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SO‘Z BOSHI

Yurtimiz va xalgimiz mustagilligini yaratgan, ona Vatanimizni bu-
vuk davlat darajasiga yetaklagan barcha sohaiar kabi jismoniy tarbiya
va sport sohasini 01imp cho “‘qgisiga ol ib chigish yofilarini ochib bergan
buyuk davlat arbobi, birinchi Prezidentimiz I.A.Karimov tomonidan
amalga oshirilgan ulkan islohotlar goMamini kengaytirib kelayotgan
bugungi yurtboshimiz Sh.M.Mirziyoyev mamlakatimiz salohiyatini
yanada ko ‘iarishi bu boradayo‘nalisb doirasida davlatimizning global
taraggiyotini ta’miniash bo‘yicha uning rahbarligida ishlab chigilgan
va 2017-2021 -yijlarda amalga oshiriladigan harakatiar strategiyasi
izchillik bilan o‘z ifodasini topib kelmoqda. Bugungi kunda ana
shunday islohotlar tarkibidagi ilmu fan, ta’lim va raqobatbardosh
kadrlar tayyorlash mezonlarini ishlab chigarisli amaliyotiga mos-
lashtirish ishlarini ilg‘or tajribalar va innovatsion texnologiyalar
asosida jadallashtirish vazifalarini hal etish ustuvor ahamiyat kasb
etadi,

Aynan gayd etilgan masalalar jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
rnutaxassis kadrlash tayyorlash borasida ham o0°‘z aksini topmog‘i
darkor. Yurtimizda ushbu sohaga ixtisoslashgan yagona oily maskan
- 0 ‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport universitetida tahsil
olayotgan boiajak o‘gituvchi~trener tanlangan sport ixtisosiigini
nafagat ilmiy-nazariy jihatdan yuksak darajada o ‘zlashtirgan bo‘lishi,
misvofig jismoniy sifatlarni rivojlantirish uslub-vositalarini bilishi,
musobaga goidalari hagida chuqur tasawurga ega boiishi lozim,
balki o‘gituvchi mashglarni me’yorlash va tabagalashtirish asosida
qo‘llash sirlaridan boxabar boimog ‘i zarur.

Basketbol bo‘yicha 0 ‘zbekiston terma jamoasi Bosh treneri,
0 ‘zbekiston Respublikasi jismoniy tarbiya va sport vazirligining
“Sport o‘yinlari” boshgarmasining mas’ul xodimi, sport ustasi
B.M.Miradilov va O'zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va
sport Unsversitetining “Sport o‘yinlari” kafedrasi o‘gituvchilari
B.Z.Karimov va M.A.Umbetovalar tomonidan nashrga tagdim etilgan
“Sport pedagogik mahoratini oshirish (basketbol)” deb nomlangan
o‘quv go‘!lanmasida aynan yuqorida gayd etilgan kasbiy-pedagogik
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va amaliy masalalar mohiyati ochib berilgan. Qoiianmadan joy oigan
o‘quv hamda amaliy-uslubiy materiallar, o‘rgatishda qo‘llaniiadigan
texnologikxaritalar, o ‘rgatuvclii va nazorattestlari fan dasturi va o‘quv
rejasi hamda zamonaviy baskelbolda joriy etilgan me’yoriy taiablarga
javob beradi. Unda qgo llanilgan o‘rgatuvchi va takomillashtiruvchi
raashgiar majmualari xot ijiy tajribalar asosida gayta ishlab chigilgan.
Qo‘llanma nafagat baskelbolchi-talabalar va o‘gituvchi-trenerlar
uchun, balki BO'SMlar, jismoniy tarbiya va sportga ixtisoslashgan
barcha ta’lim muassasalari o‘quvchilari hamda mutaxassisSari uchun
ham kundalik amaliy-uslubiy vosita sifatida xizmat qgilishi mumkin.



K3RISH

Yurtimizning mustaqi! taraqgiyoti davrida erishilgan eng noyob
kashfiyotlardan biri 0 ‘zbek.iston Respublikasining Birinchi Prezidenti
I.LA.Karimov tashabbusi va uning bevosita rahbarligi ostida ishlab
chigilgan, bugungi kunda o'zining mazmundor hayotiy aksini topib
kelayotgan “Kadrlar tayyorlash Milliy dasturi”dir. Aynan ushbu
dastur tufayli maralakatimizda faoliyat ko‘rsatib kelayotgan ta’lim
tizimi ko‘p bosqichli va uzluksiz ta’lim maktabiga aylandi. Lekin
bugungi kunda bunday maktab salohiyatini ragobatbardosh ta’lim
modeli darajasiga ko‘tarish mahalliy va xorijiy ta’lim tizimida
to‘plangan ilgfor tajribalar, yetakchi davlatlar ta’lim maktablarida
ishlab chigilayotgan va amaliyotda o‘zining yuksak sarnaradoriigini
berayotgan axborot-kommunikasion hamda innovasion-pedagogik
texnologiyalardan foydalanish zarurligini tagazo etmogda. Alohida
ia’kidlash joizki, ulamijada! sur’atlar atnalgajoriy etish va progressiv
natijalarga erishish o‘sib kelayotgan kasb egasining sihat-salomatligi,
bilimi va kasbiy mahorati, am’naviy-madaniy imkoniyatlari bilan
beigilanadi. Bu borada millat genofondini shakllantirish, sog‘lom
va barkamol avlodni tarbiyalashda beqiyos vosita bo‘Imish jismoniy
tarbiya va spori ustuvor ahamiyat kasb etadi.

Shuning uehun ham Birinchi Prezidentimiz tomonidan ushbu soha
bo‘yicha gabul giiingan barcha farmon va qarorlar ijrosini davom
ettirayotgan Yurtimizning bugungi rahbari Sh.M.Mirziyoyevning
konseptual ko‘rsatmalari tufayli jismoniy tarbiya va sport davlat
siyosatining ustuvor yo‘nalishlari doirasida cho‘qqi sari intilmoqda.

Bugungi kunda Respublikamizning barcha hududlarida, hatto
uzog-uzoq gishloq manzillarida ham jismoniy mashglar yoki
sport turlari bilan shug‘ullanisbga barcha imkoniyatlar va shart-
sharoitlar yaratiSgan. Ta’kidlash joizki, yurtimiz bo‘ylab ommaviy
sog‘lomlashtirish ishlarini jadallashtirishda sportning basketbol turi
begiyos ahamiyat kasb etadi. Darhagiqat, basketbol yer kurrasida eng
ommaviylashgan sport turi deb tan olingan.

Respubiikamizning ta’lim muassasalarida basketbol fan va
sog‘lomlashtirish vositasi sifatida o‘quv rejalariga kiritilgan. Ushbu
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sport turi 2000-yildan boshlab o‘t,kazilib kelinayoigan ko'p bosqichli
“Urnid nihollari”, “Barkamol aviod” va “Universiada” kabi ommaviy
sport musobagqalari dasturidan joy oigan. Ammo ommaviy basketbol
migyosini yanada kengaytirish va yugori maiakali basketboichilar
tayyorlash samaradorligini oshirish uchun shu ixtisosiik bo‘yicha
kadriar tayyorlash sifati bilan belgilanadi. Mazkur muammoni
magsadli hal etisfa foydalaniladigan o‘quv adabiyoilari va birinchi
navbatda keng gamrovli, yangi ilmiy-uslubiy ma'lumotlarga
asoslangan darsliklar salohiyatiga bogiigdir.

Katta o'gituvchi B.M.Miradilov, o‘gituvchi B.Z.Karimo‘v va
M.A.Umbetovalar tomonidan tayyorlangan va jismoniy tarbiya
institut! talabalariga moMjallangan *Sport-pedagogik mahoratini
oshirish (basketbol)” o‘quv goilanmasi 0‘z mohiyati hamda mazmuni
jihatidan nafagat jismoniy tarbiya va sport ixtisoslashgan barcha
ta’lim muassalalari o‘quvchi-yoshlariga tavsiya etiladi, balki shu
soha o‘gituvchi-murabbiylari va mutaxassis-tashkilotchilariga ham
dasturiamal qoilanma sifatida xizmat gilishi mumkin.

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

Aibatta, sport nazariyasi, uslubiyati va amaliyoti kundan-kunga
0°‘zgarib borishi tabiiy hol. Binobarin, darslikda ko‘zga tashlangan
ayrim kamchiliklar hagida o‘z fikr-mulohazalaringizni bildirilishi
navbatdagi darslikyoki o‘quv go‘llanmalarini ishlab chigishda foydali
manbaa boiib xizmat giladi.



! BOB
ZAMONAVITY BASKETBOL VA IINING DOLZARB
MUAMMOLARI

0 ‘ta keskin o‘zgamvchan yo‘nalishlar bo‘ylab favqulodli
vaziyatiarcla va zieh ragobat ostida kechayotgan zamoriaviy basketbol
musobagalarida goh hujum, goh himoyada o‘ynash samaradorligini
ta’minlash hamda yuksak natijalarga erishish zaruriyati jismoniy,
psixofunksional va texnik taktik imkoniyatlar zahiralarini izlash,
mashg‘ulotlami ilmiy ijodiy va ilg‘or texnologiyalar asosida tashki!
gilishga da’vad etmoqgda. Ushbu choralarni amalga oshirish uchun
bugungi basketboidayuzagakelayotgan dolzdrb muamolami o‘rga.nish
va ularni hal etish muhimligi isbot talab gilmaydi,

Darhagiqgat, so'nggi 30—40-yii davomida basketbol 0‘z mobhiyati,
mazmursi va yo‘nalishi jihatlaridan tubdan o‘zgargan. Jumladan,
texnik-iaktik usullar. taktik kombinatsiyalar, to‘psiz va to‘p bilan
ijro etilagan harakat «fintlari» (chalg‘ituvchi harakatlar) hajmi ortgan
ijrochilik sanatining sergirralik (ko‘pyoglamalik) doirasi kengaygan.
Bugungi basketbol hujum va himoya harakatlarining ko‘p martaiab
keskin almashinuvi bilan farglanadi. Basketbolchilarning jismoniy va
psixofunksional imkoniyatlari nihoyatda kuchaygan. Lekin bunday
ijobiy progressiv o‘zgarish!ar bilan birgatordamusobaqaqoidalarining
yangilanib turishi va ragobatning keskinlasha borishi o ‘yinchilarning
texnik nazariy va psixolik tayyorgarligi mashg‘ulotoldi va
musobagaoldi razminkasi, hujum harakatiaridan himoya harakatlariga
va aksincha, himoya harakatiaridan hujum harakatlariga o ‘tish
taktikasi bilan bog‘lik muammolarni yaratmoqgda va ularni hal gilish
zarurligiga e’tibor garatmoqda.

Alohida ta’kidlash ioizki, basketbolning bugungi kun tartibiga
bolalar basketbolidan boshlab professional basketbolchilargacha
«charhlantirilishi» zarur bo‘lgan yana hit gator muammolar mav-
juddir. Buiar: keskin o‘zgamvchan yo‘nalishlarda zo‘r qarshilik
ko‘rsatayotgan ragibdan to‘pni «berkitib» (unga yon yoki teskari
joylashib) boshgarib (to*pni urib) uni yorib o‘tish; har xil oraliglardan
sbu jumladan, 3 ochkoli oraligdan sakrab o‘ng va chap tomonlarga
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90° yoki 360° aylanib to‘pni savatga tashlash; o‘z sherigiga uzatish;
to'pni boshgarishda o‘ng va chap tornonlarga bir xi! mahorat bilan
fintlarni goMlab (chalg‘ituvchi harakat) ragibni chalg‘itib o‘tish; savat
halqgasi yoki. shchitdan sapchigan to‘pni sakrad yana takroran savatga
tashlash; to'psiz va to‘p bilan hujurn gilayotgan ragib o‘yinchilarini
z0‘r «yopish» (pressing).

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

Bugun basketbolga xos va amalga oshirilishi zarur bo‘lgan yana
bir o‘ta dolzarb muammolardan biri shaki, bu turli yosh va malakaii
himoya professional klublar o‘yinchilari «o‘nagay» va «chapagay»
harakat funksiyalarini (to‘p urib boshgarish, to‘p uzatish va uni
savatga tashlash) simmetrik nisbatga bir xil mahorat bilan ijro eta
olrnasliklaridadir. L.R.Ayrapetyans va Sh.A.lrmatovlar (2012) 100
dan ortiq yosh basketbolchilar o‘rtasida so‘rovnoma o‘tkazib, ularga
«zaif» go‘l bilan to‘pni urib harakatlanish va noqulay tornonlarga
burilish-aylanish ko'nikmalarini shakllantirishga alohida mashglar
beriiadimi degan savol bilan murojat gilishdi va natijalar 88,6-100%
«yo‘g» javoblari bilan yakunlangan.

Ushbu mualliflarning takidlashicha, yosh basketbolchilar mashg‘u-
lotiga bunday «biryoglamalik» bilan yondoshish ular ulg*‘ayib, mahorat
bosgichiga yetganda ham ijrochilik faoliyatiga salbiy tasir ko‘rsatar
ekan. Bunday fikrni isbotlash uchun mualliflar basketbol bo‘yicha
0 ‘zbekiston milliy chempionatida ishtirok etuvchi «So'g'diyona»
(Navoiy sh.k.) va «MHSK» (Toshkent sh.k.) jamoalarining rasmiy
o‘yinlarida basketbolchilar musoboqga faoliyatini «stenografik» kuza-
tuv ostiga olishdi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, «Sug‘diyona» basketbo-
Ichilarida savatga to ‘p tashlash hajmijami 84,2% ni tashkil etgan bo‘l-
sa, shundan fagat 15,8% chap (zaif) go‘l bilan ijro etildi. To‘pni urib
harakatlanish o‘ng qo‘l bilan 74,4%, chap qo‘l bilan esa 25,6% ni
tashkil etdi. To‘pni uzatish - o‘ng qo‘l bilan 23.4%, 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 bidan jami
78,9%, chap qoi bilan 21,1% ga teng bo‘ldi. Jamoada bir nafar
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«chapagay» o‘yinchi boiib, u o‘ng qo‘l bilan umuman savatga to‘p
tashlamadi. «0 ‘nagay» basketbolchilarda o‘ng qoi bilan to‘pni urib
harakatlanishi 62,5% ni, chap qoi bilan esa - 37,5% ni tashkil etdi.
To‘p uzatish o‘ng qoi bilan 73,1%, chap qoi bilan 26,9% ga teng
boidi. Ta’kidlash joizki «zaif» qoi bilan savatga to‘p tashlash, to‘pni
urib harakatlanish va to‘pni uzatish ko‘nikmalari 90% dan ortiq
muvaffaqgiyatsiz natijalar bilan yakunlandi. Afsuslanarlijoyi shundaki,
basketbol bo‘yicha chop etilgan va amalda qoilanilib kelinayotgan
hujjatlarda (o‘quv dasturlari, rejalashtiruv hujjatlari, tanlov va nazorat
testlari), maxsus darslik va o‘quv goilanmalarida to‘pni 0‘ng va chap
goida bir xil mahorat bilan (simmetrik) boshgarish gobiliyatlarini
shakilantirish masalasi umuman joy olmagan.

Basketbol olamida mashhur, ko‘plab professional basketbol
jamoaiarini yetishtirgan Amerikalik Nik Sortel (2005) eng nufuzli
halgaro musoboqalarda ishtirok etuvchi yyetakchi basketbolchilar
ham «noqulay» goi bilan to‘pni urib, ragibni chalgitib o‘tish, to'pni
uzatish va savatga tashlash kabi texnik usulfami mahorat bilan ijro eta
olmaydilar deb takidlaydi. Ushbu mutaxassisning fikriga garaganda,
buning yagona sababi basketbolga dastlabld o°‘rgatish bosgichidan
boshlab, ko*p-yillik sport trenirovkasining barcha bosgichlarida
o‘tkaziladigan mashgiilotlarga «noqulay» (zaif) qoi bilan texnik-
taktik ko‘nikmalarni shakilantirish «noqulay» tornonlarga joydan
va sakrab burilish-aylanish mashglarmi alohida qo‘llanmasligida
ekan, Nik Sortel basketbolda «o‘nagay» va «chapagay» harakat
funksiyalarini erta yoshdan boshlab simmetrik tartibda muntazam
shakllantira borish ijrochilik mahoratini boyitadi, uning doirasini
kengayishiga imkon yaratadi, deb fikr bildiradi.

Sportchilar tayyorlash amalyotiga bunday prinsipda yondashish
zarurligi va afzalligi yana bir gator mutaxassis olimlar tomonidan
tavsiya etilgan (H.TyHamBHJiH, BJIHyyK, 1998; A.florpeOHOH ea 6.,
2007).

Yuqorida gayd etilgan o‘ta dolzarb va muhim amaliy ahamiyatga
ega muammolar mamiakatimizda malakaii basketbolchilar tayyorlash
amaliyotiga xam to‘g‘ridan-to‘g‘ri taaluglidir. Bu borada yechilishi
zarur boigan yana bir tashkiliy-uslubiy muammo kun tartibida



«ko‘ndalang» boiib turibdi. Gap shundaki, Respublikamizda
yuqori malakali, raqobatbardosh basketboichilarni tayyorlash va
mamlakatimiz termajamoalariga iste’dodii sport zahiralarini yyetkazib
berish ustuvor jihatdan bolalar basketbolini magsadii tashkil gilish,
jumladan ko‘p-yiliik sport trenirovkasining barcha bosgichlarini
(boshlang‘ich, o‘guv-mashg‘ulot, takomillashtiruv, oiiy sport
mahorati) izchilligivamutanosibliginita’minlash.oigatish-pedagogik
texnalogiyalarini joriy etisb va albatta, o‘quv mashg‘ulotlarini ilmiy
asosda tashkil qgilish zarurligiga bogiigdir. Afsuski, ushbu masalada
bir gator jumboglar, kamchiliklar yo‘q emas. Chunonchi, barcha
turdagi taiim muassasalarida, aynigsa, umumta’lim maktablarida
0 ‘tkaziladigan akademik darslarda va sinfdan yoki maktabdan tashqgari
vagtlarda olib boriladigan sport mashg‘ulotlarida muayyan sportturiga
mehr (gizigish) uyg‘otish, o‘quvchilarda sport bilan shug‘ullanish
salomatlik, ruhiy va jismoniy barkamollik uchun o‘ta foydali ekan-
ligi hagida motivasiya hosil qilish, ularda muayyan basketbol
(yoki boshga sport turi) bilan shug‘ullanishi ehtiyojini tug‘dirish
ishlariga yetarli e’tibor garatilmaydi. BO*‘SMlar, Oliy sport mahorati
maktablari, sport kuiublari va terma jamoalar o‘rtasida iste’dodii
basketboichilarni tayyorlashga qaratilgan yagona «konveyr» tizim
mavjud emas. Vaholangki, halgaro pog‘onaga mos yugori malakali,
raqobatbardosh basketboichilarni tarbiyalash aynan shunday tizim,
shunday yondoshuv asosida amalga oshirilishi mumkinligi jahon
sport amaliyoti tajribasidan ma’lumdir. Ushbu o ‘ta dolzarb masalani
yoiga go‘yish, ommaviy va professional sportni shu jumladan
0°‘zbek basketbolini yanada rivojlantirish borasida I.A.Karimov va
hukumatimiz tomonidari uikan ishlar, begiyos islohotlar amalga
oshirilgan. Davlat siyosatining ustuvor yoiialishlari doirasida rivoj
topib borayotgan jismoniy tarbiya va sport tamomila yangicha tus
olib, samarali yoida shakllanib bormogda. Mamlakatimizning
barcha mintaqgalarida, hatto uzog-uzoq gqishlog hududiarida ham
minglab jahon standartlariga mos sport inshoatiari barpo etildi va
ular millionlab farzandlarimiz, sportchilarimiz hamda turli gatlamga
mansub aholimizga xizmat ko‘rsatib kelmogda. Respublikamizda
borgan sari o‘ta nufuzli musobagalar Osiyo va jahon chempionatlari,

to



halgaro tumirlami muntazam tashkil etilishi odat tusiga Kirib
bormokda. 2000-yiidan boshlab kadrlar tayyorlash Milliy dasturiga
«hamohang» boigan ko‘p bosqichli «Umid nihollari», «Barkamol
aviod» va «Universiada» kabi ommaviy sport musobagalarining
joriy etilishi va muntazam o‘tkaziiib boriiishi shubhasiz, jismoniy
tarbiya va sportni xalgimiz, aynigsa, o‘quvchi-yoshlarimiz ongiga
singib, ularning kundalik ehtiyojiga aylanib bormoqda. Albatta,
ommaviy sport salohiyatini oshirish va professional sportni, shu
jumladan basketbolni ham jahon maydoniga olib chigish o*gituvchi-
murabbiy kadrlarga bogiigdir. Bu borada ham davlatimiz tomonidan
taxsinga sazovor ishlar amalga oshirilayotgani isbot talab gilmaydi.
Shunday boisada, hali ushbu masalada muammo va kamchiliklarimiz
yo‘g deb boimaydi. Ishonch biian takidlash mumkinki, 2010-yil
23 sentabrdaQ ‘zbekistonRespublikasiVazirlarMahkamasi tomonidan
gabui gilingan «Sport maktablari faoliyatini hamda sport maktablari
trenerlari va mutaxassislari mehnatini moddiy rag‘batlantirish tizimini
yanada takomillashtirish to‘g‘risida»gi 211-sonli qarori, 2012-yil
13 iyundagi «O ‘zbekistonda faoliyat ko‘rsatayotgan trenerlar
faoliyatini tartibga solish choralari to‘grisida»gi 214-sonli qarori
va shu masala bo‘yicha O'zbekiston Respublikasi Madaniyat va
sport ishlari vazirligi tomonidan e’lon gilingan. 2247-sonli buyruq
yuqorida gayd etilgan gator muammo va kamchiliklami bartaraf etish
imkoniyatini yaratadi hamda yaqin kelajakda mutaxassis kadrlar
salohiyatini ko'tarish va professional sportni, shu jumladan o‘zbek
basketbolini ham jahon maydoniga olib chigishga turtki beradi.

Zamonaviy basketbolga xos o‘yin usullariga oigatish ularni
takomillashtirish va jamoa o‘yinchilarining musobaga faolligini
oshirishda yuqori malakali basketbolchilar uchun belgilangan model
ko‘rsatkichlarga moijai gilish muhim amaliy ahamiyat kasb etadi.
Ushbu model ko‘rsatkiehlar 1- va 2-jadvallarda keltirilgan.



1-jadval
Yuqori malakaii basketbolchiSarda har bir o‘yin bo‘yicha gayd
etiladigan o‘rtacha musobaqa ko‘rsatkichlari
(Y.D.Jeleznyak - 2013-yii bo‘yieha)

0 ‘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 anigligi - % 34-37 30-35
Jarirna to‘pini tashlash aniqligi - % 73-76 72-75
Olib ko‘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
Ragib 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
Follar 21-24 15-18

2-jadval

Yugori malakaii basketboichiiarda go‘llaniladigan hujum turlari
va ularni samaradorligi (Y.D.Jeleznyak - 2013-yii bo‘yicha)

Tezkor Avvalrog Pozitsion
O'yinlar Ko‘rsatkichlar s boshlangan .
yorib o‘tish ; hujum
hujum
Hujumlar soni, % 11,8 17,2 71,0
Samaradoriik, % 52,6 52,6 47,6
Hujumlar soni, % 20,0 5,2 74,4
Samaradoriik, % 45,7 40,8 55,3
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0 “YIN TEXNIKASIASOSLARI

2.1. Harakat texnikasi va lining funksional mohiyati

Turli harakatlar o‘ziga xos fazalar va elementiardan iborat boiib
vaziyattalabiga rnuvofig muayyan maqgsadli texnik tartibda ijro etiladi.

Harakat texnikasi morfofunksional, biomexanink va aerodinamik
gonuniyatlar asosida ijro etiladi. Harakat texnikasining morfofunk-
sional asosi - bu muayyan tana uzunligi, vazn va gaddi-gomatga ega
sportchining (basketbolchining) anig maqsadga qaratilgan harakat
koordinasiyasini markaziy nerv tizimsi va analizatorlar tomonidan
boshgarilishini angalatadi.

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

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

Sport amaliyotida “model” (yoki etalon) texnika, ratsional
(magbul) texnika va indiviudal (shaxsiy) texnika tushunchalari
mavjud boiib, ular quyidagilarni anglatadi: — “model” texnika
- bu muayyan harakat (usul) texnikasiga o‘rgatishda ayni kunda
eng samarali na’munaviy (andoza, mode!) texnikaga moijal gilish
zamrligini anglatadi (lekin undan nusxa ko‘chirish tavsiya etilmaydi);
- ratsional texnika - bu ko‘pchilik uchun magbul boigan, aksariyat
sportchilar tomonidan o‘zlashtirilgan texnika (o‘rgatishda undan
asosiy namuna sifatida foydalaniladi); - indiviudal texnika - bu har
bir sportchini (basketbolchini) o‘zining shaxsiy harakat gobiliyatlariga
(imkoniyatlariga) qgarab “model” va “ratsional” texnika nusxasi
doirasida o‘zlashtiradigan indiviudal texnikani anglatadi.

Sport texnikasiga o'rgatish amaliyotida shug‘u!lanuvchilarga
indiviudal texnikani erkin o‘zlashtirish vaziyati tug‘diriladi. Bunday
yondashuv bola organizmida chuqur joylashgan nasliy harakat
gobiliyatiarini “ochilishiga” olib keladi, yangi harakat usullarini ixtiro
gilinishiga imkon yaratiladi.
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1-andoza. O yin texnikasining tasnifi

“Texnika” atamasi sport amaliyotida harakat ko‘nikmalari, ulami
ijro etish usullari ichki (funksional organlar) vatashqi (qo‘l, oyoq, tana,
ko'z va h) ijrochi organlarning muayyan maqgsad sari 0‘zaro muvo-
figlashgan (koordinatsiya) tartibda bajariladigan harakat mazmunini
anglatadi.
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Afsonaviy Pit Neve! ta’kidlagan ediki: «0 ‘yin jarayonida basket-
bolchi to'pni goiida o‘yin vaqtining 10% atrofida ushlab turadi,
birog o‘yin vaqtining j00% ichida basketbolchi oyogiarda ishlaydi».
Demak, har ganday darajada ishlayotgan murabbiyning bevosita
vazifasi basketbolchi oyoglari ishlashinirivojiantirishga yo‘naltirilgan
mashglardan foydalanishdan iborat. Boz ustiga, murabbiy har doim
shuni yoddatutishi kerakki, u o‘yinchilariga bajarish uchun berayotgan
har bir hujum va himoyalanish mashglari, birinchi gavatda, oyoqgiarni
ishini takomillashtirishga moijallangan mashglardir. Ushbu bobda
hujumda basketbolchi oyoqglari ishlashining uchta tomoni ko‘rib
chigiladi: sakrab turib to‘xtash, burilishlar, bo‘sh joyga tez chigish
yoki harakat suratini o‘zgartirish, harakat yo‘nalishini 0‘zgartirishl

Basketboi ko‘plab o‘yin harakatlari (yurish, yugurish, burilish,
aylanish, sakrash, to‘xtash, egiiish, yozilish va h). 0 ‘yin ko*‘nikmalari
(to'p urib harakatlanish, to‘p uzatish, uni ilish, savatga tashlash) va
ularni ijro etish usullaridan iboratdir. Anashuharakatlar, ko‘nikmalar va
usullar texnikasi ganchaik mukammal, san’at darajasida shakllangan
boisa, o‘yinning pirovard samaradorligi shunchalik yuksak boiadi.

Sakrab turib to ‘xtatishni bajarish uchun o‘yinchi yugurishidan so‘ng
gisqa sakrashni bajaradi, keyin bir vagtning o‘zida ikkala oyoqda yerga
tushadi. 0 ‘yinchi sakrab turib to*xtashni bajarayotgan paytda uning
oyoqlari yelka kengligida turishi, tizzalar bukilgan, duraba pastrogda
turishi bosh ko‘tarilgan va qorin bilan vertikal chizigda turishi, goilar
bosh darajasigacha ko ‘tarilishi, qoi barmogqlari keng ochilgan boiishi
kerak. Yaxshi bajarilgan sakrab turib to‘xtash o‘yinchiga muvozanatni
saglab qolishga va ikkala oyoqda burilish uchun gadam iashlashga
imkon beradi.

Burilishlarning ikki xil turi mavjud —oldinga va orgaga burilish.
Sakrab to‘pni to‘xtashni bajarish uchun o‘yinchi yugurishidan so‘ng
gisga sakrashni bajaradi, keyin bir vaqgtning o‘zida ikkala oyoqda
yerga tushadi. Burilishlarning ikki xil turi mavjud oldinga burilish
va orgaga burilish. Oldinga burilishni bajarish uchun o‘yinchi to‘p
tomonga gadam tashlaydi, boshga oyogidan esa tayanch sifatida
foydalanadi. Hujumchi tajavuzkor usulda burilishiarni bajaradi, bunda

1D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -2010. —6 b.
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to‘pni imkoni boricha tanasiga yaqinroq ushlaydi. Ortigcha burilishni
bajarish o‘yinchini tayanch oyoqgda orgaga o‘girilishga majbur giladi
(boshgacha aytganda o‘ng qoi tirsagi chap tashgi oyoqqga nisbaian
orgaga harakatianadi). Ikkala burilishlami oldinga orgaga bajarishadi.
0 ‘yinchi past tik turishi hoiatini saglab golishi, goilar tirsaklarini
kengroq ushlab turishi, oyoglami esa yelka kengligida ochib turishi
zarur. Bu to“pni berkitib turishgava qoini muvozanatlashgan holatda
burilishga imkon beradi2

0 ‘yin texnikasi tasnifiy tuzilishi jihatidan hujum va himoya
texnikasiga boiinadi. Ularning boiimlari, guruhiari va usuliari
yuqoridagi tasnifiy andozada aks ettirilgan (1-andoza).

Andozadan ko ‘rinib turibdiki, o‘yin faoiiyati mohiyati va yo‘naiish
jihatidan hujum va himoya texnikasi boiimlaridan iboratdir. Ular
0°‘z navbatida harakat guruhiari, harakat usuliari harakat shakllaridan
tarkib topgan. Har bir holat usuliari turlari va shakliari 0'yin vaziyati
jamoadoshlar va ragiblarning joylashishi ularning harakat texnikasi,
hamda to‘pning uchish texnikasi yo“‘nalishiga garab turli mazmunda
yoki turli variantlarda ijro etiladi.

2,2. Hujum texnikasi
2.2.1. Holatlar va harakat usuliari

Holatlar texnikasi. Basketbolga xos holatlar - bu o‘yinchining
savatini ishg‘ol gilish bilan bogiik boigan harakatni tezkor va
samarali ijro etishni ta’miniashga garatilgan dastlabki holatlardir (7-
rasm - a, b, v): a - jangovor tayyorlik holati; b - to'pni egallagan
o‘yinchi holati; v - ragibni yengib o‘tishga va savatni ishg‘ol giiishga
hozirlangan o ‘yinchi holati.

Ushbu holatlarni texnik jihatdan to‘g‘ri gabui gilish muvozanatini
saglash va zudlik bilan to‘psiz yoki to‘p bilan harakatlanishi
imkoniyatini yaratadi.

Jangovor tayyorgarlik holatida basketbolchi oyoglarini yelka
kengligida parallel yoki (yoki chap) oyog‘ini biroz oldinga go‘yib
joylashtiradi. Tizzalar gisman (150 - 155°) burilgan boiadi, tana

2D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. -
6-7 b.



vazni ikki oyoqga barobar tagsimlanadi, gavda xiyol oldinga egiladi,
nazar oldinga garatilgan boiadi, o‘yinchi turgixn holatni gabul giiadi,
goilar yarira bukilgan, ko‘krak balandiigida joylashadi.

To‘p uzatishlar savatni misol qilish bilan yakunlanadigan barcha
kombinatsiyalarning asosi hisoblanadi. O ‘zahamiyatigako ‘ra ular fagat
to‘p tashlashlardan keyingi o‘rinda turadi. Biroqg aksariyat o ‘yinchilar
to‘p wuzatishlardan ko‘ra to‘p tashiashlarni takomilashtirishga
ko‘proq vaqt sarf giladilar. Shuning uchun mashg‘ulotlar davomida
murabbiy to‘p uzatishiarga etiborini garatgan holda mashg‘ulotni
muvozanatlashi lozim.

0 ‘yinchi uchun asosiy tamoyiilar

- sherikni his etish

- periferik ko‘rish

- odindan gaytish

- hisob-kitob

I Sherikni his etish mohirlik bilan to‘pni uzatayotgan o'yincni
maydondagi har bir sherigining pozisiyalarini hamda jismoniy va
psixik gobiliyatlarini doimo his qilib turishi kerak. Ya’ni har bir
o0‘yinchining teziigi to‘pga egalik gila olishi rnalakasi, tajovuzkorligi
(ham hujumda, ham himoyada) fintlarga nisbatan reaksiyasi shchit
tagida o‘ynay olishi va to‘p tashiashlarni bajara olishi nazarda
tutilmoqda.

IT. Periferik ko‘rish. To‘p uzatayotgan o‘yinchining har doim
ham bir xil potensial to‘p gabul giluvchi o‘yinchiga va har bir
himoyachiga to‘g‘ri garab turishi ilojisi, hatto hojati yo‘qligi sababli
u periferik ko‘rish qobiliyatini shu darajada rivojlantirishi kerakki
0°‘z oldida 180° atrofida sodir boiayotgan barcha hodisalarni ko‘ra
olishi lozim. Mashg‘ulotlar tufayii to‘p uzatuvchi o‘yinchi boshini
oddiy 90 gradusga o°‘ngga va chapga burib, 360 gradus atrofida sodir
boiayotganlarni ko‘rish orgali gamray olishi inumkin.

I11. Oldindan gaytish yaxshi o ‘yinchi hatto to ‘pni gabul gilib olgunga
gadar o‘yinni rivojlantirishning eng yaxshi variantlarini oldindan his
gilishi mumkin. Sheriklarining hamda ularning himoyachilarimng
harakatlarini oldindan paygab to‘pni o0‘z vaqtida kerakli zonaga
etkazib berishi mumkin.

IV. Hisob-kitob. Bu persentiv sifat ya’ni sezgi orgali idrok etish
boiib, uning kerak yoki yo‘qgligini gachon yuqgoridan havolatib to'p



uzatish poldan sapchitib yoki to ‘g ‘ridan to ‘p uzatisli lozimligini to‘pni
gabul qilib oluvchi o‘yinchi hujum uchun qulay vaziyatda turgan yoki
turmaganligini, kimga noqulay vaziyatga to’p uzatib boimasiigini
ragibiardan qaysi biri himoyada kuchlirog o"ynayotganligini
aniqglashga imkon beradi. U yana to‘pni gabul gilib oluvchi har bir
o0‘yinchi uchun «Unga tez emas, unga sekin emas» «Unga baland emas,
unga past emas» iboralari nimani anglatishni, shuningdek har bir to‘p
uzatishni 0z vgiida kerakli migdorda ayyorlik hamda aldashlar bilan
bajarish zarurlgini aniglashga yordam beradi3.

To‘pni egallagan basketbolchining holati (7-a,b,v rasmlar). To‘pni
egallagan basketbolchining holati to‘psiz basketbolchining holatiga,
o‘xshash bo“ladi, lekin to‘p ko‘krak oldida (7-b rasm) va ko‘krakdan
uzoglashgan holatda (7~v rasm) ho‘ladi, og‘irlik markazi oldinga
ko‘chiriladi, to‘p barmogqlar va kaft “yostigchasiga” joylashtiriladi (8-
a, b, v, g rasmlar).

a b v
7-rasm. To pni egallagan basketbolchining holati

a- jangovor tayyorlik holati; b - to‘pni egallagan o‘yinchi holati;
v - ragibni engib o‘tishga va savatni ishg‘ol gilishga hozirlangan
o‘yinchi holati.



a b V g
8-rasm. To pni ushlash

a- yon tomondan ko‘rinishi; b - old tomonidan koiinishi; v - orga
tomondan ko‘rinishi; g - to‘pni ushlab turgan barmogqlar hoiati.

To‘pni ushlash usullari oyog va gavdaning hoiati vaziyatga,
ragibning garshilik ko‘rsatishi, o'yinchining shchitga nisbattan
joylashishi joyi va aniqg maqgsadga garab turiicha boiishi mumkin.

Ikki qoida ko'krakdan to‘p uzatish. Ragibning toiig ta’qib
gilish - yo‘q boigan vaziyatlarda yagin voki o°‘rta masofadan turib
sherigiga tez va aniq to ‘p yo‘naltirishga imkon beruvchi asosiy usuldir.

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

Asosiy faza: oldinda turgan oyogni tekislash bilan bir vagtda
goining yelka va tirsak bo‘g‘imlaridan maydonga nisbatan parallel
holda izchii yozuvchi harakatlari boshlanadi tana esa yugoriga-
oldinga uzatiladi; oxirgi boiib qoi panjalari ishga tushadi. Ular to‘pni
bosh barmoq orgali kerakli yo‘nalishda unga teskari aylanma harakat
bergan holda itarib yuboradilar («sigib otadilar») tana og‘irli oldinda
turgan oyoqga ko“chiriladi.

Yakunlovchi faza to‘p qo‘ldan chigib ketayotgan vaqtda qoi
panjalari bilak bo'gimidan toiig bukilgan va shunday biriktirilgan
boiadiki, bosh barmoq pastga tushirgan kaftning ichki tomonlari bir-
biriga qaratilgan tekislangan qoilar bo‘shashtiriigan holda turadi.
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Keyin o‘yinchi bir oz bukilgan oyoglarda tayyor holatga keiadi, tana
o‘girligi oyoq kaftlarining oldingi gismiga tagsimlanadi.

Ikki go‘lda pastdan to‘p uzatish iuzulishi va magsadiga ko‘ra bir
goida to‘p uzatish mashgidan farg gilmaydi. Fargi shundaki to‘p
orgaga olinadi va doimo ikki go‘l bilan nazorat gilinadi, o‘rta va
jimjiiogning kuchi bilan qo‘l panjalaridan to ‘pni kuchli «sigish» orgali
to‘pga kerakli yo‘nalish da kuchlanish beriladi. Yakunlovchi lahzada
go‘l kaftiari oldinga yugoriga o‘giriigan boiadi.

Ta ’kidlab o‘tilganidek keskin ragobat o'yinda shunday vaziyatlar
yuzaga keladiki, fagat yashirincha to‘p uzatishlar evaziga to‘pni
sherigiga etkazib berishi mumkin boiadi. Zamonaviy basketboida
go‘l ostidan elka ustidan va orgadan oshirib yashirincha to‘p uzatishlar
tez-tez yoUaniladi, ular fagat bir goida maksima! tez va ragib uchun
kutiimgarida bajariladi. Hujumchi Urp uzatishning tayyorlov darajasi
vagtini minimumgacha gisqartirishiga va harakatlar amplitudasini
kamaytirishga harakat giladi. To‘p uzatayotgan o‘yinchi fagat
periferik ko‘rishi hisobiga sherigini ko‘radi va tayyorlanayotgan to‘p
uzatishning as! yo'nalishini oxirgi pallagacha yashiradi.

Yelkadan (boshdan) bir goida to‘p uzatish ham yagin, ham uzoq
masofadagi sherigiga to‘pni aniq etkazib berishga imkon beradi. D.H.
To‘pni egallab turgan o'yinchiningtikturishi t.o'p uzatish bajariladigan
goida oyoq oldinda. Uzoq masofaga to‘p uzatishda to‘p ushlab turgan
goiga nisbatan teskari tomondagi oyoq oldinga chigariadi.

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

Bosh barmog va ishlovchi qoi tirsagi oldinga chigarilgan oyoq
bilan bir vertikal chiziqda turadi; boshga goi to'pni yon tomondan
ushlab turadi; tana ogirligi orgada turgan yoqqga ko‘chiriladi. Uzoq
masofaga to‘p uzatishda to‘p tomonga qoini siltanish bilan bir
vagtda tana buriladi (sherikkacha boigan masofa gancha ko‘p boisa,
tananing gayrilishi shuncha ko‘p boiadi).

Asosiy fazada harakat qoilar va oyoglaming tezda yozilishi
bilan boshlanadi, u tana ogirligining oldinda turgan oyoqga ketma-
ket ko‘chirilishi bilan amalga oshiriladi. To;p uzatadigan qoi toiiq
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tekislangandan so‘ng goi panjasining savalagandek harakati bilan
to‘pga tekkislanish beriladi, to‘p bosh bannoqdan chigib ketadi. bu
o‘yinchi teskari aylanma harakat beradi, to‘pni ushlab turgan qoi yon
tomonga uzatiladi. To‘pni uzoq masofaga uzatib berishda tezlanish
oldida tananing teskari boiishidan faol foydalanadi. To‘p uzatish
jarayoni aynan shu harakatlardan boshlanadi.

Yakunlovchi faza to‘p uzatayotgan qoi toiiqg tekislangandan so‘ng
va goi panjalari to ‘pni chigarib yuborgandan keyin o‘yinchi qoilarini
bo‘shashtiradi va tayyor turish hoiaiiga qaytadi4.

Harakatlanisfo iexnikasi. Harakatlanishlar yurish, yugurish,
sakrash, to"xtash, burilish va aylanishlardan iborat boiadi. To‘psiz
yoki to‘pni urib yurish ayrim hoiatlarda qoilaniladi. Lekin “to‘pni
urib yurish” tushunchasi o0z ichiga turli o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda
ragibga nisbattan to ‘g ‘ri yonlanma yoki orqga bilan yugurish usullarini
ham kiritadi.

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

Joyda turib va harakat davomida o‘ng yoki chap tomonga burilish
(ayianish) elementlari ham ragibni chalgitish uchun ustuvor ahamiyat
kasb etadi (9-a, b va 10-a, b rasmlar).

To*xtashlar. To*xtashlar hujumda muhim taktik ahamiyat kasb
etadi. Turii yo‘nalishli harakatlardan so'ng keskin to'xtash. to‘xtab
o‘ng yoki chap tomonga buriiish-aylanish navbatdagi harakatni
magsadga muvofiq ijro etishga imkon yaratadi.

To*xtash - ikki gadam, bir oyoqda xatlab, sakrab yoki sirpanib
to‘xtash usullarida bajarilishi rnumkin (11 - 12-rasmlar). Bunday
usullarda to‘xtash inersion qarshilikni engish va muvozanatni
saglashga yordam beradi.

4D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. —2010. —
25-27b.
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9-rasm. Joyda turib o hgyoki chap tomonga burilish (aylanish)

a- oldinga; b - orgaga.

10-rasm. Harakat davomida o hgyoki chap tomonga burilish (aylanish)
a - birinchi takt; b - ikkinchi takt.

11-rasm. Ikki gadamda to ktash
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Sakrashlar. Sakrash basketbolda asosiy harakat ko‘nikmalari
tarkibiga kiradi. Bu ko*‘nlkma to‘pni uzatish, ilish, savatga tashlash,
yo‘naltirilgan to‘pni to‘sish, shchitdan sapchigan io'pni ilish yoki
gayta savatga tashlash usullarini ijro etishda goilaniladi. Sakrash
joyida turib, harakat davomida bajarilishi mumkin. Sakrab ijro
etiladigan o‘yin usullarining turiga garab, uning turi (tuzilishi) ham
har xii boiadi: vertikal, balandga - uzunlikka (yoysimon - dioganal),
sakrab 0°ng yoki chapga burilish - aylanish asosida amalga oshiriladi.

Zamonaviy basketbolda to‘p egallash va uni boshgarish ustuvor
jihatdan bir go‘lda amalga oshirilayotgani ko‘zga tashlanadi.

To“pni ilish texnikasi. To‘prd ilish bir yoki ikki qoilab 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 goi bilan ilib, olish
to‘pni egallashning eng oddiy va ishonchli usuli hisoblanadi.

Joyda turib ikki go‘l bilan ilish (13-rasm). Bu usulda to‘pni
ilishda tanaturg‘unjoylashgan, qoilar tirsakdan 85° atrofida bukilgan
holatda, nazar to‘pga garatilgan holatda boiadi.
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13-rasm, Joyda turib ikki qo 7 bilan ilish

Topniilishdaavvalqollaryoziladivaqgoilarto‘pbilan*“uchrashish”
vagtida to‘p ushlanib, ko‘krak tomon yana gisman bukiladi. Bunday
holat to ‘pni uchish tezligi yo‘nalishi va traektoriyasiga garab turlicha
o0°‘zgarishi mumkin. Muhimi oyoglar, tana va goilar “amartizatsion”
harakatlanishi lozim bo‘iadi.

Past yo‘nalishda uchib keiayotgan to‘pniilish (14-rasm). Bu usuida
avval tananing umumiy ogirlik markazi maksimal tushuriladi va parallel
ravishda chap yoki o‘ng oyoq oldinga tizza gismidan bukiladi, gavda
oldinga gisman egilib qoilar to‘pga garshi tomon yoziladi; keyin qo‘llar
to‘p bilan uchrashishi bilan goilar tirsak bo‘g‘imida gisman bukilib
umumiy ogirlik markazi yana-da pastroq tushiriladi; to pni ilish yakuni
chap yoki 0‘ng oyoq bukilgan joyda tugaydi.

14-rasm. Pastyo halishda uchib keiayotgan to pni ilish

Boshdan balaed uchib keiayotgan to‘psai ilish (15-a, b, v, g
rasmlar). Bunda ilish uchun sakrash va yozilgan barmoglar bilan
goilami keskin yugoriga chigarish kerak (katta barmoglar erkin
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yoyilgan bo‘ladi). To‘pni barmoglarga tegish vaqtida, qo‘llar to‘p
bilan amartizatsion tartibda ko‘krak tomon yana bukiladi.

a b v
15-rasm. Boshdan baland uchib kelayotgan to pni ilish
a- dastlabki holat; b - sakragan holat;
v - to‘pni ilib olish holati; g - so‘nggi hofat.

To“pni bir go‘!da ilish - asosan yon yoki orga tomonlardan baland
uchib kelayotgan to‘pga nisbatan ijro etiladi (16-rasm). Bunday
to‘plarni ilish joyda, sakrab yoki sakrab o‘ng yoki chap tomonlarga
burilib - aylanib bajarilishi mumkin.

16-rasm. To pni bir go ‘1da ilish
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Harakatning tayyorgarlik gismida o‘yinchi to pni yo‘nalishiga
garab o‘ng voki chap qoiini io'p tomon cho‘zadi. To‘p barmoglarga
tegish vagtida qoi tirsakdan 90° alrofida bukiladi. So‘ng ikkinchi goi
ham to‘pni gamrab oladi va harakatni yakunlovchi gismida qoilar,
tana va oyoqlar amarizasion tartibda jangovor hoSatni ta’minlaydi.

Dumalab kelayotgan to‘pni ilish. Bu usulni bajarishda avval
to‘pni yo‘nalishiga garab o‘ng yoki chap oyoq oidinga bir gadam
tashlanib “engil” va kisman bukiladi, ortda golgan oyoq ham gisman
bugilib boiadi. Qoi to‘pga tegish vaqtida oyoqglar tizzadan gisman
(90° atrofida) bukiladi, so‘ng to‘p ushlanib muvofiq oyoq gadam
oidinga tashlanib, ogirlik markazi ko‘tariladi va shu vaqtda to‘pga
ikkinchi qoi ham jalb etiladi (17- a, b, v, g, d, e rasmlar).

17-rasm. Dumalab kelayotgan to pni ilish

To‘xtatgandan so‘ng sakrab ilishda - o‘yinchi harakatni
tayorgarlik gismida to‘pni yo‘nalishiga garab, bir yoki ikki goiini to‘p
tomon uzatadi. Havoda to‘p qoiga (yoki qoilarga) tegish vaqtida to“p
yoki qoilar arnartizasion tartibda ko‘krak tomon burilishi bilan bir
gatorga o’yinchi bukilgan oyoglarga yengil go‘nadi. Ana shu asosiy
gism (fazadan) so‘ng o‘yinchi to‘p bilan navbatdagi harakatga tayyor
holatni gabul giladi.
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To‘p uzatish. Zamonaviy basketbolda to‘p uzatish o‘yin usuli
hujum harakatini foydali natija bilan yakuniash imkonini yaratuvchi
ustuvor ko ‘nikma rolini o ‘ynaydi.

To‘p uzatish o‘yin vaziyatini, 0‘z sheriklarining uzoq - yagiada
joylashishi yoki harakatlanayotganligi, ragiblarning joylashishi yoki
ularni garshilik ko‘rsatish zichligiga garab quyidagi usullarda yro
etilishi mumkin:

-joydars pastdan bir qoilab baland, past, erga urib sapchitib va
dumalatib uzatish;

-harakat davomida ikki goilab ko‘krak oldidan baland, past, yerga
urib sapchitib va dumalatib uzatish;

- shu usuliarni bir goida bajarish;
shu usuliarni bosh ortidan bir go‘llab bajarish;
shu usuliarni bosh ortidan ikki qoilab bajarish;
sakrab bosh ortidan ikki gqo‘llab to‘g‘ri yo‘nalishda uzatish:
sakrab 0‘ng yoki chap tomonga burilib-aylanib bosh ortida ikki
goilab uzatish;

- sakrab bosh ortidan bir goilab to‘g‘ri yo‘nalishda to‘p uzatish:

- sakrab o‘ng yoki chap tomonga burilib-aylanib bosh ortidan bir
goilab uzatish;

-joydan yoki harakat davomida elka oldidan bir qoilab uzatish;

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

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

Asosiy faza - oyoglar yozilib, oglrlik markazi oldinda turgan
oyoqqga ko‘chiriladi, gavdani oldinga harakatlantirib, goi yoki qollar
keskin to‘p bilan yoziladi va uni siltab, to'pni muvofiq yo‘nalishda
uzatiladi.

Yakunlovchi faza- gollarning bilak gismi va barmoglar yordamida
uzatilayotgan to‘pga yo‘nalish beriladi, oyoq va tananing inersion
harakati asosida to‘p kerakli tomonga “uzatiladi” (18 - 24-rasm!ar),
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18-rasm. Ikki ao 1lab ko krak oldidan to p uzatish

19-rasm. Bir qo 1labyelkadan to p uzatish
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21-rasm. Bosh ortidan ikki qo 1lab to p uzaiish

22-rasm. Pastdan bir go 1lab to p uzatish
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24-rasm. Harakatda elkadan bir qo 1lab to p uzatish

Top olib yurish ko‘pincha turli xil zarurat darajasida foyda-
laniladigan quroldir. 0 ‘yinchilar ko‘p hollarda to‘p oiib yurishdan
haddan ortiq foydaladilar, o‘zlarini «super» dribler qilib ko ‘rsatishni
yoqtiradilar, garchi ular faqgat to‘p olib yuradilar xolos. Bu bobda
to‘p oiib yurish asosiari, shuningdek, to‘p olib yurishni rivojlantirish
bo'yicha ayrim tavsiyalar ko‘rib chigiladi. Asosiy vazifa o‘yinchini
0‘zining to‘p oiib yurish mahoratini ganday namoyon gilishga
o‘rgatishdir. Asosiy tamoyili - malakali dribierchilarga hamda
samarali «usta»ga aylantirishdir.

To‘p olib yurish go‘llanilayotgan paytda o‘yinchi bir nechta muhim
tamoyillarga e’tibor qaratishi lozim: tizzalar bukilgan bo‘lishi va
to‘p go‘l barraoglari uchi nazorati ostida bo‘lishi kerak. Odatda, to‘p
o0‘yinchining belidan yuqorida turmasligi kerak. To‘pni olib yurish
teziigi yuqgoriga 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‘ns!ishi va suratini o‘zgartirishi va
bunga to‘p ustidan nazoratni yo‘qotib go‘ymasligi zarur. Juda yaxshi
dribler bu barcha elementlarni yuqori tezlikda bajarishga godir bo‘ladi5.

TVpni «rib harakatlanssb (olib yurish yoki yugurish). To‘pni
urib harakatlanish tug‘ri va keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda yurish
va asosan yugurish asosida ijro etiladi.

Sunday harakatlanishlar to‘pni o‘ng yoki chap qo‘l bilan urib
to‘g‘ri yo'nalishida va yonlanma (0‘ng yoki chap yonlanma) holatda
oddiy yugurish, siljib yugurish orgali ijro etiladi.
3D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. —

17 b.
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To'pni urib harakatlanish o‘yin vaziyati va ehtiyojiga garab
guyidagi holatlarda go‘llanilishi mumkin.

- keskin shiddatda gayta hujum uyushtirishda;

- ragiblarning zich garshiligini yorib o‘tishda;

- himoyachini *“aldab-chalg‘itib” o‘tib to‘pni “ochilgan” (qulay
joyda turgan) sherigiga uzatish yoki savatga tashiash uchun harakat-
lanishda;

- raqgibni “o‘z oidiga chaqirish”, ragiblar va 0z o”yinchilarining
joylashish yoki ragiblar harakatini tahlil gilishda va hisobni saglash
uchun o‘yinni cho‘zish holatlarda go‘llaniladi.

To‘p olib yurish uchon o‘yincMlarga ko‘rsatmaSar:

- To‘polib yurishdan to‘p bilan zonaga kirib borish, savat tomonga
0°‘tish uchun burchakni yaxshilash, to‘pning yo‘qgotilishini oldini olish
yoki sherigidan, to‘sigdan foydalanishi hamda keyinchalik o‘tib ketish
magsadida foydalanish,

- Savatga tomon ochiqg joy bolmasa, to‘p olib yurish zonasiga
kirmaslik.

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

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

- To‘p olib yurishni qulay bo*lgan goMingizda bajarish.

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

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

- To‘pni himoyachidan himoj'a qgilish va yaxshiroq nazorat gilish
uchun belingizdan pastrogda ushlab turish. To‘pni tez sur’atda olib
yurishda to ‘pni ko‘krakka yaginroq ushlashga harakat qgilish.

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

- To‘p olib yurishni boshlashdan oldin himoyachidan o!tib ketishi
uchun bosh hamda elkalar bilan aldamchi harakatlami bajarish.

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

6D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A.-2010. —18b.
32



Dastlabki holatda to‘pni 0‘ng qo‘l bilan urib harakatlanishda chap
oyoq oldinda o0°‘ng oyoq orgada, chap qo‘lda urib harakatlanish uchun
oyoglar aksincha joylashadi. Oyoqlarni bukilish-yoziiish burchagi va
gavdaning harakatlanish dinamikasi to'pni urib harakatlanish tezligi,
harakat yo‘naiishi va chalg‘ituvchi harakat (fint) turiga garab har xil
bo‘ladi (25-rasm).

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

To‘pni baland sapchitib urib harakatlanish. Bu usul ragib
garshiligi boirnagan hoiatda yoki u uzoq oraiigda bo‘lganda shchit
iomontezkor harakatlanish uchun go‘llaniladi. Bunday usuiamaliyotda
“tezkor dribling” deb yuritiiadi.

To‘pni past sapchitib urib harakatlantirish. Ushbu usul ragib
yagin turgan bo‘lsa, yoki u zich qgarshilik ko‘rsatayotgan boisa, urib
borilayotgan to‘pni urib chikarish xavfi boisa qoilaniladi. Bunday
holatda to‘pni urib yurish ragibga nisbattan yonlanma yoki orgama
holatda (to‘pni “berkitib”) ijro etiiadi. To‘pni past sapchitib urib hara-
katlanish imkoniyati oyoqlarni tizza gismidan ko ‘prok bukish (og‘irlik:
markazini pastroq tushirish) evaziga amalga oshiriladi.

To‘pni baland va past sapchitib urib harakatlanish ko ‘rish nazoratida
yoki ko‘rish nazoratisiz ijro etilishi mumkin.

Ikkita to‘p bilan to‘p olib yurish. To‘p olib yurish malakalarini
yaxshilashning eng yaxshi usuli ikkitato*p bilan to‘p olib yurishni amalga.
oshirishni sinab ko‘rishdir. Ikkita to‘p bilan bajariiadigan bir nechta
mashgiar mavjud. Bu boiimda biz ulardan oltitasini muhokama gilamiz.

Turgan joyda ikkita to‘p bilan to‘p olib yurish

Mashgning maqgsadi: To‘p olib yurish vaqgtida tananing holati
hamda to ‘pni to“g‘ri his gilish ustida ishlash.
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Mashgning bayoni: Har bir o‘yinchida ikkitadan to‘p (yoki to‘piar
etishmasa, juftliklarga boiinishiari kerak). Mashq bir vaqgtning o ‘zida
ikkita to‘p bilan to‘p olib yurish gilishdan boshlanadi. 0 ‘yinchilarning
nigohi to‘g‘riga qaratilgan, tizzalar bukilgan va to‘piar sonlardan son-
larga ko‘tariiadi. To‘p olib yurish qo‘i va barmogiari uchi bilan baja-
rilishi kerak. O'yinchilar mashgni 30 soniyadan bajarishlari harnda
sheriklari bilan almashishlari zarur.

Murabbiyning ko Tsatmasi: 0 ‘yinchilarga oyoq sonlari gancha
past tursa, to“p olib yurish shuncha pastroq boiishini eslatib turish. Bu
mashgni amaliyotda to ‘pni nazorat qgilish ustida ishlashning bir gisrni
sifatida har kuni bajarish lozim.

Ikkita to‘p hilare navbauna-navbai to‘p olib yurish

Mashgning magsadi: To‘p olib yurish vaqtida tananing to‘g‘ri
holati hamda to ‘pni to ‘g ‘ri lus qilish ustida ishiash.

Mashgning bayoni: 0 ‘yinchilar joyida turadilar, lekin bir vagt-
ning o‘zida ikkita to‘p bilan to‘p olib yurish qilishi, ular har xi!
goida navbatma-navbat to‘p olib yurish bajarilishi lozim. To‘p olib
yurishning barcha asoslari bir hil: to‘p sonlardan pastroqda, tizzalar
bukilgan, mos tushirilgan, to‘p qoi barmogiari uchida ushlab turiladi.

Murabbiyning ko tsatmalari: To‘pni sonlardan pastrogda
ushlash muhim ekanligini namoyish qilish magsadida o'yinchilar
bu mashqgni bajarishda turishlari kerak, To‘plar har tomonga sabchib
ketadi. 0 ‘yinchilarga ularning soniari gancha past tursa, xatoga yoi
go‘yish imkoniyati shuncha kamrog boiishini tushuntirishi lozim. Va
aksincha, o‘yinchilar turib golsalar xato gilish imkoniyati ortadi va
to ‘p ustidan nazorat gilish imkoniyati yo‘qotiladi. Bu mashq har kuni
30-60 soniya bajarilishi kerak.

Ikkita to‘pni bir vaqtning o‘zida tezlik bilan olib yurish

Mashgning magsadi: To‘p olib yurish vaqtida tananing to‘g‘ri
holati va to‘pni to“g‘ri his etish ustida ishiash

Mashgning bayoni: Sirt chizigida ikki kishidan beshta qator
turadi. O yinchilar bir vaqtning o°‘zida ikkita to‘p bilan yurishni katta
tezlikda bajarishadi. Ular jarima chizigigacha yetmay maydonning
yarimigacha boradilar va orgaga gaytadilar. Ular sirt chizigiga yetib
kelganlarida to‘pni gatorda keyingi o‘yinchiga uzatadilar. 0 ‘yinchiiar
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to‘riga garab turishlariga, tizzalari bukilganligiga hamda to‘pni
sondan yugorirogga koiarib yubormasligiga e’iibor garatish. To‘p
olib yurish go'i barmoglari uchi bilan bajaritshi kerak.

Murabbiyning ko rsatmalari: Ancha baiand bo‘yli o‘yinchilar bu
mashgni bajarishda giyinchiliklarga duch kelishi mumkin. Bunday
o‘yin.chilar yurishdan boshlashlari, keyin yengil yugurishga, so‘rigra
mashqni teziik bilan bajarishga oiishadi. Agar biron-bir o‘yinchi bu
mashqgni bajaraolmasa, u holdamashqni uburchakdan bu burchakkacha
bajarishi mumkin. Bu mashq davomida o'yinchilar to‘pga emas, baiki
polga garashlari kerakiigini eslatib go‘yish. Mashgni har kuni 30 - 60
soniya davomida bajarish kerak.

Ikkita to‘p bilan yuqori tezlikda tofp olib yurish

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

Mashqgning bayoni: Sirt chizig‘ida ikki kishidan beshta gator joyla-
shadi. 0 ‘yinchilar ikkita to‘p bilan navbatma-navbatto‘p olib yurishni
jarima zarbasi chizig‘igacha yoki maydonning yarimigacha boradilar
va orgaga qaytadilar. 1Jiar sirt chizig‘igacha yetib kelganlarida to ‘pni
gatorda turgan keyingi o'yinchiga uzatadilar. 0 ‘yinchilar to‘g‘riga
garab turishlariga, tizzalari bukilgan boiishiga hamda to‘pni sondan
yuqorirogga kodarib yubormasliklariga e’tibor garatish. To‘p olib
yurish go‘l barmoglari uchi bilan bajariushi kerak.

Murabbiyning ko fYsatmalari: Ancha baiand bo‘yli o‘yinchilar bu
mashqgni bajarishda giyinchiliklarga duch kelishlari mumkin. Bunday
o‘yinchilar yurishdan boshlashlari, keyin engi! yugurishga, so‘ngra
mashqni toiiq tezlik bilan bajarishga o ‘tishlari kerak. 0 ‘yinchilardan
biri bu mashgni bajara olmasa, u holda mashgni u burchakdan bu
burchakkacha bajarishi mumkin. Bu mashq foydali boiishi uchun
o‘yinchilarga to‘pga emas, baiki polga garash kerakiigini eslatib
go‘yish. Mashqgni liar kuni 70 - 60 soniya bajarish kerak.

Ikkita tofp bilan orga bilan olib yurish.

Mashgning magsadi: To‘pni oikazish tananing to‘g‘ri holati
va to‘g‘ri his etish ustida ishlash, yoki tezkor to‘p olib yurish, yoki
nazorat ostida to‘p olib yurish.

Mashgning bayoni: Sirt chizigida ikki kishidan beshta qatop
joylashadi. 0 ‘yinchilar mashqgni ikkitato ‘p bilan markaziy chiziggacha
bajarishadi. Bu mashqda o‘yinchilar to‘pni to‘g‘ri chizig bo‘ylab olib
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yurishrnaydi. Buning o°‘riga ular to‘pni “archa” simén oiib yuradilar.
0 ‘yinchi yoiialishni o‘zgariirayotgan paytda u to"prsi o‘tkazishni
bajarishi lozim. 0 ‘yinchilar o‘tkazish paytida to‘pni past ushlashlari
va gatopda turgan keyingi o'yinchiga to‘pni uzatishiari zarur.

Murabbiyning ko rsatmalari: Ancha baiand bo‘yli o‘yinchilar bu
mashgni bajarishda qgiyinchilikiarga duch kelishi mumkin. Bunday
o‘yinchilar yurishdan boshlashlari, keyin engil yugurishga, so‘ngra
mashgni toiiq teziikda bajarishiari kerak. Bu mashq foydali boiishi
uchun o‘yinchilarga to‘pga emas, balki polga qarash kerakligini eslatib
o‘ting. Mashgni 70 - 60 soniya davomida bajarish kerak.

Himoyachiga garshi o4/naslida ikkiia toep oiib yurish

Mashgningmagsadi: Tananing to'g ‘ri holaii vato ‘pni his etish usti-
da ishlash hamoa to‘pni go‘ldan qoiga o‘tkazish biian himoyachini
aidab o‘tish.

Mashgning bayoni: Bu mashq o‘yinchilarning eng chizigida
ikkita gator boiib joyiashadiiar. 0 ‘yinchilar butun maydon uzunasi
bo‘ylab ikkita to;p bilan top oiib yurishni boshlaydilar. Birog buni
himoyachiga qarshi bajaradilar. Himoyachining vazifasi hujumchini
lo pni o‘tkazishni foydaiangan holda yo‘nalishni o‘zgartirishga maj-
bur gilishdan iborat.

Murabbiyning ko rsatmalari: Himoyachilarga qgoilarini ishlatishi-
ga ruxsat bermaslik, 0 ‘yinchiiarning bo‘yi, vazni, bajaradigan vazifasi
(ampulasi)ga garab juftliklar hosil gilish (ya’ni juftliklar katta-ldchik
bo‘imasligi lozim). Bu mashgni har kuni 70 - 60 soniya davomida
bajarishi kerak.

Xuiosa. Bitta to'pdan foydaiangan holda to‘p oiib yurish goilani-
ladigan mashq ikkita to‘p bilan bajariladigan mashgqga aylantirilishi
mumkin. 0 ‘yinchilargato‘p oiib yurishdategishli asoslarini bajarishini
maium gilish yodingizdan chigmasin.

To‘p oiib yurish uchun o‘yinlar

Mavsum davomida asosiy tamoillarga asoslangan, lekin hilma-hillik
hamda amaliyotda o‘zgarishlarni ta’minlaydigan mashgiarni ishlab
chigish zarur. Mashglarning xilma-xilligi o‘yinchilardagi gizigishi va
g‘ayratni saglab golishga imkon yaratadi hamda mashg‘uiotni yanada
unumli o ‘tishiga xizmat giladi. Bu bo‘limda ikkita lo“p oiib yurish o‘yin

36



ko‘rib chigiiadi. Ular mashg‘ulotlarning gizigarli o‘tishini saglab golish
uchun mavsum davomida qaysidir paytiaida qoilanitishi mumkin.

Butun maydonda to‘p oSib yurish iexnikasi

Mashgning magsadi: Har xiSharakatlarini bajarishida to‘p olib
yurish tezligi usiida ishlash.

Mashgning bayoni: 0 ‘yinchilar ikkita teng jamoalarga boiinadi.
0 ‘yinchilar bitta yoki ikkita to‘pni butun rnaydon o‘zunasi bo‘ylab
olib yurishni boshlaydilar. Bir vagtda yoki navbatma-navbat io‘p olib
yurish gollashni aniglab oling. Jamoaning barcha o‘yiniari to‘p olib
yurishni utomonga va orgaga bajara oisalar, shujamoa g’olib bo*ladi.

Murabbiyning ko Trsatmalari: 0 ‘yinchilar estafetada turli xil
o0‘tkazishiarini (masalan; to'pni o°‘tkazish, oyoqlari ostidan o ‘tkazish
va h.k.) goilashlari lozim. Bu hamraa o‘tkazishlar ikkita to‘p bilan
bajarilishi mumkin. G‘olib bo‘!gan jamoa qandaydir taqdirlanishi
zarur (masalan; ular birinchi boiib suv ichishlari). 0 ‘yinchilar to'pni
oldinga otib yuborib, keyin unga yetib olma)®tganini hosil giling7.

Ko‘rish nazorati bilan to‘pni boshqarish 0'z jamoadoshlarini o ‘zaro
joylashishi yoki harakatlanishi, ragiblarning garshi harakati, ular va
shchit o ‘rtasidagi oraligni aniglash, shu asosda tug'ri garor gabul gilish
imkoniyatini beradi. Bunday o‘yin usuliga o‘rgatish asosan dastlabki
o‘rgat.ish bosgichlarida muhim roi o‘ynaydi. Lekin mazkur usui bora-
bora to‘p bilan harakatlanish elementlarini ko‘z bilan kuzatib ijro
etishdan ko‘rish nazoratisiz to'pni boshqgarisbga almashtirilishi lozim.

Chunki o‘in davomida o°‘z harakatiga qarab (ko‘z bilan
harakat qilib) to‘p boshgarish maydondagi vaziyatni nazorat qgilish
imkoniyatidan mahrum kiladi.

To‘pni  ko‘rish nazoratisiz boshgarish usuli maydonda ro‘y
berayotgan barcha vaziyatlarni paygash, farglash, tahlil gilish, shu
vaziyatga asosan foydali garor gabul gilish va uni amalga oshirish
giymatini belgilaydi. Bunday qobiiiyat o‘yinchida “to‘pni his gilish”
to‘pni boshgarish texnikasi yuksak “avftomatik” tarzda shakllangan
bo‘lsagina saygal topadi. Shuning uchun ham mutaxassislar ushbu
usulga eria yoshlikdan boshlab o°‘rgatish zarurligini ta’kidlaydi.

7D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Driils. U.S.A. —2010. -

19-21 b.
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To‘pni boshgarishda ragibni “aldab”, uni chaSg‘itib o‘tishda bir
gator “iintlar” goianiladi (26-rasm):

- 0‘ng yoki chap “yon tomon - oldinga” gadam tashiab garama-
garshi tomonga to'pni urib tezkor harakatlanish (26-a rasm);

- keskin (kesma “krest”) gadam tashlash (26-b rasm);

- 0°‘ng yoki chap tomonga burilish-aylanish (26-v rasm).

a b Vv
26-rasm. To 'pni boshgarishda ragibni “aldab’ uni chalg'itib
o 'tishda qo 1laniladigan fintlar
a- o‘ng yoki chap “yon tomon - oldinga” gadam tashiab garama-
garshi tomonga to ‘pni urib tezkor harakatlanish; b - keskin (kesma
“krest”) gadam tashlash; v- o‘ng yoki chap tomonga burilish-
aylanish.

To‘p bilan harakatlanishdan so'ng to‘xtash ikki usuldan iborat -
to‘p urib borish va keskin to‘xtash. To‘p bilan harakatlanishdan so‘ng
to‘xtash - ikki gadam xatlash va sakrash orqgali amalga oshiriladi.
Q‘yin davomida sakrab to ‘xtash usuii ko‘proq qoilanildi.

To‘p tashlashlarni o‘rgatishda shuni e’tiborga olish kerakki,
to‘pning aylarima yo‘nalishi o‘yinchining savatga nisbatan joylashu-
viga va masofaga, shuningdek hujumchi tomonidan garshilik ko'rsa-
tish darajasiga bogiig. Shchit tagidan turib giyin holatlardan to‘p
tashlashiarda ko‘proq vertikal o‘q atrofida aylantirish qoilaniladi,
bu shchitdan gaytish nugtasini erkinrog tanlash hamda o‘tish va to‘p
tashlash uchun shchit orqasidagi hududdan toiiq foydalanish imkonini
beradi. Birog yagin o ‘rta va uzoq masofalardan turib to ‘p tashlashiarda



aksariyat hollarda to‘pga teskari aylanma harakat beriladi. To‘pning
uchish yo*naiishiga garama-garshi tomonga gorizontal ko‘ndalang o°‘q
atrofidaaylantirish. To‘ptashlashlartexnikasiasoslarinio‘ziashiirishda
aynan shunday aylanma harakatni bajarishga o ‘rgatish lozim.

To‘pning uchish traektoriyasini tanlash uchun masofa o ‘yinchining
bo'yi garama-qarshilikning faoliigi va himoyachining bo‘y ko‘rsat-
kichlari e’tiborga olinadi. Anigianishicha to‘p o‘ta baland trayektoriya
bilan uchayotganda to‘p yoii uzatish tufayli to‘p tashlash anigligi
pasayadi. Barcha ideal sharoitlar mavjud boigan hollarda yaqin
masofa past-tezkor trayektoriyaning go‘llanillshiga turtki boiadi.
Oita (halgadan 3 - 6 m nari) va uzoq (6 m.dan uzoqroq) masofadan
turib to'p tashiashlarda to ‘pning optimal uchish traektoriyasi parabola
hosil giladi unda halga sathidan eng baland nugta 1,4—2 m.ga (o‘rtacba
traektoriya) teng boiadi.

To*p tashlash samaradorligi o ‘yinchinig nishonga olish nugtasining
t.o'pni goidan chigarib yuborish burchagini va to‘pning uchish
Lrayektoriyasini taniay olish ko‘nikmasi bilan belgiladi. Isbotlanganki
shchitga nisbatan 15 - 45° burchak ostida to ‘p tashlashlarni shchitdan
sapchitib bajarish savatdan oldinga yoki sirt chizigidan 15 - 45° da
aniqroq burchaklar sektorlarida turgan holda esa bevosita halgaga
amalga oshirish (sof tashlash) magsadga muvofig.

Mos ravishda nishonga olish nuqtalari tanlanadi. Shchitdan
sapchitib to‘p tashiashlarda nafagat o°‘zining joylashuviga balki
goilaniladiga tashlash uslubiga ham garaiadi.

Bunga shchitdagi kichik kvadrat mo“ljal bo4ib xizmat giladi. «Sof»
tashiashlarda esa to‘p tashiayotgan o‘yinchiga nisbatan halganing old
chambaragi moijal boiadi8

Savatga io‘pni tashlash basketbol o‘yinida qoilaniladigan barcha
hujum usullarinig foydali natija bilan yakunlanishini ta’minlovchi
asosiy ko‘nikmaboiib hisoblanadi. Aynan shu ko ‘nikmaning samarali
natija biian ijro etiiishi soni o‘yin taqdirini hai kiladi. Savatga to‘p
tashlash turlari o‘yinchini maydonda turgan yoki harakatlanayotgan
joyi shchitga nisbattan turgan oraliq, raqib va ragiblarning garshiligi,
to‘pni qaysi joyda turgan sherigidan va ganday yo‘nalishda gabul
gilganligiga garab o‘ziga xos xususiyatlar bilan farglanadi. Jumladan:

8D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. -
45-46 b.



- to‘pni pastdan ikki gqo‘llab tashlash; /

-to ‘pni pastdan bir qo‘ilab tashlash;

-to ‘pni ko‘krak oldidan ikki gollab tashiash;

- to‘pni bosh oididan yoki ortidan ikki qo‘liab tashiash;

- to‘pni boshni o‘ng (chap) tomonidan o‘ng yoki chap go‘liab
tashiash;

- shchitga nisbattan yoniama turib, o‘ng yoki chap go‘Ini yarim
aylana bo‘yiab harakatlaniirib tashlash;

- joydan yoki faoi harakatdan so‘ng sakrab to‘pni bosh ortidan
yoki ustidan tashlash;

-joydan yoki faoi harakatdan so‘ng sakrab to‘pni o‘ng yoki chap
go‘l bilan bosh ortidan tashlash;

-joydan yoki faoi harakatdan so‘ng sakrab havoda o°‘ng yoki chap
tomonga 90, 180 va 360 gradusga burilib-aylanib bosh ortidan yoki
ustidan ikki goTlab va bir qo‘llab o'ng yoki chap go‘lda tashlash;

- faoi harakat davomida balandga - uzunlikka sakrab (yoysirnon-
diagonal) o‘ng yoki chap goi bilan tashiash.

IJzoq oraligdan to‘p tashiash asosan turgan joydan ijro etilib
uyushtirilgan hujumni yakunlashga garatiiadi. Bu usul to‘pni bosh
peshona oididan ikki go‘llab va bosh oldidan bir go‘llab tashlash
zamonaviy basketbolda deyarli go'llanilmaydi. Lekin bunday usullami
0°‘rgatish harakat zahirasini kengaytirish uchun foydali deb tan olingan
(27 - 29-rasmlar).

To‘pni savatga sakrab aniq tashlash oyoqlar yordamida bajariladi,
Mushak kuchlanishlarini aniq tabagaiash, mushaklaming to‘g‘ri
ketma-ketlikda zo‘rigishi va bo‘shashtiriiishi, goilar, tana va oyoglar
harakatlarining aniq muvofigligi, qo‘l panjalarirng kuchi va harakat-
chanligi, harakatlarning bargarorligi va bajarilish sharoitlariga garab
ularning boshqaralishi psixologik barqgarorlik o0‘ziga bo‘lgan ishonch,
to‘pning optimal trayektoriyasi vabarmoglarningyakuniykuchlanishiari,
bilan to ‘pga beriladiga aylanma harakatlari va boshqalar9.

9D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. -2010. -
45 b.
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2 7-rasm. Ko krakdan ikki qo 'llab to p otish

28-rasm. Bosh ustidan ikki go 1lab to p otish
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29-rasm. Bosh ustidan bir go 1lab to p otish

Sakrab to‘p tashlash zamonaviy basketbolda o‘yin tagdirini hal
giluvchi asosiy vosita sifatida tan oJingan. Ushbu o'vin ko‘nikmasi
3 xil xususiyat bilan farklanuvchi usullarda amalga oshiriiadi:

Sakrash davomida (sakrash balandlikka yuqori nuqtaga ulangan)
to‘p tashlash:

Avval sakrash balandligining maksimai nuqtasiga to‘p tashlash:

Harakatdan so'ng yoysimon yo‘nalishda sakrab (havoda uchib
borish) to‘p tashlash:

Ushbu to‘p tashlash usullari bosh ustidan “gisman ortidan” ikki
go‘llab yoki bir go‘llab ijro etilishi mumkin.

1- usul aksariyat oraliglardan savatni ishg‘ol gilish uchun
go‘llaniladi.

2- usul shchitga yaginrok joydan ragib qarshiligida qo'llaniladi.
Aynan shu usul bugungi kunda ko‘proq go‘llaniladi.

3- usul uzoq va yaqin oraliglardan ragib garsbiligini engib o‘tib
sakrash sakralishini to‘p tashlash bilan yakunlash tartibida amalga
oshiriiadi. Sakrab savatga to‘p tashlashning bir gator usullari 30, -
33-rasmlar aks ettirilgan.
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30-rasm. Sakrab yugoridan bir qo 1lab to p tashlash

31-rasm, Harakatdayugoridan bir qo 1lab to p tashlash
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32-rasm. Bosh ustidan (kryuk usulida) bir qo 1lab to p tashlash

33-rasm. To p urib yurgandan so ng bir
go 1lab yugoridan to p tashlash

2.3. Himoya texnikasi

Himoyada o‘ynash usuilari hujum gitavotgan ragib jamoasiga

garshilik ko‘rsatish uning hujumini savatga to ‘p tashlaguncha to ‘xtatib
golish va xavfni bartaraf etish uchun goTlaniiadi.
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Himoya texnikasi ikki guruhda amalga oshiriladi.

- holat va harakatlaniushlar texnikasi:

- garshilik ko‘rsatish va to‘p egallash usullari texnikasi.

To‘pni olib go‘yishda butun jamoa bilan kurashish lozim. Bu
yerda bu vazifa fagat orga chiziqg o‘yinchilarining zimmasida va
yana gandaydir boshgacha fikrlar yo‘q. Gap shundaki butun jamoa
uyushgoqg holda kurash olib borgan tagdirdagina to ‘pni olib go‘yishlar
bo‘yicha ragibdan o ‘zib ketish mumkin. Himoyada to ‘pni olib qo‘yish
uchun to‘p tashlangan paytda o ‘yinchi uning chiroyli uchishiga garab
golishi yoki to‘p halga yonidan o‘tib ketishini samodan iltijo qgilib
turishi kerak emas. Bu vaziyatda himoyachida refleks ishga tushishi
kerak. Ya’ni orgasini go‘yishi lozim. 0 ‘ziga yagin turgan o ‘yinchini
topib uni savatdan to‘sishi kerak. Bulling uchun ragib tomonga gadam
tashlanadi unga orgamacha burilib oyoqlar keng qo‘yiladi tirsaklar
biroz yonga chiqariladi va ragib harakatlari to‘sib go‘yiladi. eng
muhimi uni harakatiantirmaslik itarmaslik kerak, balki turgan joyida
to‘sib go‘yish o‘zi uchun qulay vaziyatda qolish zarur. Ba’zan toiiq
orgamacha to ‘sib golish uchun vagt etishmay goladi shunda yaginda
turgan o‘yinchiga oddiy to‘siq qo‘yish ham mumkin.

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

0 D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010.
-- 53-54b.
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2.3.1. ilobst va harakatlanishlar ustillari

Holatlar texnikasi basketbolning himoyalanishiga hoiat bu lining
tana gismlari (go‘l-oyoglarni) ragib hujumiga garshi jangovar holat
keltirishi va fao! himoya gilinishi “ishga solish” bilan ifodalanadi
(34-a, b rasm).

Himoyachining holati 3 xil ko‘rmisbda gabul gilinadi: oyoqglarni
parallel joylashtirish va blr oyogni oidinga joylashtirish va yana
“yopiq” holatidir. Oyoqlarni parallel joylashtirilishi holati (34-a rasm)
shchitdan uzoqroq oraiiqda to'psiz yoki to‘p bilan hujurn gilayotgan
ragibni ta’gib gilishda (unga garshilik gilishda) oyoglarga bir xilda
tagsimlanadi, (vaziyatga garab) oyoqlar 130°, 145°, 115° 130° va 115°
burchagida egilgan bo‘ladi.

Bir oyoqni oldinga joylashtirib himoya holatini gabul qilish (34-
fa rasm) hujumchi tomonidan to‘pni savatga tashlashga yoki uni
shchitga yaginlashishiga yoi qo‘ymaslik uchun qo‘llaniladi. Bu
usulni o‘rganishda hujumchining harakatlanishi yo‘nalishiga garab
go‘llar yozilgan holatga baland past harakatlantirib turilishi lozim.

a b
34-rasm. Basketbolchining himoyacha holati.
a- oyoglarni parallel joylashtirilishi holati;
b - bir oyogni oldinga joylashtirgan holati
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“Yopiq” himoya holati (35-rasm) hujum gilayotgan ragibga oz
harakat holatlarini (qo‘llar va oyoqlar harakati) avvaidan “ko‘rsat-
masdan” ungayaginlashib, to‘pning yo ‘nalishini to ‘sishga ko ‘rsatiladi.

Harakatlanishlar texnikasi himoyada ham hujumda qo‘llaniladigan
barcha harakatlanishlar turlari va usullari goilaniladi. Lekin himoya
harakatlarida 0‘z shchitiga orga tomon bilan yugurish hujumda
himoyaga o‘tishda keskin tezlashish, uzatilgan to‘plarni olib gqo‘yish,
to‘pni urib kelayotgan hujumchida to‘pni urib chigarish yoki uzatilgan
i0'p yo‘naiishini to‘sib oiish kabi himoya usullariga ustuvorlik beriladi.
Bundan tashgari himoyada siljib gadam tashiash o ‘ng va chap tomonlarga
keskin xatfash harakatlari ham go‘llaniiadi. Bu harakatlaming mazmuni
kordinasion tuzilishi tezligi va yo‘naiishi yakka guruhligi yoki jamoa
hujumi taktikasiga keskin o‘zgaruvehan vaziyatlar bilan belgilanadi.

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

-- yulib olish, urib chigarish, ushlab olish;

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

- 0z shchitidan sapchigan to‘pni olib go‘yish.
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Tortib olish hujumchi kelayotgan raqgib to‘pini nazorat giiishni
susaytirganda aksariyat qo‘llaniiadi. Bunda himoyachi hujumchi
ragibiga yaqin joylashadi va to‘pni urishi yo‘nalishmi o‘zgartirishi
vaqgtida yoki burilish aylanishi vaqtida to;pni yulib olishi murnkin.
Lekin ragib go‘lida turgan to‘pni tortib olish mumkin emas.

Urib chiqarish ragib hujumchi to ‘pni ilayotgan vaqtida, to‘pni urib
yurishi (yugurishi) vagtida yoki u to‘pni uzatish chog‘ida go‘llaniladi
(36- va 37-rasmlar). To‘pni urib chiqgarishi hujumchi ragibning yon
tomonlaridan ham amalga oshirilishi mumkin (38-rasm). To'pni
uzatish vaqtida uni yo‘nalishida kesib ushlab olish himoyachining
tezkor reaksiyasi va chagqonligi bilan belgiianadi (39-rasm).

36-rasm. Ragib hujumchi to 'pni ilayotgan
vagtida to pni pastdan urib chigarish

37-rasm. Topni uribyurish (yugurish)
vaqgtida to pnipastdan urib chigarish
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38-rasm. To pni uribyurish (yugunsh)
vagtida to pniyondan urib chigarish

39-rasm. To pni uzatish vagtida uniyo nalishida kesib ushlab olish

Hujum qilayotgan raqi'> to‘pni olib go‘yish usuli zamonaviy
basketbolda ustuvor o‘rin egailaydi. Statistik ma’iumotiarga garaganda
har bir 0‘yinda savatga tashiagan to‘plarning 50 foiziga yagini shchitga
gaytadi. Shuning uchun basketboichilar iborasi bilan aytiiganda, kim
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shchitni yutsa o‘sha o‘yinchini yutadi deyiladi. Shchitdan sapchigan
to‘pni olib go‘yish uchun himoyachida harakat reaksiyasi chagqonlik va
sakrovchanlik nihoyatda yuksak rivojlangani bo‘lrnog‘i lozim (40-rasm).

40-rasm. Shchitdan sapchigan to pni olib go yish

Bu usul ragibdan oiib urib “gochish” sapchigan to‘pni o ‘z sherigiga
yyetkazishi yoki juda boimaganda raaydon tashqarisiga chigarib
yuborish uchun go‘llaniladi.

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

To ‘pni egallab turgan himoyach igagarshi himoyachining harakatlari
naiijakeitiruvchihujumusullari;to‘puzatish, driblingbiiano‘tibborish,
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to' ptashlashni oldini olishgagaratiigan, Raqib to‘pga egalik gilayotgan
vn/iyatda himoyachining vazifasi giyinlashadi, chunki hujumchining
imimkin bo‘lgan harakatlari chegarasi kengayadi va u savatni ishg*oi
gilishga bevosita xavf solib turadi. Optimal garshi usulni tanlashda
hujumchining imkoniyatlarini uning savatga va maydon chegaralariga
uishatan pozisiyasini, texnik imkoniyatlarini, ikkala qo‘lda usullarni
bajara olish darajasini, avvalgi harakatlarini, boshqga ragiblar va 0z
shoriklarining joylashuvini baholash zarur. To‘pni egallab turgan
hujumchiga garshi muvaffagiyatii harakat qilishda himoyachi
lornondan optimal tik turish holatining tanlanishi muhim shart-
sharoit hisoblanadi. Parallel tik turish holatini driblingni bajarayotgan
o‘yinchini maydonning ko‘ndalangiga kuzatib borayotganda yoki u
to'pni u olib yurishni yakunlagan paytda uni olib go‘yishga urunish
chog‘ida clo‘llash maqgsadga muvofig. Qolgan vaziyatlarda oyoqgni
oldinga chigargan holda tik turishdan foydaliniladi. Himoyalanishni
luijum orga chizig‘ida to‘pni egallab bo‘lgan o‘yinchini tagib
gilayotgandagi to‘pni olib yurishni go‘ilaniagan yoki tugatmagan
paytdagi tik turish holati o‘xiga xos hisoblanadi. 0 ‘yinni o°‘ziga xos
girralarini bu bukilgan oyoqglar tananing oldinga ko‘proq bo“lishi orga
polga deyarli parallel xolda va oldinga uzogga go‘yilgan qoi oldinga
chigarilgan oyoqga mos xolda shu bilan himoyachi ragibga maksimal
larzda yagin turgan holda va uning har ganday harakatlariga faol
ijaishilik ko'rsala turib ayni paytda uning og‘irlik markaziga nisbatan
ancha u/oqda turadi, buto‘pli 0‘yinchiningkutilmaganda bajariladigan
lintlarni (aldamchi harakat) to‘xtatib golish uchun go4himcha hudud
beradi. Ib'pni egallab turgan o‘yinchini markaziy o‘yinchi holatida
lagib gilayotganda himoyachining to‘pga yaqin turgan qoii yugoriga
koMarilgan oyoqlari esa aksincha tekislangan va muvozanat saqlash
uchun tana og“irligi ikkala oyoq kaftining uchki gismiga tagsimlangan,
oyoq tagini go'yish kengligi maksimal tez va yuqori sakrashga (bunda
go‘llar pasiga tushirilmaydi) imkon berish kerak1l

11 D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010.
58-59, 29, 47b.
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari

1. Hujrnn texnikasi ganday guruhlarga bo‘lmadi?

a) yugurish, sakrash mashgqlari

b) tup uzatishlar, olib yurishiar, to‘pni savatga otishlar

c) burilishlar, to‘xtashlar, gadamlashlar

d) maydonda harakat gilish va to‘p bilan bajariladigan harakatlar

2. Maydonda harakat qilish texriikasiga qaysi harakatlar
kiradi?

a) yurish, yugurish, sakrash, to “xtash, burilishlar

b) to‘pni urib chiqarish, to‘pni to‘sib golish

c) harakatda savatga to‘p otish

d) to‘pni yo‘nalishni o‘zgartirib oiib yurish

3. To‘p bilan bajariiadigan harakatlarga gaysi harakatlar
kiradi?

a) harakatda bir goiiab elkadan to‘pni savatga otish

b) sapchish baiandiigini o‘zgartirib to ‘pni oiib yurish

c) ilish, uzatish, otish, to‘pni erga urib yurish

d) bir qo‘liab pastdan to‘pni uzatish

4. Basketbolchi tayanch oyogning qaysi gismida burilish
harakatini bajaradi?

a) orga

b) oldi

c) kaftni hamma gismida

d) ichki

5.0 ‘yiiichi nimani hisobiga baland to‘p olib yurishni bajaradi?

a) tirsak va elkani faol bukib-yozish hisobiga

b) tirsak, elka va qo‘l-panja bo‘g‘immi sekin bukib-yozish hisobiga

c) oyogni faol bukish hisobiga

d) elkani faol ishlashi hisobiga

6. ikki go‘!Sab to‘p uzatishni ganday usullari mavjud?

a) elkadan, endan, chap oyoq yonidan

b) ko‘krakdan, pastdan, yugoridan

c) chap oyoq yonidan, pastdan, yugoridan-pastga

d) kryuk bilan, yondan-pasidan



7. Harakatda ikki gadamdan so‘ng elkadan bir go‘llab io‘p
otishni bajarishnang xususiyaflari va o‘rgatisfe ketma-ketligi
ganday?

a) 0‘ng oyoq bilan kalta gadam, chap oyoq bilan keng

b) chap oyoq bilan to “xtatuvchi, chap oyoq bilan keng

¢) chap oyoq bilan keng, 0‘ng oyoq bilan to ‘xtatuvchi

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

8. To‘p olib yurishni ganday usullari mavjud?

a) to‘p olib yurish fagat chap go‘l biian, to‘g‘ri yo‘nalishda

b) to‘p olib yurish fagat o‘ng qo‘l biian to‘g‘ri yo‘nalishda

c) to‘p olib yurish fagat o‘ng go‘l bilan yo‘nalishni o‘zgartirib

d) past, o‘rta va baland olib yurish

9. BasketbokM maydoncha to@psiz qanday harakatlarni
bajaradi?

a) to‘pni ilish, uzatish, to‘xtash

b) uzatish, to‘pni olib yurish, sakiash

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

¢) texnik usul va ularni bajarish tur'ari

d) joy tanlash va harakatlanish
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7lT BOB
0 “YIN TAKTIKASI ASOSLARI

0 ‘yin texnikasi muayyan harakatni mushaklar va bo‘g‘imlar
faoliyati asosida inagsadli ijro etishni anglatsa, o‘yin taktikasi shu
harakatni ragib garshiligi ta’sirida quilab foydali natijaga erishishni
ifodalaydi. 0 ‘yin taktikasi sportchining intellektual qobiliyatj (o0‘ng,
diggat, idrok, xotira, iroda va h.k.) ga bogiiqdir.

Basketbolda o°‘zicha texnik mazmun, koordinasion “nusxa” va
biomexanik tartibda qoilaniladigan barcha harakat ko‘nikmaiari
hamda ularning turli usullari o'yin vositalarini ifodalaydi. Uiaming
kinematik xususiyatlari o‘yin vaziyati, shiddati, yo‘nalishi va
o‘yinchining holat-iinkoniyati (jismoniy va psixofimksiona! holat-
imkoniyat) ga garab turiicha mazmunga ega bo‘lishi mumkin. Mazkur
texnik ko‘nikmalami muayyan vaziyatlarda ijro etish va foydali
natijaga erishish samaradorligi ustuvor jihatdan shu usullami go‘llash
taktikasiga bog‘liqdir.

Boshgacha qilib aytganda texnik (yoki texnika) usullar - bu
ijrochi organlaming (go‘l, oyoq, tana, ko‘z, quiog va ichki organlar)
maxsulidir. Taktika esa shu texnik usui yoki usuilarni vaziyat talabiga
mos tartibga soiib, quiay vaqtda intelektua! hislatlami (ong, xotira,
diqgat, idrok, iroda va h) “ishga solib” raqobatli kurashda g‘aiabaga
erishish san’atini anglatadi.

Taktika va texnikaning chambarchas, uzviy bog‘ligligi tufayli
basketbol nazariyasi va amaliyotida qo‘shma jumla bilan “texnik-
taktik harakat” deb yuritishi odat tusiga kirgan.

Jamoadagi bir necha o'yinchiarning koordinasion jihatdan
muayyan magsad sari muvofiglashtirilgan va tartiblashtirilgan texnik
- taktik harakatlari shu o‘yinchilarning o‘zaro taktik harakatlari deb
izohlanadi. Jamoaning yaxiit (bir butun) taktik harakatlarini esa o‘yin
tizimsi (tizimi) deb yuritiladi.

0 ‘yin tizimi jamoaning barcha o‘yinchilarini o‘zaro joylashishi
va o‘zaro harakatini anglatadi. 0 ‘yin tizimsi muayyan magsadlarga
garatiladi. (Masalan, bir markaziy o‘yinchi bilan hujumni tashkil gilish
0‘yin tizimsi; himoyada shaxsiy o‘yin. tizimsini gqoilash va h.k.).
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Hujumda jarnoa harakatini tashkil giiish aksariyat taktik kombinat-
siyalar asosida amalga oshiriladi.

Kombinatsiya - hujumni foydali natija bilan yakunlanishiga
garatilgan bir necha o‘yinchilar yoki butun jamoa o‘yinchilari bilan
oidindan “charxlantirilgan” (mashgiantirilgan) o ‘yintizimini anglatadi.
Bundan tashqari “o‘yinni olib borish shakllari” tushunchalari ham
mavjud. Q‘yin taktik jihatdan aktiv (faol) va passiv (sust) shakllarda
olib borilishi mumkin. 0 ‘yinni aktiv shaklda olib borilishiga maydon
bo‘ylab ragibga nisbatan xavfiigi vaziyatlar tug‘dirish, shaxsiy yoki
butun jamoaga nisbatan zieh hujum qarshiligini ko‘rsatish, bosim
giiish, hirnoyada esa keskin o'zgaruvchan “ochiq” va “yopiqg” garshi
harakatlami uyushtirishlar misol boia oladi.

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

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

-yakka (individual) harakatlar - bujamoa oldiga qo‘yilgan tak-
tik vazifalarni sherigiga yakka holda mustaqil harakat ko ‘rsatishni
anglatadi;

- guruhli harakatlar-bujamoa oldiga qo‘yilgan taktik vazifalarni
ikki yoki uch o‘yinchi ishtirokida xal gilishga garatilgan harakatlarni
ifodalaydi;

- jamoali harakatlar - bujamoaning barcha o ‘yinchilari ishtiroki-
da o‘yin oldiga quyilgan taktik vazifalarni amalga oshirish chorasini
belgilaydi.

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

- himoyachilar;

-- forvardlar;

- markaziy o‘yinchilar.

Himoyachi o‘yinchilarning funksiyalari:

- hujumchi sheriklari faoiiyatiga rahbarik giiish;
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- pozitsion holatdan savatga to‘p iashlash;

- ragiblarai tezkor “yorib” o‘tib savatga hujum qilish;
--himoyada - ragiblarni tezkor kontr hujumini to‘xtatish;
-- 0z shchiti atrofida ragiblarga faoi garshi chiqgish.
forvardlar:

- keskin o‘zgaruvchan vaziyatlarda tezkor harakatlanish;

-uzogq vayaginjoylardan savatni ishg‘dS qilish;

- 0°zining tezkor reaksiyasi yoki markaziy hujumchisiga aniq to‘p
uzaiish qobiliyati hisobiga savat oldiga o‘yin keskinlashtirish;

- markaziy hujumchi bilan birga ragib va o0‘z shchiti oldida
sapchigan to‘pni olib gayta hujum uyushtirish.

Markaziy hujumchilar - baland bo'yli, odatda baquvvat bunday
funksiyaga ixtisosiashgan o‘yinchilar hujumda ham, himoyada ham
shchitdan sapchigan to‘p!arni olish, olib qulay turgan sherigiga uzatish,
savatga qayta tashlash, savatga tashlanayotgan (o‘z shchiti oldida) to‘p
yo‘nalishini to‘sish, savatga to‘sig qo‘yish bog‘liq “ishlarni” bajaradi.

3.1. Hujum takiikasi

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

Hujum taktikasi ganchalik sergirrali bo‘lsa, taktik usullar hajmi
ganchalik ko‘p bo‘lsa, taktik bilim va ko‘nikmalar doirasi ganchalik
keng bo‘lsa, qulay va foyda keltiruvchi usuliarni tanlash hamda ularni
goMlash imkoniyati shunchalik samarali kechadi.

Hujum taktikasi individual, guruhli va jamoa harakatlaridan iborat
bo‘ladi (2-andoza).

Kirib borish va to‘p uzatmasdan to‘p tashlash. Yorib Kkirish ham
to‘siglarni bartaraf etish uchun mo‘ljallangan o°‘zaro harakatlar
hisoblanadi. Hirnoyachilar uchun to‘pni bir-biriga uzatib o‘ynash
noqulay bo‘lgan paytda uning qo‘llanilishi magsadga muvofig.
Ta’qgib gilinayotgan o‘yinchilar bilan almashgandan ko‘ra yorib Kirish
himoyadagi o‘yinchilarga ragiblarini muntazam ta’qib gilib turishga
imkon beruvchi harakatlami nazarda tutadi. Buning ikki xil yo‘li
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mavjud: a) ikkita hujumchi orasidan yorib Kirish, b) 0‘z sherigi va
to‘sig go‘yayotgan hujumchi orasidan yorib Kirish.

HUJUM TAKTIKASI

Individual GuruhSi lamoali

1 fmrakatSar harakadar harakatlar
L
S
i fi &® « .-
Q2 ) 1 N 3
B ol ,% afr X B

2-andoza. Hujum taktikasi tasnifi

Birinchi usul ancha samaraliroq lekin amalga oshirish giyinroqg.
Undan hujumchi yagindan ta’qib gilayotganda foydalanish mumkin
va himoyachidan vaziyatni yaxshi nazorat gilishni tezkor hamda qariy
harakatlarni tagoza etadi. Ikkinchi usulda yorib kirishni bajarishda
o‘zaro harakatlar muvaffaqiyatini sherikning o‘zi ta’qib gilayotgan
o0‘yinchidan oz vaqtida bir gadam orqgaga chekinishi belgiiab beradi.
Aynan bo‘sh golgan hudud orgali himoyachi «o‘zining» hujumchisi
orgasidan o‘tib ofadi va pozitsion ustunlikka ega bo‘lishiga yo‘l
go‘ymaydi. Sherigining yorib kirishidan so‘ng orgaga chekingan
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himoyachi o'zining dastlabki holatini tiklashi kerak. Hujumchilarning
bir-biriga garshi harakatlanishidato‘p ushlab turgan o‘yinchi orgasidan
yurgan himoyachi yorib kirishni amalga oshirish zarur12

3.2. Yakka guruhli va jamoa himoya taktikasi

Yakka harakatlar. Har bir o‘yinchi maydonda kechayotgan
vaziyatni bilishi, uni oz vaqtida payqgasbi va jamoa oldiga go‘yilgan
taktik vazifa doirasida foydali natija keltiruvchi shaxsi (individual)
harakat gobiliyatini namoyish etishi lozim.

Individual taktika to‘psiz va to‘p bilan amalga oshirilishi mumkin.

0 &inchini to‘psiz liarakatlarl — himoyachi (ragib) yoki
himoyachilarning ta’qibi va zich qgarshiligidan gochish va sherigidan
to‘p gabul gilish uchun hamda qulay joy tanlab navbatdagi harakatni
davom ettirishga garatiladi. To‘psiz harakatlar ragibni ehalg‘itish, uni
diggatini “zaiflashtirish” vato ‘p bilan harakatianayotgan o‘z sherigiga
qulay yo‘l ochishda qoilaniladi.

0 ‘yindTini to‘p bilan liarakati - to‘pni o‘yinga Kiritishda, to‘pni
boshqarish, uzatish va savatga tashlash usullari bilan ifodalanadi.
Bunday usullarga to‘pni ilsh, urib yuborish, urib yurish, uzatish va
savatga tashlash ko‘nikmalari giradi.

Guruhli harakatlar - ikki yoki uch kishidan iborat o0 “yinchilarning
o‘zaro kelishilgan va jamoa oldiga qo‘yilgan taktik vazifalarni hal
gilishga garatilgan faoliyatini anglatadi.

Ikki kishidan iborat 0‘yinchilarning o‘zaro harakati (44-rasm)
—bir necha usulJarda (“to‘p uzat - o‘zing chiqg”, to‘siq, “juftlik”) ijro
etiladi (45 - 47-rasm).

“To*p uzat- o‘ziiig chig” usuli - eng oson va samarali xususiyatga
ega bo‘lib, to‘pni uzatib, o‘zi ragibni ta’gibidan bo‘sh joyga chigib,
to ‘pni yana gabul gilish bilan ifodalanadi (45~a,b - rasm).

“To‘siq” - zamonaviy basketbolda bu usul zich tashkil giiingan
himoyaga garshi qoilaniladigan hujum ko‘nikmasi sifatida xizmat
giladi.

122D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010.
-49b.
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44-rasm. Shartli belgilar

45-rasm. “Top uzat—o zing chiq usuli

Savatdan gaytgan to‘pni ilib va gayta otish. Bir garashda, halga

la turib to‘p tashlashlar juda. osondek tuyiladi. Birog, shunday
lahzalar bo‘ladiki bunday tashlashni bajarish juda giyin boiib qoladi.
Savat tagida turib to ‘p tashiash giyinchiligini oshiruvchi elementlariga
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himoyachining hosimini, muvozanatning to‘gligini yomon burchak
hamda fo! bilan bog‘iash bolgan harakatiarni, tashlanadigan to‘pns
to‘sib go‘yishi ehtimoli kiritish mumkin. Biroq, agar o‘yinchi to‘pni
burchak ostida va tezlik bilan to‘g‘ri mashqg gilsa, savat tagidagi
(shchitdan gaytgan) har ganday to‘p tashlashlarni istalgan vagtda
bajarishi uchun keraklijihatni rivojlantira oladi.

To‘xtash bilan to‘p tashlash oson o'rganiladigan tashiashlarda biri
hisoblanadi va u savat tagida to‘p tashlash bilan birgalikda bajarish
mumkin bo‘igan usullardan biri sanaladi. Bu to‘p tashlash zonada
bajariladi va mudofa bosimi ostida bo‘ladi. Undan tashgari bu to‘p
tashlash muvozanatini yo‘qotgan o‘yinchini qoida buzishga majbur
gilishi mumkin13

Basketbolda to‘pni ko‘tarib olish deganda jamoalardan biri
savatga to‘p tashlashni muvaffagiyatsiz bajargandan so‘ng to‘pni
egallab olish tushiniladi. Bu atama aslida «rebound» deb ataladi.
Basketbolning yozilmagan qoidalaridan biri shunday deydi: «Kimda-
kim to‘pni ko‘tarib olishda g‘aiaba gilsa. U o‘yinda g‘olib bo‘ladi».
Uchrashuvdan keyingi matbuot-anjumanlarida murabbiylar aynan
«boy berilgan shchit»ni muvaffaqiyatsizlik yani magMubiyatning
sababi deb kursatishadi. To‘pni ko‘tarib olishlarning asosiy ustunligi
takroriy hujum uyushtirish yoki aksincha ragibga hujum qilish
imkonini bermaslikdir. Bu basketbol elementi to‘g‘risida tartib bilan
gaplashamiz.

To‘pni ko‘tarib oiish rnohiyati shundaki bunda ancha qulayroq
holatga turib golish va shchitdan yoki halgadan gaytgan to‘pni ilib
olish kerak bo‘ladi. eng yaxshisi ragibni to‘pni ko‘tarib olishi uchun
har ganday imkoniyatdan maxrum qilishdir.

Buning uchun o'ziga «gorizontal» ustunlik yaratish ya’ni raqibning
savat tomonga bo‘lgan yo‘lini to‘sib go‘yish kerak. Biroq har doim
ham buni amalga oshirib bo‘ltnaydi. Shuning uchun «vertikal»
ustunlikdan ham foydalanish zarur ya’ni maksimal yugori nugtada
to‘pni olib go‘yish. Aynan shu sababli baland bo'yli gavdali va
sakrovchan o‘yinchilar to‘pni olib qo‘yish bo‘yicha yeiakchilik
giladilar. Birinchilar va ikkinchilar raqibni sigib chigara oladilar
o‘yinchilar esa ragiblaridan oshib oHadilar. Ikki xil turdagi to‘pn?

BD.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. —2010.
- 33-34 h.
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olib go‘yishlar mavjud: himoyada va hujumda. Agar jamoa hujum
giloyatga paytda to‘pti egaliab olsa, demak, to‘pni ko‘tarib olishni u
hujumda amalga oshirgan bo‘ladi. Mos ravishda himoyalanayotganlar
to‘pni egaliab olsalar ular himoyada to‘pni olib qo‘ygan bo‘ladilar.
Birinchi boiib to'pni toiiq egallagab olgan yoki harakatni bajargan
(savatga tushirib yuborgan yoki sherigiga maqgsadli to‘p uzatib
bergan) o‘yinchigato‘pni olib go‘yish yoziladi. Himoyachiiar savatga
yaginrog joylashadi shuning uchun himoyada to‘pni olib go‘yish
osonrog amalga oshiriladi4

Magsadi sherigini ta’qib gilayotgan himoyachi yo‘lini to‘sib, 0‘z
sherigini ozod qilishdan iborat (46 - a,b-rasmlar).

“Juftlik” usuli: hujum gilayotgan o‘yinchi to'pni sherigiga uzatadi
va uni yo‘lini himoyachiga to‘siq qo‘yib ochib beradi. Hujumchi
to‘pni olib, to‘sig qo‘yib ochib beradi. Hujumchi to'pni olib, to‘siq
qo‘ygan sherigi oldindan o°‘tib, hujumni yakunlaydi (47 a,b - rasm).

47-rasm. "Juftlik usuli:
a- yonidan; b - oldidan a- hujumchi o‘yinchi

yordamida; b - yordamchi

0‘yinchiga uzatish orqali

“Ta’qgib gilish va io‘pni olish uchun kesib chiqish” - hujumchi
himoyachi ta’gibidan qochib, to‘psiz yoki to‘p bilan uni chalg‘iti.sh
maqgsadida unga o‘z ta’qibchisini “duchor” giladi va uni shu yo'l
bilan adashtiradi. So‘ng hujumchilar bir-biriga garama-garshi

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

- 52-53b.
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kesma yo‘naiishda harakatlanadi va shu yo‘l bilan ta’qgib gilayotgan
himoyachilarni to‘gnashishga hamda ularni aldanishiga majbur giiadi
(48 - 49 a,b-rasm).

48-rasm. To pni olish uchun 49-rasm. To pni olish uchun
ta ‘gib qilish kesib chigish: a-to ‘psiz
o'yinchilar; b - to‘psiz va to”p
olib yuuruvchi o‘yinchi

Ueh kishidan iborato‘zaro harakatlar. Ushbu harakatlardajuftlik
harakatlarida qo‘lianitadigan usullar bilan bir gatorda “uchburchak”,
“uchlik”, “kichik sakkizlik”, “kesma chigish”, “ikkiyoglama to‘siq”,
“ikki o ‘yinchiga ta’qib” kabi usullar qo‘llaniladi (50 -- 55-rasmlar).

50-rasm, Guruhli o zaro Sl-rasm. Guruhli o zaro
harakatlar “uchburchak ”joyini harakatlar “uchlik”
almashtirmasdan
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52-rasm. Guruhli o zaro 53-rasm. Guruhli o zaro
harakatlar “kichiksakkizlik™ harakatlar “kesma chiqish"

54-rasm. Guruhli o zaro 55-rasm. Guruhli o zaro hara-
harakatlar “ikkiyoglama to 8iq”  katlar “ikki o yinchiga ta gib

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

Jamoali harakatlar, Hujumda ijro etiladigan individual va guruhli
o‘zaro harakatlar jamoaning taktik vazifalariga asoslanadi. Jamoa
harakati har bir o‘yinchining o‘zaro kelishilgan. muvofigiashtirilgan
va jamoaning muayyan hujum taktikasini amalga osbirishga
garatilgan integral faoliyatidir. Ushbu faoliyatni amalga oshirishda
jamoani himoya qaratilgan o‘ta keskin va tezkor hujumga o ‘tib,
ragibni “shoshiltirib” qo‘yish, uni xato gilishga majbur gilish choralari
qgo‘Haniladi. Bu chora ikki tizimli jamoa harakati bilan ifodalanadi:
tezkor “yorib” o‘tish va “barvaqt” hujum.
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Savatoididaturib shehitdan qaytgandato ‘p tashlash mashglari

Savat oidida turib shehitdan gaytganda to‘p tashlashlar - ik-
kita to‘p

Bu mashq bo‘yicharejalashtiriiadi, u savatga (shehitdan gaytganda)
to‘p tashlashlar amaliyoti sifatida yaxshi ish beradi. Xonaning har
bir tomonida past biokda bittadan to‘p go‘yib chiging. Bir o‘yinchi
(hujumchi zona bo ‘ylab) siljib harakatlanadi hamda past blokdan to ‘pni
ko‘tarib olib, kuchl to‘p tashiashni (shehitdan sapchitib) bajaradi.
ikkita boshga o‘yinchi zonaning har bir tomonidan joy egaliaydilar.
Ularning vazifasi-hujumchi keyinchalik yana tashiashni bajarish
ucbun zonalariga uchib kelgan to‘pni ko‘tarib olish va dastlabki
nugtasiga (pastki blokka) joylashtirish. Mashq 30 soniya davomida
bajariladi, shundan so‘ng o‘yinchilar vazifalari bilan almashadilar.

Savat oidida turib (shehitdan gaytganda) va aidamchi harakat
biian to‘p tashlashda - ikkita to4p.

Bu mashqg xuddi avvalgi mashq sifati bajariladi. Fargi shundaki,
hujumchi to‘p tashiashni bajarilishdan oldin aidamchi harakatni
go‘ilaydi.

Perimetr bo‘ylab to ‘pni olib yurmasdan kuchli to ‘p tashlash (shchit-
dan sapchitib)

Bu mashgning magsadi-to‘pni olib yurmasdan zonada sakrab
to‘xtashni va kuchli to ‘p tashiashni amaida sinash har bir o ‘yinchining
go‘lida bittadan to‘p va ular erkin zarba chizig‘idan boshlashadi.
Hujumchi aidamchi harakatni bajaradi o‘ng qo‘lda to‘p olib yurishni
oshiradi (raqibning to‘pga bir marta tegishidan iborat boiishi kerak
keyin zonada to‘xtaydi va yuqoriga sakrab to‘p tashiashni bajaradi
Tashlashdan so‘ng ikldnchi o‘yinchi xuddi shu mashqgni bajaradi
mashqni bajarish vaqti 30 sekund keyin ular driblingni chap go‘lga
yoki perimeter bo‘ylab boshq joyga o‘zgartiradilar.

Harakatlanishda to‘p tashlashlar

Jamoa ikkita gatorga bo‘linishadi. Birinchi gatordagi birinchi ikki
o‘yinchi to‘pga egalik giladi. 1-o‘yinchi to‘pni savat tomonga olib
boradi chap gatordagi 2-o0‘yinchi esa u bilan bir vagtda savatga tomon
harakatni boshlaydi 1-o‘yinchi 2-sherigiga poldan sapchitib to‘p
uzatadi, To‘pni qabui gilib olib sherigi depsinib yuqoriga sakraydi
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va to‘pni tashlashni bajaradi. 1-o‘yinchi gaytgan io‘pni ilib oladi va
2-0'yinchiga uzatadi. 2-0‘yinchi Lo'p yon chiziq tomonga oiib yurishni
boshlaydi va o‘ng tarafdan gatorda turgan keying! o‘yinchiga to‘pni
u/atib o‘shayerdan joy egallaydi. 1-o0‘yinchi chap gatorgaketadi. 3 va
4-o'yinchilar ham joylaxini o‘zgartirgan holda shunday yo‘l tutadilar.

Aldamchi harakat hilan siuliar ©rasidan o‘iib to‘p iashlash

0 ‘yinchilarni uchia va to‘rita kishidan iborat guruhlarga bo‘ling.
Guruhlarni savatga garata joylashtiring va o'yinchilarga bittadan
to‘p bering Birinchi o‘yinchi jarima zarbasi hujumida turadi. Mashq
o0'‘yir\chining to‘pni o‘ziga otib berishi va sakragarx holda to‘xtab uni
ilib olishi biian boshlanadi. U aldamchi xamlani bajaradi va to‘pni
stullar orasidan savat tomonga olib bora turib shchitdan sapchitib
savatga to ‘p tashlaydi. Mashqgning davomiyligi 2 daqgiga. Keyin to‘pni
olib yurishni bajaruvchi o‘ng qo‘lni chap qo‘!ga 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 orqga
chizigda, to‘rtinchisi esa jarima chizig'ida turadi. To‘p ushlab turgan
o‘yinchi jarirna chizig‘ida turgan o‘yinchiga ikkala qo‘lda ko *krakdan
to‘p uzatadi. To‘p uzatgan o‘yinchi to‘pni gabul qilib oigan o‘yin-
chining oldiga yuguri chiqgib, unga bosim o‘tkazishga harakat giladi.
To‘pni gabul qiiib oigan o‘yinchi aldamchi harakat bajarib, to‘p
fashlash uchun to‘pni savat tomonga olib yuradi. To‘pni ko‘tarib olib,
orga chiziqga navbatga turadi, himoyachi vazifasini bajargan o‘yinchi
esa jarima chizig‘i yonida hujuchiga aylanadi. Bu mashgni ma’lum
bir vagtda bajarish hamda ijro etish joylarini o ‘zgartirishi mumkinla

Tezkor “yorib” o‘iish - bujamoani ragibga nisbatan son jihatdan
ustun bo‘lgan tarkib asosida qayia hujum uyushtirish va qisga
oraliglardan savatni ishg‘ol gilishga mo‘ljallanadi.

“Barvaqt h«jum” - jamoa tornonidan amalga oshiriladigan
mazkur usul ham deyarli tezkor “yorib” o‘tish usuliga o ‘xshash tartibda
go‘ljaniladi. Fagat bu usulni go‘l'ashda avvaldan “charxlangan” va
taktik kombinatsiyalar bilan yakunlanadigan harakatSardan ko‘proq
foydalaniiadi.

5 D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010.

- 35-37 .
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Pozitsion hujura. Bunday hujum asosan tezkor “yorib” o‘tish
“barvaqgt hujum” choralari natija bermagandajuda qoi keladi. Mazkur
hujum usuiida jamoaning barcha o ‘yinchilari 0‘z o‘yin funksiyalari va
0‘z o'yin “joylariga” asoslangan holda mavdon bo‘ylab himoyalana-
yotgan raqiblami ta’qib qgilib, savatni ishg‘ol gilish xavfini tug‘diradi.
Ta’qib davomida sust yoki zaifragibni paygagan zahoti boshqa raqib-
Sarni chalg‘itish asosida savatga hujum uyushtiriladi.

Pozitsion hujum ikki xil tizimda ijro etifishi mumkin: bir yoki ikki
markaziy hujumchi orgaii va markaziy hujumsiz.

3.3. Himoya taktikasi

Keskin ragobat ostida kechayotgan zamonaviy basketboi musoba-
galarida ragib hujumiga qarshi qoilaniladigan himoya harakatlari
taktik jihatdan ganchalik sergirrali va mukammal bo‘isa, shunchalik
ragibni hujum rejasini “puchga” chiqarish, to ‘pni olib qo‘yish va gayta
hujum uyushtirish imkoni keng bo‘ladi.

Himoya taktikasi ham hujum taktikasi kabi individual, guruhli va
jamoa harakatlari asosida amalga oshiriladi. Lekin himoya taktikasini
samarali ijro etish va uni foydaii natija bilan yakunlash ustuvor
jihatdan o‘yin texnikasini mukammal o ‘zlashtirilganlik, jismoniy va
psixofunksional imkoniyatlar salohivatiga bog‘ligdir. Bundan tashqari
ragibni individual, guruhli va jamoaviy hujum taktikasini hamda
ulaming sirli xatti-harakatlarini, rejalarini oldindan bashorat gila
olish (bilish), vaziyatni tezda paygash va unga asosan garshi himoya
usullarini go‘llay olish himoya taktikasini foydaii koeffisient bilan ado
etishga yo‘l ochib beradi.

3.4. Yakka gurruhli va jamoa himoya taktikasi
Yakka himoya taktikasi ikki yo‘nalishda ijro etiladi:
-to ‘psiz hujum gilayotgan ragibga garshi himoya usullarini qo‘llash;
— to‘p bilan hujum qilayotgan raqibga garshi himoya usullarini
go'llash (3-andoza).



To‘psiz hujum gilayotgan raqibga garshi himoya usullarini goilash

shu ragibni sherigidan to‘p olish yo‘lini zieh to‘sish, uni sapchigan
to‘pni olisbiga garshilik ko‘rsatish va himoyada harakatlanayotgan
0‘z sherigiga tezkor yordam berishga tayyor boiishi bilan farglanadi.

Ragibni sherigidan to‘p olish yo‘lini zieh to‘sish (unga halagit
berish) uehun himoyachi: qulay pozitsion holatni tanlashi, to‘pni
harakatlanayotgan joyi yoki yo‘nalishini bilishi, savatgacha (shchit-
gacha) bo‘lgan oraiigni aniq his gilishi (bo‘lishi) va hujum gilayotgan
raqibning taktik imkoniyatlari, hujum usullari va uning sir-asrorlaririi
bilishi lozim. Bunday holatlarda himoyachi quyidagi uch omilga
(uchburchak) e’tibor garatmog‘i darkor: to‘p, savat va o0‘zi ta’qib
gilayotgan (himoya gilayotgan) hujumchi (56-rasm).
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Yakka himoya faktikasining muhim elementiaridan biri 0‘z
shchiiidan sapchigan to‘pni raqib tomonidan egaliashga to‘sqiniik
gilish yoki uni o’zi egailashdir. 0 ‘z shchitidan sapchigan to‘pni
egaliash gaytahujum uyushtirishning yagona va o ‘ta saraarali omilidir.

56-rasm. Topsiz o yinchini 57-rasm. “Qo riglash”to p
taqib gilishda “uchburchak tomonda himoyachilarning
0 ¥in himoyasi” guruhli o zaro harakatlari

To‘p bilan hujum qilayotgan ragibga qarshi himoya usuilarini
go'iiash - raqibning faoi hujumini bartaraf etish (to‘p uzatishda,
to‘pni urib yorib o‘tishda va savatga to‘p tashiashda)ga qaratiladi.
Aynan to‘p bilan hujum gilayotgan ragibga garshi himoya usuilarini
go‘llashda shu ragibning taktik rejasini oldindan payqgash, to‘pni bo‘la-
jak yo‘naiishini sezish, uning individual taktik gobiliyatini biiish va
shularga asosan eng samarali individual taktik usulni gqoilash muhim
ahamiyat kasb etadi.

Markaziy o‘yinchiga garshi himoyalanish - yuqori hoiai

Mashgning magsadi: yuqori holatda markaziy o‘yinchini ta’qib
qgilishda oyoqglaming to‘g'ri ishlashi ustida ishlash.

Mashgning bayoni: 0 ‘yinchilarning joylashishi: hujumchi va himo-
yachi yugori himoyada va ikki o‘yinchi o‘yinni tashki! giluvchi hu-
jumchilar (murabbiy yoki menejerga garshi) himoyasida turadi, ulardan
markaziy o‘yinchiga to‘p uzatib beruvchilar sifatida foydalaniladi.
Himoyachi to‘p tomonda “chiziq ustida, chizigda”, to‘p uzatish
chizig‘ida goMini oldinga uzatgan holda joylashadi. 0 ‘yinni tashkil
giluvchi o‘yinchilar orasidan to ‘p uzatishlarda himoyachi yangi “chiziq
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ustida, chizigda” himoyalanish holatiga tez burilishni bajaradi. Birinchi
kuni fagat o‘yinni tashkil giluvchi o‘yinchilar orasidan orgaga va
«ldinga to‘p uzatishni bajarishga ruxsat beriladi. Bu ikki o‘yinni tashkil
giluvchi o‘yinchilar to‘pni o‘zida saqlab turadi va yugori himoyadagi
markaziy o‘yinchiga to‘p uzatish ehtimolini qidiradiiar. ikkinchi kuni
hujum giluvchilarga markaziy hujumchigato ‘p uzatishga ruxsat beriladi.
I Simoyachi va hujumchi joy almashadilar. To'p uzatuvchi o‘yinchilar
markaziy hujumchilar bilan joy almashadilar.

Murabbiyning ko rsatmalari: eng asosiy vazifa —bu oyoqlarning
tez harakatlanishi va himoyada matonat bilan o‘ynash ustida
ishlashdir. yuqoridagi markaziy o‘yinchi holatida o‘yinchini ta’qib
gilish himoyachilardan ko‘p kuch berishni talab giladi, chunki hujum
uchun to‘pni shu holatga yyetkazib berish juda foydali hisoblanadi.
Markaziy himoyachi ushbu to‘p uzatishni bartaraf etish lozim'6.

Guruhli himoya harakatlari. Guruhli himoya harakatlari
individual harakatlardan iborat bo‘lib, unda ikki yoki uch o‘yinchi
ishtirok etadi. Ularning o‘zaro harakati jamoaning himoyaga garatilgan
ustuvor vazifasini hai gilishga moMjallanadi. Ikki hirnoyachining o‘zaro
harakati -- hujumchilarni gqo‘riglash (straxovka), bir harakatdan ikkinchi
harakatga almashinish (ko‘chish), guruh ishtirokida togni olib qo‘yish
va barcha hujumchilarga garshilik ko ‘rsatish bilan ifodalanadi.

58-rasm. To pdan uzoq tomonda 59-rasm. To Siq qo yishda
“go Tiglash “himoyachilarning  “almashish ” himoyachilarning
guruhli o zaro harakatlari guruhli o ‘zaro harakatlari

16 D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. —2010.
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60-rasm. Ta qib gilishda 61-rasm. Kesib chigishda
"almashish ”himoyachilarning  “almashish " himoyachilarning
guruhli o zaro harakatlari guruhli o zaro harakatlari

62-rasm. Ikki hujumchining  63-rasm. O z sherigi va hujumchi

0 ftasidan yorib o tishda yonidan yorib o tib ‘sirg alib
‘Sirg ‘alib o tish™ o 'tish’himoyachilarning guruhli
himoyachilarning guruhli 0 zaro harakatlari

0 zaro harakatlari

Ikki himoyachidan iborat o‘yinchilarning raqib hujumchiiarga
garshi o‘zaro harakatlari (qo‘riglash, himoyachilarni o°‘zi ta’gib
gilayotgan hujumchilarni “signal” - kelishgan holda almashib ta’qib
gilish va 0z sherigi yoki hujumchi yonidan yorib o°‘tib, hujumchi
ragiblami ta’qib qilish - himoyalash) 57 - 63-rasmlarda aks ettirilgan.
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IJch himoyachidan iborat o‘yinchilaming ragib hujumchilarga
garshi o‘zaro harakatlari uch hujumchining quyidagi harakatlariga
garshi ijro etiladi: “uchlik”, “kichik sakkiz”, “kesib chigish”, “juftlikda
tolsish”, "ikki hujumchiga sapchigan io‘pga hujum uyushtirish” (48 -
55-rasmlarga garang).

Markaziy o‘yinchi holatida to‘pni gabul qiiib oigan o‘yinchini
ushlab turish himoyachiga qiyinchilik tug‘diradi, zero hujumchi bir
nechta texnik taktik harakatlami: holatli to‘p fashlash: hujumkor to‘p
uzatish yoki urib borib to ‘p tashlashlarni bajarish imkoniyatlariga ega.
Ushbu vaziyatda aidamchi harakatlardan foydaianib va keyinchalik
layyorlab qo'yilgan munosib himoya harakailarini amalga oshirib,
yoki toldan uzoqroqgdagi maydon tomonidan sheriklariga 0‘z vagtida
yordam ko‘rsatib, hujumchini bartaraf etish mumkin. Lekin savatga
yagin joyda to‘pni gabul giiib olish imkoniyatini yo‘gqga chigaruvchi
faol harakatlar katta samara beradi. Himoyachining birinchi galdagi
vazifasi: «Ta’qibingda turgan o‘yinchiga to‘pni gabul qgilib olishiga
yo‘l go'yma». Ayni paytda to‘pni egallab turgan o'yinchini ta’qib
gilayotgan himoyachi hujum harakatlari oldidan bajariladigan fintlar
vato‘siglargatayyor turish lozim. U yetarlicha matonatga, intuitsiyaga
va «o'‘yinni his qilish» sezgiiariga ega boMishi kerak. Asosiysi
- hujumchidan tashabbusni olib qo‘yish, uni himoyalanayotgan
o‘yinchi uchun qulay tarzda harakatlanishga yani to‘pni bo‘sh qo‘lda
olib yurishga majbur gilish, yon chizigqa sigib chigarish sheriklari
yordam berishi mumkin boigan zonaga ko'paytirish lozim. Musobaqa
sharoitlarida himoyachi nafaqat yakama-yakka olishuvlarda ishtirok
etadi baiki hujumchilar sonjihatdan usiunlikka ega boUganlarida ham
ularni harakatlariga garshilik ko‘rsatadi. Himoyachi to‘pni egallab
turgan o ‘yinchining savattomonga yurishini halgadan ancha uzoqroqda
to‘xtatib qolishining, uzoq masofadan turib uni to‘p tashlashga
majbur qilishining udasidan chiga olsa, uning bu garshi harakatlari
muvaffaqgiyatli sanaladi. Bunga 2x1 bo‘lgan vaziyatlarda uch ochkoli
zarbalar yoy chizig‘i atrofida to‘pni egallab turgan o‘yinchi tomonga
aidamchi harakat bajarish hamda ketidan boshga hujumchi tomonga
tezda o‘tib olish hisobiga erishish mumkin. To‘pni egallab turgan
hujumchiga garshi himoyada individual taktik harakatlami o ‘rgatishni
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shug‘ullanuvchilar hujumdagi tegishii texnik-taktik harakatlarni
o0°‘z'ashtirib borganiari sari amalga oshirib borish zarur17.

Jamoa harakatiari. Jamoaning himoyada o‘zaro kelishilgan,
yagona magsad sari muvofiglashtirilgan harakatiari uning o‘z “savati”
(shchiti)ni himoyalash, dahlsizligini ta’minlash va gayta hujumni
samarali tashkil gilishga asos bo‘ladi. Jamoaning himoyada amalga
oshiriladigan harakatiari barcha o‘yinchilar faolligi. shu jumladan
individual va guruh ishtirokida amalga oshiriladigan taktik usullar
mukammalligi hamda ularning serqirraligi bilan belgilanadi.

Jamoaning himoya harakatiari ueh hil yo‘nalishda amalga
oshiriladi:

- birlashtirilgan (konsentratsiyalashtirilgan);

- maydon bo‘ylab teng tagsimlangan;

- aralash himoya tizirni.

To‘pni olib qo‘yishda butun jamoa bilan kurashish lozim. Ru
yerda bu vazifa fagat orga chizigq o‘yinchilarining zimmasida va yana
gandaydir boshgacha fikrlar yo‘q. Gap shundaki butun jamoa uyush-
goq holda kurash olib borgan taqgdirdagina to‘pni olib qo‘yishlar
bo‘yicha ragibdan o°‘zib ketish mumkin. Himoyada to ‘pni olib qo‘yish
uchun to‘p tashlangan paytda o‘yinchi uning chiroyli uchishiga garab
golishi yoki to‘p halga yonidan o‘tib ketishini samodan iitijo gilib
turishi kerak emas. Bu vaziyatda himoyachida refleks ishga tushishi
kerak. Ya’ni orgasini go‘yishi lozim. Q‘ziga yaqin turgan o‘yinchini
topib uni savatdan to‘sishi kerak. Buning uchun ragib tomonga gadam
tashlanadi unga orgamacha burilib oyoqlar keng qo‘yiladi tirsaklar
biroz yonga chigariladi va raqib harakatiari to‘sib qo‘yiladi. Eng
muhimi uni harakatlantirmaslik, itarmaslik kerak, balki turgan joyida
to‘sib go‘yish o‘zi uchun qulay vaziyatda qolish zarur. Ba’zan to‘liq
orgamacha to‘sib qolish uchun vaqt yetishmay goladi shunda yaginda
turgan o‘yinchiga oddiy to‘siq qo'yish ham mumkin.

To‘p pastga tusha boshlagandan so‘ng garshisiga harakatlanish unga
kesgin hujum gilish kerak. Agar har bir himoyachi bittadan hujumchini
shchit tagidan to‘pning o ‘zi go‘ldan chigib ketadi yoki o'yinchi yugurib

17 D.Brown.. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010.
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kelib uni ko‘tarib oladi. Biroq bari-bir keskin tashlanish harakatini
bajarish lozim. Hujumda hamnia o‘yinchilar to‘p tashlangandan so‘ng
savat tomonga bormaydilar. chunki yorib o'tish holatidan ehtiyotlanish
farur bo‘ladi. SHuning uchun himoyaning ustuvor vazifasi to‘pni olib
go‘yish uchun savatga yagin turgan 3 ta hujumchini to‘sishdan iborat.
Agar hujumchi savatdan uzoqda turgan boisa (masalan - metrdan)
unga orgamacha to‘sig qo‘yish ogilona emas unda manyovr qilish
himoyachidan o ‘tib ketish uchun katta hudud bor.

Bunday o‘yinchilarni bartaraf etish uchun savatdan to‘siq qo‘yish
va to‘p sapchigan tomonga qarab turish iozim, Agar ragib to‘pni
olib go‘yishda umuman ishtirok etmagan bo‘lsa, jamoa himoyasini
ehtiyotlay turib sherigingizga to‘pni olib go‘yishga yordam bering18

Birlashtirilgan himoya tizimi —raqiblarni shchitdan uzogroq
oraligdan savatga to‘p tashlashga majbur giiishni anglatadi. Bunday
taktik yo'nalish ragibni yakkama-yakka himoyalash (ta’gib etish) va
zonali himoyani tashkil gilishga asoslanadi.

Ragibni yakkama-yakka (shaxsiy) himoyalashda har bir o‘yinchi
“0‘z raqibini” ta’gib giladi. Bunday harakatlar uch ochkoli chiziq
atrofida arnalga oshirilishi lozim.

Zonali himoyani tashkil qilish xududiy prinsipga asoslanadi.
Boshqgacha qgilib aytganda har bir himoyachi o‘zi uchun belgilangan
hududni himoya giladi.

18D .Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010.

- 53-54b.
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68-rasm 3-2 tizimi 69-rasm. Zonaga kirib borish va
erkinjarima chizig 'idem ganotga
to p uzatish

Ushbu hirnoya tizimi bir necha yo‘nalishlarda amalga oshiriladi:

2-3 tizim (64-rasm);

2-1-2 tizimi (65-rasm);

1-2-2 tizim (66-rasm);

1-3-1 tizimi (67--rasm);

3-2 tizimi (68-rasm).

To‘pni egallab turgan himoyach igagarshihimoyachining harakatlari
natija keltiruvchi hujum usullari; to'p uzatish, dribling bilan o‘tib
borish, to‘p tashlashni oldini olishga garatilgan. Raqib to‘pga egalik
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gilayotgan vaziyatda himoyachining vazifasi qiyinlashadi, chunki
hujumchining mumkin bo‘lgan harakatlari chegarasi kengayadi va u
savatni ishg‘ol gilishga bevosita xavf soiib turadi (69-rasm).

70-rasm, Orgapozisiya va aldamchi harakat
bilan siljib harakatlanish

Bu mashgni himoyachi bilan va himoyachisiz bajarish mumkin.
Jamoa besh kishidan iborat guruhlarga bo‘linadi. Ikkita himoyachi
jarima chizig‘idagi pozisiyani egallaydi, to‘p ushlab turgan o‘yinchi
ganotlardan birida tugaydigan erkin jarima chizig‘ida turadi. To‘p
ushlagan o'yinchi ikkita himoyachi zonasiga kirib boradi. Zonaga
kirib u to‘pni otib yuboradi yoki sakrab turib to‘p tashlash uchun
ganotga yoki burchakka to‘p uzatadi.

Hujum qilayotgan o'yinchilar belgilangan miqdorda shunday
usuilami amalga oshirishlari iozim shundan so‘ng ular himoyachilar
bilan joy almashadilar. Bu hujum qilish tushunchaiarini o‘rganish
hamda to ‘p tashlashlar ustida ishlash uchun yaxshi mashq hisoblanadi.
Undan tashqari, bu mashg maydonning turli xil gismiariga bo‘lib
yuborilishi va turli xil zonalardan hujum qilish usullarini o‘rgatish
uchun qoilanilishi mumkin. Masalan himoyachilar markaziy
chiziqdan va zonadagi himoyachilaming ikkita yon chizig‘iga ishora
giluvchi ba’zaviy chizigdan turib ishlashi mumkin19
1Y D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010.
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Bu mashq avvalgi mashq singari bajariladi, fagat bu mashgda
hiraoyachi paydo bo‘ladi.

Peremetrdagi o‘yinchi savat oididan o‘yinchini ganotdan to‘p
bilan ta’minlaydi va burchakka siljitadi. Savat oldidagi o‘yinchidan
gayta to‘p gabul gilib olgan paytida uning tomoniga himoyaehi chiga
boshlaydi. SHunda o‘yinchi aldamchi harakatni bajaradi bir rnarta
to‘pga tegishi bilan driblingni (to‘pli o‘yinchi) amalga oshiradi va
sakrab turib to‘p tashlash uchun to ‘xtaydi20.

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

Kirib borish va to‘p uzatmasdan to‘p tashlash. Yorib kirish ham
to‘siqlarni bartaraf etish uchun mo‘ljallangan o‘zaro harakatlar
hisoblanadi. Himoyachilar uchun to‘pni bir-biriga uzatib o‘ynash
noqulay bo‘lgan paytda uning go‘llanilishi maqgsadga rauvong.
Ta’qgib gilinayotgan o'yinchilar bilan almashgandan ko‘ra yorib Kirish
himoyadagi o‘y>richilarga ragiblarini muntazam ta’qib gilib turishga
imkon beruvchi harakatlarni nazarda tutadi.

Buning ikki xil yo‘li mavjud: a) ikkita hujumchi orasidan yorib
kirish, b) o‘z sherigi va to‘siq qo‘yayotgan hujumchi orasidan yorib
Kirish.

Birinchi usul ancha samaralirog lekin amalga oshirish giyinroq.
2 D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010.

-48b.
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Undan hujumchi yagindan ta’qib gilayotganda foydalanish mumkin
va himoyachidan vaziyatni yaxshi nazorat gilishni tezkor hamda gat’iy
harakatlarni tagazo etadi. Ikkinchi usulda yorib kirishni bajarishda
o‘zaro harakatiar muvaffaqgiyatini sherikning o‘zi ta’qib gilayotgan
o‘yinchidan o‘z vaqtida bir gadam orgaga chekinishi belgilab beradi.
Aynan bo‘sh goigan hudud orqali himoyachi «o‘zining» hujumchisi
orgasidan o‘tib oladi va pozitsion ustunlikka ega bo‘iishiga yo‘l
go‘ymaydi. Sherigining yorib kirishidan so‘ng orgaga chekingan
himoyachi o‘zining dastlabki holatini tiklashi kerak. Hujumchilaming
bir-biriga garshi harakatlanishidato'p ushiab turgan o'yinchi orgasidan
yurgan himoyachi yorib kirishni amalga oshirish zarur2L

Maydon bo‘yiab teng tagsimlangan tizim - himoyachilarni ragiblar
boshlagan hujumidan oldinroq fao! ta’gib qilinishi anglatadi. Bu
tizimda ham shaxsiy va zonaii pressing (siqib ta’qib gilish) qo‘llaniladi.

Araiash liimoya tizimi yuqorida gayd etilgan ikki himoya tizimiga
asoslanadi. Bunday tizim ragib jamoasida yetakchi ijrochiiar (liderlar)
mavjud boiganholdaqoilanishi o‘ta ahamiyatii bo‘lib, ulami shaxsan
zich himoyalashga da’vat etadi.

21 D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. —2010.
-50b.
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari

1. Hujumda ikki o‘ymchining o‘zaro harakaiiariiliing asosiy
usulteri?

a) maydon voni bo‘y'ab tez yorib o‘tish

b) “to‘pni uzat va chig” to‘siglar “to‘gnashtirish”

c) yondagi hujumchi va orga chizigdagi ikki o‘ymchining o°‘zaro
harakatlari

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

2. ilimovada uch ofymdiming o‘zaro harakaiSarining asosiy
Tisuliari

a) juft to‘siq “kichik sakkizlik”

b) “sapchigan to‘p uchun kurash” son jihatdan kam bo‘lgandagi
o0‘zaroharakatlar

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

d) “uchburchak”, “uchlik”, “ikki o‘yinchiga to‘gnashtirish”

3. Tez yorib 0‘iishiiing asosiy variamtlari

a) to‘pni o‘yinga kiritishdagi kombinaniya

b) to‘pni galma-gallik bilan egallashdagi kombinauiya

¢) to‘siqgdan, to‘qlashtirishga o ‘tishdan keyin to‘p uzatish

d) yon chizig bo‘ylab, markaziy chiziq orqali, 3x2, 4x3.
kombinaujyalari

4. Yakka himoyani asosiy variantlari

a) almashib va almashmasdan o‘yinchilarni o‘z maydonlarida
hirnoyalash

b) maydonni ayrim joylarida o‘yincbilami hirnoyalash

c) zonad prinu,p bilan yakka himoyani qo*‘!lash

d) to'pni urib ketayotganda, oiib go'yish

5. Himoyada ikki o‘yinchmi o‘zaroharakatlarining asosiy
iisuHari

a) konstirovan himoya

b) targoq himoya

c) markaziy o‘yinchi orgali hujum sistemalari

d) almashish, chekinish, sirg'atib o‘tish
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6. Zonali himoyani asosiy variantlarini qo'llash

a) harakatlantiruvchi hujum garshi himoya

b) 1-4. joylashishida joylashtirilishi

c) 3-2, 2-3, 2-1-2. va boshga xolatlardajoylashtirilishi

d) 0‘z maydonida faol himoya

7. Hujum vyakka taktik harakatlarida to”™pni o‘yinchmmg
asosiy harakatlari

a) o ‘zaroharakat uchun hujumchini o‘tishiga garshilik ko‘rsatish

b) markaziy o‘yinchisiz hujumni qoilash

c) o‘yin vaziyatiga qarab texnikusullarini asosiy vositalarim tanlash

d) “etelonli yorib o‘tishni” qo*“Slash

8. To‘psiz o'yinchiga garshi himoyadagi o‘yinchini asosiy
harakatlari

a) to‘prd olish uchun hujumchiga qoiay vaziyatga chigishiga
to‘sginlik qilish

b) hujumchini to‘pni uzatishiga to'sginJik qilish

c) hujumchini to‘pni urib yurib ketishiga to‘sqinlik gilish

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

9. Shaxsiy himoyaga qgarshi hujum sistemasidagi ocgyin holatlari

a) son jihatdan kam bo‘lgandagi o ‘zaro harakatlari

b) shaxsiy pressings garshi hujum

c) markaziy o‘yinchilar bilan hujum, to'sigiarni qoTiab hujum

d) maydon bo‘ylab zonali presingdagi asosiy harakatlar

10, UcSi hujumchining uch himoyachiga garshio‘yin harakatlari

a) zonali himoyaga garshi tinch hujum (g‘ildirak)

b) aralash himoyaga garshi hujum

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

d) shaxsiy himoya va zonali pressinga garshi hujum
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IV BOB
()YIN TEXNIKASIGA OsRGATISH VATEXNIK
TAYYORGARLIK

4.1. 0 ‘rgatish asosiari

0 ‘rgatish samaradorligi o‘giiuvchi-trenerning kasbiy pedagogik
mahorati bilan belgilansa, o‘zlashtirish samaradorligi shug‘ulianuv-
chining shu jarayonga nazariy va amaliy jihatdan tayyorlik darajasiga
bog'ligdir.

Sport amaliyotiga oid biror-bir harakat (usul) texnikasi yoki
laklikasiga «o‘rgaiish» ularni «o°‘zlashiirish» «mukammallashtirish»
alamalari mantiqiy jihatdan sergirrali va kenggamrovli niano-
ina/munga ega bo'lib, 0‘ziga xos xususiyatlar bilan farglanadi.

<<0‘rgatish», «o‘zlashtirish» va «mukammallashtirish» «samara-
dorligi» o ‘rgatuvchi trenerning kasbiy-pedagogik mahorati va o‘rga-
nuvchining qobiiiyati (iste’dodi) bilan belgilanadi. Lekin «trener-
sportchi» (o‘rganuvchi) juftligining o‘zaro faoliyatida trener bosh-
garuvchi tashkilotchi o‘rgatuvchi va tarbiyachi rolini o‘ynashi
darkor. Boshqgacha qilib aytganda, agar sport to‘garagiga kelgan
bola jismonan va ruhan sog‘lom bo‘lsa, birog istedodi (qobiiiyati)
yotarli bo‘Imasa ham trener o‘zining bilimi, kasbiy mahorati va
ijodiy salohiyaiini «ishga» solib, shu bolani jqgtidorli sportchi gilib
etishtirish mas’uliyatini o!mog‘i lozim. Malumki, bolada harakat
gobiiiyati boshqa hislat-qobiliyatlar kabi nasliy omillarga asosiangan
bo‘iadi. Ushbu qobiliyatlar hayot davomida turmush tarzi va boshga
shart-sharoitlarga garab u yoki bu darajada shakllanib boradi. Bazi
bir bolalarda nasliy qobiliyatlar yoki biror-bir harakat elementlari
organizmning muvofig «joylarida» chuqur joylashishi murnkin. Agar
bola tortinchoq, «uyatchang» bo‘lsa, bu qobiliyat yoki elementlar
«ochilmasligi» mumkin. Aynan shunday holatlarda trenerning
istedodi mazkur qobiliyat va elementiarni «ochib» bermog‘i va
shakllantirilmog‘i darkor. Buning uchun trener bolaning barcha
imkoniyatlari, shu jumladan organizmga chuqur joylashgan harakat
zahiralarni maxsus standart testlar va o ‘yinsimon mashqglar yordamida
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aniglashi hamcia uiarni «ishga tushirishi» zarur bo‘ladi. Shunday
ekan «oigatish» «o‘zlashtirish» va «iakomillashtirish» jarayoniari
«treneri” sportchi2” - trener-—sportchi» funksional tizimi asosida
tashki! qilinishi ustuvor ahamiyat kasb etadi. Agar «o‘rgatuvchi» va
«mukammallashtiruvchi» mashqlar hajm-shiddat-yunalishjihatlaridan
maqgsadga muvofiq boisa, bolaning yoshi ulg‘aygan sari mashqlar
hajmi va shiddati asta-sekin «toiginsimon» prinsipda orttira borilsa,
falsafiy qonuniyat boimish «shakl» (qaddi-qomat) ham, «raazmun»
sayqai topib boradi. Bordiyu ushbu jarayonda xatolikka yo‘1qo‘yilsa,
ya’ni «o‘rgatuvchi» va «mukammallashtiruvchi» mashglar betarcib,
zo‘rma-zo‘raki goilansa, falsafaning ikkinchi qonuniyati «sabab
va ogibat» yuzaga keladi - bolaning «shaklida» (qaddi-qomati)
ham, harakat «mazmunida» ham salbiy o‘zgarishlar (jarohatlanishi,
shikastlanish va h.k.) ro‘y beradi, Demak, «oigatish», «o‘zlashtirioh»
va «mukammallashtirish» jarayoniari intégral pedagogik jarayon
boiib trenerga katta mas’uliyat yuklaydi.

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

Sport texnikasi nazariyasida “model (étalon) texnika“, “magbul
(ratsional) texnika“ va “indivudua! texnika” tushunchalari mavjud.
Sport texnikasiga o‘rgatish jarayoni bu “model” yoki “ratsional”
texnika nusxasini ko“chirish, uni ganday boisa, shunday mazmunda
o‘zlashtirishga qaratilmaydi, aksincha bu “nusxalar” namuna
sifatida xizmat qilishi lozim, shu “nusxalarga” moijal gilgan holda
o‘rgatilayotgan usulni o‘z imkoniyatiga qarab “shaxsiy mazmunda”
ijro etilishini (yoki o‘rganishni, o‘zlashtirishni) anglatadi.
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4.2.0 ‘rgaiish bosgichlari, uslublari,

Vositalari va prinsiplari

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

liolat va harakatlanishlarga o ‘rgatish;

liujumda to‘pni boshgarishga o ‘rgatish;

himoyada garshilik ko‘rsatish va to‘pm egailashga o‘rgatish;
liujum va himoyada o‘ynash usuliariga o‘rgatish.

Odatda o‘rgatish jarayoni kamida 4 ia shartli bosgich davomida
amalga oshiriiadi:

I -bosqgich --o°‘rgatilayotgan usul texnikasi hakida tasavvur hosii qi-
lisli.

IJshbu bosqgichda tushuntirish, ko ‘rsatish (namoyish etish), takror-
lash uslublaridan foydalaniladi.

Vositaiari: ravon va obrazli so‘zlar bilan tushuntirish, o‘zaro suh-
bat, muhokama, tahlil, muzogara va h.k.

2-bosgich - muayyan usul texnikasiga oddiy sharoitda (ortigcha
val/ifalarsiz sekin shiddatda) o‘rgatish.

Qoianiladigan o‘rgatish uslublari: ko‘rsatilgan usul mazmunini
cslab golish va uni toiig holda bajarish, usulni gism, element va
fazalarga bo‘lib o‘rgatish, ularni “oyna” usulida takroriash (shug‘ul-
lanuvchilarning biri bajaradi, ikkinchisi trener rahbariigida kuzatadi,
tahlil giladi, xatolarni tuzatadi va baholaydi);

3-bosgich - muayyan usul texnikasiga murakkab sharoitda (ijro
etish tezligi oshiriiadi, go‘shimcha vazifalar beriladi, vaziyatlar tug ‘di-
riiadi, juftlikda yoki uchlikda bajariladi va h.k.) o‘rgatish.

Qo‘lianiladigan o‘rgatish uslublari:

To‘lig-konstruktiv usiubi, takrorlash-tahlil uslubi, reproduktiv us-
lub, shaxsiy uslub, xatolarni tuzatish uslubi, o‘yin. uslubi, musobaqga
uslubi.

4-bosqgich - oiganilgan usullarni mukammallashtirish (o‘quv
o‘yinlari va nazorat musobaqalari jarayonida).

Qoilaniladigan o‘rgatish va takomillashtirish uslublari: barcha
bosqichlarda qoilaniladigan uslublar, o‘yin uslubi, musobaqga uslubi,
videotasvir usiubi.

Yuqorida gayd etilgan barcha bosqichlarga xos o‘rgatish uslublari
quyidagi vositalar (mashgiar) yordamida goMlaniladi: tayyorlov, yor-
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damchi, yondashtiruvchi, taglidiy, asosiy (o‘yin usullarining o‘zi),
0‘yin va musobaga mashglari, yordamchi uskunalar, texnik vositalar
va trenajyorlar.

0 ‘yin texnikasiga 0‘rgatish, uni takomillashtirish va mukammal-
lashtirish samaradorligi nafaqgat o‘rgatish uslublari hamda vositalari
bilan beiglanadi, balki muayyan mantiqiy tartibda qoilaniladigan
pedagogik (didaktik) prinsiplarga bam bogiigdir. Ushbu jarayonda
quyidagi pedagogik prinsiplardan foydalanish magsadga muofigdir:
ilmiylik, ko‘rgazmalilik, ongiiiik va faollik, muntazamlilik, uzluk-
siziilik, uzviyiik va mutanosiblik, mukammallik, oigatuvchi-takornii-
lashtiruvehi mashglar hajmi va shiddatini “to‘lginsimon” yo‘nalishda
oshira borish, o‘rgatish va tarbiyalash.

0 ‘rgatish bosgqichlari, uslublari, vosiiaiari va prinsiplarining qoi-
ianish tartibi 8~ va 9-jadvallarda keltirilgan.

3-jadval
0 ‘rgatish bosqgichlari, uslublari va vositalari
0 ‘rgatish bosgschiari 0 ‘rgatish us!ublari O'rgatish vositalari
va ularning now5
1-bosqgich. Tushuntirish-tahli! giiish,  So‘z, suhbat, mulogat,
O'rgatilayotgan malaka ko‘satish-izoh berish munozara, rasmlar,
(harakat) hagida andozalar, videofilmlar
tushuncha hosil gilish
2-bosgich. Malakalarga Qismlarga bo‘lib, element TayyorloV"
oddiy sharoitda va fazalarga boMib o'rgatish, yondoshtiruvchi,
o‘rgatish (yakka malakani to'liq holda yunaltiruvchi turdosh
tartibda ko'shimcha o'rgatish, xatolarni tuzish, taglidiy va asosiy
vazifalarsiz) rag ‘batlantirish, gaytarish texnik mashqlar
3-bosgich. Malakalami ~ Malakalarni toiiq holda 1-2-bosgichlardagi
murakkablashtirilgan  O‘rgatish, tezlik va aniglikni vositalar, umumiy
sharoitda o ‘rgatish kuchaytirib o‘rgatish, turli ~ va maxsus mashglar
(vaziyatli vazifalar ~ yunalishdagi harakatlardan katta tezlik va

v aniglikda go‘ilaniladi,
jufilik, uchlikda
goilaniladigan

mashglar, trenajer va

berish, juftlikda, so‘ng ijro etish, reprokdukti
uchlikda va h.k.) gaytarish asosida o‘rgatish,
o‘zaro tahlil va baholash

asosida o'rgatish texnik vositalar
4-boskich. 0 ‘rgatishni Barcha uslublar Barcha vositalar va
davora ettirish, 0 jamoa o‘yinlari

takomillashtirish va
mukammailashtirish
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4-jadval
0 ‘rgatish jarayonida go‘llaniladigafi umumiy
va maxsus pedagogik prinsiplar

Olrgat«sh Prisiplarni qo‘llash xususiyatiari va uslubiy
i prinsiplari ko‘rsatmalar
1 Umiylik 0 ‘rgatishda bolalar yoshi jinsi, jismoniy va psixofun-
ksional imkoniyatlar etiborga olinib, mashglar me’yor-
ianadi. Natija testlar yordamida ilmiy tahlil gilinadi.
2. Onglilik va 0 ‘rganilayotgan malaka (harakai)larga ongli tasavvur
faoliik etiiishi zarar, o‘rgatishda bolalar faolligi tammlanisbi lo-
zim.
3. Muntazamlilik Bosgichma-bosqich o‘zlashtiruv takomillashuv va rau-
va uzviy kammallashuv ta’minlanadi.
bog‘iiglik

4,  Mutanosiblik  Mashglar murakkablik va yuklama salohiyati (hajmi,
va muvofiglik  shiddati, yo ‘nalishi, takrorlanishi va muddati)jihatlaridan

shug‘ullanuvchi imkoniyatiga mos bo‘lishi darkor.

5. Mukammallik Texnik jihatdan to‘g‘ri o'zlashtirilgan malakaii takomil-
lashuv asosida turg‘un va bargaror aarajada ko ‘tariladi.

6. Uzluksizlik Yildan yilga o‘rgatish va takomillashtirish jarayoni mu-
rakkablashib borishi darkor, uzilishlarga yo‘3 go‘yish
salbiy naiijaiarga oiib keladi.

7. “Engilidan 0 ‘zlashtirishga loyiq engil yuklamalar progressiv yo ‘na-
og‘iriga” lishda, lekin “to‘lginsimon” shakldakuchaytirib borilishi
kerak.

8. “0 ‘tidaganidan  Shug‘ullanuvchi o'ziashtirgan (unga tanish bo‘lgan)
o‘tilmaganiga” mashglardan yani mashqglarga o‘tish, o‘rgatish samara-
dorligini oshiradi.
9. “Oddiydan Eng oddiy mashqglarni o‘rgatish va takomillashtirish da-
murakkabga” vomida sekin-asta murakkablashtirish borilishi lozim.

10. Umumiy 0 ‘rgatuvchi va takomillashtirish jarayonida jismoniy
va maxsus texnik-taktik va psixofuksional tayyorgarlik birgi, ular-
tayyorgarlik ni o‘zaro bogiiqgligi taminlanishi zarur.
birtgi

O'yin texnikasiga o‘rgatish jarayonida har bir usul (holat-harakat-
lanish turlari, o‘yin usullari) texnikasining quyidagi xususiyatlariga
e’tibor garatiiadi:

-turg ‘unlik;
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- 0‘zgaruvchanlik;

-- mukammallik;

- serqirralik;

- barqarorlik;

- individualiik.

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

Texnikaning o‘zgaruvchan!ik xususiyati muayyan usul tex-
nikasini o'yin vaziyati (0‘z sheriklari va ragiblarning joylashishi, ular-
ning harakat yo‘nalishi, tezligi, to‘pning yo'nalishi, tezligi va baland-
pastligiga qarab) talablariga mos tartibda o'zgartirishni anglatadi.

Texnikaning mukammaiiik xususiyati bar bir usul texnikasi
mukammal o‘zlashtirilgandan keyin boshga usul texnikasiga
o‘rgatishni aniglaydi.

Texnikaning serqgirralik xususiyati har bir o'yin usulini keng
doirada ko‘pyoglama va turli yunalishlarga ijro etilishini anglatadi.
Masalan, to‘pni o‘ng qoida ham, chap qo'lda ham bir xil rnahorat
baland urib yurish (yugurish) qobiliyati.

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

Texnikaning individualiik xususiyati —bu har bir shug‘uilanuv-
chini o0‘z imkoniyatlari (bo‘yi, qaddi-qomati, harakat tajribasi hara-
kat zahirasi va h.k.) dan kelib chigib, o‘rganilayotgan usulni “model
texnika “nusxasiga asosan uziga xos rnazmunda ijro etish taitibini
ifodalaydi.

Sport texnikasi nazariyasida “model (étalon) texnika“, “maq'oul
(ratsional) texnika“ va “indivudual texnika” tushunchalari mavjud.
Sport texnikasiga o‘rgatish jarayoni bu “model“ yoki “ratsional”
texnika nusxasini ko‘chirish, uni ganday bo‘lsa, shunday mazrnunda
o‘zlashtirishga qaratilmaydi, aksincha bu *“nusxalar” namuna
sifatida xizmat qilishi lozim, shu “nusxalarga” moTjal gilgan holda
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'I'rgalilayotgan usulni o‘z imkoniyatiga garab “shaxsiy mazmunda”
ijm etilishini (yoki o‘rganishni, o‘zlashtirishni) anglatadi.

Burilishlaming ikki xil turi rnavjud - oldinga va orgaga burilish,
Sakrab to‘pni to‘xtashni bajarish uchun o‘yinchi yugurishidan so'ng
cjisqa sakrashni bajaradi, giyin bir vagtning o‘zida ikkala oyoqda yerga
Uishadi. C)‘yinchi sakrab turib to‘xtashni bajarayotgan paytda uning
oyoglari e'ka kengligida turishi, tizzaiar, bukilgan dumba pastrogda
lurishi, bosh ko‘tarilgan va qorin bilan vertikal chizigda turishi,
go'llar bosh darajasigacha ko‘tarilishi, qoi barmogiari keng ochilgan
boiishi kerak. Yaxshi bajarilgan sakrab turib to‘xtash o‘yinchiga
muvazanatni saglab golishiga ikkala oyoqda burilish uchun gadam
tashlashga imkon beradi. Burilishlaming ikki xil turi mavjud oldinga
burilish va orgaga burilish. Oldinga burilishni bajarish uchun o‘yinchi
lo‘p toinonga gadam tashlaydi, boshqga oyog‘idan esa tayanch sifatida
(bydalanadi. Hujumchi tajovuzkor usulda burilishlarni bajaradi, bunda
to'prii imkoni boricha tanasiga yaqinroq ushlaydi. Ortigcha burilishni
bajarish o‘yinchini tayanch oyoqda orgaga ugiriiishga majbur giladi
(boshgacha aytganda o‘ng qo‘l tirsagi chap tashqi oyogga nisbatan
orgaga harakatlanadi). Ikkala burilishlarni oldinga orgaga bajarishadi.
()‘yinchi past tik turishi holatini saglab qolishi, qo‘llar tirsaklarini
kengroq ushiab turishi, oyoqlarni esa yelka kengligida ochib turishi
zarur. Bu to‘pni berkitib turishga va qo‘Ini muvozanatlashgan xolatda
burilishga imkon beradi.

0 ‘yinjarayonida o‘yinchi bo‘shjoygaturii xil chigishlarni bajaradi.
Bunda u past tik turish xolatini, yaxshi muvozanatni saglab qolishi
xamda oyoglarni turli yo‘nalishlarda harakatlantira olishi lozim.
0 ‘z harakatiga gararna-qarashi bo‘lgan tomonga tayanch oyoqgni
emas balki, boshgasini siljitish bilan bajarilishi zarur, agar o‘yinchi
maydonning o‘ng tomonga aldamchi harakat gilishi keyin tezda
tayanch bo‘lmagan oyog‘ini chapga qo‘yishi va bo‘sh joyga tezlik
bilan o‘tib olishi kerak. Shu narsa muximki dgentlar va siljishlarni
bajarishda o‘yinchi to‘xtalishli sur’atdan foydalanishi (harakat
tezligini o‘zgartirishi) lozim. Bunday strategiyaning qoilanilishi
himoyachini tushunmovchilikka olib kelish yoki adashtirishga uning
muvozanatini buzishga mo‘lajallangan.
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Yuqorida gayd etilganidek, bu bob oyoglar ishlashiga qaratiigan.
Quyida uchta sakrab to‘xtash, burilishlar va bo‘sh joyga tezda o‘tib
olish mashglariga urg‘uberiigan holda bayon gilinadi. Barcha mashqglar
basketbolchilarning oyoqlari ishini takomillashtirishga muljallangan.

Sakrab to'xtash (75-rasm).

Mashgningmagsadi: Sakrab turibio‘xtashnibajarishdaoyoglaming
to‘g‘ri ishlashi va muvozanat ustida ishlash.

Mashgning bayoni. 0 ‘yinchilar yuz chizig‘ida bir-biriaridati
taxminan besh gadam uzoglikda to‘rtta qatorga saflanadiidar. Murab-
biyning ishorasidan so'ng qatorlardagi birinchi o‘yinchilar tez
yugurishm bajarishadi va jarirna chizig*‘i darajasida sakrab to ‘xiashni
amalga oshiradilar. Murabbiy o‘yinchilar muvozanatni saglab
golganiklariga, ya’ni oldinga yoki yonga yigilib ketmayotganiiklariga
ishonch hosil gilishi kerak; nigoh oldinga qaratiigan bo‘Jishi va gorin
ustidagi xayoliy vertika! chiziq markazida turishi kerak. Murabbiy
ikkinchi marta ishora gilganida o‘yinchilar markaziy chiziqga gadar
yuguradilar va yana bitta sakrab turib to‘xtashni bajaradtar. Ikkinchi
chiziqg o‘yinchilari jarima chizig‘igacha yuguradilar va ular ham
sakrab turib to'xtashni bajaradilar. 0 ‘yinchilar murabbiyning har
bir ishorasida yugurishiar va to‘xtashiarni garama-qgarshi tomondagi
jarima va yon chizig‘igacha bajaradilar. 1Jshbu mashqgni haftada 3 -5
marta bir kunda 2 dan 4 dagigagacha bajarish tavsiya gilinadi.

Murabbiyning ko Tsatmaiari: 0 ‘yinchilar rnashg bajarish nugta-
larini o‘zgartirib keyingi mashq bajarish joyiga harakat gilayotganda
ular past hoiatdaligiga ishonch hosil gilish kerak. 0 ‘yinchilarjoylarida
turishlari kerak emas.

Mashgning magsadi: Oldinga va orgaga burilishiami bajarishda
oyoglarning to‘g‘ri ishlashi hamda muvozanat saqlash ustida ishlash.

Mashgning bayoni: Q‘yinchilarning dastlabki joylashuvi va
mashgning bajarilishi xuddi yugorida berilgan mashq kabi bajariladi.
Fagat ushbu mashgda murabbiy har bir ishora gilganida o‘yinchilar
jarima chizig‘iga yetib borganlarida oldinga va orgaga burilishlarni
bajaradilar. Murabbiyning birinchi ishorasidao‘yinchilartezyugurishni
bajarib, sakrab to‘xtashlari, keyin esa burilishlarni bajarishlari kerak.
Keyingi ishora berilganida markaziy chiziggacha yugurishadi va yana
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burilishlarni bajaradilar. Murabbiy, o‘yinchilarning to‘g‘ri holatda
turishini nazorat gilishi kerak. Mashqgni boshgacha ko ‘rinishda bajrish
ham mumkin: o ‘yinchilar to‘p sapchitib oli'b yurgandan so‘ng, sakrab
turib to ‘xtash, buriiish va to‘p bilan aldamchi harakatlami bajaradilar.

75~rasm, Sakrab to ktash

Murabbiyning ko rsatmasi: 0 ‘yinchilar oldinga birini gadamni
to‘g‘ri va kuchli bajarishlarini, burilishlardan so‘ng oyoqlar bilan
mayda gavdamlar tashlamasliklarini kuzatib turishi kerak. Bu mashq
mashg‘ulotlarda avvalgi mashq kabi, haftada 3 -5 marta bir kunda 2

dan 4 dagigagacha qo‘llaniladi. Yuqori malakali o‘yinchilar oyoglar
bilan a’lo darajada ishlashadi22

2 D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010.
- 7-9b.
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Butun maydonda to‘p olib yurisfa texnikasi

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

Mashgning 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 vagtda yoki navbatma-navbat to‘p olib
yurish go‘llashni aniglab oling. Jamoaning barcha o‘yin'ari to‘p olib
yurishni u tomonga va orqaga bajara olsalar, shujamoa g‘olib bo‘ladi.

Murabbiyning ko frsatmalari: 0 ‘yinchilar estafetada turli xil
o0 ‘tkazishlarini (masalan; to‘pni o‘tkazish, oyoglari ostidan o‘tkazish
va h.k.) goMlashlari 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 giling23

Ikki goida ko‘krakdasi to‘p uzatish

Ragibning toiiq ta’qib gilish yo‘q bo‘lgan vaziyatlarda yaqin yoki
0 ‘rta masofadan turib sherigiga tez va aniq n to‘p yo‘naliirishga imkon
beruvchi asosiy usuldir.

Tayyorlov darajasi to‘p qo‘l panjaiarining yuqoridan oldinga va
pastga keyin tana bo‘y!ab yuqoriga ilmogsimon harakat biian ko‘k-
raklca olib kelinadi, qo‘l panjalari o‘zi tomonga (maksimal yoziladi):
«olinadi» tana ogdirligi tizzadan bukilgan va oldinda turgan oyoqga
ko“chiriladi; orqada turgan oyoq kaftning oldingi gismida tayanchni
saqlab golgan holda tekislanadi tana vertical holaida ushlab turiladi

Asosiy faza oldinda turgan oyoqni tekislash bilan bir vaqgtda
qgo‘lning elka va tirsak bo‘g‘imlaridan maydonga nisbatan parallel
holda izchil yozuvchi harakatlari boshlanadi tana esa yuqoriga-
oldinga uzatiladi;oxirgi bo‘lib go‘! panjalari ishga tushadi. Ular to ‘pni
bosh barmog orqali kerakli yo‘nalishda unga tskari n aylanma harakat
bergan holda itrib yuboradilar («sigib otadilar») tana og‘irli oldinda
turgan oyoqqga ko“chiriladi.

Yakunlovchi faza to‘p qo‘ldan chigib ketayotgan vaqtda qo‘l
panjalari bilak bo‘gimidan to‘lig bukilgan va shunday bo‘rti'gan

BD.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. —2010.
- 21b.
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IXVladiki bosh barmoq pastga tushirgan kaftning ichki tomonlari bir-
biriga garatilgan, tekislangan qoiiar bo‘shashtirilgan hoida turadi.
Keyin o‘yinchi biroz bukiigan oyoglarda tayyor holatga keladi, tana
o'girligi oyoq kaftlarining oldingi gismiga tagsimlanadi.

Ikki go‘!da pastdan to‘p uzatish tuzulishi va magsadiga ko‘ra bir
goida to‘p uzatish mashgidan farq gilmaydi. Fargi shundaki to‘p
orgaga olinadi va doimo ikki go‘l bilan nazorat giiinadi, o‘rta va
jimjilcgnmg kuchi bilan qo‘l panjalaridan to ‘pni kuchli «sigish» orga-
li lo'pga kerakli yo‘nalish da kuchlanish beriladi. Yakunlovchi lahzada
goi kaftlari oldinga yugoriga o‘girilgan bo‘ladi.

Ta’kidiab o‘tilganidek keskin ragobat o‘yinda shunday vaziyatlar
yuzaga keladi, fagat yashirincha to‘p uzatishlar evaziga to‘pni
sherigiga yetkazib berishi mumkin bo‘lad. Zamonaviy basketybolda
goi ostidan elka ustidan va orgadan oshirib yashirincha to‘p uzatishlar
tez-tez qo‘llaniladi, ular fagat bir goida maksimal tez va raqib uchun
kutilraganda bajariladi. Hujumchi to‘p uzatishning tayyorlov darajasi
vagtini minimumgacha gisqgartirishiga va harakatlar amplitudasini
kamaytirishga harakat giladi. To‘p uzatayotgan o‘yinchi faqgat peri-
ferik 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 yaqgin ham uzoq
tnasofadagi sherigiga to‘pni aniq yetkazib berishga imkon beradi.
D.H.To‘pni egallab turgan o‘yinchining tik turishi to ‘p uzatish bajarila-
digan qo‘lda oyoq oldinda. Uzoq masofaga to ‘p uzatishda to‘p ushlab
turgan go‘lga nisbatan teskari tomondagi oyoq oldinga chiqgariadi.

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

Bosh barmoq va ishlovchi qo‘l tirsagi oldinga chigariigan oyoq
bilan bir vertikal chizigda turadi; boshga go‘lto‘pni yon tomondan
ushlab turiladi;tana og‘irligi orgada turgan yoqga ko“chiriladi. Uzoq
masofaga to‘p uzatishda to‘p tomonga qo‘lni siltanish bilan bir
vaqtda tana buriladi (sherikkacha bolgan masofa gqancha ko‘p bo‘lsa,
tananing» qayrilishi shuncha ko‘p boMadi).
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Asosiy fazada harakat gqo‘llar va oyoglarning tezda yozilishi
bilan boshianadi, a fana og‘irligining oldinda turgan oyoqga ketma-
ket ko“chirilishi bilan amalga oshiriladi. To‘p uzatadigan qo‘l to‘liq
tekislangan so‘ng go‘l panjasining savaiagandek harakati bilan to‘pga
tekkislanins beriladi, to‘p bosh barmogdan chiqib ketadi, bu olyinch
teskari aylanma harakat beradi to‘pni ushiab turgan go‘l yon tomonga
uzatiladi. To‘pni uzoq masofaga uzatib berishda tezlanish oidida
tanariing teskari bo‘lshidan fao! foydalanadi. To‘p uzatish jarayoni
aynan shu harakatiardan boshianadi.

Yakunlovchi faza to‘p uzatayotgan qo‘lto‘liq tekislangandan so‘ng
va qo‘l panjalari to ‘pni chigarib yuborgandan keyin o‘yinchi qo‘llarini
bo‘shashjtiradiva tayyor turish holatiga qaytadi.

TVp uzatishdagi mashqglar

To‘rtta 0‘yinchi va ikkita to‘p (77-rasm).

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

Ikkita o‘yinchi - ikkita to‘p
Ikkita 0‘yirehi ikkita to‘pni bir birlariga iloji boricha tezroq
9%



u/atadilar. Mashqgyaxshito‘pgaegalik gilish ko ‘nikmasini taqozo etadi.
chunki o‘yinchi tezda bitta to'pni chiqgarib yuborishi va ikkinchisini
ilib olish kerak to‘pni turli xil tekisliklarda uzatishi mumkin. Bir
o‘yinchi uni polga sapchitib uzatishi, ayni paytda boshga o ‘yinchi to‘p
uzatishni ikki go‘lda ko‘krakd.an bajarishi yoki bir o‘yinchi to‘pini
yugoridan uzatish, boshgasi esa ko‘krakdan yoki poidan sapchitib
uzatishi mumkin.

Uchta o‘yinchi bitta to‘p

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

4.3. Hujum o‘yira texnikasiga o‘rgatish

Hujumgaxos o'yin usullaritexnikasinio‘zlashtirish samaradorligini
ta’minlash uchun ularni quydagi ketma-ketlikda o ‘rgatish muhimdir:

- tayyorlik holatlari va harakatlanish usullari;
ikki gadamli usulda to‘xtash;
- joyida va harakat davomida buriiish - aylanish;
to‘pni ushlash (qo‘ldajoylashishi) va muvofiq hoiat;

-joyida uzatish va ilish usullari;

- to‘pni ilish davomida ikki gadamda to ‘xtash;

-joyida uzoq oraliglardan savatga to ‘p tashlash;

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

- to‘pni 0o‘ng va chap qo‘lda urib yurish - yugurish;

- to'pni vurishdan so‘ng ikki gadamda to ‘xtash;

- sakrab krxtash: to‘psiz, to‘p ilish bilan to‘pni urib yurish va
yugurishdan so‘ng;

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

- to‘psiz vato‘p bilan bajariladigan fintlar (chalg‘itish harakatlari);

- musobaqa talabida bajariladigan o‘yin usullari.
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Ushbuo‘yin usullaritexnikasiga o ‘rgatishdatayyorlov, yordamchi,
yondoshtiruvchi, taglidiy, asosiy va aralash mashglar to‘psiz va to'p
bilan go‘llaniladi. 0 ‘rgaiish jarayonida turdosh, rnoslashtirilgan va
ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlardan foydalanish o°‘zlashtirish
samaradorligini kuchaytiradi (“To‘p kapitanga”, “Nomer chagirish”,
“Dasta qulaguncha ushiab ol”, “Quvlashmachoq”, “Ovchilar va o‘r-
daklar”, “Qarmoqcha”, “Xo‘rozlar jangi” va “Ogsoq garg‘a” va h.k.).

To‘p bilan jjro etiladigan usuSlar texnikasiga o ‘rgatish

To‘pni ilish. Ushbu ko‘nikma turli usullardan iborat bo’lib, dastlab
joyida turib ikki go‘l bilan to‘pni ilish texnikasiga o‘rgatiladi. So‘ng
to“pni ilish holatlari modeilashtirilgan vaziyatlar talablarigamos holda
harakat davomida, harakatdan keyin ikki gadamli to‘xtash va sakrab
to‘xtash, sakrab bir va ikki goMda ilish usullariga o ‘rgatiladi. Keyingi
bosgichda - qayd etilgan ilish usullari mukammal o‘zlashtiri!gandan
so‘ng to‘p uzatish usullariga o ‘rgatiladi.

To‘p uzatish. Mazkur ko‘nikmaga usullari quyidagi iartibda:

- ko‘krak oldidan ikki go‘llab;

- elkadan o‘ng va chap qo‘llab;

-bosh ustidan ikki qo‘llab;

- bosh ustidan o‘ng va chap qo‘ilab;

- bir go‘llab 0‘ng va chap yon tomondan;

-0 ‘ng va chapqgo‘Jbilan bosh ustidan yarim aylana(kryuk) usulida;

- ikki go‘i 0‘ng va chap bilan pastdan;
yerga urib uzatish;
to'pni dumalatib uzatish;

- “berkitma” uzatish usullari: qo‘Ini o‘ng va chap orga tomonga
(belga) o‘tkazib, gadam tashlayotgan oyoq o ‘rtasidan va h.k.

Ushbu uzatish usullari oddiy, murakablashlinlgan va modeflash-
tirilgan o‘yin vaziyatlarida (ragiblar garshiligida) o ‘rgatilishi ustuvor
ahamiyat kasb etadi.

To‘pni urib yurish-yugurish texnikasiga o‘rgatish
To‘pni urib yurish-yugurish ko‘nikmasi turli usul, holat, yo‘nalish
va vaziyatlarida ijro etifadi. Binobarin, mazkur usuliar texnikasiga
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o'rgatish quyidagi tartibda araalga oshirish tavsiya etiiadi:

- joyida turib erdart bar xil baiandlikda go'l bilan to ‘pni urish;

-- shu usulni joyda o‘ng va chap tomonlarga burilib - aylanib
bajarish;

- to‘g‘ri yo‘nalishda to‘pni o‘ng va chap go‘l bilan urib yurish;

- to‘g‘ri yo‘nalishda to‘pni o‘ng va chap qo‘l bilan urib yugurish;

- to‘g‘ri yo‘nalishda to‘pni o‘ng qo‘l bilan urib chap yonlama
yurish-yugurish;

- to‘g‘ri yo‘nalishda to‘pni chap qo‘l bilan urib o‘ng yonlama
yurish-yugurish;

~ to‘pni 0‘ng va chap qo‘l bilan ortga yurish-yugurish;

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

--yugorida qgayd etilgan usullarni ragifa garshiligida bajarish.

Savatga to‘p tashlash texmkasiga o‘rgatish

Savatga to‘p tashlash ko‘nikrnasi turli usul, holat va oraligiardan
ijro etiiadi. To‘p tashlash usullari texnikasiga ko ‘ydagi ketma-ketlikda
o0°‘rgatish ijobiy samara beradi:

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

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

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

- gayd etilgan usullar shchitga nisbatan o‘ng va chap tomonlardan
dioganal holatda turib bajariladi;

agayd etilgan usuflar o‘ng va chap qoT bilan ijro etiiadi;

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

- gayd etilgan usullar sakrab o0‘ng va chap qui bilan to‘pni tashlash
asosida ijro etiiadi;

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

- qayd etilgan usullar (pastdan tashlash bundan istisno) sakrab
havoda 90°, 180°, 360°da o‘ng va chap tomonlarga burilib-aylanib
bajariladi;
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- yugurib borib shchittagidan sakrab o‘ng va chap qo‘lbilan to‘pni
savatga tashlash;

- yugurib borib shchit tagidan sakrab to‘pni ikki goUlab savatga
tashlash;

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

4.4. Himoya o0‘yin texnikasiga o ‘rgatish

Zamonaviy basketbol musobaqalarida magsadga muvofig va
samarali tashkil gilingan himoya harakatlari 0‘z savatini dahlsiz
goldirish va gayta hujumni ijobiy natija bilan yakuniash imkoniyatini
yaratadi. Buning uchun himoyaga xos o‘yin usullarini texnik jihatdan
keng doirada, sergirrali va mukammal o‘zlashtirish zarur bo‘ladi.
Fagat yuksak shakllangan himoya texnikasi “hujumchi-himoyachi”
ragqobatida ustunlikka erishish chorasini beradi.

Flimoyada foydali o‘yin ko‘rsatish himoyasidan ragib hujumchi
yoki hujumehilarning (ragib jamoaning) psixojismoniy va texnik-
taktik imkoniyatlari, taktik-strategik rejalari va sir-asrorlarini bilishi,
garshi go‘llaniladigan hujum harakatlarini tez payqashi (bashorat gila
olishi) va unga garama-qarshi uyushtiriladigan himoya harakatlarini
faol amalga oshirishni talab giladi. Bugungi basketbolga xos himoya-
chi-o‘yinchida maydondagi vaziyatni eslab qolish, shunga nisbatan
tezkor fikrlash, tahiil giiish, chagqon harakat ko ‘rasatish, keng ko ‘rish
doirasiga ega bo‘lish va ragib hujumchiga garshi foydali natija
beruvchi eng maqgbul usulni go‘llash gobiliyatiari yuksak darajada
o°‘zlashtirilgan bo‘Imog‘i lozim.

Flimoya usullari texnikasiga o ‘rgatishda, hujum texnikasiga o ‘rga-
tishda, hujum texnikasini shakllantirishda qo'llaniladigan o‘rgatish
uslublari, vositalari va pedagogik prinsiplardan foydalaniladi.

Ushbu jarayonda himoya usullariga quyidagi tartibda o ‘rgatiladi:

- goida doirasida to‘pni tortib olish;

- hujumchi to‘pni ilayotganda, uzatish va savatga tashlayotganda
uni urib chigarish;

- ilinayotgan, uzatilgan va savatga tashlanayotgan to‘p yo ‘nalishini
to‘sib, urib yuborish yoki olib go‘yish;
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ilinayotgan, uzatilayoigan yoki savatga tashlanayotgan to'pni
yopish";

o'/ shchili yoki halgadan sapchigan to‘pni o‘z sherigiga urib
I>ir;h, olib go'yish yoki maydon tashqarisiga chiqarib yuborish.

I limoya usullari texnikasigao‘rgatishdaham tayyorlov, yordamchi,
vnndoshliruvchi, taglidiy, asosiy mashqlar va texnik vositalar an’ana-
viv hainda modellashtirilgan tartib-vaziyatlarda qo‘llaniiadi.

To‘p urib chigarisfo (78 —80-rasmlar).

Mashgning magsadi: Himoyalanish va ta’qib osiida nazorat gilish

Imn Ixircha o ‘tkazishlar tehnikasi ustida ishlash.

78-rasm. O yinchilarniyarim maydonda harakatlinish

Mashqgning bayoni: Barchao'yinchilar to‘pga ega va chegaralangan
I ududda joylashadilar (masalan: o‘yinchilar maydonning yarmida
yoki 3 ochkoli maydon ichida joylashadilar va b.k.). Belgilangan
maydon ichida o’yinchilar to‘pni olib ynrgan holda o‘z sheriklarini
to“pini urib chigarishga harakat giladi. 0 ‘yinchilar soni kamaygan sari
belgilangan hudud ham kichrayib borishi kerak (masalan: markaziy
tloira yoki 3 soniyali zona).

Murabbiy ko Ysatmaiari: 0 ‘yinjarayonida o‘yinchilar past holatda
va boshlarini tik tutgan holda to‘p olib yurishni bajarayotganiigiga
ishonch hosil qilish kerak. Yutgan jamoa rag‘batlantirilishi kerak
(masalan: ular birinchi suv ichishlari yoki tezlanib yugurishlarni
bajarmasliklari mumkin)24.

24 D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010.

- 22-23b.
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79-rasm. O Yinchilar sorti 80-rasm. O yinchilar soni
kamaygani sari ular 3 ochkoli 2 yoki 4 taga kamayganda
chiziq ichida harakatlanishadi ular 3 soniyali zona ichida

harakatlanishadi

4.5. 0 ‘rgatish va jarayonida qo‘llamladigan texnik vositalar

Basketboi mashg“ulotlarini tashkil gilish va o‘tkazishda o‘ziga xos
bo‘lgan jihozlar harada asbob-anjomiardan foydalaniladi. Bu jihozlar
va asbob-anjomlar basketboi harakatiariga o‘rgatish, hosil gilingan
malakalarni  takomillashtirish, shug‘ullanuvchilarning jismoniy
tayyorgarlikiarini va jismoniy sifatlarini rivojiantirishda samara)i
vosita bo“iib hisoblanadi.

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

1) texnik-taktik tayyorgarliklar uchun (81 - 82-rasmlar).

2) jismoniy tayyorgarliklar uchun.
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81-rasm. JarjTato p tashlash 82-rasm. Periferik ko Trisk
Ko nikmasini shakllantiruvchi gobiiiyatini rivojlantirishda
moslama go 1laniladigan batut

4.6. Texnik tayyorgarlik

Texnik tayyorgarlik ko‘p-yillik pedagogik jarayon bo‘lib, o0 ‘zining
magsadi, vazifaiari, mohiyati va mazmuni bilan basketbolga xos
harakatlar (o‘yin usullari) texnikasiga o‘rgatish, ularni takomillash-
lirish hamda mukamallashtirishga garatiladi. Uning asosiy magsadi
basketbolga dastlabki o'rgatish bosgichidan boshlab ko ‘p-yiilik sport
trenirofkasining barcha bosqichiarida o‘yinga hos harakat fimksiya-
iarini (holat va harakatlanish, to‘pni urib yugurish, uzatish, ilish,
savatga tashlash va h.k.) texnik jihatdan shakllantirish va tnukam-
maSlashtirish hamda texnik mahoratni har tomonlama yo‘nalishda
sayqal toptirishdan iboratdir.

Texnik tayyorgarlikning vazifaiari har bir usul texnikasiga xos
koordinasion biomexanik va kinematik xususiyatlarni bir-biriga mos
tartibda shakilantirishga garatiladi.

Ko'p-yillik sport trenirovkasi jarayonida texnik tay\'orgariik bir-
biri bilan uzviy bogiia bo‘lgan uch bosgichda amalga oshiriladi:
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- boshlang‘ich o‘rgatish bosqichi;

- chuqurlashtirilgan o ‘rgatish bosqichi (ixtisoslashtirish bosqichi);

- takomillashtirish va mukammallashtirish bosgichi;

Yuksak natijalar sari o‘ta keskin ragobat ostida kechayotgan
zamonaviy basketboi musobagaiari o‘yinchilardan har tomonlama
shakllangan, o‘zgaruvchan vaziyatlarni “yengishga” qodir texnik
tayyorgarlikni talab giladi. 0 ‘yin texnikasi doyirasini kengaytiruvchi
yangi usullar avlodini yaratish, uzog muddatii musobaga sikllari bilan
bog‘lig katta yuklamalarga bardosh beruvchi serqgirrali va mukammal
texnik tayyorgarlika erishish imkoniyati uni erta yoshlikdan boshiab
ko‘p-yillik sport trenirovkasining barcha bosgichlarida muntazam
go‘llaniladigan muvofig innovasion mashglar evaziga yaratiiishi
mumkin, Binobarin, texnik tayyorgarlikning bunday darajada sayqal
topishi uch bosqichga bo‘linadi.

- dastlabki model texnikani o°‘zlashtirish;

- uni shakllantirish, mukammallashtirish va yangi texnik usullar
doirasini kengaytiish;

- yuksak texnik mahoratga erishish.

Har bir bosgichda o‘ziga xos uslub va vositalar, shu jumladan
texnik-innovasion vositalar, asta-sekin murakkablashtira borish prin-
sipiga asoslangan tartibda qo‘llaniladi.

Texnik tayyorgarlik jarayonida tayyorlov, yordamchi, yondosh-
tiruvchi, tagiidiy va texnik vositalar asosida o‘ziashlirilgan-holat va
harakatlanishiar, to‘pni o‘ng va chap qoTda-chap va o‘ng qo‘lda yon-
lama hoiatda (raqibga teskari holatda undan to‘pm berkitib) hamda
keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda (dribling) urib harakatianish
(yugurish), uzatish, ilish,savatga tashlash texnikasi avva! yakka tartib-
da (ragib garshiligisiz) takorniilashtiriladi vmukammal darajaga
yyetkaziladi. So‘ng ushbu o‘yin maiakalari va ulammng usullari
vaziyatli o‘yin, musobaga hamda modellashtirilgan mashqlar
yordamida “chaxlantiriladi”. Bunday mashglar “to‘pni uzat-bo‘sh
joyga chiqg”, “uchiik”, ”8-shaklida”, 1:1, 2:2, 2:3, 3:3, 3:4 tarkibli
0'‘yin andozaiari shakiida goilanilishi mumkin.

Texnik tayyorgarlikni shakllantiish va bar bir texnik usulni o‘zlash-
tirish samaradorligi basketbolchilaming jismoniy imkoniyatlariga
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lo’g‘ridan to‘g‘ri bog‘liq bo‘lgani tufayli mashg‘ulotlarda texnik
mashglarni jismoniy mashqlar asosida (tezkorlik-kuch, chagqoniik,
chidamltorlik) qo‘llash (qo‘shma uslub) o‘ta foydali natija beradi.

Ma’lumki, basketboida keskin tezlanish-to‘xtash, 0‘z o‘qi atrofida
burilish-aylanish, egiiish-yozilish harakatlari ko‘plab takrorlanadi.
Isbotlanganki bunday harakatlar vestibulyar apparatiga ta’sir etib
muvozanat saglash funksiyasini zaiflashtiradi. Bunday holat o0‘z
luivbatida harakat texnikasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shunday ekan,
mashg‘ulotlarda to‘g‘ri va aylanma tezlanishlar (harakatlar) ga oid
mashqglardan foydalanish texnikaning barqarorligini ta’minlaydi.

Mashg‘ulotlar davomida texnik tayyorgarlik va texnik mahoratni
samarali shakuantirish uchun ularni muvofiq test mashqlari
yordamida bosgichma-bosgich nazorat gilish va baholab borish
lavsi}/a etiladi. Olingan test natijalariga asosan texnik tayyorgarlikni
shakllantiruvchimashglar dasturiga zarur o‘zgartirishlar Kiritilishi
muhim amaliy ahamiyat kasb etadi.

Texniktayyorgarliknibaholashda5-jadvaidakeltirilganna’munaviy
lest mashqglari va me’riy talablardan foydalanish mumkin.

5-jadval
Texnik tayyorgarlikni baholashda qoTlaniladigan na’munaviy
test mashqlari va me’yoriy talablar

Tezkor Uzoq
Himoya to‘p urib To'p oraligda Jarima
holatida  yugurish uzatish savatga to‘p
Gumbhlar harakat- va savatga tezligi to‘p tashlash
lanish (s)  tashlash (sek) tashlash (%)
©) (%)

0 Q 0 @Q ©O1 Q 0* Q ©O1 o
14l 101 103 5,0 153 142 145 28,0 28,0 - :
BTBG -3-
2?’| 10,0 10,2 149 151 14,0 144 300 30,0 - -
yi
1Lyil 90 95 142 148 138 141 40,0 40,0 48,0 48,0
2-yil 37 90 140 146 136 139 450 450 50,0 50,0
0‘TBG 3-yil 85 88 139 145 135 138 58,0 48,0 60,0 60,0
4y'i5|' 84 87 138 144 134 13,7 60,0 50,0 650 65,0
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Jadvalda gayd etilgan test mashqlarini gabul gilish tartibi

1. “Himoya holatida harakatlanish (s):

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

2. “Tezkor to'p urib yugurish”:

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

3. “To‘p uzatish tezligi”:

0 ‘yvinchi to‘p bilan shchitga qarab joylashadi; shchitga to‘p
uzatadi va sapchigan to‘pni eng yuqori nuqtada ilib, 1-ragamli
sherigiga uzatadi; so‘ng o‘zi garshi shchit tomon harakatlanadi Aa
uzatilgan to‘pni 2-ragamli sherigiga chap qo‘l bilan uzatadi; to‘pni
uzatgandan keyin 3-ragamii o'yinchi tomooidan uzatilgan to‘pni ilib
savatga tashlaydi vasapchigan to‘pni ykna ilib yugorida gayd etilgan
mashglami takrorlaydi ( mashqg 2 martadan qaytarilib, 4 marta savatga
tashlash bilan yakunlanadi).

4. “Uzoq oraligdan savatga to‘p tashlash”:

0 ‘yinchi 2 dagiga davomida 3 ochkoii va 2 ochkoli eonalardan
savatga to‘p tashlaydi (har bir zonadan 2 marta). Ja’mi tashlangan
to‘plar soni va aniq tushgan to‘plar soni aniglanadi (%).

5. “Jarima to ‘p tashlash”: savatga 10 marta to‘p tashlanadi va aniq
tushgan to‘plar soni % da baholanadi.

Basketbolchilar texnik tayrgarlikni aniglashda 0 ‘zbekiston davlat
jismoniy tarbiya instituti “Sport o‘yinlari kafedrasi” tomonidan ishiab
chigilgan (abiturientkr uchun) test mashglari, me’yoriy talablar va
baholash mezonlaridan foydalanish mumkin (6-jadval).
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Test mashglari va me’yoriy talablar

} ochkolik zonadan 5 ta nugtadan 2 martadan savatga
to‘p tashiash (tushirilgan to‘plar soni baholanadi)
Maydon o‘rtasidan to‘pni yerga urib jarima
chizig‘idan savatga io ‘p tashiash. to ‘pni ilib maydonni
garama-qarshi tomonigato ‘pni yerga urib boribjarirna
chizig'idan to‘p tashiash. Mashq shu farzda yana
bir bor bajariladi (vaqt va tushirilgan to‘plar soni
baholanadi)

To'pni ilib to‘xtash, burilish va to‘pni urib borib 6
ta nuqtadan uni savatga tashiash (har nugtadan 1
imkorfiyatdan, texnika va aniq tushgan to‘plar soni
baholanadi)

To‘p bilan mokkisimonyugurish: 5,80 <->5,80—>14,00
<-»8,20-" 16,40 8,20-"14,00 ~->28,00tn (vaqt va
iexnika baholanadi) (s.)

Yuqoridanikki qo‘liab to‘ldirmato‘pnijoydan sakrab
ulogtirish, (tn)

(o‘g ‘il bolalar - 2 kg,

giz bolalar - 1kg)

105

0 ‘g‘il
bolalar

1-10 ta

1/20 s -
4/20 sek

1-6 ta

16-19 s.

4-15m

6-jadval

Qiz bolalar

1-10ta

1/20 s —
4/20 s

1-6 ta

18-21 s.

2-13 m



4.7. Texnik tayyorgarlikni shakillantiruvchi an’aaaviy va horijiy
tajribaga asoslangan mashgqlar

Siljish gadamlar

LK
L,
fea
r
n T.A
Kengaytirilgan oyoglar O nhg oyoq bilan siljib, chap

oyoqgajuftlash.

Chap oyogniyonga tashlash
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1'o'siglar usiidan sakrashlar

Shchit tagida sakrashiar

Jarima chizigdan Ikki oyoqda Sakrab qo 1/ar bilan
yugurib kelib ikki  balandlikka sakrash shchitga urish
gadam qo ¥ish
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Arg‘amchi bilan sakrashlar

Ikkila oyoqda () hg oyoqda

Balandlika sakrashlar: Tumbaga sakrashlar 30 sm. 40 sm. 60 sm.
75 sm. va 90sm. boshlanadi. Tumbalarni bir biridan 60sm. quyiiadi,
kichkina balandiikdan boshlab katta balandlikda sakrashlarni to ‘xta-
tadi.

tumbaga sakrashlar. 30 sm. To ‘mbaga sakrashlar.
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wr.

30 sm. Tumbadan sakrash

Baiandlikga sakrashlar

tic

45sm. tumbaga sakrashlar
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Davom etirish 45sm. tumbaga sakrashlar

Basketbolchini sakrovchanligini shakHantirish

Sakrab shchitga kaft bilan
tegish
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Savatga to‘p otishlar

)KHHM\OL} 'of /%B\r,.w

Ax..

Basketbolchini turish holati To p oiish holatiga o tish

r*

wo.. Al LA 4 fibxwPP

Bs*"' «
Otd/r go 1i harakatini To'p oimA holafini 1-2 soniya
bcijarilishi saglash
ill



To‘p bilan tezkor harakatlanish “Yumshoq go4lar”

\  sKiffo

lop bilan tezkor harakatianish  p0 p ni gafl gilish ko hikmasini

mustahkamlash (yumshoq
go 1lar)

Harakatda to‘p tashlash texnikasi.

Harakatda o ng qo 7 bilan
to p otish texnikasini
takomillashtirish

Harakatda chap qo 7 bilan
to p otish texnikasini
takomillashtirish



Maydoil bo‘ylab to‘p tashiash mashqlari

Maydon ho ylab to p
tashlashlar

Keskia tezlanish, io‘p shchitdan gaytishi, to‘p tashiash.

Keskin tezlanish, to p shchitdan Keskin tezlanish, to p shchitdan
gaytishi, to p tashiash. 1-usul gaytishi, to p tashiash 2-usul
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0 ‘ymchila.mi jamlasSi va maqsadga erishtirish

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

Top bilan dioganalyo nalishda Maydonni o ng burchagi

yugur_ish va burilishni bajari_sh, tomoniga to pni urib yurish bir
to pni savatga tashlash \{a ilish marta burilish va to pni urib
va chap tomonga ketish yurishni davom etdirish
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Maydotming pastki gismida to&iq

Maydonningpastki gismida to Siq

"To”siq

To 5iq Kesishgan to Sig.
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Kombinatsiya to Siq Diagonal to 5iq

/ \

Bittalik va ikkitalik to $iq To p olibyurgan o yinchi
uchun to sig go yish

Basketbolchining holati to‘xiash va oyogiaming harakarianishini
rivojlantirish uchun harakatlar.

Magsad: o‘yinchining oyogiarini harakatlanishini rivojlantirish.

Qo‘lianiladigan asbob-uskunalar. 16ta o ‘rindiq yon chiziq uzunligida
ikki gator giiib g o‘yiladi (yoki undan kamroq). Maydonga bir-biridan
bir xil oraligda joyiashgan 16 ta o‘rindigiar qo‘yiladi. 0 ‘yinchiiar
maydonning iklcala tomonida yon chiziglarda joylashadilar.

Murabbiy signali bo‘yicha signalidan so‘ng en chiziglarda
birinchi turgan o‘yinehilar mashqgni birinchi boshlashadi va quyidagi
vazifalarni bajaradilar.



J il . 1-mashq. Yugurib turib kelib sak-
rab to‘xtash.
2-mashqg. Yugurib kelib ikki ga-
damda to ‘xtash.
3-mashq. To‘xtagandan so‘ng tez-
likni o°‘zgartirish.
4-mashg. To‘xtagandan so‘ng tez-
likni va y o‘nalishni o‘zgartirish.
5-mashq. To‘xtagandan so‘ng bu-
rilib y o‘nalisbni o‘zgartirish.
o‘yinchining birinchi gadamini
to‘g‘ri g o‘yishga o‘rgatish.
Magsad: o‘yinchiga dastlabki
birinchi gadam kuchli akrissif tez va
iinig himoyachini cbalg‘itish uchun g
0'‘yish.
Qo‘llaniladigan asbob-uskunalar.
W —|5tato ‘p.

Jamoa ikki guruhga bo‘linadi birinchi guruh en chizigning ortida
joylashadi ikkinchi guruh esajarima chizig‘idajoylashadi.

Murabbiy signalidan so‘ng yon chizigdagi o‘yinchilar to‘pni
garshisida turgan o‘yinchilarga uzatishadi va to‘p ortidan to‘pni gabui
gilgan o‘yinchi tomon yugurishadi to‘pni gabui gilgan o‘yinchi esa
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dastlabki holatdan tez va aniq birinchi gadamni tashlagandan so‘ng to ‘pni
ikki marotaba erga urib himoyachini aldab o‘tishga harakat giladi.
o‘yinchilar birinchi gadamni ¢
o‘ygandan so‘ng to‘pni boshqga-
rishga o'rgatish.

Magsad: To‘pni to”ri gabul
giiish va birinchi gadam tashia-
gandan so‘ng to‘pni boshgarish-
ga  o‘rgatish. Qo‘ilaniiadigan
asbob-uskunalar. 5 ta o‘rindiq 5
ta to'p. 0 ‘yinchilar 5 ta guruhga
bo‘linadilar va en chizig ortida
joylashadilar bar bitta guruh

to‘g‘risida bittadan o‘rindiq qo‘yiladi o‘rindiglarga esa bittadan to‘p
g o‘yiladi.

Murabbiy signalidan so‘ng guruhdagi birinchi o‘yinchilar o‘rin-
digiar sari yuguradilar o‘rindiq garshisida to ‘xtab to‘pni o‘rindigdan
olib dastlabki holatdan tez va aniq birinchi gadamni tashiab to‘pni
ergaurubo'rindigni aylanib o ‘tadi.

Halgaga orga bilan turgan
holda dastlabki holatdan halgaga
gadam tashlash.

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

Qo‘llaniladigan asbob-usku-
nalar. t

4 tato‘p. Jamoat o‘rt guruhga
bo‘linadi ikkitasi en chizigda
ikkitasi esa jarima chizig‘ining ikki yonida joylashadi. Murabbiy
signalidan so‘ng en chizig‘dagi birinchi o‘yinchilarjarima chizig‘iga
yugurishadi to‘pni gabul gilishadi va sakrab to'xiashadi so'ng halgaga
garab gadam tashlaydi va birnchi gadam tashiab savatga garab harakat
gilishadi ikki gadam usulda halgaga to ‘p tashlashadi.
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Dribling mashiari. (to‘pni yerga urub yurishni rivojlantiruvchi
mashqlar)

Mashgning nomi “T o'rtta burchak” mashqi.

Magsad: Dastlabki mashgga jamoadagi barcha o‘yinchilarni jalb
gilish vato ‘pni ergaurubyurish texnikasini o‘rgatish. Q o‘l]aniladigan
iishob-uskunalar. 13 ta o‘rindiq 8 ta to‘p. Jamoa 4 ta guruhga
bo‘linadi guruhlar maydonni yarmida 4 ta burchakda joylashadilar,
o‘rindiglar 4-1 rasmda k o‘rsatilgan usulda g o‘yiladi guruhdagi
birinchi o‘yinchilar to‘pni erga urub o‘rindiglarni quyidagi usullarni
g o‘llab aylanib o ‘tishadi.

I- mashqg. To‘pni oyoqlar orasidan o ‘tkazib.

2- mashq. To‘pni be! ortidan o‘tkazib.

3- mashqg. To‘pni q o‘ldan q o‘lga o ‘tkazish.

4- mashg. Elkalar bilan chalg‘itib.

5- mashq, To‘pni boshgarib yurgan holatda o‘rindigni burilib
aylanib o'tish.

6- mashq. To‘pni pastlatib urub yurush.

7- mashq. Tezlikni o°‘zgartirish.

8- mashq. Ortga qaytib chalg‘itish.
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To rtia o yinchi va ikkita to p

Ikkiia o‘yinchi - ikkita to‘p

Ikkita o ‘yinchi ikkitato ‘pnibirbirlarigailoji borichatezroquzatadilar.
Mashq yaxshi to‘pga egalik qgilish ko‘nikmasini taqozo etadi, chunki
0‘yinchi tezda bitta to‘pni chigarib yuborishi va ikkinehisini ilib olish
kerak to‘pni turii xi! tekislikiarda uzatishi mumkin. Bir o‘yinchi uni
polga sapchitib uzatishi, ayni paytda boshqga o‘yinchi to‘p uzatishni ikki
go‘lda ko‘krakdan bajarishi yoki bir o‘yinchi to‘pini yugoridan uzatish,
boshqasi esa ko‘krakdan yold poldan sapchitib uzatishi mumkin.

. O yinchilarniyarim maydonda harakatlinish

Mashqgning bayoni: Barcha o‘yinchilar to‘pga ega va chegaralangar,
hududda joylashadilar (masalan: o‘yinchilar maydonning yarmida
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vuki 3 ochkoli maydon ichida joylashadilar va h.k.). Belgilangan
uiuydon ichida cV'yinchilar to'pni olib yurgan holda o‘z sheriklarini
lo'pini urib chigarishgaharakat giladi. 0 ‘yinchilar sonikamaygan sari
belgilangan hudud ham. kichrayib borishi kerak (masalan: markaziy
doira yoki 3 soniyaii zona).

Murabbiy ko rsatmalari: O ‘yin jarayonida o‘yinchilar past holatda
va boshlarini tik tutgan holda to‘p olib yurishni bajarayotganligiga
ishonch iiosil gilish kerak. Yutgan jamoa rag‘batiantirilishi kerak
(masalan: ular birinchi suv ichishlari yoki tezlanib yugurishlarni
IKijarmasUKklari mumkin).

O yinchilar soni kamaygani sari ular
3 ochkoli chiziq ichida harakatlanishadi

O'yin jarayonida o‘yinchilar past holatda va boshlarini tik tutgan
holda to ‘p olib yurishni bajarayotganligiga ishonch hosil gilish kerak.
Yutgan jamoa rag‘batlantirilishi kerak (masalan: ular birinchi suv
ichishlari yoki tezlanib yugurishlarni bajarmasiiklari mumkin)
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Reyting-nazorat va biiimni baholash iestiari

1. Texnikaga o‘rgatishda goilaniladigaa maxsus mashqglarga
gaysilari kiradi?

a) musobaqali

b) taktika bo‘yicha

c) integral tayyorgarlik bo'yicha

d) texnika bo‘yicha

2. Ogyiri malakalariga o‘rgatishning boshlang‘ich jarayonida
ganday didaktik prinujiplar eng kerak?

a) osonodan-giyinga, umumiydan-ayrimga

b) boshlang‘ichdan-optimalga, didaklidan-texnilikka

¢) giyinlikdan-umumiylikka

d) o‘yinlikda-texnilikka, taktilikdan-strategiyalikka

3. (>'yin texnikassga bosh'aog‘kh o‘rgatish jarayonida ganday
usiablar foydalaniladi?

a) frontal, guruxli, yakkalilik

b) gaytarish

¢) majmualilik

d) intervalilik

4. Yordamchi mashqlarga gaysi jismoniy mashqglar kiradi?

a) taktika bo‘yicha yondoshtiruvchi

b) maxsus tayyorlov texnika bo‘yicha

€) maxsus va umum rivojlantiruvchi

d) basketbolga tayyorlash

5. Texnik o‘yin malakalari shug*‘nllanuvchilarda gaysi usiablar
yordami bilan shakllanadi?

a) mashq uslubi bilan

b) ishontirish uslubi biian

¢) 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'ullanuvchilarni tashkil gilish uslubi



7. Tashkil gilish uslubiga nima kiradi?

a) guruhli, frontal aniglashtirilgan

b) yakka vaziialar, pedagogik nazorat

c) frontal, amaliy vazifalar

tl) og‘zaki, guruhli uslub

S.  Qanday jismomiy mashqglar yordamchi (raashq qildiruvchi)
uiiishgllarga kiradi?

a) taktika bo‘yicha

b) tcxnika bo‘yicha

€) maxsus va umumiy rivojlantiruvchi

d) inusobaqa

9. Hnjumda yakka taktik harakatlarga o‘rgaiishda to pis
o‘yinchining asosiy harakatlari

a) himoyachini o‘zaro harakat gilishiga to‘sqinlik gilish

b) markaziy o‘yinchisiz hujumni qo‘ilash

¢) o‘yin xolatlariga garab texnik asosiy vositalarini tanlash

d) “eshelonli” yorib o‘tishni qo‘llash

O Yakka taktik harakatlarni o‘zlashtirislt samaradorligi
mimaga bog‘lsq?

a) o‘yinchining bo‘yi va tezkorligiga

b) harakat faolligi va jismoniy tayyorgarlikka

c) psixologik tayyorgarlikka

d) mugaddam o ‘rganilgan yakka taktik harakatlarni o‘zlashtirganlik
darajasiga
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VBOB
0 “YIN TAKTIKASIGA ORGATISH
VATAKTIK TAYYORGARLIK

5.1.0‘rgaiish asoslari

()‘yin taktikasiga o‘rgatish samaradorligi nafagat o'rgatuvchining
kasbiy mahoratiga bog‘liq, balki shug‘ullanuvchining qobiliyati
xolirasi, cmgi, diqgati, idroki, iroda kabi funksional xislatlari bilan
bolgilanadi.

()‘yin taktikasiga o‘rgatish jarayonini odatda o‘yin texnikasiga
o'rgatish jarayoni bilan parallel tartibda amalga oshirish tavsiya
mtiladi. Chunki har bir o‘yin usuli texnikasini shakllantirish muayyan
laktik maqgsad sari tashkil etiiadi.

Binobirin, o‘yin texnikasiga o‘rgatish bosqichlari, uslublari,
vositaiari va prinsiplari o‘yin taktikasiga o‘rgatish jarayonida ham
0‘z giymatini saglab qoladi. Albatta, o‘yin taktikasiga o ‘rgatishni
boshlash texnikani o°‘zlashtirish yakunida, uni mukammailashtirish
bosgichida amalga oshirilishi magsadga muvofiq. 0 ‘yin taktikasiga
o°‘rgatish va uni shakliantirishda tushuntirish, tasavvur hosil gilish,
ko'rsatish (andozalar, rasmlar, videoslaydlar, videofilmlar) uslublari
alohida ahamiyat kasb etadi.

5.2. Hisjum o‘yin taktikasiga o‘rgatish

Yakka taktik harakatlarga o‘rgatish. Yakka talctik harakatlar
o'‘yinchini (shug‘ullanuvchini) to‘psiz va to‘p bilan ijro etililadigan
harakatlarini 0‘z ichiga oladi.

Hujum gilayotgan o‘yinchining to‘psiz harakatlari doimo muay-
yan taktik magsadga garatiladi. U himoyalanayotgan ragib va
ragiblarning harakati, gabul gilinadigan taktik garori va rejasini bis
gilmog‘i, ulaming joylashishi, o‘zaro harakati, hujum usullari to‘pni
harakatlanish tezligi, yo‘nalishi va baland-pastligini kuzatishi, tahlil
gilishi, farglashi va shunday vaziyatiami e’tiborga olgan holda o0z
faoliyatini amalga oshirmog‘i darkor. To‘psiz bajariladigan individual
hujum taktikasiga o‘rgatishda aynan ushbu holatlar trenerning diqgat
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markazidan joy olmog'i lozim. 0 ‘yinchini to‘psiz bo‘sh va qulay
joyga chigib “ochilishi” to'pni sherigidan muvaffaqiyatli gqabul qilib,
navbatdagi hujum harakatini foydali davom ettirish imkoniyatini
yaratadi. Aynan ana shunday individual harakatlar o‘rgatish jarayoni-
ning ustuvor predrniti sifatida shakliantiril ishi kerak.

To‘p bilan ijro etiladigan individual taktik harakatlarga
o4rgatish Individual taktik harakatlar samaradorligi fagat yuksak
shakllangan va mukammal saygal topgan usullar texnikasi evaziga
ta’minianishi mumkin.

Ta’kidlashjoizki, agar o ‘yin texnikasi yuksak shakllangan bo“lsa-yu,
ammo uning aniq taktik magsadi mavjud bo‘lmasa, shubhasiz bunday
harakat foydali natija bermaydi. Demak, individual harakat iaktikasiga
o‘rgatish o‘yin texnikasi bilan “yonma-yon” shakllantiriiishi kerak,
Har bir hujum vaziyatida qarshilik ko‘rsaiayotgan ragibga nisbatan
fagat birgina eng samarali individual taktik usul mavjud bo'ladi.
Ana shu usulni samarali ijro etish hujumchida quyidagi individual
gobiliyatlarni shakllantirish zarurligiga e’tibor garatadi:

- harakatlanayotgan to‘pni doimiy nazorat qgilib borish;

- ko‘rish-kuzatish doirasini kengaytirish;

- 0z vaqtida qulay joyda chigib, to‘pni gabul qilish uchun
“ochilish” va uni egallab navbatdagi harakatni amalga oshirish.

Individual hujum taktikasini go‘llash samaradorligi ustuvor jihat-
dan to‘pni 0‘ng va chap qo‘lda bir xil mahorat bilan urib yurish-yugu-
rish, uzatish, ilish, savatga tashlash, to‘p biian joyda va sakrab o‘ng
hamda chap tomonlarga burilib-ayianib uzatish, savatga tashlash, o ‘ng
va chap tomoniar bo‘ylab chalg‘ituvchi harakatlarni (fintlarni) ijro eta
olish gobiliyatiga bog‘ligdir. Binobarin, individual taktik harakatlarga
o0 ‘rgatishda mazkur gobiliyatlarni shakllantirishgaurg‘u berish muhim
ahamiyat kasb etadi.

Guruh hujum iaktikasiga o‘rgatish Guruh (2-3 kishi) ishtirokida
ijro etiladigan hujum taktikasiga o‘rgatishda bir gator mashglar
tizimidan foydalanish afzal: “to‘pni uzat-o‘zing chiq”, “juftlik
harakati”, “uzat-kesib chiq”, “uchburchak”, “uchlik harakati”, “kichik
8 harakati”, “kesma chigish”, “ikki yogqlama berkitish” (to‘sishj.

Guruh ishtirokida ijro etiladigan barcha taktik harakatlar quyidagi
ketma-ketlikda o‘rgatilishi tavsiya etiladi:
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- namoyish “doska”sida yoki maketdagi andoza yordamida o ‘rgati-
layotgan harakatlar taktikasining tushuntirish va ko ‘rsatish;

- ushbu harakatlami sekin, o‘rtacha va tezkor shiddatda shakllan-
tirish;

- ushbu harakatlami maxsus vositalar va vaziyatlar asosida modell-
ashtirilgan, o‘yin mashqglari yordamida o‘zlashtirish;

- ushbuharakatlami birva birnecharaqib garshiligida shakllantirish;

- ushbu harakatlami ikki yoglama o‘quv o‘yinlari davomida shakl-
lantirish.

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

- iurli yo‘nalishni andozalar asosida ijro etiladigan o‘zaro taktik
harakatlar;

- qarshilik ko‘rsatayotgan raqib va ragibiaming zieh ta’qgibiga
nisbatan taktik usullami go‘llash mazmuni;

- har bir 0‘yinchilarning jamoa oldiga qo‘yilgan taktik vazifalarga
muvofiq iji*o etiladigan hujum harakatlari;

- ragib yoki ragiblarni keskin “yorib” o‘tib hujum taktikasini qo‘l-
lash;

- pozitsion hujumda har bir o‘yinchining taktik harakatlari;

- modellashtirilgan hujum harakatlari.

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

5.3. Hsraoya o‘ym taktikasiga o‘rgatish

Himoya taktikasiga o‘rgatish yakka himoya taktskasi. rlimoya-
ga xos individual harakatlar taktikasiga o‘rgatish individual hujum
harakatlari usullari, ularning xususiyati, mazmuni va shiddatiga
muvofig yo ‘nalishda amalga oshiriladi.

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

To‘psiz harakat gilish taktikasiga hujum gilayotgan ragibni zieh
ta’qib qilish, uning harakat yo‘nalishini to‘sish, to‘p yo‘nalishini
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“berkitish”, qo‘llarni yoyib garshilik ko‘rsatish, ragibning o‘zgaruv-
chan harakatlga mos (driblingga mos) harakat bilan qarshilik
ko‘rsatish, uzatilgan yoka savatga tashiangan to‘pga to‘siq go'yish
kabi usuilar kiradi. Bunday hirnoya usullarini dastlab sekin shid-
datda gism va fazalarga bo‘lib shakllantishirilishi tavsiya etiladi,
Keyingi bosqgichlarda o‘rgatuvchi mashglar mazmuni borgan sari
murakkablashtirib beriiadi, ularni bajarish shiddati harn sekin-asta
oshirib boriladi.

Himoyaga xos individual taktik harakatlar nafagat o‘z shchiti
atrofida amalga oshiriladi, balki ragib hujumining dastlabki bosqtchi-
danoq (raqib shchiti oldidan boshlab) faol himoya choraiari ko ‘riladi.
Bunday individual himoya tizimi Ix| yakkama-yakka ragobat tasirida
shakllantirilishi ijobiy natija beradi.

Guruh va jamoa ishtirokida ijro etiladigan himoya taktikasiga
oVgatish.

Guruh va jamoa ishtirokida ijro etiladigan himoya taktikasi indi-
vidual o‘yin usullariga asoslanadi. Himoyaga xos individual taktik
usuilar mukammal o ‘zlashtirilganidan so‘ng guruh vajamoa taktikasi-
ga o ‘rgatiladi.

Guruh va jamoa ishtirokida ijro etiladigan himoya harakatlariga
o0 ‘rgatishda hujum taktikasini shakllantirishda foydalaniladigan o‘yin
mashglarining barchasi qoMlaniladi. Har bir o‘yinchining individual
harakat taktikasi guruh vajamoa taktikasiga rnuvoiiq amalga oshirilishi
o0 ‘rgatish jarayonining muhim shartlaridan biridir.

0 ‘yin rnashqglarini 2x2 va 3x3 o'‘yin tizimi shaklida qo‘llanilishi,
undan keyin 4x4 va 5x5 o‘yin mashglaridan foydalanish maqgsadga
muvofigdir. Ushbu jarayonlarga shaxsiy va zonali himoya tizimlariga
urg‘u berish, ularni turli maztnun va taktik vazifalardan iborat
modellashtirilgan o‘yin rnashglarini muntazam qo‘liash guruh va
jamoa himoya taktikasini o'zlashtirish samaradorligini kuchaytiradi.

Hujum va himoya taktikasiga o ‘rgatish, ularni shakllantirishda tur-
dosh hamda ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlardan unumli foyda-
lanish basketbolchilar tayyorlash sur’atini jadallashtiradi.
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5.4. Taktik tayyorgarlik

Taktik tayyorgarlik » o0‘ziga poydevor boTishi jismoniy, psixo-
linksional, texnik tayyorgarlik bilan uzviy bogiiq bo‘lib, musobaqga
o'yinida qo‘yiigan rnaqsad va vazifaiar, ko‘rsatmalarni amalga
osbirish hamda shu orgali ushbi! o'yinda g‘alabani ta’minlovchi
jarayonni anglatadi.

Taktik tayyorgarlik uzog muddatli pedagogik jarayon boTib, u
ko‘p-yillik sport trenirovkasining barcha bosqgichlarida o‘tkaziiadigan
nazariy, uslubiy (rnaketlar, videoiilmlar va h) va modeilashtirilgan
mashg‘ulotiar asosida shakilantiriladi.

Taktik tayyorgariikning magsadi - o‘yin vaziyatiari, ragib jamoa
o‘yinchilaring imkoniyatlari va kamchiliklarini e’tiborga olgan hoida
0‘yinda g'alabaga erishish san’atini shakllantirishdan iborat.

Taktik tayyorgarlik kamida bir-biri bilan bog‘Hg bo‘lgan 5 ta
vazifani hai gilishga garatiladi:

1. 0 ‘yinchilarda vaziyatni kuzatish, paygash, farglash, tahlil
gitish va foydali gror gabul qgifish bilan bog‘liq murakkab reaksiyani
shakllantirish.

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

3. 0 ‘zini va ragib imkoniyatlarini solishtirgan holda eng magbul
usul (usullarni) ni tanlash va go‘liash mahoratini shakllantirish.

4. Ragib o‘yinehiiari va ragib jamoaning o‘yin taktikasiga garab
bir taktik harakat tizimidan boshqa taktik tizirniga o'yin mahoratini
shakllantirish.

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

Ushbu vazifaiar amalga oshirishda qo‘llaniladigan mashqglar
quyidagi yo‘nalishlarda murakkablashtirilib boriladi:

- o‘yinchiiar u yoki bu harakatlarni o‘zlashtirishi, sekinlashtirish
yoki teziashtirishini boshqgarish uchun shartli tovush va imo-ishora
signallaridan foydalanish;

- o‘yinchilar sonini kamaytirish va shartli ragiblar ko'paytirish,
to‘piar sonini ko‘paytirish, harakatlanmaydigan a harakatlanadigan
nishonlami qoTlash;
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- maydon chegarasini gisqartirish;

-taktik rnashgiami boshqarish jarayoniga o‘ng va chap tomonlarga
burilish-aylanish mashqlarini Kiritish;

- mashglarni yonlama, orgalama va keskin o‘zgaruvchan yo‘na-
lishlarda ijro etish;

- shartli ragib garshiligini faoilashtirish va susaytirish;

- zieh qarshishilik (pressing) ko‘rsatadigan raqiblar sonini
ko “paytirish.

Individual, guruh va jamoa harakatlari quyidagi tartibda shakllan-
tirishi tavsiya etiladi:

Individual harakatlar:

1. Hiraoyachini zieh garshiligidan qochish va qulay - bo‘sh joy
chigish (ochilish).

2. To'p ilish va uzatish usullarini hilma-hil variantiarda qo‘llash.

3. Turli oralig, turli nugta va turli holatlardan (joydan, sakrab,
sakrab 0°‘ng va chap tomoniardan burilib-aylanib) savatgato‘p tashlash
(pastdan, ko‘krak oldidan, yuqoridan bir yoki ikki qo‘ilab).

4. Chap vao‘ng yonlama- o‘ng va chap qoi bilan to‘pni o‘zgaruv-
chan yo‘nalishlarda garshiliksiz hamda zieh garshilikda urib yugurish
(dribling).

5. To‘psiz va to'pni urib o‘ng-chap tomonlarga chalg‘ituvchi
harakatlarni ( fintlarni) o‘zlashtirish.

Guruhli harakatlar:

1. Ikki o‘yinchining o ‘zaro harakati: “to ‘pni uzat-bo‘shjoyga chiq”.
. Uch o‘yinchining o‘zaro harakati: “Uchburchak”.

. licki yogiama to‘siq qo‘yish;

. Ragibni chalg‘itib oz sherigini hoii goldirish.
. “Uchiik”.

. “Kichik sakkiz-8".

. Kesma harakat.

. “Kesma chigish”

Himoyada:

1. Sherikni qo‘riglash ( straxovka).

2. 0 ‘zga harakatga ko‘chish.

3. Orqgaga tislanish.

0o ~NOO O W
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4. Sirg‘anib o ‘tish,

5. To‘p oiib go‘yish.

6. To‘p yo‘nalishini to‘sish yoki urib yugurish.

llujum va himoyada 2x2, 2x3, 3x2 va tarkibda o‘yin mashglarini
Ivichiklashtirilgan maydonda qo‘ilash tavsiya etiSadi.

Jamoa harakatlari. Jamoa ishtirokida pozitsion hujumni o ‘zlash-
lirish tartibi:

hujum zonaiarida dastlabki holatlardajoylashgan o‘yinchilardan
biriga to ‘pni uzatib pozitsion hujumni boshla;

- ikki yoki uch o‘yinchini oldindan belgilangan andoza asosida
0'zaro harakatianishi orgali pozitsion hujumga Kirishish;

- alohida sirii signal bo‘yicha avvaldan o°‘zlashtirilgan taktik
koinbinatsiyani “ishga solish”;

- hujum usuli va qulay fursatni tanlab pozitsion hujumni yakunlash.

O ‘zlashtirishjihatidan eng yuqori boTganjamoa harakatlaridan biri

bu taktik kombinatsiyalardir. Taktik kombinatsiyalarni 4 bosqgichda
shakllantirish tavsiya etiladi:

1 0 ‘rgatilgan kombinatsiya rasmlar, andozaiar, maketlar va video-
kliplar yordamida namoyish etiladi, tahlil gilinadi.

2. Kombinatsiyada ishtirok etuvchi o‘yinchilar daslabki holatlarda
joylashadi. Trener 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
go‘yilishi mumkin. 0 ‘yinchilar kombinatsiyani avval sekin, keyin
lezlashtiriigan tartibda to‘psiz va to‘p bilan takrorlaydilar. Kamchilik
va taktik xatolar tuzatiladi. Kombinatsiya va taktik xatolar tuzatiladi.
Kombinatsiyaga nisbatan o‘zlashtirilgandan so‘ng, o‘yinchilarga
shartli raqgiblar garshiligigi kiritiladi va u ko‘p martalab takrorlanadi.
Har bir kombinatsiyada ishtirok etayotgan o‘yinchilar o‘z joylari va
roliarini almashtirgan holda yana takroran shu kombinatsiyani ijro
etadilar.

3. Kombinatsiya - 3x3, 3x4, 4x4, 4x5 tarkibida yoki aksincha
tartibda shakllantirishi mumkin.

4. Kombinatsiya o0 ‘ng va chap ganoat hamda markaz bo‘ylab shakl-
lantirilishi tavsiya etiladi.
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5. Kombinatsiya o‘quv o‘yini (5x5) davomida maksimal
shiddatlarda shakllantiriladi.

Taktik tayyorgarlikni shakllantirishda ustuvor ahamiyat qaratiia-
digan taktik harakatlar namunasi 4-andozada keltirilgan.

Taktik Sayyorgarlik \
O’z shchitidan sapchigan fo’pni To’pni Hist» uchim bo’sh va qulay |
urib yold ilib uzatish uchunjoy ioyga chigish j
fanlQeil
To’pmi ehap va 0°ng yontaraa To’pni past. urib 0’ygsmivctai i
(ragibga teskari) holda urib yogurish yo’nalishdayugurishi (dribiing) ]
To’pui o'ug va chap golda urib To’pni ragib piessingui }
yugurish garshiiieids urib yiisurish 1
(dribiing) ]
To’pni urib ragfbni fint foilan To’pni qulay joyda ttirgan ]
chalg’itib o’tib ketish (dribiing) 11 Oyinehiga uzatish usulini tepish
Kombinassya yakuoida to’pni Shchitdan sapchigan to’pm savatga 1
sakrab buiilib-aylanib savatga gayta tashiash yoM urib sherigiga j
tasWash uzatish
-andoza.

5.5. Basketbolda strategiya va taktika

Har bir harakat yoki muayyan faoliyat aniqg maqgsad sari ijro etiladi.
Shu harakat yoki faoliyalni amalga oshirishda odam (sportchi) gator
garshiliklarga (havo, suv, raqib, to ‘sig vah.k.) duchor boiadi. Binobarin,
bunday jarayon samaradorligini ta’minlash uchun va foydali natijaga
erishish uchun sportchi tashqgi garshilik ta’sirlarini (ragibni chalg‘itish,
haraat usulini o ‘zgartirish vah) kutiimagan taktik usulni go‘llashi darkor.

Taktika deb muayyan texnik xususiyatga ega vaziyat talablariga
javob beruvchi (ragibni chalg‘itish, harakat usuli yoki yo‘nalishini
0°‘zgartirish va h.k.) samarali mazmunga ega harakat usulini qo‘llash
orgali raqgobatii musobagada (bahsda, olishuvda, tanlovda) g‘alabaga
erishish san’atiga aytiladi.
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liarcha Sport turlari kabi basketboida harn har bir o‘yinga boTajak
nigib jamoa o'yinchilari imkoniyatlari, ularning sir-asrorlari, 0‘yin
uslubi hagidagi ma’lumotlaméa bilgan holda bir necha variantli taktik
rcjnlar tuziladi va real o‘yin-vaziyatlariga garab shu taktik rejalarning
Ak»magbui (samarali) variantidan foydalaniladi.

Strategiya qgisga (bir o4yinga) va uzog (musobaqa siklari yakuni-
I’'ncha) muddatlarga tuziladigan, oz tarkibiga jamoani g‘alabaga olib
boradigan taktik rejalar majmuasini kiritgan loyihani irbdalaydi.

Strategiya, jamoaning asosiy va o'rinbosar tarkibini tuzish-jamiash,
musobaqgani boshgarish usulari, vositalari va shakdarini ishlab
chigish, tnuayyan uchrashuvning (musobaganing) taktik rejasini
lu/ish, bo‘lajak o‘yinning nazariy va amaiiy andozasini (nushasini)
(jo'llab ko‘rish, hamda o ‘tkazilayotgan musobagalarni atroflicha tahlil
gilish kabi tadbirlarni o‘z ichiga oiadi. Bundan tashqari strategiyaga
ragib jamoasi, uning o‘yinchilari bagida ma’iumotiar yig“ish, razvedka
(ayg‘oqchilik) asosida raqibning butun imkoniyat va xususiyatlarini
bilib olish raasaialari kiradi. “Taktika” atamasi ham yunoncha so‘z
bo‘lib, tom ma’noda “tartibga keltirssh” yoki “ma’lum tartibdajoylash-
lirish” tushuncbasini anglatadi. “Taktika” so‘zi “strategiya” atamasi
kabi harbiy sohaga doir bo‘lib, qo‘shinlarni magsadga muvofiq tuzish
va ularni og‘ir vaziyatiarga qaramasdan g ‘adaba cho‘qqgisiga yetaklash
san’atini nazarda tutadi.

Basketboida o ‘yin taktikasi muayyan jamoaning ikkinehi birjamoa
ustidan yakka, guruh vajamoa harakatlari yordamida o‘yin jarayonini
tashkil gilish va foydaii natijaga erishishni anglatadi.

Taktikaning asosiy vazifasi muayyan ragib jamoaga nisbatan
tnavjud vaziyatga garab g‘alaba sari go‘llaniladigan o‘yin vositalari,
usullari va shakdarini aniglab, qo‘!ay bilishidan iborat.

Taktik kombinatsiya - bu ikki yoki undan ko‘p o4yinchi
ishtirokida raqgib yoki ragiblami chalg‘itishga qaratilgan o‘zaro
kelishilgan harakatlar majmuasini anglatadi.

0 ‘yin intizomi - har bir o‘yinchi faoliyatining jamoa faoliyatiga
bo‘ysunishi, bo‘lajak o‘yinda rejalashtirilgan taktik ko‘rsatmalarni
amalga oshirish, o‘yin qoidalari va umuminsoniy hislatlarga amal
gilishni anglatadi.
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Taktikaning yakka, guruh va jamoa shakllari mavjud. Taktikaning
usullari o‘yin tizimlaridan va kombinatsiyalardan iborat. Taktikaning
vositaiariga esa bu o‘yin usullari texnikasi va ularning barcba turlari
kiradi.

5.5.1. Taktikaning psixofiziologik va strategik mohiyati

Muayyan musobagalarga moTjailangan taktik shakl, usul va
vositalar oldindan rejalashtirilgan strategik dasturga bo'ysunishi
lozim. Barcha taktik harakatlar taktik bilimlar, fikrlash, vaziyatni
to‘g‘ri baholash, magsadga muvofig garor gabul qilish, jismoniy
gobiliyat, texnik mahorat va iroda imkoniyatlariga asoslanishi kerak.

Taktik harakat kibernetik nuqtai nazaridan murakkab vaziyatda eng
samarali garorni topish va unga munosib harakat gilish bilan bog‘liq
bo‘lgan 0‘z-o0‘zini sozlab boshqaruvchi faoliyatni anglatadi.

Taktik harakat MNSning afferent-efferent nerv reseptorlari, tolalari
ishtirokida tashqi rnuhit ta’sirotlarini gabul gilish, xotirada saqglash,
tahlil qgilish, vaziyatga munosib ravishda gayta ishlab motivizasiyani
koniqtiruvchi garorga kelish kabi faoliyatlar bilan bog‘lik boigan
psixofiziologik jarayondan iboratdir.

Taktik harakat samaradorligi xatira, digqgat, ong, idrok, tafaklcur va
iroda kabi ruhiy-intellektual “organiarning” funksional imkoniyatlari
bilan belgilanadi. Ushbu organlar musobaqga vaziyatlariga nisbatan
to‘g‘ri qarorga kelish va magsadga muvofig taktik harakat qilish
gobiliyatini shakllantiradi. Albatta, bunday qobiiiyatni takomillashuvi
sportchining o‘yin tajribasiga bogiiq bo‘ladi. Shuning uchun o‘quv-
mashg‘ulotlar jarayonida hali ro‘y bermagan vaziyatni oldindan
fahmlash, unga mos qaromi tanlash va taxminiy harakat rejasini
xotirada aks ettirish qobiliyatiarini rivojlantirishga oid mashqglami
tanlash va ulardan unumli foydalanish juda katta ahamiyatga zga.
Yuqori darajada takomillashgan mazkur gobiliyatlar taktik va strategik
rejani amalga oshirishda muhim poydevor bodlib hisoblanadi.

Oldindan fahmlash va vaziyatga munosib harakat gilish qobiliyatini
rivojlantirishga oid mashqglarni qollashda 3 ta jarayondan iborat
faoliyatni bajarish zarur boiadi:

1. Musobaqa vaziyatini payqash va farglash ma’lumotini.
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Maxsus taktik vazifani fikran bajarish.

i. Taktik vazifani harakat amalda ijro etish.

Dcmak, hundan ko‘rinib turibdiki, o‘yin jarayonida samarali tak-
likaui, hamda tayyorgariik davrida strategik rejani arnalga oshirish
maxsus nazariy bilim va amaiiy malakalarni yuqori darajada takomil-
Inshtirish zarurligiga e’tibor garaiiladi.

5~andoza.

Jamoa tayyorgariigining umumiy strategiyasi tartib bilan amalga
oshiriladigan bir necha tadbirlardan iborat bo‘ladi (5-andoza).

Jamoa tayyorgariigining umumiy strategiyasi va taktikasi-strategik
ayg'oqchilar (razvedka) - jamoa tayyorgariigining strategik rejasi-
jaraoar.i jamlash va jamlab borish jamoaning taktik tayyorgarligi
o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari, ko‘rik o‘yinlari, tayyorlov muso--
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bagalari, asosiy musobagalar, moddiy ta’minot kabi amaiiarni o‘rga-
nishga da’vat etadi. Tibbiy va pedagogik nazorat-sport bazasi, usku-
nalar, anjomlar va sport formasi (kiyim) - shifokor nazorati, taktik
tayyorgarlikni test yordamida baholash, tanlangan strategik yo‘na-
lishning yakuniy natijalarini tahiil giiish, ham taktika va strategiyaning
poydevari bo‘lishi zarur.

Strategik reja va sport razvedkasi

Strategik reja tayyorgarlikning yo‘nalishi, musobagalarda ishtirok
etish tajribasini o‘rganish, raqib klubi va jamoasi hagida ma’lumotlar
yig‘ish tadbirlari bilan bog‘ligdir. Sportchilarni tayyorlash strategiyasi
borasidajamoaga sport maktabiga yosh. iste’dodii bolaiarni tanlash va
jalb giiish alohida ahamiyatga egadir.

Strategik rejada qo‘yiigan maqgsadga yugori samara bilan erishish,
aksariyat strategik razvedkaning natijalariga bog‘lig boiadi.

Strategik razvedka ragib o‘yinchilaming individual, jismoniy, ru-
xiy, ijtimoiy, taktik, texnik xususiyatlarini mukarnmal bilib olishga
erishish, ragib jamoasining taktik imkoniyatlarini uning yutug va
kamchiliklarini, hattojamoaning mashg‘uloto ‘tkaziladigan inshoatlari
sharoitini, u erdagi iglim va texnik omillarni bilishni tagazo etadi.

Strategik razvedka nafaqat raqib sportchilar hagida, balld jamoa
trenerlari, uqalovchi (massajist) shifokor va rahbariari hagida keng
ma’lumotiarga ega boMishni tagazo etadi.

0 ‘yinchiiiing o‘y¢n iimksiyasi va jamoa takiikasini tuzish.
Basketbo! jamoasi tarkibidagi o‘yinchilar musobaga davomida
maydonda joylashishlariga garab barcha mavjud o‘yin funksiyalarini
bajaradilar. SHu bilan bir gatorda har bir o‘yinchi muayyan o‘yin
funksiyasiga ixtisoslashgan bo‘ladi, ya’ni uni o'ziga xos o ‘yin “kashi”
boiadi. Masalan, o‘yin kombinatsiyalarini uyushtiruvchi orga zona
o‘yinchilari, shchit tagida hujumni samarali yakunlovchi va markaziy
o‘yinchilardir.

0 ‘yinchining o‘yin “kasbi” uning jismoniy, morfologik, texnik va
taktik imkoniyatlariga garab-yillar davomida shakllanib, borgan sari
ixtisoslasha boradi.

Zamonaviy basketbolda o‘yinchi o‘zining tanlangan (ixtisoslash-
gan) o‘yin “kasbi”ni yuqori saviyada mahorat bilan ijro etishi bilan
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lui| i, o‘zga o‘yin funksiyalarini ham maromiga yyetkazib baja-
ii"In magsadga muvofigdir. Demak yuqori malakaii sportchilami
uvyorlushga garatilgan ko‘p-yillik o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari
n‘i>unish va takomillashtirilgan o‘yin funksiyasi asosida amalga
ui,hiriladi.

0 ‘yin faoliyatida sardorniRg ahamiyati. Basketbol o‘yinda
Imrchu sport o‘yiniari turlaridagidek murabbiy o‘z shogirdlari biian
Ini;il o'yin oldidan, choraklar orasida, tanaffus vaqtida gisqamuddatli
imilogotlar olib baradi. Masalani mazkur tartibda amalga oshirilishi
musobaqga qoidasi bilan beigilangan. Shuning uchun o‘yin davomida
ti'yvinchilar faoliyatini boshqarish funksiyasi jamoa sardoriga
vuklaliladi.

Sardor murabbiyning bergan ko‘rsatmasini, taktik va strategik
ivjasini muayyan o‘yin davomida amalga tatbiq gilishi kerak boiadi.
Ayrirn vagtlarda vaziyatga garab o‘yinnmg taktik yo‘nalishini
ho,sligarish ham sardorga yuklatiladi. Bunda sardor murabbiyning
uuintazam beriladigan (mumkin boigan vaqgtda) qo‘shimcha
ko‘rsatma va yo‘riglariga asoslanadi. Sardorning o‘yinchilari bilan
ho'ladigan alogasi, ko‘rsatmasi so‘z, imo-ishora va boshqga belgilar
vositasida amalga oshiriladi.

Bundan ko‘rinib turibdiki, sardorlik funksiyasini sifatli va samarali
ijro etilishi, ham yaxshi natija berishi aksariyat sardorning nafaqat
obro‘siga, balki uning o‘yin mahoratiga hom bogiiqdir. U yugori
mahoratga ega boiishidan tashqari, o‘tkir zehnli, zukko, vaziyatni
oldindan payqovchi, tez va to‘g‘ri fikrlovchi boiishi lozim. Sardorda
oliy insoniy sifatlar mujassamlashgan boiishi, tashkilotchilik
cjobiliyati, yoiboshchilik san’ati musobaga jarayonida alohida o‘rin
cgallaydi.

Jamoa sardori aksariyat jamoadoshlariga nisbatan yoshi nuqgtai
nazaridan kattaroq, tajribaliroq boiishi muhim ahamiyatga egadir.

Sardorlik “lavozimi” basketbol amaliyoti va nazariyasida ilimiy
tomondan puxta o‘rganilmagan boiib, ilmiy muammo sifatida 0‘z
yechimini tadqigot asosida hal etilishini kutmoqda. Mazkur “lavozim”
mobhiyati va mazmunini shakllantirish yoki yugari mahoratli sardorni
tarbiyalash murrabbiy-mutaxassislarga to‘g‘ridan-to‘g‘ri bogiiqdir.
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari

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

a) harakatni sifatu ijro etishni tahlil qgilish orqali

b) o‘gituvchi-trenerni fikriga ko‘ra

c) test mashqlari natijalariga ko‘ra

d) shug‘ullanuvchining shaxsiy fikriga ko‘ra

2. Sakrab savatga io‘p tushirish taktikasiga o‘rgatish samara“
dorligi qanday aniglanadi?

a) sakrash baladligi va savatga tushirish aniqgtigini hisobiash orqali

b) test mashqlari natijalariga ko‘ra

¢) sakrash balandligi, shchitvao‘yinchi oralig‘iva savatga tushirish
sonini aniqgiash orqali

d) o'gituvchi -trenerni fikriga ko‘ra

3. Guruhli taktik harakatiargi o‘rgatish samaradorligi ganday
aniglanadi?

a) ikki va uch o‘yinchini bajaradigan harakatlari orqali

b) o‘gituvchi-irenerni fikriga ko‘ra

c) test mashglari natijalariga ko‘ra

d) shug‘ullanuvchining shaxsiy fikriga ko‘ra

4. 0 ‘yin olib borish taktikasi vositalari nima?

a) o‘yindagi filcrlash

b) taktik kombinatsiyalar

c) texnik usullar va ularning bajarilish usullar

d) joy tanlash va siljib yurishlar

5. 0 ‘yinni olib borishning taktik usullari nima?

a) hujum

b) to‘pni o‘yinga kiritishlar

c) taktik kombinatsiyalar va o ‘yin tizimi

d) himoya

6. Basketbolchining taktik harakatlarini amalda o‘rganish
ganday ketma-ketlikda olib boriladi?

a) videoyozuvlarni (sxemalarni) tomosha gilish, mashg'ulotda
sinab ko‘rish, musobaqalarda qo‘llash

b) individual, keyin guruhli, so‘ngra jamoaviy harakatlarni o‘rga-
nish
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c) imitauiya, texnika mashgqlari, taktik mashqlar
d) raqibsiz, sust raqib bilan, musobaga shaklida

7. Jamoali taktik harakatlargi o‘rgatish samaradorligi ganday

aiiiglanadi?

;) harakatni sifatli ijro etishni tahlil gilish orqali

b) o'giluvchi-trenerni fikriga ko‘ra

¢) poziujon hujum o ‘zaro harakatlarini go‘llash orqali

(I) shug“ullanuvchining shaxsiy fikriga ko‘ra

8.1'aktik tayyorgarlikmrag asosiy magsadi ganday ?

a) zarur qobiliyatlar va sifatlarini rivojlantirish

b) shug‘ullanuvchilami sport kurashi vaziyatidan kelib chiqib
texnik usullarni bajarishga o‘rgatish

¢) hujum va himoyada individual, guruhli hamda jamoaviy
luirakatlar asosini egallash

d) murakkab o‘vin vaziyatlarida texnik usullarining yuqori darajada
ishonchliligini ta’minlash

9. To‘p qabul qilish uchun chigishda taktik harakatlarga
aimalar kiradi?

a) aldamchi harakatlarni foydalanish, to‘p ilib olish

b) harakatlanish qoiga to‘p otish

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

d) yugurish tezligini o‘zgartirish ikki oyoqqga 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 xolatidan kelib chigib texnik usuini qo‘llash

¢) raqibi tagibiga garshilik ko ‘rsatish

d) himoyachi joylashagn xolatiga garab to‘p yo‘nalishini aniglash
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VI BOB
BASKETBOL MASHG‘ULOTI VA UNI
0 ‘TKAZISH TEXNOLOGIYASI

6.1. Mashg‘ulotning mohiyaii, magsadi va vazifalari

I Ini hir mashg‘ulot o‘ziga xos jismoniy, texnik va taktik tayyor-

ii ki shakllantiruvchi mashglardan iborat bo‘iib, ularni ma’lum
(Igik(ik (arlibda qoilash asosida tashkil etiladi.

Jismoniy tarbiya va sport millat genofondini shakllantirish va
lirluiiuol avlodni tarbiyalashda kafolatli omii sifatida borgan sari
ssiftivehi yoshlarning kundalik turmush farziga singib bormoqda.

1999-yil 27-maydagi Vazirlar Mahkamasining “O ‘zbekistonda
iiMnoiiiy tarbiya va sportni yanada rivojiantirish chora-tadbirlari”
Lirbiya darslari hajmini oshirilishi, “Umid nihollari”, “Barkamol
iivlod”, “Universiada” kabi 3 bosqichli musobaqgalar tizimini tadbiq
i lilislii, 0 ‘zbekiston Respubiikasi birinchi Prezidenti I.A.Karimovning
(Ol/,bckiston bolaiar sporiini rivojiantirish jamg‘armasini tuzish va
mu masala bo‘yicha Vazirlar Mahkamasining maxsus garori (2002)
kiibi konseptual hujjatlar ushbu sohani, aynigsa yoshlar o‘rtasida
yanada jadalroq ommaviylashishiga keng yo‘i ochib bermoqda.

0 ‘rta umurnta’lim maktabiari, akademik lisey va kasb-hunar
kollejlari o‘quv rejalari tarkibiga mustaqil fan sifatida Kiritilgan
hnsketbol darsi o‘quvchi yoshlarning jismoniy va funksional imko-
niyatlarini  oshirish, sogiig‘ini mustahkamlash, hayotiy zarur
malakalarni shakllantirish, maxsus sifatlarni tarbiyalash, texnik-
(jiktik va o‘yin rnalakalariga o‘rgatish, ma’naviy-madaniy, ahlogiy
va psixologik hislatlarni kamol toptirishda o‘ta muhim ahamiyatga
egadir.

Mashgidot o'tkazishning asosiy maqsadi “jismoniy madaniyat”
va uning tarldbiy yo‘nalishlari (jismoniy tarbiya, sport, jismoniy va
funksional tayyorgarlik, jismoniy sifatlar va hokazo) haqgida dastlabki
bilim berish, hayotiy zarur harakat malakalarni va koiiikmalarini
shakllantirish, asosiy jismoniy sifailarni tarbiyalashdan iborat. 0 ‘z
salomatligi va jismoniy qudratini mustahkamlash o'quvchi yoshla-
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rning nafagat shaxsiy ishi, balki bu mas’uliyat ularning jamiyat oldi-
dagi burchi ekanligini ongiga singdirish o‘gituvchi tomonidan hal
etiladigan muhim masalalardan biri bo‘lishi lozim. Ushbu magsadga
erishish yosh avlodni “katta” hayotga tayyoriash, bo‘lajak kasbiy
faoliyatni samaralj tashkil qilish, turmush qiyincbiliklarni }'engib
o°‘tish va 0 ‘zbekiston Qurolli Kuchlari safida harbiv xizmatni sharaf
biian ado etish imkoniyatini yaratadi.

Mashg‘ulotning vazifalari yuqorida gayd etilgan magsadiardan
kelib chiggan holda sog‘ligni mustahkamlash, umumiv va maxsus
jismoniy sifatlarni rivojlantirish, muayyan sport turi (basketbol) ga
xos harakat malakaiari texnikasiga o°‘rgatish hamda sport intizomini
shakllantirish, ragibini hurmat qilish xissiyotini uyg‘otish, iroda,
digqgat va sezgirlik kabi hislatlarni tarbiyalashdan iborat.

6.2. Mashg‘u'otni rejalashtirish va o‘tkazish tartibi

Mashg‘ulotning sifati va samaradorligi nafagat irenerning mahorati
hamda tajribasiga bog‘liq, balki uni muayyan darsga ganday tayyor -
garlik ko‘rishga ham bog‘liqdir.

Mashg‘uloiga tayyorgarlik ko‘rish quyidagi tadbirlarni amalga
oshirishdan iborat:

- masbg'ulot jarayonini loyihalash (rejalashtirish);

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

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

- shug‘ullanuvchilar tarkibidan yordamchiiar tayiniash;

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

- shug‘ulianuvchilar tomonidan biiim, malaka va ko‘nikmalarni
o0‘zlashtirish darajasini aniqlash (baholash) mezonlarini ko‘rib chiqgish;

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

- mashg‘ulotdan so'ng navbatdagi dars gqanday fandan ekanligini
aniglash;
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1mil..... . vu (unksional imkoniyatlarini e’tiborga olish.

Mhikliim Uishgari o'gituvchi quyidagi rejaiashtiruv hujjatlari bilan

i[iiiullimgan bo‘lishi shart;

in'lim standarti va klassifikatori;

o'quv dasturi bo‘limlari bo‘yicha-yillik o‘quv soatlarining
uni iiiiliiiiisli rejasi;

<>4|uv-mashg‘ulotlarining soat hajmlarining tagsimoti;

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

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

lashg‘ulot bayonnomasi;

guruh jurnali.

Ma.shg‘ulotni yuqori saviyada o‘tkazish, mashg‘ulot davomida
n'‘quvchilar faoliigini ta’minlash, beriladigan vazifa, ko‘rsatma va
tidir va liurmat uyg‘otish treneming nafaqat kasbiy mahorati va sifatli
I'.hlab chigilgan mashg‘ulot bayormomasiga, balki uning shaxsiy va
iii'oniy fazilatlariga ham bevosita bogiiqdir 6-andozada na’munaviy
durs bayonnomasi, mashg‘ulotning tuzilishi, uslub va vosita 6 -
7-:indozalarda keltirilgan.

6-andoza.
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7-andoza. O fTgatish uslublari va vositalari.

(6-xapBan)

Taléprapnuk uMKnuaa ytkasmnaguraH mycobaka typnapu
Ba Y/TapHUHT MUHUMAaN X;&KMW (YIAMHNAP COHW )

Mycobaka
Typnapm
XXucmoHnin
Ba TaKTUK
Talnéprapnumk
6ylinya
Hazopat 6
TaHnos
Acocuin 2

1-iinn

BTBI
1-linngaH
0pTUK
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(7-xapgan)
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Bilimni baholash testlari
(. Basketbol bo‘yicha dars tuzilishi gasiday?
a) tayyorlov gism, aylanma trenitovka
b) asosiy gism, tayyorlov gism
c) yakunlov gism, yakka trenirovka
cl) tayyorlov, asosiy, yakunlov
2. Darsni tashkil qilish uslubiga nima kiradi?
a) guruxli, frontal, aniqlilik uslubi
b) yakka vazifa uslubi, pedagogik nazorat
¢) frontal amaliy vazifalar
cl) og'zaki, guruxli uslub
3. Tayyorlov gqismda ganday vazifalar yechsladi?
a) o‘gituvchini zalda joyini tanlashi
b) nutgni to‘g‘ri qo‘llashi
c) xatolarni vaqtida to‘g‘riiash
d) asosiy gism vazifasini echishga tayyorgarlik
4. Darsni o‘tkazishda qo‘llaniladigan printsiplar
a) ketma-ketlik, maxsus
b) maxsus mashqglar texnika bo'yicha
c)yakkalashtirilgan, yordamchi mashqlar
c!) didaktik prinu,iplar
5. Mashg‘uloini o‘rgatish vositasi nima hisoblanadi?
a) o‘quv o‘yinlari, musobaga
b) ikkiyoqglaftia 0‘yin, taktika bo‘yicha mashq
¢) jismoniy mashglar, harakatli o ‘yinlar va sport o‘yinlari
d) maxsus, yondoshtiruvchi mashqglar
6. 0 ‘rgatish uslublariga nima kiradi?
a) yordamchi va maxsus vositaiar
b) o‘quv va nazorat o‘yinlari
¢) o‘yin malakalarini bo‘lib va to ‘lig bajarish
d) og‘zaki, ko‘rgazmali, amaliy
7. 0 ‘rgatish prinisiplari va mashg‘uiotlari
a)ko‘rgazmali, aniqg, engil, yakkalik, to‘lginsimonlilik, chuqur
mutaxassislik
b) o‘yin vazifasida sportchilarni aniq vazifalari

155



¢) maksimal yuklamaga sekin-asta o ‘tish prinuipi

d) ruhiy va irodaviy sifatiarr.i tarbiyalash

8. G‘quv mashg‘ulot jarayonida go‘Uamladigan uslublar

a) etarlicha gaytarish kuchi, oralig, o‘yin musobaga

b) giyinlashtirilgan vaziyatdagi malakalarni takomillashtirish

¢) ishontirish, tushuntirish

d) ugtirish uslubi

9. Maktabda basketbol bo‘yicha jismoniy tarbiya darsida
ganday uslublar qo‘Hani'adi?

a) yalpi, guruhli, individual

b) kompleks

c¢) aylanma mashg‘ulot

d) takroriy

10. Maktabda basketbol darsi nechta gismlardan iborat?

a) oltita

b) to‘rtta

c) uchta

d) ikkita
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«Basketbol mashg‘ulots va uai o‘tkazish texnologiyasi»
mav/usi bo'yicha foydalaniigaii va tavsiya etiladigan adabiyotlar
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VII BOB
JISMONIY SIFATLARNIRIVOJLANTIRISH
VAJISMONIY TAYYORGARLIK

7.1. Jismoniy sifatlar va jisinoniy tayyorgarlik hagida tushuncha

Texnik-taktik tayyorgarlik turli musobaga o‘yinlariga modellashti-
rilgan intégral jarayon bo‘lib, uiarda go‘llaniladigan maxsus harakat-
larni magsadli shakllantirishga garatiladi.

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

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

Jisinoniy tayyorgarlik bu sergirra pedagogik jarayon bo‘lib, u
jismoniy sifatlar va funksional imkoniyatlarni tanlangan sport turi
xususiyatlarga muvofig yo‘nalishda shakllantirishga garatiladi. Bino-
barinjismoniy tayyorgarlik texnik-taktik va va musobaqa tayyorgarligi
bilan uzviy bog‘lik holda amalga oshirilishi darkor.

“Jismoniy va funksional!” imkoniyatiar (tayyorgarlik) - bu harakat
qobiliyatining ikki bir-biriga uzviy bog‘lik tomonlarini ifodalaydi.
Jumladan, “Jismoniy“ imkoniyat-yurish, yugurish, sakrash, to‘xtash,
egilish, yozilish, burilish, aylanish, texnik-taktik usullar kabi harakat
ko‘nikmaSari “funksional!” organlar (m.n.s, yurak, o ‘pka, jigar, buyrak,
ko‘z, qulok, mushaklar va h.k.) faoliyatining tashqi ko‘rinishdagi
mahsulidir. Boshgacha qilib aytganda “jismoniy” imkoniyat ana
shu funksional organlarning “ishlash qobiliyal” bilan belgilanadi.
Funksional organlar jismoniy ish qobiiiyatini psixobiologik energiya
(quvvat) bilan ta’minlaydi.
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liiNoniiig yoki sportchining barcha harakat faoliyati himoya ulaming
mklil.lual varuhiy (xotira, diggat, ong, idrok, iroda vah.k.) imkoniyatlari
tunn jisinoniy funksional manbalar asosida amalga oshiriladi.

Sliimiiig uchun ham ko‘p-yillik uzluksiz sport trenirovkalarining
IMicha bosgichlarida jismoniy va funksional tayyorgarlik jarayoniga
uMuvor ahamiyat qaratiladi. Uzog muddat davomida muntazam
i|n“llaniladigan katta hajmii, o‘ta shiddatii mashg"ulot va musobagalar
.juminidorligini ta’minlash ish gobiliyatini shakllantirish, uni saglash
va oshirish hamda yuksak “sport formasiga” erishish har yoglama
yuksak shaldlarigan jismoniy funksional imkoniyatlarga bogiigdir.

liinobarin, bugungi basketbolga xos texnik-taktik ko‘nikmalarga
oVgatish, ularni o‘zlashtirish va mukammallashtirilish sur’ati ham
jisinoniy funksional imkoniyatlarga asoslanadi. Aynigsa, gayta-
gayta lakrorlariib turadigan musobaga siklari davomida texnik-taktik
ko'nikmalar (usullar va kombinatsiyalar) samaradorligini saglash va
oshirish jismoniy va funksional imkoniyatlar evaziga ta’minlanadi.

Jismoniy tayyorgarlik keng rnanoda ham, tor ma’noda ham, har bir
laoliyatni (mashg‘ulot, musobaga, ro‘zg‘or, kasb va h.k. harakatlarga
lios faoliyatlar) harakatga keitimvchi energetik manbaga asosiangan
gobiliyatini anglatadi.

Sport amaliyoida, shu jumladan basketboida ham - jsmoniy tay-
yorgarlik barcha texnik-taktik ko‘nikmalar, kombinasion usullar,
himoya ruhiy holatlarni ham harakatga keltiradi. Masalan, jismonan
zaif o'yinchi o0z raqibi oldida titrash, qo‘rgish va h.k. holatlarga
tushib qolishi isbot talab gilmaydi. Demak, jismoniy irnkoniyat
(tayyorgarHKk) sportchi organizmining ichki a’zolari (MNS, nafas olish,
yuak-gon tomir, mushaklar va h.k.)ning bioenargetik imkoniyatlariga
asosiangan integra! tushunchasi ifodaiaydi. Binobarin, jismoniy
tayyorgarlik bir o‘yin yoki bir necha musobaqa siktari davomida ijro
etiladigan texnik-taktik faoliyatini samarall amaiga oshirish poydevori
boMib hisoblanadi.

Odatda jismoniy tayyorgarlikni ifoda etuvchi sifatlar (qobityatlar)
kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik, egliuvchanlik imkoniyat-
laridan iborat deb yuritiladi. Lekin ushbu sifatlar muayyan harakat
ko‘nil<malari (yurish, yugurish, to'xtash, sakrash, egilish, yozilish
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va h.k.) va iexnik-taktik usullarni (harakatJanish asosida to'pni gabul
gilish, uzatish, zarba berish, tusiq qo'yish va h.k.) ijro etish shiddatiga
nisbatan qo‘llaniladi.

Yillik tayyorgarlik siklinig tayyorgarlik davrida (UJT, MJT va
musobaqaoidi tayyorgarlik bosqichlari) jisraoniy tayyorgariikka
ajratiladigan soatlar hajini 60 - 65 % ni tashkil etishi lozim, musobaqa
davrida 20 -- 25%, o‘tish davrida esa 10-20 % ga teng bo‘lgani
maqgsadga muvofig. Lekin, jamoa o‘yinchilarinig real jismoniy-funk-
sional holatlariga garab ushbu tayyorgarlik turiga ajratiladigan vaqt
har davr va bosqichda oshirilishi murnkin. Basketbolning o‘ziga xos
husu'siyatlarini e’tiborga oigan praporsinal nisbatda shakllantirishi
darkor. Albatta, bu horada maxsus jismoniy sifatlar (maxsus tezkor-
kuch, chagqonlik, 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‘ligni mustahkamlash, morfofunksiona] orgamlarni (tana va
tana gismlari hajmi - uzunligi, diametri va h.k., gaddi-qoinat, ichki
organlar) shakllantirish;

- asosiy jismoniy sifatlarni praporsional tartibda rivojlantirish;

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

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

UJTni shakllantiruvchi vosifalarikki guruhga boiinadi: - umumiy
rivojlantiruvch mashglar, shu jumladan trenajerlar yordamida bajari-
ladigan mashglar hos mashqlar; - boshqa sport turlariga xos mashqlar
(gimnastika, akrobatika, suzish, harakatli o‘yinlar va h.k.).

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT)ning vazifaiari:

- basketbol xususiyatlariga hos jismoniy qobiliyatlami takomil-
lashtirish (tezkor-kuch, sakrash va o‘yin chidamkorligi, koordinasion
gobiliyat va h.k.).
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hujum-himoya harakatlari va texnik-taktik kombinatsiyalarni
ic/kor va chaqgqon ijro etisb qobiliyatlarni shakllantirish.

MJ'I'ni shakllantiruvchi vositalar tayyorlov, yordamchi, yondash-
Imivchi, taglidiy va maxsus texnik uskunalar, trenajerlar yordamida
luijiiriladigan mashglardan iborai. bo ‘ladi.

Maxsusjismoniy sifatlarni rivojlantirishda goMIlaniladigan uslublar.

Kuch va tezkor-kuch (portlovchi kuch) sifatlarins rlvojianiirish
uslublari:

gisqa muddatSi kuchlanish;

toJigishga olib keimaydigan o‘rtacha kuchlanishi (maksimal
kuchfanishning 30 - 50%);

go'shimcha uslub (tezkor-kuch yoki chaqgqoniik sifatlarni o‘yin
Icxnikasi bilan go‘shib shakllantirish);

- aylanma mashq uslubi (4 -6 ta “bekat’larda aylanib turli
yoamalishli mashglami bajarish).

Tezkorlikni rivojSantirish uslublari:

- takrorlov uslubi;

- keskin o‘zgaruvchan tezlikda harakatlanayotgan ob’ektga (to‘p,
o'yinchi, anjom va h.k.) aniq ales ta’sir ko ‘rsatish;

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

- vaziyatli uslub;

- go‘shma uslub:

- mashgni murakkablashiirilgan vaziyatda bajarish;

- aylanma mashq uslubi;

- turdosh va ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlarni qo‘llash uslubi;

- 0'yin uslubi;

- musobaqa uslubi.

ChaqqofilikkT rivojlaniiruvchi uslublar:

- o‘zlashiirilgan mashglar mazmuni va yo‘nalshini murakkab-
lashtirish;

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

- biryoglama va ko’pyoglama garshiliklar ta’sirida bajariladigan
mashqlami goilash;

- oidindan ma’iurn bo‘lmagan signallarga ta’sir ko‘rsatish;
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- keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishiii mashglami qoilash.
Chidamkoriikni rivojlantiruvchi uslublar:

- 0‘zgaruvchan uslub;

- takrorlov uslubi;

gisga muddatli mashqglar shiddatini oshirish uslubi;
uzog muddatli mashglami sekin shiddatda bajarish;
maksimal imkoniyatgacha uslubi.

Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi uslublari:

- asta-sekin uslubi (passiv);

- maksimal imkoniyatgacha uslubi (faol);

-- amplitudani oshirish uslubi;

- buqilish-aks bugilish uslubi;

- tashqi ta'sirida buqilish uslubi,

Sakrovchanlikni rivojlantiruvchi uslublar:
--takrorlov uslubi;

og'irliklar bilan takrorlov uslubi;

sakrab burilish-aylanish uslubi;

- estafetali uslub;

-tizzalarni turli burchakcha bukib sakrash uslubi;

- espander uslubi.

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

Koordinasion chidamkoriikni rivojlantirishda usullar (to‘pni
urib yugurish, joydan va sakrab uzatish turlari, ilish, savatga to‘p
tashlash usullari) texnikasini (koordinasiyasini) saglab uzoq vaqt
ettiriladigan uslub va mashqlar qo‘llaniladi.

€)'yin chidamkorligini rivojlantirishda 2x2, 2x3, 3x3, 3x4-, 4x4,
4x5 va aksincha tarkibida bajariladigan mashqlar uslubi va muddati
uzaytirilgan o‘yin uslublari go‘ilanitadi. 8 - 9-andozada urnumiy
va maxsus jismoniy sifatlar, ulami rivojlantirishda qo‘llaniladigan
namunaviy uslublar keltirilgan.
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Turli yoshli baskeibolchilar jismoniy tayyorgarligini baholashda
go‘llaniladigan test mashglari va me’yoriy talablar 13-jadvalda kelti-
rilgan.
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Tezkor'i-:

Koordinasion

Tezkor-kuch

13-jadval
17 yoshli basketbolchilar jismoniy tayyorgarligini
hahola,shda go‘lianiladigan me’yoriy talablar
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14-jadval

16 - 17 yoshii basketbolchilar jismoniy tayyorgarligini

baholashda gofllaniladigan me’yoriy talablar
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Baland

tumikda 16 0 4 vapast 8-9 1 va past
tortilish-marta Q 6 13-15 18
(o‘g‘il bolalar)
3 Past tumikda
hy?tga” s 0 5 9-10 12
olatdan Q 6 13-15 18
tortilish-marta
(giz bolalar)
7.2. Jasmoisiy tayyorgarlikniiig umumiy asoslari

inson bolalikdan turi yo'nalishdagi harakat malakalarini ongsiz va
ongli tarzda bajaradi. Natijada shu harakaflar ma’lum jismoniy sifatlar
(kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkoriik, eguluvchanlik) tusida
rivojlana boradi. Sekin-asta hayotiy zarur harakat malakalari (yurish,
yugurish, sakrash, to‘xtash, osilish va h.k.) sayqgal topadi.

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

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

Jismoniy mashqglarni to‘g‘ri qo‘llash, ulami bolalar ganday
o ‘zlashtirayotganligini nazorat gilib borish, shu boialardagi jismoniy
sifatlarni uning qgaddi-qomati, jismoniy va funksiona! taraqqgiyoti
to‘g ‘ri yo‘nalishda tarbiyalanib borishiga imkon yaratadi.

Ma’lumki, insoning jismoniy sifatlari uning tug‘ilishidan boshlab
shakllana boradi. Lekin uning bolaligida shu sifatlar ganday darajada
shakllanishi, oddiy yoki murakkab harakatlarni o‘z!ashtirib olishi
nafagat uni o‘sib, yashab kelayotgan muhitga bog‘liq, balki bolaning
muayyan sifatini ganday vositalar yordamida rivojanlantirilishi
bilan belgilanadi. Shu bilan bir gatorda harakatni turi, yo‘nalishi va
ganday maksadga karatilganligiga (kasb, ro‘zg‘or ishi, sport, harbiy
faoliyat va h.k.) garab har bir jismoniy sifatni shu harakat ijrosidagi
o‘rni turlicha boiadi. SHunday boisada, turli kasb faoliyatlarida
yoki sport turlarida shu jismoniy sifatlarning integral ahamiyati
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m/ij'ii xos ulushga ega boiadi. Ammo ganday bo‘lmasin, ko‘pgina
inlgiqolchilarning fikricha, barcha harakat faoliyatida ayrim jismoniy
iiliilllaming ustuvorligi darhol ko‘zga tashlanadi.

Xnmonaviy sport amaliyotida yuqori natijalarga erishish
stwtrichining uzog muddat davomida yuqori sifatli va samarali ish
li<»hiliyatini saglay olish imkoniyati bilan bog‘likdir.

Ilar xil sport turlari bo‘yicha oikazilgan musobaqalar muddati

nlgaro musobagalar qoidalari bilan belgilanadi. SHu musobaqalar
muddatida qaysi sportchi 0‘z ish qobiliyatini sifati va samaradorligi
jiluitdan ganchalik uzoq vaqt saqlay olsayoki uni oshira olish “kuchiga”
oga boisa, unga muvaffagiyat shunchalik kulib boqishi muqarrar.
Uosiigacha qilib aytganda ish qobiliyatining sifat va samaradorlik
tlai ajasini ko‘p yoki kam vaqt davomida saqlanishi umumiy va maxsus
iliidamkorlik sifatiarining turlari (tezkorlik, kuch, tezkor-kuchga
boigan chidamkorlik, sakrashga boigan chidamkorlik, texnik-taktik
clildamkorlik va hakozo) ganchalik rivojlanganligi bilan belgilanadi.

Maiumki, ish qobiliyati hagida gap ketganda, aynigsa so0‘z
uning sifati va samaradorligiga tegishli boisa, masalaning mohiyati
va pirovard “‘magizi” boshga jismoniy sifatlarning shakllangan
yoki shakllanmaganligiga borib tagaladi. Ya’ni samarali natijaga
mos umumy va maxsus chidamkorlik, kuch, tezkorlik, chaqqonlik,
eguluvchanlik, sifatlarini o‘zida mujassam qilgan boiadi. Ushbu
sifatlarning o‘zaro uzviy bogiikligi va ulaming yuksak darajadagi
intégral natijasi texnik-taktik mahorat taqdirini belgilab beradi.

Jismoniy tayyorgarlik — tayyorgarlik turlaridan biri boiib,
basketbolchi organizimini rivojlantirish, uni jismoniy sifat va
gobiliyatlarini takomillashtirish hamda o‘yin faoliyatini samarali
atnalga oshirishni ta’minlovchi mustahkam poydevor yaratishga
garatiladi.

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

Har bir o‘yin davomida keskin o‘zgaruvchan yoiialishlar bo‘ylab
turli vaziyatlar ta’sirida ko‘plab ijro etiladigan o‘ta tezkor texnik-
taktik harakatlar basketbolchidan katta kuch, tezkorlik, chaqgqonlik
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va egiluvchanlik sifatlarini talab qiladi. 0 ‘z navbatida o‘ymchi
organizimining funksional jihatdan mukammal shakllangan boiishini
tagazo etadi.

Bugungi basketboichi bo‘yi jihatdan 380 - 195 sm va undan katta
uzunlikka ega bo‘lib, harakatchan tezkor, sakrovchan ziyrak, zukko,
tez fikrlovchi, o‘tkir zehnli, maydonda ro‘y beradigan vaziyatni tez
fahmlab “foydali” javob gaytara oladigan qobiliyatiarga ega boiishi
kerak.

Sportchining yoshi, tayyorgarligi, malakasi, hamda sport trenirov-
kasi davrlari va vazifalariga garab jismoniy tayyorgarlikni mazmuni,
hajmi, shiddati va yo‘nalishi turlicha boiadi.

7.3. Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quydagilardan iborat:

1. Sog‘ligni mustahkamlash.

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

3. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish (kuch, tezkorlik, chaqqonlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik).

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

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

6. 0 ‘yin malakalarini samarali o‘zlashtirishga imkon yaratuvehi
maxsus sifatlarni rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy (UJT) va maxsus (MJT) jismoniy
tayyorgarlikka boiinadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik sport trenirovkasini muhim
vazifalaridan biri sifatida shug‘ullanuvchilarning toiaqonli jismoniy
taraqqiyoti va har tomonlama jismoniy tayyorgarligini ta’minlashga
garatiladi. UJT zarur hayotiy malakaiami takomillashtirishga va asosiy
jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan jarayondir. Magsadi
MJTning poydevori boigan UJT bazasini yaratishdir. UJTning
vazifalari - asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish, organizmning
funksional imkoniyatlarini oshirish harakat malakalarining hajmi
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.ii ijroiy chegarasini kengaytirish va sogiigni mustahkamlash,
ni I,mislijarayonini faollashtirish, organizmning tashqi va ichki salbiy
lu Mi lariga bo‘lgan bardoshini oshirishdan iborat.
UJT jarayoni umumiy jismoniy sifatlar -  tezkorlik, kuch,
i liaggonlik, chidamlilik va eguluvchanlikni rivojlantirishga qaratiladi.
1).IT - jismoniy sifatiarni alohida yoki birgalikda rivojlantiruvchi
ii'/iga xos jismoniy mashqlardan iborat boiadi.

1JJTni amalga oshirish jarayonida har-xil sport uskunalaridan,
.injomlardan, trenajorlardan va tabiat omillaridan foydalanish mag-
sadga muofiqdir.

Sport trenirovkasining ayrim bosqich va davrlarida UJT mashqlari
va mashg‘uloilarining hajmi, shiddati, yo'natshi va tuzilishi o‘ziga
xosligi bilan fargianadi.

Maxsus jismoniy tayyorgariik - tanlangan sport turida yuqori
natijalarga erishish maqgasdida shu sport turida asosiy va ha!
oluvchi ahamiyatga ega boigan jismoniy sifatiarni rivojlantirishga
yo‘naitirilgan jarayondir.

Vazifalari:

-- basketbolga xos maxsus harakat sifatlari va qobiliyatlarini
(Iczkorlik, kuch-tezkorlik, chaqgonlik, maxsus chidamkorlik va h.k.)
rivojiantirish.

- 0'yin texnikasini o‘zlashtirishda zarur boTgan kombinatsiyalarni
rivojiantirish:

- 0'yin taktikasini o‘zlashtirishda zarur boMgan kombinatsiyalarni
rivojiantirish:

MJT sport trenirovkasining barcha bosgich va davrlarida hajm va
shiddat jihatidan munosib me’yorda go ‘ianiladi.

7.4. Jismofiliy tayyorgarlikning vosiialari va uslublari

Jismoniy tayyorgariik bo‘yicha quydagi vazifalarni echishda
turli vositalar: tayyorgariik mashqlari va harakatii va sport o‘yinlari
va o'quv o‘yinlari va musobagalardan foydalanish mumkin.
Shug‘uilanuvchining indiviudal xususiyatlarga mashqglarni moslab
qoilanilishi asosiy shartlardan biri boiib hisoblanadi.

a) tana, qo‘l, oyoq mushaklarining rivojlanishiga ta’sir etuvchi
kuch va tezkorlik-kuch mashqlari;
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b)  chidamlilik sifatlarining rivojlanishiga ta’sir etuvchi (tezkorfik-
chidamlilik, tezkorlik-kuch chidamliligi) mashglar;

V) harakatlanish tezkorligiga ta’sir etuvchi mashqlar;

g) chaqqonlik sifatlariga ta’sir etuvchi mashglar;

d) egiluvchanlik sifatlariga ta’sir etuvchi mashglar;

Bu mashqglardan foydalanish texnik va taktik usullarni bajarish
sifatiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir etadi;

Jismoniy tayyorgarlikning uslublari. Shug‘ullanuvchiiar uchun
zarur boigan jismoniy sifatiarni tarbiyalashda quydagi uslublardan
foydaliniladi.

Bazaviy umumiy chidamlilikni tarbiyalash bir tekis uzog muddatli
yugurish.

Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda o°‘zgaruvchan xarakterdagi
ishlarni bajarish.

Takroriy mashq usuli. Bu usul fezkorlik, kuch va chagqonlik
sifatlarini rivojlantirishda qoilanilib, bunda dam olish oraligiari
organizmning toiiq tiklanishiga imkon yaratishi zarur.

Oraiiq uslub. Bu uslub asosan tezkorlik va chidamkorligini
tarbiyalashda qoilaniladi. Bunda ish va dam olish kat’iy ravishda
tartiblashtiriladi. Dam olish oralig‘i odatda katta boimaydi.

Almashinuvchi mashqg usullari bu usulning rnuhim tomoni
mashqgning borishiga qgarab ta’siri bir magsadga garatilgan holda
0‘zgarishidir. Bunga turli holiarda furlicha yuklama (harakat tezligi,
ish hajmi muddati, va hakozo) ning ayrim ko'rsatkichlarini to‘g‘ri
o0 ‘zlashtirish (harakat uslubini navbatlashtirish, shuningdek, dam
olish oraligiari va faoliyatining tashqi sharoitlarini o‘zgartirish) yoii
bilan erishiladi. Bunda organizmning funksional imkoniyatiariga
odatdagiday boirnagan, ya’ni tobora kattaroq talablar qo‘yiladi va bu
bilan ularning rivojlanishi uchun imkoniyatlar yaratiladi. SHu bilan
birga, harakat shakli va sharoitini yangilab turish tufayli o ‘zlashtirilgan
malakalarning dinamik stereotipiga o‘zgartirishlar Kiritiladi.

Shug‘ullanuvchilarda jismoniy sifatiarni tarbiyalash uchun
berilayotga mashqgiar ularning yosh xususiyatlariga va jismoniy
sifatlarining qulay yosh davrlariga garab tanlanishi va rivojlantirilishi
juda muhim hisoblanadi.



7.5. Umiimiy va maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyaiash
7.5.1. Tezkorlikni tarbiyalasfa

le/korlik deb muayyan faoliyatni gisga muddatichida ijro etilishiga
\lil'idi. Tezkorlikrxing darajasi soniya, daqiga, o‘ichov bidiklar
n.'Uisida baholanadi. Tezkoriik uchta tarkibiy komponentlardan iborat
boindi.

1. Oddiy harakat reaksiyalarining latent (yashirin) vaqti.

2. Murakkab harakatlar tezligi.

3. Harakatlar chastotasi.

Tezkorikning shakllari bir biriga nisbatan bogiik emas.

Ko‘rsatib o‘tilgan uchta shakining birgalikda kelishi tezkoriik
nuinoyon boiishining barcha hollarini beigilaydi. Biroq murakkab-
kordinasion yaxlit harakatlardagi teziik fagat tezkoriik darajasiga
emas, baiki boshga sabablarga ham bogiik. Shuning uchun yaxlit
harakat tezligi kishining tezkorligini faqgat bilvosita ifodalaydi.

Tezkoriik gobiliyatlari umuman o‘ziga xos boiadi. Fagat bir-biriga
o‘xshash harakatlardagina tezkoriik to‘giridan-to‘g‘ri yoki bevosita
bir-biriga ko ‘chishi mumkin.

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

1) Analizatorlar reseptorida qo‘zg‘alisbning paydo boiishi;

2) Qo‘zg‘alishni markaziy nerv tizimsiga uzatilishi;

3) Qo‘zg‘alishning nerv yoilari bo‘ylab o‘tib borishi va effektor
signal hosil boiishi;

4) Signalning markaziy nerv tizimsidan mushakka oikazilishi;

5) Mushakning qo‘zg4lishi va unda mexaniq faollikning paydo
boiishi.

Maksimal tezlikda bajartiadigan harakatlar fiziologik xususiyatlarga
ko‘ra sustroq harakatlardan farq qgiladi. Bular orasidagi eng muhim farq
shundan iboratki, harakatlarni maksimal tezlikda bajarish davomida
sensorbogianishlar hosil boiishi giyinlashadi: reflektoryoy impulslami
tashib ulgurolmaydi. Teziik juda katta boiganida harakatlarni etarlicha
aniglik bilan bajarishning qiyinligi ana shu bilan bogiiqdir.

Oddiy reaksiya tezkoriigifii tarbiyaiash. Oddiy reaksiya tezligi
biror bir ta’sirgajavob berishning latent vaqgti bilan belgilanadi. Oddiy
reaksiya oldindan maium boigan signalga ilgaridan rnaium boigan
harakat bilan javob berishdir.
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Tezkorlikning juda ko ‘p o‘tishi (boshqga biror bir harakaiga oiishi)
oddiy reaksiyalar uchun xarakterlidir. Ayrim vaziyatlarda tezda biror
garorga keiuvchi kishilar boshqa sharoitlarda ham tezroq biror karorga
keladilar. Tez bajariiadigan xilma-xil mashqglar bilan shug‘ullanish
oddiy reaksiya tezkorligini jadallashtiradi.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalashda bir necha usullardan
foydalaniladi. Bulardan engko ‘ptargalgani to‘satdan paydo boiadigan
signalga yoki tevarak-atrofdagi vaziyatning o°‘zgarishiga javoban
mumkin gadar tezkor reaksiya ko‘rsatish usulidir. Bu usul yangi
shug‘ullanuvchilar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda tez orada
ijobiy natijalar beradi. Afsuski, shundan keyin reaksiya tezkorigi
turg‘unlashib goladi va uning kuchayishi to‘xtaydi.

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

Keakiyaning laten vaqti reaksiya ko‘rsatishidan oldingi ratsional
xatti-harakatlar hisobiga bir muncha yaxshilanishi mumkin. Jumladan,
diggatning yoinalishi ahamiyatga ega bo‘ladi: agar digqat bajarilajak
harakaiga qaratilgan boisa (reasiyaning motor tipi) u holda reaksiya
ko‘rsatish vaqti diqgat signaini idrok gilishga (reasiyaning sensor
tipi) qaratilganligidan ko‘ra kamroq boiadi. Mushaklar bir oz
kuchlanganda xam reaksiya tezkorligi ortadi.

Murakkab reaksiya tezkorligini tarbiyalask. Murakkab reaksiya
ikki yo‘nalishli harakat tezligi bilan farglanadi. Harakatianayoigan
ob’ektni kuzatish davomida zarur fursatda unga aks-ta’sir (reaksiya)
ko‘rsatish va bir necha ob’ektlar ichidan zarurini tanlash va aks-ta’sir
ko ‘rsatish.

Harakatdagi ob’ektga nisbatan ijro etiladigan reaksiya to‘p gabui
giiuvchi o‘yinchi misolida tahlil gilinishi mumkin. Bu holda o‘yinchi
quydagilarni bajarishi kerak:

1) to‘pni koiish (kuzatish va vaziyatni paygash);

2) to‘p yo‘nalishini va uning uchish tezligini baholash;

3) bajariiadigan muofiq usulni tanlash garorini gabul gilish;

4) bu rejani amalda ijro etishi.
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Mii/kiii liollarda reaksiyaning yashirin davri mana shu to‘rt
eniilinin  tashkil topadi. Harakatdagi ob’ekt to‘satdan paydo
lin b and«, bti ob’ektga reaksiya ko'rsatish 0,25 s - 1 s vaqtni oladi.
I H mu|(iting asosiy gismi birinchi omilga , ya’ni to‘pni tez ko‘rib
*Mi*t .aii bo'lishi tajribaiarda kuzatilgan. Sensor fazaning o‘ziga
ihi i kaiu -0,05 s vaqt ketadi. SHunday qiiib, harakat gilayotgan
in |mi koia bilish va. farglash asosiy ahamiyatga ega. Aynan mana
Ini gobiliyatni o‘stirishga alohida e’tibor berish kerak. Buning uchun
Innakiitdagi ob’ektga reaksiya ko ‘rsatish mashqlardan foydalaniladi;
inmmyvka lalablari harakatdagi ob’ekt teziigini oshirish, ob’ektning
id" .iildan paydo boiishi, sportchi bilan ob’ekt o‘rtasidagi masofani
ip gnrtirish hisobiga amalga oshiriladi. Kichikto‘p (tennis to ‘pi) bilan
I>ajariladigan harakatli o‘yinlarjuda foydalidir.

Ilarakatdagi ob’yektga reaksiya koisatishining anigligining shu
ivaksiya teziigini o‘stirish bilan perallel ravishda takomillashtirib
boiiladi.

lanlash reaksiyasi raqgib hatti-harakatlarining yoki tevarak-
alrofdagi sharoitning o‘zgarishiga inuvofiq ravishda mumkin boigan
larakatlantiruvchi javoblardan (aks-ta’sir usuli) keragini tanlab
olish bilan bogiik. Tanlash reaksiyaning murakkabligi sharoitining
<‘/garish imkoniyatlari rang-barangligiga, chunonchi, ragibning
xilma-xil harakai qilishiga bogiiq. Basketbolchilarning murakkab
rcaksiyasiga boigan talab nixoyatda katta.

Murakkab reaksiyani tarbiyalashda “oddiydan murakkabga” degan
pcdagogik tamoyilgarioya qilinib, sharoitning o ‘zgarish soni asta-sekin
oshira boriladi. Masalan, dastlab oldindan kelishib olingan harakatga
javoban qanday hirnoyalanish kerakligi o‘rgatiladi; keyinchalik
shug‘ullanuvchiiarga ehtimol tutilgan ikki xil usuldan biriga, so‘ng
uch xildan biriga, to‘rt xildan biriga va xakozo javob berish tavsiya
gilinadi. Asta-sekin bu mashq asl sharoitga yaqinlashtirilib boriladi.

Harakat tezkorligioi tarbiyaiash uslubiyati

Harakat tezkorligini tarbiyaiash jarayonida organizimning harakat
faoliyati xilma-xil turlaridagi (bevosita amaliy va sport faoliyatidagi)
tezlik xususiyatlarini belgilovchi funksional imkoniyatlarni har
tomonlama oshirib borish zarur. Shug‘ullanuvchi biror-bir faoliyatda
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namoyon qilishi mumkin boigan maksimal teziik shu Kkishida
fakat tezkorlik ganchalik. rivojlanganligiga eraas, balki bir kator
omillarga - dinamik kuch, chaqggonlik, texnikani egallayotgalik
darajasi va boshgalarga bogiig. Shuning uchun harakai tezligini
tarbiyalash boshqa jismoniy sifatlarni tarbiyalash hamda texnikani
takomillashtirish bilan uzviy bog‘liq ho'da o!ib borilishi kerak.

Maksimal tezlikda bajarish mumkin boMgan mashglardan (bular
odatda, tezkor mashqlar deb ataladi) tezkorlikni tarbiyalash vositasi
sifatida foydaliniladi. Ular kuydagi talablarni qondirishi kerak:

1) texnika mashqini juda tez bajarishga imkon beradigan darajada
bo‘lishi kerak:

2) mashglarni bajarish vaqtida diggat harakat usuliga emas, balki
uni bajarish tezligiga garatilishi kerak:

3) mashglarning davomiyligi ularni bajarish yakunida charchash
tufayli tezlikning kamayib ketishiga yoi qo‘yilmasligi kerak.

Tezkorlikni tarbiyalash uslublari ichida takroriy mashq uslubi keng
go‘llaniladi. Ushbu uslubning xususiyatlari (masofaning uzunligi,
bajarish shiddati, dam olish oraliglari, takrorlash soni va boshqalar)
shunga bo‘ysundirilgan. Masofaning uzunligi (yoki mashgningg
gancha davom etishi) har galgi mashq bajarish oxirida siljish tezligi
(ishning shiddati) kamayadigan qilib tanlanadi. Harakatlar maksimal
tezlikda bajariladi; shug‘ullanuvchilar har safar o‘zlari uchun eng
yaxshi natija ko ‘rsatishga intiladi. Mashq bajarish navbati o ‘rtasidagi
dam olish oraliglari kuchning nisbattan to‘latiklanishini ta’minlaydigan
darajada katta boTishi lozim. Harakatlar tezligi takrorlash o‘riasida
sezilarli darajada kamaya borishiga yo‘l go‘ymaslik kerar.

Tez bajariladigan mashqglar takrorlanganda, to‘la tiklanish uchun
dam olish oraliglari yetarli bo‘Imaganliklari sababli charchash nisbatan
tez boshlanadi, tashqi tomondan bu tezlikning pasayganligi bilan
ifodalanadi. Tezlikning pasayishi mazkur mashg‘ulotda tezkorlikni
tarbiyalashni to‘xtatish uchun birinchi signal bo'lib xizmat kiladi:
bundan keyin mashqni takrorlash fakat chidamlilikning o‘sishiga
yordam beradi, xolos.

Tezkorlikning jadal shakllanishi uchun mashg‘ulotlarda o‘yin,
va ayniksa, musobaga uslubidan foydalanish katta ahamiyatga ega.
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r.1 iil>hjilar odatda ko‘tarinki rax paydo giladi, kishini anchagina
mi Ixii'ihj’a majbur etadi. Bu esa ko‘p hollarda sport natijalarining
i hilimishiga olib keladi,

i.ni,"i simg‘ullanuvchilarbilan ishiashningasosiy vazifasi sportchi-
niiii' bimr-bir alohida mashqni bajarishga ixtisoslashtirmay, balki
im ,Im.i vositalarni go‘llab va ularni ko‘p jihaidan o‘zgartira borib,
nr.mllim yuqori natijalarga erishishdan iboratdir. Bunda tezkorSik
iiiir:lulliirjdan standart holda emas, balki o‘zgaruvchan sharoit va
lijik Itarda ioydalanish kerak.

lumladan harakatli o‘yinlar va sport o‘yinlari, ochik joyda
liajiiriladigan mashq va xokozo ayniksa foydalidir.

Iliror bir harakatda tezlikni asosan ikki yo‘lbilan oshirish mumkin:
inaksimal tezlikni oshirish hisobiga va maksimal kuchni oshirish
hisobiga.

i ajriba ko‘rsatadiki, maksimai tezlikni sezilarli oshirish juda
luim qiyin, kuch imkoniyatlarni oshirish esa bir muncha engil hal
ililmadj. Shuning uchun amalda tezlik darajasini oshirish uchun
kuchni oshiradigan mashglardan keng foydaliniladi. Harakat vaktida
erigish lozim boigan karshilik kancha ko‘p boisa, bu mashgiarning
samaradorligi shunchalik yugori boiadi.

Harakatlar tezligini oshirishga garatilgan kuch mashqglarini gqoi-
lashda ikki asosiy vazifa hal kilinadi:

1) maksimal mushak kuchi darajasini (kuch gobiliyatlarining o‘zi-
ni) oshirish;

2) tezkor harakatlar sharoitida eng ko‘p kuch narnoyon gilish
gobiliyatini (tezkorlik-kuch gobiliyatlarini) tarbiyalash.

Tezkoriksifatini rivojlantirishda foydaianiladigan jna’muiiaviy
mashqiar:

1 Ko‘rish signaliga ko‘ra turli dastlabki holatlardan (turib o‘tirib
yotib) tezkor yugurishlar.

2. Harakat yo‘nalishini tez o ‘zgartirib yugurishlar.

3. Ayrim harakat ususliarini tez o‘zlashtirib taglid gilish.

4. Bir turdagi harakatlardan boshqa turdagi harakatlarga tez o ‘tish.

5. Tezkorlikni talab etuvchi estafetalar.

6. Tezkorlikni shakllantiruvchi harakatli o‘yinlar.
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7.S.2. Kuch sifatini tarbiyalash

Tashqi garshilikni mushak kuchi yordamida ichki va tashqi ta’sirni
engish yoki unga garshi turish kuch sifatini t’riflaydi. Mushaklar kuchi
quydagicha namoyon boiadi:

Q ‘z uzunlikiarini o‘zgartirmay (statik izometrik);

1. 0 ‘z uzunlikiarini gisgartirib (qarshiliklarni enguvchi, miometrik)

2. Uzayib (yon beruvchi piiometrik).

Karshiiiklarni enguvchi va ularga yon beruvchi mushak kuchlari
birligida“dinamik rejim” deb ham yuritiladi. Kuch sifatini taggqoslashda
quydagi kuch turlari farklanadi.

1. Nisbiy kuch. Nishiy kuch deganda 0°‘z vaznining bir kilogram-
miga to‘g ‘ri keladigan kuch mikdori tushuniladi.

2. Absolyut kuch. Biror-bir harakatda 0‘z og‘irligidan ka’tiy nazar
namoyon gilingan kuch tushuniladi.

3.Tczkor kuch (portlovchi kuch) gisgavaqtichidakattamikdordagi
kuchning namoyon qilinishi tushuniladi.

Qarshiligi oshirilgan mashglar kuchini rivojlantirishda asosiy
vosita bolib hisoblanadi. Bu vositalar ikki guruhga boiinadi:

1. Tashqi qarshilikni engish bilan bajariladigan mashqlar. Odatda,
tashqgi karshiiik sifatida quydagilardan foydaiantadi: buyumlaming
og‘irligi; sherikning qarshiligi; eiastik buyumlaming garshiligi, tashqi
muxit garshiligi; suvning garshiligi.

2. 0 ‘z vazni og‘irligini yengib bajariladigan mashglar.

Og‘irlik ko‘tarilib bajariiadigarx mashqlar juda quiay bo*‘!ib, ular
yordamida ham kichik, ham katta mushak guruhiariga ta’sir ko ‘rsatish
mumkin. Bunday mashqlarni me’yorlash ham oson. Qg‘irlik ko ‘tarilib
bajariladigan mashglarda dastlabki holat yetakchi rolni o‘ynaganligi
sababli, bunga alohida e’tibor garatish zarur boiadi.

Cho‘ziluvchi va eiastik buyumiar (prujinali espanderlar, rezinka)
bilan bajariladigan mashqlarda harakatning oxiriga borib zurigishning
ortib borishi xarakteriidir.

0 ‘z gavda ogirligini engish mashglari, odatda, osilish va tayanish
holatlarida amalga oshiriladi.
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Kmlt mashqglarning yuqorida keltirilgan tasnifi bilan bir gatorda,
tilaming saralab ta’sir etish darajasiga (umumiy va nisbattan ma’lum
I'ii joyga ta’sir etisbga) ko‘ra, shuningdek, mushaklarning ishlash
Miimiga ko‘ra, statik va dinamik, kuchiiik va tezkorlik-kuch,
ilin :lti liklarini enguvchi va yon beruvchi mashglarga boiimshini harn
' iihorga oiish kerak.

Agar shug‘ulianuvchilarning kuchiga muniazam ravishda zo‘r
I' ulmasa, mushak kuchi o‘smay golishi, hatto kamayib ketishi ham
limmkin.

Maksimal darajada zo‘r berishni turli yo‘llar bilan hosil qgiiish
muinkin.

I (‘hegaragayaqin boimagan og‘irliklami (garshilikami) engishni
elu darajasida ko‘p marotaba takrorlash.

Tashqgi garshilikni chegara darajasigacha oshirish (dinamik va
Inlik Taoliyatlarda);

i (Qarshilikni chegara darajadagi tezlik bilan engish.

kneli sifatini rivgjlantirishda quydagi uslublardan foydalaniadi::
li.ta wvaqt kuchlanish, o‘rtaeha kuchlanish, aylanma tariibda
ma'.liglanish.

Ivucli sifatini rivojlantiruvchi namunaviy mashgqiar

I kallva panjalarni sherigining qarshiligini engib (yoki ganteliar
Inliin) bukih-yozish mashqglari.

" lurli og“irlikdagi toidirma to‘plarni irg‘itish. Asosiy e’tibor qo ‘i
h iiakaliga garatiladi.

t, (,)oilarga tayangan yotgan hoida ularni bukib-yozish, erdan uzib
mh.tpitk chaiish mashglari,

I Amortizatorli jihozlami cho‘zish bilan boradigan tuziiishi
b< vu ha texnik usullarga o‘xshash mashglami bajarish.

.()g‘irlikiar (shtanga lappagi, ganteliar, qum to‘Jdirilgan gopcha-
lai ) bilan gavdaning aylanma harakatli mashqglari.
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7.5.3. Chaggonlikrai tarbiyalash

Chaqqonlik - bu keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab vaql
oraiiqlar doirasida bir turdagi harakatdan boshqa turdagi harakatlarga
o‘tib, ularni tezkor, yuksak kordinasiya va aniglik biian ijro etilishini
ifodaiaydi.

Chaqggonlik 0‘z moxiyati va mazmuni jihatdan serqgirrali va ko‘p
komponentli jismoniy sifat hisoblanadi. Chaggon boiish uchun
sportchida kuch tezlik harakat kordinasiyasi va uning anigligi yuksak
shakllangan boimog‘i lozim. Yangi harakatlarni tezkor va sifatli
0 ‘zlashtira olish ham chaqgqonlik asosida kechadi.

Soiiggi-yillarda sport nazariyasi va amaliyotida chaqqonlik sifatini
kordinasion qobiliyat deb yuritish odat tusiga kirgan,

Bugungi basketbolda chagqonlik sifati ustuvor ahamiyat kasb
etadi. Ragib yoki bir necha ragibni to‘pni urib “aldab” (chalg‘itib)
o0‘tish, to‘psiz ragiblar o‘rtasidan chiqib, qulay va bo‘sh joyga chiqib
“ochilish”, hujumdan keskin himoyaga o ‘tish va aksincha harakatlarni
yuqori tezlik hamda aniglik bilan ijro etish yuksak shakllangan
chagqgonlikni talab kiladi.

Chaqqonlik quyidagi uslubiar yordamida rivojlaotiriSadi:

1. Dastlab (avval) o‘zlashtirilgan mashglami (harakatini)
murakkablashtirish. Harakat yo‘nalishi, tezligi, mazmuni va hajmini
0°‘zgartirishi dastlabki holatlarni (o‘tirib, yotib, orka yoki yon tomonlar
bilan joylashib) o‘zgartirish, to‘plar sonini ko ‘paytirish va vazifalarni
murakkablashtirish orgali chaqgonlik gobiliyatini jadai shakllantirish
mumKkin.

2. Harakat funksiyalarini ko‘p yokiama shakllantirish. Mashglarni
o‘ng va chap tomonlarga burilib hamda aylanib bajarish, shu
mashglarni sakrab va sakrab aylanib bajarish to‘pni 0‘ngvachap qoida
tezkor urib o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda ragibsiz va ragib garshiligida
bajarish, sakrab havoda burilib-aylanib o‘ng va chap qoi bilan to‘pni
uzatish, yoki savatga tashlash mashglari orgali chaggonlikni serqgirrali
xususiatlarini shakllantirish mumkin.

3. Raqgib yoki ragiblar garshiligini kuchaytirish asosida chaggonlikni
tarbiyalash. Harakatlanmaydigan (to‘siglar, ustunlar, va hokozo) va
harakatlanadigan (sherik va ragiblar, osilgan va harakatlanayotgan
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i" ilmi Uni ' pushkadan” otiladigan to‘piar va h) ob’ektlar ta’sirida
tu i M1 luijivish orgali chagqonlikni shakllantirish.

i ' hjiliiliirni uzaytirish-gisqartirish va muddatini oshirish-kamay-
iniii ii"luM, Muydon chegaraiarini kengaytirish-toraytirish, o‘yin-
.inl n T ui ilmii oshirish-kamaytirish asosida bajariladigan mashqlarni
i|d" Hiitli,

Ilujum-himoya rakobatini kuchayfirish uslubi. Hujumchi-
1. n lii laikibi: 1x1, 1x2, 1x3, 2x2, 2x3, 2x4 va hokazo.

n «>vin v;i musobaga mashgqlar, harakatli o‘yin!ar.

< ii:ul(|oiilik sifatisii rivojiaistiruvchi na’msmaviy mashqiar

I Hii va ko‘p marotaba oldinga va orqaga dumbaloq oshishlar.

mLli Ini mashqlar ayrim texnikusullarai bajargandan so‘ng.
" lurgiin joydan va yugurib kelib 180, 270, 380° ga burilib bir
i l.<>|i marotaba sakrashlar. Buriiishlar bilan turli texnik harakatlarni
likdhiInli.

i lurli buyumiar orasidan va ustidan o ‘tib harakatlanish.

I (iimnastika ko‘prikchasidan depsinib havoda turli harakatlarni
li il nib sakrashlar.

m |0 siglar osha estafetalar.

(i Ititii signal va ta’sirlarga beigilarigan harakatlar bilan javob
Imil li Signallar va ta’sirlar sekin-asta ko‘paytirib boriladi.

7.5.4. Chidamkorlikni tarbiyalash
M:nketbol bo‘yicha o‘tkazilgan bir o‘yin davomida va uzoq
i niililnl li.. siklik tartibda doimo takrorlanadigan musobaga davrida
i. Miik taklik saloxiyatni ravon sagiab kolish orkaii foydali natijaga
"'n"liish ustuvor jihatdan jidamkorlik sifati bilan belgilanadi.
‘< lildamkorlik” keng ma’noli, keng gamrovli va sergirrali intégral
lii liimciia boiib belgilangan muddat davomida toligishga garshilik
lui rsalish va isn sur’atini tushirmasdan harakatni ijro eta olish
iluhiliyutni anglatadi.
( liidamlilik sifati bir necha turlarga boiinadi:
umumiy yoki aerob chidamkorlik;
- lIc/kor yoki anaerob chidamkorlik;
Icuch yoki anaerob chidamkorlik;
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- psixik yoki emosional chidamlilik;

-- sensor (MNS) chidamkorlik;

- maxsus chidamkorlik (texnik-taktik harakatlar).

Ushbu chidamkorlik turlarini rivojlantirish sportchining irodasiga
bog‘liqdir, Iroda esa o0‘z navbatida chidamkorlikni shakllantiruvchi
mashqlar asosida saygal topadi.

Barcha sport turlarida gayd etilgan chidamkorlik turlari o‘z aksini
topadi. Lekin shu sporl turlarini o‘ziga xos xususiyatlariga garab
ularning ulushi va ustuvorligi turlicha bo‘ladi,

Basketboida aerob-anaerob va maxsus chidamkorlik ustuvor
ahamiyatga egadir. Lekin keskin ragobatli o‘yinlarda uzoq muddatli
musobaqga sikllarida aerob-anaerob hamda maxsus chidamkorlik
psixik sensor chidamkorlik boshgaruvida bo'ladi.

Chidamlilikning kaysi turi bo‘lishidan kat'iy nazar bu sifatning
oichov birligi tanlangan sport turi xususiyatlariga (taiablariga) mos
hajm, shiddat va yo‘nalishda bajariladigan harakatlarga sarflangan
vaqt bo‘lib hisoblanadi.

Chidamkorlikning fiziologik xususiyati shundan iboratki, inson
organizmida universal energiya manbai boimish adenozintrafosfat
(ATF) kimyoviy modda bo‘lib, u adenozintrofosfat (ADF) gacha
parchalanib, mushaklarni energiya bilan ta’minlaydi: ATF—
ADF+energiya. ATFni doimo gayta tiklanishi (resintez) mushaklarni
tinimsiz ishlashiga imkon yaratadi.

ATFning resintezi 3-xil yo‘naiishda kechadi: loktat va kislorodli
yo‘nalish.

Fosfatli yo‘nalish ATFni ADF asosida tezkor tiklanishi bilan
farglanadi. Lekin bujarayonjuda gisqa muddat ichida samarali boTadi
xolos. Maksimal yuklama davomida fosfatli yo‘nalish 10s. ichida
barbod bo‘ladi. Dastlab 2 soniya davomida ATF sarflanadi, keyin
6-8sek davomida KrF (kreotinfosfat): KrF+ADF— ATF+kreotin.
Bunday ketma-ketlik parchalanish har ganday shiddatli jismoniy ish
davomida kuzatiladi.

Fosfatli yo‘nalish asosida energiya ajralishi keskin o‘zgaruvchan
tezkor “portlovchi” va gisqga muddatlarda ijro etiladigan harakatlardan
iborat sport turlarida (basketbol, boks, sprint fatbol va h) muhim
ahamiyat kasb etadi.

182



e | i....II' yoiialish yoki aerob yo‘nalish chidamkorlik. bilan
Imy Hli) |"in luiliirida muhim rol o‘ynaydi.

i li I'"tjiui .lula 02 ning mikdori kam boisa, energiya birinchi
M iini uglcvodning  parchaianishi  evaziga ta’minlanadi.
1 i xlmu>imkoniyati chegaraianishi bilan energiya ajratishgayog4
..... liliilmi "kirishadi”. YOg"“ moddalarini energiya ajratishi kuydagi
Litiil"Im i i h'ui:

"i* 1()2f ADF — S02 + ATF + suv

I i'Irvtidinming parchaianishi (glikoSiz) yanada murakkabroq
" Ul mv i iii ikki fazada kechadi:

I Li m glyukoza + ADF - sut kislotasi+ATF

1 lii/ii: sul kislotasi + 0 -2 + ADF — CO -2 + ATF + Suv

i ukliil yoiialishi chidamkorlik.

\iiklumiining shiddati ortabrogan sari shunday vaqt keladiki,
um ilmk laoliyati 0-2 ni etishmasligi tufayli fagat aerob imkoniyatlar
...... I'lj.\n davom eta oimaydi. Shu vaqtdan boshlab ATFning loktai
im ini/imi asosida qayta tiklanishida ajraladigan sut Kkislotasi

li m lushadi. Lekiri sut kislotasi mikdorining oshishi mushaklarga
imlh||',|i asoratlarini yuzagakeiiiradi. Fakattezkor tiklanishning ushbu
imiiiksional faoliyatini dastlabki holatga keltiradi.

lungiya ajratishning anaerob alaktat manbalari j5-20 soniya li
ImMnlli mashqlarda ish gobiliyatini saqlash imkoniyatini yaratadi.

I inTgiaya ajratishning anaerob glikolitik manbalari 20-soniyadan

@i ilai|. gacha davomida bajartiadigan ishni ta’minlaydi.

Aerob chidamkorlikni rivojiantirishda takroriov va takrorlov-
" aruvehan usiublardan foydalanishi lozim. Ushbu uslublarni
iln‘llashda quydagi holatlarni e’tiborga olish tavsiya etiladi.

| Ish shiddatining maksimal ko‘rsatkichi taxminan 75-85 %
ilmnjacla boiishi kerak. 130 tadan kam boiishiga olib keladigan
pnsl shiddatli yuklamalar aerob imkoniyatning sezilarli ortishiga olib
kelimiydi.

2 Dain oiish oraiiglari shunday boiishi kerakki, keyingi
linjariladigan ishlar oldingi ishdan keyin ro‘y bergan kuiay o ‘zgarishlar
Imlalida sodir boisin. Dam olish oraligi 3-4 daqgiqa dan oshmasligi
kerak,
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3. Dam olish oraliglarining unchalik tez bajarilmaydigan ishlai

(sekin yugurish, yurish va boshqalar) bilan toidirish darkor. Buning
bir kator afzalliklari bor: dam olishdan ish holatiga va, aksincha, isli
holatidan dam olish holatiga o‘tish osonlashadi, tiklanish jarayonlari
birmuncha tezlashadi va h.k.

Takrorlash soni shug‘ullanuvchiiarning bargaror holatini saqglab
turish ya’ni, kislorod iste’mol qiiish yetarlicha yuksak darajada
boigan sharoitida ishlash imkoniyatlari bilan aniglanadi. Charchoq
paydo boiishini to‘xtatish uchun signal bo‘iib xizmat giladi.

Chidamkorlik sifatini rivojlantirishda foydalaniiadigan mash-
glar.

1. 15 - 20 s davomida sakrashlar. Birinchi urinishda maksimal
darajadako‘p sakrash. Ikkinchi urinishda maksimal darajadabalandroq
sakrash 4 -5 seriyada 1- 1,5 dagiga davomida tO*xtovsiz sakrash.
Ushbu mashgni arg‘imchoglar bilan bajarish mumkin.

2. Pastturish holatidan 1—1,5 dagiqa davomidaturli yoiialishlardan
harakatlanishlar. 3 - 4 seriyailardan 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. Egiluvchaniikni tarbiyalash

Egiluvchanlik —tana bo‘g‘imlarini maksimal burchakda (ampli-
tudada) bukilish-yozilish gobiliyatini anglatadi. Egiluvchanlik darajasi
va uni shaklianish sur’ati mushaglar plastikligiga bogiigdir. Ushbu
sifat ikki xil uslubda shakilantirilishi mumkin:

- faol uslub;

- sust (passiv) uslub.

- Faol uslub shugixlianuvchining shaxsan o‘zi tana bo‘g‘imlarini
zo‘rma-zo‘raki bajarilishi bilan ifodalanadi. ljrochi organlar (tana,
go‘l, oyoq) va bo‘g‘imlarni maksimal amplituda erkin harakatlanishi,
tik turgan holatdan oldinga va orgaga, 0‘ng va chap tomonga egilish,
chalgoncha va qorin bilan votgan holatlardan egilish (bukilish). Most
va hokazo mashglar egiluvchaniikni jadal shakllantiradi.
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....... lull  Im)/iillunuvchining egiluvchanlik sifatini og‘irliklar,
loo.... ; 11 ui osliila shakllantirishda qoilaniladi.
i W itK imishak va to‘gimalaming elastikligiga bogMiq
I i li i -li.ikhiming elastik xususiyatlari ko‘p darajada markaziy
n mimiii)' Li jriela o'zgarishi mumkin.
i 1Un i liuiilikiiilig namoyon boiishi muhitning tashqgi haroratiga
i.n I%f hi) boMadi. Egiluvchanlik charchash ta’sirida sezilarli
mmil (uiiiluduu f'aol egiluvehaniik ko‘rsatkichlari kamaydi, sut
.i.11 ii.milk lL.o rsalkichlari ortib boradi.
10-andoza

I'giluvchanlikni tarbiyalash uchun harakat amplitudasi oshiriigan
(i lio ziluvchanlikni oshiradigan) mashqglardan foydalaniladi. Harakat-
larda biror bo‘g‘indagi harakatchanlikning ortishi shu bo‘g‘indan
o'ladigan mushaklarning gisqarishi hisobiga ruy beradi. Egiluvchanlik
iuashqglari turli mazmun va yo‘nalishlarda bajariladi: bir fazali
mashglar va prujinasimon mashgqlar; silkinish va ma'lum holatlarni
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gayd qilib turish; og‘irliklar bilan mashglar. Cho‘ziluvchanlikni
oshiradigan mashqlarni seriallar bilan har birini bir necha marolalu
takrorlab bajarish tavsiya etiladi, Bunda seriyadan-seriyaga oMj'.an
sari harakat amplitudasi orttirib boriladi. Har bir mashg‘ulot(lu
cho'ziluvchanlik mashglarini sal-pal og‘rig paydo bo‘lgunchabajarish
lozim. Egiluvchanlik. mashqglarini mustagil bajarish uchun topshirit]
sifatida berilishi mumkin. Egiluvchanlik mashglari mashg‘ulotninf
tayyorgaiik gismida asosiy gismining oxirida va boshga mashglai
oralig‘ida bajariladi.

li-andoza
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UcytiiiK-nazorat va bilirrmi baholash testlari

i i</Uoi likiii tnrbiyalashdagi usiublar
il mit mi;, n" vin mashglari (shchit tagidakurash)
i i iikrnl) kelma-ket to‘p otish, to‘p urib yurish va og‘ir aylanib
dil h
i lu nv<u|dajoyida sakrash yoki yugurishga o ‘tish
1 luli'i kt-ijclan yurish
" Ivrilmi (arhiyatashdagi usksbiar
i' il ii.lini goilash mashqglari, kuchli uzun to‘p uzatishlar, vaqgtni
i- niilnh lo"p urib yurish mashglarini bajarish, har xil xolatlardan
i iii\1hiilvo/a
kl lu p otishlarni tezligi, to‘p urib yurish, taktik vazifani echish
li / k*u liff.i
i i h.u \il xolatlarda barmoglarni siltash
mi mokkisimon yugurish, yugori tezlikd agi o‘vin harakatlari
\ ( lia«|<|otiliksii tarbiyalashdagi uslubiar
1 \ti)’ii isli mashqglari, “mokki”, krosslar, otishlar imitauiyasi
1) .ivwsiy guruh muskullarini bo“shashtirishni bilish
c) bir o'yin holatidan ikkinchi holatga o‘tishda kuchni oxirgacha
\rikll/isll
il) laktik vazifalami echish va to‘p bilan malakalarni bajarish,
lu psi/ olyin
* ( liidamluikni iarbivalash usiublar
il) bajariladigan mashqni chegaralab qo‘yish
b) yugurish mashqlari “mokki”, krosslar
c) aylanib o ‘tishni kiritish, shchit tagida to‘p uchun kurash
d) laktik vazifalarni echish uchun to‘p bilan mashglarni barobar
bajarish
5. IKgluvchanlikoi tarbiyalashdagi ushtbiar
a) akrobatik sakrash, dumaloqg oshish, kanatka chigish
b)joydan sakrashni bajarish yoki masofaga yugurish
c) asosiy guruh muskullarni bo‘shashtirishm bilish
d) og‘irliklar bilan mashglar
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6. UJT bo‘yicha ganday testlardan foydalaniladi?
a) kuchga, to“p urib yurish, otish, uzatish

b) yugurish bilan, sakrash bilan, to‘p uzatish bilan

¢) to‘p otishiar bilan, tez yugurishlar va boshqgalar

d) yugurish bilan, sakrash bilan, to‘p uzatish bilan

7. 10-12. yoshli bolalar uchun UJT bo‘yicha ganday testlardan
foydalaiiiladi?

a) o‘pkaning tiriklik sig‘imi

b) sirg‘anishning uzuriligi, tana og‘iriigi

c) yotgan xolatdan mostga turish

d) 30 rnga yugurish, uzunlikka sakrash, to‘ldirma to‘plarni
uloqtirish

8. Bolalar qobiliyatini baholash UJT uchun sakrash bilan
bog‘iig ganday testlardan foydalaniladi?

a) yugori startda 30, 60 mga yugurish

b) yo‘nalishni o‘zgartirib yugurish

¢) balandlikka, uzunlikka sakrash

d) to‘pni ulogtirish, uzunlikka sakrash

9. “Mokkisimon” va “archasimon” yugurish voleybolehini
gaysi sifatins tarbiyalaydi?

a) maxsus epchillik

b) kuch chidamkorligi

c) tez harakatlanish

d) tezkor chidamkorlik

10. Sakrovchanlikni tarbiyalash uchun gaysi uslubdan ko‘proq
foydalaniladi?

a) musobaga

b) aylanma trenirovka

c) 0'yin

d) gaytarma-dinamik yondashish
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VIII BOB PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK

8.1. Psixologik tayyorgarlik hagida umumiy tushuncha

“Psixika” (psixika) - atamasi yunoncha so'zdan olingan bo“lib,
“rah” yoki “ruhiyat” ma’nolarini anglatadi.

“Psixologiya” - ruhiyat va hislatlarni o‘rganuvchi fanni ifodalaydi.
Demak, “psixologik tayyorgarlik” jumlasini o‘rniga “psixik
tayyorgarlik” jumlasini qo‘llash aniqrog bo‘iadi deyish mumkin.
Lekin mutaxasis-olimiar va trenerlar, sportchilar psixikasi (ruhiyati)
va ulaming psixik hislatlarini o‘rganish hamda psixik jihatdan
mashg‘ulot-musobaqalarga tayyorlash ishlarini amalga oshirishlari
tufayli ushbu atamani “psixologik tayyorgarlik” deb yuritish odat
tusiga kirgan.

“Psixologik tayyorgarlik” atamasi sergirrali va keng gamrovli atama
bo‘iib, sportchilarning bosh va orga miya faoliyati maxsuli bo‘lmish
ong, xotira, diqgat, idrok, tafakkur, tasavvur, iroda ka'oi ruhiy hislatlar,
ko‘rish kengligi va chuqurligi, oraliq va vagtni farglash, vaziyatni
payqash (sezish), tahlil gilish, garor gabui gilish va ijroni amaiga
oshirish tushunchalarini 0 ‘z ichiga oladi. Bundan tashgari ushbu atama
matonat, jasurlik, botirlik, mardlik kabi fazilatlar, hamjixatlik, o‘zaro
yordam, rostgo‘ylik, insonparvariik, vatanparvarlikkabi umuminsoniy
gadriyatiar, shaxsini ifodalovchima’naviy-madaniy, axlogiy-aqliy va
boshga shu kabi hislatlarni ham ifoda etadi.

Sport amaliyotida, aynigsa musobaqgaoldi va start oldi vaziyailarida
tinimsiz mashg”ulotlar evaziga shakilangan ijobiy psixologik sifatiar,
hislatlar va holatlardan tashqari saibiy ruhiy holatlar ham o‘rin oladi.
Bunday saibiy psixologik holat. yoki xissiyotlarga hayajonlanish
va o‘ta hayajonlanish, havotirlanish (trevoga), qo‘rqish, titrash,
talvasaga tushish, tushkunlilcka tushish, kuyunish, g‘azablanish kabi
his-tuyg‘ular kiradi. Bunday his-tuyg‘ular, albatta, mashg'ulot va
musobaga sifati-samaradorligiga saibiy ta’sir ko ‘rsatmasl;an golmaydi.
Shuning uchun ham psixologik tayyorgarlik jarayoning ustuvor
maqsadi mazkur saibiy his-tuyg‘ularni maxsus mashqglar, autogen-
ishontirish, “hayolni olib qochish” va irodani kuchaytiruvchi formula-

190



3 ii.il h ynnlumida bartaraf etish bilan bir gatorda jangovor holatni
 wweeeen . liis-luyg'ularni - ijobiy emotsional motivatsiya, yuklamaga
ii il liaylik, gat’iyyatlik, vazminlik) “charhlashga” va sayqgal
h.... lij.n iliiratilishi darkor.
"|..til psixoiogiyasi fanida qayd etilgan salbiy his-tuyg‘ularni
i < lin “apatiya”, “lixoradka”, “stress” atamalari bilan ifoda etish
.11 lii”iyn kirgan.
Spiiliyn” atamasi yunoncha (apatheia) so‘zdan olingan boiib,
i i.i<dil . logaydlik, irodasizlik, tushkunlikka tushish ma’nolarini
MILILIdi.
| imnadlca” slavyancha so‘z (lixo, lixodit) bo‘lib, talvasaga
tu lu Ii lilrash ma’nolarini ifodalaydi.
"ilirss” inglizcha (stress) so‘zidan kelib chiggan bo‘lib, zo‘rigish,
i. |.|.illauish, “asabni taranglashishi” ma’nolarini anglatadi.
I»inulay holatlarmusobaqaoldi vaziyatlarida, musobagayuklamalari
1 il. Iclgan va kuchaygan sharoitlarda yuzaga keladi.
limer shunday vaziyatlarda yuzaga keladigan salbiy his-
ulriilarni  yugorida qayd etilgan vositaiar va shaylantiruvchi.
ni.iyatni shaylantiruvchi “razminka” mashqglari yordamida bartaraf
. iiiing" i lozim.

8.2. Basketboichilar psixoiogik tayyorgarligming
0°‘ziga xos xuswsiyatlari

[.amonaviy basketbol musobaqalarida yuksak sport natijalariga

. Wiliish keskin ragobat ostida kechayotganligi isbot talab gilmaydi.
i)‘yinlarning bar bir lahzasi o‘ta shiddatli va tezkor o‘zgaruvchan
vn/iyatlar ustunligi bilan farglanadi. Mashg‘ulotva musobagalargaxos
yukiamalar hajmi, shiddati va o‘yin mazmuni mukammal shakllangan
ji inoniy bamda funksional imkoniyatlarni talab giladi. Fagat shunday
iinkoniyatlarga asoslancha yuksak texnik-taktik mahorat musobaqa
Ingdirini belgilaydi. Shu biian bir gatorda bugungi basketbolning yana,
bir ustuvor xususiyatlari shundan iboratki, har bir o‘yinchi va jamoa
jismoniy hamda texnik-taktik jihatlardan yuqori ko‘rsatkichlarga
cga boisa-yu, iekin ulaming psixologik imkoniyatlari zaif boisa,
musobaga davomida foydali natijaga erishish mushkul boiishi

chtimoldan holi emas.
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Binobarin, ko‘p-yiilik sport trenirovkasi jarayonida psixolof.il
sifatlar va qobiliyatlarni shakllantirish masalasi boshga tayyorgariik
turlari kabi ustuvor ahamiyat kasb etadi.

Psixologik tayyorgariik uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lih
bunda psixlk sifatlar nafagat mashg‘ulot va musobaga jarayonlaridn
0°‘z holicha shakllanishi mumkin, balki ular maxsus uslub va vositalii
(mashglar) yordamida alohida takomitashtirilishi zarur.

Basketbolchilami tayyorlash amaliyotida psixologik tayyorgarlil'
quyidagi ikki yo‘nalishda olib boriiishi odat tusiga kirgan:

- umumiy psixologik tayyorgariik;

- muayyan musobagaga maxsus psixoiogik tayyorgariik.

Umumiy psixologik tayyorgariik. Bugungi basketbol o ‘yinclii
lardan o‘zaro tezkor va o‘zgaruvchan vaziyatlarda harakat qilish
hamjihatlik, oralig-vaqtni his qilish, tezkor fikrlash, o‘z jamoadoslii
va raqib barakatlarini tezkor paygash hamda idrok gilish va boshga
psixologik hislat (xotira, digqat, tafakkur va h.k.)larni yuksak
shakilangan boiishini talab giladi.

Basketbolchiga xos ushbu psixologik hislatiar mashg‘ulotlar
davomida o‘z holicha ham shakllanishi mumkin. Masalan, shug‘ul-
lanuvchilarda jismoniy va funksionai imkoniyatlar hamda texnik-
taktik mahorat shakilangan sari, jamoa tarkibida mashg‘ulot va
musobagalarda o‘yin tajribasi ortgan sari ularda iroda, oralig-
vaqtni his qilish, ko‘rish doirasi, to‘pni yo‘nalishi, tezligi, baland-
pastligini oldindan bashorat gilish, vaziyatga mos va raqgib taktikasi
garama-garshi foydali taktikani tanlash hislatlari saygal topib boradi.
Agar bunday psixologik hislatlarning shakllanish mexanizmi va
gonuniyatlari nazariy-uslubiy mashg‘uiotlarda tushuntirilsa, amaliv
mashg‘ulotlarda ularni maxsus yo‘naltirilgan mashglar (farazlar,
ishontirish, moijal, ehtimollar va bashorat gilish mashqlari) yordamida
shakllantirilib borilsa, foydali natija yanada salmoqliroq boMishi isbot
talab gilmaydi.

0 ‘yin taktikasi va taktik fikrlash o‘yinchining psixologik imko-
niyatlari bilan bevosita bogiiqdir. Agar texnika (usullar-harakatlar
texnikasi) o‘yinchi organizmining markaziy (nerv tizimsi) vapereferik-
ijrochi organlari mahsuli boisa, taktika (usul-harakat taktikasi, taktik
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I Miuliiiiiilsiyalar, taktik fikriash, oldindan bashorat gilish va h) oliy
inn laoliyati -- intellektual va harakat birligining mahsulidir. Demak,
Il i olo),jk-jisrnoniy, psixologik-funksional, psixologik-texnik va
nAviApsik-taktik tayyorgarlik integral mazmunli mashg‘ulot!arda
liiklitinliiiljshi magsadga muvofiqdir.

I' :id<>logik tayyorgarlikka yo'naltirilgan mashg‘ulotlarda qator

i iliilarni liai etish tavsiya etiladi.

lumladan:

I Sport trenirovkasi nazariyasi va uslubiyatida “sport razvedkasi”
mrl) nomlangan tushuneha mavjud. Uning asosiy “burchi” turli
i i ologik imkoniyatlarini o‘rganish, ushbujamoalarningo‘yinmodeli
luitfiil;i ma’luinotlar to‘plash va to‘plangari barcha ma’lumotlarni
hi ;i(iy-uslubiy mashg‘ulotiarda tahlil gilish va sinab ko ‘rish.

2. (Y/,jamoasi imkoniyatlarini 0‘zga jarnoalar imkoniyatlari bilan
littiqoslash, kamchilik va ustunliklarni aniglash, modellashtirilgan
mtislig‘ulotlar davomida raqgib modeliga garshi o‘yin modelini
Jinkllantirish, kamchiliklarni bartaraf etish.

]. liar bir joriy mashg‘ulot, muayyan musobagaga tayyorlovchi
mnshg‘ulotlar va musobagalar bo‘yicha vazifalar belgilash hamda
flaini maxsus yo‘naltirilgan mashqlar majmualari yordamida hal
dish. Ushbu mashg‘ulotlarda ragibning kamchiliklari, zaifjihatlari va
nslimliklarini e’tiborga oigan texnik-taktik va psixologik mashglarni
modellashtirilgan mazmunda qoilash zarur. Bunday mashglarni
lakrorlash davomida, ularni mukammal o‘zlashtirilganligi e’tiborga
olinishi lozim.

4. Shug4ullanuvchilar tomonidan ragib texnik-taktik modeflari va
o‘/larining o‘yin uslublari (texnikasi va talctikasi)ni shu modellarga
(larshiyo”alishlardao”zlashtirishdaxotirjamlikka”rtigchaishonchga,
“man-manlikka” berilmaslik kerak. 0 ‘yinchilarda kuchli motivasiyani
shakllantirish darkor. 0 ‘zgaruvchan vaziyatlarga nisbatan psixologik
lurg‘unlik hislatini shakllantirish kerak. Ularda emosional faoilik
liissini uyg‘otish muhimiigi diqgat markazida bo‘lishi zarur.

5. Modellashtirilgan mao‘g‘ulot va musobaga jarayonining
psixologik loyihasini ishlab chigish. Bunda mavjud “razvedka” ma’lu-
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motiariga asoslangan holda va favquiotda o‘zgarib qoiishi mumkin
boigan vaziyatlami e’tiborga olib, psixologik jarayonlarning amaliy
variantlari dasturga kiritiladi va sinab ko‘riladi. Ushbu jarayonda har
bir o‘yinchi va jamoaning asosiy hamda zahira tarkiblarini o‘zaro
hamjihatligi, muvofigligi va munosibiigi nazoratdan o‘tkaziladi.
Zaruriyatga qarab kerakli o‘zgartirishlar yoki go‘shimchalar Kiritiladi.

6. Mashg‘ulotlar va musobaga oldi jarayonlarida psixologik
mashqlar (vositalar) yordamida o0‘z jamoasi va o0‘zga jamoalar
0‘yin modeilari mazmuni hamda psixologik nushasi aniglashtiriladi,
ish qobiliyati, musobaqaoldi holati (hayajonlanish, talvasaga yoki
tushkunlikka tushish, go‘rgish, havoirianish va h) shakllantiriladi.

Boiajak musobaga o‘tkazish joylari, iglirri sharoitlari, kun-tun
bioritmi modellashtirilgan sharoitlarda o‘zlashtiriladi.

Muayyan musobagaga maxsus psixologik tayyorgarlik. Muay-
yan musobagaga tayyorgarlik ko‘rish oia murakkab va mas’uliyatli
jarayondir.

Maiumki, har bir sporichi musobagalarda ancha barvagt va
musobaqga oldi vaziyatlarda maxorati va tajribasidan qat’iy nazar
turli xil psixologik holatlar (lixoradka-talvasaga tushish, apatiya —
tushkunlikka tushish, jangovor holat, xayajonlanish va h)ga duchor
boiadi. Agar o‘yinchi va jamoa uchun boiajak ragibning o‘yin va
psixologik modeli (jismoniy, funksional, texnik-talitik, psixologik
imkoniyatlar) yaxshi, batafsil tanish boimasa, salbiy psixologik
xissiyotlar kuchayishi, hatto o0‘z-o0‘zini boshqaraolmaslikka olib keli-
shi mumkin. SHuning uchun musobaqgaoldi mashg‘ulotlarda boiajak
ragibning barcha imkoniyatlari, shu jumladan uning psixologik imko-
niyatlari puxta o‘rganiladi. Bunda video-iilmlar, “sport razvedkasi”
tagdim etgan ma’lumotlarvaboshga maiumotlardan keng foydalanish
tavsiya etiladi.

Imkoniyatlar va vaziyatlar o‘zlashtirilganidan so‘ng, ular model-
lashtirilgan mashg‘ulotlar tarkibida mashq gilinadi.

Salbiy psixologik xissiyoilami bartarafetish vajangovor psixologik
holatlarni  shakllantirish uchun quyidagi mashg-formulalardan
foydalanish magsadga muvofiqdir:
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i Ku/vedka” ma’lumotlarini tasavvur etish:
i ulibning har bir imkoniyatlari ko‘z oldimda gavdalanmoqda;
ingibnmg kamchiliklari va ustunliklarini bhma-bir aniq
i ® iiiynpman;
kumchiliklar va ustunliklarni o‘z imkoniyatlarim bilan solish-
Ihlln.
mililmjng kamchiliklari va zaif jihatlari xotiramdan mustahkam
[*«> oltli;
ii"hbu kamchiliklar va zaif jihatlardan unumli foydalanish
i wi'iiti ishlab chigdim va uni qoiiash yo‘llarini rejalashtirdim;
o‘/,imni kamchilikiarimni bariaraf etish imkoniga erishdim,
ni uni ukrorlanmaslik choraiarini belgilab go‘ydim;
o‘/,lashtirgan barcha psixologik va texnik-taktik imkoniyatlarni
mu ,Ml|i;ulaoldimashg‘ulotlaridasinabko‘rdim vayaxshi natijagaerishdim;
musobagaga barcha imkoniyatiar bo‘yicha tayyormal, jangovor
liululy,a erishish sirlarini puxta o‘zlashtirdim.
Musobagaoldi vaziyatlarida ro‘y beradigan salbiy holatlarni
Imilaraf etish:
menga tashqi va ichki “stress-ko‘zg‘atkichlar” ta’sir etmayapti,
iihmi ulardan xolos boidim;
o‘zimni a’lo his gilayapman;
ertangi musobaga meni gizigtirmaydi, men toza havo bilan nafas
nluyapman;
bugun tinch va osoyishta uhlayman, butun ichki a’zolarim,
mushaklarim, diggatim va xotiram chuqur dam oladi;
uyqudan a’lo kayfiyat, a’lo xissiyot, yorgin xotira bilan uyg‘ondim;
o' rnimda bajargan gayishqoglik va nafas mashqlarim kayfiyatimni
yanada Ico‘tardi, o‘zimni engil his gilmogdaman, “ucbishgatayyorman”;
biroz yengil yugurganim, asta-sekin bajargan badantarbiya —
i higilyozdi mashglarim, toza nafas olish meni “qushdek” engil qildi;
yuvinish mashqgiari menga yangi kuch, a’io kayfiyat va ishlahamni
kuchaytirdi;
- ertalabki modellashtirilgan engil mashg'ulot meni a’lo “sport
Ibrmasida” ekanligimni eslatdi;
- tushlikdan so’ng biroz dam oldim, tanam, ruhim va mushak-
larimning dam olganiigi menga orom bag‘ishladi;
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- musobaqgajoyiga yetib keldim, asta-sekin kiyirtdim va yotib, ko*-
zirri yumiigan holatda jangovor holatga erishish mashqiga kirishdim;

- mening xotiram, nerv tolaiarim, asabim, ichki a’zolarim osoyishta
dam cimoqda;

- nafaslarim ravon, yuragimni urishi me’yorida, mushakiarimda
energetik zahiralar jamlanmoqda;

-- ragibim kamchiliklari va zaif jihatlarini esladim, kolz oldimga
keltirdim, uiarga qgarshi kuchii va sirii imkoniyatlarim shaylandi

-hozirchigiiyozdi,qayishqoglikvamaxsuso‘yino]dimashg‘ulotida
ragibga garshi imkoniyatlarinmi “charhlayman”;

- o'‘yinoldi mashg‘ulotida barcha imkoniyatlarimni raqib
kamchiliklari, zaifjihatlari va kutilmagan vazivatlarga gqarama-qarshi
kurashga shaylantirdim;

-jangovor hoSatga keldim, “jangga” tayyorman;

—barcha imkoniyatlarim yuksak psixologik faollik asosida tayyor! !!

Yuqorida qayd etiigan “autotrening” - ishontirish mashglarini
har bir sportchining psixologik va boshga imkoniyatlariga qarab
dasturlash mumkin. Psixologik tayyorgarlik jarayonini tashkil gilishda
12 va 13-andozalarda aks ettirilgan tartibga rioya gilish tavsiya etiladi.

12-andoza
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13-andoza

“Psixologik tayyorgarSik”
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

I. I’'sixologik tayyorgarlik tushunchasi nimani anglatadi?

). Qanday psixologik sifatiar mavjud va uiarning gisqacha

mazmuni nimadan iborat?

Basketbolga hos ganday psixologik sifatlarni bilasiz va ularni

cltiiulay tarbiyalasb mumkin?

m. Musobagaoldi psixologik tayyorgarligi mohiyati va mazmuni
nimular bilan izohlanadi?

5. Salbiy psixologik holatlarni bartaraf etish ganday amalga
«tshiriladi?

“Psixologik tayyorgarlik”
mywvr.usi bo‘yicha foydalanilgan va tavsiya etiladigan adabiyotlar
1 PognoHoB A.B. MpakTuka ncuxonorum cnopta. T.: Lider Press,
,008.-236¢.
2. Cokonoea H.f4., MaHneBa ®.B., icmatynnaes X.A. backeT6on. //
Mwv pyudanap Tynnamu, (Il kypc). T.: 2004. - 185 6.
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X BOB MUSOBAQA QOIDALARI
VA HAKAMLIK QILISH USLUBIYATI

9.1 0 ‘yin qoidalarini vujudga keiishi va shaklianishi

Jismoniy tayyorgarlik jismoniy sitatlarning praporsional nisbatda
rivojlantirish bilan bogiiq jarayon boiib, texnik-taktik mahoratni
0‘ziashiirish imkoniyatini yaratuvchi poydevor vazifasini bajaradi.
Aynan jismoniy tayyorgarlik darajasi uzoq muddat davomida umumiy
va maxsus qobiliyatni saglash chorasini belgilovchi omildir.

Basketbol o‘yinining birinchi goidalari ixtirochisi janob
jeysm Neysmit tomonidan ishlab chigilib, 15 yanvar 1892-yiida
AQSHda, Massachusets shtatining Springfild kolleji “Treugolnik”
(“Uchburchak™) gazetasida “Basketbol o‘yinining qoidalari kitobi”
deb nomiangan sahifa ostida narshga chiqgarilgan. Bu “kitob” 13 ta
gismdan iboratboiib, unda o‘yinning asosiy maqsadi, o ‘yinchilarning
harakatlari va to'p bilan o‘ynash qoidalari borasida tushunchalar
berilgan edi. Jumladan (Neysmitning fundamental goidalari):

1. Basketbol fagat dumaloq to‘p va qoiiar bilan o‘ynaladi;

2. To'pni goida ushlab turgan hoiatda gadam bosish ta’qiqlanadi;

3. 0 ‘yinchi maydonda xohlagan vagtda, xohlagan pozisiyani
egallashi mumkin;

4. 0 ‘yinchiiar o'rtasida personal (shaxsiy) kontaktlar (muloqotlar)
ta’giqlangan;

5. Halqalar gorizorital hoiatda o ‘yin maydonidan yuqorida o ‘rnatil~
gan boiishi lozim.

Dastlabki qoidalar hozirgi kungi zamonaviy basketboining goida-
larida ham saqglanib golingan.

1927-yilda Shvetsariya poytaxti Jeneva shahrida Halgaro Jismoniy
tarbiya maktab tashkil topdi. Maktabning birinchi direktori lavozimiga
Springfild kolleji o‘gituvchisi doktor Elmer Berri tayinlandi. Yangi
tuzilgan tashkilot Yevropa va boshga git’alarda basketbol rivojlanishi-
ga, halgaro “basketbol” muloqotlar o‘rnatilishiga va o‘yin qoidalari
shakllanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsata boshladi.

U paytlarda basketbol o‘yini dunyo bo‘ylab ko‘p mamlakatlarda,
deyarli barcha git’alarga o‘ynaiganiga garamay, xalgaro uchrashuvlar
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soni juda kam boigan. Modddiy va transport muammoiari bilan
birga o‘yin qoidaiari turli mamlakatlarda o‘zgacha tavsifianga.nligi
mamlakatlararo munosabatlar rivojianishiga to‘sqinlik qgilgan.
Masalan: Fransiya, Belgiya, Ispaniya va Portugaiiya mamiakatlarida
‘Iransuz” basketbol qoidaiari qoilangan boisa, boshga git’alarda
“amerika” qoidalami qoilab musobaqgalar oikazilgan. Bir-biridan
kcskin farglangan o‘yin qoidaiari haigaro musoboqalarni oikazish
imkoniyatini bermagan. Bu va boshga rnasalarni muhokama qilish
maqgsadida 8 ta mamlakat Argentina, Gretsiya, ltaliya, Latviya,
Portugaiiya, Ruminiya, Chexoslovakiya, Shveytsariya basketbol
I'ederasiyalari vakillari, doktor Elmer Berri taldifnomasiga binoan
IS iyun 1932-yilda, birinchi haigaro basketbol konferensiyasida
ishiirok etish magsadida Jenevaga tashrif buyuradiiar.

Birinchi xalgaro konferensiya ishtiroqchilari  “amerikacha”
basketbol qoidariga kichik o‘zgarishlar kiritgan holda, ularni yagona
haigaro qoidalar sifitida gabul qilinishiga va Xalgaro basketbol
Federasiyasi (“XBF” - o°‘zb. tiii, “FIBA” - ingl. tili) tashkil
gilinishiga bir ovozdan rozilik berishdi. Shveysariya fugarolari Leon
Buffar - XBF birinchi Prezitdentl, Vilyam Djons esa - Bosh kotib
lavozimlariga saylandilar.

Oradan ko‘p vaqt o‘tmay bu tashkilot qoshida bir nechta
kommisiyalar tuzildi, birinchilardan, o‘yin qoidalariga ma’sui - texnik
komissiya faoliyatini boshladi.

1932 —1948-yillarda texnik komissiya asosan “amerika” basketbol
goidalarini yagonatizimgakeltirish ustida ko ‘p ishyuritdi va 1956-yilda
Melburndagi Olimpiya o ynlaridan so'ng, XBF kongressida, haigaro
goidalar AQSHning qoidalaridan deyarli fargli va mustaqil boiib
shakilandi.

0 ‘yin texnikasi va taktikasi rivojlanishi, o‘yinchilarning o‘yin
mahorati o°‘sib, takomillashgan sari, jamoalar uchrashuvlari haqiqiy
tomoshaga aylandi. Basketbolchilarning o‘yin “san’ati” va jismoniy
gobiliyatlari o‘ziga xos tenglashdi. Basketbol nafis va barkamol,
dunyo bo‘ylab ko‘plab tomoshabinlarni o‘ziga jalb giluvchi o‘yinga
aylandi.
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XBFningtexnik komissiyasi milliy fedsratsiyaiar bilan hamkor lilula
zamon talablari va o‘yin rivojlanishi tendensiyalarini inobatga olj’nn
holda qoidalar mazmuni va talginiga kerakli migdorda o‘zgartirish 11,
yangiliklar va go‘shimchalar kiritib kelgan. Oxirgi o‘n-yil ichida haut
qoidallami shakllanishi davorn etgan. Jumladan:

—1998-yilda boshqa o‘zgarishlar bilan birga, o‘yin vaqti o ‘zgardi:
20 dagiqali 2 taym oiniga, 10 dagiqgali 4 chorak kiritildi;

—2010-yilda maydon oichovlari o‘zgardi. Uch ochkoli chiziq 6,25
rnetrdan 6,75 metrgacha suriidi, chegaralangan zona (uch soniyali
zona) oldingi trapetsiya shaklidan, toitburchak shakliga o°‘zgardi,
halganing ostida esa yarim doira shaklida chizig paydo bo‘idi (yarim
doira qoidasi) va h.k. (83-rasm).

—2014-yildagi o‘zgarishlardan biri o‘yinchilarning ragamlari 0 va

F,skidiizm a “eHteyaBgi chixnta
(o*IcliovLar) ovlar)

83-rasm. 2010-yil maydon chizmasidagi o zgarishlar

Hozirgi kunda kelib o‘yinning zarnonga mos ravishda to‘piangan
“gonuniyatlari” 50 banddan iborat 8ta asosiy qoida “Basketbol rasmiy
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ijoiriuiari (“Official Basketball Rules” - ingl.tili) bilan ifodalangan
In''lib, ularning izohlari “Basketbol rasmiy qoidalariga rasmiy
lulginlar” (“Official Basketball Rales. Offisial interpretations” -
ili) deb nomlangan bir biriga teng huquqgiy kuchga ega boigan

kiloblarda jamlangan. Basketbolda o‘yin mobaynida goilanadigan
uskunal to‘g‘risidagi batafsil maiumotlar esa “Basketbol rasmiy
<|oida(ari. Basketbol uskunalari” (“Official Basketball Rules.
llasketbail Equipment” - ingLtili) izoh kitobida berilgan. SHuni
nloliida ta’kidlab joizki, dastlabki hujjatlarga, o‘yin talablariga
hiuoan o ‘zgarishlar kiritish jarayoni davom etmoqda, lekin goidalarga
nisbatan asosiy talablar uzliksiz saglanib kelmoqda:

1. Qoidalar o‘yinehilar, murabbiylar va hakamlar uchun tushunarli
va aniq boiishi lozim;

2. Qoidalar ragibjamoalar o ‘zlarining ob’ektiv holatlarini namayon
gilishlariga, bevosita yordam va xizmat qilishi lozim;

3. Qoidalar o'yinchilar, murabbiylar va hakamlarning yuksak
ina’naviy va irodali fazilatlarini shakllantirishi lozim;

4. Qoidalar o‘yin texnikasi va taktikasini rivojlanishini
rag‘batlantirishi lozim.

Basketbolda o‘yin jarayonini maydondagi hakamlar boshgaradilar.

Shunday qilib bir asrdan go‘proq vagqt mobaynida Neysmitning
birinchi qoidalari ko'p marotaba o‘zgarib, o‘yinning rivojlanishiga va
talablariga javob beruvchi va 0‘z o‘rnida basketbol taraggiyotiga va
dunyo bo‘ylab sevimii sport o ‘ynlari turiga aynashiga bevosita yordam
gilgan, mukammal va bargaror gonunlar to‘plami boiib shakllandi.

9.2. 0 'yin mazmuni, maydon va uskunalar

Basketbolda besh o‘yinchidan iborat bo‘igan ikkitajamoa o ‘ynaydi.
Har bitta jamoaning maqgsadi - ragib savatiga to ‘pni tushirish bilan
birga, ragib jamoagato ‘pni savatgatushirishiga garshilik ko ‘rsatishdan
iborat.

Jamoaning umumiy tarkibiga 12 ta o‘yinchi (jamoaning sardorini
bilan birga), bosh murabbiy va murabbiy (kerak bo‘isa), va 5 ta
(oshmasligi lozim) tibbiy-texnik xodimlar kiradi. 0 ‘yin vaqtida har
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bittajamoadan 5 ta o‘yinchi maydonda boiib, uiar jamoaning boshgn
o‘yinchilariga almashtirinishiari mumkin.

O'yinchilarning sport libosi oid va orga iomoni bir xil umimiy
rangli mayka va shortiklardan iborat boiib, maykalari 0 va 00 dan
boshlab, hamda 1 va 99 gacha sonlar bilan ragamlanishi, ragamlai
esa yaqqol ko‘rinib ranglari ajralib turishlari lozim. Maykalarning old
taraf ragamlari kamida 10 sm, orga taraf kamida 20 sm balandlikda,
galinligi esa kamida 2 sm boiishi shart. Bitta jamoaning o‘yinchilari
bir xil ragamli maykalarda boiishlari tagiglangan.

Oyin davomi 10 dagiqalik 4 ta chorakdan iborat. 0 ‘yinning
birinchi va ikkinchi choraklari (o‘yinning birinchi boiimi), uchinchi
va to‘rtinchi choraklari (o‘yinning ikkinchi boiimi) oraligida va
har bir gqo‘shimcha choraklar oraligida o yindagi tanaffus 2 dagiqali
davom etadi. Boiimlar oraiigidagi tanafusning vaqti esa 15 daqiqa
davom etadi.

O'yin vagti “toza vaqt” usulida belgilanadi. Ya’ni, goidalarda
belgilangan vaziyatlar tufayli o‘yin jarayonida to‘xtalishlar vujudga
kelsa, 0‘yin vaqti ham to ‘xtatilishi lozim.

0 ‘yin vaqti tugagach, to‘plangan ochkolari bo‘yicha ustunlik
gilgan jamoa, o‘yin g‘olibi deb hisoblanadi. To‘rtinchi chorak vaqti
tugagach o‘yin natijasi durrang boisa, dastalabgi natijada muvozanat
buzilgunga gadar 5 dagigali go‘shimcha chorak (-lar) belgilanib o‘yin
davom ettiriladi.

- Oyin (birinchi chorak) boshlanishi markaziy doira ichida
birinchi bahsli to p jarima chizigidan tashlangan to‘pga - 1 ochko
hisoblanadi;

- 2 ochkoli zonadan tashlangan to‘pga - 2 ochko hisoblanadi;

- 3 ochkoli zonadan tashlangan to‘pga - 3 ochko hisoblanadi.

0 yin maydoni to‘g‘ri to‘rtburchak shaklida. yuzasi qattiqg, yassi
hamda to‘siglardan holi joy boiishi kerak. 0 ‘yin maydoni uzunligi
28 m, kengligi 15 m tashkil Kilib, ulchovlar chegaralangan chiziglar-
ning ichki girrasidan oichanishi lozim. Maydon chizmasini belgiiov-
chi barcha chiziglar 5 sm kengligida og bo §oq bilan chizilib, yaqqol
ko‘rinishlari lozim. Maydonning uzun tomonlarini belgilovchi chizig-
lar - yon chiziglar, gisga tomonlarini belgilovchi chiziglar esa - en
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 hi-iglar deb ataladi. Markaziy chiziq en chiziglariga parallel holda
soii chiziglarning qoq o‘rtasidan maydonda beigilanishi lozim.
Ihistlabki chiziq ikkala yon chiziglardan 15 sm tashqariga chigib
Itirishi kerak.

To gnashuvfoli belgilanmaydiganyarim doiralar o‘yin maydonida
In'lgilangan va:

. halganing mutlog poldagi markaz nugtasidan, o‘zining ichki
ilirrasigacha oichangan, radiusi 1,25 mboigan yarim doira va,

- yon chizigqga perpendikulér, bir-biriga parallel boigan halganing
mutlog poldagi markaz nugtasidan, uzining ichgi girrasigacha
1,25 m masofada va tugash gismi yon chizigning ichki kirrasiga 1,20
in masofada, uzunligi 0,375 m tashkil kiladigan chiziglar bilan ajralib
turishi lozim.

Jamoa o°‘rindig‘i zonalari maydon tashqarisida, kotib stoli
va jamoalar o‘rindiglari joylashgan tomonda beigilanishi lozim.
Zonalaming tashqgari chegarasi en chizigning davomi bo‘lgan, ichki
chegarasi esa markaziy chizigdan 5 in narida belgilangan 2 m li
chiziglar va old chegarasi maydonning yon chiziglari bilan ajralib
lurishi lozim (84-rasm).

84-rasm. Maydon o ‘1chami.
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Maydon iashgarisida kotib stoliga nisbatan qarshi tomén lu
yon chizigning tashqari chekkasida uzuntigi 0,15 m ii ikkita to'/uH
o0 yyinga Kiritish chiziglari begilanishi lozim. Ularning tashqi chekkasi
en chiziglarning ichki chekkasidan 8,325 m masofani tashkii gilishi
lozim (84-rasm).

To‘g‘ri to‘rtburchak shaklida ajratilgan, en chiziq (-lar), jarima
io‘pini tashlash chiziglari va en chiziglardan o‘tkazi'gan paralcl
chiziglar bilan chegaralangan maydon gismi chegaralangan zona
(-lar) deb ataladi. Jarima to‘pini bajarish jarayonida o‘ymchilarnin)’
to‘p uchun kurash joylari, chegaralangan zona(-lar)ning ikkaia yon
tomonida, uzunligi 0,1 m mahsus belgilar orqali belgilanadi. Birinchi
belgi en chizigning ichki chekkasidan 1,75 m uzoglikda, golgan
uchta belgilar esa bir-birining ichki chekkalaridan 0,85 m uzoglikda
belgilanadi. Ikkinchi belgi eni 0,4 m, kolgan uchta belgilar esa 0,05 m
bo‘lishi lozim. Jarima to pini tashlash chizig7 uzunligi 3.6 m tashkil
gilib en chiziglarning ichki chekkasidan 5.8 m rnasofada maydonda
belgilanadi (85-rasm).

85-rasm. Chegaralangan zona
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/ kh ochkolizonalar maydonda quyidagi chiziglar bilan belgilanadi:
en chiziqga perpendikulyar holda, yon chiziglarning ichki
eltinsidan o'zlarining tashqi girrasigacha 0,90 w masofada o‘tadigan
lu parallel chiziq;
halganing mutloq poldagi markaz nuqtasidan, o‘zining tashqi
i(iirasigacha oichangan, radiusi 6,75 m boigan yarim doira (84 -
Kvrasmlar).

O‘yin maydoni basketbol uskunalar bilanjihozlanishi lozim. Talab
giiinadigan uskunalar ro‘yxati, ularning batafsil tavsif va belgilangan
standart oichamlari “Basketbol rasmiy koidalari” kitobida va
“Basketbol uskunalari” izohida yoritib berilgan. Barcha o‘yn
ishtirokchilari, basketbol anjomiarini ishlab chigaruvchilar, mahalliy
va halgaro basketbol federasiyalar tegishli ravishda koidalarda aks
etgan uskunalar standartlariga amal qilib, o‘zlarining sport tadbirlari
dasturlariga mos uskunalar standartlarini tasdiglashlari lozim.
Dasturlarda belgilangan anjom-uskunalardan foydalanish jarayoni
quyidagi talablarga javob berishi shart:

1. Uskunalar sifatli va mustahkam boMishi lozim;

2. 0 ‘yinchilaming hayot xavfsizligi taminlanishi shart (tan-jarohat
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holailarini oldini olish uskunalarni texnologik holatini vahimoynlinvi I\|
moslamalani vaqtida nazorat qilish orgaii amatga oshirilislii lu-mn

3. Estetik koiinishga ega;

4. Foydalinishga qulay va ixcham bo‘lishi lozim;

Hozirgi kunda yuqori darajali musobaqalar (Olimpiya tuiniilnil
Jahon va Qit’alar chempionatlari) o‘tqazish ucbun mo‘ljalli......n
barcha o‘yingohlar eng zamonaviy va yangi texnologiyalar akouMu
ishlab chiqarilgan, foydalanish talablariga to‘iiq javob bcnulifnit
basketbol uskunalari, anjomlar va moslamalari bilan jihozlimi'HM
Aynan shu uskunalarning na’munaiari va ularning o ‘lchamhiii
dastlabki sahifadan o ‘rin oigan.

0 ‘yin zalida ikkita (2) (“Shchii”) - maxsus quriimasi (87-rnmu i
0‘yin maydonning ikkala en chiziglarga bittadan (1) joylanishi lozim
Har bitta qurilma:

- savat ortidagi to‘sig “shchit” - bitia (1);

- “shchit”ga o‘rnatilgan savat (halqga bilan) - bitta(l);

- basketbol to‘ri - bitta (1);

- “shchif’ni ushlab turuvchi tayanch - bitta (1);

- himoyalovchi yurnsboq goplarnalardan iborat.

87-rasm. FShchit”- maxsus basketbol quriimasi
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SIHilit” oichoviari gorizontal bo‘yicha 1,80 m va vertikal
I"mu Ini 1,05 m boiishi, pastki girrasi maydon yuzasidan 2,90 m
i il.ui>llikda turishi kerak.

I"'j7ri lo‘rtburchakning tashqi o‘Ichovlari gorizontaliga 59 sm,
nlikuliga 45 sm bo“lishi kerak. Asos chizig‘ining yuqori gismi halga
Inlill long turishi kerak. Shchitiarning chetlari 0,5 sm kenglikdagi
. 1/ nilar bilan belgilanadi. Bu chiziglar shehit rangidan yaqqol ajralib
mu'. hi lozim. Shchitiarning hoshiyalari va ularda chizilgan to‘g‘ri
hi‘illiurchakning ranglari bir xil boiishi shart.

50

88-rasm, “Shchit” (savat ortidagi to Siq) o ichamlari

Ikkala shchit yumshoq material bilan quyidagicha qoplangan
boiishi kerak: shchitiarning pastki girrasi va yon tomonlari uchun
yumshoq o‘ram tagidan kamida 35 sm uzoglikda tag sirtini va
yonlaming ustini qoplaydi. Oldingi va orga sirtlar tagidan kamida
0,2 sm uzoglikda goplanadi va toidirilgan material kamida 0,2 sm
galinlikda boiishi lozim. Shchitning pastki gismi toidirilgan material
0,5 sm qgalinlikda boiishi kerak.
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1V rai iialgaga
iiiaisbi (misol)

89-rasnu Halga

Savatlar halga va toilardan iborat. Halga gattig metalldan
tayyorlangan bo‘lib, iming ichki diametri gamida 450 mm ga teng
boiib, 459 mm dan ko‘p boimasligi va to‘q sariq (sabzi) rangga
bo‘yalishi lozim. Halga metallining qalinligi kamida 16 mm ga teng
bo‘lib va 20 mm dan ko‘p boimasligi lozim.

Baskeibol to‘rlari halgalarga 12 ta ilmoglar yoki shunga o ‘xshash
ilgaklari orqgali o‘rnatilishi lozim. ligaklar o ‘tkir gismlarsiz, o'yinchilar
barmogqlariga shikast yetkazmaydigan sillig botshi shart. Halgalar
ichki chekkasining yagin nuqgiasi shchiining yuza gismidan 151 mm
uzoglikdajoylanishi kerak.

Halgalarga ilinadigan to‘rlar oq kanopdan tayyorlanadi, ulaming
tuzilishi shunday boiishi kerakki, to‘p savat orasidan o‘tayotgan
vaqtda bir lahza ushlanib qolishi kerak. To‘rlaming uzunligi kamida
400 mm boiib va 450 mm ko‘p boimasligi lozim.

To‘p sharsimon shaklda va tasdiqlangan gizgish rangda boiishi
kerak: u sirti bilan birga charmdan, rezina yoki sun’iy xomashyodan
tayyorlanadi; uning aylanasi uzunligi 749 sm dan kam va 780 sin
dan ko‘p boimasligi shart; u kamida 567 g dan kam va 650 g dan
ko‘p boimagan ogirlikka ega boiishi kerak; unga havo shunday
toidirilishi kerakki, to‘p taxminan 1,8 m balandlikdan (to‘pning
pastki girrasidan oichanganda) o‘yin maydoniga yoki gattiq yog-‘och
polga tushgan vaqtida to ‘pning yugori girrasidan oichanganda 1,20 m

dan kam va 1,40 m dan ortiq boimagan balandlikka ko ‘tarilishi lozim.
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Oichami To‘p aylanasi Ogirligi
Oichami 7 749 - 780 567 - 650
Oichami 6 724 - 737 510-567
Oichami 5

(Mini basketbo? uchun) 690-710 470-500
Oichami 3 560 - 580 300 - 330

(‘Yosh o“gil-gizlar uchun)
90-rasm. Basketboi to pi na munalari va o ichamlari

9.3. Hakamiar tarkibi va hakamlik gilish asoslari

L Basketbolda o ‘yinni hakamiar boshgaradiiar. Hakamiar tarkibiga
katta hakam, 1yoki 2 yordamchi hakam, kotib-hakamlar va komissar
(tayinlangan boisa) Kkiradilar. Kotib-hakamlar deyilganda Kkotib,
uning yordamchisi, soniya hisoblovchi va to‘pni savatga tashlash
vaqti operatori tushuniladi. Komissar kotiblar stolida, kotib va soniya
hisoblovchi oitasida oiirishi lozim (91-rasm).

Hakamlarning libosi kulrang: hakam ko‘ylak, uzun gora shim,
gora noski va qora basketboi poyafzalidan iborat boiishi lozim. Kotib
hakamiar esa bir xil sport Tibosida boiishlari lozim.

Hakamiar obros-e’tiborga ega boiishlari kerakligi bilan birga,
ular xushmuomalali boiishlari ham lozim: “Do‘stona tabassum ba’zi
paytlarda foydali boiishi mumkin!”, - degan naqlni hakamiar yodida
tutishi shart.

Hakamiar o‘yinjarayonida o'z faoliyatlarini qoidalarda belgilangan
hukugiari va majburiyatlari asosida oiib boradilar. Har bitta hakam
0°‘zining vazifaiari doirasida qarorlar gabul filishga haglidir va shu
bilan birga boshga hakam(-lar) gabul gilgan qaroriarni bekor yoki
uiardan shubha qiiishga hagli emas. Hakamlarning gabul gilgan
qarorlari gat’iy boiib, ular muhokama qilinib, inobatsiz qodlshi
mumkin emas.
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91-rasm. Kotiblar stoli

Hakamlaming huqugiari o‘yin boshlanishi belgilangan vaqtidan
20 dagiqa oldin, hakamlar maydonga chiqgishlari bilan kuchga kiradi
va 0‘yin soatining o‘yin tugashi signali jaranglaganidan so‘ng tugaydi.

Boshga sport o‘yinlaridan (voleybol, tennis, stol tennisi) farqii
ravishda basketboS hakamlari maydonda o‘yin yonalishiga qarab
harakat giiishadi.

0 ‘yin vagtida maydonda yuzaga kelgan vaziyatlarga to‘g’ri
baho berish, qoidabuzarlikiami xatosiz aniglash va shu bilan birga
0'‘yin suratiga salbiy tasir giimaslik, hakamlardan o°‘yinchiiarga xos
jismoniy tayyorgarlik, psixologik barqarorlik, basketbol texnikasidan,
taktikasidan va albatta, qoidalardan chuqur biiimga ega boiishni
talab qgiiadi.

Hakamlaming vazifalari, huquqiari, hakamlik qilish jarayoni,
ularning harakatlari va imo ishoralari haqida batafsil izohli malumot
“FIBA” - halgaro basketbol federasiyasi “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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hiinoular razminkasijarayonida hakamlarning holati.

92-rastn. Hakamlar kotihlar stoli garshisidajoylashadilar.
Kalla hakam ‘R ”’markazda, yordamchi hakamla “Ul *’chap tomonda,
“U2” 0 h tomonda
O ¥in boshlanishi holati

93-rasnu Katta hakam ‘R ”’to 'p bilan markazdagi doira garshisida,
yordamchi hakamla ““Ul > maydonning kotib stoli tomonida, “U2 ™
maydonning kotib stoliga garshi tomonida.
Birinchi tashlangangan so‘ng hujurn o‘n tarafga boshlandi.
En chizigdagi hakam “L” harfi blan belgilanalib {Lead - ing.
tili), yani “yetakchi” hakam deb ataiadi.
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Yon chiziqdagi hakam “T” harfi bilan belgilanalib (Trail - ing.
tili), yani “komaklashuvchi” hakam deb ataladi.

Yon chiziqdagi hakam “S” xarifi bilan belgilanalib (Sentre - ing.
tili), yani “markaziy” hakam deb ataladi.

94-rasm. “U2 - ikkinchiyordamchi ‘L ’ga aylandi - boshlovchi
hakam, Ul —birinchiyordamchi “C”’ga aylandi —markaziy hakam,
‘R ”—katta hakam “T’’ga aylandi- ortdagi hakam.

Birinchi to‘p tashlangangan so‘ng hujum chap tarafga boshlandi.

95-rasm. ““Ul ”—birinchiyordamchi “U2 ””—ikkinchiyordamchi
“L ’ga aylandi - boshlovchi hakam, “U2 —ikkinchiyordamchi
“C” ga aylandi —markaziy hakam, ‘R ’— katta hakam
“T’ga aylandi —ortdagi hakam.
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Hakamlarning masuliyat zonaiari

96-rasm. L halga ostidagi zonaga mas 'ul, C maydonning chap
zonasiga mas ‘ul, T maydonning o g zonasiga mas ul

“Musobaga goidalari va hakamlik gilish uslubiyati”
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari

1. Maydon, shchit va to‘pning oMchamiari.

2. 0 ‘yin usullarini ijro etishdagi xatolar.

3. Hisobni olib borilishi, choraklarda va choraklar oraiig'ida
beriiadigan tanaffuslar.

4. Hakamlarning vazifalari va ular tomonidan xatoiarni imo-ishora
bilan ko‘rsatilishi.
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testiari

1. Basketbol bo‘yicha musobagaiar gaysi guruliiarga qo‘slii
ladi?

a) tumanlararo, shahar, viioyat, DSOlar

b) asosiy, yordamchi, ommaviy-targ‘ibot, ko ‘rgazmali uchrashuvlai

c) talabalar va o'quvchilar orasidagi musobaqaiar

d) 15 yoshdagi qiz va boialar o‘rtasida, 16 -- 18. yo shdagi o‘smii
gizlar va boialar, 19 va undan katta yoshdagi erkak va ayollar o ‘rtasida

2. G'yin natijasi bo‘yicha tushgan narozinoma bo‘yicha kini
tomondan, ganday garor gabul gilinadi?

a) trener-rahbarlarni ovoz berish bilan

b) fagat hakamlar hay’ati bilan

c) ochiq ovoz berish bilan hakamlar, rahbarlar

d) musobaga bosh hakami

3. Musobaga Nizomi gachon ishiab chigilgan bo‘lishs kerak?

a) musobagadan 10 kun oldin

b) musobagadan 1oy oldin

¢) musobgadan 1 hafita oldin

d) oldindan, qatnashuvchi tashkilotlarni bilib, Nizom bilan
tanishtirishlari kerak

4. Musobagani o‘ikazishsii targ4ibot qgiluvchi asosiy hujjatlar

a) musobaga eioni

b) gatnashuvchilar ma’lumotnomasi

¢) musobga natijalari

d) gaydnoma, o‘yinehilarto‘g‘risidamaiumotnoma, o‘yin tagvimi,
bosh hakam hisoboti

5. Musobaga to4‘rissdagi nizom gachon ishiab chigqiiib,
tasdiglanishi kerak?

a) musobaqga boshlanishidan 1 oy avval

b) musobaqa boshlanishidan 10 kun avva!

¢) musobaga boshlanishidan bir hafta avval

d) har bir taqvimiv-yilning boshigacha
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o} .tarohat oigan o‘yinchi gancha vaqi ichida almashtiriSishi
uinuikin?

it) I0soniya

b) 15 soniya

¢) 20 soniya

d) 25 soniya

7. Basketbol bo‘yicha  musobaqgalar ganday goruhlarga
birlashtiriladi?

a) tumanlar, shahar, viloyatlar, KSJ va idoralararo, xalgaro

b) asosiy, yordamchi, ommaviy~targ‘ibot va ko‘rgazmali
uchrashuvlar

c) giz va o‘g‘il bola (14 yoshgacha), yigit va gizlar (16 —18
yoshgacha), erkak va ayollar (19 yosh va undan katta) orasida

d) hududiy, idoralararo

8. Musobaga to‘g‘risidagi nizom qachon ishlab chiqilib,
(iisdigianishi kerak?

a) musobaqga boshlanishidan 1oy avval

b) musobaqga boshlanishidan 10 kun avval

¢) musobaqga boshlanishidan bir hafta avval

d) har bir taqvimiy-yilning boshigacha

9. Basketbol bo‘yicha respubHka va xalgaro smiscbaqatiarnmg
htqvim rejasini kim tazadi?

a) Jismoniy atrbiya va sport qo ‘mitasi

b) Sportning Oiimpiya turlari boshgarmasi

c) 0 ‘zbekiston Basketbol Federatsiyasi

d) 0 ‘zbekiston Milliy Oiimpiya qo‘mitasi

10. Musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish magsadi,
vazifalari hamda boshqa shartiari gaysi hujjatda gayd qiiinadi?

a) Basketbo! Federatsiyasi ish rejasida

b) hakamlar hay'aii ish rejasida

c) Jismoniy atrbiya va sport qo‘mitasi ish rejasida

d) musobaqalar to‘g‘risidagi nizomda
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XBOB
MI ISOBAQALARNITASHKIL QILISH VA 0 ‘TKAZISH
USLUBIYATI

10.1. Musobagalari) iiig ahamiyaii

;,|[K»rt musobaqalari sportchilaming malakalarini oshirishda katta
tu’ yorgariiklarni aniglashga va fakomillashtirishga yordani beradi
li.imda gilinayotgan mehnatni natijasini ko ‘rsatadi.

lo'g'ri va yaxshi tashkil giiingan musobaqgalar katta tarbiyaviy
ihiimiyatga ega, chunki musobaqalar fagat jismoniy sifatlargagina
(kuchlilik, chidamlilik, tezkorlik va egiluvchaniik) emas, balki ruhiy-
pM,\ologik sifatlarga ham katta ta’sir ko‘rsatadi. Musobaga davrida
.porlchilarning tashkilotchililc, o'zini tuta bilishlik, jamoa magsadini
n'z maqgsadidan yuqori qo‘ya olishlik kabi yana bir gancha sifatlari
Imin takomillashadi.

Musobaqalarda gatnashuvchilar avvalombor, tajriba almashadilar,
licnerlar esa yangi trenirovka usullarini sinovdan o‘tkazish
imkoniyatiga ega boiadilar. Shuningdek, sport musobaqgalari sport
lurlarini targ‘ib qilishning eng yaxshi va hammabop shakliaridan
lii.soblanadi.

Mamlakatimizda musobaqalar o‘tkazilishi tufayligina sport
o'yinlaridan basketbol, basketbol, fatbol, gandbol, tennis va boshgalar
ommaviylashdi. Demak, musobagasiz sportning boiishi mumkin
cmas.

10.2. Musobaqalaraing turlari

Musobagalar qo‘yilgan vazifalargagina qarab: birinchiliklar yoki
chempionailar, kubok musobaqalari, qisgartirilgan, baravarlash-
lirilgan, klassifikatsiva va saraiash musobagalari, match va oitoqiik
uchrashuvlar kabi turiarga 'oociinadi.

Birinchiliklar yoki chempionatlar eng katta musobaqgaiardan boiib,
ulardajamoa, turnan, shahar, respublika chempioni degan faxriy unvon
beriladi. Ular-vilda bir marta o‘tkaziladi. Birinchilik g“oliblari oitin,
kumush va bronza medallari bilan mukofotlanadilar.
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Kubok musobagalari “yutkazgan chigib ketish” prinsipida oHk.i
ziladi. Bu musobaqalar ko‘p vaqt talab gilmaydi va ko‘p gatnashuv-
chilarni jalb gilish imkonini beradi.

Qatnashuvchilarning tayyorgarligi har xil bo‘lganiigi uchun kucli-
lirog jamoalarning uchrashuvlarini oxirgi bosqichlarga moijallasli
kerak.

Qisqartirilgan musobaqgalar (biis turnirlar)da ko‘p jamoalar
gatnashganlari holda bir kunda o‘tkaziladi. Buning uchun o‘yin vaqti
30 dagigagacha qisgartiriladi. Bunday musobagalar mavsumning
ochilishiga yoki bayramlarga bag'ishlab o ‘tkaziladi.

Baravarlashtirilgan musobaqalar tayyorgarligi har xil boigan
jamoalar orasida o‘tkaziladi. Jamoalarning qizigishini sagiab qolish
uchun kuchsizrokjamoagaoldindanyoki uchrashuvtamom boigandan
so‘ng qo‘shimcha ochkolar beriladi.

Klassifikaisiya musobagalari jamoalarning (o‘yinchilaming) tay-
yorgarligini aniqglash, sport klassifikatsiyasining razryad ialablarini
bajarish magsadida o ‘tkaziladi.

Saralash musobaqalari tayyorgarligi eng yaxshi jamoalami
(o‘yinchilarni) aniqlab, keyingi yirik musobaqalarda qatnashtirish
uchun o ‘tkaziladi.

Match uchrashuvlari musobaqgalar tagvimida ko‘zda tutilgan va
an’anaviy hisoblanadi. Uchrashuvlarda ikki va undan ortiq jamo-
alar gatnashishi mumkin. Musobagalarning bunday turlari alohida
shaharlar, viloyatlar hamda chet davlatlar orasida do‘stlik munosabat-
larining rivojlanishiga yordam beradi.

0 ‘rtoglik uchrashuvlari boiajak musobaqgalarga va sport
trenirovkasining ba’zi bir boiimlari bo‘yicha tayyorgarlikni aniglash
maqgsadida ayrim jamoalar o‘rtasida o ‘tkaziladi.

10.3. Musobaga o‘tkazish fizimlari
Musobaqa paytida hamma jamoalarga g‘alaba uchun kurashishga
bir xil sharoit yaratib berish va g‘olibiarni haqiqiy natijalar asosida
aniglash kerak.
Musobagalarni o ‘tkazish tizimlari har xil bo‘lishi mumkin. Lekin u
yoki bu tizimlarni tanlashda quyidagi sharoitlarni hisobga olish lozim:
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i) musobaga oldida turgan vazifalarni;

li) nmsobaqga oikazish sharoitlarini;

) gatnashuvchi jamoaiarning sonini;

I oikazilayotgan musobaganing turlarini;

() ilatnashuvchilaming sport tayyorgarligi va ishlab chigarishda
hniidligini;

i) musobaqga o‘tkazish joylarining bandligi, soni va hududiy
keyla.shuvini.

I Imuman olganda sport o‘yinlari musobaqalarini oikazish
mi1liyotida asosan ikkita (chiqib ketish va aylanma) tizim goilaniladi.

Bu ikki tizimning qo‘shilishi natijasida uchinchi - aralash tizim
pnydo boiadi.

10.3.1. Chiqib ketish tizimi bo‘yicha musobagalar oikazish

Bu tizim bo‘yicha musobagalar oikazilganda uchrashuvda
yutgazgan jamoa keyingi uchrashuvlarda gatnashmaydi. Natijada
nmsobaga oxirida biror marta ham yutgazmagan jamoa goladi. Ana
sliu jamoa g‘oiib hisoblanadi. Oxirgi (final) uchrashuvda g‘oiib
jamoaga yutgazgan jamoa ikkinchi hisoblanadi.

Bu tizimning afzalligi shundaki, agar 64 jamoa bilan aylanma tizim
bo‘yicha musobaqao‘tkazish uchun 63 taqvim kuni talab gilinadigan
boisa, chiqib ketish tizimsi bo‘yicha esa fagat 6 tagvim kunining o‘zi
kifoya. Lekin u bir gator kamchiliklarga ham ega. Bu tizim barcha
jamoaiarning haqiqiy o'yiniarini aniglash imkonini bermaydi va
shu usui qoilanilganda aksariyat jamoalar juda kam uchrashuvlarda
gatnashadi.

Birorta kuchlijamoa birinchi kunning o‘zidamagiubivatga uchrab,
musobagalardan chigib ketishi mumkin.

Chigib ketish tizimi bo‘yicha o'tkazilgan musobagalarda hamma
uchrashuviar biror jamoaning g‘alabasi bilan tugallanishi lozim.

Bu tizim ikki variantdan iborat:

a) bir marta magiubiyatga uchragandan keyin chigib ketish;

b) ikki marta magiubiyatga uchragandan keyin chigib ketish
(ikkinchi variantjuda kam hollarda qoilaniladi).
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Bir marta mag‘lubiyatga uchrab chigib ketish usuli bilan
o‘tkaziladigan musobaga uchun quyidagicha tagqvim tuziladi. Avval
musobagada qatnashayotgan jamoalarning uchrashuv tartihiin
belgilaydiganjadval tuziladi. So‘ngqur’ayordamidahar birjamoanjM|>.
jadvaldagi tartib ragami aniglanadi.

Agarda gatnashayotgan jamoalarning soni 2n (4, 8, 32, 64 va
boshqga)ga teng bo‘isa, u holda hamma jamoalar musobaqgaga birinchi
tagvim kunida qatnashadilar. Birinchi turda jadvalda yonma-yoii
turgan jamoalar uchrashadi: birinchi jamoa ikkinchi bilan, uchinchi
jamoa to‘rtinchi jamoa bilan va h.k. Ikkinchi turda birinchi turninj-
g‘oliblari gatnashadilar: birinchi juftning g“olibi ikkinchi juft g‘oljbi
bilan uchrashadi va h.k. Bir mag‘lubiyatdan keyin chiqib ketish
usuli (olimpiya usuli deb ham ataladi) bilan musobaqga o‘ikazish
tashkil gilinsa va bunga necha kun kerakligini aniglash lozim bo‘lsa,
ko‘yidagi qoidani go‘llash mumkin. Qatnashuvchi jamoalar soni
ikkining eninchi darajasiga (2r) teng bo‘lsa, ya’ni 22 23 24, 25 2(
va hokazo, darajani ko‘rsatib turgan son (daraja ko‘rsatkichi) necha
bo‘lsa, shuncha kun kerak bo‘ladi. Daraja ko‘rsatkichi musobaga
necha turdan iborat ekanligini ham bildiradi. Misol uchun, 8 tajamoa
(sakkiz ikkining uchinchi darajasi, ya’ni 23ga teng) ishtirok etadigan
musobaqa 3 turdan iborat bo‘lib, uch kun davom etadi.

Agar gatnashuvchi jamoalarning soni 2” darajasidan ortiq bo‘lsa,
u holda daraja ko ‘rsatkichiga 1 sonini qo4hish biian musobaga necha
turdan iborat ekanligini hamda necha kun kerakligini aniglab olinadi.
Misol uchun, 10 ta jamoa ishtirokidagi musobaga g'olibini aniglash
uchun4 kunkerak bo‘ladi. Nega deganda, 10 ikkining uchinchi darajasi
—23dan, ya’ni 8 dan ortiq, shuning uchun yugorida aytganimizdek
daraja ko‘rsatkichiga (bu yerda uchga) 1 sonini go‘shamiz va hosi!
bo‘lgan son (bu misolda 3+1=4), ya’ni yig‘indi musobaga necha
turdan iborat ekanligini va necha kun kerakligini anglatadi.

Yuqorida ta’kidlab o‘tganiarimizni quyidagi formulaiar orgali
ifodalasa bo4adi:

220



M) 2n = a
N . Turlar va kunlar soni
.famoaiar soni ) 3 4 5 5 7
2 +
34 +
5-8 +
9-16 +
17-32 +
33-64 +
65-128 +

Yuqoridagi jadvaldan shuni xulosa gilsa boiadi, misol uchun 4 ta
jamoa ishtirokidagi uchrashuvlar quyidagidek bo‘ladi.

| tur 1 tur
i 1
0
3
! 3
f

7 tajamoa ishtirok etganida

1tur H tur 1 tur
1
4
4
5
7
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12 tajamoa ishtirok etganida

| tur Il tur 1 tur
1

9

10

12
11
12

12

13 tajamoa ishtirok etganida

ltur___ Ntur 1 tur
2 L 1
3
4 5
5
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Bir mag‘lubiyatdan keyin chiqgib ketish usuli bilan musobaga
o‘tkazilganda, uchrashuvlar soni gataashayotgan jamoalar sonidan
bitta kam bo‘ladi.

Birinchi turda hamma jamoalar musobagada gatnashmagan
holatlarda ikkinchi turda jamoaiarning sonini 2* darajasiga keitirish
maqgsadida jadvalning o‘rtasidagi jamoalar birinchi turdan, chetdagi
(yugoridagi va pastdagi) jamoalar esa ikkinchi turdan musobagalarga
gatnasha boshlaydilar.

Birinchi turda gatnashmaydigan jamoaiarning soni juft bo‘lganda
yugoridan va pastdan babbarobar sondagi jamoalar birinchi tur
o‘yinlaridan ozod qilinadi. Agar birinchi turda gatnashmaydigan
jamoalar soni toq bo‘lsa, birinchi tur o‘yinlaridan jadvalning pastidan
yugoriga nisbaian bittajamoa ortig ozod gilinadi.

Buni quyidagi formula yordamida aniglash mumkin:

@a-2"m- x

a- musobagaga kelgan jamoalar soni;

2" - jamoaiarning soniga yaqin 2n darajasi, ammo gatnashuvchi
jamoaiarning sonidan kichik giyrnatga ega.

2 - birinchi turda ishtirok etadigan jamoalarni juftlashtiruvchi son;

X - birinchi turda ishtirok etadigan jamoalar soni.
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Misol uchun, 12 ta jamoa va 13 ta jamoa musobagaga ishtirok
etadigan holatlarni ko‘rib chigaylik:

(@a-2"e2=x;

(12 -23 «2=(12-8) e2=4 2 =8;

ya’ni birinchi turda 8 ta jamoa (3-, 4-, 5-, 6-, 7-, 8-, 9-, SO,
jamoalar) ishtirok etar ekan, 4 ta jamoa (1-, 2-, 11-, 12-)) ikkinchi
turdan ishtirok etadi (yugorida keltirilgan 12 ta jamoa ishtirok etgan
tagvimga garang).

0 ‘n uchtajamoa o‘ynaganda quyidagidek bo‘ladi:

(@a-2"2=x;

(13-292=(13-8)+2=5-2 = 10;

ya’ni birinchi turda 10jamoa (2-, 3-, 4-, 5-, 6-, 7-, 8-, 9-, 10-, 11-)
ishtirok etar ekan, 3tajamoa (1-, 12-, 13-) ikkinchi turdan musobaqada
ishtirok etadi (yugorida Kkeltirilgan 13 ta jamoa uchun tuzilgan
taqvimga qarang).

Kuchii jamoalar | turning o‘zida o‘zaro uchrashib mag‘lubiyatga
uchrab, chiqgib ketishlarining oldini olish uchun ularnijadvalga targatib
chigish mumkin.

Bunijamoalarningsonigahamda nechta kuchiijamoaborekanligiga
garab, yoki avvalgi-yilda o‘tkazilgan musobagalarda yuqori o‘rinni
(I-,2-,3- o'rinlarni) egllagan jamoalarni «onaboshi» gilish yo‘li bilan
ham amalga oshirish mumkin. Misol uchun, musobagada 12 ta jamoa
ishtirok etayotgan boisa, u holda «A» guruhga 1- o‘rinni egallagan,
«B» guruhga 2- o‘rinni egallagan, «S» guruhga 3- o‘rinni egallagan
jamoalarni targatib chigiladi. Bundan so‘ng qolgan 9 ta jamoa o‘zaro
qur’a tashlash orqali shu guruhlarga ya’ni, «A», «B», «S» guruhlarga
tagsimlanishi mumkin.

1 2
“

4 3

5 6 |
8 7

9 10

12 11
a

224



Agar yuqgorida gayd etilgandek jamoalami guruhlarga tagsimlash
imkoni boimasa, ulami «ilon izi» shaklida tarqatib guruhiar tuzish
mumkin. Misol uchun 12 tajamoani 2 guruhga bo‘lish lozim boisa,
bu quyidagidek amalga oshiriladi.

Ayrim vaqtlarda kuchli jamoalar musobagalarga | turdan emas,
balki keying: turlardan, masalan chorak finaldan qo‘yiladi.

ikki maria mag‘lubiyaiga uchragandan so'ng musobaqalardan
oliigib kctisb iizimsi quyidagidek bo‘ladi.

8tajamoa ishlirok etgandagi jadval:

Asosiy jadval
1 ltur Il tur 11 tur IV iur V tur VI tur
I

Qo‘shimcha jadval
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Izoh: agar asosiy jadvaldagi jamoa (bu misolda 3-jamoa) qo'shimcha
jadvaidagi bir marta yutqazgan janioaga ya’ni l-jamoaga, yutgazib go‘ysa,
u holda g‘olibni aniglash uchun yana o‘zaro bir marta o‘ynashlari va bu
uchrashuvda kirn yutsa o‘shajamoa g“‘olib hisoblanadi.

10.3.2. Aylanma tizim

Musobagalar aylanma tizimda o ‘tkazilganda hamma jamoaiar bir-
birlari hilan bir, ikki yolii undan ham ko‘proq uchrashib chigisblari
mumkin. Pirovardida butun musobaga davomida eng ko‘p ochko
to‘plagan jamoa g‘olib chigadi.

Aylanma tizim eng takomillashgan tizim hisoblanadi, Chunki u
fagat birinchi o‘rinni egallagan jamoanigina aniglab golmay, balki
musobagada gatnashayotgan hamma jamoalaming tayyorgarligiga
garab munosib o‘rinlarni aniglab beradi. Bu tizim gatnashuvchilardan
katta tayyorgarlikni va basketbolchilaming butun musobaqga davrida
yugori sport formasida bo'lishlarini talab giladi.

Aylanma tizimning salbiy tomoni - musobaga o‘tgazish uchun
ko‘p vaqt talab qgilishidir. Vagtdan yutish uchun jamoalarni bir nechta
guruhlarga bo'lish mumkin.

Ushbu tizim ho‘yicha musobaqgalarda. jamoaiar bir-birlari bilan bir
martadan uchrashtirilib, musobaga tur yoki turnir sifatida o'tkazilishi
mumKin.

Aylanma tizimsi bo‘yicha taqvim tuzishda musobagalar o‘tkazisb
uchun kerakli taqvim kunlari gatnashuvchi jamoalaming soni juft
bo‘lgan paytda - musobaga uchun kerakli taqvim kunlarining soni
jamoalaming sonldan bitta kam bo‘ladi, tog bo‘lganda - teng bo‘ladi.

Aylana tizimsi bo'yicha tagvim ikki usulda tuzilishi mumkin:
takomillashgan va soddalashtirilgan. Birinchi usulda avval toq sonli
jamoaiar uchun jadval tayyorlanadi. jamoalaming soni juft bo‘lganda
oxirgi son hisoblanmay turiladi. Avval tagvim kunlarining soniga
teng vertikal chiziglar chiziladi. Birinchi chizigning tepasiga birinchi
nomer, shu chizigning atrofiga esa qolgan nomerlar soat strelkasining
harakati bo‘ylab joylashtiriladi. Boshga vertikal chiziglar orasiga
nomerlar ketma-ket «ilon izi» shaklida yozib chigiladi. 5 -- 6 jamoa
uchun o'yin tagvimi quyidagicha tuziladi:
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1kun 11 Knn V Kun

1 2 3
2 1 3 2
3 5 4 1
5
Il kun 1V kun

Jamoalaming soni toq bo‘igan paytlarda vertikal chiziglarning
iulonsidagi va pastidagi jamoalar shu o‘yin kunlari musobagalarda
ilii(nashmaydilar.

Jamoalaming sonijuftbo‘igan paytlarda esa vaqtincha hisoblanmay
lurilgan oxirgi juft son vertikal chiziglarning yuqorisida va pastida
joylashgan ragamlarga (qo‘shib) juftlab chiqgiladi. Bunda yuqoridagi
laijamlarga - chap tomondan, pastdagilarga o‘ng tomondan yozib

(lo‘yiladi.
i Knun 1 kun V Kknn
()1 (6)-2 (6)-3
4 | 3 2
3 5 4 1
4-(6) 5-(6)
Tl kmun IV kun

Shundan so‘ng har bir tagvim kunni quyidagidek, avval vertikal
chizigning o‘ng tomonda joylashgan ragam, so‘ng chap tomonda
joylashgan ragam ko“chirib yoziladi. Bunda yana bir narsaga ahamiyat
berish lozim: birinchi tagvim kunni yuqoridan pastga, ikkinchi kunni
pastdan yugoriga, uchinchi kunni yuqoridan pastga garab va hokazo
tartibda (quyidagi misol singari) ko‘chiriladi.

Tkun Il knn 11 kun IV kun V kun
1-(6) (6)-4 2-(6) 6)5 3-(6)
2-5 5-3 31 1-4 4-2
34 1-2 4-5 2-3 51

Shunday qilib, takomillashtirilgan usul bo‘yicha taqvim tuzilganda
har bir komanda o0‘z maydoni va raqib maydonida galma-gal

musobagalashish imkoniga ega bo'iadi.
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Soddalashiirilgan usul tur va turnir musobaqaiarining tagvimini
tuzishda goMlaniladi. Musobagaga ishtirok etadigan komandalarning
soni tog boigan paytda shartii ravishda «0» nomeri go‘shiladi.
Qaysi bir komanda «0» bilan juftlashsa, o‘sha kuni u musobagalarda
gatnashmaydi (darn oladi).

Masalan, 7 tajamoa uchun o‘yin taqvimi quyidagidek tuziladi:

I kun Il kun I kun IV kun V kun VIkun VIl kun
1-0 1-7 1-6 1-5 1-4 1-3 1-2
2-7 0-6 7-5 6-4 5-3 4-2 3-0
3-6 2-5 0-4 7-3 6-2 5-0 4-7
4-5 3-4 2-3 0-2 7-0 6-7 5-6

Jamoaiarning soni juft bo‘lgan paytda «0» o‘rniga oxirgi juft son
yoziladi. Yugorida keltirilgan misolda «8» ragami yoziladi.

Soddalashtirilgan usul bilan musobagalaming taqvimini tuzishda
«1» ragami har doim o0‘z o‘rnida siljimay turadi, qolgan ragamlar esa
soat strelkasining harakatiga garama-garshi tomoniga bir pog‘ona
sifjishi ogibatida keyingi kun uchrashadigan jamoalarni bir-biri bilan
juftlab go‘yadi.

Aylanma tizim bilan musobaga tashkil gilinganda uehrashuvlar
sonini quyidagi formula biian aniglash mumkin.

(@a-1ea:2=X

a- komandalar soni

X- uehrashuvlar soni

Misol uchun, musobagada 5 ta yoki 6 ta jamoa ishtirok etganda
nechta uchrashuv bo‘lishini aniglash:

(@-1) m:2=x;(5-1)5:2=4m5:2=20:2=10

Musobagada 5 ta jamoa qatnashganida o‘nta uchrashuv bo‘lar
ekan;

(a-1)m:2=x;(6-1)6:2=5m:2=30:2=15

Oltita jamoa ishtirok etgan musobagada o‘n beshta uchrashuv
bo‘lar ekan.

Aralash tizim. Musobaqalar aralash tizimsi bo‘yicha o‘tkazilganda
uchrashuvlaming bir gismi chiqib ketish, ikkinchi gismi esa aylanma
tizimsida o‘tkaziladi. Bu usul musobagalarda qatnashayotgan
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jlimojilarning soni ko‘p hamda ular bir-birlaridan hududiy jihatdan
n/(K|da joylashganiarida qo‘i'aniiadi. Bunday holda hamma jamoalar
hududiy guruhlarga bo‘linadi. Musobaqalar guruhlarda chigib ketish
li/imsi bo‘yicha o‘ikazilsa, final musobagalari esa aylanma tizim
bo'yicha o‘tkaziladi, va aksincha, o ‘tkazilishi ffiumkin.

IJchrashayotgan jamoalarning sport kiyimlari bir xil rangda bo'lib
quisa, mezbonlar formalarini almashtirishlari shart. Agar musobaqga
ncytral maydonda o ‘tkazi'ayotgan bo‘lsa, u holda taqvimda birinchi
ho'lib ko‘rsatilgan jamoa sport formasini almashtirishi iozim.

10.4. Musobagalarni tayyorlash, uning
nizomi hamda smetasi

Musobagalarni yugori saviyada o ‘tkazish uiarni tayyorlash darajasi
ganday bo‘lganligiga bevosita bog‘ligdir.

Tayyorgarlik ishlariga hujjatlami tayyorlash (ishlab chigish),
musobaqa o ‘tkaziladigan joylarni tayyorlash, gatnashuvchi jamoalar
bilan ish olib borish va shu kabiiar kiradi.

Har bir musobagaga tayyorgarlik unga nizom tuzish bilan
boshlanadi. Nizom musobaga o‘tkazishda asosiy hujjat bo‘lib
hisoblanadi. U yoki bu tashkilot Nizomni oldindan aniq bilishi, unga
o‘quv-trenirovka ishlarini to‘g‘ri rejalashtirishiga yordam beradi.
Shuning uchun Nizomni o0°‘z vaqtida gatnashuvchi tashkilotlarga
oldindan yuborishlari o‘ta zarur.

Nizom rnusobagani o ‘tkazuvchi sport tashkiioti tomonidan tuziladi,
hamda quyidagilarni ifodalaydi:

I Musobaganing magsadi va vazifalari. Ular quyidagilardan iborat
bo'lishi mumkin:

a) o‘quv-trenirovka ishlarining yakunini tekshirish;

b) basketbolchilaming tayyorgarligini tekshirish va kuchiilarni
aniglash;

v) sportchilarning tizimli ravishda trenirovka gilishga va sport
mahoraiiarmi oshirishga boigan qgizigishlarini oshirish;

g) basketbol o‘yinini omma o‘rtasida keng yoyish va boshqalar.

Musobaqalarni o‘tkazish joyi va vaqti. Musobaga o‘tkaziladigan
shahar (baza) ko‘rsatiiadi va kunlari belgilanadi.
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2. Musobagani boshqgarish. Musobagani tashkil giluvchilar gaysi
tashkilotligi, rahbarlari, hakamlar hay’ati va ulami tasdiklovcin
tashkilot ko ‘rsati'adi;

3. Musobagalarda gatnashuvchi tashkilotlar va sportchilar. Muso-
bagada gatnashuvchi jamoalar soni va nomi ko‘rsaiiladi; talabnoma
(zayavka)ga kiritiiadigan qatnashuvchilaming ko‘pi bilan gancha
bo‘lishiigi, ya’ni soni, yoshi va ulami malakasi belgilanadi.

4. Musobagalarni o‘tkazish shartSari. Qur’a tashlash vagti, joyi va
uning asosiy prinsiplari (tamoyillari) ma’lum gilinadi. Musobaga gaysi
o'‘yin tizimsi (aylanraa, chigib ketish, araiash) bo‘yicha o‘tkaziiishi
ko ‘rsatiladi.

5. Norozilik (protest)larni taqdim etish shartlari va ulami koTib
chiqish tartibi.

6. Jamoalarni va gatnashuvchiiarni mukofotlash. G‘olib jarnoa va
sovrindorlami mukofotlash, estaliklar tagdim gilish ko‘rsatiladi.

7. Jamoalarni gabul qilib olish. Agar musobagalar sportchilarning
doimiy turar joylarida o‘tkazilmasa, u holda mablag* ajratuvchi
tashkilot, kelish va ketish muddatlari, joylashtirish hamda ovgatlan-
tirish ganday tashkil etilishi ko“rsatiladL

8. Talabnoma (zayavka)ni va gayta talabnomani tagdim etish turlari
va vaqti, jamoalar va gatnashuvchiiarni rasmiylashtirish (pasport,
reyting daftarchasi, klassifikatsiya bileti, talabalik guvohnomasini
taqdim qilish) tartibi.

Nizom tuzilgandan so‘ng musobaqani o‘tkazish uchun ketadigan
mablag*‘ smetasi tuziladi. Ungaasoslanib mazkur musobagani o ‘tkaza-
digan tashkilotlar pul vositalarini ajratadi.

Smeta tuzilganda quyidagilar ko‘rsatiladi:

1. Musobaga nomi.

2. 0 ‘tkazish vaqti vajoyi.

3. Hakamiaming soni va ish hagqi.

4. Qatnashuvchilar soni (shu jumiadan boshga shaharlardan
kelganlar) uiarni joylashtirish, ovqatlantirish va yo‘i harajatiga
ketadigan mablag4

5. Musobaqa o‘tkazish joyini ijarasi.

6. Mehmonxona ijarasi.
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7. Musobaqga o‘tkaziladigan joyni badiiy bezatish uchun ketadigan
liurajat.

S. Afisha, dasturlar, gaydnomalar va yozish-chizish uchunkerakli
gqog'oz, qalam, ruchka va shu kabilar harajati.

9. Diplom, esdalik sovg-‘alari, mukofotlar va shu kabilarga sarf
Imiadigan harajat.

10. Transportga ketadigan harajat.

11. Xizmat ko'rsatuvchi hodimlar uchun harajat (ishchilar,
liinoshlar, tibbiy hodimlar).

Musobaga o ‘tkazish uchun bosh hakam va bosh kotib tastiglanadi.

Yirik musobagaiarni o‘tkazish uchun, barcha tadbirlarni bevosita
musobaqa o ‘tkazaaigan joyda 5 -7 kishidan iborat tashkiiiy go‘mita
lashkil giladi. Uning vazifasiga musobaga o ‘ikaziladiganjoyni tanlash
va jihozlash, asbob-anjomlarni tayyorlash, trenirovka va joylashish
joylarini anigiash, ovgatlanishni tashksi gilish, kotiblarni komplektlash,
musobaqa oldidan xabar berish kiradi. Musobagadan oSdin xabar bersh
gazeta, radio, ielevidenie orgaii musobaqa o‘tkaziiadigan joy, vaqt va
gatnashchiiar to“g‘risidagi axborotni 0‘z ichiga oladi.

Afishaiarni, dasturiarni, gatnashchiiar uchun chiptalarni oldindan
tayyorlab go‘yish kerak.

Musobaga o‘tkaziladigan joy shiorlar, plakatlar, jadvallar bilan
chiroyli bezatilgan bo‘ishi kerak. Uning yonida gatnashchiiar va
hakamlar uun xona,issiq suvi bor dush. shifokoriar xonasi bo‘lishi
lozim. Musobaqga o‘tkaziiadigan joy radiolashtirilgan bo‘lishi kerak.
Yuqorida qayd etilganlarni bo‘lishi musobagaiarni muvoffagiyatli
o ‘tkazilishiga kafolat beradi.

Musobaga gatnashchilari bilan o‘tkaziladigan ishlarga qo‘yidagilar
kiradi:

- gatnashchilarni gabul gilib oiish va joylashtirish;

-- musobagaga go‘yish uchun tayinlangan mandat komissiyasining
ishi;

- vakillar maslahati;

- hakamlar kollegiyasining maslahati.

Qatnashchilarni gabul qilish va joylashtirishga tashkiiiy qo‘mita
vakili rahbarlik giladi. Agar gatnashchiiar biron-bir sababga ko‘ra
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kutib olinmasa, aeroporida va terair yo‘l vokzalida uiar, ya'iii
mehmonlar, qayergakelishi lozimligito‘g ‘risida, e’lonlarboiishi shall
Musobagada xizmat giladigan hakamlar musobaga gatnashchilaidan
alohida joyda joylashtirilishi kerak.

Musobagaga gatnashish uchun qo‘yish masalasi nizomga muvoiiq
mandat komissiyasi tomonidan ko ‘rib chiqiladi.

Musobaga qo‘yish javobgarligini 0‘z zimmasiga bosh hakam,
musobaga bosh vrachi va mandat komissiya vakili oladilar.

Musobagalarda basketbol rasmiy qoidalariga rioya giiinishi iozim.

“Musobagalarni tashkil gilish va o‘tkazish uslubiyati”
mavzusi bo‘yicha nazorat savoiiari

1. Musobaga o‘tkazishga tayyorgarlik ko'rishda ganday ilmiy-
oichov tadbirlari o'tkaziladi?

2. Musobaga o‘tkazishga tayyorgarlik ko'rishda ganday tashkiliy
tadbirdar o‘tkaziladi?

3. Musobaga Nizomining magsadi, mohiyati va mazmuni
nimalardan iborat?

4. Musobagani ochiiish va yopilish marosimlari ganday, gaychi
tartibda va nimaga asosan o'tkaziladi?

5. Musobaga yakuni haqidagi hisobotning turlari va ulammg
mazmuni nimadan iborat?

232
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X1 BOB
SPORT TREMIROVKASINING
UMUMIY ASOSLARI

11.1. “Sport” atamalari haqida tushuncha

Bugungi kunda “sport”, “sport trenirovkasi”, “sport musobaqalari
atamalari yer yuzida yashovchi, ganday ijtimoiy gatiarnga mansub,
ganday turmush tarzini yuritishi va kasb-koridan qat’iy nazar har
bir katta-yu kichik inson ongiga singib ketganligi, ularni o‘ziga rom
gilishi va u bilan muntazam shug‘ulJanishga chorlashi bech ganday
shubha uyg‘otmaydi.

Sport keng ma’noda musobaga faolyati, unga maxsus tayyorgarlik
ko‘rish, shu yo‘nalish bilan bog‘lig bo‘lgan ijtimoiy-igtisodiy,
ma’naviy-ahlogiy, madaniy-maishiy, jismoniy va psixofunksional,
texnik va taktik jarayonlarni 0‘z ichiga oladi. “Sport” tushunchasining
mobhiyati insonni jamikiy to‘siq va giyinchiliklarni engib, o0‘z
imkoniyatlari chegarasini yanada kengaytirishgagaratilgan intilishidan
iborat.

Sport - bu nihiyatni “charxlovchi”, kayfiyatni ko'taruvchi insonni
jisrnonan, ma’nan va ruhan shaldlantiruvchi, uning “ichki” va “tashqi”
madaniyatini (morfologiyasi - gaddi-qgomati va funksional resursini)
takomillashtirib boruvchi, insoniyatgacheksiz quvonch hadyaetuvchi,
zamongamos, 0 ‘ta ommaviy ijtimoiy harakatdir. Demak, sport chuqur
ma’noli, ko‘p girrali ijtimoiy omildir.

“Sport” atamasi etirnologik nuqtai nazaridan inglizcha so‘zdan
kelib chiggan bo'lib, daraxt kurtaklarini bir-biridan “o‘zib” o‘sishini
anglatadi.

Zamonaviy sport - bu o0‘z evolyutsion tarixi, rnavgei va magomi
hamda o‘ziga xos musobaga qoidalariga bo‘lgan ko ‘pdan-ko“p turlar-
dan tarkib topgan.

“Sport” va “Sport trenirovkasi” atamalari pirovardida, “musoba-
gaga tayyorgarlik”, “musobaga jarayoni”, “musobaga faoliyati” tu-
sbunchalarini o‘z tarkibiga biriktiradi.
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“Trenirovka” atamasi ingiizcha so‘z boiib, o‘zbek tilida “mashq
i|ilish”, “charhlash” ma’nosini bildiradi. Ushbu atama turii sohalarda
goilaniladi. Masalan “aqliy (intelektual) trenirovka”, “jismoniy
trenirovka”, “gipoksik trenirovka”, “hayvonlar trenirovkasi” tushun-
ilialari amaliyotda keng ma’noda o°‘z aksini topgan. “Hayvonlar
Ircnirovkasi”, “hayvonni dressirovka qilish” tushunchasidan tubdan
larg gilib, hayvonlarni biror-bir tadgigot uchun tayyodash (oq kala-
uiushni tretbanda yugurishi) yoki hayvonlarni (masalan itni) “harbiy
xizmatga” tavyorlash va hokazo sohalarda amalga oshirilishi mumkin.

Sport amaliyotida “sporttrenirovkasi” atamasi “sporttayyorgarligi”
atamasi bilan mantigan yaqin bo‘lsada, ular bir-biridan tubdan farq
giladi. “Sport tayyorgarligi” tushunchasi keng gamrovli ma’noga ega
boiib, sportchini jamiyki faoiliyatini (uyqu, trenirovka, ovgatlanish,
profilaktika va hokazo) musobagaga tayyorlashga qaratilgan
jarayondir. “Sport trenirovkasi” esa bir magsadga yo‘naltirilgan
jarayondir va nisbatan torroqg ma’noni anglatadi.

Muntazam sport trenirovkasi natijasida insonning harakat faoliyati
shakllanib boradi, yangi harakat shakllari vujudga keladi, hayotiy
zarur harakat malakalari (yugurish, sakrash, yurish va hokazo),
ko'nikmaiari takomillashadi, psixik sifatlar (xotira, ong, idrok, iroda,
diggat va h.k.) sayqal topadi. Muayyan sport turiga xos harakat
malakalari mukammallashadi.

Basketbol - sport turi sifatida insonni har tomonlama jismoniy
jihatdan rivojlanishiga olib keladi. Ma’lumki, zamonaviy basketboi o‘z
xususiyati, mohiyati, mazrnuni bilan kishi organizmiga katta talablar
go‘yadi. Basketbol bo‘yicha muntazam trenirovka qilish barcha
jismoniy, texnik, taktik., psixofunksional sifatlami takomillashtiradi.
Basketbolga xos turli yo‘nalishda va tezlikda uzoq vaqt davomida
(1,5 - 2 soatgacha) ijro etiladigan texnik va taktik malakalar
shug‘ullanuvchini umumiy va maxsus chidamkorligini shakllantirib
boradi. Q‘yinda ijro etiladigan yakka, gurux va jamoa harakatlari
o‘zaro bir-birini qo‘llab-quvvatlash, o‘zaro yordam, hamjihatlik
hislatlarini namoyon qiladi.
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11.2. Sport trenirovkasining maqgsadi,
vazifaiari va mazmuni

Sport trenirovkasi - bu uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib
0‘z oldiga o‘yin malakalariga o‘rgatish, ularni takomillashtirish.
yakka, guruh va jamoa texnik va takiik harakatlarini o‘zlashtirishni
maqsad qilib qo‘yadi.

Vazifaiari:

- ma’naviy va ruhiy hislatlarni tarbiyalash;

--jismoniy va funksional tayyorgarlikni taraqqiy ettirish;

- sihat-salomatlikni mustahkamlash;

- asosiyjismoniy sifatlarni tarbiyalash (kuch, tezkorlik, chagqonlik.
chidamkorlik, egiluvchanlik);

- hayotiy zarur malaka va ko‘nikmalarni 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
sifatlarni taraqqiy ettirish.

- 04yin malakalari —texnik va maxsus sifatlarni taraqqiy ettirish;

- 04yin malakalari -- texnik va taktik harakatlami yuqori saviyada
ijro etishni o‘zlashtirish;

- hujum va himoyada jamoa bodib, magsadga muvofiq harakat
gilishni shakllantirish;

- basketboi bo4yicha nazariy bilimlar va amaliy ko'nikmalarni
egallash (rejalashtiruv hujjatlari, kundalik olib borish, o‘rgatish
texnologiyasi, hakamlik amaliyoti, ish qobiliyatini tikiash vositalari);

- o4lashtirilgan o4yin, malaka va kosikmalarni musobagada
samarali qo‘llashnijoriy etish.

11.3. Sport trenirovkasining uslublari, vositalari
Shartli ravishda sport trenirovkasi uslublarini 3 guruhga bo'lish
mumkin: so4, ko4gazmali va amaliy. Ushbu uslublar alohida yoki
birgalikda (baravariga) trenirovka mashg‘ulotining vazifalariga mos
bodishi, mazkur vazifalarni hal eta olishi lozim. Bundan tashqgari bu
uslublar trenirovka prinsiplariga (malakasiga) mos bod4lishi darkor.
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No‘z uslubi —murabbiy tomonidan biror texnik element, malaka
nki jismoniy mashglar mohiyati, tarkibiy tuzilishi: koordinasion,
I'inmexanik va ldnematik xususiyatlarini bayon etish, tushuntirish
Inunda tasavvur hosil gilishdan iborat. Ko‘rgazmali usiub, odatda so‘z
uslubi bilan bir vaqtni o‘zida go‘llaniladi va mashglar na’munasi,
lexnik nushalari hamda ijro etish tartibini videofilmlar, slaydlar va
tu miar yordamida namoyish etishdan iborat.

Amaliy uslubiar oz navbatida 2 guruhga bo‘linadi:

I) Muayyan sport turiga xos texnik-taktik malaka, harakat
lo‘nikmalarini hosil gilish va shakllantirishga garatilgan uslubiar;

2) jismoniy sifatlarni tarbiyalash va rivojlantirishga qaratilgan
uslubiar.

Ushbu uslubiar gayd etilgan ikki holatda ham qo‘llanilishi mumKin.

Sport texnikasini (harakat rnalakasini) to‘lig yoki gismlarga
(elementlarga) boMib o‘rgatish uslublari mavjud. Ayrim hollarda
harakatlarni gismlarga boiib o‘rgatish imkoniyati boimasa, bunday
liarakatlar to‘liq holda o‘rgatiladi. Ammo sport texnikasini aniq
tarkibiy tuzilishiga (strukturasiga) mos ravishda o‘rgatish uchun uni
imkoniyati boricha gismlarga bo‘lib o‘rgatish katta samara beradi.
Bunda, aynigsa taglidiy, ya’ni to‘psiz bajariladigan (yoki to‘pni
o‘miga qulay buyum, moslama) mashqlar juda qo‘l keladi.

Qismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi. Bu uslubni go‘llash dastlabki,
boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida alohida ahamiyat kasb etadi.

Harakatning texnik gismlari shakllana borgan sari (qaytarish uslubi
yordamida) uni toiiq holda o ‘rgatish uslubi 0‘z o ‘rnini egallab boradi.

Dastlabki o‘rgatish jarayonida tayyorlovchi va yondashtiruvchi
mashqlarga e’tibor berish muhim ahamiyatga egadir.

Sport texnikasini qismlarga boiib o‘rgatish uslubi nafaqgat
boshiangMch o ‘rgatishjarayonida, balki texnik-taktikmahoratning eng
yuqori bosgichlarida ham o;z dolzarbligini yo‘gotmaydi, yangi texnik
usul yoki taktik kombinatsiyalarni kashf etishda juda qo‘l keladi.

Harakat (jismoniy) sifatlarini tarbiyalashga qaratilgan usiub-
lar. Bunday usiublarning tarkibiy mohiyati mashqlarni go‘llanish
xususiyatiga (mashq soni, og‘ir-yengilligi, shiddati) garab farglanadi.

Sport trenirovkasi davomida barcha mashqlar 2 ta asosiy uslubiar
doirasida bajariladi: to ‘xtovsiz va to ‘xtab-to‘xtab qoMlash uslublari.
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To‘xtovsiz uslub - bu mashqgni io‘xtovsiz yoki biror harakal
faoliyatini uzluksiz ijro etilishi bilan fargianadi.

To‘xtab-to‘xtab qoilash (takrorlash) uslubi - mashgni ma’lum
vaqt oralig‘ida qoilash (dam berib) bilan ifodalanadi. Ikki uslub
goilanilganida harn mashqglar uzluksiz yoki to‘xtab bajarilishi
mumkin. Mashglarni tanlash va ularni goilash xususiyatiga garab
trenirovka mashg‘uloti umumlashtirilgan (intégral) yoki muayyan
yo‘nalishga garatilgan boiishi mumkin.

Maksimal kuchlanish uslubi - aksariyat yaxshi tayyorgarlikka ega
sportchilarga nisbatan qoilanilishi tavsiya etiladi. Bu uslub odatda
maksimal ogirliklar yoki kuch mashglarini maksimal marta qaytarish
bilan izohlanadi. Mashglarni umumlashtirilgan holda goilash ularni
bir vagtni o‘zida bir necha sifailarni rivojlantirishga yordam beradi.
Mashglarni muayyan yo‘nalishda qoilash esa aksariyat alohida
sifatlarni shakllantirishga garatiladi. Bundan tashqgari o‘yin va
musobaga uslublari mavjud boiib, ular mustaqil uslublar shaklida
goilaniladi.

0 ‘yin uslubi bu biror harakatni o‘yin tarzida yoki o‘yin davomida
ijro etilishi bilan ifodalanadi. Bu uslub nihoyatda samarali boiib, uni
goilanilishida mashqglar muayyan o‘yin vaziyati doirasida bajariiadi,
Mashg‘ulotni aynan shu tarzda olib borilishi shug‘ullanuvchilarning
emosional faoiligini koiaradi. Ushbu uslub yordamida murakkab
texnik-taktik ko‘nikmalar (taktik fikrlar, taktik kombinatsiyalarni mos
tanlash va h.k.) hamda psixologik nislatiar shakllantiriladi.

Musobaga uslubi - aynan musobaga mashglarini bajarish,
masbg‘ulotni musobaga tarzida oikazish va turii musobagalarda
ishtirok etish bilan bogiiq. Bu uslub mashglarni yuqori shiddatda
bajarilishini tagazo etadi yoki musobagada g‘alaba gozonish
uchunganday shiddat, usul, aniglik kerak boisa, shunday tarzda
bajariiadi. Musobaga uslubi sport trenirovkasi jarayonida jamiyki
shakllangan texnik-taktik malakaiar, kombinatsiyalar, sifatlar,
gobiliyatlarni umumlashtirishda, bogiashda (integrallashtirishda)
asosiy rolni o ‘ynaydi. SHu bilan bir gatorda mazkur uslubni qoilashda
sportchilarni malakasi, mahorati va imkoniyatlari inobatga olinishi
zarur. Qayd etilgan uslublardan tashqari gqo‘shma yoki aralash uslub
va harakatni tahlil gitsh uslublari mavjud.
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Qo‘shma uslubni goilash natijasida bir vaqtning o‘zida bir nechta
sifatlar (kuch, tezkorlik, chidamkorlik va h.k.) va malakalar (texnik
usul, iaktik harakat) shakilanfiriladi.

11.4. Sport trenirovkasi prinsipiari

Sport trenirovkasi jarayoni ma'lurn prinsiplar (tamoyiliar), tartib-
goida, ilmiy va uslubiy gonuniyatlar asosida amalga oshiriladi.

Ushbu gonuniyatlar sportchi tayyorlash tizimini bir tartibda, to‘g‘ri
va samaraii tashkil gilishda asosiy omii boiib hisoblanadi.

Sport trenirovkasining prinsiplari jamiyki tarbiya va o‘rgatish
jarayonida umumpedagogik-didaktik prinsiplarga asosianadi. Lekin
sporttrenirovkasi davomida goMlaniladigan shiddatli, og*ir va davomli
mashglar ushbu prinsiplarga alohida e’tibor garatishni tagozo etadi.
CHunki, bu xolat shug‘illanuvchilar organizmini to‘g‘ri taraqqiy
ettirish, ulaming psixofunksional imkoniyatlarini ehtiyotkorlik bilan
kengaytirishga qaratiladi.

Sport nazariyasi va amaliyotida quyidagi asosiy prinsiplar qo‘llani-
iadi:

Onglilik va faoilik, muntazamlik va uzluksizlik, mutanosiblik,
mukammallik, ko‘rgazmali, yuklama hajmi va shiddatini “toiqin-
simon” yo‘nalishda oshirish, ilmiylik.

Onglilik va faoilikprinsipi o ‘quv-trenirovkajarayonida bosqichma-
bosqich go‘yiladigan barcha maqgsadlarga erishish, o‘yin malakalarini
o'zlashlirish va takomillashtirishga qaratilgan muhim shartlardan
biridir.

0 ‘quv-trenirovka topshiriglarini shug‘ullanuvchi imkoniyatiga
mos tarzda berish - mutanosiblik (imkonbob va individuallashtirish)
prinsipi. Ushbu prinsip beriladigan barcha trenirovka topshiriglari
shug‘ullanuvchini  yoshi, jinsi, tayyorgarligi va individual
xususiyatlariga mos bo‘lishni tagozo etadi.

Muntazamlik-uzluksizlik prinsipi ko‘p-yillik o‘quv-trenirovka
jarayonida mashg‘ulot uziuksizligini la’miniashda. rnashg'ulotdan
mashg‘ulotgatalablar darajasini oshirib borishni magsad qilib qo‘yadi.

Yuklamani “to‘lginsimon” tartibda oshirish prinsipi - 0‘quv-
trenirovka jarayonida mashg‘ulot topshiriglarini murakkablashtirib
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borish, yuklama hajmi va shiddatini asta-sekin oshirib borish,
mahoratni yangi bosqichlarga olib chigish.

Ko‘rgazmali prinsip - barcha prinsiplami samarali qoi'ash va
maqgsadga muvofiq natijaga erishishda aiohida ahamiyat kasb etadi.

Yana shuni ham ta’kidlab o‘tish kerakki. yuqorida gayd etilgan
barcha prinsiplar quyidagi didaktik tartib-qoidalar asosida goilanilishi
zarur:

- oddiydan murakkabga;

- o0‘zlashtirilgandan o'zlashtirilmaganga;

- osondan giyinga.

Sport trenirovkasi qonuniyatlari. Muhokama etilgan prinsiplar
sport trenirovkasining qonuniyatlariga mos boiishi shu jarayonrsi
samarali tashkil gilinishiga garatiladi.

Sport trenirovkasi quyidagi gonuniyatlar asosida olib boriladi:
“Yuqori natijalarga yo‘naltirish”, “Umurniy va maxsus tayyorgarlik
birligini ta’minlash”, “Trenirovka mashg‘ulotlarining uziuksizligi”,
“Yuklamani asta-sekin va makssmal tarzda oshirish”, “Yuklamani
toiginsimon tarzda qoilash (o‘zgartirib borish)”, “Trenirovka
jarayonini takrorlanishi (sikl) asosida tashkil gilish”,

Yuqgori natijalarga yo‘naltirish. 0 ‘quv-trenirovka jarayoninig
bosh magsadi - sportchilami musobagaga yugori “sport formasi”
darajasida olib chigish va ushbu musobaqgada yuqori sport natijasiga
erishish imkoniyaiini yaratishdan iborat. Demak, muntazam, uzluksiz
o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar davomida qo‘yiladigan strategik vazifa
sportchini yugori natijalarga yo‘naltirish bilan bogiiq boiishi darkor.

Unsumiy va maxsus tayyorgarlik birligini ta’minlash. Basket-
bol 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 boiishlari magsadga muvofig.
15-16 yoshga toigan o‘smirlar bilan ishlashda ixtisoslashtirish va
universallik prinsipi ustun turadi. 17-18 yoshda o‘quv-trenirovka
jarayoni individuallashgan vo'nalishda boiadi.o‘yinchilarni mahorat-
iste’dodi doirasida ularni egallagan o‘yin funksiyalari yanada chuqur
ixtisoslashtirilib, shaktantirilib boriladi.
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Trenirovka mashg‘ulotlarinmg «zluksizligi. Trenirovka jarayo-
nidauchraydigan turlitanaffuslar sportchi vatrenerning oidiga qo‘ygan
maqsadini yo‘q giiishga olib keladi. SHuning uchun ko'p-yillik
(renirovka jarayonida muntazamlikni uzilishi, turli tanaffuslarni ro‘y
berishiga yo‘i go‘ymasdan, uni uzluksizligini ta’minlashi kerak. Lekin
ushbu uzluksizlik trenirovka yuklamasini dam olish, ish qobiiiyatini
tiklash bilan almashinib turishi asosida amalga oshirilishi zarur.

Yiiklamani asta-sekin va maksima! tarzda oB£ira borish. Aynan
shu qgonuniyat baskeibolchilarning barcha kuch-imkoniyatlarini
musobagaga safarbar giiishga garatiiadi. Buning uchun ko‘p-yillik
trenirovka jarayoni davomida jismoniy, texnik -takiik tayyorgarlikka
oid vazifalar, topshiriglar va mashglar asta-sekin “osondan giyinga”,
“oddiydan murakkabga”, “o‘zlashtirilgandan o°‘zlashtiri'maganga”
tartibi asosida maksimal hajm va shiddat daiajasida ijro etilishiga
garatilishi lozim.

YukSama hajmi va shiddatini ioHgirisimon oshirish. Ko‘p-
yiilik trenirovka jarayonida yuklama toiginsimon tarzda oshirib
borilishi lozim. Bu gonuniyat organizmni yuklamadan so‘ng tiklanish
muddatiga, charchoq asoratlarini “yo‘gotish” vaqtiga bogiigq bo‘!adi,
SHuning uchun yuklama yuilan dam olish, yuklama bilanorganizmni
tiklovchi mashg-tadbiriarni muvofiq va samarali go‘Tlanilishi alohida
ahamiyatga ega.

Trenirovka jarayoninig takrorlanishi (siklliligi). 0 ‘quv-
trenirovka jarayoni mikro, makro va mezosikliarga -- bosgich va
davrlarga boMinadi. Aynan ushbu sikllar ko‘p-yiuik tayyorgarlik
jarayonida “spiralsimon” tartibda takrorlanishi yuqori natijalarga olib
chigishga garatiiadi.

U.S. 0 ‘rgatish va trenirovka vositalari
Basketbolda ham boshqga sport turlari kabi o‘rgatishning asosiy
vositasi jismoniy va texnik-taktik mashglardan iborat boiadi. Ular
juda turli-tumandir. Shuning uchun ularni ofrgatish bosqgichida
goilash maium vazifalarni hal qilish asosida turkumlanadi. Unday
turkumlanishga basketbolchilarning musobaga faoliyati asos qilib
ofinadi. SHunga bogiiq holda mashglar ikki katta guruhga ajratiladi:

asosiy yoki musobaga va yordamchi trenirovka mashqglari.
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Musobaga raashglari basketbolga xos boigan xususiy, o‘ziga
x0s boigan mashgiardir. Bunda texnik usullar va taktile harakatlar
musobaqa sharoitidagi o0‘yin xolatlariga mos holda bajariladi.

Tremrovkamashgqiariasosiymaiakaiarniegaliashniengillashtirish,
tezlashtirish va ularni qoilash samaradorligi, ishonchliligini
ta’minlashga qaratiladi. Ular maxsus va umumrivojlantiruvchi
mashqlardan tashkil topadi.

Maxsus mashqlar ikki guruhgabo Unadi:tayyorgarlik mashqlariva
yaq jnlashtiruvchi mashqlar. Tayyorgarlik mashglaridan asosan maxsus
jismoniy sifatlami tarbiyalashda foydalaniiadi. Yaqinlashtiruvchi
mashglardan muayyan texnik harakatlarni egaliashga qaratilgan
jarayonda foydalaniiadi.

Umumrivojlantiruvchi mashqglardan asosiy jismoniy sifatlami
tarbiyaiashda va zarur jismoniy sifat, harakat ko‘nikmasi va
malakalarini takomillashtirishda foydalaniiadi.

Barcha mashqglar o‘zining yo‘nalishiga garab trenirovkalarning
tarkibiy gismiga kiritiladi. Bu tayyorgariiidar quyidagilardir:
umumiy jismoniy, maxsus jismoniy, texnik, taktik, integral (yaxlit
o‘yin). Har bir tayyorgarlik turlarinig o‘ziga xos yetakchi vositalari
mavjud boiib, uiar yordamida mos vazifalar echiiadi. SHu biian
birga bir tayyorgarlik turidagi mashqlar biian yagindan bogiangan
boiadi. Masaian, shug‘ulianuvchida tezkor-kuch sifati zarur darajada
rivojlanmagan bo‘!sa, u hujum texnikasini bajara olmaydi. Bu hoida
tezkor-kuch sifatini rivojlantirishga oid mashgiarni berish magsadga
muvofiq bo‘ladi.

Basketbol harakatiariga o‘rgatishda vositalarning samarasi ko‘p
xollarda o‘larni goilash uslublariga bevosita bogiiq boiadi. Uslub-
larini taniash qo‘yiigan vazifa, shug‘ullanuvchilarning tayyorgarlik
darajasi, aniq shart-sharoitiarga bogiiq xolda tanlanadi va amalga
oshiriladi.

Qo'yilgan vazifaga bogiiq ravishda avnan bir vositani turli
uslublarda goiiab, turlicha foydaianish mumkin. Undan tashqari har
bir tayyorgarlik turida vazifalar va mashqgiarni qoilash ketma-ketligi
ham maium mantiqiy bogiiglikka egadir.
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Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat jihatidan o‘zgarib, keyingi
tayyorgarlik turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyorgarlik mashqiari
o‘rganiiayotgan texnik wusulni umumiy tuzilishini ifoda etadi.
Yaginlashtiruvchi mashglar maxsus jismoniy tayyorgarlikdan texnik
tayyorgarlikka o ‘tishda ko ‘prik vazifasini utaydi. Malum murakkablik
asosida qo‘ilaniiadigan texnik mashqglar taktik ko‘nikmalarni
shakllantirishga vordam beradi. SHu asosida keyinchalik yakka
tartibdagi taktik harakatlar oTganiladi.

11.6. Sport trenirovkasining davriyligi

Yillik tayyorgarlik siklning davrlar va bosqtchlarga boiinishi
ko‘p-yillik sport trenirovkasi jarayonida yuqori malakali sportchilar
tayyorlash,ish qobiliyati va “sport formasi”’ni muayyan tartibda
shakllantirish, ushbu faollikni maium muddat ichida (itiusobaqga sikli
davomida) saqdab turish, uni tikiab borish, “vaqgtincha yo‘qotish” va
yana qayta shakllantirish bilan bog‘lig vazifalami echishga garatiiadi.

“Sport formasi” deb sportchining eng yuqori natijaga erishishiga
imkon beradigan xolatiga aytiladi. Bu xolat jismoniy, texnik, taktik
va psixofunksionai tayyorgarlikning eng yuqori darajada shakllangan
“cho*qqi” si bilan belgilanadi.

Sport formasining shakllanishi uch fazadan iborat boiib, ular bir-
yillik va ko ’p-yiliik trenirovka jarayonida maium tartibda aimashinib
turadi.

Birinchi faza —sport formasini shakllanishiga poydevor yaratish
va uni eng takomil darajasiga ko‘tarilishini o0‘z ichiga oladi.

Ikkinchi faza - takomillashgan sport formasini turg‘un xolatda
saqlashdan iborat.

Uchinchi faza - sport formasining vaqtincha susayishi bilan
farglanadi.

Nima uchun yuqori darajada shakllangan sport formasini muttasil
uzoq vaqt saqglab turish imkoni yo‘q degan savol tug‘iladi.

Bu savolga quyidagicha izoh berish mumkin:

Birificliidasj -- takomillashtirish jarayonining muayyan bosqgichida
shakllangan sport formasi navbatdagi bosqgich uchun mahorat daraja-
sidagi sport formasi bo‘la olmaydi.
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Ikkmehidan - shug‘uiianuvchi organizmining harakatlariga
moslashishida ish qobiliyati doimo yuqoriga garab uzluksiz o‘sib
boravermaydi. Mashg‘ulotlaming vyalpi yuklamalaridan so‘ng
organizmda charchoq asoratlari vujudga keladi. Ularni bartaraf etish,
“yo‘qotish"! uchun ish gobsiiyatini tiklash zarur. Buning uchun esa
ma’lum muddat kerak. Aynan ana shu tikianish 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‘iginsimon yo‘naiishda amalga oshirilishi
kerak. Bu organizmni harakat yukiarnaiariga biologik gonuniyatiar
asosida moslanib borish bilan izohlanadi.

Binobarin, sport trenirovkasi jaryonida 3 davrga - tayyorgarlik,
musobaga va o‘tish davrlariga bo‘linadi.

Tayyorgarlik davri

Ushbu davrda quyidagi vazifalar hal etilishi iozim:

1. Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish.

2. Basketbol o'yiniga xos kuch, tezkorlik, chaggonlik, chidamkorlik
va egiluvchanlik sifatlarini yanada shakllantirish.

3. lIrodaviy-ruhiy va funksional imkoniyatlarini shakllantirish.

4. 0 ‘yin malakalari texnikasini o°‘zlashtira borish va takomil-
lashtirish.

5. Taktik malakalarai o‘zlashtirish.

6. Nazariy bilimni oshirish.

Tayyorgarlik davri 0‘z navbatda 3 bosqichga bo‘linadi:

1. Umumtayyorgarlik bosgichi - mazkur bosgichda tayyorgarlik-
ning barcha turlari bo‘yicha ruhiy-jismoniy - funksional bazis (poy-
devor) yaratiladi, barcha jismoniy sifatlar shakliantiriladi, hyotiy zarur
rnalakalar (yurish, yugurish,sakrash, to ‘xtash va h.k.) takomillashtiriladi.

Bu bosqichda tayyorgarlik turlariga oid vositalar (mashglar) hajmi
quyidagi nisbatda tagsimlanadi:

Umumiy tayyorgarlik bosqgichida mashg‘ulotlar hajmi ko‘p,
shiddati (mashglarni ijro etish tezligi) sekin bo‘ladi.

2. Maxsusjismoniy tayyorgarlik bosqichi. Ushbu bosqich aksariyat
sport formasini tarkib topishiga bag‘ishianadi.
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Ru bosgichda maxsus jismoniy sifatlar (basketbolga oid kuch-
ir’korlik-chidamkoriik, chaqqonlik, egiluvchanlik, sakrash, sakrashga
lu)‘lgan chidamlik) rivojlaniiriladi, ruhiy hislailar (ko‘rish chuqurligi,
ko'rish doirasi, xotira, idrok, ong, diggat, atrof-muhit-vaziyatni
larglash, tafakkur va h.k.) shakllantiriladi.

Tayyorgarlik turlarining hajmi taxminan quyidagi nisbatda bo“iadi:
Trenirovka mashg‘ulotlarida ijro etiladigan mashglar hajmi biroz
kamayadi, shiddati esa tezlashadi.

3. Musobaga oldi Tayyorgarligi bosgichi. Bu bosgich shugisl-
lanuvchilarni to‘g‘ridan -to ‘g ‘ri rnusobagaga Tayyoriash jarayoni bilan
ilodalanadi. Tayyorgarlikning barcha turiariga oid mashgiilotlarda
go‘yiladigan vazifalar basketbolchilami musobaga o'‘yinlariga
tayyoriashga yo‘naltiriladi. Mashg‘ulotlar shiddati maksimai darajaga
ko‘tariiadi, hajmi esa kamayadi.

Ushbu bosgichda o‘yiniar hajmi oshadi, jamoa gator tayyorlovchi
lurnirlarda ishtirok etishi magsadga muvofig.

Musobaga davri

Ushbu davrga qo‘yiladigan vazifalar:

1. Jismoniy va psixofunksional imkoniyatlarni rivojlantirishni
davom ettirish;

2. Sport texnikasini takomillashtirish va mukamallashtirish;

3. 0 ‘yin taktikasi va taktik kombinaisiyaiarni shakllantirish hamda
musobaqa tajribasini orttirish;

4. Umumiy jismoniy tayyorgarlik ko ‘rsatkichlarini saglash:

5. Nazariy bilimiar darajasini oshirish.

Ushbu davrda tayyorgariikning barcha turlari basketbolchilami
musobagalarda yuqori natijaga erishishiariga garatiladi.

Jismoniy tayyorgarlik bu davrda sportchiarni musobagalarga
funksional jihatdan tayyoriashga mmoijallangan boiib, maxsus
ish qobiliyatini yanada rivojlantirish va saqlash bilan ifodalanadi.
Texnik-taktik tayyorgarlik o‘yin malakalari va musobaga faolyatini
mukammallashtirishga, mahorat darajasiga olib chigish vazifasini hal
etishga garatiladi. Musobaga mashqglarini qoilash o‘ym vaziyatlarini
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modellashtirish asosida amalga oshiriladi. Bunda mashg‘ulotlaming
shiddati o‘ta yuqori tezlikda kechadi. Mazkur davrda o'tkaziladigan
musobaqgalami shartli ravishda 3 tabagaga boiish mumkin.

Birinchi tabaga musobaqalari - o‘rtoglik uchrashuvlari, turli
turnirlar (sinov, nazorat, saralov va oTtoqiik musobagalari) ni o‘z
ichiga olishi mumkin.

Ikkinchi tabaga musobaqgalari - bu asosiy ichki - mabhalliy
chempionatlar va Kubok musobagalarini gamrab olishi mumkin.

Uchinchi tabaga musobaqgalari -- bu asosiy - tashqi musobagalar
( Xalgaro musobaqalar, kubok egalari kubogi, chempionlar kubogi,
Osiyo chempionati, Osiyo o‘yinlari, Jahon kubogi va chempionati,
Olimpiya o‘yinlari va h.k.).

0 ‘iish davri

0 ‘tish davrining asosiy vazifasi —o‘quv-trenirovka va musobaga
jarayonlarining yalpi ta’siri natijasida organizm charchash, zo'rigish
hollariga tushib golmasligini oldini olish magsadida faol dam
olish tadbirlarini tadbiq etish, maxsus ixtisoslashtirilgan basketbol
mashqlaridan foydalanishni to‘xtatib, boshga sport turlariga oid
(kross-engil atletika, suzish, eshkak eshish, turizm va h.k.) mashglarni
goilashdan iborat. Bundan tashqari, bu davrda musobaga davridagi
mashg‘ulotlar shiddatini sekin-asta minimal darajasigacha kamaytirish
va ish gobiliyatini tiklashga oid vositalar hajmini kengaytirish zarur
bo‘ladi. Bu davrni tog‘ yon bag‘rida, daryo, dengiz bo‘ylarida, oTmon
sharoitida o ‘tkazish samarali boiadi.

0 ‘tish davrining ikkinchi yarmidan boshlab asta-sekin navbatdagi
trenirovka sikliga poydevor yaratilishi magsadga muvofiqdir.

Ish gobiliyatini tikJash va kuchaytirish
Sporttrenirovkasi davomida uzluksiz go'lianiladigan mashg‘ulotlar
natijasida shug‘ullanuvchilar organizmining ish qobiliyatini goh
susayishi, goh kuchayishi tabiiy hodisadir. Lekin yuklamalardan so‘ng
vujudga keladigan cnarchoq asoratlarini bartaraf etish, organizmning
funksional faoliyatini muntazam tiklab borish hamda ish qobiliyatini
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l. >lginsimon tarzda kuchaytirib borish zaruriyati tiklovchi vositalardan
o'/, vaqtida magsadga. muvofiq foydalanib turishni faqozo etadi.

Ish gobiltyatini tiklashga garatilgan vositalar bir necha turlarga
bolinadi. Bular pedagogik, tibbiy-biologik (farmakologik) va
psixologik yo‘na)ishda qoilaniiadigan vositaiardir.

Pedagogik vositalar kichik hajmda, katta ampliiuda va sekin
shiddatda bajariladigan jismoniy mashqlarai o‘z ichiga oladi. Bu
jismoniy mashglar tana mushaklarini maksiraal taranglashtirish va
inaksimal bo‘shashtirish asosida ijro etiladi. Ushbu mashqglar tana
gismlari va bo‘g‘imlarini “burish”, “bukish”, “yozish”, “siqish”,
“ishgalash”, “uqalash”, “siiash” kabi jismoniy “muolajalar” bilan
ifodalanishi mumkin.

Bunday mashqglarni maium pedagogik tartibda hajmi va shiddaii
jihatidan munosib me’yorda suv, havo, sauna —muolajalari bilan
go‘shib goMlanishi yaxshi natija beradi.

Bundan tashgari holisona, sekin tarzda o‘rmon, tog‘ yon bag‘rlari,
daryo qirg‘ogiari sharoitida yurish, sekin yugurish, velosiped haydash,
eshkakeshin kabi muolajalar o‘ta samaral vositalar bo‘iib hisoblanadi.

Tibbiy-biologik vositalardan foydalanish shug‘uilanuvchi organlari
- nerv, yurak-gon tomir, oshgozon, nafas olish tizimlari, xujayra,
to‘gima va mushaklarni oziglantiruvchi, ularga quvvat beruvchi va
tiklovchi turii vitaminlarga boy sharbatlar, xoi va qurug mevalar,
sabzavot, ko‘kat hamda boshga shunga o‘xshash ozugalarni iste’mol
gilish bilan ifodaianadi. Bunday muolajalarni-yil davomida, aynigsa
yirik musobagqalar oldidan o ‘tkaziladigan o‘quv trenirovka yig“‘inlarida
va musobaga davridan so‘ng (o‘tish davrida) amalga joriy etish o‘ta
muhim shartlardan biridir.

Ayrim hollarda, ya’ni organizmnitoiiq reablitasiya qgilish zaruriyati
tug‘ilganda davolash va sogiomlashtirish jismoniy tarbiyasidan
foydalanish magsadga muvofiq bo*!adi.

Psixologik vositalar yordamida shug‘ullanuvchilaming nafaqat
ish gobiliyati tiklanadi, ruhiyati va irodasi mustahkamlanadi, balki
sportchining butun vujudi muayyan musobagalarga safarbar etiiadi,
salbiy holatiar (apatiya, lixoradka, ortiqgcha hayajonlanish, qo‘rqish,
hadiksirash, hayo! parishonlik va h.k.) bartaraf etiladi.
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Bu visitalarga “ishontirish formulalari” (autogen trenirovkasi),
“0‘zini boshqarish”, gipnoz va bashga shunga o°‘xshash mashqlar
kiradi.

Barchayo‘naiishdagoiianiladigantiklovchi vositalardan moxirona
foydalanish ko‘p-yiilik trenirovka jarayonida yuqori malakali
sportchiiarni tayyorlashda muhim rol o‘ynaydigan shaitlardan biridir.
4 - 17-andozalarda trenirovkaning qonuniyatlari, ko‘p~yiilik sport
trenirovkasi bosgichlari, basketbolchilarning yosh guruhlari va
tayyorgarlik bosqichlari,-yiilik tayyorgarlik siklining davriari va
ularning bosgichlari aks ettiriigan.

1l4-andoza
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15-andoza
Ko‘p yiluk tayyorgarlik bosqichfari

va shua'uHanuvchi basketboichilar vosh suruhlari

12-13 yosh 13-14 yosh 14-15 yosh 15-16 yosh 15-16 yosh
1-yil 2-yil 3-yil 4-yil 5-yil

19-20 yosh va undan
ko’p 3-yil va h.

16-andoza
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17-andoza

Davrlar
Tayyorlov - M_usobaqa j- O'’tish
Bosqichlar Bosqichlar Bosgichlar
uJTB MJTB MOTB YMB AMB XMB YuTB MSB MTB

Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari

1 Sport tremsrovkasimng vazifaiari

a) 0‘yin rejasini tuzish

b) arsenal texnikani kengaytirish, itoatkor taktikani egailash

c¢) pedagogik nazorat hisobga olish va axborot, jamoa o ‘yini modeli

d) o‘quv trenirovkajarayonidajamoani boshgarish

2.-yilSik iayyorgarlikni davrlari

a) tayyorlov, asosiy, yakunlov

b) umum tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik

c) istigbolli,-yillik, tezkor reja

d) tayyorlov, musobaqa, o‘tish davrlari

3. 0 ‘rgatish prinsipiari va mashg‘iiioilari

a) ko‘rgazmali, aniqg, engil, yakkalik, toiginsimonlilik, chuqur
mutaxassislik

b) o‘yin vazifasida sportchilarni aniq vazifaiari

c) maksimal yuklamaga sekin-asta o ‘tish prinn;ipi

d) ruxiy va irodaviy sifatlarni tarbiyalash

4. 0 ‘guv mashg‘ulot jarayonida qoilaniladigasi uslublar

a) etarlicha gaytarish kuchi, oralig, o‘yin musobaqga

b) giyinlashtirilgan vaziyatdagi malakalarni takomillashtirish

c) ishontirish, tushuntirish

d) ugtirish uslubi
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5. Musobaga davri vazifalari

a) organizmni ish qobiliyatini takomillashtirish va jismoniy
layyorgariik darajasini oshirish

b) o‘yin malakalari va maxsus jismoniy sifatlarni takomillashtirish

c) sport ustaligini oshirish va mashg‘ulot yuklamasini oshirish

d) maxsus tayyorgarlik darajasini oshirish

6. Tayyorlov davriimig vazifalari

a)texnik-taktik sport ustaligini takomillashtirish, yangi o*yin
malakalarini egallash

b) musobagada rejalashtirilgan muddatda sport formasini saqglash

c¢) yuldamani sekin-asta kamaytirish faol damga o ‘tish

d) sportchini jismoniy va asab kuchlarini tiklash

7. Sport trenirovkasi vositalari

a) umum tayyorlov, yordamchi, maxsus tayyorlov, musobaga
mashgqlari

b) amaliy mashq uslubi

c) ruxiy, irodaviy sifatlarni tarbiyalash

d) taktik fikrlash uchun maxsus sifatlarni tarbiyalash

8. Trenirovka mikrituikl xiilari

a) katta, o‘rta, yuklamalarni kichik uzunligidagi

b) iaxminiy tayanch tayyorgarlik

¢) maxsus tayanch tayyorgarlik

d) tayanch, musobaqa oldi, musobaqga

9 Sport tremrovkasini-yillik iiikli nechta davrdan iborat?

a) tayyorlov, musobaga, o‘tish davri

b) nazariy, mahsus tayyorlov, tiklanuvchi davri

c) uraumiy jismoniy, texnik, taktik

d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik

10. Trenirovkani tayyorgarlik davii gaysi bosgichlarga
bo‘linadi?

a) jismoniy, oraliqg, psixoiogik tayyorgarlik

b) umumtayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobaga oldi

c) texnik, taktik, oralig tayyorgarlik

d) boshlangich o‘rgatish, o°‘rgatishni davom etish
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X11 BOB
BASKETBOLCHILAR TAYYORLASH JARAYONINI
REJALASHTIRISH VA BOSHQARISH

12.1. Boshqgaruv jarayoui fiagida tushuncha

Sport trenirovkasi sport mahoratini shakliantirishga garatilgan
uzoq muddatii pedagogik jarayon bo‘lib, 0‘z ichiga nazariy, jismoniy,
texnik-taktik va psixologik tayyogarlik turlarini biriktirgan boiadi.

Sportchilar tayyorlash jarayonini boshqgarishning strategik maqgsadi
- ko‘p-yillik sport trenirovkasi davomida shu sportchilami ma’naviy-
madaniy, ruhiy-ahloqiy jihatdan tarbiyalash, ularning jismoniy,
texnik-taktik va psixofunksional imkoniyatlarini tanlangan sport turi
talablariga rnuvofig shakliantirishga garatiladi.

“Boshgaruv” tushunchasi sub’ekt (trener) ob’ektga (sportchilar)
nisbatan muayyan mashqglarni qoiiash asosida ta’sir etib, rejalash-
tirilgan magsadga erishish ma’nosini anglatadi.

Ko'p-yillik sport trenirovkasi jarayonida yuqori malakali
basketbolchilar va basketbol jamoasini tayyorlash uzoq muddatii
pedagogikjarayon bo’iib, unitrener boshqaradi. Sportchilar tayyorlash
jarayoniga murakkab dinamik tizum sifatida garalib, uni boshqgaruvchi
sub’ekt pedagog-trener, boshqariluvchi ob’ekt esa sportchilar, jamoa
yoki o‘quv guruhlari bo‘lib hisoblanadi.

Sport tayyorgarligi tizimining murakkabligi shundan iboratki, u
katta gismdagi bir-biri bilan bogiangan va bir-biri bilan o ‘zaro harakat
giladigan jarayoiardan (texnik, taktik,psixologik va boshga) iborat.

Sport tayyorgarligi natijasida sportchilammg bir holatdan ikkinchi
holatga o‘tishi kuzatiladi.

Sport tayyorgarligini boshqarishning asosiy farqg qiladigan
xususiyati shundan iboratki, bunda murakkab, 0‘z-o0‘zini boshqgaruvchi
odam ob’ekti yotadi. Bu trenerga sportchining o‘zini boshgarish
qobiliyatini har xil yoi bilan rivojlantirish vazifasini go‘yadi.
Sport tayyorgarligining samarasi sportchi to‘g‘ridan-to‘g‘ri o°‘zini
boshqarish va o ‘zini mukammailashtirish qobiliyatiga bog' lig.
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Trener-sportchi-jamoa-trener o‘zaro uzviy tizimi doirasida
oiinadigan axborot-ma’lumotlar magsadli boshgaruvga asos boiishi
darkor.

Boshqaruvning asosiy vazifaiari - mashg'ulotlarni rejalashtirish va
tashkil gilish, nazorat giiish va giyosiy tahSil gilish bilan ifodalanadi.
Bularning hammasi boshgaruvning davriyligini va to‘xtovsizligini
ta’minlovchi yopiq xalga hosil qilib, bir-biri bilan o‘zaro harakat
giladi.

Boshgaruv jarayoni bir mashg'ulot davomida yoki bir hafta
davomida, bosqichlarda esada-yillik tayyorgariik sikllari bo‘ylab
davom etadi.

Tayyorgarlikningasosiyshakllari.Basketbolchilartayyorlashning
asosiy shakllari sport mashg‘ulotlari va musobagalardaishtirok etish
jarayonlaridan iborat. Ular bir-biri bilan bog‘langan, iekin shu bilan
birgalikda boshgaruvning asosiy vazifaiari mazmunini aniglovchi
0°‘ziga xos xususiyatlarga ega. Shu sababli tayyorgarlikni boshgarish
2 boiimga boiinadi:

1. Mashg‘ulot jarayoni va musobaga tayyorgariik Kko‘rishni
boshgarish.

2. Musobagajarayonidajamoani boshgarish.

12.2. Rejalashtirish va tayyorgariik jarayoni

Boshqaruv jarayoninig fundamental asosi (omili) rejalashtirishdir.
U nafagat butun tayyorgarlikjarayonining mazmunini, balki trenerning
ish faoliyatini ham tartibga soladi. Rejalashtirish —bu kelajakni
ko‘ra bilish va uni oldindan aytib, bashorat qilishni bilish demakdir,
Basketbolcbiiar va basketbol jamoalari faoliyatini rejalashtirish,
o'rgatish va trenirovka mashg‘ulotlari gonuniyatlari, prinsiplari, uslub
va vositalarini qo‘llash texnologiyasiga asoslanishi lozim.

Basketbol -- bu jamoa o‘yini, shuning uchun rejalashtirish ham
jamoa uchun ham o‘yinchi uchun tuziladi. Basketbol ham boshga
jamoali sport o‘yinlari iurlariga o‘xshab garshi jamoa bilan kurashda
nafaqat shaxsiy, balki jamoa o‘yinlarining birgaiikdagi harakatini
mukammallashtirish xususiyati bilan ifodalanadi. SHu sababli texnik,
taktik va o‘yin tayyorgarligini maqsadli shakllantirish o‘ta muhim
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shartlardan biridir. Tayyorgarlik turlariga ajratiladigan vaqt taxminan
iftiyijdagicha f{agsimlanadi: jismoniy tayyorgarlik- 20%, texnik-
10%, taktik, o‘yin va musobaga tayyorgarligi -50%.bu ragamlar
o'yinchilarning yoshi, malakasi va tayyorgarlik darajasi, moddiy-
texnikbazaning shart-sharoitlari vajamoa oldidaturgan asosiy vazifalar
c’tiborga olinadi. Ishlab chigilgan rejalarga o‘quv-mashg‘ulot va
musobaqga jarayonlarida gayd etiladigan real ko‘rsatkichlar, kuzatuv
hamda ilmiy-tadqgigot natijalar asosida magsadli o‘zgartirishlar yoki
go‘shimcha tadbirlar Kiritilishi darkor.

Har bir o‘yinchi vajamoaga alohida istigbol rejasi (4-yilga),-yillik
reja, mezo va mikrosikllar rejalari (joriy reja, tezkor reja) tuziiishi
lozim.

Rejalashtirilgan  mashg‘ulot va musobaga yuklamalarini
o‘zlashtirish samaradorligini ob’ektiv va asosli baholash uchun
tayyorgarlik turlari bo‘yicha erishilgan imkoniyatlar, me’yoriy testlar
asosida nazoratdan o‘tkazilib turilishi kerak.

Rejalashtirish turlari.K o ‘p-yillik sporttrenirovkasiuzogmuddatli
pedagogik jarayon boiib, u turli davr va bosgichlarga moijallangan
0°‘ziga xos magsadli rkjalashtiruv hujjatlari asosida boshgariladi.

Yuqorida qayd etilganidek, ko‘p-yillik tayyorgarlik jarayonini
magsadli boshqgarish avvalom bor 4-yilga mo‘allangan strategik
hujjat —istigbol rejasi asosida amalga oshiriladi.

istigbol rejasi - bu jamoa va o‘yinchilar sport mahoratini
takomillashtirishga qaratilgan strategik dastur boiib, unda-yillik
tayyorgarlik siklining turli davr va bosqichlari uchun belgilangan real
maqsad va vazifalar hal etiladi.

Jamoaning na’munaviy istigbol rejasi quyidagi tartibda tuziiishi
mumKkin:

1. Tayyorgarlikning magsadi. Bunda asosiy musobagalarda
erishiladigan pirovard sport natijasi va mashg ‘ulotjarayoninig ustuvor
yo‘nalishlari loyihalashtiriladi.

2. Jamoa tarkibi va zahira tarkibini tayyorlash. Ushbu yo‘nalish
bo‘yicha jamoaning imkoniyati, jamoa tarkibini aniglash va zahira
basketbolchilarni tayyorlash vazifalari hal etiladi,

3. Musobagalarda ishtirok etish. Bunda musobaqgalarga tayyorgarlik
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koTishga qaratilgan vazifalar amalga oshiriladi. Asosiy va oralig
musobagalarga tayyorlovchi modellashtirilgan mashg‘ulot!ar tashkil
gilinadi hamda ularda erishiladigan natijalar bashorat giiinadi.

4. Mashg‘ulot yuklamalari. Mazkur yo‘nalish bo‘yicha real
holat aniglanadi va vazifalar qo‘yiladi, tayyorgarlik-yillari bo‘yicha
mashg‘ulotlar yuklamalarining hajmi rejalashtiriladi.

5. Tayyorgarlikning davriyigi.-yillik tayyorgariik sikli va tuzilishi
bo‘yicha vazifalar rejalashtiriladi. Tayyorgariik davrlari, bosqichlari,
ularning muddati va mazmuni belgilanadi.

6. Tayyorgariik vositalari va darajasi. Vazifalar va har xil
tayyorgariik turlari bo‘yicha mashg‘ulotlar yo‘nalishi rejalashtiriladi.

7. Hisobot, pedagogik va tibbiy nazorat. Nazorat sinoviari, tibbiy
ko‘rik va boshqga barcha nazorat muddatlari belgilanadi.

Jamoa istigbol rejasining shakli 10-jadvalda berilgan.

16-jadval
Jamoa istigbol rejasining shakli

= Rejadagi va amaldagi
S ko‘rsatkkhlar
=&
= . 2017 2018 2019 2020
T/r Tayyorgariik turlari ‘—; f:c' 7 5
a % Kejall/l! Reja/ Rejal/ Rejal
2 A
© mal /Arnal M/mal ~/mal
=/
1 UJT: me’yoriy talablar
bo‘yicha
2. MJT: me’yoriy talablar
bo‘yicha

3. Texnik tayyorgariik
me’yoriy talablar

bo‘yicha
4. Yillik mashg‘uiotlar
hajmi
5. Musobagaiarda

ishtirok etish soni va
samaradoriigi
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Individual istigbol reja quyidagi tartibda ishlab chigilishi mumkin:

1. Sportchining umumiy va antropometrik ko'rsatkichlari.

2. Sportchining barcha yo‘nalishlar bo‘yicha koTsatkichlari
rejaiashiiriladi: jamoadagi o‘yin funksiyasi, jismoniy sifatlar, texnik,
takiik, nazariy, psixofunksional tayyorgarlik dinamikasi loyiha-
lashtiriladi.

3. Tayyorgarlikning maqgsadi va vazifalari:

- asosiy magsad va tayyorgarlik yo ‘nalishi;

- mashg‘ulot!ar hajmi bo‘yicha vazifalar;

- tayyorgarlik turlari bo‘yicha vazifalar;

- rausobagalarda ishtirok etish bo‘yicha vazifalar;

4. Pedagogik va tibbiy nazorat natijalari: testlarni topshirish
muddatlari belgilanadi.

5.4-yilgatayyorgarlikturlaribo‘yichako‘rsatkichlarrejaiashiiriladi.

12.3.~yillik rejaiashtiruv hujjati

Yillik rejaiashtiruv istigbol rejasining asosiy tarkibiy gismi boiib
hisoblanadi.

Ushbu hujjatdarejalashtiriladigan tadbirlar tayyorgarlik davrlari va
bosqichlari, uiarning magsadi, mohiyati, muddati hamda yo ‘nalishiga
muvofiq loyihalashtiriladi.

Yillik tayyorgarlik 3 davrga - tayyorlov, musobaga va o‘tish davr-
lariga boiinadi.

Tayyorlov davri -- umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT), maxsus
jismoniy tayyorgarlik (MJT) va musobaqgaoldi tayyorgarlik bosgich-
lariga boTinadi.

Musobaga davri - mahalliy va asosiy (rasmiy) musobaqalar
taqvimiga garab mezo- hamda mikrosikl bosqgichiariga ajratitshi
mumkin.

0 ‘fish davri —yillik tayyorgarlik va musobagalar mavsumi yakun-
langanidan to yangi mavsum --yangi tayyorgarlik sikli boshlangunga
gadar davom etadi. O ‘yin davrida maxsus - ixtisoslashtirilgan
yuklamalarhajmi imkoni borichakarnaytiriladi. Bu davr shartli ravishda
3 bosgichga boiinishi magsadga muvofiq. Masalan: agar o‘tish davri
30 kunni tashkii etsa, birinchi 10 kun davomida ixtisoslashtirilgan
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yuklamaiar hajmi va shiddati sekin-asta kamaytirilishi iozim. Ikkin-
chi 10 kunlikda ish qobiliyatini tiklovchi, sogiomlashtiruvchi va
chiniqtiruvchi vositalardan (boshga sport turlariga xos mashglar)
foydalanish magsadga muvofig.

Uchinchi 10 kun davomida asta-sekin ish qobiliyatini faoliash-
tiruvchi mashgiardan foydalanish tavsiya etiladi.

Umumari o‘tish davrida asosiy e'tibor funksional imkoniyatlami
oshirish va hioenergetik resurslar zahirasini jamlashga garatilishi
darkor.

Yiilik 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 yafiada aniqlashtiradi va aksariyat hollarda joriy
nazorat natijalariga ko‘ra mashg‘ulotlar hajmi, shiddati, mazmuni
takrorlanishi va yo‘nalishiga gisman yoki toiig o‘zgartirishlar.
go‘shimcha rejalarni kiritish mumkin.

Yiliik tayyorgarlik siklining-yillik rejasida 4-yilga tuzilgan istigbol
rejasidan joy oigan barcha ko ‘rsatkichlar yanada aniglashtiriladi.

Jamoa tavyorgarligini rejalashtirish uchun odatda o‘quv rejasi.
dasturi va o ‘quv mashg‘ulot materiallarini o ‘zlashtirishjadvali tuziladi.
Ushbu hujjatlarda aks ettiriladigan mashg‘ulot yuklamasi, shiddati,
yo‘nalishi, takrorlanishi ham turli nazorat va rasmiy musobagalar
(nazorat, sinov, kubok musobaqgalari, chempionatlar va h)-yillik
tayyorgarlik siklining barcha davrlari va bosgichlarida qo‘yladigan
talablar doirasida rejalashtiriladi.

Dasturda quyidagilar e’tiborga oiinishi darkor:

1. Nazariy tayyorgarlik: shug‘ullanuvchilaming taktik tayyorgarligi
bo‘yicha bilim, ko‘nikma Vamalakaiar 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. Tayyorgarlikturlaribo‘yichao‘tkaziladigan amaliy mashg‘ulotlar
mazmuni va yoiialishi.
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Dasturda har bir bosgich va davrlarga hamda musobagaoldi
Invyorgarlik sikllari bo‘yicha qo‘yiiadigan magsad va vazifalar
u /ining aniq ifodasini topisbi lozim.

Ihisturni tuziiishi. Dasturda dastavvai gisqgacha mugaddima yoki
Inshuntirish xati beriiadi. Unda shug‘ulianuvchi hagida ma’lumotlar
(bo‘yi, vazni, yoshi, o‘yin ampulasi va h.k.) keltiriladi.

So‘ngra o‘quv rnashg‘ulotlarini o‘tkazish uslublari, vositalari
layyorgarlik turlari bo‘yicha ko ‘rsatib o‘tiladi. YAngi ilg‘or innovasion
lexnologiyalardan foydalanish, samarali taktik kombinatsiyalarni
ishlab chigish va goilash choralari belgilanadi.

Barcha iayyorgarlik turlari bo‘yicha mashg‘ulot!arga ajratiladigan
yuklama hajmi, shiddati, yo‘nalishi tabagalashtirilgan holda aks
cttiriladi.

Basketbolchilarning yoshi, tayyorgarlk darajasi (i razryad, sport
ustasi) moijallangan me’yoriy, model va real talablar hamda test
sinovlari turlari belgilanadi.

Bundan tashqari har bir shug‘ullanuvchiga alohida individual reja
ishlab chigiladi.

Mazkur reja quyidagi tariibda ishlab chigilishi mumkin:

1. Shaxsiy ma’lumotlar.

2. Sport-texnik ko ‘rsatkichlar.

3. Magsadi va vazifalars.

4. Tayyorgarik turlari bo‘yicha erishiladigan ko ‘rsatkich!ar.

5. Tayyorgarlikjadvali.

6. Tibbiy-biologik nazorat.

Joriy rejalashiirish. Joriy rejalashtirish alohida bosqichlarga yoki
muddatlarga tuziladi. Joriy rejalashtirish oz ichiga ishchi reja, grafik,
trenirovka mashg‘ulotining reja-bayonnomasi va mashg ‘ulotjadvalini
kiritadi (11,12 va 13-jadvallar).
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17-jadval
0 ‘quv-mashg‘ulot jarayoni ishchi rejasming shakli
Mashg‘u~ _ Migdorlash

lotnin i ‘ ) i

: g c T Mashg ul<_)t Hajm Shiddat ‘Uslubly
tartib o > mazmuni bo'vicha  bovic ko‘rsatrnalar
ragami o‘yicha bo'‘yicfoa

18-jadval
Ysilik iayyorgarlik grafigining shakli
Siktlar Kuzgi-gishki ~ BaNorgj-
yozgi
S 3.
Tayyorgariik Davrlar Tayyorlov  © lﬁg S 5 2
davrlari 56 >3 o
= (=
Bosqicfalar
Oyiar
. Rasmiy
Musobagaiar Nazorat
Mashg‘ulot
yig‘inlari
Ish kunlari
soni
Mashg'ulot
kunlari soni
Mashg‘ulot - Musobaga
yuklar%alari Hajmi kunlari sgni
Mashg‘ulotlar
soni:
individual
jamoaviy

Mashg‘ulotlar
iayyorgarlik turlari
bo'yichajismoniy texnik-

Tayyorgariik iy 0‘yin musobaga

vositalari
o) Mashg'ulot
Shiddati soni o‘ta
yuksak
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19-jadval
Mashg‘ulot bayonnomasi shakli
IVSashg'alot Tashkiliy-uslubiy

. . Mazmuni Migdorlash
gismlari ko‘rsatmalar

12,4. Pedagogik va tibbiy-biologik nazorat

Sportchiiar tayyorlash jarayonini samarali boshgarish puxta ishlab
chigilgan rejalashtiruv hujjat (dastur)lariga bog‘ligligi isbot talab
clilmaydi, lekin rejalashtiruv hujjatlarini puxta ishlab chiqilishi ustuvor
jihatdan pedagogik va psixofiziologik nazorat natijaiariga asosianishi
shart. Binobarin, ko‘p-yillik tayyorgariik davomida yuqori malakali
sportchiiar tarbiyalash jarayonini boshgarishda nazorat sinovlarini
muntazam o ‘tkazish va olingan natijalarga asosianish zamonaviy sport
amaliyotming muhim hamda ustuvor shartlaridan biridir.

Trenerning faoliyatida boshqarish funksiyasi “irener (sub’ekt) -
sportchi (ob’ekt) --irener (ob’ekt)” shaklidagi uzviy bogiangan tizim
asosida amaiga oshirilishi darkor. Ushbu tizimda trenerning kasbiy-
pedagogik faoliyati (KPF) quyidagi yo‘nalishlarda olib borilishi
tavsiya etiladi. 0 ‘quv- mashg'ulot va musobaqa jarayoniarini nazorat
gilishda quyidagi uslublardan foydalanish rnumkin:

- mashg‘ulot va musobaga jarayonini video tasvirga tushirish,
stenografik usulda tahlil gilish, xronometraj olib borish;

- jismoniy sifatlar, texnik-taktik tayyorgarlikni test sinovlari
yordamida baholash;

- kuzatish va texnik-taktik mahoratni ekspert usulida baholash;

- psixoiogik sifatlar (reaksiya, ko‘rish kengligi, vaqgt-oraligni his
qgilish, xotira, diqgat, fikrlash, irodava h.k.) va emosional --motivasion
faollikm maxsus testiar asosida aniglash;

-- funksional imkoniyatlar (nafas, yurak faoliyati, gqon bosimi,
analizatorlar va h.k.)ni maxsus testiar yordamida aniglash.

Mazkur nazorat tadbirlarini amaiga oshirishda zahiradagi
o‘yinchilar, yordamchi trenerlar, iimiy xodimlar, psixologlar va
shifokoriarning hamkorlikdagi faol ko‘magi alohida ahamiyat kasb
etadi.
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Trerier 0‘zining boshqaruv faoliyatida ushbu nazorat natijalari,
ularni giyosiy tahlili va berilgan tavsiyalardan unumSi foydalanishi
darkor.

18- va 19-andozalarda basketbolchilar tayyorlash jarayonini
boshqarishda asoslanadigan omillar hamdarejalashtirish hujjatlarining
turlari aks ettirilgan. 20-jadvalda 0‘quv-mashg'ulotjarayonini nazorat
qgilish uslublari va me’yoriy testlari berilgan.

18-andoza
Basketbokhiiar tayyorlash jarayoni
boshqarishda asoslanadigan omillar
Obyekt (shug’uilanuvchilar)
19~andoza
O'quv-trenirovka jarayonini rejaiashtirish
Istigboi rejasi
Individual reja Jamoa rejasi
Yillik tayyorgariik rejasi Mikro, mezo va makrosiki rejalari
Tayyorgariikning ishchi rejasi Mashg'ulot - bayonnoma rejasi
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20-jadval

O‘guv-mashg‘ulot jarayonmi nazorat gilish iisluMari
va me’yoriy testlari

Me’yorry testlar

Nazorat vositalari

Pedagogik usaublar

1 30 mgayugurish
2. Joydan vertikal sakrash

3. Yugurib kelib vertikal sakrash
To‘p bilan va to‘psiz mokkisimon
yugurish: 5,80 <» 5,80 — 14,00
8,20 -> 16,40 ~ 8,20 -> 14,00
28,00 m

Sekundomer

Belga boylangan o‘Ichov lentasi
Basketbol shchitidagi o ‘Ichov-shkala
Sekundomer

Sekundomer

4. To*ldirmato‘pni (I kg) bosh ortidan Toidirmato‘p

ikki go‘llab ulogtirish

Fiziologik usiublar

1L YUQCH - 60 sek/'marta
2. NOCH - 60 sek/marta
3. Nafas olib, nafas chigarish

Sekundomer
Sekundomer
Sekundomer

Psixoiogik uslublar

1. Sekundomer strelkasini ko ‘zni
yumib «0» da to ‘xtatish

2. Dinamometrda maksimal bilak
kuchining 50% ni ko‘zni yumib
ko‘rsatish

Sekundomer

Dinamometr
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari

1. Basketboichilar sport tremrovkasini davriash degasida
nimani tushunasiz?

a) sport mahoratmi oshirish uchun jismoniy, texnik tayyorgariikni
qo‘llash

b) jamoani sport formasini holatini yuqoriga ko‘tarish asosiy
musobagalar boshida trenirovkajarayonini tagsimlashni ilrniy asoslash

c)-yil davomida mashg‘ulotdajismoniy, texnik, taktik tagsimlashni
almashtirib foydalanish

d) nazorat o‘yinlar, matchli uchrashuvlar va tumirlami vaqti-vaqti
bilan o‘tkazish

2. Sport trenirovkasirai-yillik sikii wechta davrdan iborat?

a) tayyorlov, musobaqga, o ‘tish davri

b) nazariy, mahsus tayyorlov, tiklanuvchi davri

c) umumiy jismoniy, texnik, taktik

d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik

3. Trenirovkani tayyorgarlik davri qgaysi bosqgichlarga
bo‘linadi?

a) jismoniy, oraliq, psixoiogik tayyorgarlik

b) umumtayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobaga oldi

c) texnik, taktik, oraliq tayyorgarlik

d) boshlang‘ich o‘rgatish, o‘rgatishni davom etish

4. Basketbol bo‘yicha BO‘SM dastwriga asoslanib o‘qov
guruhni to‘g‘ri nomianishini aniglash?

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 (I11, L, 1.)

d) 12 yoshgacha, 14 yoshgacha, 16 yoshgacha, 18 yoshgacha

5. Sport iayyorgarligitii tayyorlov davri necha bosgichdan
iborat?

a) ikkitadan

b) beshtadan

c) uchtadan

d) to‘rtadan
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6. Basketbolehilar tezkor chidamkortigini aniglashda qaysi
Ic.stdan foydalaniladi?

a) 30 m.ga yugurish

b) 60 m.ga yugurish

c) “mokkisimon” va “archasimon” yugurish

d) maydon diagonali bo‘yicha yugurish

7. Tayyorgarlikni-yilllik sikii necha davrdan iborat?

a) toittadan

b) ikkitadan

) uchtadan

d) beshtadan

8. Tayyorgarlikni-yillik sikli necha bosqgichdan iborat?

a) to ‘rttadan

b) ikkitadan

c) oltitadan

d) beshtadan

9. Musobaga oidi tayyorgarlsk bosqichi qaysi davrga kiradi?

a) musobaqga davri

b) koisatmali

c) tayyorlov

d) o‘tish

10. Musobagaga jamoani tayyorlashda tezkor reja ganday
nomlanadi?

a) sirategik reja

b) prognostik reja

c) ko‘p-yiiiik reja

d) istigboi reja
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X111 BOB
TURLIYOSH GURUHLARIGA MANSUB
BASKETBOLCHILAR TAYYORLASH XUSUSIYATLARI

Sport trenirovkasi har bir tayyorgarlik guruhiga moslashtirilgan
me’yoriy talablar va rejalashtiruv hujjatlari asosida boshqariladi.
Boshgaruv tushunchasi-sub’ekt (boshgaruvchi-o‘gituvehi, trenir va
h.k)ni ob’ektga shug‘ullanuvchilar ma’ium mashglar, texnologik
vositalar, uslub va prinsplar asosida ta’sir etib, dastlab belgilangan
reja-maqgsadga mos amaliy natijaga erishishni angiatadi.

Ko‘p-yillik sport trenirovkasi uzog muddatli pedagogik jarayon
bo‘lib, muayyan yosh guruhlarida o‘ziga xos dastur asosida
mashg‘ulotlar o'tkazish bilan ifodalanadi.

Ushbu jarayon quyidagi bosgichlarda amalga oshiriladi:

- sog‘lomlashtirish guruhi - 7--8 yosh;

- dastlabki tayyorgarlik guruhi - 8-10, 10-11, 11-12 yosh;

- o‘quv-mashg‘ulot guruhi - 12-13, 13-14, 14-15, 15-16, 16-17
yosh;

- takomiliashuv guruhi - 17-18, 18-19, 19-20 yosh;

- yuqori sport mahorati guruhi -17 va undan katta yosh.

Shug‘uilunuvchibolalamingnasliyvahayotdavomidao‘zlashtirilgan
jismoniy, psixologik va morfofunksional imkoniyatlariga garab, ular
kichik yosh guruhidan katta yosh guruhiga o‘tkaziladi.

Bolalami guruhlarga gabul gilish va ulami bir guruhdan ikkinchi
guruhga ko‘chirish me’yoriy test sinovlari natijalari asosida amalga
oshiriladi.

Barcha guruhlarda o‘tkaziladigan o‘gquv-mashg‘ulot jarayoni
quyidagi vazifalarni hal etishga qaratilishi darkor:

- sog‘ligni mustahkamlash, chiniqtirish, jismoniy, psixologik va
morfofunksional imkoniyatlarni shakllantirish;

- hayotiy zarur harakat ko‘nikmalarini (o‘tirish-turish, yurish-
yugurish, sakrash, siljish-to‘xtash, tortilish va h.k.) takomiilashtirish;

-jismoniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik va
egiluvchanlik) taraqgiy ettirish;
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-- basketbolga oid maxsus sifatlarni (sakrovchanlik, sakrovchanlik
chidamkorligi, tezlik-kuch, o‘yin chidamkorligi, diqgat, xotira, iroda,
zukkolik va h.k.) shakllantirish;

- texnik va taktik malakaiarga o ‘rgat.ish va ularni takomillashtirish;

- 0'yin rnahoratini o‘quv o‘yini va musobaqalarda oshira borish.

0 ‘quv-trenirovka jarayonida va akademik darslarda beriladigan
jismoniy va texnik mashglar o‘z hajmi, shiddati, murakkabligi va
gaytarilish soni jihatlaridan turli yoshdagi va jinsdagi boialarning
funksional hamda jismoniy imkoniyatlarini e’tiborga oigan holda
me’yorlanishi kerak.

0 ‘rgatish jarayonida qoilaniladigan jismoniy va texnik-taktik
mashqlarningto‘g ‘ritagsimlanishi malakali basketbolchilar tayyoriash
samarasini belgilaydi.

Boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida mashqlarning aksariyat foizi
boialarning jismoniy va funksional tayyorgarligini shakllantirishga
garatilgan boiishi kerak, golgan gismi esa texnik-taktik malakalarni
o0 ‘zlashtirishga moijallangan boiishi muhim shartlardan biridir. Bu
bosqichda turli harakatli o‘yinlar, shu jumladan basketboi o‘yiniga
ixtisoslashiirilgan harakatli o‘yinlarning qoilash tayyorgarlik
jarayonin samarali tashkil gilishga yordam beradi. Bunday
harakatli o‘yinlar o‘rgatish va takomillashtirish jarayonining barcha
bosqichlarda qoilanalishi magsadga muvofiq.

Takomillashtirish  bosgichida asta-sekin umumiy jismoniy
mashglar foizi gisqartiriladi, maxsus jismoniy mashqglar va texnik-
taktik mashglar foizi esa ancha ortadi. Mashglarning hajmi biroz
kamaytirilib shiddati va gaytarilish soni oshirib boriladi.

Ko‘nikmaiarni mukammallashtirish (mustahkamlash) bosgichida
mashglarni ijro etish shiddati musobaga darajasiga yyetkazilishi lozim.
Bu bosgichda aksariyat musobaga mashglari turli o‘yinlar vazifasiga
mos ravishda qoilanilishi katta ahamiyatga ega. Har bir o‘yin
malakasini (to‘pni urib yugurish, uzatish, ilish, savatga tashlash va h.k.)
turli usullarda ijro etishga o ‘rgatish, masalan, to‘p urib yugurishni o‘ng
va chap qoida nisbatan bir xilda bajara olish o‘yin maiakalarini ijro
etish doirasini kengaytiradi va harakat zahirasini boyitadi.
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0 ‘rgatishni takomillashtirish jarayonida o‘yin malakalarini uzoq
vagl davomida jismoniy, texnik-taktik jihatdan tez, kuehli, chaggon,
aniq va vaziyatga mos samarali ijro etishni ta’minlash uchun aksariyat
xoilarda mashqglar charchash asoratlari mavjud hollarda bajariladi.
Lekin bunday mashg‘ulotlarda nihoyatda extiyotkorlik bilan
goilanilishi darkor. CHunki me’yoridan ortiq yuldama (yuklama) bola
organizmini zo‘rigishga, jarohat olishga yoki patologik holatiarga
duchor gilishi mumkin.

Yosh basketbolchilarni iayyorlashda ularni psixologik sifatlarini
ham paraliel tarzda shakllantirib borish muhim ahamiyat kasb etadi.
iYialumki, basketbol o‘yinida yoki o;yinning ayrim vaziyatlarida
inuvaifagiyatga erishish barcha sifat, mahorat va qobiliyatlami yugori
taraqqiy etganligi bilan bir gatorda tez fikrlash, tahlil gilish, farglay
bilish, to‘g‘ri baholash, diggat, xotira, oldindan sezish (ansipasiya),
iroda, zukkoiik hamda “ayyorlik” hislatlarining shakllangan boiishini
talab giladi.

Iste’dodli yosh basketbolchilarni tayyorlash samaradoriigi ko‘p
jihatdan sport to‘garaklari va sport maktablariga gabul gilishda tanlov
jarayonini magsadga muvofiq tashkil gilishga bogiig boiadi.

O‘quv-trenirovka jarayonida murabbiy o0‘z rahbariigi ostida
shugfullanayotgan turli yoshga mansub guruh a’zolari tarkibidan
gobiliyatli, boshgalarga o‘rnak bo‘ladigan bolalami tanlab olish va
ularni o‘ziga faol yordarachi qilib tayyorlashi nafagat mashg‘uiotlar
samaradorligini oshiradi, balki sport intizomi, umuman taiim-tarbiya
jarayonini magsadga muvofiqg tashkil gilishga yordam beradi. Ushbu
masaianing yana bir aharniyatili joyi shundaki, ommaviy basketbolni
tashkil qilishda iste’dodli bolalami izlab topish, turar ioylarda—
mabhallalardagi bolalami basketbolga jalb qilish, musobaqalar tashkil
gilish, me’yoriy mashqg-testlari hamda “Alpomish va Barchinoy”
testlarini gabul gilishda alohida o‘rin egailaydi.

Har bir murabbiyni sport to‘garagi va sport maktablarida o‘quv-
trenirovka jarayonini maqgsadga muvofiq tashkil qilishi uchun
shug‘uilanuvchi bolani talim olayotgan maktabi, o‘gituvchiiari vaota-
onalaribilan harnkorlikda ishiashi muhim ahamiyat kasb etadi. CHunki,
murabbiy mashg‘ulotlarni samarali olib borishi, shugiillanuvchi

bolaning mashqglarni o‘zlashtirishi, uni mahoratini shakllanishi shu
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bolani maktab va uydagi ahvoli, kayfiyati, dunyogarashi, qgizigishi
hamda hislat va boshqga omillarga bog‘ligdir.

Ma’lumki, shug‘ullanuvchi bolani o‘quv-trenirovka jarayonida
mashglarni ongli tushungan holda ijro etishi, yuklamani ganday
ijro etayotganligini sezish, malaka va ko‘mkmalami hamda o‘yin
sirlarini mukammai o‘zlashtira olishi ko‘p jihatdan uning nazariy-
intelektual tayyorligiga ham alogadordir. Demak har bir murabbiy o0‘z
rahbarligi ostida shug‘ullanayotgan bola hagida barcha ma’lumotlarga
ega bo‘lishi shu bolani nafagat malakali sportchi qilib etishtirishga
yordam beradi, balki uni ma’naviy-madaniy jihatdan etuk inson gilib
tarbiyalashda muhim rol o‘ynaydi.

Quyidagi jadvaiiarda turli yosh guruhlariga rejalashtiriladigan
tayyorgarlik turlari va yuklamalar hajmi berilgan:

21-jadval
Sog‘loralashtirish guruhlari - 7-8 yosh
Ne 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. Musobaga 14
9. Nazorat savollari 8

Jami 312

Shug‘ullanuvchi bolalaming yoshi, o‘rgatish va takomillashtirish bos-
gichi hamda guruhlaming nomigaqarab nazariy vaamaliy mashglulotlarga
ajratilgan o‘quv soatlari “pastdan”, “yuqoriga” garab tagsimianadi.

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 inasng‘ulotlar
hajmi borgan sari ixtisosiashuvga garab yo‘naltiriladi. Ya’ni maxsus
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jismoniy tayyorgarlik soatlar bo‘yicha ustun boiadi, texnik va taktik
mashqlar hajmi ortib boradi.

22-jadval
Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhi

No Masuig‘ulot!ar mazmimi 9-111-))//Icleh 10-i-2y)l/losh
1 Nazariy tayyorgarlik 8 18
2. Umumiy jismoniy tayyorgarlik 131 124
3. Maxsus jismony tayyorgarlik 76 64
4. Texnik tayyorgarlik 107 99
5. Taktik tayyorgarlik 38 51
6. Integra! (0‘yin) tayyorgarlik 38 40
7. Nazorat test mashglari soni 18 20
Jami 416 416
. Mashg‘ulot kunlari soni 194 188
9. Mashg‘ulotiar soni 208 208
10. Musobaga kunlari soni 14 20

Aynan shu tamoyil sport trenirovkasining bosqich va davrlarida
goilaniiishi zarur. Jumladan, tayyorgarlik davrining umumiy
jismoniy tayyorgarlik bosqichi (i-bosgich), 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-bosgichga yuklama hajmi ko‘p, shiddati esa sekin
boMadi, 2- va 3-bosgichlarda bu ikki ko‘rsatkichning “joyi” o‘zgarib
boradi. Boshqgacha giiib aytganda musobaqa davriga yaginlashgan sari
mashqlar hajmi kamayib, shiddati esa maksimal darajaga ko ‘tariladi.
28-andozada basketbolchilar tayyorlashning tashkiliy ishlari,
20-jadvalda esa basketbolchilar o‘quv guruhlari va mashg‘ulotlar
hajmi keltirilgan.
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20-andoza
Basketbolchilar tayyorlashning tashkiliy shakllari
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Reyting-nazorat va biiimni baholash testlari

1 Trenirovka mashg‘u'oti turiari.

A) match uchrashuvlari, birinchiliklar, chempionatlar, kubok
rnusobagqalari.

B) yakka guruhli shakldagi mashg'ulotlari aylanma trenirovka.

V) yondoshtiruvchi, asosiy kiassifikatsion.

G) o‘quv trenirovka yig‘inlari.

2. Rejalashtirishning asosiy turiari.

A) istigbolU,-yillik (joriy) jongovar.

B) musobaga jamoani boshgarish.

V) trenirovka nagruzkasini rejalashtirish.

G) o‘yin rejasini tuzish.

3. Yosh baskeiboichilaroi tayyorlashtiieg nechta bosqichi bor?

A)3 B)4 V)5 G)6

4. 10-12 yoshli bolaiar jismoniy tayyorgarligi yo‘nalishlari
ganaga?

A) to‘g‘ri muvozanat, tezkor harakatlanish.

B) tezkoriikni oshirish, harakatlar, tezlashish.

V) maxsus basketbol mashglari, chaqqonlik va kuch.

G) kuch mashqlari

5. BosMang‘idi iayyorgarlik guruxlars uchun yosfelar bo‘yicha
tagsimlash.

A) 7-9 yosh

B) i0-12 yosh

V) 12-14 yosh

G) 14-16 yosh

6,0 ‘quv trenirovka guruxiari uchun yoshlarniag tagsimlanishi.

A) 7-10

B) 10-12

V)13-15

G) 14-16
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7. Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlari uchun o4quv-trenirovka
mashg‘ulotlarini davoraiyligi vaqgti gancfoa?

A) 30 soniya.

B) 60 soniya,

V) 70 soniya.

G) 90 soniya.

8. Bola organazmida funksional o‘zgarishlar gaysi davrda
kechadi?

A) gizlar 9-10, bolalar 10-11

B) qgizlar 11-12 bolalar 13-14

V) qgizlar 13-14 bolalar 14-15

G) qgizlar 14-15 boalar 15-16

9. BoshSang"ich tayyorgarlik guruhlarida ganday turdagi
mashgqlar go‘llaniiadi?

A) yondoshtiruvchi.

B) umum rivojlantiruvchi.

V) maxsus

G) tayyorlov.

10. Boshlang‘icfa tayyorgarlik guruxiarida o‘quv trenirovka
mashg‘ulotlari haftada necha marta o‘tkazidadi?

A) 1-2 marta

B) 2-3 marta

V) 3-4 marta

G) 4-5 marta
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X1V BOB
YUQORI RAZRYADLI BASKETBOLCHILAR VA
TERMA JAMOALAR BILAN MASHG4JLOT 0 ‘TKAZISH
XUSUSIYATLARI

Yugori malakali basketbolchilar va terma jamoaiar bilan o ‘tka~
ziladigan o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarining ustuvor yo‘nalishlari
hamda xususiyatlari - bu individual, guruh va jamoa texnik-taktik
harakatlarini o‘zaro bog‘lig tartibda shakllantirish bilan farglanadi.

Individual texnik-taktik harakatlar guruh oldiga qo‘yilgan vazifa-
larga, guruhning o‘zaro harakatlari jamoa oldiga qo‘yilgan vazifalarga
mos bo‘Imog‘i lozim. Shuning uchun ham har bir jamoani magsadga
muvofiq yo‘nalishda tayyolash uchun har bir o‘ymchiga, guruhga va
jamoaga alohida tabagalashtirilgan reja-dastur tuziladi.

Mashg‘ulotning individual shakii ikki yo‘nalishda olib boriladi:

- trener tomonidan boshqariladigan mashg'ulot yo‘nalishi;

-mustaqgil mashg‘ulot yo‘nalishi.

Trener tomonidan boshgariladigan individual mashg‘uiotlarida har
bir o‘yinchining o‘yin ixtisosligi (ampluasi), o‘ziga xos morfofunksio-
nal va psixo-jismoniy, texnik-taktik gobiiiyatlariga garab guruh va
jamoa oldiga qo‘yiladigan vazifalarga mos sifatlar-ko'nikmalar
(usullar) takomillashtiriladi. Bunday mashg‘uiotlar davomida qayd
etilgan sifat va ko‘nikmalarni yanada mukammallashtirish hamda bar-
qarorlashtirish magsadida mustaqil tayyorgarlik vazifalari beriladi.

Guruh bilan o ‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda o ‘yin davomida o‘ziga
xos 0‘yin funksiyalarini bajaruvchi “o‘yinchilar bog‘lami”ga taallugli
texnik-taktik harakatlar shakliantiriladi. Masalan: 2 yoki 3 0‘yinchining
0°‘z shchiti oldidagi himoya harakatlari, 2 yoki 3 o‘yinchining ragib
shchit oldidagi hujum harakatlari va h. Bunday harakatlar to‘psiz va
to‘p bilan ragib yoki ragibiarning zieh qarshiliklari ta’sirida shakl-
lantiriladi.

Mashgfulotning jamoa shaklini amalga oshirishda individual va
guruh harakatlarining jamoa vazifalariga bo‘ysindirilgan texnik-taktik
usullar hamda kombinatsiyalar takomillashtiriladi.
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Jamoa mashg‘ulotlari bo‘lajak ragib jamoalarining o‘yin model-
lariga garab qgarama-garshi tartibda modellashtirilgan mazmunda
(tezlikda, taktik yo‘nalishda va h.k.) tashkil etiladi.

Jamoa bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar bir necha yo‘nalishlarda
tashkillashtiriiishi mumkin:

- kompieks-integral yo‘nalish (texnik, taktik, jismoniy);

- texnik yo‘nalishi;

- taktik yo‘nalishi;

- jismoniy-psixofunksional yo ‘nalishi;

- kombinasion yo‘nalishi.

Bunday mashg‘ulotlami o ‘tkazishda frontal va aylanma yondashuv-
lardan foydalanish magsadga muvofiqdir.

Ushbu yondoshuvlar asosida o ‘tkaziladigan mashg‘ulotlar bir gqator
tashkiiiy-kvalifikasion xususiyatlar va mezonlarga erishish vazifalarini
hal etishga garatishi darkor. Jumladan, mashg‘ulotlar davomida ja-
moani tuzish uchun asosiy hamda zahira tarkibga o‘yinchiiarni
tanlash-saralash, o‘yin funksiyalarini (amplualarini) e’tiborga olgan
holda jamoa tarkibining o‘yin tuzumini shakllanitirish prinsiplari va
o‘yinchilarga qo‘yiladigan talablarga amal gilish masalalari trenerning
diggat markazida boimog‘i lozim.

Jamoaning to'Hq tarkibi 10 kishidan iborat bo‘lib, o‘yinchilarning
o‘yin funksiyalari (amplua) bo‘yicha himoyachiiar, ganoat hujum-
chilarchilari va markaziy o‘yinchiiardan tashkil topadi.

Mashg‘ulotlarni tashkil gilishda zamonaviy basketbol musoba-
qalariga xos model ko ‘rsatkichlarga mo‘ljal olinadi va shunga muvoliq
hujum-himoya harakatlari,ularni ijro etish usullarining turg‘unligi
va mukammalligini kuchaytirishda gqaratiladi. Bunda quyidagilar
e’tiborga olinishi lozim:

-- 0‘rta va uzoq oraliglaridan turli usullarda (sakrab, sakrab burilib-
aylanib, yuqoridan ikki qoilab, o‘ng va chap qo‘l bilan va h.k.) to‘p
tashlash;

- hujurn va himoya harakatlari tezligini oshirish;

- keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda to‘pni o‘ng va chap qo‘l
bilan urib yugurish (dribling) -- ragib garshiligigada;
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- zieh qarshi “pressingdan” fint harakatlari (cha!g‘ituvchi
harakatlar) asosida “chiqib” ketish;

—raqibni zieh yuzma-yuz ta’qib qilish - to‘psiz;

- chap va o‘ng yonlama (ragibga orga bilan joylashib - to‘pni
“berkitib™) to‘pni urib tezkor harakatlanish;

- 3 ochkoli to‘p tashlash;

- to‘psiz bo‘sh va qulay joyga tezkor chiqish;

-zonali “pressingni” tashkil giiish: 1-2-2, 2-2-1 va h.;

- 0°‘z shchitiga sapchigan to‘pni olish va savatga gayta tashlash
yoki qulay turgan sherikka uzatish;

- uzatilgan yoki savatga yoki tashlangan to‘pni to‘sish yoki urib
yugurish;

- to‘p bilan harakatlanayotgan o‘yinehidan to‘pni oiib qo‘yish
(qoidaga muvofiq).

Ana shu va boshga shunga o°‘xshash texnik-taktik harakatiarni
samarali shakllantirish uchun ulaming o:zlashtirilganlik darajasini
model ko‘rsatkichlar mezonlariga asoslangan holda baholash
va olingan natijalarga muvofig mashg‘ulotlar mazmuniga zarur
o0°‘zgartirishlar kiritish tavsiya etiladi.

Buning uchun musobaqga faoliyatini (texnik-taktik usuilar hajmi,
shiddati, samaradorligi va h.k.) “stenografik” usulda tahlil gilingan
model ko‘rsatkichlarga amal gilinadi.

Texnik-taktik usullarni o°‘zlashtirilganlik darajasi muvofiq test
mashgqlari, videotasvir va me’yoriy talablar mezonlari yordamida
aniglanadi.

Mashg‘ulotlarni o‘tkazish davomida jismoniy va texnik-taktik
imkoniyalarni praporsional nisbatda shakllantirishga ustuvorlik
berilishi lozim.

Yuqori razryadii basketbolchilar (YURB) va terma jamoalar (TJ)
bilan mashg‘ulotlar o‘tkazish shakllari va mashg‘ulot yo‘nalishiari
21-andozada keltirilgan.
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Yugori razryadli basketbolchilar va terma
jamoakr bilan o-ikaziiadigan mashg’uiotar

Kompkks-itegral lismomy- fexmfc caktik
psixoftmksionai

21-andozct

14.1. Tayyorgarlik iurlari, ularning inazmimi va
takoraiillasfotirish uslubiyaii

Ko‘p-yillik sport trenirovkasining barcha bosqichlarida jismoniy,
texmk, taktik,psixologik vaintegraltayyorgarlikjarayoniarinimagsadga
muvofiq tashkil gilish hamda ularni shakllantirish samaradorligini
ta’mniash imkoniyati ma’lum darajada nazariy tayyorgarlik bilan
belgilanadi. SHuning uchun ham har bir tayyorgarlik bosgichida
har bir tayyorgarlik guruhiga (boshlang‘ich, o‘quv~mashg‘ulot sport
takomiilashuvi) mo‘ljallangan o‘quv-mashg‘ulot dasturida barcha
tayyorgarlik turlari kabi nazariy tayyorgarlikka ham aiohida o'quv
soatlari ajratiladi. Ushbu o'quv soatlari tayyorgarlik bosqichiga garab
0°‘z ichiga basketbolni rivojlanish tarixi va zamonaviy basketbol, o‘yin
texnikasi va taktikasi, musobaga qoidalari, mashglar yuklamasini
organizmga ta’sir etish qonunyatlari, toligish va ish qobiliyatini
tiklash uslubyati kabi mavzularni biriktiradi. Sportchi (basketbolchi)
gayd etilgan va boshga shunga o‘xshash mavzular mohiyaii hagida
chuqur bilimga bo‘lsagina, ularning mantigiy mazmunini yetarli
tasavvur qilsagina o‘rgatiladigan texnik-taktik ko‘nikmalar va
rivojlantiriladigan jismony sifatlarni jadal o‘zlashtirishi mumkin.
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Nazariy tayyorgarlik mashg‘ulotlarida taqdim etiladigan o‘quv
materiallarini o‘zlashtirish samaradorligi shu mashg‘ulot!ar davomida
informasion va innovasion pedagogik texnoiogiyalardan foydalanish
choralariga bog‘ligdir. Nazariy tayyorgarlik bo‘yicha o‘zlashtirilgan
bilimlar darajasi ekspress-test, Ekspress-intervyu va so‘rovnoma
uslublari yordamida baholanib borishi muhim ahamiyat kasb etadi.

Muhim shundaki, nazariy mashg'ulotiar davomidatrenertomonidan
berilgan va shug‘ullanuvchilar tomonidan o‘zlashtiriigan biiimlar
amaliy mashg‘ulot!arda o‘z aksini topmog‘i lozim. Boshgacha qiiib
aytganda trener o‘z shogirdlariga oigan bilimlarini arnalda go'ilay
olish, vaziyatini payqgash, tahiil gilish va farglash orgali eng qulay
hamda foydaliy garor gabul gilishda mavjud bilimni “ishga solish”ga
0 ‘rgatishi darkor.

Basketbol yuksak intellektual mazmunii o‘yin bo‘lganligi tufayli
bugungi kunga hos keskin raqobatli o‘yinlarda g‘alaba qozonish
nafagat jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik bilan belgilanadi, balki
ustuvor jihatdan o‘yinchilarning intellektual qobiliyatiga asoslanadi.
22-andozada nazariy tayyorgarlik mashg-‘ulotlarida rejalashtiriladigan
na’munaviy mavzular keltirilgan.

Nazariy tayyorgarlik
B &sketbobii zivojlanbii tam a va sairioriaviy baskctbo-J
i O"vin tesosiicasi | O'vm f
L . I —
j Musoba-ga. -qoidala

£
fiatwnty tayyorgarlik j | Ftcnksioral tayyodigaillk | |  P-sixoiogifc tayyorgaiiiib.
Yaktama. va dans ofish Basfcirfeoidii gigimasi Toligiah va isfatjofejlyaimi

miblash !

22-andoza
Nazariy tayyorgarlik mashg ulotlari mavzulari
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari

1. Yugori razryadli va terma jamoalari guruhlarida rejalash-
tirish ahamiyati

a) yangi kelgandan boshlab sport ustaiigigacha tavyorlash

b) o‘quv jarayonini magsadga yo ‘naltirganligi

c)-yillik rnagsad va vazifalarni berilishi

d) kompleksli reja yaratilish

2. Yugori razryadli va terma jamoalariga-yiliga neeha soatdan
0‘quv soati rejalashtiriladi?

a) 780 b) 9i6 c) 1664 d) 1780

3. Yugqori razryadli va terma jamoalari uchun haftasiga gancha
o‘quv~trenirovka soati rejalashtirilgan?

a) 34 b) 32 c)36 d)38

4. Sport mashg‘iilotinmg-yillsk uikli ganday davrlarga bo‘li-
nadi?

a) tayyorgarlik, musobaqga”tish

b) nazoriy, maxsus tayyorgarlik, tiklanish

c) umumiy j ismoniy, texnik, taktik

d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik

5. Mashg‘uiotning tayyorgarlik davri ganday bosqgichlarga
bo‘linadi?

a) jismoniy, intégral, psixologik tayyorgarlik

b) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik musobaga oldi

c) texnik, taktik, intégral tayyorgarlik

d) boshlang‘ich o'rgatish, kelgusi o°‘rganish

6. Basketbol bo‘yicha BO‘SM dasturiga muvofiig o‘quv
giiruhtarining to‘g‘ri notnlanishini aniglangan?

a) bosblang'icb ~ tayyorgarlik,  o‘quv-mashg‘ulot,  sport
takomillasbuvL oliy sport mahorati

b) o‘g‘il bolalar, qgiz bolalar, o‘smir yigitlar, qgizlar

¢) endi shug‘ullanuvchilar gurubfari, razryadchilar (IHr, Hr, Ir)

d) 12 yoshgacha, 14 yoshgacba, 16 yoshgacha, 18 yoshgacha
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7. Yiiqori razryadli va terina jamoalari guruhlarida shug‘ul~
ianuvchiiar soni gancha bo‘lishi kerak?

a)12 b)28 c)24 d)20

8. Shug‘ullanuvchilar (sportchilar) tayyoriasii jarayoni sama-
radorligi nimaga bog‘lig?

a) texnikani tomosha gilish va tahlil etish

b) texnikani ekspert baholash

c) kompieks nazorat vositalari va uslublaridarx foydalanish

d) shug‘uilanuvchiiar fikrlarini so‘rash

9. Sport tayyorgarligi tomonlarini (yo‘nalisiiSarini) sanab
o‘ting?

a) texnik, taktik, jismoniy, psixologik, integral

b) o‘quv va nazorat o‘yinlari, musobaqalar

c) jismoniy sifatlarni tarbiyalash uchun umumiy rivojlantiruvchi va
maxsus mashqlar

d) texnika bo‘yicha tayyorgarlik va yaqinlashtiruvchi mashglar

10. Mashg‘ulotui tashki gilish va o‘tkazish shakllari?

a) individual

b) tashkiliy

c) individual, guruhii, yalpi, erkin, aylanma

d) erkin
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XV BOB
MUSOBAQALARDA JAMOAOTBOSHQARISH

Sportjamoasining musobaqga o ‘yinlarida g ‘alabaga erishishi nafaqgat
uning tayyorgarlik darajasiga bog‘liqdir, baiki uni o‘yin davomida
trener toraonidan boshgarish mahorat bilan belgilanadi.

Musobaga davomida o‘yinchilar va jamoa tinimsiz tayyorgarlik
(mashg‘ulot) tufayli erishgan o‘z imkoniyatlarini g‘alabani go‘lga
kirilishga bag‘ishlaydilar. Lekin boshqaruvsiz qoigan bunday
imkoniyatlar, har bir o‘yinchi va bugun jamoaning o‘yin faoliyati
har doim ham g‘alabaga olib kelavermaydi. Aksincha, musobaqga
amaliyotidazaiftayyorgarlikka ega o'yinchilar vajamoa o‘yin faoliyati
mahorat bilan boshqgarilganda “kuchli” jamoa ustidan g‘alabaga
erishish hollari ko p uchraydi. Binobarin, musobagalarda o‘yin.chiiar
va jamoa faoliyatini ustalik bilan boshgarish o‘yinni foydali natija
bilan yakunlanishiga olib keladi.

Odatda musobaga davomida jamoa faoliyatini boshgarish ikKi
turga olib boriiadi.

- Strategik boshgarish;

- Taktik boshgarish (joriy).

Siraiegik boshqarish - o0°‘z jamoasi taktik rnodelini aniglash,
o‘zgartirishlar kiritish ragib jamoa o‘yin modeiini o‘yinchilarga
tanishtirish ragib jamoa o‘yin modeiini o‘yinchilarga tanishtirish va
ushbu modelga garshi taktik variantlarni qo‘llash kabi jarayonlarni
0‘z ichiga oladi. Bunda, albatta, musobaqa o'tkazish joyi xususiyatlari
(maydondan tashgari bo‘shliq zo‘nalar kengligi, harorat atmosfera
bosimi, havo namligi va h) e’tiborga olinadi.

Bundantashgari rasmiy o‘yinlarni musobaga Nizomida ko‘rsatilgan
uchrashuv siklari o'rganiladi. Masalan, 3-1-2-1 -y a’ni uch o‘yin kuni
va bir kun dam olish yoki 4-1-3-1 --ya’ni 4 kun o‘yin - 1 kun dam
- 3kun o‘yin - 1kun dam (boshgaeha sikllar ham bo‘iishi mumkin)
sikllariga asoslangan holda amashg‘ulot” va “dam olish” tartibini
goMlash talab gilinadi.
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Darn olisii kunlari, aibatta, “profilaktik” mashg‘ufotlar o ‘tkaziiadai,
ish qobiliyatini tiklash vositalaridan unumli foydalanish choralari
go‘ilaniladi.

Taktik boshgarish - rasmiy o‘yindan oldin raqib jamoasi o‘yin
modeli (so‘nggi vaqtdagi o"yin natijalari) o‘yinchiiarga eslatiladi,
garshi go‘!laniladigan taktik modellar (usullar, taktik kombinatsiyalar
xotirada mukammalashtiriiadi). 0 ‘yindan oldin muhirn ko‘rsatmalar,
maslahatlar va tavsiyalar beriladi. O‘yin oldi “razminka” mazmuni,
mobhiyati va yo‘nalishi belgilanadi, goTlaniladi hamda boshqgariladi.

0 ‘yinda asosiy zahira tarkiblarini ishtirok etishi avvaldan tuzilgan
taktik reja asosida amalga oshiriladi. Ragib o‘yinchilaming kuchli
va zaif tomonlari hisobga olinadi hamda ushbu omillardan samarali
foydali choralari ko ‘riladi.

0 ‘yin davornida, tanaffuslar va ba’zi to‘xtalishlar vagtida
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, yetakchi (licier), jamoa sardori va trener o‘rtasidagi uzviy
aloga muhim ahamiyat kasb etadi. Joriy boshgarish nafagat o‘yin
davomida balki butun musobaga siklida “erta-yu kech” vagtlarda
amalga oshiriladi. Bundajamoaning kun tartibi, ovgatlanishi, ertalabki
zaryadka, kechki uyqu, madaniy-maishiy tadbirlar boshqgarish va
nazorat doirasiga Kiritiladi.

Jamoani boshqarish va. boshgamv natijalari (shu jumladan o‘yinlar
natijalari) muntazam tag‘lil gilinadi va o‘yinchilar ishtirokida barcha
kamchiliklar o ‘rganiladi hamda ularni bartaraf etish choralari ko ‘riladi.

Musobagadajamoani boshqarish turlari va tartibi 23-andozada aks
ettirilgan.
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Musobagadajamoani boshqarish

i Strategik boshgarish

Musobaga muddati va uni o0’tkazish >j
joylami o’rganish
LVAN
Musobagada ishtirok etuvchi ragib
jamoalami o’rganish
L ... . )

Ragib jamoalar hagida ma’lumot J
yig’ish |

Musobaga nizomini o’rganish

Asosiy ragib jamoalarga garshi
0’ynash rejasini tuzish

Musobaga o’tkazish zali va hududni
iglim sharoitlarini 0’rganish

Modeilashtirilgan musobagaoldi
mashg’ulotiariRi o’tkazish

r

f

N

\%

Taktik boshgarish

Bo’iajak ragib jamoa
imkoniyatlarini o’rganish

O’z imkoniyatlarin ragib
imkoniyatlariga soiishtirish

Bo’lajak ragib jamoaga garshi
0’ynash rejasini tuzish

Startoldi vaziyatdagi salbiy ruhiy
xislarai (qo’rgish, titrash va h)
bartaraf etish

Musobagqaoldi raztninkasini
o0’tkazish vajangovor holatini
yaratish

Har bir va musobaga natijalarini tahlil gilish hamda keyingi
musobagaiarga vazifalar belgilash

23-andoza.
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Musobaga davomida jamoa faoliyatini boshgarish jarayoni —bu
jamoa treneri (trenerlari), jamoa sardori va olyinchilaming o‘zaro
hamkorligi asosida amalga oshiriladi. Ammo, o‘yinning taqdirini
taqdrini hal giiish, o‘yin taktikasi va strategiyasini boshgarish va
jamoani g'aiabaga oiib ehigish mas’ulyati bosh trener zimmasiga
yuklatiiadi.

Musobaga jamoa va o‘yinchilar faoliyatini. belgilangan taktik
rejaga asosan samara!i boshqarish yuqorida gayd etilgan omillar va
shart-sharoitlarni e’tiborga olishdan tashqari boiajak ragib hagida
to‘lig ma’lumotga ega bo‘lishni tagazo etadi. Bunday ma’lumotlar
anig magsadga qaratilgan strategik va taktik “razvetka” (ma’lumotni
mahaiy, ya’ni uni oshkor gilmasdan o ‘fganish) orgaSi o ‘rganiladi.

15.1. Bo‘lajak raqib hagida to‘plaaadigan
ma’lumotlar va uiarga ega bo‘lish yo‘llari

Bo‘lajakragibyokijamoalarhagidama’lumotlamito‘plashulaming
avvalgi musobagalarda namoyish etgan o‘yin faoliyatini videofilmlar
orgalitahlilgilish,musobagahaqidaginatijalamio‘rganish, fotolavhalar
ko‘zdan kechirish, oshkor gilmasdan mashg‘ulotlarni kuzatish orqali
amalga oshiriladi. Ushbu jarayonlarda trener quyidagi masalalarga
e’tibor berishi va 0‘z jamoasini musobagalarga tayyorlashda ularga
asoslanishi lozim bo‘ladi:

1. Jamoaning asosiy va zahira tarkibi, o‘yinchilarning o‘yin
ixtisosligi, hujum va himoyada qo‘iianiladigan taktik tizimlar.

2. Jamoa o‘yinchilarining kuchli va zaifjihatlari.

3. 0 ‘yinda qo‘llaniladigan ustuvor fintlar. texnik-iaktik kombinat-
siyalar andozalari.

4. 0 ‘yinchilarning jismoniy va psixik imkoniyatlari.

5. Himoyada o‘ynash taktikasi, yakkama-yakka va pozitsion
pressingni qo‘llash tarkibi.

6. Shchitdan sapchigan to'plarga nisbatan o‘ynash taktikasi.

7. 0 ‘yinchilaming bo‘yi va bo‘ydor o‘yinchilarning o‘ynash tak-
tikasi.

Shu va shunga o ‘xshash ma’lumotlarni o‘rganish asosida musobaqa
o0‘yiniga rejatuziladi. Ushbu reja mazmuni va unda taktik ko ‘rsatmalra
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jarnoa sardori hamda o‘yinchilar bilan sinchiklab o‘rganiladi, ular
hagidachuqup tasavvur hosil gilinadi. Undan keyin har bir bo‘lajak
raqib jamoa bilan o‘ynash taktikasi modellashtirilgan mashg‘ulotlar
yordamida mukammal o ‘zlashtiriiadi.

Musobaga davornida ish qobiliyatini tushirmasdan, texnik-taktik
imkoniyatiar salohiyatini saglab qolish va so‘nngi dagiqalargacha
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 mashglari qo‘llanishi mumkin.

15.2. 0 ‘yinga ko‘rsatma berish

Start oldidan o‘yinga. ko‘rsatma berish samaradorligi avvalam bor
o‘yinchilarning kayfiyati, psixoemosional holati va motivasiyasiga
bogiigdir. 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 shayianishi,
ertaiabki “zaryadka” mashg‘ulotini boiajak o‘yin hususiyatiga
muvofiglashtifishi, o‘yinda ijro funksiyasini hayolan, autogen (so‘zini
ishontirish) usulda mashq gilishi va “charxiashi” darkor.

Trener 0‘z o‘yinchilariga o‘yioldi ko‘rsatmasini berish bilan
bir gatorda ularda beixtiyor shartli refleks asosida yuzaga kelishi
mumkin bo‘lgan salbiy his-tuyg‘ular (o‘ta hayajonlanishi, qo'rqish,
havotirlanishi, tushkunlikka tushish va h.k.) —apatiya va lixoradka
holatlarini bartaraf etishi va jangovor emosionai holatni hamda ijobiy
motivasion faolikkayaratish vositalarini “o‘yinchilar hayolini yachshi
hodisalarni gapirishorgali chalg‘itish”, rnusobagaga autogen usul
orqali shaylantirish va shaylantiruvchi “razminka” mashgqlari kiradi.

0 ‘yinoldi ko‘rsatmasini berishda treneming nutqi gisga, ma’noli
va ishonchli xususiyatga ega bo‘lishi lozim.

Ko‘rsatmalar o‘yin davomida, tanaffuslarda va o‘yin bo‘limlari
oraliglarida ham o0°‘z o‘rnini muvofiqdir.

0 ‘yin davomida ko‘zlangan taktik rejani to‘lig va samarali amalga
oshirish 0‘z vaqtida o‘yinchilarni almashtirish, tanaffuslami olish
hamda o‘yinni texnik sababii to‘xtalishlaria ham dolzarb ko‘rsatmaiar
berish bilan bog‘lig bo‘ladi.
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0 ‘yindart keyin natijasi qanday yakunlanganidan qgat’iy nazaruni
batafsii tahlii gilish, o‘yinda yo‘l go‘yilgan karnchiliklar va xatolami
muhokama qilish, o‘yinchilarga tanbex berish tavsiya etilmaydi.

Buday tahiil va muhokama o‘yinning ertangi kuni vazmin, asosli
va mantiqan isbotiangan (stenografik kuzatuvnatijalari, videotasvir va
h.k.) ma’lumotlarni keltirish asosda olib borishi foydaii natija beradi.

Musobaga davomida o‘yinchilar va jamoa faoliyatini samarali
boshqarish uchun trener kamida quyidagi ko‘rsatkichlarga asoslanishi
jozim:

- 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 foydaii to‘p uzatish soni;

- jarimadan savatga aniq va noaniq tushgan to ‘plar nisbati;

- raqib shchitidan sapchigan to‘prii gqayta savatga anig tushgan
to‘plar soni;

- 0‘z shchitiga tashlanayotgan to‘pni olib go‘yish yoki urib
gaytarish soni;

- ragibdan to‘p olib qo‘yish soni;

- umumiy hujumlar va ochkolar nisbati.
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Reyting-nazoratva bilimni baholash testlari

1. Musobaga oldidan uyinchiga murabbiy tomonidan berilgan

ko‘rsatmalar nima deb nomlanadi?

a) start oldi maslahati

b) o‘yin oldi ongga singdirish

¢) musoboga oidi buyiruq

d) o‘yin oldi qo‘rsatma

2. 0 ‘yin boshlanishidan oldin murabbiy tomonidan berilgan

vazifalar nima deb nomianadi?

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‘rsatma3ar gachon beriiadi?

a) o0'‘yin boshida

b) partiyalar orasida

c¢) tanaffusda

d) barchajavob tug‘ri

4. 0 ‘yin oldidan murabbiy tomonidan 0‘z o‘yinchisiga aytilgan

gursatmalar nima deb ataladi?

a) start oldi maslaxat

b) o‘yin oidi buymq

c) o‘yin oldi tagsimlash

d) o‘yin oldi ko‘rsatma

5. Trener o‘yin davomida jamoa faoliyatini boshqgarishi

nuimkinmi?

a) mumkin

b) mumkin emas

¢) mumkin, agar 2-hakam ruxsat bersa
d) mumkin, agar 1-hakam ruxsat bersa
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6. Trener maydonni chegaralovchi va “shtrix” chiziglar ichida
jamoani boshqgarishiga ruxsat beriladimi?

a) ruxsat beriladi

b) ruxsat berilmaydi

c¢) xal giluvchi partiyada ruxsat beriladi

d) jamoa yutgazayotgan bo‘lsa, ruxsat beriladi

7. ikki trener bir vaqtni o‘zida jamoani boshqgarish huquqiga
egami?

a) ega emas

b) ikki trener ham jamoani boshgarishi mumkin

¢) boshgarishi mumkin, bosh hakam bunga ruxsat bersa

d) boshgarish mumkin, agar 1-hakam bunga ruxsat bersa

8. Jamoani boshgarish jarayoniga jamoa boshlig‘i araiashishi
mwmkinmi?

a) mumkin

b) mumkin emas

¢) bosh hakam bilan kelishgan holda mumkin

d) 1-hakam bilan kelishgan holda mumkin

9. Trener jamoani boshqgarish mas’uliyatini jamoa sardoriga
yukiatishi mumkinmi?

a) mumkin

b) mumkin emas

¢) o‘yinchilar bilan kelishgan holda mumkin

d) jamoa boshlig‘i bilan kelishgan holda mumkin

10. Jamoaga zarur ko‘rsaima berish uchun trener 3-tanaffusm
oSishga haqiimi?

a) haqgli emas

b) hagli

c) agar 1-hakam ruxsat bersa, haqgli

d) agar bosh hakam ruxsat bersa, haqgli
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