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Sport va harakatli o'yinlar kafedrasi katta o‘qituvchisi

Annotatsiya Magolada yosh basketbolchilarni jismoniy tayyorgarligini
oshirishda jismoniy vosita sifatida o‘yinlardan foydalanish metodlari tahlilga tortildi.
Zamonaviy milliy harakatli o‘yinlarning turkumlari to‘g‘risida malumotlar
keltirilgan.

Kalit so‘zlar: yosh basketbolchilar, jismoniy tayyorgarlik, o‘yinlar, texnik
tayyorgarlik.

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

Mutaxassislarning fikricha, asosan shu jismoniy sifatlar va xayotiy zarur harakat
malakalari, o‘yinlar yordamida yanada samaraliroq rivojlanishi isbotlab berilgan.

Oilada, maktabgacha tarbiya muassasalarida, turli bosqichdagi ta’lim
askanlarida ushbu muammoga har doim ham rejali va ilmiy jixatdan yondoshilmaydi.

Jismoniy  mashqglarni  to‘g’ri  qo‘llash, wularni  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, insonning jismoniy sifatlari uning tug’ilishidan boshlab shakllana
boradi. Lekin, uning bolaligidashu sifatlar ganday darajada shakllanishi, oddiy yoki
murakkab harakatlarni o‘zlashtirib olishi nafagqat uni o‘sib, yashab kelayotgan
muhitga bog’liq, balki bolaning muayyan sifatini ganday vositalar yordamida
rivojlantirilishi bilan belgilanadi. Shu bilan bir gatorda harakatni turi, yo‘nalishi va
ganday magsadga garatilganligiga (kasb, ro‘zg’or ishi, sport, harbiy faoliyat va h.k.)
qarab, 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 ustivorligi darhol ko‘zga tashlanadi.
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Zamonaviy sport amaliyotida yuqori natijalarga erishish sportchining uzog muddat
davomida yugori sifatli va samarali ish qobiliyatini saglay olish imkoniyati bilan
bog’liqdir.

Har xil sport turlari bo‘yicha o‘tkaziladigan musobaqalar muddati halgaro
musobagalar goidalari bilan belgilanadi. SHu musobagalar muddatida gaysi sportchi
o‘z ish qobiliyatini sifati va samaradorligi jihatidan gqanchalik uzoq vaqt saqlay olsa
yoki uni oshira olish “kuchi”’ga ega bo‘lsa, unga muvaffaqiyat shunchalik “kulib”
bogishi mugarar. Boshgacha gilib aytganda ish qobiliyatining sifat va samaradorlik
darajasini ko‘p yoki kam vaqt davomida saqlanishi umumiy va maxsus chidamkorlik
sifatlarining turlari (tezkorlik, kuch, tezkor-kuchga bo‘lgan chidamkorlik, sakrashga
bo‘lgan chidamkorlik, texnik-taktik chidamkorlik va hokozo.) 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” boshqa
jismoniy sifatlarning shakllangan yoki shakllanmaganligiga borib tagaladi. YA’ni
samarali natijaga mos umumiy va maxsus chidamkorlik, kuch, tezkorlik, chaqgonlik,
egiluvchanlik sifatlarini o‘zida mujassam qilgan bo‘ladi.

Ushbu sifatlarning o‘zaro uzviy bog’ligligi va ularning yuksak darajadagi
integral natijasi mahoratning muayyan taqdirini belgilab beradi.

Jismoniy tayyorgarlik — tayyorgarlik turlaridan biri bo‘lib, basketbolchining
organizmini rivojlantirish, uning jismoniy sifat va qobiliyatlarini takomillashtirshga,
hamda o‘yin faoliyatini samarali amalga oshirilishini ta’minlovchi mustahkam
poydevor yaratishga garatilgandir.

Zamonaviy basketbol shug’ullanuvchilardan nihoyatda katta kuch, tezkorlik,
chaqqgonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlarini talab qiluvchi sport o‘yinlari
turiga mansubdir. O‘yinning mohiyati o‘yinchi harakatining turli yo‘nalish va
o‘zgaruvchan vaziyatda o‘ta tezkor, aniq hamda qisqa vagqt ichida ijro etilishi bilan
ta’riflanadi. basketbolchining har bir o‘yin davomida ko‘pdan-ko‘p to‘siq qo‘yish,
to‘p uzatish va to‘p otish, to‘p urib yurish, yugurish, to‘xtash, burilish, egilish va
boshqa harakatlarni yuqori tezlikda ijro etilishi katta jismoniy kuch, o‘ta chaqqonlik,
mustahkam chidamkorlik va ruhiy uyg’unlikni talab giladi. Binobarin, ushbu yuklama
(nagruzka) ta’siri shug’ullanuvchi organizmining funksional jihatdan mukammal
shakllangan bo‘lishini taqoza etadi.

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

Umumiy jismoniy tayyorgarlik sport trenirovkasini muhim vazifalaridan biri
sifatida shug’ullanuvchilarning to‘laqonli jismoniy taraqqiyotini va har tomonlama
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jismoniy tayyorgarligini ta’minlashga qaratiladi. UJT hayotiy zarur harakat
malakalarini takomillashtirishga va asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
yo‘naltirilgan jarayondir. Maqgsadi MJTning poydevori bo‘lgan UJT bazasini
yaratishdir.

Vazifalari — asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish, organizmning funksional
imkoniyatlarini oshirish, harakat malakalarining hajmi va ijroly chegarasini
kengaytirish, sog’ligni mustahkamlash, tiklanish jarayonini faollashtirish,
organizmning tashqi va ichki salbiy ta’sirlarga bo‘lgan bardoshini oshirishdan iborat.

Umumiy jismoniy sifatlarga kuch, tezkorlik, chagqonlik, chidamkorlik va
egiluvchanlik kiradi. UJT — jismoniy sifatlarni alohida yoki birgalikda
rivojlantiruvchi o‘ziga xos jismoniy mashqglardan iborat.

UJTni amalga oshirish jarayonida har xil sport uskunalaridan, anjomlardan,
trenajerlardan va tabiat omillaridan foydalanish magsadga muvofiqgdir.

Sport trenirovkasining ayrim bosgich va davrlarida UJT mashglari va
mashg’ulotlarining hajmi, shiddati, yo‘nalish 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‘naltirilgan jarayondir.

MJT sport trenirovkasining barcha bosgich va davrlarida hajm va shiddat
jihatidan munosib me yorda qo‘llaniladi.

Jismoniy tayyorgarlikning vositalari va uslublari

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha qo‘yilgan vazifalarni echishda turli vositalar:
tayyorgarlik mashqlari, harakatli va sport o‘yinlari, o‘quv o‘yinlari va
musobaqalardan  foydalanish ~ mumkin.  Shug’ullanuvchilarning  individual
xususiyatlariga mashglarning moslab qo‘llanilishi asosiy shartlardan biri bo‘lib
hisoblanadi.

Shug’ullanuvchilarda jismoniy sifatlarni tarbiyalash uchun berilayotgan
mashglar ularning yoshlik xususiyatlariga va jismoniy sifatlarning qulay yoshlik
davrlariga garab tanlanishi va rivojlantirilishi juda muhim hisoblanadi.
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