘aygan sari mashqlar hajmi va shiddati asta-sekin «to‘lqinsimon» 
prinsipda orttira borilsa, falsafiy qonuniyat boimish «shakl» (qaddi- 
qomat) ham, «mazmun» sayqal topib boradi. Bordiyu ushbu jarayonda 
xatolikka yo‘l qo‘yilsa, ya’ni «o‘rgatuvchi» va «mukammallash­
tiruvchi» mashqlar betartib, zo‘rma-zo‘raki qo‘llansa, falsafaning 
ikkinchi qonuniyati «sabab va oqibat» yuzaga keladi -  bolaning 
«shaklida» (qaddi-qomati) 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 qanday darajada ishlayotgan murabbiyning bevosita vazifasi 
basketbolchi oyoqlari ishlashini rivojlantirishga yo‘naltiri!gan 
mashqlardan foydalanishdan iborat. Boz ustiga, murabbiy har doim 
shuni yodda tutishi kerakki, u o‘yinchilariga bajarish uchun 
berayotgan har bir hujum va himoyalanish mashqlari, birinchi 
qavatda, oyoqlami ishini takomillashtirishga mo'ljallangan 
mashqlardir. Ushbu bobda hujumda basketbolchi oyoqlari ishlashining 
uchta tmoni ko‘rib chiqiladi: sakrab turib to‘xtash, burilishlar, bo‘sh 
joyga tez chiqish yoki harakat suratini o‘zgartirish, harakat 
yo'nalishini o‘zgartirish.

Sport texnikasi nazariyasida “model (etalon) texnika“, “maqbul 
(ratsional) texnika“ va “indivudual texnika” tushunchalari mavjud. 
Sport texnikasiga o‘rgatish jarayoni bu “model" yoki “ratsional” 
texnika nusxasini ko‘chirish, uni qanday bo‘Isa, shunday mazmunda 
o‘zlashtirishga qaratilmaydi, aksincha, bu “nusxalar” namuna sifatida 
xizmat qilishi lozim, shu “nusxalarga” mo‘ljaI qilgan holda 
o'rgatilayotgan usulni o‘z imkoniyatiga qarab “shaxsiy mazmunda” 
ijro etilishini (yoki o‘rganishni, o‘zlashtirishni) anglatadi.

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

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

- holat va harakatlanishlarga o‘rgatish;
- hujumda to‘pni boshqarishga o‘rgatish;

78



•«iiiMlmlliMti harakatlari barcha 0‘yinchilar faolligi, shu jumladan 
iо*11vi.IimI va guruh ishtirokida amalga oshiriladigan taktik usullar
.......... inulligi hamda ulaming serqirraligi bilan belgilanadi.

Inna inning himoya harakatlari uch hil yo'nalishda amalga 
•uliirilmli

liirliuhlirilgan (konsentratsiyalashtirilgan); 
innydon bo'ylab teng taqsimlangan; 
iiifllimli himoya tizimi.

in |ini olib qo'yishda butun jamoa bilan kurashish lozim. Bu 
r 01. In I mi vn/ila mqat orqa chiziq o‘yinchilarining zimmasida va yana 
«ndnvdli Iwshqacha fikrlar yo‘q. Gap shundaki, butun jamoa 

фы>Нц«и| holdn kurash olib borgan taqdirdagina to'pni olib qo‘yishlar 
Ui >i> hn nu|ibdiin o'zib ketish mumkin. Himoyada to'pni olib qo'yish 

mi 111 |i inshlnngan paytda o‘yinchi uning chiroyli uchishiga qarab 
yofcl m'p halqa yonidan o‘tib ketishini samodan iltijo qilib 

tiMltlii t.■ ink nuns. Bu vaziyatda himoyachida refleks ishga tushishi 
к  vnnl nrqnsini qo‘yishi lozim. 0 ‘ziga yaqin turgan o'yinchini 

ii' uni in wild.iii to'sishi kerak. Buning uchun raqib tomonga qadam 
Mnnndl iingn orqanmcha burilib oyoqlar keng qo‘yiladi tirsaklar 

Mtn# viMign iliiqnriladi va raqib harakatlari to‘sib qo‘yiladi. Eng 
«Mini uni liiiiiikallantirmaslik, itarmaslik kerak, balki turgan joyida 

jt it i|ii'il»h i rl uchun qulay vaziyatda qolish zarur. Ba’zan toiiq 
пи Im> in'tlb qolish uchun vaqt yetishmay qoladi, shunda yaqinda 

к и vim lilgn nddiy to'siq qo'yish ham mumkin. 
н p (NMiyn liulin boshlagandan so‘ng qarshisiga harakatlanish 

I fcanylii liujnin qilish kerak. Har bir himoyachi bittadan 
'tin »ln Idi ingfdnn to'pning o‘zi qo'ldan chiqib ketadi yoki

i. niuiih kdib uni ko'tarib oladi. Biroq bari-bir keskin
itn iili ...............I bnjnrish lozim. Hujumda hamma o'yinchilar to‘p

U" rn.'ng iinvni lomonga bormaydilar. Chunki yorib o'tish 
И Man «Hill i> ■ >i luni'.li /iirur bo'ladi. Shuning uchun himoyaning 

i..'|iiii olib qo'yish uchun savatga yaqin turgan 3 ta 
N il in «i i IhIiiii I burnt. Agar hujumchi savatdan uzoqda turgan

• I - ..........и■ Inni unga orqamacha to'siq qo'yish oqilona
i 'Нан*"> * qllKh lumoyachidan o'tib ketish uchun katta

I» пум.. Iilliiihi hnrlarnf ctish uchun savatdan to'siq qo'yish 
lilunii iiiunioga qnriib lurish lozim. Agar raqib to'pni olib



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

Birlashtirilgan himoya tizimi -  raqiblami shchitdan uzoqroq 
oraliqdan savatga to‘p tashlashga majbur qilishni anglatadi. Bunday 
taktik yo‘nalish raqibni yakkama-yakka himoyalash (ta’qib etish) va 
zonali himoyani tashkil qilishga asoslanadi.

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

Zonali himoyani tashkil qilish hududiy prinsipga asoslanadi. 
Boshqacha qilib aytganda har bir himoyachi o‘zi uchun belgilangan 
hududni himoya qiladi.

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).

11 D.Brown. Handbook o f Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -  2010. -  53-54b.
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f I ■ —■ i «.df. i kitib hut hit va erkin jarima chizig'idan qanotga
to '/> uzatlsh. __

7 Г

1̂и« v * hi.... . hi liiti/ bn)in inh nuimkin.
1М»М*н и*.«»• и.... liUtyii In»'IImikIi Ikkitn himoyachi

M$ М«ц1 »̂ м11пк(1, In'p uuhlith luignn n'yinchi
Mn*U и щм 111- tn i h Hh |hi Inin thl/lg'ldii tin udi. To‘p 
iin* Ы iklli* ........ .. lii /«Hwnlgn klrlb horudi. Zonaga

)  Ц In  f it  11 H l l l i  | 1*1 MII Mi || l u l l  

........  I i •(« I m l b  III I* l l l n l i l i l l

t|U* | (itprtll i ' l l "  IiiIhi 
nm l(p  I«|||м«I Ih/Iiii

•h mb unlit in p ta.slilash ucluin I

I - ||j i lit* ii hi rnu|ilniiln shunday 
liuiiiliin мп'му ulni himoyachilar 

». • •»(•*«*!..*.lii.. И. I» i i I i i i h • i i 11 %li iiinIiiiik IiiiIhi ini о rganish 
imlIiU«IiI«i imii.Ui i■ 111 I■ in Inin упкиМ nuishq hisoblanadi. 
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Undan tashqari, bu mashq maydonning turli xil qismlariga bo‘lib 
yuborilishi va turli xil zonalardan hujum qilish usullarini o‘rgatish 
uchun qo‘llanilishi mumkin. Masalan, himoyachilar markaziy 
chiziqdan va zonadagi himoyachilarning ikkita yon chizig‘iga ishora 
qiluvchi ba’zaviy chiziqdan turib ishlashi mumkin19.

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

Peremetrdagi o‘yinchi savat oldidan o‘yinchini qanotdan to‘p 
bilan ta’minlaydi va burchakka siljitadi. Savat oldidagi o'yinchidan 
qayta to‘p qabul qilib olgan paytida uning tomoniga himoyachi chiqa 
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 chiziq qanotga to ‘p  uzatish

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

’* D.Brown. Handbook o f Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -  2010. -  49b. 
30 D,Brown. Handbook o f Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -  2010. -  48b.
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Питии ikki xil yo‘ Ii mavjud: a) ikkita hujumchi orasidan yorib 
HiM i. I'l o'z shcrigi va to'siq qo‘yayotgan hujumchi orasidan yorib 
bituti

Ilii tin hi 11sliI ancha samaraliroq lekin amalga oshirish qiyinroq. 
I >1.111 lui|umehi yaqindan ta’qib qilayotganda foydalanish mumkin va 

liiilmi vnziyatni yaxshi nazorat qilishni tezkor hamda qat’ iy 
Imi *u«иi»iimi tnquzo ctadi. Ikkinchi usulda yorib kirishni bajarishda 
и -...i IhiiukntIni muvafTaqiyatini sherikning o‘zi ta’qib qilayotgan 
♦ vim I hi Inn o 'i vnqtida bir qadam orqaga chekinishi belgilab beradi. 
Ai mhii l»Mi qnlgnn hudud orqali himoyachi «o‘zining» hujumchisi

i.hi ,,n h  oliuli va pozision ustunlikka ega bo‘ lishiga yo‘ l 
.Mm h Sli, ii|{itiing yorib kirishidan so‘ng orqaga chekingan 

Mmn> ■ in ii’ /Imimk dii'illabki holnlini liklashi kerak. Hujumchilaming
...... .. i|,iiiln luiifikiitliinishida to*p ushlab turgan o'yinchi

>*i,ô  > in i in lm»ui\ и In yorib kirishni amalga oshirish zarur . 
4 ,11.1,HI i■■■ \ I,ih icng tiuisitnlangan tizim -  himoyachilami 

■ ai|iI i-it 1м1ч1||,1|мп liii|tiiiinliiM oldinroq laol ta’qib qilinishi anglatadi. 
Ми n«imilii hum ill,iимv и  /omili pressing (siqib ta’qib qilish)

* ®hp»» 1 • ■*»** ■*ч'1 Г—. -xul.  *>hI IH|ll« |l  К A гою sob



Aralash himoya tizimi yuqorida qayd etilgan ikki himoya tizimiga 
asoslanadi. Bunday tizim raqib 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) ‘4o‘pni uzat va chiq” to‘siqlar “to‘qnashtirish”
c) yondagi hujumchi va orqa chiziqdagi ikki o‘yinchining o‘zaro 
harakatlari
d) markaziy o'yinchi va orqa chiziqdagi 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 
o‘zaro harakatlar
c) ikki yon hujumchilar va markaziy o‘yinchining o‘zaroharakatlari
d) “uchburchak”, "uchlik”, “ikki o‘yinchiga to‘qnashtirish”
3. Tez yorib o‘tishning asosiy variantlari?
a) to‘pni o‘yinga kiritishdagi kombinatsiya
b) to‘pni galma-gallik bilan egallashdagi kombinatsiya
c) to‘siqdan, to‘qlashtirishga 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 o‘z maydonlarida 
himoyalash
b) maydonni ayrim joylarida o‘yinchilarni himoyalash
c) zonali prinsipp bilan yakka himoyani qo'Ilash
d) to‘pni urib ketayotganda, olib qo'yish
5. Himoyada ikki o‘yinchini o‘zaro harakatlarining asosiy 
usullari?
a) konstirovan himoya
b) tarqoq himoya
c) markaziy o‘yinchi orqali hujum tizimlari
d) almashish, chekinish, sirg'atib o ‘tish
6. Zonali himoyani asosiy variantlarini qoMlash?
a) harakatlantiruvchi hujum qarshi himoya
b) 1 -4. joylashishida joy lashtirilishi
c) 3-2,2-3, 2-1-2. va boshqa xolatlarda joylashtirilishi
d) o‘z maydonida faol himoya
7. Hujum yakka taktik harakatlarida to‘pni o‘yinchining asosiy 
harakatlari
a) o‘zaroharakat uchun hujumchini o'tishiga qarshilik ko‘rsatish
b) markaziy o‘yinchisiz hujumni qo'llash
c) o‘yin vaziyatiga qarab texnik usullarini asosiy vositalarini tanlash
d) “etelonli yorib o‘tishni” qo'llash
K. To‘psiz o'yinchiga qarshi himoyadagi o‘yinchini asosiy 
harakatlari
a) to‘pni olish uchun hujumchiga qo‘lay vaziyatga chiqishiga 
lo'sqinlik qilish
b) hujumchini to‘pni uzatishiga to‘sqinlik qilish
c) hujumchini to‘pni urib yurib ketishiga to'sqinlik qilish
d ) hujumchini savatga to‘p otishiga to‘sqinlik qilish
4. Shaxsiy himoyaga qarshi hujum tizimidagi o‘yin holatlari
a) son jihatdan kam boMgandagi o‘zaro harakatlari
b) shaxsiy pressinga qarshi hujum
c) markaziy o‘yinchilar bilan hujum, to‘siqlami qo'llab hujum
d) inaydon bo‘ylab zonali presingdagi asosiy harakatlar
10. llch hujumchining uch himoyachiga qarshi o‘yin harakatlari.

75



a) zonali himoyaga qarshi tinch hujum (g‘ildirak)
b) aralash himoyaga qarshi hujum
c) “krest chiqish”, “ichki to‘siq”, “juft to‘siq”
d) shaxsiy himoya va zonali pressinga qarshi hujum
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f 17 rasm. Та ’qib qilishda 
atnmshish ” himoyachilarning 
xuruhli о ‘zaro harakatlari

3.18-rasm. Kesib chiqishda 
"almashish ” himoyachilarning 

guruhli о ‘zaro harakatlari

1 W-rasm. Ikki hujumchining 
о ‘rtasidan yorib о ‘tishda 

\irg 'alib о ‘tish ” himoyachi­
larning guruhli о ‘zaro 

harakatlari

hujumchi yonidan yorib о ‘tib 
“sirg'alib о ‘tish ” 

himoyachilarning guruhli о 'zaro 
harakatlari

Ikki himoyachidan iborat о‘y inchi laming raqib hujumchilarga 
i п-.hi o‘zaro harakatlari (qo‘riqlash, himoyachilami o‘zi ta’qib 

■liUyotgan hujumchilami “signal” -  kelishgan holda almashib ta’qib 
lilnli va o‘z sherigi yoki hujumchi yonidan yorib o‘tib, hujumchi 
i m|lblnmi ta’qib qilish -  himoyalash) 3.16-3.20-rasmlarda aks ettirilgan.

I)ch himoyachidan iborat o‘yinchilaming raqib hujumchilarga 
M"*hi o‘zaro harakatlari uch hujumchining quyidagi harakatlariga 

unnlii ijro etiladi: “uchlik”, “kichik sakkiz”, “kesib chiqish”, 
"lulllikda to‘sish’\  “ikki hujumchiga sanchigan to‘pga hujum 

mhtirish” (3.5-3.12-rasmlarga qarang).
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Markaziy o‘yinchi holatida to‘pni qabul qilib olgan o‘yinchini 
ushlab turish himoyachiga qiyinchilik 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 uzoqroqdagi maydon tomonidan sheriklariga o‘z vaqtida 
yordam ko‘rsatib, hujumchini bartaraf etish mumkin. Lekin savatga 
yaqin joyda to‘pni qabul qilib olish imkoniyatini yo‘qqa chiqaruvchi 
faol harakatlar katta samara bcradi. Himoyachining birinchi galdagi 
vazifasi: «Ta’qibingda turgan o'yinchiga to‘pni qabul qilib olishiga 
yo‘l qo'yma». Ayni paytda to'pni egallab turgan o‘yinchini ta’qib 
qiiayotgan himoyachi hujum harakatlari oldidan bajariladigan fintlar 
va to‘siqlarga tayyor turish lozim. U yetarli matonatga, intuitsiyaga va 
«o‘yinni his qilish» sezgilariga ega bo‘lishi kerak. Asosiysi -  
hujumchidan tashabbusni olib qo'yish, uni himoyalanayotgan o'yinchi 
uchun qoiay tarzda harakatlanishga yani to‘pni bo‘sh qo‘lda olib 
yurishga majbur qilish, yon chiziqqa siqib chiqarish sheriklari yordam 
berishi mumkin bo'lgan zonaga ko‘paytirish lozim. Musobaqa 
sharoitlarida himoyachi nafaqat 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 halqadan ancha 
uzoqroqda to‘xtatib qolishining uzoq masofadan turib uni to‘p 
tashlashga majbur qilishining udasidan chiqa olsa, uning bu qarshi 
harakatlari muvaffaqiyatli sanaladi. Bunga 2x1 boMgan vaziyatlarda 
uch ochkoli zarbalar yoy chizig‘i atrofida to'pni egallab turgan 
o‘yinchi tomonga aldamchi harakat bajarish hamda ketidan boshqa 
hujumchi tomonga tezda o‘tib olish hisobiga erishish mumkin. To‘pni 
egallab turgan hujumchiga qarshi himoyada individual taktik 
harakatlami o‘rgatishni shug‘ullanuvchilar hujumdagi tegishli texnik- 
taktik harakatlami o‘zlashtirib borganlari sari amalga oshirib borish

17zarur .
Jamoa harakatlari. Jamoaning himoyada o'zaro kelishilgan, 

yagona maqsad sari muvofiqlashtirilgan harakatlari uning o‘z “savati” 
(shchiti)ni himoyalash, dahlsizligini ta’minlash va qayta hujumni 
samarali tashkil qilishga asos bo‘ladi. Jamoaning himoyada amalga

17 D.Brown. Handbook o f  Basketball Fundamentals and Drills. U S . A. -  2010. -  60-6 lb.
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- himoyada qarshilik ko'rsatish vato'pni egallashgao‘rgatish; 
huium va himoyada o‘ynash usullariga o'rgatish.

• Klatda, o'rgatish jarayoni kamida 4 ta shartli bosqich davomida 
mnulga oshiriladi:

I -bosqich -  o'rgatilayotgan usul texnikasi haqida tasawur hosil 
qiliNh.

1 shbn bosqichda 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 bosqich -  muayyan usul texnikasiga oddiy sharoitda (ortiqcha 
* ii/ifiilarsiz sekin shiddatda) o‘rgatish.

(.)<)'laniladigan o'rgatish uslublari: ko'rsatilgan usul mazmunini 
p l̂iih qolish va uni to‘ 1 iq holda bajarish, usulni qism, element va 
ln-iilnrga bo'lib o'rgatish, ulami “oyna” usulida takrorlash 
i 'iln »■ ullanuvchilaming bin bajaradi, ikkinchisi murabbiy rahbarligida 

tahlil qiladi, xatolami tuzatadi va baholaydi);
1 bosqich muayyan usul texnikasiga murakkab sharoitda (ijro 

•fllsh ir/ligi oshiriladi, qo'shimcha vazifalar beriladi, vaziyatlar 
•ИМ diiilndi julllikdayoki uchlikdabajariladi vah.) o'rgatish.

• .•' Ilmiiladigan o'rgatish uslublari:
I и liq konstruktiv uslubi, takrorlash-tahlil uslubi, reproduktiv 

‘ultib iluiHiiy i is I nb, xatolami tuzatish uslubi, o'yin uslubi, musobaqa 
Htluhl

i I'lwqith o'rganilgan usullami mukammallashtirish (o'quv 
" ' tol'tii va mi/1 ir.it musobaqalari jarayonida).

•J" IliOilladigan o'rgatish va takomillashtirish uslublari: barcha 
Itlunlii qo'llaniladigan uslublar, o'yin uslubi, musobaqa uslubi, 

РЦМв*«It uslubi.
Vi i i|o i ii.lii quyd ctilgan barcha bosqichlarga xos o'rgatish uslublari 

vnsitalar (mashqlar) yordamida qo'llaniladi: tayyorlov, 
j m i . i .m ih  la. yondoshtiruvchi, taqlidiy, asosiy (o'yin usullarining o'zi), 
и tin va tiiiixnhiu|a luashqlari, yordamchi uskunalar, texnik vositalar 
va tieiu^urliii

1 •'yin trxnikirilgii n'otalixh uni takonollashlirish va 
1,1,11 'imniiilliiililii ihIi ’tiiiitiiriulnrll|{l ми I tit|iil o'rgatish uslublari hamda
...... . iiui liilim bi'lyllnu.ull. I .oik i inuiiyyuu mantiqiy tartibda
■ . i I n11 l.i. 11| ,n i | ■ I,ii;i iк (<1 lituk I Ik ) prinxiplurgu ham bog'liqdir.



Ushbu jarayonda quyidagi pedagogik prinsiplardan foydalanish 
maqsadga muvofiqdir: ilmiylik, ko'rgazmalilik, onglilik va faollik, 
muntazamlilik, uzluksizlilik, uzviylik va mutanosiblik, mukammallik, 
o ‘rgatuvchi-takomillashtiruvchi mashqlar hajmi va shiddatini 
“to'lqinsimon” yunalishda oshira borish, o'rgatish va tarbiyalash.

0 ‘rgatish bosqichlari, uslublari, vositalari va prinsiplarining 
qo‘llanish tartibi 4.1- va 4.2-jadvallarda keltirilgan.

4.1-jadval
0 ‘rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari

0 ‘rgatish bosqichlari 
va ulaming nomi 0 ‘rgatish uslublari O'rgatish vositalari

1-bosqich
O‘rgatilayotgan malaka 

(harakat) haqida 
tushuncha hosil qilish

Tushimtirish-tahlil qilish, 
ko‘rsatish-izoh berish

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

videofilm lar

2-bosqich 
Malakalarga oddiy 
sharoitda o'rgatish 

(yakka tartibda 
qo‘shimcha 
vazifalarsiz)

Qismlarga bo'lib, 
element va fazalarga 

bo'lib o‘rgatish, 
malakani to'liq holda 
o'rgatish, xatolami 

tuzish, rag'batlantirish, 
qaytarish

Tayyorlov- 
yondoshtiruvchi, 

yo'naltiruvchi 
turdosh taqlidiy va 

asosiy texnik 
mashqlar

3-bosqich 
Malakalami 

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

Malakalami to'liq holda 
o'rgatish, tezlik va 

aniqlikni kuchaytirib 
o'rgatish, turli 

yunalishdagi harakatlar- 
dan so'ng ijro etish, 

reproduktiv qaytarish 
asosida o'rgatish, o'zaro 
tahlil va baholash asosida 

o'rgatish

1-2-bosqichlardagi 
vositalar, umumiy 

va maxsus 
mashqlar katta 

tezlik va aniqlikda 
qo'llaniladi, juftlik, 
uchlikda qo'llanila- 

digan mashqlar, 
trenajor va texnik 

vositalar
4-bosqich 

0 ‘rgatishni davom 
ettirish,

takomillashtirish va 
mukammallashtirish

Barcha uslublar Barcha vositalar va 
jamoa o'yinlari
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4.2-jadval
O'rgali'li jнi ■vnnidu qo'llaniladigan umumiy va maxsus 
_____ [Htlagogik prinsiplar____________________

T/r O'rgalish pnmuplitri Prisiplami qo'llash xususiyatlari va 
uslubiy ko‘rsatmalar

1. Ilmiylik O'rgatishda bolalar yoshi jinsi, jismoniy 
va psixofunksional imkoniyatlar etiborga 
olinib, mashqlar me’yorlanadi. Natija 
lestlar yordamida ilmiy tahlil qilinadi.

2. Onglilik va funllik O'rganilayotgan malaka (harakat)larga 
ongli tasavvur etilishi zarur, o‘rgatishda 
bolalar faolligi ta’minlanishi lozim.

3. Muntazamlilik va u/viy 
bog'liqlik

hosqichma-bosqich o‘zlashtiruv takomil- 
lashuv va mukammallashuv ta’minlanadi.

4. Mutanosiblik va 
muvofiqlik

Mashqlar murakkablik va yuklama 
salohiyati (hajmi, shiddati, yo'nalishi, 
takrorlanishi va muddati) jihatlaridan 
shug'ullanuvchi imkoniyatiga mos 
boMishi darker.

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

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

7 “Engilidan og‘iriga” O'zlashtirishga loyiq engil yuklamalar 
progressiv yunalishda, lekin “toMqinsi- 
mon” shaklda kuchaytirib borilishi kerak.

N “O'tilganidan
otilmaeaniga”

Shug'ullanuvchi o'zlashtirgan (unga 
tanish bo'lgan) mashqlardan yani mashq- 
larga o'tish, o'rgatish samaradorligini 
oshiradi.

ь 1 < ><Mlydan 
мимnkknbua”

Eng oddiy mashqlami o'rgatish va 
takomillashtirish davomida sekin-asta
murakkablashtirib borilishi lozim.

l limimiy va maxsus O'rgatuvchi va takomillashtirish
III layymgarlik birligi jarayonida jismoniy texnik-taktik va 

psixofuksional tayyorgarlik birligi, ulami 
o'zaro bog'liqligi 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 qaratiladi:

- turg‘unlik;
- o‘zgaruvchanIik;
- mukammallik;
- serqirralik;
- barqarorlik;
- individuallik. Texnikaning turg‘unlik xususiyati -  bu dernak 

muayyan usul texnikasi qayta-qayta takrorlanish davomida shu 
texnika turg‘un ijro etilishi bilan ta’riflanadi.

Texnikaning o‘zgaruvchanlik xususiyati muayyan usul 
texnikasini o‘yin vaziyati (o‘z sheriklari va raqiblarning 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 boshqa usul texnikasiga 
o‘rgatishni aniqlaydi.

Texnikaning serqirralik 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 qo‘lda ham bir xil mahorat 
baland urib yurish (yugurish) qobiliyati.

Texnikaning barqarorlik xususiyati har bir usul texnikasi 
o‘zgaruvchan vaziyatlar tasirida, ichki (endogen-toliqish, salbiy ruhiy 
holatlar) va tashqi (ekzogen-iqlim, ob-havo, kun-tun tartibining 
o‘zgarishi, tomoshabinlar olqishi 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, qaddi-qomati, harakat 
tajribasi harakat zaxirasi va x.) dan kelib chiqib, o'rganilayotgan 
usulni “model texnika “nusxasiga asosan uziga xos mazmunda ijro 
etish tartibini ifodalaydi.

Sport texnikasi nazaiiyasida “model (etalon) texnika“, “maqbul 
(ratsional) texnika“ va “indivudual texnika” tushunchalari mavjud. 
Sport texnikasiga o ‘rgatish jarayoni bu “model“ yoki “ratsional” 
texnika nusxasini ko‘chirish, uni qanday bo‘lsa, shunday mazmunda 
o'zlashtirishga qaratilmaydi, aksincha bu “nusxalar” namuna sifatida
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■.i/niiii qilishi lozim, shu “nusxalarga” mo'ljal qilgan holda 
|  njniihiyoigan usulni o‘z imkoniyatiga qarab “shaxsiy mazmunda” 
l|m ■ liliihmi (yoki o'rganishni, o‘zlashtirishni) anglatadi.

Iiuiilixhlurning ikki xil turi mavjud -  oldinga va orqaga burilish. 
toNiiili lo'pni to'xtashni bajarish uchun o‘yinchi yugurishidan so‘ng 
■|i*.|n «ukrwistini bajaradi, kiyin bir vaqtning o‘zida ikkala oyoqda erga 
iutlmcli O'yinchi sakrab turib to‘xtashni bajarayotgan paytda uning
......llnri yclka kengligida turishi, tizzalar, bukilgan dumba pastroqda

I к is 11 ko'tarilgan va qorin bilan vertikal chiziqda turishi qo‘llar 
ilniiijiisigacha ko'tarilishi qo‘l barmoqlari keng ochilgan boMishi 

k. i.ik S'ixshi bajarilgan sakrab turib to'xtash o ‘yinchiga muvozanatni 
**<|lul> qolishiga ikkala oyoqda burilish uchun qadam tashlashga 
imkiiii hcrudi. Burilishlaming ikki xil turi mavjud oldinga burilish va 

burilish. Oldinga burilishni bajarish uchun o‘yinchi to‘p 
i,у i qadam tashlaydi, boshqa oyog‘idan esa tayanch sifatida 

Ini iliiliiinuli. Hujumchi tajavuzkor usulda burilishlami bajaradi, bunda 
in pin imkoni boricha tanasiga yaqinroq ushlaydi. Ortiqcha burilishni 
KniriJli о yinchini tayanch oyoqda orqaga o'girilishga majbur qiladi 
iUmI"|,h Im aytganda o‘ng qo‘l tirsagi chap tashqi oyoqqa nisbatan 
ihi|.',|ii Inn ikatlanadi). Ikkala burilishlami oldinga orqaga bajarishadi. 
0  i iii. Ill past tik turishi holatini saqlab qolishi, qo'llar tirsaklarini 
knii(i"q ushlab turishi, oyoqlami esa yelka kengligida ochib turishi 

Hu lo'pni berkitib turishga va qo‘lni muvozanatlashgan holatda 
ImhiIiiIiuh iinkon beradi.

i J*yin jurayonida o'yinchi bo‘sh joyga turli xil chiqishlami 
Im^Hiili llunda u past tik turish holatini, yaxshi muvozanatni saqlab 
ifi.1 itiii lutinda oyoqlami turli yo'nalishlarda harakatlantira olishi 
■ H i  <>'/ harakatiga qarama-qarashi bo'lgan tomonga tayanch 
1111111111 muis balki, boshqasini siljitish bilan bajarilishi zarur, agar 
9 i in. In umydonning o‘ng tomonga aldamchi harakat qilishi keyin 
i*.Ли ijirnnch bo'lmagan oyog'ini chapga qo'yishi va bo‘sh joyga 

hiliin o'tib olishi kerak. Shu narsa muximki dgentlar va 
«И|Ш>||1мп bnjarishda o'yinchi to'xtalishli sur’atdan foydalanishi 

. i .. ic/ligini o'zgartirishi) lozim. Bunday strategiyaning 
if" jlv'ili’.lu himoyachini tushunmovchilikka olib kelish yoki 
MU«li'in«lif:.i uning muvozanatini buzishga mo'lajallangan.

Viiqoridn qayd etilganidek, bu bob oyoqlar ishlashiga qaratilgan. 
IJkt<> iiln и. but sukrab to'xtash, burilishlar va bo'sh joyga tezda o'tib
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olish mashqlariga urg‘u berilgan holda bayon qilinadi. Barcha 
mashqlar basketbolchilaming oyoqlari ishini takomillashtirishga 
muljallangan.

Sakrab to‘xtash (4.1-rasm)
Mashqning maqsadi: Sakrab turib to‘xtashni bajarishda 

oyoqlaming to‘g‘ri ishlashi va muvozanat ustida ishlash.
Mashqning bayoni. 0 ‘yinchilami yuz chizig‘ida bir-birlaridan 

taxminan besh qadam uzoqlikda to'rtta qatorga saflanadildar. 
Murabbiyning ishorasidan so‘ng qatorlardagi birinchi o ‘yinchilar tez 
yugurishni bajarishadi va jarima chizig‘i darajasida sakrab to'htashni 
amalga oshiradilar. Murabbiy o‘yinchilar muvozanatni saqlab 
qolganliklariga, ya’ni oldinga yoki yonga yiqilib ketmayotganliklariga 
ishonch hosil qilishi kerak; nigoh oldinga qaratilgan bo'lishi va qorin 
ustidagi hayoliy vertikal chiziq markazida turishi kerak. Murabbiy 
ikkinchi marta ishora qilganida o‘yinchilar markaziy chiziqqa qadar 
yuguradilar va yana bitta sakrab turib to‘xtashni bajaradilar. Ikkinchi 
chiziq o‘yinchilari jarima chizig‘igacha yuguradilar va ular ham 
sakrab turib to‘xtashni bajaradilar. 0 ‘yinchilar murabbiyning har bir 
ishorasida yugurishlar va to‘xtashlami qarama-qarshi tomondagi 
jarima va en chizigMgacha bajaradilar. Ushbu mashqni haftada 3-5 
marta bir kunda 2 dan 4 daqiqagacha bajarish tavsiya qilinadi.

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

Mashqning maqsadi: Oldinga va orqaga burilishlarni bajarishda 
nvi4|l(irning to‘g‘ri ishlashi hamda muvozanat saqlash ustida ishlash.

Mashqning bayoni: 0 ‘yinchilarning dastlabki joylashuvi va 
mtnlu|ning bajarilishi xuddi yuqorida berilgan mashq kabi bajariladi. 
i > |ni ushbu mashqda murabbiy har bir ishora qilganida o‘yinchilar 
imiiiui chizig‘iga etib borganlarida oldinga va orqaga burilishlarni 
I'iiiiii udilar. Murabbiyning birinchi ishorasida o‘yinchilar tez 
yni'urishni bajarib, sakrab to‘xtashlari, keyin esa burilishlarni 
iMijiiriuhlari kcrak. Keyingi ishora berilganida markaziy chiziqgacha 
Miifiirislmdi va yana burilishlarni bajaradilar. Murabbiy,
о yhichilnming to‘g‘ri holatda tuiishini nazorat qilishi kerak. Mashqni 
I»«»41и|<u hit ko'rinishda bajarish ham mumkin: o‘yinchilar to‘p 
M|M,intih olib yurgandan so‘ng, sakrab turib to‘xtash, burilish va to‘p 
i »h .*»i •ildjiimchi harakatlami bajaradilar.

Murabbiyning ko'rsatmasi: 0 ‘yinchilar oldinga birini qadamni 
и» г и vii kuchli bajarishlarini, burilishlardan so‘ng oyoqlar bilan 
nun'In i|nvdumlar tashlamasliklarini kuzatib turishi kerak. Bu mashq 
i>mi«Ii|i'nloiliirdH avvalgi mashq kabi, haflada 3-5 marta bir kunda 2
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dan 4 daqiqagacha qo‘llaniladi. yuqori malakali o‘yinchilar oyoqlar 
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, 0‘zlarini «super» dribler qilib 
ko‘rsatishni yoqtiradilar, garchi ular faqat to‘p olib yuradilar xolos. Bu 
bobda to‘p olib yurish asoslari, shuningdek, to‘p olib yurishni 
rivojlantirish bo‘yicha ayrim tavsiyalar ko‘rib chiqiladi. Asosiy vazifa 
o‘yinchini o‘zining to‘p olib yurish qilish mahoratini qanday namoyon 
qilishga o‘rgatishdir. Asosiy tamoili - malakali driblerchilarga hamda 
samarali «usta»ga aylantirishdir.

To‘p olib yurish qo‘llanilayotgan paytda o‘yinchi bir nechta 
muhim tamoillarga e’tibor qaratishi lozim: tizzalar bukilgan bo‘lishi 
va to‘p qo‘l barmoqlari uchi nazorati ostida bo‘lishi kerak. Odatda, 
to‘p o‘yinchining belidan yuqorida turmasligi kerak. To‘pni olib 
yurish tezligi yuqoriga 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 
o‘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.



Mashqning maqsadi: Наг xil harakatlarini bajarishida to‘p olib 
yurish tezligi ustida ishlash.

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

Murabbiyning ko'rsatmalari: 0 ‘yinchilar estafetada turli hil 
o'lkazishlarini (masalan; to‘pni o‘tkazish, oyoqlari ostidan 0‘tkazish 
va h.) qo‘llashlari lozim. Bu hamma o‘tkazishlar ikkita to‘p bilan 
bajarilishi mumkin. G‘olib bo‘lgan jamoa qandaydir 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.
Raqibning to‘liq ta’qib qilish yo‘q bo‘lgan vaziyatlarda yaqin 

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 yuqoridan oldinga va 
pastga keyin tana bo‘ylab yuqoriga ilmoqsimon harakat bilan 
ko'krakka olib kelinadi, qo‘l panjalari o‘zi tomonga (maksimal 
yoziladi): «olinadi» tana og'irligi tizzadan bukilgan va oldinda turgan 
oyoqqa ko'chiriladi; orqada turgan oyoq kaftning oldingi qismida 
myanchni saqlab qolgan holda tekislanadi tana vertical holatda ushlab 
turiladi

Asosiy faza oldinda turgan oyoqni tekislash bilan bir vaqtda 
t|o*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 
harmoq orqali kerakli yo‘nalishda unga teskari aylanma harakat 
I organ holda itarib yuboradilar («siqib otadilar») tan og'irli oldinda 
iorgan oyoqqa ko‘chiriladi.

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

i ■ 111 (i • v n Handbook o f Basketball Fundamentals and Drilis. U.S. A. - 2 0 1 0 .-2 tb .
87



Ikki qo‘lda pastdan to‘p uzatish tuzulishi va maqsadiga ko‘ra bir 
qo'lda to‘p uzatish mashqidan farq qilmaydi. Farqi shundaki to‘p 
orqaga olinadi va doimo ikki qo‘l bilan nazorat qilinadi, o‘rta va t 
jimjiloqning kuchi bilan qo‘l panjalaridan to‘pni kuchli «siqish» orqali 
to‘pga kerakli yo‘nalishda kuchlanish beriladi. Yakunlovchi lahzada I 
qo‘l kaftlari oldinga yuqoriga o‘girilgan bo‘ladi.

Ta’kidlab o‘tilganidek keskin raqobat o‘yinda shunday vaziyatlar I 
yuzaga keladik, faqat yashirincha to‘p uzatishlar evaziga to‘pni 
sherigiga yetkazib berishi mumkin bo'ladi. Zamonaviy basketbolda 
qo‘l ostidan yelka ustidan va orqadan oshirib yashirincha to‘p 
uzatishlar tez-tez yo'llaniladi, ular faqat bir qo'lda maksimal tez va 
raqib uchun kutilmganda bajariladi. Hujumchi to‘p uzatishning 
tayyorlov darajasi vaqtini minimumgacha qisqartirishiga va harakatlar 
amplitudasini kamaytirishga harakat qiladi. To‘p uzatayotgan о‘yinchi j 
faqat periferik ko'rishi hisobiga sherigini ko‘radi va tayyorlanayotgan , 
to‘p uzatishning asl yo‘nalishini oxirgi pallagacha yashiradi

Yelkadan (boshdan) bir qo‘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 qo'lda oyoq oldinda. Uzoq masofaga to‘p uzatishda to‘p 
ushlab turgan qo‘lga nisbatan teskari tomondagi oyoq oldinga I 
chiqariadi.

Tayyorlov fazasida qoMlami bukish hisobiga to‘p elkaga (boshga) • 
yaqinlashtiriladi. To‘pning holati uzatayotgan o‘yinchi orqa yuzasida 
joylashgan qoM panjasi tomonidan nazorat qilinadi, u maksimal 
darajada orqaga uzatilgan.

Bosh barmoq va ishlovchi qo‘l tirsagi oldinga chiqarilgan oyoq 
bilan bir vertikal chiziqda turadi; boshqa qo‘l to'pni yon tomondan 
usblab turiladi; tana og'irligi orqada turgan yoqqa ko‘chiriladi. Uzoq 
masofaga to‘p uzatishda to‘p tomonga qo‘lni siltanish bilan bir vaqtda 
tana buriladi (sherikkacha bo'lgan masofa qancha 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 oyoqqa ketma-ket 
ko‘chirilishi bilan amalga oshiriladi. To‘p uzatadigan qo‘l to‘liq 

I  tekislangan so‘ng qo‘l panjasining savalagandek harakati bilan to‘pga
tekkislanish beriladi, to‘p bosh barmoqdan chiqib ketadi. bu o'yinchi 
teskari aylanma harakat beradi, to‘pni ushlab turgan qo‘l yon tomonga ]
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uzatiladi. To‘pni uzoq 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 chiqarib yuborgandan key in o‘yinchi 
qoMlarini bo‘shashjtiradi va tayyor turish holatiga qaytadi.

To‘p uzatishdagi mashqlar.
To‘rtta o‘yinchi va ikkita to‘p (4.3-rasm).
Bu mashq to‘rtta o'yinchini jalb qiladi. Uchta o‘yinchi bir-biridan 

bir metr masofada yon chiziq yonida turadi oxirgi o‘yinchini qo'lida 
to‘p 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 В 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 о ‘у inchi va ikkita to 'p

Ikkita o‘yinchi -  ikkita to‘p
Ikkita o‘yinchi ikkita to‘pni bir birlariga iloji boricha tezroq 

uzatadilar. Mashq yaxshi to‘pga egalik qilish ko‘nikmasini taqozo 
ctadi, chunki o‘yinchi tezda bitta to‘pni chiqarib 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 qadar tezroq to'pni 
tutib olish kerak. Mashq to‘p oshirishni yaxshi bajarishni taqozo etadi, 
chunkia himoyachi tezda reaksiya qilishi 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 qo'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 
o ‘rgatish muhimdir:

6. tayyorgarlik holatlari va harakatlanish usullari;
7. ikki qadamli usulda to‘xtash;
8. joyida va harakat davomida burilish -  aylanish;
9. to‘pni ushlash (qo‘lda joylashishi) va muvofiq holat;
10. joyida uzatish va ilish usullari;
11. to‘pni ilish davomida ikki qadamda to'xtash; ,
12. joyida uzoq oraliqlardan savatga to‘p tashlash;
13. harakat davomida bir qo‘llab (o‘ng va chap qo‘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 qadamda 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. musobaqa talabida bajariladigan o‘yin usullari.
Ushbu o‘yin usullari texnikasiga o‘rgatishda tayyorlov, 

yordamchi, yondashtiruvchi, taqlidiy, asosiy va aralash mashqlar 
to‘psiz va to‘p bilan qo‘llaniladi. 0 ‘rgatish jarayonida turdosh, 
moslashtiriigan va ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlardan foydalanish 
o‘zlashtirish samaradorligini kuchaytiradi (“To‘p kapitanga”, “Nomer 
chaqirish”, “Dasta qo‘laguncha ushlab ol”, “Quvlashmachoq”, 
“Ovchilar va o'rdaklar”, “Qarmoqcha”, “Xo'rozlar jangi” va “Oqsoq 
qarg‘a” va h.).
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To‘p bilan ijro etiladigan usullar texnikasiga o'rgatish.
To'pni ilish. Ushbu ko‘nikma turli usullardan iborat boMib, 

■lii.Mlab joyida turib, ikki qo‘l bilan to'pni ilish texnikasiga o'rgatiladi. 
Si»‘ng to‘pni ilish holatlari modellashtirilgan vaziyatlar talablariga 
пн is holda harakat davomida, harakatdan keyin ikki qadamli to‘xtash 
vii sukrab to‘xtash, sakrab bir va ikki qo‘lda ilish usullariga 
o'rgntiladi. Keyingi bosqichda -  qayd etilgan ilish usullari mukammal 
'■ /lushtirilgandan so‘ng to‘p uzatish usullariga o‘rgatiladi.

I o'p uzatish. Mazkur ko'nikmaga usullari quyidagi tartibda:
20. ko‘krak oldidan ikki qoMIab;
21. yelkadan o‘ng va chap qo‘llab;
22. bosh ustidan ikki qo'llab;
2.V bosh ustidan o‘ng va chap qo‘llab;
'4. bir qoMIab o‘ng va chap yon tomondan;
?V o‘ng va chap qoM bilan bosh ustidan yarim aylana (kryuk) 

itfulldu;
'<>. ikki qoM o‘ng va chap bilan pastdan;
27 yerga urib uzatish;
2H. to*pni dumalatib uzatish;
20 "bcrkitma” uzatish usullari: qoMni o‘ng va chap orqa 

loMiongii (belga) o'tkazib, qadam tashlayotgan oyoq o‘rtasidan va h.
I !»hhu uzatish usullari oddiy, murakkablashtirilgan va 

••MM|«i|lii4lttirilgan o‘yin vaziyatlarida (raqiblar qarshiligida) 
" i|/<«iilinlii ustuvor ahamiyat kasb etadi.

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

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

(iividn tiirm yerdan har xil balandlikda qoM bilan to‘pni urish; 
»lni inmlni |oyda o‘ng va chap tomonlarga burilib -  aylanib

m «tah,
in и li yo’imlishda to'pni o‘ng va chap qoM bilan urib yurish; 
i" и i yo'niilishda to‘pni o‘ng va chap qoM bilan urib yugurish; 
ti*V l yo’rmltslulu to'pni o‘ng qoM bilan urib chap yonlama 

.....v«i||in t ill,
■ i rl yiViinUilulu to'pni chap qoM bilan urib o'ng yonlama 

1-ч*|| унцш lull,
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-  to‘pni o‘ng va chap qo‘l bilan ortga yurish-yugurish;
-  keskin o'zgaruvchan yo‘nalishda to‘pni o‘ng va chap qo‘l bilan 

urib yurish-yugurish (ustunlararo, 8 shaklda va h.);
-  yuqorida qayd etilgan usullami raqib qarshiligida bajarish.

Savatga to‘p tashlash texnikasiga o'rgatish
Savatga to‘p tashlash ko'nikmasi turli usul, holat va oraliqlardan 

ijro etiladi. To‘p tashlash usullari texnikasiga ko‘ydagi ketma-ketlikda 
o'rgatish ijobiy samara beradi:

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

-shu usul, faqat to‘p ko'krak oldidan tashlanadi;
-shu usul, faqat to‘p bosh ustidan tashlanadi;
-qayd etilgan usullar shchitga nisbatan o‘ng va chap tomonlardan 

dioganal holatda turib bajariladi;
-qayd etilgan usullar o‘ng va chap qo‘l bilan ijro etiladi;
-qayd etilgan usullar harakat yakunida to‘xtash usullarini qoMlash 

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 orqa 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,Om. oraliqdan diogonal 
yo'nalishda (yoysimon) sakrab to‘pni o‘ng va chap qo‘l bilan savatga 
tashlash.

4.4. Himoya o‘yin texnikasiga o‘rgatish
Zamonaviy basketbol musobaqalarida maqsadga muvofiq va 

samarali tashkil qilingan himoya harakatlari o‘z savatini dahlsiz 
qoldirish va qayta hujumni ijobiy natija bilan yakunlash imkoniyatini 
yaratadi. Buning uchun himoyaga xos o‘yin usullarini texnik jihatdan
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kuig doirada, serqirrali va mukammal o ‘zlashtirish zarur bo'Iadi.
I nqat yuksak shakllangan himoya texnikasi “hujumchi-himoyachi” 
riu|obatida ustunlikka erishish chorasini beradi.

Himoyada foydali o‘yin ko‘rsatish himoyasidan raqib hujumchi 
wiki hujumchilaming (raqib jamoaning) psixojismoniy va texnik- 
uklik imkoniyatlari, taktik-strategik rejalari va sir-asrorlarini bilishi, 
■ liirshi qoMlaniladigan hujum harakatlarini tez payqashi (bashorat qila 
olishi) va unga qarama-qarshi uyushtiriladigan himoya harakatlarini 
fiiol amalga oshirishni talab qiladi. Bugungi basketbolga xos 
lnmoyachi-o‘yinchida maydondagi vaziyatni eslab qolish, shunga 
nishatan tezkor fikrlash, tahlil qilish, chaqqon harakat ko‘rasatish, 
kcng ko‘rish doirasiga ega boMish va raqib hujumchiga qarshi foydali 
imlija beruvchi eng maqbul usulni qo‘llash qobiliyatlari yuksak 
ilnrajada o‘zlashtirilgan bo’lmog‘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. qoida doirasida to‘pni tortib olish;
31. hujumchi to‘pni ilayotganda, uzatish va savatga

II hlayotganda uni urib chiqarish;
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. o'z shchiti yoki halqadan sapchigan to‘pni o‘z sherigiga 

шlb bcrish, olib qo‘yish yoki maydon tashqarisiga chiqarib yuborish.
Himoya usullari texnikasiga o‘rgatishda ham tayyorlov, 

Hinlmnchi, yondoshtiruvchi, taqlidiy, asosiy mashqlar va texnik 
fOailnlar an’anaviy hamda modellashtirilgan tartib-vaziyatlarda 
i|nllnniladi.

Го‘р urib chiqarish (4.4, 4.5, 4.6-rasmlar)
Mashqning maqsadi: Himoyalanish va ta’qib ostida nazorat 

•liiiil uchun barcha o‘tkazishlar tehnikasi ustida ishlash.
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4.4-rasm. О 'yinchilarni yarim maydonda harakadinish

Mashqning bayoni: Barcha obyinchilar 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 
o‘z sheriklarini to‘pini urib chiqarishga harakat qiladi. 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. Oyinchilar soni 2 
kamaygani sari ular 3 ochkoli yoki 4 taga kamayganda ular 3 
chiziq ichida harakadanishadi soniyali zona ichida

harakadanishadi

2,1 D,Brown. Handbook of Basketball fundamentals and Drills. U.S.A. -  2010. -  22-23b.
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Basketbol mashg‘uIotlarini tashkil qilish va o ‘tkazishda o‘ziga 
xos bo‘lgan jihozlar hamda asbob-anjomlardan foydalaniladi. Bu 
jihozlar va asbob-anjomlar basketbol harakatlariga o‘rgatish, hosil 
qilingan malakalami takomillashtirish, shug‘ullanuvchilaming 
lismoniy tayyorgarliklarini va jismoniy sifatlarini rivojlantirishda 
snmarali vosita bo‘lib hisoblanadi.

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

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

4.5. 0 ‘rgatish jarayonida qo‘llaniladigan texnik vositalar

4.7-rasm. Jarima to ‘p  tashlash ко ‘nikmasim shakllantiruvchi
moslama

4 H rasm Periferik ко 'rish qobiliyatini rivojlantirishda 
qo ‘llaniladigan batut
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4.6. Texnik tayyorgarlik
Texnik tayyorgarlik ko‘p yillik pedagogik jarayon bo‘lib, o'zining 

maqsadi, vazifalari, mohiyati va mazmuni bilan basketbolga xos 
harakatlar (o'yin usullari) texnikasiga o'rgatish, ulami 
takomillashtirish hamda mukamallashtirishga qaratiladi. Uning asosiy 
maqsadi basketbolga dastlabki o'rgatish bosqichidan boshlab ko‘p 
yillik sport trenirofkasining barcha bosqichlarida 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 qaratiladi.

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

35. boshlang‘ich o'rgatish bosqichi;
36. chuqurlashtirilgan o'rgatish bosqichi (ixtisoslashtirish 

bosqichi);
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 qiladi. O'yin texnikasi doyirasini kengaytiruvchi 
yangi usullar avlodini yaratish, uzoq muddatli musobaqa sikllari bilan 
bog'liq katta yuklamalarga bardosh beruvchi serqirrali va mukammal 
texnik tayyorgarlika erishish imkoniyati uni erta yoshlikdan boshlab 
ko'p yillik sport mashg'ulotining barcha bosqichlarida muntazam 
qo'llaniladigan muvofiq innovatsion mashqlar evaziga yaratilishi 
mumkin. Binobarin, texnik tayyorgarlikning bunday darajada sayqal 
topishi uch bosqichga 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 bosqichda o‘ziga xos uslub va vositalar, shu jumladan, 
|слшк innovatsion vositalar, asta-sekin murakkablashtira borish 
I'HiiNipiga asoslangan tartibda qo‘llaniladi.

lexnik tayyorgarlik jarayonida tayyorlov, yordamchi, 
Hiiulnxhtiruvchi, taqlidiy va texnik vositalar asosida o‘zlashtirilgan- 
1и.|ц| vn harakatlanishlar, to‘pni o‘ng va chap qo‘lda-chap va o‘ng 
i|n l(ln yonlama holatda (raqibga teskari holatda-undan to‘pni berkitib) 
Imindn kcskin o‘zgaruvchan yo'nalishlarda (dribling) urib 
lutmkntlanish (yugurish), uzatish, ilish, savatga tashlash texnikasi 
**vnl ynkka tartibda (raqib qarshiligisiz) takomillashtiriladi va 
miikiimmal darajaga yetkaziladi. So‘ng ushbu o‘yin malakalari va 
olnining usullari vaziyatli o‘yin, musobaqa hamda modellashtirilgan 
in iiliqlnr yordamida “chaxlantiriladi”. Bunday mashqlar “to‘pni uzat- 
fcwih jovga chiq”, “uchlik”, ”8-shaklida”, 1:1, 2:2, 2:3, 3:3, 3:4
• nit Ibll o'yin andozalari shaklida qo‘llanilishi mumkin.

Irxnik tayyorgarlikni shakllantiish va har bir texnik usulni 
■ iVln»luirish samaradorligi basketbolchilaming jismoniy imkoniyat- 
Ituigit io'g‘ridan-to‘g‘ri bog'liq bo'lgani tufayli mashg‘ulotlarda 
it мнк inashqlami jismoniy mashqlar asosida (tezkor-kuch,
i lMi|i.|inilik chidamkorlik) qo‘llash (qo‘shma uslub) o‘ta foydali natija
(■■•mill

Mi( lumki, basketbolda keskin tezlanish-to‘xtash, o‘z o‘qi 
i t »  lid a burilish-ay lanish, egilish-yozilish harakatlari ko'plab 
Д»rorUimdi Isbotlanganki bunday harakatlar vestibulyar apparatiga 
«■ -ii i iih muvozanat saqlash funksiyasini zaiflashtiradi. Bunday holat 

mivlMiiiln harnkat tcxnikasiga salbiy ta’sir ko'rsatadi. Shunday 
I t a ’u iiiiialig'ulotliirda to'g'ri vaaylanma tezlanishlar (harakatlar) ga
• •ill riiii«liqliinlaii toydalanish tcxnikaning barqarorligini ta’minlaydi.

M uli î iilntlar davomida texnik tayyorgarlik va texnik mahoratni
• шиит11 shfdMIitntiriiih uchun ulami muvofiq test mashqlari yordamida

liiim I*k>4i|it li tiazoral qilish va baholab borish tavsiya etiladi.
• •I............... mi(jQnliiriga trsosan texnik tayyorgarlikni shakllantiruvchi
..... ....1иi ■U«lurigil /arur o'/gartirishlar kiritilishi muhim amaliy
■lianilv nt t nnli rladl

i»<nik tuvyorgiiilikiii baholaslula 4.3-jadvalda keltirilgan 
it i. о mimIk|IiiiI vii me riy talablardan toydalanish mumkin.



4.3-jadval
Texnik tayyorgarlikni baholashda qo‘llaniladigan namunaviy test

mashq ari va me’iyoriy talablar

Guruhlar

Himoya 
holatida 
harakatla 
nish (sek)

Tezkor 
to‘p urib 
yugurish 

va savatga 
tashlash 

(sek)

To‘p
uzatish
tezligi
(sek)

Uzoq
oraliqda
savatga

to‘p
tashlash

(%)

Jarima
to‘p

tashlash
(%)

O' Q O* Q Ol 0 Ol 0 O* 0

BTBG

1-
yil 10,1 10,3 15,0 15,3 14,2 14,5 28,0 28,0 -

2-3
yil 10,0 10,2 14,9 15,1 14,0 14,4 30,0 30,0 - -

O'TBG

1-
yil 9,0 '9,5 14,2 14,8 13,8 14,1 40,0 40,0 48,0 48,

0
2-
yil 8,7 9,0 14,0 14,6 13,6 13,9 45,0 45,0 50,0 50,

0
3-
yil 8,5 8,8 13,9 14,5 13,5 13,8 58,0 48,0 60,0 60,

0
4-5

J S L
8,4 8,7 13,8 14,4 13,4 13,7 60,0 50,0 65,0 65,

0

Jadvalda qayd etilgan test mashqlarini qabul qilish tartibi
1. “Himoya holatida harakatlanish (sek):
0 ‘yinchi orqa en chiziq ortida joylashadi; signal berilishi bilan u 

himoya holatida orqa bilan harakatlanib (yugurib har bir ustun (3ta 
ustun) oralig‘ida yo‘nalishni o‘zgartiradi; 0 ‘rta chiziqdan boshlab 
qarshi orqaga start joyiga yugurib keladi.

2. “Tezkor to‘p urib yugurish”:
0 ‘yinchi orqa 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 oraIig‘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 qadamda to‘pni savatga tashlaydi; qaytgan to‘pni olib, 
mashqni qarshi tomon bo‘ylab bajaradi va so'ngi ustunlardan o‘tib, 
to‘pni chap qo‘Ii bilan savatga tashlaydi.

3. “To‘p uzatish tezligi”:
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11 v»»и lii to p bilan shchitga qarab joylashadi; shchitga to‘p 
■ >» ..ipdiigan to‘pni eng yuqori nuqtada ilib, 1-raqamli 

■1 “  ■ 1 iК•• "/rti.'uli, xo'ng o ‘zi qarshi shchit tomon harakatlanadi va 
—  . - ь« pnl 1 raqamli sherigiga chap qo‘l bilan uzatadi; to‘pni

....... . ■ • in I ruqamli o ‘yinchi tomonidan u2atilgan to‘pni ilib
tM * | ■ iiwhlmill vnsapchigan to‘pni yana ilib yuqorida qayd etilgan 

ink11и InyJi ( mashq 2 martadan qaytarilib, 4 marta savatga 
UllkUil. ynkimlunndi).

I i n-»| initluplaii savatga to‘ p tashlash” :
• i ) h i . In 1 ilftipipi davomida 3 ochkoli va 2 ochkoli eonalardan 

|i iinltliivdi (bar bir zonadan 2 marta). Ja’mi tashlangan
•oni .......... in . 1ц mi to'plar soni aniqlanadi (%).

....... p iKihliudr savatga 10 marta to‘p tashlanadi va aniq
N»mi Ц) pUi «.Mil 4  iln baliolanadi.

inImi if «nik tayyorgarlikni aniqlashda 0 ‘zbekiston
M |M ><‘> ini i .i in-.iituti “ Sport o‘yinIari kafedrasi” tomonidan

i . In«ftl| .........I.iiiiilyrntliir uchun) lest mashqlari, me’yoriy
Hftefci* \*  MtuU* ti ми /oitlnridan Coydalanish mumkin (29-jadval).

4.4-jadval

I « M Hit  y t l l t y

■ - И  H l l k  | « H < M «  t i t U l »  l . l t i i  

■  I tl04 It* |< l4«bu«lt In pill 
|ф|% MMti i|nim«h« >pii«hi
l i W i M i ' a i  i n  i m H % hi  111

( • l i n t#  i ' t l l t l p  litnil  III p

Mmli i j  «Ini ihi * .In
k ilt t t i . i  IM 1411 i 4 111 t V III 11 

■ ■ ll I - ■ 1111| 411 In pirtl «.Mil
Ц|Ц< <4114.И)

|  M |4 |1  lM« l»t *|4-1| I •* И 111 4 11

( >VII bolnlar Q iz  bolalar

1 Kiln 1-1 Ota

1 ’ll «гк 4 .Ml 1/20 sck - 4 / 2 0
*ek

| 1 M n

.чек

1-6 ta



va to‘pni urib borib 6 ta 
nuqtadan uni savatga tashlash 
(harnuqtadan 1 imkoniyatdan, 

texnika va aniq tushgan 
to‘plar soni baholanadi)
To‘p bilan mokkisimon 

yugurish: 5,80 о  5,80—♦ 14,00 
~  8,20—* 16,40 **8,20-^ 14,00 

«-► 28,00m (vaqt va texnika 
baholanadi) (sek.)

16-19 sek. 18-21 sek.

Yuqoridan ikki qo‘llab 
toldirma to'pni joydan sakrab 

uloqtirish, (m)
(o‘g‘il bolalar - 2 kg, 

qiz bolalar -1 kg)

4-15 m 2-13 m

4.7. Xorijiy tajribaga asosiangan texnik-taktik tayyorgarlik

Siljish qadamlar:

Kengaytirilgan oyoqlar О lng oyoq bilan siljib, chap
oyoqga juftlash
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Chap oyoqni yonga 
tashlash

lo'nit|lar tistidan sakrashlar

1. > A • *#/< Ikkitu t*voifd tushish

им



Shchit tagida sakrashlar:

Jarima chiziqdan 
yugurib kelib ikki 

qadam qo ‘yish

Ikki oyoqda Sakrab qo ‘liar bilan 
balandlikka sakrash shchitga urish

Arg‘amchi bilan sakrashlar

Ikkita oyoqda О ‘ng oyoqda Chap oyoqda

Balandlika sakrashlar: Tumbaga sakrashlar 30sm. 40sm. 60sm. 
75sm. va 90sm. boshlanadi. Tumbalami bir-biridan 60sm. qo‘yiIadi, 
kichkina balandlikdan boshlab katta balandlikda sakrashlami 
to‘xtatadi.
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Sakrash holatini 
shakllantirish

Sakrab shchitga kaft bilan tegish

Savatga to‘p otishlar

Davom etirish 45sm. tumbaga sakrashlar.

Basketbolchini sakrovchanligini shakllantirish
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i " uhatlni
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a
To p  otish holatini 1-2

" ' Hnnikatlanish “ Y um sh^ qo'

somya
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То ‘р bilan tezkor harakatlanish To ‘pni qabul qilish 
ко ‘nikmasini mustahkamlash 

(yumshoq qo ‘liar)

Harakatda to‘p tashlash texnikasi.

Harakatda о ‘ng qo 7 bilan to ‘p  
otish texnikasini 
takomillashtirish

Harakatda chap qo 7 bilan to ‘p 
otish texnikasini 
takomillash tirish
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Maydon bo‘y!ab to‘p tashlash mashqlari

Maydon bo ‘ylab to ‘p  tashlashlar

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

* «

ж  h 'L mi.xh, to p 
I-  Ьчо i n  qaytishi, to 'p 

ht'hlmh 
i nod

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

2-usul
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0 ‘yinchilami jamlash va maqsadga erishtirish

To ‘p  uribyurish, bir marta 
burilish to ‘p  urib yurib savatga 

tashlash va to ‘pni ilib chap 
tomonga ketish

To ‘p urib yurish, ikki marta 
burilish to ‘p urib yurib savatga 

tashlash va to 'pni ilib chap 
tomonga ketish

To 'p bilan dioganal yo ‘nalishda 
yugurish va burilishni bajarish, 
to ‘pni savatga tashlash va ilish 

va chap tomonga ketish.

Maydonni о 'ng burchagi 
tomoniga to ‘pni urib yurish bir 

marta burilish va to 'pni urib 
yurishni davom etdirish.
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Maydonning pastki qismida to‘siq

Maydonning pastki qismida to‘siq
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То 'р olib yurgan о 'yinchi 
itchun to ‘siq qo ‘yish

Bittalik va ikkitalik to ‘siq

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

Maqsad: 0 ‘yinchining oyoqlarini
harakatlanishini rivojlantirish.

Qo‘llaniladigan asbob-uskunalar. 16 ta 
o‘rindiq en chiziq uzunligida ikki qator 
qilib qo‘yiladi (yoki undan kamroq). 
Maydonga bir-biridan bir xil oraliqda 
joylashgan 16 ta o‘rindiqlar qo‘yiladi 
o‘yinchilar maydonning ikkala tomonida 
en chiziqlarda joylashadilar.

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

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

o‘zgarrirish.
5- mashq. To‘xtagandan so‘ng burilib yo‘nalishni o‘zgartirish.
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0 ‘yinchining birinchi qadamini 
to‘g‘ri qo‘yishga o‘rgatish.

Maqsad: 0 ‘yinchiga dastlabki
birinchi qadam kuchli akrissif tez va 
aniq himoyachini chalgritish uchun 
qo‘yish.

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

Murabbiy signalidan so‘ng yon chiziqdagi o‘yinchilar to‘pni 
cjarshisida turgan o‘yinchilarga uzatishadi va to‘p ortidan to‘pni qabul 
qilgan o‘yinchi tomon yugurishadi, to‘pni qabul qilgan o‘yinchi esa 
dastlabki holatdan tez va aniq birinchi qadamni tashlagandan so‘ng 
lo‘pni ikki marotaba yerga urib himoyachini aldab o‘tishga harakat 
qiladi.

0 ‘yinchilar birinchi qadamni 
qo‘ygandan so‘ng to‘pni
boshqarishga o‘rgatish.

Maqsad: To‘pni to‘g‘ri 
qabul qilish va birinchi qadam 
tashlagandan so‘ng to‘pni
boshqarishga o‘rgatish. Qo‘llani- 
ladigan asbob-uskunalar. 5 ta 
o‘rindiq 5 ta to‘p. 0 ‘yinchilar 5 ta 
guruhga bo‘linadilar va yon chiziq 
ortida joylashadilar har bitta guruh 
to‘g‘risida bittadan o‘rindiq 

«l«*' yiladi o‘rindiqlarga esa bittadan to‘p qo‘yiladi.
Murabbiy signalidan so‘ng guruhdagi birinchi o‘yinchilar 

• » rmdiqlar sari yuguradilar o‘rindiq qarshisida to‘xtab to‘pni 
iiiidiqdan olib dastlabki holatdan tez va aniq birinchi qadamni 

i nhlah (o‘pni erga urub o‘rindiqni aylanib o‘tadi.

i n



Halqaga orqa bilan turgan 
holda dastlabki holatdan halqaga 
qadam tashlash.

Maqsad: Halqaga orqa bilan 
turgan holatdan tashlash va to‘pni 
ikki qadam usulida halqaga 
tashlash.

Qo‘llaniladigan asbob- 
uskunalar.

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

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

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

Mashqning nomi “To‘rtta 
burchak” mashqi.

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

4 ta guruhga bo‘linadi guruhlar maydonni yarmida 4 ta burchakda 
joylashadilar. 0 ‘rindiqlar 4-1 rasmda ko‘rsatilgan usulda qo‘yiladi 
guruhdagi birinchi o‘yinchilar to‘pni yerga urub o‘rindiqlami quyidagi 
usullami qo‘llab aylanib o‘tishadi.

1- mashq. To‘pni oyoqlar orasidan o‘tkazib.
2- mashq. To‘pni bel ortidan o‘tkazib.
3- mashq. To‘pni qo‘ldan qo‘lga o‘tkazish.
4- mashq. Yelkalar bilan chalg‘itib.
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5- mashq. To‘pni hoshqarib yurgan holatda o‘rindiqni burilib 
aylanib o‘tish.

6- mashq. Tolpni pastlatib urub yurush.
7- mashq. Tezlikni o‘zgartirish.
8- mashq. Ortga qaytib chalg‘itish.

Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:

1. Texnikaga o‘rgatishda qo*llaniladigan maxsus mashqlarga 
qaysilari kiradi?
a) musobaqali
b) taktika bo‘yicha
c) integral tayyorgarlik bo‘yicha
d) texnika bo‘yicha
2. 0 ‘yin malakalariga o‘rgatishning boshlang‘ich jarayonida 
<|anday didaktik prinsiplar eng kerak?
u) osondan-qiyinga, umumiydan-ayrirnga
b) boshlang‘ichdan-optimalga, didaktikdan-texniklikka
c) qiyinlikdan-umumiylikka
<l) o‘yinlikda-texnilikka, taktilikdan-strategiyalikka 
\ ()‘yin texnikasiga boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida qanday 
nslublar foydalaniladi? 
it) frontal, guruhli, yakkalilik 
It) qaytarish 
•) inajmualilik 
I) intcrvalilik
• Vordamchi mashqlarga qaysi jismoniy mashqlar kiradi?
nHaktika bo‘yicha yondashtiruvchi
• •I maxsus tayyorlov texnika bo‘yicha 
» i maxsus va umum rivojlantiruvchi
»i i lu tkctbolga tayyorlash
' I««nik o‘yin malakalari shug‘ullanuvchilarda qaysi uslublar 
t tlanil bilan shakllanadi?
■ и tHittbq uslubi bilan
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b) ishontirish uslubi bilan
c) ko‘rsatish va bayon qilish 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 qilish uslubi
7. Tashkil qilish uslubiga nima kiradi?
a) guruhli, frontal aniqlashtirilgan
b) yakka vazifalar, pedagogik nazorat
c) frontal, amaliy vazifalar
d) og‘zaki, guruhli uslub
8. Qanday jismoniy mashqlar yordamchi (mashq qildiruvchi) 
mashqlarga kiradi?
a) taktika bo‘yicha
b) texnika bo‘yicha
c) maxsus va umumiy rivojlantiruvchi
d) musobaqa
9. Hujumda yakka taktik harakatlarga o‘rgatishda to‘pli 
o‘yinchining asosiy harakatlari
a) himoyachini o‘zaro harakat qilishiga to‘siqlik qilish
b) markaziy o‘yinchisiz hujumni qollash
c) o‘yin holatlariga qarab texnik asosiy vositalarini tanlash
d) “eshelonli” yorib o‘tishni qoMIash
10. Yakka taktik harakatlarni o‘zlashtirish samaradorligi nimaga 
bog‘!iq?
a) o‘yinchining bo‘yi va tezkorligiga
b) harakat faolligi va jismoniy tayyorgarlikka
c) psixologik tayyorgarlikka
d) muqaddam o‘rganilgan yakka taktik harakatlarni o‘zlashtirganlik 
darajasiga
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Foydalanilgan adabiyotlar:
i 1.т кстбол: 100 упражнений и советов для юных игроков: 

н**|1 - <ип я/ Мик С ортэл .-М .: ACT: Астрель, 2005.-237 с.
) < i'miycva F.V., Qdirova М.А., Xusanova D.T. Madaminov T. 

M« i . tl-olda tolpni urib yugurish texnikasi va tezligini vaziyatli 
ihh ln|liii asosida shakllantirish uslubiyati. // Ilmiy-uslubiy 
•« .1, niioma. T., 2015. - 50b.

у (< uniycva F.V. Basketbol. I I Oliy o‘quv yurtlari umumiy kurs 
lalrtl .ilnri uchun o‘quv qoMlanma. -  T., 2009. -  69 b.

I Доп чем ко Г1.И. Баскетбол. Модель прогрыммы самостоя- 
tfrtuinll (индивидуальной) подготовки по баскетболу в группах 
t-H«t|'MiiiHoro совершенствования в вузе// Учебно-методические 
Нм< "<»т Г., 2012. — 30 с.

■ I рлуче Д., Мейер Д., Мейер Дж. Баскетбол / навыки и 
М|т*Н(-мня. -  М.: ACT, Астрель, 2006. -  216 с.

*■ I омсльскнй А.Я. Библия баскетбола. 1000 баскетбольных 
нений. М.: Эсмо-Пресс, 2016.-256 с.

' Методы подготовки баскетболов. Методический журнал. 
I нн|н чи нный баскетбол. Под редакцией Белаш В.В. Г.Южный 
И*1чО|ч., 2005. -  56 с.

N < нортивные игры: техника, тактика, методика обучения / /  
/мм i гуд.высш.пед.учеб.заведений. Под ред. Ю.Д.Железняк, 

|Н М 11оршова.-  М.: Академия, 2004.- 520 с.
(к Г' комендации при работе с молодыми баскетболистами. 

Мм»* Iи'кч'кис пособие под редакцией Гомельского Е.Я. -  М., 
ММ9 92 с.

"• «ii-.rgio (iandolfi. The Complete Book of Offensive Basketball 
tHiM i i SA McGraw-Hill. 2009. - 272 p.

*' Moignn Wootten. Coaching basketball successfully / Morgan 
|^риИ«« with Dave Gilbert - 2nd ed. USA: Human Kinetics. 2003. -

111*» Кокс. Winning basketball fundamentals. -  USA: Human 
2013.-271 p.

115



V BOB. 0 ‘YIN TAKTIKASIGA 0 ‘RGATISH VA TAKTIK 
TAYYORGARLIK

5.1. 0 ‘rgatish asoslari

0 ‘yin taktikasiga o‘ rgatish samaradorligi nafaqat o ‘rgatuvchi- 
ning kasbiy mahoratiga bogMiqdir, balki shug‘ullanuvchining 
qobiliyati xotirasi, ongi, diqqati, 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 maqsad sari tashkil etiladi.

Binobirin, o ‘yin texnikasiga o ‘rgatish bosqichlari, uslublari, 
vositalari va prinsiplari o‘yin taktikasiga o ‘rgatish jarayonida ham o‘z 
qiymatini saqlab qoladi. Albatta, o ‘yin taktikasiga o ‘rgatishni 
boshlash texnikani o ‘zlashtirish yakunida, uni mukammallashtirish 
bosqichida amalga oshirilishi maqsadga muvofiq. 0 ‘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 qilayotgan o‘yinchining to‘psiz harakatlari doimo 
muayyan taktik maqsadga qaratiladi. U himoyalanayotgan raqib va 
raqiblaming harakati, qabul qilinadigan taktik qarori va rejasini xis 
qilmog‘i, ulaming joylashishi, o‘ zaro harakati, hujum usullari to‘pm 
harakatlanish tezligi, yo‘nalishi va baland-pastligini kuzatishi, tahlil 
qilishi, farqlashi 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 
diqqat markazidan joy olmog‘ i lozim. 0 ‘yinchini to‘psiz bo‘sh va 
qo‘ lay joyga chiqib “ ochilishi” to‘pni sherigidan muvaffaqiyatli qabul 
qilib, navbatdagi hujum harakatini foydali davom ettirish imkoniyatim



in* и i'll Лупап ana shunday individual harakatlar o ‘rgatish 
|«h nulling ustuvor predmeti sifatida shakllantirilishi kerak.

I o'p bilan ijro etiladigan individual taktik harakatlarga o4rgatish 
iM.h hlu.il taktik harakatlar samaradorligi faqat yuksak shakllangan va 
Ht(<> nniiiiil sayqal topgan usullar texnikasi evaziga ta’minlanishi 
•HutiiKIn.

Inkidlosh joizki, agar o kyin texnikasi yuksak shakllangan 
|*< i .is и ammo uning aniq taktik maqsadi mavjud bo‘ lmasa, 
|||iiMiini/ki bunday harakat foydali natija bermaydi. Demak, 
bubsi.lual harakat taktikasiga o‘ rgatish o ‘yin texnikasi bilan “yonma- 
И|м shakllantirilishi kerak. Har bir hujum vaziyatida qarshilik 
| 4t ftaiavotgnn raqibga nisbatan faqat birgina eng samarali individual 
kkltk nail mavjud bo‘ ladi. Ana shu usulni samarali ijro etish 
Ьщипи hid.i quyidagi individual qobiliyatlami shakllantirish 
Jtyuihfifii c ’tibor qaratadi:

II Imrakatlanayotgan to‘pni doimiy nazorat qilib borish;
4.’ ko‘ rish-kuzatish doirasini kengaytirish;
49 o‘z vaqtida qo‘lay joyda chiqib, to‘pni qabul qilish uchun 

Mfclhsh va uni egallab navbatdagi harakatni amalga oshirish.
Individual hujum taktikasini qoMlash samaradorligi ustuvor
in to pm o‘ng va chap qo‘ lda bir xil mahorat bilan urib yurish- 

K ^ imiiIi. u/atish, ilish, savatga tashlash, to‘p bilan joyda va sakrab
i iif i ....In chap tomonlarga burilib-aylanib uzatish, savatga tashlash,

vn i Imp tomonlar bo‘ylab chalg‘ ituvchi harakatlami (fintlami) 
и . idish qobiliyatiga bog‘ liqdir. Binobarin, individual taktik 
«Hinttm o’rgatishda mazkur qobiliyatlami shakllantirishga urg‘u 
....him .thamiyat kasb etadi.

• . inh hujum taktikasiga o ‘rgatish Guruh (2-3 kishi) ishtirokida 
ж и ' ..hf ,m hujum taktikasiga o‘rgatishda bir qator mashqlar 
•NnM*" loydalanish afzal: “to‘pni uzat-o‘zing chiq” , “juftlik 

"u/<tt kcsib chiq” , “ uchburchak”, “ uchlik harakati” , “ kichik 
knmu chiqish”, “ ikki yoqlama berkitish” (to‘sish).

D«Muh ishtirokida ijro etiladigan barcha taktik harakatlar
|Ац| .. .... и kctlikda o‘rgatilishi tavsiya etiladi:

44 .. inioyish “doska”sida yoki maketdagi andoza yordamida
lNt»Hi||on Imi ukatlar taktikasining tushuntirish va ko‘rsatish;
И и hhu Imrakatlami sekin, o‘rtacha va tezkor shiddatda

' • « . ' h U h ,
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46. ushbu harakatlami maxsus vositalar va vaziyatlar asosida 
modellashtirilgan, o‘yin mashqlari yordamida o‘zlashtirish;

47. ushbu harakatlami bir va bir necha raqib qarshiligida 
shakllantirish;

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

Jamoa hujum taktikasiga o‘rgatish. Jamoa hujum taktikasiga 
o‘rgatishda avvalo o‘yinchilaming o‘yin ixtisosligiga (ampluasiga, 
funksiyasiga) qarab 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 raqib va raqiblaming zich 
ta’qibiga 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 raqiblami keskin “yorib” o‘tib hujum taktikasini 
qo‘llash;

53. pozision hujumda har bir o‘yinchining taktik harakatlari;
54. modellashtirilgan hujum harakatlari.
Guruh va jamoa taktik harakatlarini shakllantirishda turli tartibda 

qo‘llaniladigan o‘yin mashqlaridan 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 
muvofiq yo‘nalishda amalga oshiriladi.

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

To‘psiz harakat qilish taktikasiga hujum qilayotgan raqibni zich 
ta’qib qilish, uning harakat yo‘nalishini to‘sish, to‘p yo‘nalishini 
“berkitish”, qo‘llami yoyib qarshilik ko‘rsatish, raqibning 
o‘zgaruvchan harakatiga mos (driblingga mos) harakat bilan qarshilik 
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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ц1ни \ii l;i/iilarga bo‘lib shakllantishirilishi tavsiya etiladi. Keyingi 
hlarda o‘rgatuvchi mashqlar mazmuni borgan sari 

им.. .1 1 ablnshtirib beriladi, ulami bajarish shiddati ham sekin-asta 
horiladi.

Ilimoyaga xos individual taktik harakatlar nafaqat o‘z shchiti 
UMi.lu nmalga oshiriladi, balki raqib hujumining dastlabki 

hulanoq (raqib shchiti oldidan boshlab) faol himoya choralari 
In* "bull lUmday individual himoya tizimi lx l yakkama-yakka 
fftH'.n • r.nida shakllantirilishi ijobiy natija beradi.

(•Miiih vii jamoa ishtirokida ijro etiladigan himoya taktikasiga
o‘rgatish

< Hirilh va jamoa ishtirokida ijro etiladigan himoya taktikasi 
IHdh . 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 
||lm ining barchasi qo‘llaniladi. Har bir o‘yinchining individual 
1 .о taktikasi guruh va jamoa taktikasiga muvofiq amalga 
t(li«In o'rgutish jarayonining muhim shartlaridan biridir.
«» vin mashqlarini 2x2 va 3x3 o‘yin tizimi shaklida qoMlanilishi, 
.. и yin 4x4 va 5x5 o‘yin mashqlaridan foydalanish maqsadga 

■mb.i in l ishbu jarayonlarga shaxsiy va zonali himoya tizimlariga 
i ■• U'mli. ularni turli mazmun va taktik vazifalardan iborat 

N.. Iiiirllgan o‘yin mashqlarini muntazam qo‘llash guruh va 
hininvii taktikasini o‘zlashtirish samaradorligini kuchaytiradi.

_ Mujtiin va himoya taktikasiga o‘rgatish, ulami shakllantirishda
t * »«i. liiinula ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlardan unumli 

'•U* i, l. i .kctbolchilar tayyorlash sur’atini jadallashtiradi.

5.4. Taktik tayyorgarlik
Iсил tayyorgarlik -  o‘ziga poydevor bo‘lishi jismoniy, 

oHIoiml. texnik tayyorgarlik bilan uzviy bog‘liq bo‘lib, 
ш и’у inula qo‘yilgan maqsad va vazifalar, ko‘rsatmalami 

iilihh hamda shu orqali ushbu o‘yinda g‘alabani 
• vi I.* imayonni anglatadi.

I iktN. tuvvorgarlik uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, u 
t Hi >. •(.. и I Itrnirovkasining barcha bosqichlarida o‘tkaziladigan
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nazariy, uslubiy (maketlar, videofilmlar va h) va modellashtirilgan 
mashg‘ulotlar asosida shakllantiriladi.

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

Taktik tayyorgarlik kamida bir-biri bilan bog‘liq bolgan 5 ta 
vazifani hal qilishga qaratiladi:

1 .0 ‘yinchilarda vaziyatni kuzatish, payqash, farqlash, tahlil 
qilish va foydali qror qabul qilish bilan bogMiq murakkab reaksiyani 
shakllantirish.

2 . Hujum va himoyada qo‘llaniladigan individual harakatlar, 
texnik-taktik usullami tanlash va qoMlash mahoratiga o‘rgatish.

3. 0 ‘zini va raqib imkoniyatlarini solishtirgan holda eng maqbul 
usul (usullami) ni tanlash va qoMlash mahoratini shakllantirish.

4. Raqib o‘yinchilari va raqib jamoaning o‘yin taktikasiga qarab 
bir taktik harakat tizimidan boshqa taktik tizimiga o‘yin mahoratini 
shakllantirish.

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

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

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

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

57. maydon chegarasini qisqartirish;
58. taktik mashqlami boshqarish jarayoniga o‘ng va chap 

tomonlarga burilish-aylanish mashqlarini kiritish;
59. mashqlami yonlama, orqalama va keskin o‘zgaruvchan 

yo‘nalishlarda ijro etish;
60. shartli raqib qarshiligini faollashtirish va susaytirish;
61. zich qarshishilik (pressing) ko‘rsatadigan raqiblar sonini 

ko‘paytirish.
Individual, guruh va jamoa harakatlari quyidagi tartibda 

shakllantirishi tavsiya etiladi:
Individual harakatlar:
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1. Himoyachini zich qarshiligidan qochish va qulay- bo‘sh joy 
chiqish (ochilish).

2 . To‘p ilish va uzatish usullarini xilma-xil variantlarda qo‘llash.
3. Turli oraliq, turli nuqta va turli holatlardan ( joydan, sakrab, 

sakrab o‘ng va chap tomonlardan burilib-aylanib) savatga to‘p 
tashlash (pastdan, ko‘krak oldidan, yuqoridan bir yoki ikki qo‘llab).

4. Chap va o‘ng yonlama - o‘ng va chap qo‘l bilan to‘pni 
o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda qarshiliksiz hamda zich qarshilikda urib 
yugurish (dribling).

5. To‘psiz va to‘pni urib o‘ng-chap tomonlarga chalg‘ituvchi 
harakatlami ( fintlami) o‘zlashtirish.

Guruhli harakatlar:
1. Ikki o‘yinchining o‘zaro harakati: “to‘pni uzat-bo‘sh joyga 

chiq”.
2. Uch o‘yinchining o‘zaro harakati: “Uchburchak”.
3. Ikki yoqlama to‘siq qo‘yish;
4. Raqibni chalg‘itib o‘z sherigini holi qoldirish.
5. “Uchlik”.
6. “Kichik sakkiz-8 ”.
7. Kesma harakat.
8. “Kesma chiqish”
Himoyada:
1. Sherikni qo‘riqlash ( straxovka).
2 .0 ‘zga harakatga ko‘chish .
3. Orqaga tislanish.

4. Sirg‘anib o‘tish.
5. Tokp 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 
mashqlarini kichiklashtirilgan maydonda qo‘llash tavsiya etiladi.

Jamoa harakatlari. Jamoa ishtirokida pozision hujumni 
o/lashtirish tartibi:

- hujum zonalarida dastlabki holatlarda joylashgan 
<» yinchilardan biriga to‘pni uzatib pozision hujumni boshla;



- ikki yoki uch o‘yinchini oldindan belgilangan andoza asosida 
o‘zaro harakatlanishi orqali 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 yuqori 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 qilinadi.

2. Kombinatsiyada ishtirok etuvchi o‘yinchilar daslabki
holatlarda joylashadi. Murabbiy uning mohiyati, mazmuni,
yo‘nalishini ko‘rsatadi va tushitiradi. Harakatni boshlanish joyi 
(nuqtasi), 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 nisbatan 
o‘zlashtirilgandan so‘ng, o‘yinchilarga shartli raqiblar qarshiligiga 
kiritiladi va u ko‘p martalab takrorlanadi. Har bir kombinatsiyada 
ishtirok etayotgan o‘yinchilar o‘z 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 qanot hamda markaz bo‘ylab 
shakl 1 antiri 1 ishi tavsiya etiladi.

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

Taktik tayyorgarlikni shakllantirishda ustuvor ahamiyat 
qaratiladigan 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 aniq maqsad sari ijro 

• itlitdi. Shu harakat yoki faoliyatni amalga oshirishda odam (sportchi) 
qnior qarshiliklarga (havo, suv, raqib, to‘siq va h.) duchor bo‘ladi. 
Ilmobarin, bunday jarayon samaradorligini ta’minlash uchun va 

natijaga erishish uchun sportchi tashqi qarshilik ta’sirlarini 
H«tqibni chalg‘itish, harakat usulini o‘zgartirish va h.) kutilmagan 
inkttk usulni qoMlashi darkor.

I aktika deb muayyan texnik xususiyatga ega vaziyat talablariga 
Irtvob bcruvchi (raqibni chalg‘itish, harakat usuli yoki yo‘nalishini 
-  r irtirish va h.) samarali mazmunga ega harakat usulini qoilash 
им|nli raqobatli musobaqada (bahsda, olishuvda, tanlovda) g‘alabaga 
■ n-.hlsh san’atiga aytiladi.

Ihircha sport turlari kabi basketbolda ham har bir o‘yinga 
»ni I i|nk raqib jamoa o‘yinchilari imkoniyatlari, ulaming sir-asrorlari, 
§*)lii uslubi haqidagi ma’lumotlami bilgan holda bir necha variantli
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taktik rejalar tuziladi va real o‘yin-vaziyatlariga qarab, shu taktik 
rejalaming eng maqbul (samarali) variantidan foydalaniladi.

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

Strategiya, jamoaning asosiy va o ‘rinbosar tarkibini tuzish- 
jamlash, musobaqani boshqarish usullari, vositalari va shakllarini 
ishlab chiqish, muayyan uchrashuvning (musobaqaning) taktik rejasini 
tuzish, boMajak o ‘yinning nazariy va amaliy andozasini (nushasini) 
qo‘ llab ko‘rish, hamda o‘tkazilayotgan musobaqalami atroflicha tahlil 
qilish kabi tadbirlami o‘z ichiga oladi. Bundan tashqari, strategiyaga 
raqib jamoasi, uning o ‘yinchilari haqida ma’ lumotlar yig‘ ish, 
razvedka (ayg‘oqchilik) asosida raqibning 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, qo‘shinlami 
maqsadga muvofiq tuzish va ulami og‘ ir vaziyatlarga qaramasdan 
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 qilish va foydali natijaga erishishni anglatadi.

Taktikaning asosiy vazifasi muayyan raqib jamoaga nisbatan 
mavjud vaziyatga qarab g ‘alaba sari qo'llaniladigan o ‘yin vositalari, 
usullari va shakllarini aniqlab, qo‘llay bilishidan iborat.

Taktik kombinatsiya -  bu ikki yoki undan ko‘p o‘yinchi 
ishtirokida raqib yoki raqiblami 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 
qilishni 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, maqsadga muvofiq qaror qabul qilish, jismoniy 
•lobiliyat, texnik mahorat va iroda imkoniyatlariga asoslanishi kerak.

Taktik harakat kibemetik nuqtai nazaridan murakkab vaziyatda 
mg samarali qaromi topish va unga munosib harakat qilish bilan 
1'og‘ liq bo‘ lgan o‘z-o‘zini sozlab boshqaruvchi faoliyatni anglatadi.

Taktik harakat MNSning afferent-efferent nerv reseptorlari, 
loMari ishtirokida tashqi muhit ta’sirotlarini qabul qilish, xotirada 
wujlnsh, tahlil qilish, vaziyatga munosib ravishda qayta ishlab 
motivizatsiyani qoniqtiruvchi qarorga kelish kabi faoliyatlar bilan 
• " т ‘ Iiq boMgan psixofiziologik jarayondan iboratdir.

laktik harakat samaradorligi xatira, diqqat, ong, idrok, tafakkur 
vu iroda kabi ruhiy-intellektual “ organlaming’’ fimksional 
imkouiyatlari bilan belgilanadi. Ushbu organlar musobaqa 
vrt/iyntlariga nisbatan to‘g‘ri qarorga kelish va maqsadga muvofiq 
trtknk harakat qilish qobiliyatini shakllantiradi. Albatta, bunday 
i|"!'illyatni takomillashuvi sportchining o ‘yin tajribasiga bog‘ liq 
tio'lmli. Shuning uchun o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonida haii ro‘y 

vaziyatni oldindan fahmlash, unga mos qaromi tanlash va 
Unminiy harakat rejasini xotirada aks ettirish qobiliyatlarini 
rtv«')lnr»tirishga oid mashqlami tanlash va ulardan unumli foydalanish 
|o h k.nia ahamiyatga ega. Yuqori darajada takomillashgan mazkur 
qol'iliMillnr taktik va strategik rejani amalga oshirishda muhim 
po. .Icvor boMib hisoblanadi.

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

I Musobaqa vaziyatini payqash va farqlash ma’lumotini.
' Mnxsus taktik vazifani fikran bajarish.

I »kiik vazifani harakat amalda ijro etish.
I Hunk, bundan ko‘rinib turibdiki, o ‘yin jarayonida samarali 

llltikitui Inunda tayyorgarlik davrida strategik rejani amalga oshirish 
и.i ипу bilim va amaliy malakalami yuqori darajada 

Iflb'MM'11 bluish /arurligiga e ’tibor qaratiladi.
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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 mashqlari, ko‘rik o‘yinlari, tayyorlov 
musobaqalari, asosiy musobaqalar, 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, musobaqalarda ishtirok etish tajribasini o‘rganish. raqib 
klubi va jamoasi haqida ma’lumotlar yig‘ish tadbirlari bilan 
bog‘liqdir. Sportchilami tayyorlash strategiyasi borasida jamoaga 
.|x>rt maktabiga yosh, iste’dodli bolalami tanlash va jalb qilish alohida 
iluuniyatga egadir.

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

Strategik razvedka raqib o‘yinchilaming individual jismoniy, 
ni\iy, ijtimoiy, taktik, texnik xususiyatlarini mukammal bilib olishga 
**» ishish, raqib jamoasining taktik imkoniyatlarini uning yutuq va 
kiirnchiliklarini, hatto jamoaning mashg‘ulot o‘tkazi!adigan inshoatlari 
diaroitini, u yerdagi iqlim va texnik omillami bilishni taqozo etadi.

Strategik razvedka nafaqat raqib sportchilar haqida, balki jamoa 
murabbiylari, uqalovchi (massajist) shifokor va rahbarlari haqida keng 
mu'lumotlarga ega bo‘lishni taqazo etadi.

Oyinchining о У in funksiyasi va jamoa taktikasini tuzish. 
Muskelbal jamoasi tarkibidagi o‘yinchilar musobaqa davomida 
itbmlonda joylashishlariga qarab barcha mavjud o‘yin funksiyalarini 
l»n|uradilar. Shu bilan bir qatorda, har bir o‘yinchi muayyan o‘yin 
innksiyasiga ixtisoslashgan bo‘Iadi, ya’ni uni o‘ziga xos o ‘yin “kasbi” 
•*o ludi. Masalan, o‘yin kombinatsiyalarini uyushtiruvchi orqa zona 
о Miichilari, shchit tagida hujumni samarali yakunlovchi va markaziy 
и Mnchilardir.

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

/amonaviy basketbolda o‘yinchi o‘zining tanlangan 
(Uii .oslashgan) o‘yin “kasbi”ni yuqori saviyada mahorat bilan ijro 
•lithi bilan birga, o‘zga o‘yin funksiyalarini ham maromiga yetkazib 
! ii «и .hi maqsadga muvofiqdir. Demak, yuqori malakali sportchilami 
l«> . *i hishga qaratilgan ko‘p yillik o‘quv- mashg‘ulot mashqlarini 
и n *inish va takomillashtirilgan o‘yin funksiyasi asosida amalga 
H«Mrlhidi.

Oyin faoliyatida sardorning ahamiyatL Basketbol o‘yinda 
Imitin sport o‘yinlari turlaridagidek murabbiy o‘z shogirdlari bilan 
jjpi'it " ‘yin oldidan, choraklar orasida, tanaffus vaqtida qisqa muddatli 
HH*!‘*<|"tlar olib baradi. Masalani mazkur tartibda amalga oshirilishi
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musobaqa qoidasi bilan belgilangan. Shuning uchun o‘yin davomida 
o‘yinchilar faoliyatini boshqarish funksiyasi jamoa sardoriga 
yuklatiladi.

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

Bundan ko‘rinib turibdiki, sardorlik funksiyasini sifatli va 
samarali ijro etilishi ham yaxshi natija berishi aksariyat sardoming 
nafaqat obro‘siga, balki uning o‘yin mahoratiga ham bog‘liqdir. U 
yuqori 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 musobaqa jarayonida 
alohida o ‘rin egallaydi.

Jamoa sardori aksariyat jamoadoshlariga nisbatan yoshi nuqtai 
nazaridan kattaroq, tajribaliroq boMishi muhim ahamiyatga egadir.

Sardorlik “lavozimi” basketbol amaliyoti va nazariyasida ilimiy 
tomondan puxta o‘rganilmagan bo‘lib, ilmiy muammo sifatida o‘z 
yechimini tadqiqot asosida hal etilishini kutmoqda. Mazkur “lavozim" 
mohiyati va mazmunini shakllantirish yoki yuqari 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 qanday 
aniqlanadi?
a) harakatni sifatli ijro etishni tahlil qilish orqali
b) o‘qituvchi-murabbiy fikriga ko‘ra
c) test mashqlari natijalariga ko‘ra
d) shug‘ullanuvchining shaxsiy fikriga ko‘ra
2. Sakrab savatga to‘p tushirish taktikasiga o‘rgalish 
samaradorligi qanday aniqlanadi?
a) sakrash baladligi va savatga tushirish aniqligini hisoblash orqali
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b) test mashqlari natijalariga ko‘ra
c) sakrash balandligi, shchit va o‘yinchi oralig‘i va savatga tushirish 
sonini aniqlash orqali
(1) o‘qituvchi -trenemi fikriga ko‘ra

Guruhli taktik harakatlargi o‘rgatish samaradorligi qanday 
xniqlanadi?
a) ikki va uch o‘yinchini bajaradigan harakatlari orqali
b) o‘qituvchi-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?
.i) o‘yindagi fikrlash
b) taktik kombinatsiyalar
i) texnik usullar va ularning bajarilish usullar
(1) joy tanlash va siljib yurishlar
5. ()‘yinni olib borishning taktik usullari nima? 
u) hujum
b) to‘pni o‘yinga kiritishlar 
О taktik kombinauiyalar va o‘yin tizimi 
.1) himoya
u. Basketbolchining taktik harakatlarini amalda o‘rganish 
< I u inlay ketma-ketlikda olib boriladi?
\) videoyozuvlami (sxemalami) tomosha qilish, mashg‘ulotda sinab 
ko‘rish, musobaqalarda qoMlash
l*l individual, keyin guruhli, so‘ngra jamoaviy harakatlami o‘rganish
* ) imitauiya, texnika mashqlari, taktik mashqlar
-I) raqibsiz, sust raqib bilan, musobaqa shaklida
1, .lamoali taktik harakatlarga o‘rgatish samaradorligi qanday
eniqlnnadi?

i liarakatni sifatli ijro etishni tahlil qilish orqali 
I*) o'qituvchi-murabbiy fikriga ko‘ra 
\ i po/.itsion hujum o‘zaro harakatlarini qoMlash orqali 
•I i hugkullanuvchining shaxsiy fikriga ko‘ra 
н l uktik tayyorgarlikning asosiy maqsadi qanday? 
и i imr qobiliyatlar va sifatlarini rivojlantirish
l*i Jiug'ullanuvchilami sport kurashi vaziyatidan kelib chiqib, texnik 
tHulInmi bajarishga o‘rgatish
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c) 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 qilish uchun chiqishda 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 oyoqqa 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 chiqib texnik usulni qoMlash
c) raqibi ta’qibiga qarshilik ko‘rsatish
d) himoyachi joylashgan holatiga qarab to‘p yo‘nalishini aniqlash
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V I ИОВ. 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 mashqlardan iborat boiib, ulami 
• " • him didaktik tartibda qo‘llash asosida tashkil etiladi.

Jismoniy tarbiya va sport millat genofondini shakllantirish va 
IhhI. nmol avlodni tarbiyalashda kafolatli omil sifatida borgan sari 
о 411М hi yoshlaming kundalik turmush tarziga singib bormoqda.

IW -yil 27-maydagi Vaziriar Mahkamasining “0 ‘zbekistonda 
и mioniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari” 
t ' l in.i  darslari hajmini oshirilishi, “Umid nihollari”, “Barkamol 
♦•v I*»*r . “t Jniversiada” kabi 3 bosqichli musobaqalar tizimini tadbiq 
Hiinhi. OV.bekiston Respublikasi birinchi Prezidenti I.A.Karimovning 
• • /hckiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasini tuzish va 

Mhi masala bo‘yicha Vaziriar Mahkamasining maxsus qarori (2002) 
kill" kouseptual hujjatlar ushbu sohani, ayniqsa, yoshlar o‘rtasida 
\ •ii'i'lii jndalroq ommaviylashishiga keng yo‘l ochib bermoqda.

O'rla umumta’lim maktablari, akademik lisey va kasb-hunar 
ki'll'ljbiri o‘quv rejalari tarkibiga mustaqil fan sifatida kiritilgan 
h* i • tbol darsi o‘quvchi yoshlaming jismoniy va funksional 
liHkoiiivntlarini oshirish, sog‘lig‘ini mustahkamlash, hayotiy zarur 
w« In к ala mi shakllantirish, maxsus sifatlami tarbiyalash, texnik-taktik 
В  »• у in malakalariga 0 ‘rgatish, ma’naviy-madaniy, ahloqiy va 
IMHulogik hislatlami kamol toptirishda o‘ta muhim ahamiyatga 
► tjrtdlr,

Mnshg'ulot o4kazishning asosiy maqsadi “jismoniy madaniyat” 
iiniitg tarkibiy yo‘nalishlari (jismoniy tarbiya, sport, jismoniy va 

Ли ! ihinal tayyorgarlik, jismoniy sifatlar va hokazo) haqida dastlabki
........ brush, hayotiy zarur harakat malakalami va ko‘nikmalarini
•6 «t ihmiirish, asosiy jismoniy sifatlami tarbiyalashdan iborat. 0 ‘z 
lili'miiiligi va jismoniy qudratini mustahkamlash o‘quvchi 
iimhl.iming nafaqat shaxsiy ishi, balki bu mas’uliyat ulaming jamiyat 
BMlii'M-i Imrehi ekanligini ongiga singdirish o'qituvchi tomonidan hal 
fBU'lii им muhim masalalardan biri boMishi lozim. Ushbu maqsadga 

P tH 'i.h  vosh avlodni “katta” hayotga tayyorlash, boiajak kasbiy
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faoliyatni samarali tashkil qilish, turmush qiyinchiliklami yengib 
o‘tish va 0 ‘zbekiston Qurolli Kuchlari safida harbiy xizmatni sharaf 
bilan ado etish imkoniyatini yaratadi.

Mashg‘ulotning vazifalari yuqorida qayd etilgan maqsadlardan 
kelib chiqqan holda sogiiqni mustahkamlash, umumiy va maxsus 
jismoniy sifatlami rivojlantirish, muayyan sport tun (basketbol) ga 
xos harakat malakalari texnikasiga o‘rgatish hamda sport intizomini 
shakllantirish, raqibini hurmat qilish hissiyotini uyg‘otish, iroda, 
diqqat va sezgirlik kabi xislatlami tarbiyalashdan iborat.

6.2. Mashg‘ulotni rejalashtirish va o‘tkazish tartibi

Mashg‘ulotning sifati va samaradorligi nafaqat treneming 
mahorati hamda tajribasiga bog‘liq, balki uni muayyan darsga qanday 
tayyorgarlik ko‘rishga ham bogiiqdir.

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

- mashg‘uIot jarayonini loyihalash (rejalashtirish);
- mashg‘ulotni samarali va sifatli o‘tkazish modelini ishlab 

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

aniqlash;
- shug‘ullanuvchilar tarkibidan yordamchilar tayinlash;
- tayyorlangan va tasdiqlangan mashg‘ulot bayonnomasini ko‘rib 

chiqish, agar zaruriyat bo‘lsa, o‘zgartirish kiritish (mashg‘ulot 
bayonnomasi ilova qilingan);

- shug‘ullanuvchilar tomonidan bilim, malaka va ko‘nikmalami 
o‘zIashtirish darajasini aniqlash (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 qanday fandan ekanligini 
aniqlash;

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

Bundan tashqari, o‘qituvchi 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‘quv soatlarining 
impiitilanish rcjasi;

o'(jiiv-mashg‘ulotlarining soat hajmlarining taqsimoti; 
yillik o‘quv-mashg‘ulotlarining o‘quv rejasi; 
oylik o‘quv-mashg‘ulotlarining o‘quv rejasi; 
mashg‘ulot bayonnomasi; 
guruh jumali.

Mashg‘ulotni yuqori saviyada o‘tkazish, mashg‘ulot davomida 
«.|»ivihilar faolligini ta’minlash, beriladigan vazifa, ko‘rsatma va 
huhIh|Ini ijrosiga ulami ongli yondashishlariga erishish, mashg‘ulotga 
mrln \.i hurmat uyg‘otish murabbiyning nafaqat kasbiy mahorati va 
•Hrtlli ishlab chiqilgan ir.ashg‘ulot bayonnomasiga, balki uning 
•In*ч i\ va insoniy fazilatlariga ham bevosita bogMiqdir 5-andozada 
ни mumiviy dars bayonnomasi, mashg‘ulotning tuzilishi, uslub va 
vo.iin (>-, 7-andozalarda keltirilgan.

6.1-andoza. Basketbol mashg'uloti tuzilishi



6.2-andoza. О ‘rgatish uslublari va vositalari

6.1-jadval
Tayyorgarlik siklida o‘tkaziladigan musobaqa turlari va 

ularning minimal hajmi (o‘yinlar soni)

Musobaqa
turlari

BTBG 0 ‘TBT STBG OSMBG

1-
yil

1-yil
dan
ortiq

2 2 1 1 1 1

Jismoniy va 
taktik
tayyorgarlik
bo‘yicha

6 7 8 8 6 6 8 - - - - -

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

u  /h c k i . s t o n  

tin j U m o n i y  

u i l ' h i t  v a  s p o r t

1 2 3 1 2 3 4 5 ^ 1 2 - 3

4

• • »m lr  s p o r t c h i  

In r t ib i
+ + + + +

lu l io n d n  v a  

t* / b r k i s t o n d a  

b a n k e t  b o l n i  

r l v o j l a n i s h i

+ +

• b . m h o q ,  u n i  

M g i l i t r i  v a  

u l t l l n l  o l i s h

+ + +

S p o r t c h i

g i g i y r n a s i
+ + + + +

M i iN o h a q a  

qoldasi 
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6.3-jadval
BO‘SMda rejalashtirish va o‘quv-mashg4ulot musobaqalarini 

o‘tkazish soni (akademik soat)

№ Tayyorgarli 
к turlari

BTBG 0 ‘TBG STBG OSMB
G

0 ‘rgatish yil ari

1 2-3 1-2 3 4-5 1 2
2

Orti
Я

Barcha
yillar

1 Nazariy
tayyorgarlik 8 14 16 18 20 24 26 28 32

2 UJT 86 11
0 88 96 11

0 262 284 290 332

3 MJT 45 64 81 10
8

12
4 312 338 348 366

4 Texnik
tayyorgarlik 72 10

8
11
9

13
0

15
0 240 260 300

>798
5 Taktik

tayyorgarlik 37 46 68 10
3

11
8 308 334 370

6 Integral
tayyorgarlik 26 30 68 10

3
11
8 32 16 38 42

7
Instruktorlik 
va hakamlik 
amaliyoti

- - 10 16 20 20 22 24 30

8 Musobaqa 24 30 10
2

13
2

15
0 KP KP KP KP

9

0 ‘tkazish
imtihonlari,
nazorat
normativlari

14 14 20 22 22 14 2 18 22

1
0

Tiklantiruv 
chi tadbirlar - - 52 10

4
10
4 36 38 40 42

Jami: 31
2

41
6

62
4

83
2

93
6

124
8

135
2 1456 1664
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26. 1 2 1 2 2 2 1 6 2 18
27. 1 1 1 2 2 2 1 6 2 18
28. 1 2 2 1 1 2 1 6 2 18
29. 1 1 1 2 2 2 1 6 2 18
30. 1 1 2 1 1 1 9 2 18
31. 1 1 1 2 1 1 9 2 18
32. 2 4 3 4 3 2 18
Jami 6 15 42 52 27 25 60 30 30 43 11 120 3 44 396

0 ‘tish сavri
33. 7 5 1 1 2 2 18
34. 7 5 1 1 2 2 18
Jami 14 10 4 2 2 4 4 36

Та yyorlov davri
35. 6 5 1 1 1 1 1 2 18
36. 4 4 2 1 1 1 2 1 2 18
37. 4 4 3 1 1 1 2 2 18
38. 4 3 2 3 1 1 2 2 18
39. 1 4 3 3 2 1 2 2 18
40. 1 4 3 2 2 1 1 2 2 18
41. 1 3 3 2 3 1 1 2 2 18
42. 1 3 3 2 2 1 1 2 1 2 18
43. 1 3 3 2 2 1 1 2 1 2 18
44. 1 4 2 1 1 1 1 4 1 2 18
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t *> »  »  >  r  r. H  !• 3  5 т :* r t
\ЬхА»з1ёяуг>

Щ ш . f J. I 15 2 IS
48. 1 15 2 18
49. 2 1 1 3 2 5 2 4 2 18
50. 2 1 1 2 3 1 2 4 2 18
Jami 2 2 4 2 2 10 5 5 8 4 30 8 8 1 72

0 ‘tish cavri
51. 8 4 1 1 2 2 18
52. 8 4 1 1 2 2 18
Jami 16 8 8 2 2 4 4 36
Yillik
yakun 20 110 124 150 130 130 20 150 22 104 936
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Revting-nazorat va bitimni baholash testlari:

1. Basketbol bo‘yicha dars tuzilishi qanday?
a) tayyorlov qism, aylanma mashg‘ulot
b) asosiy qism, tayyorlov qism
c) yakunlov qism, yakka mashg‘ulot
d) tayyorlov, asosiy, yakunlov
2. Darsni tashkil qilish uslubiga nima kiradi?
a) guruxli, frontal, aniqlilik uslubi
b) yakka vazifa uslubi, pedagogik nazorat
c) frontal amaliy vazifalar
d) og‘zaki, guruhli uslub
3. Tayyorlov qismda qanday vazifalar yechiladi?
a) o‘qituvchini zalda joyini tanlashi
b) nutqni to‘g‘ri qo‘llashi
c) xatolami vaqtida to‘g‘rilash
d) asosiy qism vazifasini echishga tayyorgarlik
4. Darsni o‘tkazishda qo‘llaniladigan prinsiplar
a) ketma-ketlik, maxsus
b) maxsus mashqlar texnika bo‘yicha
c) yakkalashtirilgan, yordamchi mashqlar
d) didaktik prinsiplar
5. Mashg‘ulotni o‘rgatish vositasi nima hisoblanadi?
a) o‘quv o‘yinlari, musobaqa
b) ikki yoqlama о‘yin, taktika bo‘yicha mashq
c) jismoniy mashqlar, harakatli o‘yinlar va sport o‘yinlari
d) maxsus, yondashtiruvchi mashqlar
6. 0 ‘rgatish uslublariga nima kiradi?
a) yordamchi va maxsus vositalar
b) o‘quv va nazorat o‘yinlari
c) 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, toMqinsimonlilik, chuqur 
mutaxassislik
b) o‘yin vazifasida sportchilami aniq vazifalari
c) maksimal nagruzkaga sekin-asta o‘tish prinqipi
d) ruhiy va irodaviy sifatlami tarbiyalash
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I n •) и % imnhg4ulot jarayonida qo‘Ilaniladigan uslublar
)r»i niii hit qaytarish kuchi, oraliq, o‘yin musobaqa 

Щ *pi inlrtihtirilgan vaziyatdagi malakalami takomillashtirish 
l Uli.4iiin.sh, tushuntirish 

4) m'iihinH uslubi
* 4«U«Ih1h basketbol bo‘yicha jismoniy tarbiya darsida qanday 
m«i*ii• Iиi qoMlaniladi?

В I) И1|»к guruhli, individual 
M > «unpicks 
>1 *vl.tiinui mashg‘ulot 
•I) Hkrnriy
|м м .«kiubda basketbol darsi nechta qismlardan iborat?
«I nllHii 
fcl lo'flla 
») ih bln 
.1) ikkitd

Foydalanilgan adabiyotlar:
i Иванков Ч.Т. Теоретические основы методики 

♦*« Пои < kui о моспитания. -  М.: Insan, 2000. - 351 с.
Нгстеровский Д.И. Теория и методика баскетбола// 

V*#*"i..« пособие для студентов вузов. -  М.: “Akademiya”, 2010. 
ИЛИ.

' 1Чжомендации при работе с молодыми баскетболистами. 
М* тлнчгское пособие под редакции Гомолеского Е.Я. -  М., 
ПИИ# 92 с.

• ( «>колова Н.Д.. Ганиева Ф.В., Исматуллаев Х.А. Баскетбол 
ИЙ*• | '. шмар туплами, (III kurs). -  Т., 2004. - 185 с.

‘ ( околова Н.Д., Бояркина Д.Б. Упражнения, применяемые 
Про •.(«учении ловли и предачам мяча в баскетболе 
ИЙ»*" поичкие рекомендации. - Т., 1993.-29 с.

«• ( околова Н.Д. Упражнения, применяемые при обучении 
|мм и баскетболе // Методические рекомендации. -  Т., 1996. -

( ««колова Н.Д. Применение некоторых вариантов
|#ИИО..... .. нападения при игре в баскетбол// Методические
1^4мм#ч|мании. Т., 1997. - 27 с.
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VII BOB. JISMONIY SIFATLARNI RIVOJLANTIRISH 
VA JISMONIY ТАYYORGARLIK

7.1. Jismoniy sifatlar va jismoniy tayyorgarlik haqida tushuncha

Texnik-taktik tayyorgarlik turli musobaqa o‘yin!ariga 
modellashtirilgan integral jarayon bo‘lib, ularda qoMlaniladigan 
maxsus harakatlami maqsadli shakllantirishga qaratiladi.

Keskin raqobat ostida ketayotgan basketbol musobaqalari 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 farqlanadi. 
Kuniga 2-3 martali tinimsiz mashg‘ulotlar evaziga amalga 
oshiriladigan bunday yuklamalar yuksak shakllangan va funksional 
tayyorgarlik asosida o‘zlashtirilishi isbot talab qilmaydi.

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

Jismoniy tayyorgarlik bu serqirrali pedagogik jarayon bo‘lib, u 
jismoniy sifatlar va funksional imkoniyatlami tanlangan sport turi 
xususiyatlarga muvofiq yo‘nalishda shakllantirishga qaratiladi. 
Binobarin jismoniy tayyorgarlik texnik-taktik va va musobaqa 
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, 
o‘pka, jigar, buyrak, ko‘z, qo‘lok, mushaklar va h.) faoliyatining 
tashqi ko‘rinishdagi mahsulidir. Boshqacha qilib 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, diqqat, 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 
llfilwi hosqichlarida jismoniy va funksional tayyorgarlik jarayoniga
......... . ahamiyat qaratiladi. Uzoq muddat davomida muntazam
ф- lUnilmlignn katta hajmli, o‘ta shiddatli mashg‘ulot va musobaqalar 
lain и nlorligini ta’minlash ish qobiliyatini shakllantirish, uni saqlash 

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

Mlnobarin, bugungi basketbolga xos texnik-taktik ko‘nikmalarga 
И'ч ><li li, ulami o‘zlashtirish va mukammallashtirilish sur’ati ham 
nunn ly  funksional imkoniyatlarga asoslanadi. Ayniqsa, qayta-qayta 

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

ir.inoniy tayyorgarlik keng ma’noda ham, tor ma’noda ham, har 
l«ii fin»liyatni (mashg‘ulot, musobaqa, ro‘zg‘or, kasb va h. harakatlarga 
Ihm fdoliyatlar) harakatga keltiruvchi energetik manbaga asoslangan 
•jhImIin illiiii anglatadi.

Sport amaliyotda, shu jumladan basketbolda ham -  jsmoniy 
tun 4pirlik barcha texnik-taktik ko‘nikmalar, kombinasion usullar, 
| йМп mhiy holatlami ham harakatga keltiradi. Masalan, jismonan zaif
и .... In o‘z raqibi oldida titrash, qo‘rqish va h. holatlarga tushib
♦(olidii isbot talab qilmaydi. Demak, jismoniy imkoniyat 
(ll>\"iparlik) sportchi organizmining ichki a’zolari (MNS, nafas 
All'll, yurak-qon tomir, mushaklar va h.)ning bioenargetik 
IhiI ■•nlyiiilariga asoslangan integral tushunchasi ifodalaydi. Binobarin,
|u ....»ih tayyorgarlik bir o‘yin yoki bir necha musobaqa sikllari
devoitii'la ijro etiladigan texnik-taktik faoliyatini samarali amalga
и«1.....h poydevori bo‘lib hisoblanadi.

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

ko‘nikmalari (yurish, yugurish, to‘chtash, sakrash, egilish, 
|p«i#Hi'lt va h.) va texnik-taktik usullami (harakatlanish asosida to‘pni 
|Ml»"l qllish, uzatish, zarba berish, to‘siq qo‘yish va h.) ijro etish 
•hhlil и i( .1 nisbatan qoMlaniladi.

Yillik tayyorgarlik siklining tayyorgarlik davrida (UJT, MJT va 
#w'"i..i,|noldi tayyorgarlik bosqichlari) jismoniy tayyorgarlikka 
AAfiiltiiln’nn soatlar hajmi 60-65 % ni tashkil etishi lozim, musobaqa
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davrida 20-25%, o‘tish davrida esa 10-20 % ga teng bo‘Igani 
maqsadga muvofiq. Lekin jamoa o‘yinchilarining real jismoniy - 
funksional holatlariga qarab ushbu tayyorgarlik turiga ajratiladigan 
vaqt har davr va bosqichda oshirilishi mumkin. Basketbolning o‘ziga 
xos xususiyatlarini e’tiborga olgan praporsinal nisbatda shakllantirishi 
darkor. Albatta, bu borada maxsus jismoniy sifatlar (maxsus tezkor- 
kuch, chaqqonlik, tezkor-kuch chidamkorligi, shu jumladan, sakrash 
va o‘yin chidamkorligi) maqsadli rivojlantirishga ustunlik berish 
muhim ahamiyat kasb etadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT)ning vazifalari 
quyidagilarga qaratiladi:

-sog‘liqni mustahkamlash, morfofunksional organlami (tana va 
tana qismlari hajmi -  uzunligi, diametri va h., qaddi-qomat, ichki 
organlar) shakllantirish;

-asosiy jismoniy sifatlami praporsional tartibda rivojlantirish;
-hayotiy zarur harakat ko‘nikmalari (yugurish, sakrash, suzish, 

osilib chiqish va h.) ni takomillashtirish;
-tayanch-harakat apparati, basketbolga xos yuklamalarini 

o‘zlashtiradigan asosiy mushaklar guruhlari va muvozanat saqlash 
turg‘unligi shakllantirish.

UJTni shakllantiruvchi vositalar ikki guruhga bo‘linadi: - j 
umumiy rivojlantiruvch mashqlar, shu jumladan, trenajerlar 
yordamida bajariladigan mashqlar hos mashqlar; - boshqa sport 
turlariga xos mashqlar (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 qobiliyat va h.).

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

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

Maxsus jismoniy sifatlami rivojlantirishda qoilaniladigan 
uslublar.

Kuch va tezkor-kuch (portlovchi kuch) sifatlarini rivojlantirish 
uslublari:
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qisqa muddatli kuchlanish;
- toliqishga olib kelmaydigan o‘rtacha kuchlanishi (maksimal 

кuc hlanishning 30-50%);
- qo‘shimcha uslub (tezkor-kuch yoki chaqqonlik sifatlami 

II' vin texnikasi bilan qo‘shib shakllantirish);
- aylanma mashq uslubi (4-6 ta “bekaf’larda aylanib turli 

у  imlishli mashqlami bajarish).
Tezkorlikni rivojlantirish uslubiari:
- takrorlov uslubi;
- keskin o‘zgaruvchan tezlikda harakatlanayotgan ob’yektga 

i lo'p, o‘yinchi, anjom va h) aniq aks ta’sir ko‘rsatish;
- vaqt va oraliqni farqlash-aniq aks ta’sir ko‘satsh
- vaziyatli uslub;
- qo‘shma uslub;
- mashqni murakkablashtirilgan vaziyatda bajarish;
- aylanma mashq uslubi;
- turdosh va ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlami qoMlash 

uilubi;
- o‘yin uslubi;
- musobaqa uslubi.
Chaqqonlikki rivojlantiruvchi uslublar:
- o‘zlashtirilgan mashqlar mazmuni va yo‘nalshini 

•iiiirakkablashtirish;
- ko'pyoqlama (o‘ng-chap tomonga, o‘ng-chap qo‘l, o‘ng chap 

nyoq va h) ijro etiladigan mashqlami qo‘llash;
- biryoqlama va ko‘pyoqlama qarshiliklar ta’sirida bajariladigan 

itiiishqlami qo‘llash;
- oldindan ma’lum boMmagan signallarga ta’sir ko‘rsatish;
- keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishili mashqlami qoMlash. 
Chidamkorlikni rivojlantimvchi uslublar:
- o'zgaruvchan uslub;
- takrorlov uslubi;
- qisqa muddatli mashqlar shiddatini oshirish uslubi; 

uzoq muddatli mashqlami sekin shiddatda bajarish;
- maksimal imkoniyatgacha uslubi. 
hgiluvchanlikni rivojlantiruvchi uslublari:
- asta-sekin uslubi (passiv);

maksimal imkoniyatgacha uslubi (faol);
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- amplitudani oshirish uslubi;
- buqilish-aks buqilish 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 tabaqalashtirilgan 
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) saqlab uzoq vaqt 
davom ettiriladigan uslub va mashqlar qoMlaniladi.

0 ‘yin chidamkorligini rivojlantirishda 2:2, 2:3, 3:3, 3:4, 4:4, 4:5 
va aksincha tarkibida bajariladigan mashqlar uslubi va muddati 
uzaytirilgan o‘yin uslublari qo‘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 

qo‘llaniladigan test mashqlari va me’yoriy talablar 30-jadvalda 
keltirilgan.
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3. Tezkor-kuch Joydan uzunlikka 
sakrash (sek) 11 0 ‘

g
140 va 

past 130
160-180
150-175 195 va yuqori

12 0 ‘ 145 165-180 200
Q 135 155-175 190

13 0 ‘ 150 170-190 205
Q 140 160-180 200

14 0 ‘ 160 180-195 210
Q 145 160-180 200

15 0 ‘ 175 190-205 220
Q _ 155 165-185 205

4. Chidamkorlik 6-daq.li yugurish 
(m) 11 0 ‘

Q
900 va 

past 700
1000-1100
850-1000

1300 va 
yuqori 1100

12 0 ‘ 950 1100-1200 1350
Q 750 900-1050 1150

13 0 ‘
Q

1000
800

1150-1250
950-1100

1400
1200

14 0 ‘ 1050 1200-1300 1450
Q 850 1000-1150 1250

15 0 ‘ 1100 1250-1350 1450
Q 900 10501200 1250

5. Egiluvchanlik Tik holatdan 
oldinga egilish (sm) 11 0 ‘

Q
2 va past 4 6-8

8-10
10 va 

yuqori 15

12 0 ‘ 2 6-8 10
Q 5 9-11 16

•13 0 ‘ 2 5-7 9
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14 О* 3 7-9 11 “
L_sl 7 12-14 20

15 о* 4 8-10 12
Q 7 12-14 20

6. Kuch Baland tumikda 0 ‘ 4-5 -

tortilish-marta 11
_ _ _ g

1 va past 10-14 6 va yuqori 19
(o‘g‘il bolalar) 1 О 0 ‘ 1 4-6 7
Past tumikda 12

Q 4 11-15 20
yotgan holatdan 0 ‘ 1 5-6 8

tortilish-marta (qiz 13 5 12-15 19
bolalar)

14 0 ‘ 2 6-7 9
. Q 5 13-15 17

15 0 ‘ 3 7-8 10
_ Q _ 5 12-13 16
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7.2-jadval

№ Jismoniy qobiliyatlar Test mashqlari Yoshi Jinsi Tayyorgarlik darajasi
past o‘rta yuqori

1. Tezkorlik 30 m. yugurish 
(sek) 16 0 ‘

Q
5,2 va yuqori 

6,1
5,1-4,8 
5,9-5,3 4,4 va past 4,8

17
_________

o c
____ Q

5Д
6,1

5,0-4,7 
5,9-5,3

4,1
4,8

2. Koordinasion 3xl0m.ga
mokksimon

yugurish
16 o c

Q
8,2 va yuqori 

9,7
8,0-7,6 
9,3-8,7 7,3 va past 8,4

17 0 ‘
Q

8,1
7,2

3. Tezkor-kuch Joydan 
uzunlikka 

sakrash (sek)
16 0 ‘

Q

17 o c
Q

4. Chidamkorlik 6-daq.li 
yugurish (m) 16 0 ‘

____
7,9-7,5 
9,6-8,7

7,2
8,5

5. Egiluvchanlik Tik holatdan 
oldinga egilish 

(sm)
16 0 ‘

Q
5 va past 7va 

past
9-12
12-14

15 va past 20 
va past

17 0 ‘
Q

5 va past 
7 va past

9-12
12-14

15 va past 
20 va past

6. Kuch Baland
turnikda 16 0 ‘

Q
4 va past 6 8-9

13-15 11 va past 18

160

ктэ& налгп  
(o'g'il botalar) 
Past tumikda 

yotgan 
holatdan 

tortilish-marta 
(qiz bolalar)

17 9-10
13-15
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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, chaqqonlik, 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 
bosqichdagi ta’lim maskanlarida ushbu muammoga har doim ham 
rejali va ilmiy jihatdan yondoshilmaydi.

Jismoniy mashqlami to‘g‘ri qo‘llash, ulami bolalar qanday 
o‘zlashtirayotganligini nazorat qilib borish, shu bolalardagi 
jismoniy sifatlami uning qaddi-qomati, jismoniy va funksional 
taraqqiyoti tug‘ri yo‘nalishda tarbiyalanib borishiga imkon yaratadi.

Ma’lumki, insoning jismoniy sifatlari uning tug‘ilishidan 
boshlab shakllana boradi. Lekin, uning bolaligida shu sifatlar 
qanday darajada shakllanishi, oddiy yoki murakkab harakatlami 
o‘zlashtirib olishi nafaqat uni o‘sib, yashab kelayotgan muhitga 
bogliq, balki bolaning muayyan sifatini qanday vositalar yordamida 
rivojanlantirilishi bilan belgilanadi. Shu bilan bir qatorda harakatni 
turi, yo‘nalishi va qanday maksadga karatilganligiga (kasb, ro‘zg‘or 
ishi, sport, harbiy faoliyat va h.) qarab 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 o‘ziga xos ulushga ega bo‘ladi. Ammo qanday boMmasin, 
ko‘pgina tadqiqotchilaming fikricha, barcha harakat faoliyatida 
ayrim jismoniy sifatlaming ustuvorligi darhol ko‘zga tashlanadi.

Zamonaviv sport amaliyotida yuqori natijalarga erishish 
sportchining uzoq muddat davomida yuqori sifatli va samarali ish 
qobiliyatini saqlay olish imkoniyati bilan bogMiqdir.

Har xil sport turlari bo'yicha o‘tkazilgan musobaqalar 
muddati xalqaro musobaqalar qoidalari bilan belgilanadi. Shu 
musobaqalar muddatida qaysi sportchi o‘z ish qobiliyatini sifati va 
samaradorligi jihatdan qanchalik uzoq vaqt saqlay olsa yoki uni
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• •■Лига olish “kuchiga” ega bo‘lsa, unga muvaffaqiyat shunchalik 
knlib boqishi muqarrar. Boshqacha qilib aytganda, ish 
qobiliyatining sifat va samaradorlik darajasini ko‘p yoki kam vaqt 
tiuvomida saqlanishi umumiy va maxsus chidamkorlik sifatlarining 
ini lari (tezkorlik, kuch, tezkor-kuchga bo‘lgan chidamkorlik,
nkrashga bo‘lgan chidamkorlik, texnik-taktik chidamkorlik va 

hokazo) qanchalik rivojlanganligi bilan belgilanadi.
Ma’lumki, ish qobiliyati haqida gap ketganda, ayniqsa so‘z 

uning sifati va samaradorligiga tegishli bo‘lsa, masalaning mohiyati 
\.i pirovard “mag‘izi” boshqa jismoniy sifatlaming shakllangan 
voki shakllanmaganligiga borib taqaladi. Ya’ni samarali natijaga 
mos umumy va maxsus chidamkorlik, kuch, tezkorlik, chaqqonlik, 
cfiiliivchanlik, sifatlarini o‘zida mujassam qilgan boMadi. Ushbu 
ilatlaming o‘zaro uzviy bog‘liqligi 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 
qobiliyatlarini takomillashtirish hamda о‘yin faoliyatinl samarali 
iiinalga oshirishni ta’minlovchi mustahkam poydevor yaratishga 
qnrutiladi.

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

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

Bugungi basketbolchi bo‘yi jihatdan 180-195 sm va undan 
l rttla uzunlikka ega bo‘lib, harakatchan tezkor, sakrovchan ziyrak, 
ukко, tez fikrlovchi, o‘tkir zehnli, maydonda ro‘y beradigan 
и/iyatni tez fahmlab “foydali” javob qaytara oladigan 

<|t»biliyatlarga ega bo‘lishi kerak.
Sportchining yoshi, tayyorgarligi, malakasi, hamda sport 

mnhg‘uloti davrlari va vazifalariga qarab jismoniy tayyorgarlikni 
mu ununi, hajmi, shiddati va yo‘nalishi turlicha bo‘ladi.

163



7.3. Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:
1. Sog‘liqni mustahkamlash.
2. Hayotiy zarur ko‘nikmalami takomillashtirish (yurish, 

yugurish, sakrash va hokazo).
3. Jismoniy sifatlami rivojlantirish (kuch, tezkorlik, 

chaqqonlik, 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 toMaqonli 
jismoniy taraqqiyoti va har tomonlama jismoniy tayyorgarligini 
ta’minlashga qaratiladi. UJT zarur hayotiy malakalami 
takomillashtirishga va asosiy jismoniy sifatlami rivojlantirishga 
yo‘naltirilgan jarayondir. Maqsadi 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‘liqni mustahkamlash, tiklanish jarayonini faollashtirish, 
organizmning tashqi va ichki salbiy ta’sirlariga bo‘lgan bardoshini 
oshirishdan iborat.

UJT jarayoni umumiy jismoniy sifatlar -  tezkorlik, kuch, 
chaqqonlik, chidamlilik va eguluvchanlikni rivojlantirishga 
qaratiladi.

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

UJTni amalga oshirish jarayonida har-xil sport uskunalaridan, 
anjomlardan, trenajorlardan va tabiat omillaridan foydalanish 
maqsadga muvofiqdir.
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Sport mashg‘ulotining ayrim bosqich va davrlarida UJT 
minlujlari va mashg‘ulotlarining hajmi, shiddati, yo‘nalishi va 
|m oilshi olziga xosligi bilan farqlanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik - tanlangan sport turida yuqori 
г itiiiilarga erishish maqasdida shu sport turida asosiy va hal etuvchi 
ihrtiinyatga ega boigan jismoniy sifatlami rivojlantirishga 
>ii iiiiltirilgan jarayondir.

Vazifalari:
- basketbolga xos maxsus harakat sifatlari va qobiliyatlarini 

(I* l otlik, kuch-tezkorlik, chaqqonlik, 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 bosqich va davrlarida 
Imih i  va shiddat jihatidan munosib me’yorda qoMlaniladi.

7.4. Jismoniy tayyorgarlikning vosita va uslublari

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha quyidagi vazifalami
v«'« lushda turli vositalar: tayyorgarlik mashqlari va harakatli va 
•l>oii o'yinlari va o‘quv o‘yinlari va musobaqalardan foydalanish 
imimkin. Shug‘ullanuvchining individual xususiyatlarga mashqlami 
......Inb qo‘llanilishi asosiy shartlardan biri bo‘lib hisoblanadi.

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

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

v) harakatlanish tezkorligiga ta’sir etuvchi mashqlar;
g) chaqqonlik sifatlariga ta’sir etuvchi mashqlar;
(I) cgiluvchanlik sifatlariga ta’sir etuvchi mashqlar;
Hu mashqlardan foydalanish texnik va taktik usullami 

|ч  и i.h sifatiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir etadi;
lismoniy tayyorgarlikning uslublari. Shug‘ullanuvchilar 

in imo 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 o‘zgaruvchan 
xarakterdagi ishlami bajarish.

Takroriy mashq usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va chaqqonlik 
sifatlarini rivojlantirishda qoMlanilib, bunda dam olish oraliqlari 
organizmning to‘liq tiklanishiga imkon yaratishi zarur.

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

Almashinuvchi mashq usullari bu usulning muhim tomoni 
mashqning borishiga qarab ta’siri bir maqsadga qaratilgan holda 
o‘zgarishidir. Bunga turli hollarda turli yuklama (harakat tezligi, ish 
hajmi muddati, va hokazo)ning ayrim ko‘rsatkichlarini to‘g‘ri 
o‘zlashtirish (harakat uslubini navbatlashtirish, shuningdek, dam 
olish oraliqlari 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 mashqlar ulaming yosh xususiyatlariga va jismoniy 
sifatlarining qo‘llash yosh davrlariga qarab tanlanishi va 
rivojlantirilishi juda muhim hisoblanadi.

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

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

1. Oddiy harakat reaksiyalarining latent (yashirin) vaqti.
2. Murakkab harakatlar tezligi.
3. Harakatlar chastotasi.
Tezkorlikning shakllari bir biriga nisbatan bogMiq emas.
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Ko‘rsatib o‘tilgan uchta shaklning birgalikda kelishi 
" /korlik namoyon boMishining barcha hollarini belgilaydi. Biroq 
miiukkab-kordinasion yaxlit harakatlardagi tezlik faqat tezkorlik 
«l.unjnsiga emas, balki boshqa sabablarga ham bog‘liq. Shuning 
in hun yaxlit harakat tezligi kishining tezkorligini faqat bilvosita 
il'odalaydi.

Tezkorlik qobiliyatlari umuman o‘ziga xos bo‘ladi. Faqat bir- 
luriga o‘xshash harakatlardagina tezkorlik to‘g4ridan-to‘g‘ri yoki 
iM-vosita bir-biriga ko‘chishi mumkin.

Tezkorlikning fiziologik va bioximik asoslari. Reaksiyaning 
latent vaqti beshta tarkibiy qismdan 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 

rlfcktor 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 qiladi. Bular 
-•liisidagi 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 aniqlik bilan 
hapuishning qiyinligi ana shu bilan bogTiqdir.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Oddiy reaksiya 
i< /ligi biror bir ta’sirga javob berishning latent vaqti bilan 
hrlgilanadi. Oddiy reaksiya oldindan ma’lum bo‘lgan signalga 
ilparidan ma’lum bo‘lgan harakat bilan javob berishdir.

Tezkorlikning juda ko‘p o‘tishi (boshqa biror bir harakatga 
.• lishi) oddiy reaksiyalar uchun xarakterlidir. Ayrim vaziyatlarda 
h /da biror qarorga keluvchi kishilar boshqa sharoitlarda ham tezroq 
luror qarorga keladilar. Tez bajariladigan xilma-xil mashqlar bilan 
•luig'ullanish oddiy reaksiya tezkorligini jadallashtiradi.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalashda bir necha 
uaillordan foydalaniladi. Bulardan eng ko‘p tarqalgani to‘satdan 
paydo boMadigan signalga yoki tevarak-atrofdagi vaziyatning 
• /parishiga javoban mumkin qadar 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 qoladi 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, diqqatning yo‘nalishi ahamiyatga ega bo‘ladi: agar diqqat 
bajarilajak harakatga qaratilgan bo‘lsa (reasiyaning motor tipi) u 
holda reaksiya ko‘rsatish vaqti diqqat signalni idrok qilishga 
(reasiyaning sensor tipi) qaratilganligidan ko‘ra kamroq bo‘ladi. 
Mushaklar biroz kuchlanganda ham reaksiya tezkorligi ortadi.

Murakkab reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Murakkab 
reaksiya ikki yo‘nalishli harakat tezligi bilan farqlanadi. 
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 
qabul qiluvchi o‘yinchi misolida tahlil qilinishi mumkin. Bu holda 
o‘yinchi quydagilami bajarishi kerak:

1) to‘pni ko‘rish (kuzatish va vaziyatni payqash);
2) to‘p yo‘nalishini va uning uchish tezligini baholash;
3) bajariladigan muofiq usulni tanlash qarorini qabul qilish;
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 vaqtning asosiy qismi birinchi omilga , ya’ni to‘pni 
tez ko‘rib olishga sarf bo‘lishi tajribalarda kuzatilgan. Sensor 
fazaning o‘ziga juda kam -0,05 sek vaqt ketadi. SHunday qilib, 
harakat qilayotgan to‘pni ko‘ra bilish va farqlash asosiy ahamiyatga 
ega. Aynan mana shu qobiliyatni o‘stirishga alohida e’tibor berish 
kerak. Buning uchun harakatdagi ob’yektga reaksiya ko‘rsatish 
mashqlardan 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 qisqartirish hisobiga amalga 
oshiriladi. Kichik to‘p (tennis to‘pi) bilan bajariladigan harakatli 
o‘yinlar juda foydalidir.

Harakatdagi ob’yektga reaksiya ko‘rsatishining aniqligining 
shu reaksiya tezligini o‘stirish bilan perallel ravishda 
takomillashtirib boriladi.

Tanlash reaksiyasi raqib xatti-harakatlarining yoki tevarak- 
atrofdagi sharoitning o‘zgarishiga muvofiq ravishda mumkin 
bo‘lgan harakatlantiruvchi javoblardan (aks-ta’sir usuli) keragini 
tanlab olish bilan bog‘liq. Tanlash reaksiyaning murakkabligi 
sharoitining o‘zgarish imkoniyatlari rang-barangligiga, chunonchi, 
raqibning xilma-xil harakat qilishiga bog‘liq. 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 qanday 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 mashq asl 
sharoitga yaqinlashtirilib 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 qanchalik rivojlanganligiga emas, 
balki bir kator omillarga -  dinamik kuch, chaqqonlik, texnikani 
cy.allayotgalik darajasi va boshqalarga bog‘liq. Shuning uchun 
harakat tezligini tarbiyalash boshqa jismoniy sifatlami tarbiyalash 
Itumda texnikani takomillashtirish bilan uzviy bogTiq holda olib 
borilishi kerak.

Maksimal tezlikda bajarish mumkin boMgan mashqlardan 
(bular odatda, tezkor mashqlar deb ataladi) tezkorlikni tarbiyalash
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vositasi sifatida foydaliniladi. Ular kuydagi talablami qondirishi 
kerak:

1) texnika mashqini juda tez bajarishga imkon beradigan 
darajada bo‘lishi kerak:

2) mashqlami bajarish vaqtida diqqat harakat usuliga emas, 
balki uni bajarish tezligiga qaratilishi kerak:

3) mashqlaming davomiyligi ulami bajarish yakunida 
charchash tufayli tezlikning kamayib ketishiga yo‘l qo‘yilmasligi 
kerak.

Tezkorlikni tarbiyalash uslublari ichida takroriy mashq uslubi 
keng qoMlaniladi. Ushbu uslubning xususiyatlari (masofaning 
uzunligi, bajarish shiddati, dam olish oraliqlari, takrorlash soni va 
boshqalar) shunga bo‘ysundirilgan. Masofaning uzunligi (yoki 
mashqningg qancha 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 oraliqlari kuchning nisbattan 
to£la tiklanishini ta’minlaydigan darajada katta bo‘lishi lozim. 
Harakatlar tezligi takrorlash o‘rtasida sezilarli darajada kamaya 
borishiga yo‘l qo‘ymaslik kerar.

Tez bajariladigan mashqlar takrorlanganda, to‘la tiklanish 
uchun dam olish oraliqlari yetarli bo‘lmaganliklari sababli 
charchash nisbatan tez boshlanadi, tashqi tomondan bu tezlikning 
pasayganligi bilan ifodalanadi. Tezlikning pasayishi mazkur 
mashg‘ulotda tezkorlikni tarbiyalashni to‘xtatish uchun birinchi 
signal boiib xizmat kiladi: bundan keyin mashqni takrorlash fakat 
chidamlilikning o'sishiga yordam beradi, xolos.

Tezkorlikning jadal shakllanishi uchun mashg'ulotlarda 
о‘yin, va ayniksa, musobaqa uslubidan foydalanish katta 
ahamiyatga ega. Musobaqalar odatda ko‘tarinki ruh paydo qiladi, 
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 mashqni bajarishga ixtisoslashtirmay, 
balki boshqa vositalami qo‘llab va ulami ko‘p jihatdan o‘zgartira 
borib, nisbattan yuqori natijalarga erishishdan iboratdir. Bunda
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i' korlik mashqlaridan 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 qiyin, kuch imkoniyatlami oshirish esa bir muncha yengil hal 
•lilinadi. Shuning uchun amalda tezlik darajasini oshirish uchun 
in hni oshiradigan mashqlardan keng foydaliniladi. Harakat vaqtida 

vcngish lozim bo‘lgan qarshilik qancha ko‘p bo‘lsa, bu 
m,r.hqlaming samaradorligi shunchalik yuqori bo‘ladi.

Harakatlar tezligini oshirishga qaratilgan kuch mashqlarini 
i|o'llashda ikki asosiy vazifa hal kilinadi:

1) maksimal mushak kuchi darajasini (kuch qobiliyatlarining 
и /ini) oshirish;

2) tezkor harakatlar sharoitida eng ko‘p kuch namoyon qilish 
•lohiliyatini (tezkorlik-kuch qobiliyatlarini) tarbiyalash.

Гс/korlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan namunaviy
mashqlar:

1. Ko‘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 taqlid qilish.
4. Bir turdagi harakatlardan boshqa turdagi harakatlarga tez

n'tish.
5. Tezkorlikni talab etuvchi estafetalar.
6. Tezkorlikni shakllantiruvchi harakatli o‘yinlar.

7.5.2. Kuch sifatini tarbiyalash

l ashqi qarshilikni mushak kuchi yordamida ichki va tashqi 
in Mmi engish yoki unga qarshi 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 qisqartirib (qarshiliklami yenguvchi, 
miometrik)

2. Uzayib (yon beruvchi pliometrik).
Qarshiliklami enguvchi va ularga yon beruvchi mushak 

kuchlari birligida “dinamik rejim” deb ham yuritiladi. Kuch sifatini 
taqqoslashda quydagi kuch turlari farqlanadi.

1. Nisbiy kuch. Nisbiy kuch deganda o‘z vaznining bir 
kilogrammiga to‘g‘ri keladigan kuch miqdori tushuniladi.

2. Absolyut kuch. Biror-bir harakatda o‘z og‘irligidan qa’tiy 
nazar namoyon qilingan kuch tushuniladi.

3. Tezkor kuch (portlovchi kuch) qisqa vaqt ichida katta 
miqdordagi kuchning namoyon qilinishi tushuniladi.

Qarshiligi oshirilgan mashqlar kuchini rivojlantirishda asosiy 
vosita bo‘lib hisoblanadi. Bu vositalar ikki guruhga boMinadi:

1. Tashqi qarshilikni engish bilan bajariladigan mashqlar. 
Odatda, tashqi qarshilik sifatida quyidagilardan foydalaniladi: 
buyumlaming og‘irligi; sherikning qarshiligi; elastik buyumlaming 
qarshiligi, tashqi muxit qarshiligi; suvning qarshiligi.

2. 0 ‘z vazni og‘irligini engib bajariladigan mashqlar.
Og‘irlik ko‘tarilib bajariladigan mashqlar juda qo‘lay boMib,

ular yordamida ham kichik, ham katta mushak guruhlariga ta’sir 
ko’rsatish mumkin. Bunday mashqlami me’yorlash ham oson. 
Og‘irlik ko‘tarilib bajariladigan mashqlarda dastlabki holat etakchi 
rolni o‘ynaganligi sababli, bunga alohida e’tibor qaratish zamr 
bo‘ladi.

Cho‘ziluvchi va elastik buyumlar (prujinali espanderlar, 
rezinka) bilan bajariladigan mashqlarda harakatning oxiriga borib 
zuriqishning ortib borishi xarakterlidir.

0 ‘z gavda og‘irligini engish mashqlari, odatda, osilish va 
tayanish holatlarida amalga oshiriladi.

Kuch mashqlaming yuqorida keltirilgan tasnifi bilan bir 
qatorda, 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 
lunlmasa, mushak kuchi o‘smay qolishi, hatto kamayib ketishi ham 
inumkin.

Maksimal darajada zo‘r berishni turli yo‘llar bilan hosil qilish 
inumkin.

1. Chegaraga yaqin bo‘lmagan og‘irliklami (qarshilikami) 
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:: qisqa vaqt kuchlanish, o‘rtacha kuchlanish, aylanma 
lurtibda mashqlanish.

Kuch sifatini rivojlantiruvchi namunaviy mashqlar
1. Kaft va panjalami sherigining qarshiligini yengib (yoki 

(-■anteliar bilan) bukib-yozish mashqlari.
2. Turli og‘irlikdagi toidirma to‘plarni irg‘itish. Asosiy 

c’tibor qo‘l harakatiga qaratiladi.
3. QoMlarga tayangan yotgan holda ulami bukib-yozish, 

• rdan uzib chapak chalish mashqlari.
4. Amortizatorli jihozlami cho‘zish bilan boradigan 

tuzilishi bo‘yicha texnik usullarga o‘xshash mashqlami bajarish.
5. Og‘irliklar (shtanga lappagi, gantellar, qum toldirilgan 

qopchalar) bilan gavdaning aylanma harakatli mashqlari.

7.5.3. Chaqqonlikni tarbiyalash

Chaqqonlik -  bu keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab 
vaqt oraliqlar doirasida bir turdagi harakatdan boshqa turdagi 
h.nakatlarga o‘tib, ulami tezkor, yuksak koordinatsiya va aniqlik 
bilan ijro etilishini ifodalaydi.

Chaqqonlik o‘z mohiyati va mazmuni jihatdan serqirra va 
К o' p komponentli jismoniy sifat hisoblanadi. Chaqqon boTish 
mhun sportchida kuch tezlik harakat koordinatsiyasi va uning 
niiiqligi yuksak shakllangan bo‘lmog‘i lozim. Yangi harakatlami 
tr/.kor va sifatli o‘zlashtira olish ham chaqqonlik asosida kechadi.

So‘nggi yillarda sport nazariyasi va amaliyotida chaqqonlik 
llntini kordinasion qobiliyat deb yuritish odattusiga kirgan.
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Bugungi basketbolda chaqqonlik sifati ustuvor ahamiyat kasb 
etadi. Raqib yoki bir necha raqibni to‘pni urib “aldab” (chalg‘itib) 
o‘tish, to‘psiz raqiblar o‘rtasidan chiqib, qo‘lay va bo‘sh joyga 
chiqib “ochilish”, hujumdan keskin himoyaga o‘tish va aksincha 
harakatlami yuqori tezlik hamda aniqlik bilan ijro etish yuksak 
shakllangan chaqqonlikni talab kiladi.

Chaqqonlik quyidagi uslublar yordamida rivojlantiriladi:
1. Dastlab (avval) o‘zlashtirilgan mashqlami (harakatini) 

murakkablashtirish. Harakat yo‘nalishi, tezligi, mazmuni va hajmini 
o‘zgartirishi dastlabki holatlami (o‘tirib, yotib, orka yoki yon 
tomonlar bilan joylashib) o‘zgartirish, to‘plar sonini ko‘paytirish va 
vazifalami murakkablashtirish orqali chaqqonlik qobiliyatini jadal 
shakllantirish mumkin.

2. Harakat funksiyalarini ko‘p yuklama shakllantirish. 
Mashqlami o‘ng va chap tomonlarga burilib hamda aylanib 
bajarish, shu mashqlami sakrab va sakrab aylanib bajarish to‘pni 
o‘ng va chap qo‘lda tezkor urib o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda 
raqibsiz va raqib qarshiligida bajarish, sakrab havoda burilib- 
aylanib o‘ng va chap qo‘l bilan to‘pni uzatish, yoki savatga tashlash 
mashqlari orqali chaqqonlikni serqirrali xususiatlarini shakllantirish 
mumkin.

3. Raqib yoki raqiblar qarshiligini kuchaytirish asosida 
chaqqonlikni tarbiyalash. Harakatlanmaydigan (to‘siqlar, ustunlar, 
va hokozo) va harakatlanadigan (sherik va raqiblar, osilgan va 
harakatlanayotgan predmetlar “pushkadan” otiladigan to‘plar va h) 
ob’yektlar ta’sirida mashqlami bajarish orqali chaqqonlikni 
shakllantirish.

4. Oraliqlami uzaytirish-qisqartirish va muddatini oshirish- 
kamaytirish uslubi. Maydon chegaralarini kengaytirish-toraytirish, 
o‘yinchilar tarkibini oshirish-kamaytirish asosida bajariladigan 
mashqlami 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 musobaqa mashqlar, harakatli o‘yinlar.
Chaqqonlik sifatini rivojlantiruvchi na’munaviy mashqlar

1. Bir va ko‘p marotaba oldinga va orqaga dumbaloq oshishlar. 
Xuddi shu mashqlar 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‘siqlar 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 musobaqa davrida 
icxnik-taktik saloxiyatni ravon saqlab kolish orkali foydali natijaga 
mshish ustuvor jihatdan jidamkorlik sifati bilan belgilanadi.

“Chidamkorlik” keng ma’noli, keng qamrovli va serqirrali 
integral tushuncha bo‘lib belgilangan muddat davomida toliqishga 
•Hirshilik ko‘rsatish va ish sur’atini tushirmasdan harakatni ijro eta 
• dish qobiliyatini 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 o‘z navbatida, chidamkorlikni 
bakllantiruvchi mashqlar asosida sayqal topadi.

Barcha sport turlarida qayd etilgan chidamkorlik turlari o‘z 
•I sini topadi. Lekin shu sport turlarini o‘ziga xos xususiyatlariga 
.|urnb, ulaming ulushi va ustuvorligi turlicha bo‘ladi.

Basketbolda aerob-anaerob va maxsus chidamkorlik ustuvor 
•ihnmiyatga egadir. Lekin keskin raqobatli o‘yinlarda uzoq muddatli 
muHobaqa sikllarida aerob-anaerob hamda maxsus chidamkorlik 
i iчik sensor chidamkorlik boshqaruvida bo'ladi.
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Chidamlilikning kaysi turi bo‘lishidan qat’iy nazar bu 
sifatning 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 
farqlanadi. Lekin bu jarayon juda qisqa 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 qanday 
shiddatli jismoniy ish davomida kuzatiladi.

Fosfatli yo‘nalish asosida energiya ajralishi keskin 
o‘zgaruvchan tezkor “portlovchi” va qisqa 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 + О - 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 faqat aerob
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imkoniyatlar hisobiga davom eta olmaydi. Shu vaqtdan boshlab, 
Alining loktat mexanizimi asosida qayta tiklanishida ajraladigan 
nit kislotasi “ishga” tushadi. Lekin sut kislotasi miqdorining oshishi 
nuishaklarga toliqish asoratlarini yuzaga keltiradi. Faqat tezkor 
tiklanishning ushbu funksional faoliyatini dastlabki holatga 
keltiradi.

Energiya ajratishning anaerob alaktat manbalari 15-20 sek. li 
shiddatli mashqlarda ish qobiliyatini saqlash imkoniyatini yaratadi.

Energiaya ajratishning anaerob glikolitik manbalari 20-sek 
dan 5-6 daq. gacha davomida bajariladigan ishni ta’minlaydi.

Aerob chidamkorlikni rivojlantirishda takrorlov va takrorlov- 
o'/garuvchan uslublardan foydalanishi lozim. Ushbu uslublami 
qoMlashda 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 oraliqlari 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 oraliqlarining 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 barqaror holatini 
s a q la b  turish, ya’ni kislorod iste’mol qilish yetarlicha yuksak 
darajada bo‘lgan sharoitida ishlash imkoniyatlari bilan aniqlanadi.
< harchoq paydo bo‘lishini to‘xtatish uchun signal bo‘lib xizmat
qiladi.

Chidamkorlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan 
mushqlar.

1. 15-20 soniya davomida sakrashlar. Birinchi urinishda
maksimal darajada ko‘p sakrash. Ikkinchi urinishda maksimal 
•larajada balandroq sakrash 4-5 seriyada 1-1,5 daq. davomida 
to'xtovsiz sakrash. Ushbu mashqni arg‘imchoqlar bilan bajarish
mumkin.
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2. Past turish holatidan 1-1,5 daq. 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 qobiliyatini anglatadi. Egiluvchanlik 
darajasi va uni shakllanish sur’ati mushaqlar plastikligiga 
bogMiqdir. Ushbu sifat ikki xil uslubda shakllantirilishi mumkin:

- faol uslub;
- sust (passiv) uslub.
- faol uslub shug‘ullanuvchining shaxsan o‘zi tana 

bo‘g‘imlarini zo‘rma-zo‘raki bajarilishi bilan ifodalanadi. Ijrochi 
organlar (tana, qo i, oyoq) va bo‘g‘imlami maksimal amplituda 
erkin harakatlanishi, tik turgan holatdan oldinga va orqaga, o‘ng va 
chap tomonga egilish, chalqancha va qorin bilan yotgan holatlardan 
egilish (bukilish). Most va hokazo mashqlar egiluvchanlikni jadal 
shakllantiradi.

sust uslub shug‘ullanuvchining egiluvchanlik sifatini 
og‘irliklar, sherikning ta’siri ostida shakllantirishda qoMlaniladi.

Egiluvchanlik mushak va to‘qimalaming elastikligiga bog‘liq 
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) mashqlardan foydalani- 
ladi. Harakatlarda biror bo‘g‘indagi harakatchanlikning ortishi shu 
bo‘g‘indan o‘tadigan mushaklarning qisqarishi hisobiga ruy beradi. 
Egiluvchanlik mashqlari turli mazmun va yo‘nalishlarda bajariladi: 
bir fazali mashqlar va prujinasimon mashqlar; silkinish va ma’lum
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Imlrtilami qayd qilib turish; og‘irlikiar bilan mashqlar.
« lio'/iluvchanlikni oshiradigan mashqlami seriallar bilan har birini 
bit nccha marotaba takrorlab bajarish tavsiya etiladi. Bunda 

mmlnn-seriyaga o‘tgan sari harakat amplitudasi orttirib boriladi. 
Mur bit mashg‘ulotda cho‘ziluvchanlik mashqlarini sal-pal og‘riq 
I'iin.Io boMguncha bajarish lozim. Egiluvchanlik mashqlarini 
•'•nitaqil bajarish uchun topshiriq sifatida berilishi mumkin. 
I itlluvchanlik mashqlari mashg‘ulotning tayyorgalik qismida asosiy 
•liMiiining oxirida va boshqa mashqlar 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 o‘yin mashqlari (shchit tagida kurash)
b) sakrab ketma-ket to‘p otish, to‘p urib yurish va og‘ir aylanib 
o‘tish
c) bir oyoqda joyida sakrash yoki yugurishga o‘tish
d) lider ketidan yurish
2. Kuchni tarbiyalashdagi uslublar.
a) sakrashni qoilash mashqlari, kuchli uzun to‘p uzatishlar, vaqtni 
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
c) har xil holatlarda barmoqlami siltash
d) mokkisimon yugurish, yuqori tezlikd agi o‘yin harakatlari
3. Chaqqonlikni tarbiyalashdagi uslublar.
a) yugurish mashqlari, “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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i|t tnMik vazifalami echish va to‘p bilan malakalami bajarish, 
In i'll/ n'yin
< ' I»hliimlilikni tarbiyalash uslublar...
• Haiarllmligan mashqni chegaralab qo‘yish 
Im \ttjnui4h mashqlari “mokki”, krosslar
• 1 *v Innib o'tishni kiritish, shchit tagida to‘p uchun kurash
Й) i.tkiik vazifalami echish uchun to‘p bilan mashqlami barobar
bearish

i yiluvi hanlikni tarbiyalashdagi uslublar
a ) '• 'I*-»iik sakrash, dumaloq oshish, kanatka chiqish 
hi с *1.111 ..ikrashni bajarish yoki masofaga yugurish 
►) «* и*niy guruh mushaklami bo‘shashtirishni bilish 
•I> ‘«г nhklar bilan mashqlar
«• i l l  ho‘yicha qanday testlardan foydalaniladi?
• ) км. In I. lo‘p urib yurish, otish, uzatish
hi \ ntunsh bilan, sakrash bilan, to‘p uzatish bilan
• t in'll oiishlar bilan, tez yugurishlar va boshqalar 
и i s ujMinsh bilan, sakrash bilan, to‘p uzatish bilan

1,1 >2. yoshli bolalar uchun ШТ bo‘yicba qanday testlardan 
(••HlMluidludi?
*»•• |'knuing tiriklik sig‘imi
bl n*iг nnishning uzunligi, tana og‘irligi
| )  v • •• gun xolatdan mostgaturish
й i to nigii yugurish, uzunlikka sakrash, toldirma to‘plami 
•iliHi|ilriih
*i llolrtlar qobiliyatini baholash UJT uchun sakrash bilan 
bull Itq qnnday testlardan foydalaniladi?
a) ynqori -.lartda 30, 60 mga yugurish 
hi v• ■'n.ihshni o‘zgartirib yugurish
► 11 ilniullikka, uzunlikka sakrash
Й1 In |*ni uloqtirish, uzunlikka sakrash
*» "Mokkinimon” va “archasimon” yugurish voleybolchini qaysi 
•lUiini fur hiyalaydi?
•I iuaxmis cpchillik 
111 i ut h i hidamkorligi
►  • / Innakatlanish
ill diidamkorlik
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10. Sakrovchanlikni tarbiyalash uchun qaysi uslubdan ko‘proq 
foydalaoiladi?
a) musobaqa
b) aylanma mashg'ulot
c) o‘yin
d) qaytarma-dinamik yondashish
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МИ НОВ. MUSOBAQA QOIDALARI VA НАКАМЫК 
QILISH USLUBIYATI

HI. 0 ‘yin qoidalarini vujudga kelishi va shakllanishi

Jiimoniy tayyorgarlik-jismoniy sifatlaming praportsional 
I*. ,i .i,in rivojlantirish bilan bog‘liq jarayon bo‘lib, texnik-taktik 

o‘zlashtirish imkoniyatini yaratuvchi poydevor vazifasini 
1* ч и mli Aynan jismoniy tayyorgarlik darajasi uzoq muddat 
iImv«•ntida urnumiy va mahsus shu qobiliyatini saqlash chorasini 
in lullovchi omildir.

Basketbol o‘yinining birinchi qoidalari o ‘yinning ixtirochisi 
Mmltiiiiain janob Djeys Neysmit (2-rasm) tomonidan ishlab chiqilib, 
I У i invar 1892-yilda AQSHda, Massachusets shtatining, Springfild 
Imllrtljinlng “Treugolnik” (“Uchburchak”) gazetasida “Basketbol 
и \ mining qoidalari kitobi” deb nomlangan sahifa ostida narshga
• 111*|it11Igan. Bu “kitob” 13 ta qismdan iborat bo‘lib, unda 
и tinning asosiy maqsadi, o‘yinchilaming harakatlari va to‘p bilan
• ' \n r.h ijoidalari borasida tushunchalar berilgan edi. Jumladan 
(Ni vunitning fundamental qoidalari):

1 Basketbol faqat dumaloq to‘p va qo‘llar bilan o‘ynaladi;
2 lo 4pni qo‘lda ushlab turgan holatda qadam bosish 

Ut|iqlmmtli;
t < )*yinchi maydonda xohlagan vaqda, xohlagan pozitsiyani 

•liiillinhi inumkin;
•I ()‘yinchilar o‘rtasida personal (shaxsiy) kontaktlar 

(nnili»i|otlar) taqiqlangan;
* llalqalar gorizontal holatda o‘yin maydonidan yuqorida 

•• iiinlllgan boMishi lozim.
Dustlabki qoidalar hozirgi kungi zamonaviy basketbolning 

фи>! iluiida ham saqlanib qolingan.
!4?7-yilda Shvetsariya poytaxti Jeneva shahrida Xalqaro 

Itfmoniy larbiya maktab tashkil topti. Maktabning birinchi direktori 
Uvo/tmign Springfild kolleji o‘qituvchisi doktor Elmer Berri 
It* inlandi. Yangi tuzilgan tashkilot Yevropa va boshqa qit’alarda 
I* iMhol rivojlaniga, xalqaro ‘"basketbol” muloqotlar o‘matilishiga 
| m * hi 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 qit’alarga o‘ynalganiga qaramay, 
xalqaro uchrashuvlar soni juda kam bo‘lgan. Modddiy va transport 
muammolar bilan birga o‘yin qoidalari turli marnlakatlarda 
o‘zgacha tavsiflanganligi mamlakatlararo munosabatlar 
rivojlanishiga to‘sqinlik qilgan. Masalan: Fransiya, Belgiya, 
Ispaniya va Portugaliya mamlakatlarida “fransuz” basketbol 
qoidalari qoMlangan bo‘lsa, boshqa kit’alarda “amerikali” qoidalami 
qo‘llab musobaqalar o‘tkazilgan. Bir biridan keskin farqlangan 
o‘yin qoidalari xalqaro musoboqalami o‘tkazish imkoniyatini 
bermagan. Bu va boshqa masalami muhokama qilish maqsadida 8 ta 
mamlakat Argentina, Gresiya, Italiya, Latviya, Portugaliya, 
Ruminiya, Chexoslovakiya, Shveysariya basketbol federasiyalari 
vakillari, doktor Elmer Berri taklifhomasiga binoan 18-iyun 1932- 
yilda, birinchi xalqaro basketbol konferensiyasida ishtirok qilish 
maqsadida Jenevaga tashrif buyuradilar.

Birinchi halkaro konferensiya ishtiroqchilari, “amerikaning” 
basketbol qoidariga kichik o‘zgarishlar kiritgan holda, ulami yagona 
xalqaro qoidalar sifitida qabul qilinishiga va Xalqaro basketbol 
Federasiyasi (“XBF” - o‘zb. tili, “FIBA” - ingl. tili) tashkil 
qilinishiga bir ovozdan ovoz berishdi. Shveysariya fuqarolari 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 qoidalarini yagona tizimga keltirish ustida ko‘p ish yuritdi 
va 1956-yilda Melburndagi Olimpiya о ‘ynlaridan so‘ng, XBI; 
kongressida, xalqaro qoidalar AQSHning qoidalaridan deyarli 
ravishda farqli va mustaqil bo‘lib shakillandi.

0 ‘yin texnika va taktikasi rivojlanishi, o‘yinchilaming o‘yin 
maxorati o‘sib, takomillashgan sari, jamoalar uchrashuvlari haqiqiy 
tomoshaga aylandi. Basketbolchilaming o‘yin “san’ati” va jismoniv 
qobiliyatlari o‘ziga xos tenglashdi. Basketbol nafis va barkamol, 
dunyo bo‘ylab ko‘plab tomoshabinlami o‘ziga jalb qiluvchi 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 talqiniga kerakli 
miqdorda o‘zgarishlar, yangiliklar va qo‘shimchalar kiritib kelgan. 
Oxirgi o‘n yil ichida ham qoidallarni shakilanishi davom etgan. 
Jumladan:

- 1998-yilda boshqa o‘zgarishlar bilan birga, o‘yin vaqti 
oV.gardi: 20 daqiqali 2 taym o‘miga, 10 daqiqali 4 chorak kiritildi;

- 2010-yilda maydon o‘lchovlari o‘zgardi. Uch ochkoli chiziq 
<>,25 metrdan 6,75 metrgacha surildi, chegaralangan zona (uch 
sckundli zona) oldingi trapesiya shaklidan, to‘rtburchak shakliga 
o'zgardi, halqaning ostida esa yarim doira shaklida chiziq paydo 
bo‘ldi (yarim doira qoidasi) va h.q (83-rasm).

- 2014-yilning o‘zgarishlaming biri, o‘yinchilaming raqamlari 0 
va 00 dan 1 va 99 gacha bo‘lishga ruxsat berildi.

E s l d  c h i z m a  Y a n g i  c h i z m a

( o ’ l c h o v l a r )  ( o ’ l c h o v l a r )

8.1-rasm. 2010-yil maydon chizmasidagi о 'zgarishlar
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Hozirgi kunda kelib o‘yinning zamonga mos ravishda 
to‘plangan “qonuniyatlari” 50 banddan iborat 8 ta asosiy qoida 
“Basketbol rasmiy qoidalari (“Official Basketball Rules ” - ingl.tili) 
bilan ifodalangan bo‘lib, ulaming izohlari “Basketbol rasmiy 
qoidalariga rasmiy talqinlar” ( “Official Basketball Rules. Offisial 
interpretations” - ing.tili) deb nomlangan bir-biriga teng huquqiy 
kuchga ega bo‘lgan kitoblarda jamlangan. Basketbolda o‘yin 
mobaynida qo‘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 saqlanib 
kelmoqda:

1. Qoidalar o ‘yinchilar, murabbiylar va hakamlar uchun 
tushunarli va aniq bo‘lishi lozim;

2. Qoidalar raqib jamoalar o‘zlarining ob’yektiv holatlarini 
namoyon qilishlariga, bevosita yordam va xizmat qilishi 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‘proq vaqt mobaynida 
Neysmitning birinchi qoidalari ko‘p marotaba o‘zgarib, o‘yinning 
rivojlanishiga va talablariga javob beruvchi va o‘z o‘mida basketbol 
taraqqiyotiga va dunyo bo‘ylab sevimli sport o‘ynlari turiga 
aynashiga bevosita yordam qilgan, mukammal va barqaror 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 maqsadi -  raqib savatiga to‘pni 
tushirish bilan birga, raqib jamoaga to‘pni savatga tushirishiga 
qarshilik 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 
N .ujtida har bitta jamoadan 5 ta o‘yinchi maydonda bo‘lib, ular 
inmoaning boshga o‘yinchilariga almashtirinishlari mumkin.

О ‘y  inch darning sport libosi old va orqa tomoni bir hil umimiy 
i;mgli mayka va shortiklardan iborat bo‘lib, maykalari 0 va 00 dan 
hoshlab, hamda 1 va 99 gacha sonlar bilan raqamlanishi, raqamlar 
osa yakkol ko‘rinib rangli ajralib turishlari lozim. Maykalaming old 
laraf raqamlari kamida 10 sm, orqa taraf qamida 20 sm balandliqda, 
qalinligi esa kamida 2 sm bo‘lishi shart. Bitta jamoaning 
o‘yinchilari bir hil raqamli maykalarda boMishlari taqiqlangan.

O'yin davomi 10 daqiqalik 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 o ‘yindagi tanaffus 2 
daqiqani davom etadi. Bo‘limlaming oralig‘idagi tanafusning vaqti 
osa 15 daqiqa davom etadi.

Оу\п vaqti “toza vaqt” usulida belgilanadi. Ya’ni, qoidalarda 
belgilangan vaziyatlar tufayli o‘yin jarayonida to‘xtashlar vujudga 
kelsa, o‘yin vaqti ham to‘xtatilishi lozim.

0 ‘yin vaqti tugagach, to‘plangan ochkolari bo‘yicha ustunlik 
qilgan jamoa, o ‘yin g'olibi deb hisoblanadi. To‘rtinchi chorak vaqti 
tugagach o‘yin natijasi durrang bo‘lsa, dastalabki natijada 
muvozanat buzilgunga qadar 5 daqiqali qo‘shimcha chorak (-lar) 
belgilanib o‘yin davom etiladi.

O'yin (birinchi chorak) boshlanishi markaziy doira ichida 
hirinchi bahsli to ‘p* o‘ynalishi orkali amalga oshiriladi. To‘p katta 
hakamning qoMidan uzulgach o‘yin boshlanadi deb hisoblanadi. 
Keyingi choraqlar maydon tashkarisidan kotiblar stolini qarshisidagi 
markaziy chiziqning davomida to‘p o‘yinchi qo‘liga hakamdan 
berilganidan sung boshlanadi. Har bitta jamoadan 5 ta o‘yinchi 
maydonga chiqmaguncha o‘yin boshlanmaydi.

0 ‘yin jarayonida ham bahsli to ‘p  vaziyati vujudga kelishi 
mumkin. Bir yoki bir nechta raqibdosh jamoalar o‘yinchilari to‘pni

* Baxsli to’p o’ynalishi” - har bitta jamoadan bittadan o’ynchi markaziy doira ichida to’pni kuli 
bilan o’z jamoadoshlariga oshirib berish uchun kurashni ifodalaydi. Hakam turpi yuqoriga otgach, 
to'p o'zining eng yuqori nuqtasiga etganidan so’ng ikkala o’yinchi yuqoriga sakrashi lozim va o’z 
lumodoshlari tomon to’pni yo'naltirishga harakat kiladi
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bir, yoki ikki qo‘llab mahkarn ushlab, unga ortiqcha qo£pol 
xaratatlar qilmasdan egalik qilish umkoniyatlari bo‘lmasa bahli to‘p 
vaziyati vujudga keladi.

Basketbolda to‘p bilan harakatlar faqat qoM(-lar) orqali alamga 
oshiriladi. To‘pni uzatish, savatga tashlash, dumalatish yoki 
maydondagi istagan tomonga olib yurish, qoidalarda belgilangan 
cheklanishlarga rioya qilingan sharoitdagina mumkin.

Halqaga tnshirilgan to ‘p  va uning baholanishi kuydagi 
qoidalarga 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.
О ‘yin maydoni to‘g‘ri to‘rtburchak shaklida, yuzasi qattiq,

yassi hamda to‘siqlardan holi joy boMishi kerak. 0 ‘iin maydoni 
uzunligi 28 m, kengligi 15 m tashkil kilib, ulchovlar chegaralangan 
chiziqlaming ichki qirrasidan o‘lchanishi lozim. Maydon chizmasini 
belgilovchi barcha chiziqlar 5 sm kengligida oq bo‘yoq bilan 
chizilib, yaqqol ko‘rinishlari lozim. Maydonning uzun tomonlarini 
belgilovchi chiziqlar -  yon chiziqlar, qisqa tomonlarini belgilovchi 
chiziqlar esa -  en chiziqlar deb ataladi. Markaziy chiziq en 
chiziqlariga parallel holda yon chiziqlaming toq o‘rtasidan 
maydonda belgilanishi lozim. Dastlabki chiziq ikkala yon 
chiziqlardan 15 sm tashqariga chiqib turishi kerak.

To'qnashuv foli belgilanmaydigan yarim doiralar o‘yin 
maydonida belgilangan va:

-  halqaning mutloq poldagi markaz nuqtasidan, o‘zining ichqi 
qirrasigacha oichangan, radiusi 1,25 m bo‘lgan yarim doira va,

-  yon chiziqqa perpendikular, bir-biriga parallel bo‘lgan, 
halqaning mutloq poldagi markaz nuqtasidan, uzining ichqi 
qirrasigacha 1,25 m masofada va tugash qismi en chiziqning ichki 
kirrasiga 1,20 m masofada, uzunligi 0,375 m tashkil kiladigan 
chiziqlar bilan ajralib turishi lozim (8.1, 8.2-rasm).

Jamoa o ‘rindig‘i zonalari maydon tashqarisida, kotib stoli vn 
jamoalar o‘rindiqlari joylashgan tomonda belgilanishi lozim 
Zonalaming tashqari chegarasi en chiziqning davomi bo‘lgan, ichki 
chegarasi esa markaziy chiziqdan 5 m narida belgilangan 2 m li 
chiziqlar va old chegarasi maydonning yon chiziqlari bilan ajralib 
turishi lozim (8.2-rasm).



Maydon tashqarisida kotib stoliga nisbatan qarshi tomonda yon 
ihi/iqning tashkari chekkasida uzunligi 0,15 m li ikkita to'pni 

vinga kiritish chiziqlari begilanishi lozim. Ulaming tashqi 
• hckkasi en chiziqlaming ichki chekkasidan 8,325 m masofani 
11 likil qilishi lozim (8.2-rasm).

8.2-rasm. Maydon о ‘Ichovlari

To‘g‘ri to‘rtburchak shaklida ajratilgan, en chiziq (-lar), jarima 
lo'pini tashlash chiziqlari va en chiziqlardan o‘tkazilgan paralel 
( hi/.iqlar bilan chegaralangan maydon qismi 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 orqali belgilanadi. 
Birinchi belgi en chiziqning ichki chekkasidan 1,75 m uzoqlikda, 
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 chiziqlaming ichki chekkasidan 5.8 m 
masofada maydonda belgilanadi (85-rasm).

8.3-rasm. Chegaralangan zona

Uch ochkoli zonalar maydonda quyidagi chiziqlar bilan 
belgilanadi:

-  en chiziqga perpendikulyar holda, yon chiziqlaming ichki 
qirrasidan o‘zlarining tashqi qirrasigacha 0,90 m masofada 
o‘tadigan 2 ta parallel chiziq;

190



-  halqaning mutloq poldagi markaz nuqtasidan, o‘zining 
lashqi qirrasigacha 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 qiladigan uskunalar ro‘yxati, ulaming batafsil tavsifi va 
Mgilangan standart oMchamlari “Basketbol rasmiy qoidalari" 
кitobida va “Basketbol uskunalar” izohida yoritib berilgan. Barcha 
o‘yn ishtirokchilari, basketbol anjomlarini ishlab chiqaruvchilar, 
mahalliy va xalqaro basketbol federatsiyalar tegishli ravishda 
qoidalarda aks etilgan uskunalar standarlariga amal qilib, 
o‘/larining sport tadbirlari dasturlariga mos uskunalar standartlarini 
lasdiqlashlari 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 qilish orqali amalga 
oshirilishi lozim).

3. Estetik ko‘rinishga ega;
4. Foydalinishga qo‘lay va mobil boMishi lozim;
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Hozirgi kunda yuqori darajali musobaqalar (Olimpiya 
tumirlari, Jahon va Qit’alar Chempionatlari) o‘tqazish uchun 
mo‘ljallangan barcha o‘yingoxlar eng zamonaviy va yangi 
texnologiyalar asosida ishlab chiqarilgan, foydalanish talablariga 
to‘liq 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 may donning ikkala en chiziqlarga bittadan (1) 
joylanishi lozim. Har bitta qurilma:

-  savat ortidagi to‘siq “shchit” - bitta (1);
-  “shchit”ga o‘matilgan savat (halqa bilan) - bitta(l);
-  basketbol to‘ri - bitta (1);
-  “shchit”ni ushlab turuvchi tayanch - bitta (1);
-  himoyalovchi yumshoq qoplamalardan 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 qirrasi maydon yuzasidan 2,90 m 
balandlikda turishi kerak.
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To‘g‘ri to‘rtburchakning tashqi oMchovlari gorizontaliga 59 
sm, vertikaliga 45 sm boMishi kerak. Uning asos chizigMning yuqori 
qismi halqa bilan teng turishi kerak. Shchitlaming chetlari 0,5 sm 
kenglikdagi chiziqlar bilan belgilanadi. Bu chiziqlar shchit rangidan 
yaqqol ajralib turishi lozim. Shchitlaming hoshiyalari va ularda 
chizilgan to‘g‘ri to‘rtburchakning ranglari bir xil boiishi shart.

+ 30
I 1,800 0 « l

---------------------------------------------------------------------------------------------- ►H

8.6-rasm. "Shchit” (savat ortidagi to ‘siq) о ‘Ichamlari

Ikkala shchit yumshoq material bilan quyidagicha qoplangan 
bo‘lishi kerak: shchitlaming pastki qirrasi va yon tomonlari uchun 
yumshoq o‘ram tagidan kamida 35 sm uzoqlikda tag sirtini va 
yonlarning ustini qoplaydi. Oldingi va orqa sirtlar tagidan kamida 
0,2 sm uzoqlikda qoplanadi va to‘ldirilgan material kamida 0,2 sm 
qalinlikda bo‘lishi lozim. Shchitning pastki qismi toMdirilgan 
material 0,5 sm qalinlikda boMishi kerak.
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8.7-rasm. Halqa
Savatlar halqa va to‘rlardan iborat. Halqa 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. Halqa metallining qalinligi kamida 16 mm ga teng 
boMib va 20 mm dan ko‘p boMmasligi lozim.

Basketbol to‘rlari halqalarga 12 ta ilmoqlar yoki shunga 
o ‘xshash ilgaklari orqali o ‘mati1ishi lozim. Ilgaklar o‘tkir 
qismlarsiz, o ‘yinchilar barmoqlariga shikast etkazmaydigan silliq 
boMishi shart. Halqalar ichki chekkasining yaqin nuqtasi shchitning 
yuzaqismidan 151 mm uzoqlikda joylanishi kerak.

Halqalarga ilinadigan to‘rlar oq kanopdan tayyorlanadi, 
ulaming tuzilishi shunday boMishi lozimki, to‘p savat orasidan 
o‘tayotgan vaqtda bir lahza ushlanib qolishi. To‘rlaming uzunligi 
kamida 400 mm boMib va 450 mm ko‘p boMmasligi lozim.

8.8-rasm. Basketbol to ‘pi na 'munalari va о 'Ichamlari
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
Yosh o‘gil qizlar uchun 560-580 300-330
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Го‘р sharsimon shaklda va tasdiqlangan qizgMsh rangda 
I - .  I i shi  kerak: u sirti bilan birga charmdan, rezina yoki sun’ iy 
MHimshyodan tayyorlanadi; uning aylanasi uzunligi 749 sm dan 
кип va 780 sm dan ko‘p boMmasligi lozim; u kamida 567 g dan 
i um 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 qirrasidan oMchanganda) o‘yin 
muydoniga yoki qattiq yog‘och polga tushgan vaqtida to‘pning 
. uqori qirrasidan oMchanganda 1,20 m dan kam va 1,40 m dan ortiq 
boMmagan balandlikka koMarilishi lozim.

8.3. Hakamlar tarkibi va hakamlik qilish asoslari

Hasketbolda o‘yinni hakamlar boshqaradilar. 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 vaqti 
"p.mtori tushuniladi. Komissar kotiblar stolida, kotib va soniya 
bi aiWovchi o‘rtasida o‘tirishi lozim (91-rasm).

1 = Topni savatga o tish
vaqti o p era to ri

2 = Soniva h isob lovch i

3 = K o m issa r (tav in langan  
bulsa)

4  = K o tib
5  = K o tib  y o rd am ch is i 

O'vin mavdoui

Jimoa
o 'riodigi

ronasi
: . ' 3  ■ ■■■

X =  A lm ash tiru \'ch ilar 
ushun stu lla r

Kotiblar stoli

Jamoa
o'riodigi
zoaasi

ч Щ '} Щ
./ *1 щё  ,

K otib  s to li va uning stu lla ri m aydonga n isbatan  tepalikda  jo y la n o sh i 
lo rim . Suhandon va'Voki sta tistilcachi (tavin langan b u lsa la r) k o tib  
sto lidan  chekkarok  \ -a  vok i o rtid a  o 't ir ish ta ri  m um kin.

8.9-rasm. Kotiblar stoli

и . h i kunda basketbol o’yinlarini maydonda 3ta hakam (katta hakam -“Reefere” va 2 
}i i i iM in Imkum - “Umpire”), yoki, musobaqa tashkilotchilari qaroriga asosan 2ta hakam (katta 
twk • ■ If re fere” va 1 yordamchi hakam - “Umpire”) boshqarishi mumkin.
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Hakamlar, kotib hakamlar va komissar o‘yinni FIBAning 
rasmiy qoidaiariga muvofiq o‘tkazishlari lozim. Ular dastlabki 
qoidaiarga o‘zgartirish kiritish huqiqiga ega emaslar.

Hakamlaming libosi kulrang hakam ko‘ylak, uzun qora shim, 
qora 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 naqlni hakamlar 
yodida tutishi lozim.

Hakamlaming o‘yin jarayonida o‘z faoliyatlarini qoidalarda 
belgilangan hukuqlari va majburiyatlari asosida olib boradilar. Har 
bitta hakam o‘zining vazifalari doirasida qarorlar qabul qilishga 
haqlidir va shu bilan birga boshqa hakam(-lar) qabul qilgan 
qarorlami bekor yoki shubha qilishga haqli emas. Hakamlaming 
qabul qilgan qarorlari qat’iy bo‘lib ular muhokama qilinib inobatsiz 
qolishi mumkin emas.

Hakamlaming huquqlari o‘yin boshlanishi belgilangan 
vaqtidan 20 daqiqa oldin, hakamlar maydonga chiqishlari bilan 
kuchga kiradi va o‘yin soatining o‘yin tugashi signali 
jaranglaganidan so‘ng tugaydi.

Boshqa sport o‘yinlaridan (voleybol, tennis, stol tennisi) farqli 
ravishda basketbol hakamlari maydonda o‘yin yo‘nalishiga qarab 
haraqat qilishadi.

0 ‘yin vaqtida maydonda yuzaga kelgan vaziyatlarga to‘g‘ri 
baho berish, qoida buzarliklami hatosiz aniqlash va shu bilan birga 
o‘yin suratiga salbiy tasir qilmaslik, hakamlardan o‘yinchilarga xos 
jismoniy tayyorgarlik, psixologik barqarorlik, basketbol 
texnikasidan, taktikasidan va albatta qoidalardan chuqur bilimga 
ega boiishni talab qiladi.

Hakamlaming vazifalari, huquqlari, hakamlik qilish jarayoni, 
ulaming harakatlari va imo-ishoralari haqida batafsil izohli 
ma’lumot “FIBA” - xalqaro basketbol federatsiyasi “FIBA rasmiy 
qoidalari. Uch (Ikki) xakam mexanikasi” {Official Basketball Rules. 
Three (Two) person officiating - ing.tili) deb nomlangan kitobida 
yoritilgan. Jumladan ayrim misollar:
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S H)-rasm. Hakamlar kotihlar stoli qarshisida joylashadilar. Katta 
hakam “R" markazda, yordamchi hakamla “Ul"  chap tomonda, 

“U2 ” о ‘n tomonda.
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«V / l-rasm. Katta hakam “ R  ” to ‘p  bilan markazdagi doira 
qarshisida, yordamchi hakamla “Ul ” maydonning kotib stoli 
tomonida, “ U2 ” maydonning kotib stoliga qarshi tomonida.

2 . O y in d a n  b o s h la n is h i  h o la t i.
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En chiziqdagi 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 chiziqdagi hakam “S” harifi bilan belgilanib Sentre -ing. 
tili, yani “markaziy” hakam deb ataladi.

3. Birinchi tashlangangan so‘ng hujum o ‘n tarafga boshlandi.

8.12-rasm. “U2 " - ikkinchi yordamchi “L ” ga aylandi - boshlovchi 
hakam, U1 - bir inchi yordamchi “C ” ga aylandi - markaziy 
hakam, “R ” - katta hakam “T ” ga aylandi - ortdagi hakam.

4 . B ir in c h i to  ‘p  ta s h la n g a n g a n  so  ln g  h u ju m  c h a p
t a r a fg a  b o sh la n d i

8.13-rasm. “U1 ” - birinchi yordamchi “U2” - ikkinchi yordamchi 
"L ” ga aylandi - boshlovchi hakam, “ U2 ” - ikkinchi yordamchi 
“C " ga aylandi - markaziy hakam, “R ” - katta hakam UT” ga 

aylandi - ortdagi hakam.

l : S i l K.OQD StOfl
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■V 14-rasm. L halqa ostidagi zonaga mas ’ul, C maydonning chap 
zonasiga mas ’ul, T maydonning о ‘ng zonasiga mas ’ul

Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:
I llasketbol bo‘yicha musobaqalar qaysi guruhlarga 
ijoShiladi?
II iiitnaniararo, shahar, viloyat, DSOlar
i>) isosiy, yordamchi, ommaviy-targ‘ibot, ko‘rgazmali uchrashuvlar
• ) lalabalar va o‘quvchilar orasidagi musobaqalar
I) IV yosh dagi qiz va bolalar o‘rtasida, 16-18. yo shdagi o‘smir

• н/Iлт va bolalar, 19. va undan katta yoshdagi erkak va ayollar 
o’rmida

<>‘yin natijasi bo‘yicha tushgan narozinoma bo‘yicha kim 
inmondan, qanday qaror qabul qilinadi?
й) Irencr-rahbarlami ovoz berish bilan
I») lnqat hakamlar hay’ati bilan
< ) <ч hiq ovoz berish bilan hakamlar, rahbarlar
• h musobaqa bosh hakami
' Musobaqa Nizomi qachon ishlab chiqilgan bo4ishi kerak?
•и musobaqadan 10. kun oldin 
|<» nuisobaqadan 1. oy oldin 
i * musobqadan 1. xafta oldin
11 ildindan, qatnashuvchi tashkilotlami bilib, Nizom bilan 
t ни hiirishlari kerak
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4. Musobaqani o‘tkazishni targ‘ibot qiluvchi asosiy hujjatlar
a) musobaqa e’loni
b) qatnashuvchilar ma’lumotnomasi
c) musobqa natijalari
d) qaydnoma, o‘yinchilar to‘g‘risida ma’lumotnoma, o‘yin 
kalendari, bosh hakam hisoboti
5. Musobaqa to‘g‘risidagi nizom qachon ishlab chiqilib, 
tasdiqlanishi kerak?
a) musobaqa boshlanishidan 1 oy avval
b) musobaqa boshlanishidan 10 kun avval
c) musobaqa boshlanishidan bir hafta avval
d) har bir taqvimiy yilning boshigacha
6. Jarohat olgan o‘yinchi qancha vaqt ichida almashtirilishi 
mumkin?
a) 10. soniya
b) 15. soniya
c) 20 soniya
d) 25 soniya
7. Basketbol bo‘yicha musobaqaiar qanday guruhlarga 
birlashtiriladi?
a) tumanlar, shahar, viloyatlar, KSJ va idoralararo, xalqaro
b) asosiy, yordamchi, ommaviy-targ‘ibot va ko‘rgazmali 
uchrashuvlar
c) qiz va o‘g‘il bola (14 yoshgacha), yigit va qizlar (16,18 
yoshgacha), erkak va ayollar (19 yosh va undan katta) orasida
d )  hududiy, idoralararo
8. Musobaqa to‘g‘risidagi nizom qachon ishlab chiqilib, 
tasdiqlanishi kerak?
a) musobaqa boshlanishidan 1 oy avval
b) musobaqa boshlanishidan 10 kun avval
c) musobaqa boshlanishidan bir hafta avval
d) har bir taqvimiy yilning boshigacha
9. Basketbol bo‘yicha respublika va xalqaro musobaqalarning 
taqvim rejasini kim tuzadi?
a) Jismoniy atrbiya va sport qo‘mitasi
b) Sportning Olimpiya turlari boshqarmasi
c) O‘zbekiston Basketbol Federatsiyasi
d) O‘zbekiston Milliy Olimpiya qo‘mitasi

200



10 Musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish maqsadi, 
» i/ifulari hamda boshqa shartlari qaysi hujjatda qayd qilinadi?
к) basketbol Federatsiyasi ish rejasida 
b) hakamlar haybati ish rejasida 
« ) lismoniy atrbiya va sport qo‘mitasi ish rejasida 
tl) musobaqalar to‘g‘risidagi Nizomda
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IX BOB. SPORT MASHG‘ULOTINING UMUMIY 
ASOSLARI

9.1. “Sport” atamalari haqida tushuncha

Bugungi kunda “sport”, “sport mashgMloti”, “sport 
musobaqalari” atamalari yer yuzida yashovchi, qanday ijtimoiy 
qatlamga mansub, qanday turmush tarzini yuritishi va kasbidan 
qat’iy nazar har bir katta-yu kichik inson ongiga singib ketganligi, 
ulami o‘ziga rom qilishi va u bilan muntazam shug‘ullanishga 
chorlashi hech qanday shubha uyg‘otmaydi.

Sport keng ma’noda musobaqa faoliyati, unga maxsus 
tayyorgarlik ko‘rish, shu yo‘nalish bilan bog‘liq bo‘lgan ijtimoiy— 
iqtisodiy, ma’naviy-axloqiy, madaniy-maishiy, jismoniy va 
psixofunksional, texnik va taktik jarayonlarni o‘z ichiga oladi. 
“Sport” tushunchasining mohiyati insonni jamiykiy to‘siq va 
qiyinchiliklami yengib, o‘z imkoniyatlari chegarasini yanada 
kengaytirishga qaratilgan intilishidan iborat.

Sport -  bu ruhiyatni “charxlovchi”, kayfiyatni ko‘taruvchi 
insonni jismonan, ma’nan va ruhan shakllantiruvchi, uning “ichki” 
va “tashqi” madaniyatini (morfologiyasi -  qaddi-qomati va 
funksional resursini) takomillashtirib boruvchi, insoniyatga cheksiz 
quvonch hadya etuvchi, zamonga mos, o‘ta ommaviy ijtimoiy 
harakatdir. Demak, sport chuqur ma’noli, ko‘p qirrali ijtimoiy 
omildir.

“Sport” atamasi etimologik nuqtai nazaridan inglizcha so‘zdan 
kelib chiqqan bo‘lib, daraxt kurtaklarini bir-biridan “o‘zib” o‘sishini 
anglatadi.

Zamonaviy sport -  bu o‘z evolyutsion tarixi, mavqei va 
maqomi hamda o‘ziga xos musobaqa qoidalariga bo‘lgan ko‘pdan -  
ko‘p turlardan tarkib topgan.

“Sport” va “Sport mashg‘uloti” atamalari pirovardida, 
“musobaqaga tayyorgarlik”, “musobaqa jarayoni”, “musobaqa 
faoliyati” tushunchalarini o‘z 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, “aqliy (intellektual) mashg‘ulot”, 
“jismoniy mashg‘ulot”, “gipoksik mashg‘ulot”, “hayvonlar
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nuishg‘uloti” tushunchalari amaliyotda keng ma’noda o‘z aksini 
lopgan. “Hayvonlar mashg‘uloti”, “hayvonni dressirovka qilish” 
tushunchasidan tubdan farq qilib, hayvonlami biror-bir tadqiqot 
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 mantiqan yaqin bolsada, ular bir- 
biridan tubdan farq qiladi. “Sport tayyorgarligi” tushunchasi keng 
qamrovli ma’noga ega bo‘lib, sportchini jamiyki faoliyatini (uyqu, 
trenirovka, ovqatlanish, profilaktika va hokazo) musobaqaga 
layyorlashga qaratilgan jarayondir. “Sport mashg‘uloti” esa bir 
maqsadga yo‘naltirilgan jarayondir va nisbatan torroq 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, diqqat 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 
o‘z xususiyati, mohiyati, mazmuni bilan kishi organizmiga katta 
lalablar qo‘yadi. Basketbol bo‘yicha muntazam mashg‘ulot qilish 
barcha jismoniy, texnik, taktik, psixofunksional sifatlami
lakomillashtiradi. Basketbolga xos turli yo‘nalishda va tezlikda 
u/oq vaqt 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 qo‘llab-quvvatlash, 
о /aro yordam, hamjihatlik hislatlarini namoyon qiladi.

4.2. Sport mashg‘ulotining maqsadi, 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 
maqsad qilib qo‘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, 

chaqqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik);
-  hayotiy zarur malaka va ko‘nikmalami shakllantirish (yurish, 

yugurish, sakrash, uloqtirish, 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 taraqqiy 

ettirish;
-  o‘yin malakalari -  texnik va taktik harakatlami yuqori 

saviyada ijro etishni o‘zlashtirish;
-  hujum va himoyada jamoa bo‘lib, maqsadga muvofiq harakat 

qilishni 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 musobaqada 
samarali qoilashni 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 mashqlar mohiyati, tarkibiy tuzilishi: 
koordinasion, biomexanik va kinematik xususiyatlarini bayon etish, 
tushuntirish hamda tasavvur hosil qilishdan iborat. Ko‘rgazmali 
uslub, odatda, so‘z uslubi bilan bir vaqtni o‘zida qoMlaniladi va
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mashqlar na’munasi, texnik nushalari hamda ijro etish tartibini 
vidcofilmlar, slaydlar va rasmlar yordamida namoyish etishdan 
iborat.

Amaliy uslublar o‘z navbatida 2 guruhga bo‘linadi:
1) Muayyan sport turiga xos texnik-taktik malaka, harakat 

ko‘nikmalarini hosil qilish va shakllantirishga qaratilgan uslublar;
2) Jismoniy sifatlami tarbiyalash va rivojlantirishga 

qaratilgan uslublar.
Ushbu uslublar qayd etilgan ikki holatda ham qoMIanilishi 

mumkin.
Sport texnikasini (harakat malakasini) to‘liq yoki qismlarga 

(dementiarga) bo‘lib o‘rgatish uslublari mavjud. Ayrim hollarda 
harakatlami qismlarga bo‘lib o‘rgatish imkoniyati bo‘lmasa, bunday 
harakatlar to‘liq holda o‘rgatiladi. Ammo sport texnikasini aniq 
tarkibiy tuzilishiga (strukturasiga) mos ravishda o‘rgatish uchun uni 
imkoniyati boricha qismlarga bo'lib o‘rgatish katta samara beradi. 
Bunda, ayniqsa taqlidiy, ya’ni to‘psiz bajariladigan (yoki to‘pni 
o‘miga qo‘lay buyum, moslama) mashqlar juda qo‘l keladi.

Qismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi. Bu uslubni qo‘llash 
dastlabki, boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida alohida ahamiyat kasb 
ctadi.

Harakatning texnik qismlari shakllana borgan sari (qaytarish 
uslubi yordamida) uni to‘liq holda o‘rgatish uslubi o‘z o‘mini 
cgallab boradi.

Dastlabki o‘rgatish jarayonida tayyorlovchi va yondash- 
liruvchi mashqlarga e’tibor berish muhim ahamiyatga egadir.

Sport texnikasini qismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi nafaqat 
boshlangMch o‘rgatish jarayonida, balki texnik-taktik mahoratning 
eng yuqori bosqichlarida ham o‘z dolzarbligini yo‘qotmaydi, yangi 
icxnik usul yoki taktik kombinatsiyalami kashf etishda juda qo‘l 
keladi.

Harakat (jismoniy) sifatlarini tarbiyalashga qaratilgan uslublar. 
Bunday uslublaming tarkibiy mohiyati mashqlarni qoMlanish 
vususiyatiga (mashq soni, og‘ir-yengilligi, shiddati) qarab 
Inrqlanadi.

Sport mashg‘uloti davomida barcha mashqlar 2 ta asosiy 
uslublar doirasida bajariladi: to‘xtovsiz va to‘xtab-to‘xtab qo‘llash 
uslublari.

205



To‘xtovsiz uslub -  bu mashqni to‘xtovsiz yoki biror harakat 
faoliyatini uzluksiz ijro etilishi bilan farqlanadi.

To‘xtab-to‘xtab qoMlash (takrorlash) uslubi -  mashqni ma’lum 
vaqt oralig‘ida qo‘llash (dam berib) bilan ifodalanadi. Ikki uslub 
qoMlanilganida ham mashqlar uzluksiz yoki to‘xtab bajarilishi 
mumkin. Mashqlarni tanlash va ulami qoMlash xususiyatiga qarab 
mashg‘ulot mashqi umumlashtirilgan (integral) yoki muayyan 
yo‘nalishga qaratilgan boMishi mumkin.

Maksimal kuchlanish uslubi -  aksariyat yaxshi tayyorgarlikka 
ega sportchilarga nisbatan qoilanilishi tavsiya etiladi. Bu uslub 
odatda, maksimal ogMrliklar yoki kuch mashqlarini maksimal marta 
qaytarish bilan izohlanadi. Mashqlarni umumlashtirilgan holda 
qoMlash ulami bir vaqtni o‘zida bir necha sifatlami rivojlantirishga 
yordam beradi. Mashqlarni muayyan yo‘nalishda qoMlash esa 
aksariyat alohida sifatlami shakllantirishga qaratiladi. Bundan 
tashqari o‘yin va musobaqa uslublari mavjud boMib, ular mustaqil 
uslublar shaklida qoMlaniladi.

0 ‘yin uslubi -  bu biror harakatni o‘yin tarzida yoki o‘yin 
davomida ijro etilishi bilan ifodalanadi. Bu uslub nihoyatda 
samarali boMib, uni qoMlanilishida mashqlar 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.

Musobaqa uslubi -  aynan musobaqa mashqlarini bajarish, 
mashg‘ulotni musobaqa tarzida o‘tkazish va turli musobaqalarda 
ishtirok etish bilan bogMiq. Bu uslub mashqlarni yuqori shiddatda 
bajarilishini taqazo etadi yoki musobaqada g‘alaba qozonish 
uchunqanday shiddat, usul, aniqlik kerak boMsa, shunday tarzda 
bajariladi. Musobaqa uslubi sport trenirovkasi jarayonida jamiyki 
shakllangan texnik-taktik malakalar, kombinatsiyalar, sifatlar, 
qobiliyatlami umumlashtirishda, bogMashda (integrallashtirishda) 
asosiy rolni o‘ynaydi. Shu bilan bir qatorda, mazkur uslubni 
qoMlashda sportchilami malakasi, mahorati va imkoniyatlari 
inobatga olinishi zarur. Qayd etilgan uslublardan tashqari qo‘shma 
yoki aralash uslub va harakatni tahlil qilish uslublari mavjud.
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Qo‘shma uslubni qoMlash natijasida bir vaqtning o‘zida bir 
ncchta sifatlar (kuch, tezkorlik, chidamkorlik va h.) va malakalar 
(texnik usul, taktik harakat) shakllantiriladi.

9.4. Sport mashg‘uIoti prinsiplari

Sport mashg‘uIoti jarayoni rnaMum prinsiplar (tamoyillar), 
tartib-qoida, ilmiy va uslubiy qonuniyatlar asosida amalga 
oshiriladi.

Ushbu qonuniyatlar sportchi tayyorlash tizimini bir tartibda, 
to‘g‘ri va samarali tashkil qilishda asosiy omil boMib hisoblanadi.

Sport mashg‘ulotining prinsiplari jamiyki tarbiya va o‘rgatish 
jarayonida umumpedagogik-didaktik prinsiplarga asoslanadi. Lekin 
sport trenirovkasi davomida qoMlaniladigan shiddatli, ogMr va 
davomli mashqlar ushbu prinsiplarga alohida e’tibor qaratishni 
taqozo etadi. Chunki, bu xolat shug‘ullanuvchilar organizmini 
to‘g‘ri taraqqiy ettirish, ulaming psixofunksional imkoniyatlarini 
ehtiyotkorlik bilan kengaytirishga qaratiladi.

Sport/nazariyasi va amaliyotida quyidagi asosiy prinsiplar 
qoMlaniladi:

Onglilik va faollik, muntazamlik va uzluksizlik, mutanosiblik, 
mukammallik, ko‘rgazmali, yuklama hajmi va shiddatini 
“toMqinsimon” yo‘nalishda oshirish, ilmiylik.

Onglilik va faollik prinsipi o‘quv-mashg‘ulot jarayonida 
bosqichma-bosqich qo‘yiladigan barcha maqsadlarga erishish, o‘yin 
malakalarini o‘zlashtirish va takomillashtirishga qaratilgan muhim 
shartlardan biridir.

0 ‘quv-mashg‘uloti topshiriqlarini shuglullanuvchi 
imkoniyatiga mos tarzda berish -  mutanosiblik (imkonbob va 
individuallashtirish) prinsipi. Ushbu prinsip beriladigan barcha 
trenirovka topshiriqlari 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 maqsad qilib 
qo‘yadi.

Yuklamani “toMqinsimon” tartibda oshirish prinsipi -  o‘quv- 
mashg‘ulot jarayonida mashg‘ulot topshiriqlarini murakkablashtirib
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borish, yuklama hajmi va shiddatini asta-sekin oshirib borish, 
mahoratni yangi bosqichlarga olib chiqish.

Ko‘rgazmali prinsip -  barcha prinsiplami samarali qo‘llash va 
maqsadga muvoflq natijaga erishishda alohida ahamiyat kasb etadi.

Yana shuni ham ta’kidlab o‘tish kerakki, yuqorida qayd 
etilgan barcha prinsiplar quyidagi didaktik tartib-qoidalar asosida 
qo‘llanilishi zarur:

1. oddiydan murakkabga;
2. o‘zlashtirilgandan o‘zlashtirilmaganga;
3. osondan qiyinga.
Sport trenirovkasi qonuniyatlari. Muhokama etilgan prinsiplar 

sport trenirovkasining qonuniyatlariga mos bo‘lishi shu jarayonni 
samarali tashkil qilinishiga qaratiladi.

Sport trenirovkasi quyidagi qonuniyatlar asosida olib boriladi: 
“YUqori natijalarga yo‘naltirish”, “Umumiy va maxsus tayyorgarlik 
birligini ta’minlash”, “Trenirovka mashg‘ulotIarining uzluksizligi”, 
“Yuklamani asta-sekin va maksimal tarzda oshirish”, “Yuklamani 
toiqinsimon tarzda qo‘llash (o‘zgartirib borish)”, “Trenirovka 
jarayonini takrorlanishi (sikl) asosida tashkil qilish”.

Yuqori natijalarga yo‘naltirish. 0 ‘quv-trenirovka jarayoninig 
bosh maqsadi -  sportchilami musobaqaga yuqori “sport formasi” 
darajasida olib chiqish va ushbu musobaqada yuqori sport natijasiga 
erishish imkoniyatini yaratishdan iborat. Demak, muntazam, 
uzluksiz o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar davomida qo‘yiladigan 
strategik vazifa sportchini yuqori natijalarga yo‘naItirish 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 maqsadga 
muvofiq. 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 mashqlarining uzluksizligi. Mashg‘ulot jarayonida 
uchraydigan turli tanafFuslar sportchi va murabbiyning oldiga
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qo‘ygan maqsadini yo‘q qilishga olib keladi. Shuning uchun ko‘p 
yillik trenirovka jarayonida muntazamlikni uzilishi, turli 
tanaffuslami ro‘y berishiga yo‘l qo‘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 musobaqaga safarbar qilishga qaratiladi. Buning 
uchun ko‘p yillik trenirovka jarayoni davomida jismoniy, texnik- 
taktik tayyorgarlikka oid vazifalar, topshiriqlar va mashqlar asta- 
sekin “osondan qiyinga”, “oddiydan murakkabga”, 
“o‘zlashtirilgand.an o‘zlashtirilmaganga” tartibi asosida maksimal 
hajm va shiddat darajasida ijro etilishiga qaratilishi lozim.

Yuklama hajmi va shiddatini toclqinsimon oshirish. Ko‘p 
yillik trenirovka jarayonida yuklama toiqinsimon tarzda oshirib 
borilishi lozim. Bu qonuniyat organizmni yuklamadan so‘ng 
tiklanish muddatiga, charchoq asoratlarini “yo‘qotish” vaqtiga 
bog‘liq bo‘ladi. Shuning uchun yuklama yuilan dam olish, yuklama 
bilanorganizmni tiklovchi mashq-tadbirlami muvofiq va samarali 
qo‘llanilishi alohida ahamiyatga ega.

Mashg‘ulot jarayoninig takrorlanishi (siklliligi). 0 ‘quv- 
mashg‘ulot jarayoni mikro, makro va mezosikllarga - bosqich va 
davrlarga boMinadi. Aynan ushbu sikllar ko‘p yillik tayyorgarlik 
jarayonida “spiralsimon” tartibda takrorlanishi yuqori natijalarga 
olib chiqishga qaratiladi.

9.5. 0 ‘rgatish va mashg‘ulot vositalari

Basketbolda ham boshqa sport turlari kabi o‘rgatishning 
asosiy vositasi jismoniy va texnik-taktik mashqlardan iborat bo‘ladi. 
Ular juda turli-tumandir. Shuning uchun ulami o‘rgatish bosqichida 
qo‘llash ma’lum vazifalami hal qilish asosida turkumlanadi. Unday 
turkumlanishga basketbolchilaming musobaqa faoliyati asos qilib 
olinadi. SHunga bog'liq holda mashqlar ikki katta guruhga 
ajratiladi: asosiy yoki musobaqa va yordamchi mashg‘ulot 
mashqlari.
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Musobaqa mashqlari baskctbolga xos boigan xususiy, o‘ziga 
xos bo‘lgan mashqlardir. Bunda texnik usullar va taktik harakatlar 
musobaqa sharoitidagi o‘yin xolatlariga mos holda bajariladi.

Mashg‘ulot mashqlari asosiy malakalami egallashni yengil- 
lashtirish, tezlashtirish va ularni qo‘llash samaradorligi, 
ishonchliligini ta’minlashga qaratiladi. Ular maxsus va 
umumrivojlantiruvchi mashqlardan tashkil topadi.

Maxsus mashqlar ikki guruhga bo‘linadi: tayyorgarlik 
mashqlari va yaqinlashtiruvchi mashqlar. Tayyorgarlik mashqlari- 
dan asosan maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalashda foydalaniladi. 
YAqinlashtiruvchi mashqlardan muayyan texnik harakatlami 
egallashga qaratilgan jarayonda foydalaniladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlardan asosiy jismoniy sifatlarni 
tarbiyalashda va zarur jismoniy sifat, harakat ko‘nikmasi va 
malakalarini takomillashtirishda foydalaniladi.

Barcha mashqlar o‘zining yo‘nalishiga qarab trenirovkalaming 
tarkibiy qismiga kiritiladi. Bu tayyorgarliklar quyidagilardir: 
umumiy jismoniy, maxsus jismoniy, texnik, taktik, integral (yaxlit 
o‘yin). Har bir tayyorgarlik turlarinig o‘ziga xos etakchi vositalari 
mavjud bo‘lib, ular yordamida mos vazifalar echiladi. SHu bilan 
birga bir tayyorgarlik turidagi mashqlar bilan yaqindan 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 
maqsadga muvofiq bo‘ladi.

Basketbol harakatlariga o‘rgatishda vositalaming samarasi 
ko‘p xollarda o‘lami qo‘llash uslublariga bevosita bog‘liq bo‘ladi. 
Uslublarini tanlash qo‘yilgan vazifa, shug‘ullanuvchilaming 
tayyorgarlik darajasi , aniq shart-sharoitlarga bog‘liq xolda 
tanlanadi va amalga oshiriladi.

Qo‘yilgan vazifaga bog‘liq ravishda aynan bir vositani turli 
uslublarda qoMlab, turlicha foydalanish mumkin. Undan tashqari har 
bir tayyorgarlik turida vazifalar va mashqlami qo‘llash ketma- 
ketligi ham ma'lum mantiqiy bogMiqlikka egadir.

Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat jihatidan o‘zgarib, 
keyingi tayyorgarlik turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyorgarlik 
mashqlari o‘rganilayotgan texnik usulni umumiy tuzilishini ifoda 
etadi. Yaqinlashtiruvchi mashqlar maxsus jismoniy tayyorgarlikdan
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lexnik tayyorgarlikka o‘tishda ko‘prik vazifasini utaydi. Malum 
murakkablik asosida qo‘llaniladigan texnik mashqlar 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 bosqichlarga bo‘linishi 
ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida yuqori malakali sportchilar 
iayyorlash,ish qobiliyati va “sport formasi”ni muayyan tartibda 
shakllantirish, ushbu faollikni ma’lum muddat ichida (musobaqa 
sikli davomida) saqlab turish, uni tiklab borish, “vaqtincha 
yo’qotish” va yana qayta shakllantirish bilan bogiiq vazifalami 
cehishga qaratiladi.

“Sport formasi” deb sportchining eng yuqori natijaga 
erishishiga imkon beradigan xolatiga aytiladi. Bu xolat jismoniy, 
lexnik, taktik va psixofunksional tayyorgarlikning eng yuqori 
darajada shakllangan “cho‘qqi” si bilan belgilanadi.

Sport formasining shakllanishi uch fazadan iborat bulib, ular 
bir yillik va ko‘p yillik trenirovka jarayonida ma’lum tartibda 
ulmashinib turadi.

Birinchi faza -  sport formasini shakllanishiga poydevor 
y.iratish va uni eng takomil darajasiga ko‘tarilishini o‘z ichiga oladi.

Ikkinchi faza -  takomillashgan sport formasini turg‘un xolatda 
saqlashdan iborat.

Uchinchi faza -  sport formasining vaqtincha susayishi bilan 
lurqlanadi.

Nima uchun yuqori darajada shakllangan sport formasini 
muttasil uzoq vaqt saqlab turish imkoni yo‘q degan savol tug‘iladi.

Bu savolga quyidagicha izoh berish mumkin:
Birinchidan - takomillashtirish jarayonining muayyan 

Uv.qichida shakllangan sport formasi navbatdagi bosqich uchun 
mahorat darajasidagi sport formasi bo‘la olmaydi.

Ikkinchidan -  shug‘ullanuvchi organizmining harakatlariga 
m< .hshishida ish qobiliyati doimo yuqoriga qarab uzluksiz o‘sib 
Umivcrmaydi. Mashg‘ulotlaming yalpi yuklamaiaridati so‘ng 

м ini/mda charchoq asoratlari vujudga keladi. Ulami bartaraf 
■ ir.li, “yo‘qotish” uchun ish qobiliyatini 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‘lqinsimon yo‘nalishda amalga 
oshirilishi kerak. Bu organizmni harakat yuklamalariga biologik 
qonuniyatlar asosida moslanib borish bilan izohlanadi.

Binobarin, sport trenirovkasi jaryonida 3 davrga -  
tayyorgarlik, musobaqa 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, chaqqonlik, 

chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlarini yanada shakllantirish.
3. Irodaviy-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 o‘z navbatda 3 bosqichga bo‘linadi:
1. Umumtayyorgarlik bosqichi -  mazkur bosqichda tayyorgar- 

likning barcha turlari bo'yicha ruhiy-jismoniy -  funksional bazis 
(poydevor) yaratiladi, barcha jismoniy sifatlar shakllantiriladi, 
hayotiy zarur malakalar (yurish, yugurish, sakrash, to‘xtash va h.) 
takomillashtiriladi.

Bu bosqichda tayyorgarlik turlariga oid vositalar (mashqlar) 
hajmi quyidagi nisbatda taqsimlanadi:

Umumiy tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlar hajmi ko‘p, 
shiddati (mashqlami ijro etish tezligi) sekin bo‘ladi.

2. Maxsus jismoniy tayyorgarlik bosqichi. Ushbu bosqich 
aksariyat sport formasini tarkib topishiga bag‘ishlanadi.

Bu bosqichda maxsus jismoniy sifatlar (basketbolga oid kuch- 
tezkorlik-chidamkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik, sakrash, 
sakrashga boMgan chidamlilik) rivojlantiriladi, ruhiy hislatlar 
(ko‘rish chuqurligi, ko‘rish doirasi, xotira, idrok, ong, diqqat, atrof- 
muhit-vaziyatni farqlash, tafakkur va h.) shakllantiriladi.
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Tayyorgarlik turlarining hajmi taxminan quyidagi nisbatda 
ho'ludi: Trenirovka mashg‘ulotlarida ijro etiladigan mashqlar hajmi 
biroz kamayadi, shiddati esa tezlashadi.

3. Musobaqa oldi tayyorgarligi bosqichi. Bu bosqich 
.luighillanuvchilami to‘g‘ridan-to‘g‘ri musobaqaga tayyorlash 
inrayoni bilan ifodalanadi. Tayyorgarlikning barcha turlariga oid 
mushg'ulotlarda qo‘yiladigan vazifalar basketbolchilami musobaqa 
o‘yinlariga tayyorlashga yo‘naltiriladi. Mashg‘ulotlar shiddati 
maksimal darajaga ko‘tariladi, hajmi esa kamayadi.

Ushbu bosqichda o‘yinlar hajmi oshadi, jamoa qator 
inyyorlovchi tumirlarda ishtirok etishi maqsadga muvofiq.

Musobaqa davri
Ushbu davrga qo‘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 saqlash;
5. Nazariy bilimlar darajasini oshirish.
Ushbu davrda tayyorgarlikning barcha turlari 

basketbolchilami musobaqalarda yuqori natijaga erishishlariga 
qaratiladi.

Jismoniy tayyorgarlik bu davrda sportchilami musobaqalarga 
lunksional jihatdan tayyorlashga mmoMjallangan bo‘lib, maxsus ish 
qobiliyatini yanada rivojlantirish va saqlash bilan ifodalanadi. 
I exnik-taktik tayyorgarlik o‘yin malakalari va musobaqa faoliyatini 
mukammallashtirishga, mahorat darajasiga olib chiqish vazifasini 
ha) ctishga qaratiladi. Musobaqa mashqlarini qo‘llash o‘yin 
vii/.iyatlarini modellashtirish asosida amalga oshiriladi. Bunda 
nmshg‘ulotlaming shiddati o‘ta yuqori tezlikda kechadi. Mazkur 
davrda oTkaziladigan musobaqalami shartli ravishda 3 tabaqaga 
bo'lish mumkin.

Birinchi tabaqa musobaqalari -  o‘rtoqlik uchrashuvlari, turli 
lurnirlar (sinov, nazorat, saralov va o‘rtoqlik musobaqalari) ni o‘z 
n higa olishi mumkin.
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Ikkinchi tabaqa rnusobaqalari -  bu asosiy ichki -  mahalliy 
chempionatlar va Kubok musobaqalarini qamrab olishi mumkin.

Uchinchi tabaqa rnusobaqalari -  bu asosiy -tashqi 
musobaqalar ( Xalqaro musobaqalar, 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 -  o‘quv-mashg‘ulot va 

musobaqa jarayonlarining yalpi ta’siri natijasida organizm 
charchash, zo‘riqish hollariga tushib qolmasligini oldini olish 
maqsadida faol dam olish tadbirlarini tadbiq etish, maxsus 
ixtisoslashtirilgan basketbol mashqlaridan foydalanishni to‘xtatib, 
boshqa sport turlariga oid (kross-yengil atletika, suzish, eshkak 
eshish, turizm va h.) mashqlami qo‘llashdan iborat. Bundan 
tashqari, bu davrda musobaqa 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 
o‘tkazish samarali bo‘ladi.

0 ‘tish davrining ikkinchi yarmidan boshlab asta-sekin 
navbatdagi trenirovka sikliga poydevor yaratilishi maqsadga 
muvofiqdir.

Ish qobiliyatini tiklash va kuchaytirish

Sport mashg‘uloti davomida uzluksiz qoMlaniladigan 
mashg‘ulotlar natijasida shug‘ullanuvchilar organizmining ish 
qobiliyatini goh susayishi, goh kuchayishi tabiiy hodisadir. Lekin 
yuklamalardan so‘ng vujudga keladigan charchoq asoratlarini 
bartaraf etish, organizmning funksional faoliyatini muntazam tiklab 
borish hamda ish qobiliyatini toiqinsimon tarzda kuchaytirib borish 
zaruriyati tiklovchi vositalardan o‘z vaqtida maqsadga muvofiq 
foydalanib turishni taqozo etadi.

Ish qobiliyatini tiklashga qaratilgan vositalar bir necha turlarga 
bo‘linadi. Bular pedagogik, tibbiy-biologik (farmakologik) va 
psixologik yo‘nalishda qoMlaniladigan vositalardir.
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Pedagogik vositalar kichik hajmda, katta amplituda va sekin 
•luddatda bajariladigan jismoniy mashqlami o‘z ichiga oladi. Bu 
liMMoniy mashqlar tana mushaklarini maksimal taranglashtirish va 
muksimal bo‘shashtirish asosida ijro etiladi. Ushbu mashqlar tana
• Iranian va bo‘g‘imlarini “burish”, “bukish”, “yozish”, “siqish”,

.hqalash”, “uqalash”, “silash” kabi jismoniy “muolajalar” bilan 
i(«ulalanishi mumkin.

Bunday mashqlami ma’lum pedagogik tartibda hajmi va 
•hiddati jihatidan munosib me’yorda suv, havo, sauna -muolajalari 
hi Inn qo‘shib qo‘llanishi yaxshi natija beradi.

Uundan tashqari holisona, sekin tarzda o‘rmon, tog‘ yon 
I’.ig'iiari, daryo qirg‘oqlari sharoitida yurish, sekin yugurish, 
\'losiped haydash, eshkak eshin kabi muolajalar o‘ta samarali 
vositalar bo‘lib hisoblanadi.

Tibbiy-biologik vositalardan foydalanish shug‘ullanuvchi
• •fp.mlari -  asab, yurak-qon tomir, oshqozon, nafas olish tizimlari, 
Mijayra, to‘qima va mushaklami oziqlantiruvchi, ularga quvvat 
bmivehi va tiklovchi turli vitaminlarga boy sharbatlar, xo‘l va
• inriiq mevalar, sabzavot, ko‘kat hamda boshqa shunga o‘xshash 
"/uqalami iste’mol qilish bilan ifodalanadi. Bunday muolajalami yil 
davomida, ayniqsa yirik musobaqalar oldidan o‘tkaziladigan o‘quv 
itrnirovka yig‘inlarida va musobaqa davridan so‘ng (o‘tish davrida) 
imidga joriy etish o‘ta muhim shartlardan biridir.

Ayrim hollarda, ya’ni organizmni toMiq reablitasiya qilish 
/nruriyat^ tug‘ilganda davolash va sogMomlashtirish jismoniy 
imhiyasidan foydalanish maqsadga muvofiq bo‘ladi.

Psixologik vositalar yordamida shug‘ullanuvchilarning nafaqat 
I'.h qobiliyati tiklanadi, ruhiyati va irodasi mustahkamlanadi, balki 
portchining butun vujudi muayyan musobaqalarga safarbar etiladi, 
uibiy holatlar (apatiya, lixoradka, ortiqcha hayajonlanish, qo‘rqish, 

hudiksirash, hayol parishonlik va h.) bartaraf etiladi.
Bu vositalarga “ishontirish formulalari” (autogen 

li'-nirovkasi), “o‘zini boshqarish”, gipnoz va bashqa shunga 
о vdmsh mashqlar kiradi.

Barcha yo‘nalishda qollaniladigan tiklovchi vositalardan 
MH>\irona foydalanish ko‘p yillik trenirovka jarayonida yuqori 
Miiilakali sportchilami tayyorlashda muhim ro‘l o‘ynaydigan 
•hiirtlardan biridir. 9,10,11 va 12- andozalarda mashg‘ulotning
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qonuniyatlari, ko‘p yillik sport mashqi bosqichlari, basketbolchi- 
laming yosh guruhlari va tayyorgarlik bosqichlari, yillik 
tayyorgarlik siklining davrlari va ularning bosqichlari aks ettirilgan.

9.1-a ndoza

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‘uIotining vazifalari
a) o‘yin rejasini tuzish
b) arsenal texnikani kengaytirish, itoatkor taktikani egallash
c) pedagogik nazorat xisobga olish va axborot, jamoa o‘yini modeli
d) o‘quv trenirovka jarayonida jamoani boshqarish
2. Yillik tayyorgarlikni davrlari
a) tayyorlov, asosiy, yakunlov
b) umum tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik
c) istiqbolli, yillik, tezkor reja
d) tayyorlov, musobaqa, o‘tish davrlari
3. 0 ‘rgatish prinqiplari va mashg‘uIot!ari
a) ko‘rgazmali, aniq, engil, yakkalik, to‘lqinsimonlilik, 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 qaytarish kuchi, oraliq, o‘yin musobaqa
b) qiyinlashtirilgan vaziyatdagi malakalami takomillashtirish
c) ishontirish, tushuntirish
d) uqtirish uslubi
5. Musobaqa davri vazifalari
a) organizmni ish qobiliyatini takomillashtirish va jismoniy 
tayyorgarlik darajasini oshirish
b) o‘yin malakalari va maxsus jismoniy sifatlami takomillashtirish
c) sport ustaligini oshirish va mashg‘ulot nagruzkasini oshirish
d) maxsus tayyorgarlik darajasini oshirish
6. Tayyorlov davrinnig vazifalari
a) texnik-taktik sport ustaligini takomillashtirish, yangi o‘yin 
malakalarini egallash
b) musobaqada rejalashtirilgan muddatda sport formasini saqlash
c) 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, musobaqa 
mashqlari
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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, musobaqa oldi, musobaqa
9. Sport mashg‘ulotini yillik sikli nechta davrdan iborat?
a) tayyorlov, musobaqa, o‘tish davri
b) nazariy, mahsus tayyorlov, tiklanuvchi davri
c) umumiy jismoniy, texnik, taktik
d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik
10. Mashg‘ulotni tayyorgarlik davri qaysi bosqichlarga 

boMinadi?
a) jismoniy, oraliq, psixologik tayyorgarlik
b) umumtayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobaqa 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. Boshqaruv jarayoni haqida tushuncha

Sport mashg‘uloti sport mahoratini shakllantirishga qaratilgan 
uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, o‘z ichiga nazariy, 
jismoniy, texnik-taktik va psixologik tayyogarlik turlarini
biriktirgan bo‘ladi.

Sportchilar tayyorlash jarayonini boshqarishning strategik 
maqsadi -  ko‘p yillik sport mashg‘iloti davomida shu sportchilami 
ma’naviy-madaniy, ruhiy-ahloqiy jihatdan tarbiyalash, ulaming 
jismoniy, texnik-taktik va psixofunksional imkoniyatlarini
taniangan sport turi talablariga muvofiq shakllantirishga qaratiladi.

“Boshqaruv” tushunchasi sub’yekt (murabbiy) ob’yektga 
(sportchi) nisbatan muayyan mashqlami qoMlash asosida ta’sir etib, 
rejalashtirilgan maqsadga erishish ma’nosini anglatadi.

Ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida yuqori malakali 
basketbolchilar va basketbol jamoasini tayyorlash uzoq muddatli 
pedagogik jarayon bo‘lib, uni trener boshqaradi. Sportchilar 
tayyorlash jarayoniga murakkab dinamik tizum sifatida qaralib, uni 
boshqaruvchi sub’yekt pedagog-murabbiy, boshqariluvchi ob’yekt 
esa sportchilar, jamoa yoki o‘quv guruhlari bo‘lib hisoblanadi.

Sport tayyorgarligi tizimining murakkabligi shundan iboratki, 
u katta qismdagi bir-biri bilan bog‘langan va bir-biri bilan o‘zaro 
harakat qiladigan jarayolardan (texnik, taktik, psixologik va boshqa) 
iborat.

Sport tayyorgarligi natijasida sportchilaming bir holatdan 
ikkinchi holatga o‘tishi kuzatiladi.

Sport tayyorgarligini boshqarishning asosiy farq qiladigan 
xususiyati shundan iboratki, bunda murakkab, o‘z-o‘zini 
boshqaruvchi odam ob’yekti yotadi. Bu trenerga sportchining o‘zini 
boshqarish qobiliyatini har xil yo‘l bilan rivojlantirish vazifasini 
qo‘yadi. Sport tayyorgarligining samarasi sportchi to‘g‘ridan-to‘g‘ri 
o‘zini boshqarish va o‘zini mukammallashtirish qobiliyatiga 
bogTiq.
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Murabbiy-sportchi-jamoa-murabbiy o‘zaro uzviy tizimi 
doirasida olinadigan axborot-ma’lumotlar maqsadli boshqaruvga 
asos bo‘lishi darkor.

Boshqaruvning asosiy vazifalari -  mashg‘ulotlami 
rejalashtirish va tashkil qilish, nazorat qilish va qiyosiy tahlil qilish 
bilan ifodalanadi. Bulaming hammasi boshqaruvning davriyligini va 
to‘xtovsizligini ta’minlovchi yopiq xalqa hosil qilib, bir-biri bilan 
o‘zaro harakat qiladi.

Boshqaruv jarayoni bir mashg‘ulot davomida yoki bir hafta 
davomida, bosqichlarda esada yillik tayyorgarlik sikllari bo‘ylab 
davom etadi.

Tayyorgarlikning asosiy shakllari. Basketbolchilar tayyorlash- 
ning asosiy shakllari sport mashg‘ulotlari va musobaqalarda 
ishtirok etish jarayonlaridan iborat. Ular bir-biri bilan bog‘langan, 
lekin shu bilan birgalikda boshqaruvning asosiy vazifalari 
mazmunini aniqlovchi o‘ziga xos xususiyatlarga ega. SHu sababli 
tayyorgarlikni boshqarish 2 bo‘limga boMinadi:

1. Mashg‘ulot jarayoni va musobaqa tayyorgarlik ko‘rishni 
boshqarish.

2. Musobaqa jarayonida jamoani boshqarish.

10.2. Rejalashtirish va tayyorgarlik jarayoni

Boshqaruv jarayoninig fundamental asosi (omili) rejalashti- 
rishdir. У nafaqat butun tayyorgarlik jarayonining mazmunini, balki 
treneming ish faoliyatini ham tartibga soladi. Rejalashtirish -  bu 
kelajakni ko‘ra bilish va uni oldindan aytib, bashorat qilishni bilish 
dcmakdir. Basketbolchilar va basketbol jamoalari faoliyatini 
rejalashtirish, o‘rgatish va mashg‘ulot mashqlari qonuniyatlari, 
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 boshqa 
jamoali sport o‘yinlari turlariga o‘xshab qarshi jamoa bilan 
kurashda nafaqat shaxsiy, balki jamoa o‘yinlarining birgalikdagi 
harakatini mukammallashtirish xususiyati bilan ifodalanadi. Shu 
sababli texnik, taktik va o‘yin tayyorgarligini maqsadli 
shakllantirish o‘ta muhim shartlardan biridir. Tayyorgarlik turlariga
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ajratiladigan vaqt taxminan quyidagicha taqsimlanadi: jismoniy 
tayyorgarlik- 20%, texnik- 30%, taktik, o‘yin va musobaqa 
tayyorgarligi -50%.bu raqamlar o‘yinchilaming yoshi, malakasi va 
tayyorgarlik darajasi, moddiy-texnik bazaning shart-sharoitlari va 
jamoa oldida turgan asosiy vazifalar e’tiborga olinadi. Ishlab 
chiqilgan rejalarga o‘quv-mashg‘ulot va musobaqa jarayonlarida 
qayd etiladigan real ko‘rsatkichlar, kuzatuv hamda ilmiy-tadqiqot 
natijalar asosida maqsadli o‘zgartirishlar yoki qo‘shimcha tadbirlar 
kiritilishi darkor.

Har bir o‘yinchi va jamoaga alohida istiqbol rejasi (4 yilga), 
yillik reja, mezo va mikrosikllar rejalari (joriy reja, tezkor reja) 
tuzilishi lozim.

Rejalashtirilgan mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini 
o‘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 yillik sport trenirovkasi uzoq 
muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, u turli davr va bosqichlarga 
moijallangan o‘ziga xos maqsadli rkjalashtiruv hujjatlari asosida 
boshqariladi.

Yuqorida qayd etilganidek, ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonini 
maqsadli boshqarish avvalom bor 4 yilga mo‘jallangan strategik 
hujjat -  istiqbol rejasi asosida amalga oshiriladi.

Istiqbol rejasi -  bu jamoa va o‘yinchilar sport mahoratini 
takomillashtirishga qaratilgan strategik dastur bo‘lib, unda yillik 
tayyorgarlik siklining turli davr va bosqichlari uchun belgilangan 
real maqsad va vazifalar hal etiladi.

Jamoaning na’munaviy istiqbol rejasi quyidagi tartibda 
tuzilishi mumkin:

1. Tayyorgarlikning maqsadi. Bunda asosiy musobaqalarda 
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 aniqlash 
va zaxira basketbolchilami tayyorlash vazifalari hal etiladi.

3. Musobaqalarda ishtirok etish. Bunda musobaqalarga 
tayyorgarlik ko‘rishga qaratilgan vazifalar amalga oshiriladi. Asosiy 
va oraliq musobaqalarga tayyorlovchi modellashtirilgan
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mashg‘ulotlar tashkil qilinadi hamda ularda erishiladigan natijalar 
bashorat qilinadi.

4. Mashg‘ulot yuklamalari. Mazkur yo‘nalish bo‘yicha real 
holat aniqlanadi 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, 
bosqichlari, 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 boshqa barcha nazorat muddatlari belgilanadi.

Jamoa istiqbol rejasining shakli 10-jadvalda berilgan.
1 0.1-jadval

Jamoa istiqbol rejasining shakli___

Dastlabki
ko’rsatkich

Rejadagi va amaldagi 
ko‘rsatkichlar

T/r
Tayyorgarlik 2017 2018 2019 2020 Izohlar

turlari lar 2016 Reja/ Reja/ Reja/ Reja/

/Amal /Amal /Amal /Amal
1. UJT: me’yoriy 

talablar 
bo4yicha

2. MJT: me’yoriy 
talablar 

bo‘yicha
3. Texnik

tayyorgarlik
me’yoriy
talablar

bo‘yicha
4. Yillik mash- 

g‘ulotlar hajmi
T~ Musobaqalarda 

ishtirok etish 
soni va 

samaradorligi
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Individual istiqbol reja quyidagi tartibda ishlab chiqilishi 
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 maqsadi va vazifalari:
4. asosiy maqsad va tayyorgarlik yo‘nalishi;
5. mashg‘ulotlar hajmi bo‘yicha vazifalar;
6. tayyorgarlik turlari bo‘yicha vazifalar;
7. musobaqalarda ishtirok etish bo‘yicha vazifalar;
4. Pedagogik va tibbiy nazorat natijalari: testlami topshirish 

muddatlari belgilanadi.
5. 4 yilga tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko‘rsatkichlar 

rejalashtiriladi.

10.3. Yillik rejalashtiruv hujjati
Yillik rejalashtiruv istiqbol rejasining asosiy tarkibiy qismi 

boiib hisoblanadi.
Ushbu hujjatda rejalashtiriladigan tadbirlar tayyorgarlik 

davrlari va bosqichlari, ulaming maqsadi, mohiyati, muddati hamda 
yo‘nalishiga muvofiq loyihalashtiriladi.

Yillik tayyorgarlik 3 davrga -  tayyorlov, musobaqa va o‘tish 
davrlariga boiinadi.

Tayyorlov davri -  umumiy jismoniy tayyorgarlik (ШТ), 
maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) va musobaqaoldi tayyorgarlik 
bosqichlariga bo‘linadi.

Musobaqa davri -  mahalliy va asosiy (rasmiy) musobaqalar 
taqvimiga qarab mezo- hamda mikrosikl bosqichlariga ajratilishi 
mumkin.

0 ‘tish davri -  yillik tayyorgarlik va musobaqalar mavsumi 
yakunlanganidan to yangi mavsum -  yangi tayyorgarlik sikli 
boshlangunga qadar davom etadi. 0 ‘yin davrida maxsus -  
ixtisoslashtirilgan yuklamalar hajmi imkoni boricha kamaytiriladi. 
Bu davr shartli ravishda 3 bosqichga bo‘linishi maqsadga muvofiq. 
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 qobiliyatini tiklovchi, 
sog‘lomlashtiruvchi va chiniqtiruvchi vositalardan (boshqa sport 
turlariga xos mashqlar) foydalanish maqsadga muvofiq.

Uchinchi 10 kun davomida asta-sekin ish qobiliyatini 
faollashtiruvchi mashqlardan foydalanish tavsiya etiladi.

Umuman o‘tish davrida asosiy e’tibor funksional
imkoniyatlarni oshirish va bioenergetik resurslar zaxirasini 
jamlashga qaratilishi 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 aniqlashtiradi va 
aksariyat hollarda joriy nazorat natijalariga ko‘ra mashg‘ulotlar 
hajmi, shiddati, mazmuni takrorlanishi va yo‘nalishiga qisman yoki 
toMiq o‘zgartirishlar, qo‘shimcha rejalami kiritish mumkin.

Yillik tayyorgarlik siklining yillik rejasida 4 yilga tuzilgan 
istiqbol rejasidan joy olgan barcha ko‘rsatkichlar yanada 
aniqlashtiriladi.

Jamoa tayyorgarligini rejalashtirish uchun odatda o‘quv rejasi, 
dasturi va o‘quv mashg‘ulot materiallarini o‘zlashtirish jadvali 
tuziladi. Ushbu hujjatlarda aks ettiriladigan mashg‘ulot yuklamasi, 
shiddati, yo‘na!ishi, takrorlanishi ham turli nazorat va rasmiy 
musobaqalar (nazorat, sinov, kubok musobaqalari, chempionatlar va 
h) yillik tayyorgarlik siklining barcha davrlari va bosqichlarida 
qo‘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 bosqich va davrlarga hamda musobaqaoldi 

tayyorgarlik sikllari bo‘yicha qo‘yiladigan maqsad va vazifalar 
o‘zining aniq ifodasini topishi lozim.
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Dastumi tuzilishi. Dasturda dastavval qisqacha muqaddima 
yoki tushuntirish xati beriladi. Unda shug‘ullanuvchi haqida 
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 chiqish va qo‘llash choralari belgilanadi.

Barcha tayyorgarlik turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarga 
ajratiladigan yuklama hajmi, shiddati, yo‘nalishi tabaqalashtirilgan 
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 chiqiladi.

Mazkur reja quyidagi tartibda ishlab chiqilishi mumkin:
1. Shaxsiy ma’lumotlar.
2. Sport-texnik ko‘rsatkichlar.
3. Maqsadi va vazifalari.
4. Tayyorgarlik turlari bo‘yicha erishiladigan 

ko‘rsatkichlar.
5. Tayyorgarlik j ad vali.
6. Tibbiy-biologik nazorat.
Joriy rejalashtirish. Joriy rejalashtirish alohida bosqichlarga 

yoki muddatlarga tuziladi. Joriy rejalashtirish o‘z ichiga ishchi reja, 
grafik, trenirovka mashg‘ulotining reja-bayonnomasi va mashg‘ulot 
jadvalini kiritadi (11,12 va 13-jadvallar).

10.2-jadval

0 ‘quv-mashg‘ulot jarayoni ishchi rejasining shakli

Mashg‘ulotni 
ng tartib 
raqami

San
a

Vaqt
i

Mashg‘ul
ot

mazmuni

Miqdorlash
Uslubiy

ko‘rsatmal
ar

Hajm
bo‘yich

a

SHidda
t

bo‘yich
a
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Mashg‘ulot bayonnomasi shakli
10.4-jadval

Mashg‘ulot
qismlari

Tashkiliy-
Mazmuni Miqdorlash uslubiy

ko‘rsatmalar

10.4. Pedagogik va tibbiy-biologik nazorat

Sportchilar tayyorlash jarayonini samarali boshqarish puxta 
ishlab chiqilgan rejalashtiruv hujjat (dastur)lariga bog‘liqligi isbot 
talab qilmaydi, lekin rejalashtiruv hujjatlarini puxta ishlab chiqilishi 
ustuvor jihatdan pedagogik va psixofiziologik nazorat natijalariga 
asoslanishi shark Binobarin, ko‘p yillik tayyorgarlik davomida 
yuqori malakali sportchilar tarbiyalash jarayonini boshqarishda 
nazorat sinovlarini muntazam o'tkazish va olingan natijalarga 
asoslanish zamonaviy sport amaliyotining muhim hamda ustuvor 
shartlaridan biridir.

Murabbiyning faoliyatida boshqarish 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 
musobaqa jarayonlarini nazorat qilishda quyidagi uslublardan 
foydalanish mumkin:

8. mashg‘ulot va musobaqa jarayonini video tasvirga 
tushirish, stenografik usulda tahlil qilish, 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- 
oraliqni his qilish, xotira, diqqat, fikrlash, iroda va h.) va emosional 
-motivasion faollikni maxsus testlar asosida aniqlash;

12. funksional imkoniyatlar (nafas, yurak faoliyati, qon 
bosimi, analizatorlar va h.)ni maxsus testlar yordamida aniqlash.

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 kasb 
etadi.

Murabbiy o‘zining boshqaruv faoliyatida ushbu nazorat 
natijalari, ulami qiyosiy tahlili va berilgan tavsiyalardan unumli 
Ibydalanishi darkor.

10.1 va 10.2-andozalarda basketbolchilar tayyorlash jarayonini 
boshqarishda asoslanadigan omillar hamda rejalashtirish 
hujjatlarining turlari aks ettirilgan. 10.5-jadvalda o‘quv-mashg‘ulot 
jarayonini nazorat qilish uslublari va me’yoriy testlari berilgan.

10.1-andozci
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10.2-andoza
10.5-jadval

0 ‘quv-mashg‘ulot jarayonini nazorat qilish uslublari 
_______  va me’yoriy test lari___________________

Me’yoriy testlar Nazorat vositalari
Pedagogik uslublar

1. 30 mga yugurish Sekundomer
2. Joydan vertikal sakrash Belga boylangan oMchov
3. Yugurib kelib vertikal lentasi
sakrash Basketbol shchitidagi oMchov-
4. To‘p bilan va to‘psiz shkala
mokkisimon yugurish: 5,80 <-> Sekundomer
5,80 — 14,00 ^  8,20 — 16,40 

8,20 —> 14,00 <r+ 28,00 m
Sekundomer

5. To‘ldirma to‘pni (1 kg) bosh 
ortidan ikki qo‘llab uloqtirish

To‘ldirma to‘p

Fiziologik uslublar
1. YUQCH -  60 sek/marta Sekundomer
2. NOCH -  60 sek/marta Sekundomer
3. Nafas olib, nafas chiqarish Sekundomer

Psixologi c uslublar
1. Sekundomer strelkasini 
ko‘zni yumib «0» da to‘xtatish

Sekundomer

2. Dinamometrda maksimal 
bilak kuchining 50% ni ko‘zni 
yumib ko‘rsatish

Dinamometr
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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 

musobaqalar boshida trenirovka jarayonini taqsimlashni ilmiy 
asoslash

c) yil davomida mashg‘ulotda jismoniy, texnik, taktik taqsimlashni 
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, musobaqa, o‘tish davri
b) nazariy, mahsus tayyorlov, tiklanuvchi davri
c) umumiy jismoniy, texnik, taktik
d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik
3. Trenirovkani tayyorgarlik davri qaysi bosqichlarga 

bo‘linadi?
a) jismoniy, oraliq, psixologik tayyorgarlik
b) umumtayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobaqa 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 aniqlash?
a) boshlang‘ich tayyorlov, o‘quv trenirovka, sport takomillashuvi
b) o‘g‘il bolalar, qiz bolalar, o‘smir, o‘spirin
c) boshlang‘ich guruh, razryadli guruh (III, II, I.)
d) l2yoshgacha, 14yoshgacha, 16yoshgacha, 18yoshgacha
5. Sport tayyorgarligini tayyorlov davri necha bosqichdan 

iborat?
a) ikkitadan
b) beshtadan
e) uchtadan
d) tolrtadan
<>. Basketbolchilar tezkor chidamkorligini aniqlashda qaysi 

tcstdan foydalaniladi?
a) 30 m.ga yugurish
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b) 60 m.ga yugurish
c) “mokkisimon” va “archasimon” yugurish
d) maydon diagonali bo‘yicha yugurish
7. Tayyorgarlikni yilllik sikli necha davrdan iborat?
a) to‘rttadan
b) ikkitadan
c) 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) musobaqa davri
b) ko‘rsatmali
c) tayyorlov
d) o‘tish
10. Musobaqaga jamoani tayyorlashda tezkor reja qanday 

nomlanadi?
a) strategik reja
b) prognostik reja
c) ko‘p yillik reja
d) istiqbol reja
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3. Pasulev А.Т. Basketbol. // Oliy o‘quv yurtlari uchun darslik. 
0 ‘zDJTI nashriyot bo‘limi, 1998. - 278 b.

4. Родин A.B., Губа Д.В. Баскетбол в университете. 
Теоретическое и учебно-методической обеспечение 
системы подготовки. -  М.: Советский спорт, 2009. -  168 с.

5. Morgan Wootten. Coaching basketball successfully / Morgan 
Wootten with Dave Gilbert - 2nd ed. USA: Human Kinetics. 
2003.-225 p.
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XI BOB. TURLI YOSH GURUHLARIGA MANSUB 
BASKETBOLCHILAR TAYYORLASH XUSUSIYATLARI

Sport mashg‘uloti har bir tayyorgarlik guruhiga moslashtiril- 
gan meyoriy talablar va rejalashtiruv hujjatlari asosida boshqariladi. 
Boshqaruv tushunchasi-sub’yekt (boshqaruvchi-o‘qituvchi, trenir va 
h.)ni ob’ektga shug‘ullanuvchilar ma’lum mashqlar, texnologik 
vositalar, uslub va prinsplar asosida ta’sir etib, dastlab belgilangan 
reja-maqsadga mos amaliy natijaga crishishni anglatadi.

Ko‘p yillik 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 bosqichlarda amalga oshiriladi:
- sog‘lomlashtirish guruhi -  7-8 yosh;
- dastlabki tayyorgarlik guruhi - 8-10, 10-11,11-12 yosh;
- o‘quv-mashg‘ulot guruhi -12-13, 13-14, 14-15, 15-16, 16-17 

yosh;'
- takomillashuv guruhi -17-18,18-19, 19-20 yosh;
- yuqori sport mahorati guruhi -17 va undan katta yosh.
Shug‘ullunuvchi bolalaming nasliy va hayot davomida

o‘zlashtirilgan jismoniy, psixologik va morfofunksional imkoniyat- 
lariga qarab, ular kichik yosh guruhidan katta yosh guruhiga 
o‘tkaziladi.

Bol^lami guruhlarga qabul 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 qaratilishi darkor:

13.sog‘liqni mustahkamlash, chiniqtirish, 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, chaqqonlik,
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 ulami 
takomillashtirish;

18.o‘yin mahoratini o‘quv o‘yini va musobaqalarda oshira 
borish.

0 ‘quv-mashg‘uloti jarayonida va akademik darslarda 
beriladigan jismoniy va texnik mashqlar 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 qo‘llaniladigan jismoniy va texnik-taktik 
mashqlaming to‘g‘ri taqsimlanishi malakali basketbolchilar 
tayyorlash samarasini belgilaydi.

Boshlangich o‘rgatish jarayonida mashqlaming aksariyat foizi 
bolalaming jismoniy va funksional tayyorgarligini shakllantirishga 
qaratilgan boMishi kerak, qolgan qismi esa texnik-taktik malakalami 
o‘zlashtirishga mo‘ljallangan bo4ishi muhim shartlardan biridir. Bu 
bosqichda turli harakatli o‘yinlar, shu jumladan, basketbol o‘yiniga 
ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlaming qo‘llash tayyorgarlik 
jarayonin samarali tashkil qilishga yordam beradi. Bunday harakatli 
o‘yinlar o‘rgatish va takomillashtirish jarayonining barcha 
bosqichlarda qoilanalishi maqsadga muvofiq.

Takomillashtirish bosqichida asta-sekin umumiy jismoniy 
mashqlar foizi qisqartiriladi, maxsus jismoniy mashqlar va texnik- 
taktik mashqlar foizi esa ancha ortadi. Mashqlaming hajmi biroz 
kamaytirilib shiddati va qaytarilish soni oshirib boriladi.

Ko‘nikmalami mukammallashtirish (mustahkamlash) 
bosqichida mashqlami ijro etish shiddati musobaqa darajasiga 
yetkazilishi lozim. Bu bosqichda aksariyat musobaqa mashqlari turli 
o‘yinlar vazifasiga mos ravishda qoTlanilishi katta ahamiyatga ega. 
Mar bir o‘yin malakasini (to‘pni urib yugurish, uzatish, ilish, savatga 
tashlash va h.) turli usullarda ijro etishga o‘rgatish, masalan, to‘p 
urib yugurishni o‘ng va chap qo‘lda nisbatan bir xilda bajara olish 
o‘yin malakalarini ijro etish doirasini kengaytiradi va harakat 
zaxirasini boyitadi.
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0 ‘rgatishni takomillashtirish jarayonida o‘yin malakalarini 
uzoq vaqt davomida jismoniy, texnik-taktik jihatdan tez, kuchli, 
chaqqon, aniq va vaziyatga mos samarali ijro etishni ta’minlash 
uchun aksariyat xollarda mashqlar charchash asoratlari mavjud 
hollarda bajariladi. Lekin bunday mashg‘ulotlarda nihoyatda 
extiyotkorlik bilan qo‘llanilishi darkor. Chunki m e ’y o r i d a n  ortiq 
yuklama (nagiuzka) bola organizmini zo‘riqishga, jarohat olishga 
yoki patologik holatlarga duchor qilishi 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 muvaffaqiyatga erishish barcha sifat, mahorat va 
qobiliyatlami yuqori taraqqiy etganligi bilan bir qatorda tez fikrlash, 
tahlil qilish, farqlay bilish, to‘g‘ri baholash, diqqat, xotira, oldindan 
sezish (ansipasiya), iroda, zukkolik hamda “ayyorlik” xislatlarining 
shakllangan boMishini talab qiladi.

Iste’dodli yosh basketbolchilami tayyorlash samaradorligi 
ko‘p jihatdan sport to‘garaklari va sport maktablariga qabul qilishda 
tanlov jarayonini maqsadga muvofiq tashkil qilishga bogMiq 
boMadi.

0 ‘quv- mashg‘ulot jarayonida murabbiy o‘z rahbarligi ostida 
shug‘ullanayotgan turli yoshga mansub guruh a’zolari tarkibidan 
qobiliyatli, boshqalarga o‘mak bo‘ladigan bolalami tanlab olish va 
ulami o‘ziga faol yordamchi qilib tayyorlashi nafaqat mashg‘ulotlar 
samaradprligini oshiradi, balki sport intizomi, umuman ta’lim- 
larbiya jarayonini maqsadga muvofiq tashkil qilishga yordam beradi. 
Ushbu masalaning yana bir ahamiyatili joyi shundaki, ommaviy 
basketbolni tashkil qilishda iste’dodli bolalami izlab topish, turar 
joylarda-mahallalardagi bolalami basketbolga jalb qilish, muso- 
baqalar tashkil qilish, me’yoriy mashq-testlari hamda “Alpomish va 
Harchinoy” testlarini qabul qilishda alohida o‘rin egallaydi.

Har bir murabbiyni sport to‘garagi va sport maktablarida 
o‘quv-trenirovka jarayonini maqsadga muvofiq tashkil qilishi uchun 
shug‘ullanuvchi bolani ta’lim olayotgan maktabi, o‘qituvchilari va 
ota-onalari bilan hamkorlikda ishlashi muhim ahamiyat kasb etadi. 
Chunki, murabbiy mashg‘ulotlami samarali olib borishi, 
.luig‘ullanuvchi bolaning mashqiami o‘zlashtirishi, uni mahoratini 
.hakllanishi shu bolani maktab va uydagi ahvoli, kayfiyati,
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dunyoqarashi, qiziqishi hamda hislat va boshqa omillarga 
bog‘liqdir.

Ma’lumki, shug‘ullanuvchi bolani o‘quv- mashg‘ulot 
jarayonida mashqlami ongli tushungan holda ijro etishi, yuklamani 
qanday ijro etayotganligini sezish, malaka va ko‘nikmalami hamda 
o‘yin sirlarini mukammal o‘zlashtira olishi ko‘p jihatdan uning 
nazariy-intelektual tayyorligiga ham aloqadordir. Demak har bir 
murabbiy o‘z rahbarligi ostida shug‘ullanayotgan bola haqida 
barcha ma’lumotlarga ega bo‘lishi shu bolani nafaqat malakali 
sportchi qilib etishtirishga yordam beradi, baJki uni ma’naviy- 
madaniy jihatdan etuk inson qilib tarbiyalashda muhim rol 
o‘ynaydi.

Quyidagi jadvallarda turli yosh guruhlariga rejalashtiriladigan 
tayyorgarlik turlari va yuklamalar hajmi berilgan:

11.1-jadval
Sog‘lomIashtirish guruhlari -  7-8 yosh

№ Tayyorgarlik turlari Yuklamalar
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. Musobaqa 14
9. Nazorat savollari 8

Jami 312

Shug‘ullanuvchi bolalaming yoshi, o‘rgatish va 
takomillashtirish bosqichi hamda guruhlaming nomiga qarab, 
nazariy va amaliy mashg‘ulotlarga ajratilgan o‘quv soatlari 
“pastdan”, “yuqoriga” qarab taqsimlanadi.

Sog‘lomlashtirish va dastlabki tayyorgarlik guruhlarida 
umumiy jismoniy tayyorgarlik eng ko‘p soatlar hajmini, maxsus 
jismoniy tayyorgarlik kamroq, texnik - yana kamroq va eng kam 
soatlar hajmini taktik tayyorgarlik egallaydi. Keyingi guruhlarda
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mashg‘ulotlar hajmi borgan sari ixtisoslashuvga qarab yo‘naltiriladi. 
Ya’ni maxsus jismoniy tayyorgarlik soatlar bo‘yicha ustun boMadi, 
texnik va taktik mashqlar hajmi ortib boradi.

11.2-jadval
BoshlangMch tayyorgarlik guruhi

№ Mashg‘ulotlar mazmuni 1 yil
9-11 yosh

2 yil
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

6 . Integral (o‘yin) tayyorgarlik 38 40
7. Nazorat test mashqlari soni 18 20

Jami 416 416
8. Mashg‘ulot kunlari soni 194 188
9. Mashg‘ulotlar soni 208 208
10. Musobaqa kunlari soni 14 20

Aynan shu tamoyil sport mashg‘ulotining bosqich va davrlarida 
qoMlanilishi zarur. Jumladan, tayyorgarlik davrining umumiy 
jismoniy tayyorgarlik bosqichi (1-bosqich), maxsus jismoniy 
tayyorgarlik (2-bosqich) va musobaqa oldi bosqich (3-bosqich) 
larida mashg‘ulotlaming hajmi va shiddatining nisbati sekin-asta 
o‘zgarib boradi. Ya’ni 1-bosqichga yuklama hajmi ko‘p, shiddati 
csa sekin boladi, 2- va 3-bosqichlarda bu ikki ko‘rsatkichning 
“joyi” o‘zgarib boradi. Boshqacha qilib aytganda musobaqa davriga 
yaqinlashgan sari mashqlar 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.

237



11 Л-andoza. Basketbolchilar tayyorlashning tashkiliy shakllari
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11.4-jadval
O^quv-trenirovka guruhi 1 yi 1-13-14 yosh

№ Mashg‘ulotlar
mazmuni

Yil
davomida

Tayyorgarlik davri M-
qa

davri

0 ‘tish
davri

Tayyorgarlik
davri

M-
qa

davri

0 ‘tish
davri

Jami I I in jami I II Ш
1. Nazariy tayyorgarlik 26 7 3 4 - 4 - 8 - - 8 7 -

2. Umumiy jismoniy 
tayyorgarlik

121 46 22 16 8 13 10 25 8 9 8 7 20

3. Maxsus jismoniy 
tayyorgarlik

89 29 7 14 8 24 - 18 4 6 8 14 4

4. Texnik tayyorgarlik 120 35 8 15 12 39 6 18 4 6 8 14 8
5. Taktik tayyorgarlik 60 14 3 7 4 26 - 9 2 3 4 11 -

6. Integral tayyorgarlik 69 30 8 14 8 11 4 12 2 6 4 4 8
7. Uslubchi va hakamlik 

amaliyoti
11 - - - - 7 - - - - - 4 -

8. Nazorat test 
mashqlari sinovi

24 9 9 - - 6 - - - - - 6 -

Jami 520 170 60 70 40 130 20 90 20 30 40 70 40
9. Mashg‘ulot kunlari 

soni
184 62 24 28 10 46 8 30 8 12 10 24 16

10. Mashg‘ulotlar soni 208 68 24 28 16 52 8 36 8 12 16 28 16
11. Musobaqa kunlari 

soni
24 6 - - 6 8 - 6 - - 6 4 -
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Q4q uv-trenirovka guruhi 2 yil- 14-15 yosh
11.5-jadval

№ Mashg‘ulotlar
mazmuni

Yil
davomida

Tayyorgarlik
davri

M-
qa

davri

0 ‘tish
davri

Tayyorgarlik
davri

M-
qa

davri

0 ‘tish
davri

jami I II III jami I II m
1. Nazariy tayyorgarlik 34 9 - 7 2 9 - 8 - - 8 8 -

2. Umumiy jismoniy 
tayyorgarlik

140 53 24 21 8 13 16 19 6 9 4 7 32

3. Maxsus jismoniy 
tayyorgarlik

103 35 9 14 12 36 - 18 4 6 8 14 -

4. Texnik tayyorgarlik 141 36 12 14 10 45 4 27 6 9 12 21 -

5. Taktik tayyorgarlik 85 31 9 14 8 26 - 18 4 6 8 10 -

6. Integral tayyorgarlik 81 31 9 14 8 13 4 18 4 6 8 7 8
7. Uslubchi va hakamlik 

amaliyoti
16 - - - - 8 - - - - - 8 -

8. Nazorat test mashqlari 
sinovi

24 9 9 - - 6 - - - - - 9 -

Jami 624 204 72 84 48 156 24 108 24 36 48 84 48
9. Mashg‘ulot kunlari 

soni
174 58 24 26 8 42 8 28 8 10 10 22 16

10. Mashg‘ulotlar soni 208 68 24 28 16 52 8 36 8 12 16 28 16
11. Musobaqa kunlari soni 34 10 - 2 8 10 - 8 - 2 6 6 -
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11.6-jadval

Oquv-trenirovka guru hi 3 yil -15-16 yosh

№ Mashg‘ulotlar
mazmuni

Yil
davomida

Tayyorgarlik
davri

M-
qa

davri

0 ‘tish
davri

Tayyorgarlik
davri

M-
qa

davri

0 ‘tish
davri

jami I II III jami I П III
1. Nazariy tayyorgarlik 38 15 4 7 4 7 - 8 1 3 4 8
2. Umumiy jismoniy 

tayyorgarlik
139 42 14 24 4 15 16 23 9 9 5 7 36

3. Maxsus jismoniy 
tayyorgarlik

126 36 6 18 12 47 - 22 4 6 12 21 -

4. Texnik tayyorgarlik 171 43 6 21 16 58 6 27 6 9 12 25 12
5. Taktik tayyorgarlik 116 32 6 14 12 45 - 25 4 9 12 14
6. Integral tayyorgarlik 136 45 12 21 12 30 8 27 6 9 12 14 12
7. Uslubchi va hakamlik 

amaliyoti
24 * • - - 17 - 3 - - 3 4 -

8. N azorat test mashqlari 
sinovi

30 12 12 - - 6 - - - - - 12 -

Jami 780 60 60 105 60 225 30 135 30 45 60 105 60
9. Mashg'ulot kunlari 

soni
164 16 16 28 8 42 8 28 8 10 10 18 16

10. Mashg‘ulotlar soni 312 24 24 42 24 90 12 54 12 18 24 42 24
11. Musobaqa kunlari 

soni
44 " -

____i
8 18 8 8 2 6 10 -
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11.7-jadval
O^quv-trenirovka guruhi 4 yil -16-17 yosh

№

—------------------------—;
Mashg‘ulotlar

mazmuni
Yil

davomida

Tayyorgarlik
davri

M-
qa

davri

0 ‘tish
davri

Tayyorgarlik
davri

M- 0 ‘tish 
qa davri

jami I II III jami I II III davri
1. Nazariy tayyorgarlik 46 32 12 16 4 15 8 18 8 6 4 7 12 J
2. Umumiy jismoniy 

tayyorgarlik
92 9 2 7 - 13 - 16 2 6 8 8 _

3. Maxsus jismoniy 
tayyorgarlik

141 38 5 21 12 45 4 25 4 9 12 21 8

4. Texnik tayyorgarlik 235 61 13 28 20 73 14 31 6 9 16 28 28
5. Taktik tayyorgarlik 164 49 12 21 16 60 - 27 6 9 12 28 -
6. Integral tayyorgarlik 198 69 16 33 20 45 10 36 8 12 16 14 26
7. Uslubchi va 

hakamlik amaliyoti
30 - - - “ 13 • 9 2 3 4 8 •

8. Nazorat test 
mashqlari sinovi

30 12 12 - - 6 - “ “ ~ • 12 •

Jami 936 270 72 126 72 270 36 162 36 54 72 126 72
9. Mashg‘ulot kunlari 

soni
158 52 16 28 8 40 8 28 8 12 8 14 16

10. Mashg‘ulotlar soni 364 105 28 49 28 105 14 63 14 21 28 49 28
11. Musobaqa kunlari 

soni
50 8 “ 8 20 • 8 “ 8 14 "
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1 1 . 8 - j a d v a l

Sport takomillashuvi guruhi 1 yil -16-18 vosh
!

№ Mashg‘ulotlar
mazmuni

Yil
davomida

Tayyorgarlik
davri

M-
qa

davri

0 ‘tish
davri

Tayyorgarlik
davri

M-
qa

davri

0 ‘tish
davri

jami I II III jami I II III
1. Nazariy tayyorgarlik 52 10 1 5 4 18 - 12 - 4 8 12 -

2. Umumiy jismoniy 
tayyorgarlik

120 39 12 15 12 34 8 24 9 7 8 7 8

3. Maxsus jismoniy 
tayyorgarlik

163 36 - 15 12 59 8 27 6 9 12 21 12

4. Texnik tayyorgarlik 272 62 17 25 20 85 18 36 8 12 16 35 36
5. Taktik tayyorgarlik 271 59 14 25 2 94 14 36 8 12 16 28 40
6. Integral tayyorgarlik 298 91 28 35 28 97 - 68 16 24 28 42 -

7. Uslubchi va hakamlik 
amaliyoti

36 - - - - 15 - 13 1 4 8 8 -

8. Nazorat test mashqlari 
sinovi

36 15 15 - - 6 - - - - - 15 -

Jami 1248 312 96 120 96 408 48 216 48 72 96 168 96
9. Mashg‘ulot kunlari 

soni
223 54 20 18 16 78 12 29 10 13 16 26 24

10. Mashg‘ulotlar soni 354 105 36 45 24 102 12 69 18 27 24 42 24
11. Musobaqa kunlari 

soni
60 10 • 2 8 24 - 10 - 2 8 16 -
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1 1 .9 - ja d v a l
Sport takomillashuvi guruhi 2 y il-17-19 yosh

жг Mashg‘ulotlar№ .. . ...
Yil

davomida

Tayyorgarlik
davri

.M-
qa

davri

0 ‘tish
davri

Tayyorgarlik
davri

M-
qa

davri

0 ‘tish
davri

-jami I II III jami I II III
1. Nazariy tayyorgarlik 60 12 4 8 - 21 - 12 2 6 4 15 -

2. Umumiy jismoniy 
tayyorgarlik

120 41 12 24 5 29 11 20 6 6 8 7 12

3. Maxsus jismoniy 
tayyorgarlik

163 50 9 21 20 47 17 26 5 9 12 8 15

4. Texnik tayyorgarlik 265 70 12 34 24 90 10 30 8 10 12 29 36
5. Taktik tayyorgarlik 262 60 9 27 24 96 10 30 8 10 12 33 33
6. Integral tayyorgarlik 302 64 11 30 23 100 - 85 18 27 40 53 -
7. Uslubchi va hakamlik 

amaliyoti
40 - - - - 19 - 13 1 4 8 8 -

8. Nazorat test mashqlari 
sinovi

36 15 15 - - 6 • “ - - - 15 "

Jami 1248 312 72 144 96 408 48 216 48 72 96 168 96
9. Mashg‘ulot kunlari 

soni
218 54 20 18 16 75 12 29 10 13 16 24 24

10. Mashg‘ulotlar soni 354 105 36 45 24 102 12 69 18 27 24 42 24
11. Musobaqa kunlari 

soni
65 10 - 2 8 27 • 10 • 2 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) istiqbolli, yillik (joriy) jongovar.
b) musobaqa jamoani boshqarish.
v) trenirovka nagruzkasini rejalashtirish. 
g) o‘yin rejasini tuzish.
3. Yosh basketbolchilarni tayyorlashning nechta bosqichi bor?
a) 3 b) 4 v) 5 g) 6
4. 10-12 yoshli bolalar jismoniy tayyorgarligi yo‘nalishIari 
qanaqa?
a) to‘g ‘ri muvozanat, tezkor harakatlanish.
b) tezkorlikni oshirish, harakatlar, tezlashish.
v) maxsus basketbol mashqlari, chaqqonlik va kuch. 
g) kuch mashqlari
5. Boshlangich tayyorgarlik guruxlari uchun yoshlar bo‘yicha 
taqsimlash. I
a) 7-9 yosh
b) 10-12 yosh 
v) 12-14 yosh 
g) 14-16 yosh
6. 0 ‘quv trenirovka guruxlari uchun yoshlarning taqsimlanishi.
a) 7-10
b) 10-12 
v ) l3-15 
g) 14-16
7. Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlari uchun o‘quv-mashg‘ulot 
mashqlarini davomiyligi vaqti qancha?
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) qizlar 9-10, bolalar 10-11
b) qizlar 11-12 bolalar 13-14 
v) qizlar 13-14 bolalar 14-15 
g) qizlar 14-15 boalar 15-16
9. BoshlangMch tayyorgarlik guruhlarida qanday turdagi 
mashqlar qo‘llaniladi?
a) yondashtiruvchi.
b) umum rivojlantiruvchi. 
v) maxsus
g) tayyorlov.
10. BoshIang‘ich tayyorgarlik guruxlarida o‘quv mashg‘ulot 
mashqlari haftada necha marta o‘tkaziladi?
a) 1 -2 marta
b) 2-3 marta 
v) 3-4 marta 
g) 4-5 marta

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Нестеровский Д.И. Теория и методика баскетбола // Учебное 
пособие для студентов вуза. -  М.: “Akademiya”, 2010. -  336 с.

2. Портнов Ю.М. Баскетбол// Учебник для вузов физическогой 
культуры. -  М: астра семь, 1997. -  480 с.

3. Pasulev А.Т. Basketbol. // Oliy o‘quv yurtlari uchun darslik. 
0 ‘zDJTI nashriyot bo‘limi, 1998. - 278 b.

4. Родин А.В., Губа Д.В. Баскетбол в университете. 
Теоретическое и учебно-методической обеспечение системы 
подготовки. -  М.: Советский спорт, 2009. -  168 с.

5. Morgan Wootten. Coaching basketball successfully / Morgan 
Wootten with Dave Gilbert - 2nd ed. USA: Human Kinetics. 2003. -  
225 p.
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XII BOB. YUQORI RAZRYADLI BASKETBOLCHILAR VA 
I ERMA JAMOALAR BILAN MASHG‘ULOT 0 ‘TKAZISH 

XUSUSIY ATLARI

Yuqori malakali basketbolchilar va terma jamoalar bilan 
o'tkaziladigan 0 ‘quv-mashg‘ulot mashqlarining ustuvor yo‘nalishlari 
hatnda xususiyatlari -  bu individual, guruh va jamoa texnik-taktik 
harakatlarini o‘zaro bogMiq tartibda shakllantirish bilan farqlanadi.

Individual texnik-taktik harakatlar guruh oldiga qo‘yilgan 
vazifalarga, guruhning o‘zaro harakatlari jamoa oldiga qo‘yilgan 
vazifalarga mos bo‘lmog‘i lozim. Shuning uchun ham har bir jamoani 
maqsadga muvofiq yo‘nalishda tayyolash uchun har bir o‘yinchiga, 
guruhga va jamoaga alohida tabaqalashtirilgan reja-dastur tuziladi.

Mashg‘ulotning individual shakli ikki yo‘nalishda olib boriladi:
- murabbiy tomonidan boshqariladigan mashg‘ulot yo‘nalishi;
- mustaqil mashg‘ulot yo‘nalishi.
Murabbiy tomonidan boshqariladigan individual mashg‘ulotla- 

rida har bir o‘yinchining o‘yin ixtisosligi (ampluasi), o‘ziga xos 
morfofunksional va psixo-jismoniy, texnik-taktik qobiliyatlariga qarab 
guruh va jamoa oldiga qo‘yiladigan vazifalarga mos sifatlar- 
ko'nikmalar (usullar) takomillashtiriladi. Bunday mashg‘ulotlar 
davomida qayd etilgan sifat va ko‘nikmalami yanada mukammallash- 
tirish hamda barqarorlashtirish maqsadida mustaqil tayyorgarlik 
vazifalari beriladi.

Guruh bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda o‘yin davomida 
o‘ziga xos o‘yin funksiyalarini bajaruvchi “o‘yinchilar bog‘lami”ga 
taalluqli texnik-taktik harakatlar shakllantiriladi. Masalan: 2 yoki 3 
o‘yinchining o‘z shchiti oldidagi himoya harakatlari, 2 yoki 3 
o‘yinchining raqib shchit oldidagi hujum harakatlari va h. Bunday 
harakatlar to‘psiz va to‘p bilan raqib yoki raqiblaming zich 
qarshiliklari 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 raqib jamoalarining o‘yin 
modellariga qarab qarama-qarshi 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 maqsadga muvofiqdir.
Ushbu yondashuvlar asosida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar bir 

qator 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 diqqat markazida bo‘lmog‘i lozim.

Jamoaning to‘liq tarkibi 10 kishidan iborat boMib, o‘yinchilar- 
ning o‘yin funksiyalari (amplua) bo‘yicha himoyachilar, qanoat 
hujumchilarchilari va markaziy o‘yinchilardan tashkil topadi.

Mashg‘ulotlami tashkil qilishda zamonaviy basketbol 
musobaqalariga xos model ko‘rsatkichlarga moMjal olinadi va shunga 
muvofiq hujum-himoya harakatlari,ulami ijro etish usullarining 
turg‘unligi va mukammalligini kuchaytirishda qaratiladi. Bunda 
quyidagilar e’tiborga olinishi lozim:

- o‘rta va uzoq oraliqlaridan turli usullarda (sakrab, sakrab 
burilib-aylanib, yuqoridan ikki qoMlab, 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) -  raqib qarshiligigada;
- zich qarshi “pressingdan” fint harakatlari (chalg‘ituvchi 

harakatlar) asosida “chiqib” ketish;
- raqibni zich yuzma-yuz ta’qib qilish -  to‘psiz;
- chap va o‘ng yonlama (raqibga orqa 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 qilish: 1-2-2, 2-2-1 va h.;
- o‘z shchitiga sapchigan to‘pni olish va savatga qayta tashlash 

yoki qo‘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 qo‘yish 

(qoidaga muvofiq).
Ana shu va boshqa 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!ar mazmuniga zarur 
«•‘zgartirishlar kiritish tavsiya etiladi.

Buning uchun musobaqa faoliyatini (texnik-taktik usullar hajmi, 
shiddati, samaradorligi va h.) “stenografik” usulda tahlil qilingan 
model ko‘rsatkichlarga amal qilinadi.

Texnik-taktik usullami o‘zlashtirilganlik darajasi muvofiq test 
mashqlari, videotasvir va me’yoriy talablar mezonlari yordamida 
.tniqlanadi.

Mashg‘ulotlami o‘tkazish davomida jismoniy va texnik-taktik 
imkoniyalami praporsional nisbatda shakllantirishga ustuvorlik 
berilishi lozim.

Yuqori 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 bosqichlarida jismoniy, 
texnik, taktik, psixologik va integral tayyorgarlik jarayonlarini 
maqsadga muvofiq tashkil qilish hamda ulami shakllantirish 
samaradorligini ta’mnlash imkoniyati ma’lum darajada nazariy 
tayyorgarlik bilan belgilanadi. Shuning uchun ham har bir 
tayyorgarlik bosqichida har bir tayyorgarlik guruhiga (boshlang‘ich, 
o‘quv-mashg‘u!ot 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 qarab o‘z ichiga basketbolni 
rivojlanish tarixi va zamonaviy basketbol, o‘yin texnikasi va taktikasi, 
musobaqa qoidalari, mashqlar yuklamasini organizmga ta’sir etish 
qonunyatlari, toliqish va ish qobiliyatini tiklash uslubyati kabi 
mavzulami biriktiradi. Sportchi (basketbolchi) qayd etilgan va boshqa 
shunga o‘xshash mavzular mohiyati haqida chuqur bilimga bo‘lsagina, 
ularning mantiqiy mazmunini yetarli tasavvur qilsagina o‘rgatiladigan 
texnik-taktik ko‘nikmalar va rivojlaniiriladigan jismony sifatlami 
jadal o‘zlashtirishi mumkin.
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Nazariy tayyorgarlik mashg‘ulotlarida taqdim 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‘zIashtirilgan 
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 o‘z aksini topmog‘i lozim. Bosh- 
qacha qilib aytganda trener o‘z shogirdlariga olgan bilimlarini amalda 
qo‘llay olish, vaziyatini payqash, tahlil qilish va farqlash orqali eng 
qo‘lay hamda foydaliy qaror qabul qilishda 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 
nafaqat 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 mashg‘ulotlari mavzulari
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1. Yuqori razryadli va terma jamoalari guruhlarida rejalashtirish 
ahamiyati
a) yangi kelgandan boshlab sport ustaligigacha tayyorlash
b) o‘quv jarayonini maqsadga yo‘na!tirganligi
c) yillik maqsad va vazifalami berilishi
d) kompleksli reja yaratilish
2. Yuqori razryadli va terma jamoalariga yiliga necha soatdan 
o‘quv soati rejalashtiriladi?
a) 780 b) 916 c) 1664 d) 1780
3. Yuqori razryadli va terma jamoalari uchun haftasiga qancha 
o‘quv-trenirovka soati rejalashtirilgan?
a) 34 b) 32 c) 36 d) 38
4. Sport mashg‘ulotining yillik sikli qanday davrlarga boHinadi?
a) tayyorgarlik, musobaqa,o‘tish
b) nazoriy, maxsus tayyorgarlik, tiklanish
c) umumiy jismoniy, texnik, taktik
d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik
5. Mashg‘ulotning tayyorgarlik davri qanday bosqichlarga 
bo‘Iinadi?
a) jismoniy, integral, psixologik tayyorgarlik
b) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik musobaqa oldi
c) texnik, taktik, integral tayyorgarlik
d) boshlang‘ich o‘rgatish, kelgusi o‘rganish
6. Basketbol bo‘yicha BO‘SM dasturiga muvofiq o‘quv 
guruhlarining to‘g‘ri nomlanishi aniqlangan?
a) boshlang‘ich tayyorgarlik, o‘quv-mashg‘ulot, sport takomillashuvi, 
oliy sport mahorati
b) o‘g‘il bolalar, qiz bolalar, o‘smir yigitlar, qizlar
c) endi shug‘ullanuvchilar guruhlari, razryadchilar (IHr, Hr, Ir)
d) 12 yoshgacha, 14 yoshgacha, 16 yoshgacha, 18 yoshgacha
7. Yuqori razryadli va terma jamoalari guruhlarida 
shug‘ullanuvchilar soni qancha bo‘lishi kerak?
a) 12 b) 28 c) 24 d)20
8. Shug‘ullanuvchilar (sportchilar) tayyorlash jarayoni 
samaradorligi nimaga bog‘liq?
a) texnikani tomosha qilish va tahlil etish

Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:
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b) tcxnikani ekspert baholash
c) kompleks nazorat vositalari va uslublaridan foydalanish 
(I) 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, musobaqalar
c) jismoniy sifatlami tarbiyalash uchun umumiy rivojlantiruvchi va 
maxsus mashqlar
d) texnika bo‘yicha tayyorgarlik va yaqinlashtiruvchi mashqlar
10. Mashg‘ulotni tashkil qilish va o‘tkazish shakllari?
a) individual
b) tashkiliy
c) individual, guruhli, yalpi, erkin, aylanma
d) erkin л

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Донченко П.И. Баскетбол. Модель программы 
самостоятельной (индивидуальной) подготовки по баскетболу 
в группах спортивного соревнования в вузе // Учебно­
методическое пособие. -  Т., 2012. -  30 с.

2. Желебняк Ю.Д. Совершенствование спортивного мастерства: 
Учеб.для студ. Высш.учеб. завед/ Ю.Д. Железняк, Ю.М. 
Портнов, В.П. Савин и др. -  М.: Akademiya, 2004. -  400 с.

3. Родин А.В., Губа Д.В. Баскетбол в университете. 
Теоретическое и учебно-методической обеспечение системы 
подготовки. -  М.: Советский спорт, 2009. -  168 с.
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XIII BOB. MUSOBAQALARDA JAMOANI BOSHQARISH

Sport jamoasining musobaqa o‘yinlarida g‘alabaga erishishi 
nafaqat uning tayyorgarlik darajasiga bogiiqdir, balki uni o‘yin 
davomida trener tomonidan boshqarish mahorat bilan belgilanadi.

Musobaqa davomida o‘yinchilar va jamoa tinimsiz tayyorgarlik 
(mashg‘ulot) tufayli erishgan o‘z imkoniyatlarini g‘alabani qo‘lga 
kiritishga bag‘ishlaydilar. Lekin boshqaruvsiz qolgan bunday 
imkoniyatlar, har bir o‘yinchi va bugun jamoaning o‘yin faoliyati har 
doim ham g‘alabaga olib kelavermaydi. Aksincha, musobaqa 
amaliyotida zaif tayyorgarlikka ega o‘yinchilar va jamoa o‘yin 
faoliyati mahorat bilan boshqarilganda “kuchli” jamoa ustidan 
g‘alabaga erishish hollari ko‘p uchraydi. Binobarin, musobaqalarda 
o‘yinchilar va jamoa faoliyatini ustalik bilan boshqarish o‘yinni 
foydali natija bilan yakunlanishiga olib keladi.

Odatda, musobaqa davomida jamoa faoliyatini boshqarish ikki 
turga olib boriladi.

- Strategik boshqarish;
- Taktik boshqarish (joriy).
Strategik boshqarish -  o‘z jamoasi taktik modelini aniqlash, 

o‘zgartirishlar kiritish raqib jamoa o‘yin modelini o‘yinchilarga 
tanishtirish raqib jamoa o‘yin modelini o‘yinchilarga tanishtirish va 
ushbu modelga qarshi taktik variantlami qoMlash kabi jarayonlami o‘z 
ichiga oladi. Bunda, albatta, musobaqa o‘tkazish joyi xususiyatlari 
(maydondan tashqari bo‘shliq zo‘nalar kengligi, harorat atmosfera 
bosimi, havo namligi va h) e’tiborga olinadi.

Bundan tashqari, rasmiy o‘yinlarni musobaqa 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 -  
1 kun dam -  3 kun o‘yin -  1 kun dam (boshqacha sikllar ham bo‘lishi 
mumkin) sikllariga asoslangan holda “mashg‘ulot” va “dam olish” 
tartibini qoilash taiab qilinadi.

Dam olish kunlari, albatta, “profilaktik” mashg‘ulotlar 
o‘tkaziladai, ish qobiliyatini liklash vositalaridan unumli foydalanish 
choralari qoMlaniladi.
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Taktik boshqarish -  rasmiy o‘yindan oldin raqib jamoasi o‘yin 
modeli (so‘nggi vaqtdagi o‘yin natijalari) o‘yinchilarga eslatiladi, 
qarshi qo‘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, qo‘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 vaqtida 
o‘yinchilarga muhim ko‘rsatmalar berib boriladi. Ko‘rsatmalar so‘z 
yoki imo-ishoralar bilan berilishi mumkin.

Tezkor boshqarish samaradorligini ta’minlashda uzatuvchi 
o‘yinchi, etakchi (lider), jamoa sardori va trener o‘rtasidagi uzviy 
aloqa muhim ahamiyat kasb etadi. Joriy boshqarish nafaqat o‘yin 
davomida balki butun musobaqa siklida “ertayu-kech” vaqtlarda 
amalga oshiriladi. Bunda jamoaning kun tartibi, ovqatlanishi, ertalabki 
zaryadka, kechki uyqu, madaniy-maishiy tadbirlar boshqarish va 
nazorat doirasiga kiritiladi.

Jamoani boshqarish va boshqaruv natijalari (shu jumladan 
olyinlar natijalari) muntazam tagMil qilinadi va o‘yinchilar ishtirokida 
barcha kamchiliklar o‘rganiladi hamda ulami bartaraf etish choralari 
ko‘riladi.

Musobaqada jamoani boshqarish turlari va tartibi 36-andozada 
aks ettirilgan.
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Musobaqada jamoani boshqarish

Strategik boshqarish Taktik boshqarish

Musobaqa muddati va uni 
o’tkazish joylarni o’rganish

/ —
B o ’lajak raqib ja m o a

— \

4
im koniyatlarin i o ’rganish

J

Musobaqada ishtirok etuvchi 
raqib jamoaiarni o’rganish

O ’z  im koniyatlarin  raqib 
im k on iyatlariga  so lish tir ish

Raqib jamoalar haqida ma’lumot
yig’ish

B o ’lajak raqib ja m o a g a  qarshi 
o ’yn ash  rejasin i tu /ish

Musobaqa nizomini o’rganish

Asosiy raqib jamoalarga qarshi 
o’ynash rejasini tuzish

M u so b a q a o ld i k o ’rsatm asin i berish

Musobaqa o’tkazish zali va 
hududni iqlim sharoitlarini 

o’rganish

M o d ella sh tir ilg a n  m u sob aq ao ld i 
m a sh g ’ulotlarin i o ’tkazish

Starto ld i vaz iya td ag i sa lb iy  ruhiy  
x is la m i (q o ’rqish , titras’n v a h )  

bartaraf etish

M u so b a q a o ld i razm inkasin i 
o ’tk azish  v a  ja n g o v o r  holatin i 

yaratish

H ar bir v a  m u so b a q a  natijalarini tah lil q ilish  ham da k ey in g i 
m u sob aq a larga  vaz ifa lar  b e lg ila sh

13.1-andoza

Musobaqa davomida jamoa faoliyatini boshqarish jarayoni -  bu 
jamoa murabbiy (murabbiylari), jamoa sardori va o‘yinchilaming 
o‘zaro hamkorligi asosida amalga oshiriladi. Ammo, o‘yinning 
taqdirini hal qilish, o‘yin taktikasi va strategiyasini boshqarish va
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lumojitii g'nlabaga olib chiqish mas’ulyati bosh trener zimmasiga
yuklaiiladi.

Musobaqa jamoa va o‘yinchilar faoliyatini belgilangan taktik 
• «'l iiga asosan samarali boshqarish yuqorida qayd etilgan omillar va 
Imii shamitlami e’tiborga olishdan tashqari bo‘lajak raqib haqida 

••• Hq ma lumotga ega boiishni taqazo etadi. Bunday ma’lumotlar 
и»| ma(|sadga qaratilgan strategik va taktik “razvetka” (ma’lumotni 

мinlь«• \ y.Vni uni oshkor qilmasdan o‘rganish) orqali o‘rganiladi.

13.1. BoMajak raqib haqida to‘planadigan ma’lumotlar 
va ularga ega bo‘lish yoMlari

Bo’lajak raqib yoki jamoalar haqida ma’lumotlami to’plash 
ulnming avvalgi musobaqalarda namoyish etgan o‘yin faoliyatini 
videofilmlar orqali tahlil qilish, musobaqa haqidagi natijalami 
o’rganish, fotolavhalar ko’zdan kechirish, oshkor qilmasdan 
m.ishg‘ulotlami kuzatish orqali amalga oshiriladi. Ushbu jarayonlarda 
Inner quyidagi masalalarga e’tibor berishi va o‘z jamoasini 
musobaqalarga 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 zaif jihatlari.
3. vO‘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 

musobaqa o‘yiniga reja tuziladi. Ushbu reja mazmuni va unda taktik 
l o'rsatmalra jamoa sardori hamda o‘yinchilar bilan sinchiklab 
" iganiladi, ular haqidachuqup tasavvur hosil qilinadi. Undan keyin 
bar bir boMajak raqib jamoa bilan o‘ynash taktikasi modellashtirilgan 
mnshg’ulotlar yordamida mukammal o‘zlashtiriladi.

Musobaqa davomida ish qobiliyatini tushirmasdan, texnik-taktik 
unkoniyatlar salohiyatini saqlab qolish va so‘nngi daqiqalargacha
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yuksak o‘yin mahoratini ko‘rsatish uchun vaqti uzaytirilgan o‘yin 
mashg‘ulotlari, 2:2, 2:3, 3:3, 3:4, 4:4, 4:5 va aksincha o‘yinchilar 
tarkibida o‘yin mashqlari qo‘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‘liqdir. Shuning uchun trener birinchi navbatda 
o‘z o‘yinchilari kayfiyatini ko‘tarishi, ularni jismoniy, texnik-taktik va 
psixologik imkoniyatlari raqib o‘yinchilamikidan “kuchli” ekanligiga 
ishontira olishi zarur. Har bir o‘yinchi o‘yinga barvaqt jangovor 
shaylanishi, ertalabki “zaryadka” mashg‘ulotini bo‘lajak ocyin 
hususiyatiga muvofiqlashtirishi, o‘yinda ijro funksiyasini hayolan, 
autogen (so‘zini ishontirish) usulda mashq qilishi va “charxlashi” 
darkor.

Murabbiy o‘z o‘yinchilariga o‘yioldi ko‘rsatmasini berish bilan 
bir qatorda ularda beixtiyor shartli refleks asosida yuzaga kelishi 
mumkin bo‘lgan salbiy xis-tuyg‘ular (o‘ta hayajonlanishi, qo‘rqish, 
havotirlanishi, tushkunlikka tushish va h.) -  apatiya va lixoradka 
holatlarini bartaraf etishi va jangovor emotsional holatni hamda ijobiy 
motivasion faolikkayaratish vositalarini “o‘yinchilar hayolini yachshi 
hodisalami gapirishorqali chalg‘itish”, musobaqaga autogen usui 
orqali shaylantirish va shaylantiruvchi “razminka” mashqlari kiradi.

O'yinoldi ko‘rsatmasini berishda treneming nutqi qisqa, ma’noli 
va ishonchli xususiyatga ega boiishi lozim.

Ko‘rsatmalar o‘yin davomida, tanaffuslarda va o‘yin bo‘limlari 
oraliqlarida ham o‘z o‘mini muvofiqdir.

0 ‘yin davomida ko‘zlangan taktik rejani to'liq va samarali 
amalga oshirish o‘z vaqtida o‘yinchilami almashtirish, tanaffuslami 
olish hamda o‘yinni texnik sababli to‘xtalishlaria ham dolzarb 
ko‘rsalmalar berish bilan bog‘liq bo'ladi.

0 ‘yindan keyin natijasi qanday yakunlanganidan qat'iy nazaruni 
batafsil tahlil qilish, o‘yinda yo‘l qo‘yilgan kamchiliklar va hatolami 
muhokama qilish, o‘yinchilarga tanbeh berish tavsiya etilmaydi.

Buday tahlil va muhokama o‘yinning ertangi kuni vazmin, asosli 
va mantiqan isbotlangan (stenografik kuzatuvnatijalari, videotasvir va 
h.) ma’lumotlami keltirish asosda olib borishi foydali natija beradi.
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Musobaqa davomida o‘yinchilar va jamoa faoliyatini samarali 
hoshqarish 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;
- raqib shchitidan sanchigan to‘pni qayta savatga aniq tushgan 

lo'plar soni;
- o‘z shchitiga tashlanayotgan to‘pni olib qo‘yish yoki urib 

qaytarish soni;
- raqibdan to‘p olib qo‘yish soni;
- umumiy hujumlar va ochkolar nisbati.

Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:

1. Musobaqa oldidan uyinchiga murabbiy tomonidan berilgan 
ko‘rsatmalar nima deb nomlanadi?
a) start oldi maslahati
b) o‘yin oldi ongga singdirish
c) musbboqa oldi buyiruq
d) o‘yin oldi qo‘rsatma
2. 0 ‘yin boshlanishidan oldin murabbiy tomonidan berilgan 
vazifalar nima deb nomlanadi?
a) dastlabki suhbat
b) start suhbati
c) dastlabki qo‘rsatmalar
d) o‘yin oldi ko‘rsatmalar
3. 0 ‘yin vaqtida o‘z jamoasiga murabbiy tomonidan taktik 
ko‘rsatmalar qachon beriladi?
a) o‘yin boshida
b) partiyalar orasida
c) tanaffusda
d) barchajavobtug‘ri
4. ()‘yin oldidan murabbiy tomonidan o‘z o‘yinchisiga aytilgan 
qursatmalar nima deb ataladi?
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a) start oldi maslaxat
b) o‘yin oldi buyruq
c) o‘yin oldi taqsimlash
d) o‘yin oldi ko‘rsatma
5. Murabbiy o‘yin davomida jamoa faoliyatini boshqarishi 
mumkinmi?
a) mumkin
b) mumkin emas
c) mumkin, agar 2-hakam ruxsat bersa
d) mumkin, agar 1 -hakam ruxsat bersa
6. Murabbiy maydonni chegaralovchi va “shtrix” chiziqlar ichida 
jamoani boshqarishiga ruxsat beriladimi?
a) ruxsat beriladi
b) ruxsat berilmaydi
c) hal qiluvchi partiyada ruxsat beriladi
d) jamoa yutqazayotgan bo‘lsa, ruxsat beriladi
7. Ikki murabbiy bir vaqtni o‘zida jamoani boshqarish huquqiga 
egami?
a) ega emas
b) ikki trener ham jamoani boshqarishi mumkin
c) boshqarishi mumkin, bosh hakam bunga ruxsat bersa
d) boshqarish mumkin, agar 1 -hakam bunga ruxsat bersa
8. Jamoani boshqarish 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 boshqarish mas’uliyatini jamoa sardoriga 
yuklatishi mumkinmi?
a) mumkin
b) mumkin emas
c) 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 haqlimi?
a) haqli emas
b) haqli
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c) agar 1-hakam ruxsat bersa, haqli
d) agar bosh hakam ruxsat bersa, haqli
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