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ANNOTATSIYA

Mazkur magolada basketbol o°yinida tayyorgarlik turlarining o‘rni va ahamiyati

mazmuni yuzasidan ko‘rsatma va takliflar keltirilgan.
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This article provides guidance and suggestions on the role and importance of
training in basketball.
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Mutaxassislarning fikricha, asosan shu jismoniy sifatlar hayotiy zarur harakat
malakalari, o‘yinlar yordamida yanada samaraliroq rivojlanishi isbotlab berilgan.
Oilada, maktabgacha tarbiya muassasalarida, turli bosqichdagi ta’lim maskanlarida
ushbu muammoga har doim ham rejali va ilmiy jihatdan yondashilmaydi. Jismoniy
mashqlarni to‘g‘ri qo‘llash, ularni bolalar ganday o‘zlashtirayotganligini nazorat qilib
borish, shu bolalardagi jismoniy sifatlarni uning gaddi-qomati, jismoniy va funksional
taraqqiyoti 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°zlashtirib olishi nafaqat uni o‘sib, yashab kelayotgan muhitga bog‘liq,
balki bolaning muayyan sifatini ganday vositalar yordamida rivojlantirilishi bilan
belgilanadi. Shu bilan bir qatorda harakatning turi, yo‘nalishi va ganday maqsadga
qaratilganligiga (kasb, ro‘zg‘or ishi, sport, harbiy faoliyat va h.) garab har bir jismoniy
sifatni shu harakat ijrosidagi o‘rni turlicha bo‘ladi. Shunday bo‘lsada, turli kasb
faoliyatlarida yoki sport turlarida shu jismoniy sifatlarning integral ahamiyati o‘ziga
xos ulushga ega bo‘ladi. Ammo qanday bo‘lmasin, ko‘pgina tadqiqotchilarning
fikricha, barcha harakat faoliyatida ayrim jismoniy sifatlarning ustuvorligi darhol
ko‘zga tashlanadi. Zamonaviy sport amaliyotida yuqori natijalarga erishish
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sportchining uzoq muddat davomida yugori sifatli va samarali ish gobiliyatini saglay
olish imkoniyati bilan bog‘liqdir. Har xil sport turlari bo‘yicha o‘tkazilgan
musobagalar muddati xalgaro musobagalar qoidalari bilan belgilanadi. Shu
musobaqgalar muddatida qaysi sportchi o‘z ish qobiliyatini sifati va samaradorligi
jihatdan ganchalik uzoq vaqt saqlay olsa yoki uni oshira olish “kuchiga” ega bo‘lsa,
unga muvaffagiyat shunchalik kulib bogishi mugarrar. Boshgacha qilib aytganda ish
qobiliyatining sifat va samaradorlik darajasini ko‘p yoki kam vaqt davomida
saglanishi umumiy va maxsus chidamkorlik sifatlarining turlari (tezkorlik, kuch,
tezkor- kuchga bo‘lgan chidamkorlik, sakrashga bo‘lgan chidamkorlik, texnik-taktik
chidamkorlik va hakozo) qanchalik rivojlanganligi bilan belgilanadi. Ma’lumki, ish
qobiliyati haqida gap ketganda, aynigsa so‘z uning sifati va samaradorligiga tegishli
bo‘lsa, masalaning mohiyati va pirovard “mag‘izi” boshga jismoniy sifatlarning
shakllangan yoki shakllanmaganligiga borib tagaladi. Ya’ni samarali natijaga mos
urm va maxsus chidamkorlik, kuch, tezkorlik, chaqgonlik, eguluvchanlik, sifatlarini
o‘zida mujassam qilgan bo‘ladi. Ushbu sifatlarning o‘zaro uzviy bog‘ligligi va
ularning yuksak darajadagi integral natijasi texnik-taktik mahorat tagdirini belgilab
beradi. Jismoniy tayyorgarlik - tayyorgarlik turlaridan biri bo‘lib, basketbolchi
organizimini rivojlantirish, uni jismoniy sifat va qobiliyatlarini takomillashtirish
hamda o‘yin faoliyatini samarali amalga oshirishni ta’minlovchi mustahkam
poydevor yaratishga qaratiladi. Zamonaviy basketbol shug‘ullanuvchilaridan
nixoyatda katta kuch, tezkorlik, chaqgonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlarini
talab qiluvchi sport o‘yinlari turiga mansubdir.

Har bir 0‘yin davomida keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab turli vaziyatlar
ta’sirida ko‘plab ijro etiladigan o‘ta tezkor texnik-taktik harakatlar basketbolchidan
katta kuch, tezkorlik, chaqqonlik va egiluvchanlik sifatlarini talab qiladi. Oz
navbatida o‘yinchi organizimining funksional jihatdan mukammal shakllangan
bo‘lishini taqazo etadi. Bugungi basketbolchi bo‘yi jihatdan 180-195 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 qaytara oladigan qobiliyatlarga ega bo‘lishi kerak. Sportchining yoshi,
tayyorgarligi, malakasi, hamda sport trenirovkasi davrlari va vazifalariga garab
jismoniy tayyorgarlikni mazmuni, hajmi, shiddati va yo‘nalishi turlicha bo‘ladi.

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quydagilardan iborat:

1. Sog‘ligni mustahkamlash.

2. Hayotiy zarur ko‘nikmalarni takomillashtirish (yurish, yugurish, sakrash va
hokazo).
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3. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish (kuch, tezkorlik, chaqgonlik, 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 funksiyalarini shakllantirish.

6. O‘yin malakalarini samarali o‘zlashtirishga imkon yaratuvchi maxsus
sifatlarni rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy (UJT) va maxsus (MJT) jismoniy tayyorgarlikka
bo‘linadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik sport trenirovkasini muhim vazifalaridan
biri sifatida shug‘ullanuvchilarning to‘lagonli jismoniy taraqqiyoti va har tomonlama
jismoniy tayyorgarligini ta’minlashga qaratiladi. UJT zarur hayotiy malakalarni
takomillashtirishga va asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan
jarayondir. Magsadi MJTning poydevori bo‘lgan UJT bazasini yaratishdir.

UJTning vazifalari - asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish, organizmning
funksional imkoniyatlarini oshirish harakat malakalarining hajmi va ijroiy
chegarasini kengaytirish va sog‘ligni mustahkamlash, tiklanish jarayonini
faollashtirish, organizmning tashqi va ichki salbiy ta’sirlariga bo‘lgan bardoshini
oshirishdan iborat. UJT jarayoni umumiy jismoniy sifatlar - tezkorlik, kuch,
chagqgonlik, chidamlilik va eguluvchanlikni rivojlantirishga garatiladi. UJT - jismoniy
sifatlarni a’lohida yoki birgalikda rivojlantiruvchi o‘ziga xos jismoniy mashqlardan
iborat bo‘ladi. UJTni amalga oshirish jarayonida har-xil sport uskunalaridan,
anjomlardan, trenajorlardan va tabiat omillaridan foydalanish magsadga muofiqdir.
Sport trenirovkasining ayrim bosgich va davrlarida UJT mashglari va
mashg‘ulotlarining hajmi, shiddati, yo‘nalishi va tuzilishi o‘ziga xosligi bilan
farglanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik - tanlangan sport turida yugori natijalarga erishish
maqsadida shu sport turida asosiy va hal etuvchi ahamiyatga ega bo‘lgan jismoniy
sifatlarni rivojlantirishga yo‘nal- tirilgan jarayondir. Vazifalari: - basketbolga xos
maxsus harakat sifatlari va qobiliyatlarini (tezkorlik, kuch-tezkorlik, chagqonlik,
maxsus chidamkorlik va h.) rivojlantirish. - o‘yin texnikasini o‘zlashtirishda zarur
bo‘lgan kombinatsiyalarni rivojlantirish: - o‘yin taktikasini o‘zlashtirishda zarur
bo‘lgan kombinatsiyalarni rivojlantirish: MJT sport trenirovkasining barcha bosqich
va davrlarida hajm va shiddat jihatidan munosib me’yorda qo‘llaniladi.

Jismoniy tayyorgarlikning uslublari Shug‘ullanuvchilar uchun zarur bo‘lgan
jismoniy sifatlarni tarbiyalashda quyidagi uslublardan foydaliniladi. Bazaviy umumiy
chidamlilikni tarbiyalash bir tekis uzoq muddatli yugurish. Maxsus chidamlilikni

Respublika ilmiy-amaliy konferensiya 19-iyul, 2024



Sport o‘yinlari (futbol, voleybol, basketbol, gandbol)ni rivojlantirish ‘

va mashg‘ulotlarni takomillashtirishning dolzarb muammolari

tarbiyalashda o‘zgaruvchan xarakter- dagi ishlarni bajarish. Takroriy mashq usuli. Bu
usul tezkorlik, kuch va chaqqonlik sifatlarini rivojlantirishda qo‘llanilib, bunda dam
olish oraliglari organizmning to‘liq tiklanishiga imkon yaratishi zarur. Oraliq uslub.
Bu uslub asosan tezkorlik va chidamkorligini tarbiyalashda qo‘llaniladi. Bunda ish va
dam olish kat’1y ravishda tartiblashtiriladi. Dam olish oralig‘i odatda katta bo‘Imaydi.
Almashinuvchi mashq usullari bu usulning muhim tomoni mashgning borishiga garab
ta’siri bir maqsadga qaratilgan holda o‘zgarishidir. Bunga turli hollarda turlicha
nagruzka (harakat tezligi, ish haymi muddati, va hakozo) ning ayrim ko‘rsatkichlarini
to‘g‘ri o‘zlashtirish (harakat uslubini navbatlashtirish, shuningdek, dam olish
oraliglari va faoliyatining tashqi sharoitlarini o°‘zgartirish) yo‘li bilan erishiladi.
Organizmning funksional imkoniyatlariga odatdagiday bo‘lmagan, ya’ni tobora
kattaroq talab 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 sifatlarni tarbiyalash uchun berilayotgan mashgqlar
ularning yosh xususiyatlariga va jismoniy sifatlarining qulay yosh davrlariga garab
tanlanishi va rivojlantirilishi juda muhim hisoblanadi.
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