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SO*Z BOSHE

Yurlimiz va xalgimiz mustagilligini yaralgan, ona Vatanimizni by-
vk davlat darajasiga yetaklagan barcha sohalar kabt jismoniy tarbiya
vasport sohasini Olimp cho®qqisiga olib chigish yo*ilarini ochib bergan
buyuk daviat arbobi, birinchi Prezidentimiz 1.A . Karimov tomonidan
amalga oshirilgan ulkan islohotlar go*lamini kengaytirid kelayotgan
bugungi yuithoshimiz Sh.M.Mirzivoyev mamlakatimiz salohiyatini
vanada ko*tarishi bu borada yo*nalish doirasida davlatimizning global
taraggiyotini ta'minlash bo‘yicha uning rahbarligida ishlab chigiigan
va 2017-2021-yillarda amalga oshiriladigan harakatiar strategiyasi
izchillik bilan o‘z ifodasini tonib kcimogda. Bugungi kunda ana
shunday islohotlar tarkibidagl iimu fan, ta’lim va ragobatbardosh
kadrlar tayyorlash mezonlarini ishlab chigarish amaliyotiga mos-
lashtivish ishiarini ilgor tajribalar va ipnovatsion texnologiyalar
asosida jadallashtirish vazifalarini hal ctish vstuvor ahamiyat kasb
ctadi,

Aynan gayd ctilgan masalalar jismoniy tarbiya va sport bo'yicha
mutaxassis kadriash tayvorlash borasida ham o'z aksini topmogi
darkor. Yurtimizda ushbu sohaga ixtisoslashgan yagona oily maskan
- (¥zbekiston Davlat jismonty tarbiya va sport universiietida tahsil
olayotgan bo‘lajak o'gituvchi-trener tanlangan sport ixlisosligin
nafaqat 1lmiv-nazariy jihatdan yuksak darajada o*zlashrivgan bo'lishi,
muvofig jismoniy stfatiarni rivojlantirish uslub-vositalarini bilishi,
musobaga qoidalari hagida chuqur tasavvurga cga bo'lishi lozim,
batki o‘gituvehi mashglarni me’yorlash va tabaqalasitirish asosida
qo'ifash sirlaridan boxabar bo‘lmog*i zarur.

Basketbol bo‘yicha O°zbekiston terma jamoasi Bosh trencri,
O'zbekiston Respublikasi jismonly tarbiva va sport vazirligining
“Sport oyinlari” boshgarmasining mas’vl Xodimi, spott usias)
B.M.Miradilov va O‘zbekiston Davlal jismoniy iarbiya va
sport  Universitetining “Sport  o‘yiniari” kafedrasi o‘gituvchilari
R.7.Karimov va M. A Umbctovalar tomonidan nashrga taqdim etilgan
“Sport pedagogik mahoratini oshirish (basketbol)” deb nomiangan
o'quy qo‘llanmasida aynan yugorida qayd eiilgan kashiy-pedagogik

-
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vir mnahy msndnlir mohiyati ochib berilgan, Qo llanmadan joy olgan
' guy lid nnaliy-ustubiy materiatlar, o'rgatishda qo'ilaniladigan
texnologik xaeitalae, o' rpatuvehi v nazorat testlari fan dasters va o'quy
pedust hamda Zamonaviy basketholda joriy etilgan me’yoriy talablarga
gvob beradi, Uinda go Hantpan orgatuvehn va takomillashtiruvehi
mnshgl enapnualart soriiy tagnbalar asosida gayta ishlab chigilgan.
Oolhivnna nadugat bashetboleli-tdabalar va  o°gituvchi-trenerlar
uchun, hadki BO SMlar, jismoniy tarbiya va sporiga ixtisoslashgan
harcha taCtim muassasalari o quvchilarl hamda mutaxassistari uchun
ham kundalik amaliy-uslubty vosita sifatida xizmat qifishi mumkin,



KIRISH

Yurtimizning mustagil taraqgivoii davrida erishilgan eng noyob
kashfiyotlardan biri O‘zbekiston Respublikasining Birinchi Prezidenid
{.A.Karimov tashabbusi va uning bevosita rahbarligi ostida ishlab
chigilgan, bugungi kunda o'zining mazmundor hayotiy aksini topib
kelavotgan “Kadrlar tavyorlash Milliy dasturi”dir. Aynan uvshbu
dastur tafayli imamiakatimizda faoliyai ko'rsatib kelayotgan ta’iim
tizimi ko'p bosqichkli va uzluksiz ta’lim makiabiga aylandi. Iekin
bugungi kunda bunday maktab salohivatini ragobatbardosh ta’lim
modeli  darajasiga ko“larish mahalliy va xorijty ta’lim tizimida
to‘plangan ilg‘or tajribalar, yetakchi davlatlar ta’lim maktablarida
ishlab chiagilayotgan va amalivotda o‘zining yuksak samaradoriigini
berayotgan axborot-kommunikasion hamda innovasion-pedagogik
texrologiyalardan foydalanish zararligini tagazo etmoqda. Alohida
ta'kidlash joizki, ularni jadal sur’atlar amalga joriy etish va progressiv
naiijalarga ecishish o'sib kelayotgan kasb egasining sihat-salomatligi,
bilimi va kasbiy mahorati, am naviy-madaniy imkontyatlari bilan
belgilanadi. Bu borada millat genofondini shakllantirish, sog'iom
va barkamol aviodni tarbiyalashda beqiyos vosita bo'lmish jismoniy
tarbiya va sport ustuvor ahamiyai hasb etadi.

Shuning vchun ham Birinchi Precidentimiz tomonidan vshbu soha
bo‘vicha gabul aiiingan barcha farmon va garorlar ijrosini davom
ettirayotgan  Yurfimizning bugungt rahbari Sh.M.Mirziyoyevning
konseptual ko‘rsatmalart tufayli jismoniy tarbiva va sport davlat
sivosatining ustuvor yo'nalishiari doirasida cho’qqi sari intilmoqgda.

Bugungi kunda Respubitkamizning barcha hududlarida, hatto
uzog-uzeq gishtoq manzillarida ham  jismoniy mashqlar  yoki
sport turlari bilan shug‘ullanishpa barcha imkoniyatlar va shart-
sharoitlar yaratilgan, Ta'kidiash joizki, vurtimz bo‘ylab ommaviy
sog'iomlashtirish 1shlarini jadailashiirishda sportning basketbol turi
hegivos ahamivat kasb etadi. Darhaqigat, basketbol yer kurrasida eng
ominaviviashgan sport turi deb tan olingan.

Respubitkamizning  ta’iim  muassasalarida basketbol fan va
sog lomlashtirish vositasi sifatida o'quv rejalariga kiritilgan. Ushbu
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sport turi 2000-yildan boshlab o‘tkazilib kelinayoigan ko*p bosqichli
“Unid niholtar”, “Barkamol avled™ va “Universiada™ kabi ommaviy
sport musobagalari dasturidan joy olgan. Ammo ommaviy basketbol
nugyosing yanada kengaytirish va yugort malakali basketbolchilar
tayyorlash samaradorligini oshirish uchun shu ixtisoslik bo‘yicha
kadrlar tayyorfash sifati bilan belgilanadi. Mazkur muammoni
maqsadli hal ctish foydalapiladigan o*quy adabiyotlari va birinchi
navbatda  keng  qamrovii.  yangi  ilmiy-uslubly ma’lumotlarga
asoslangan darstikiar salohiyatiza bogliqdir.

Katta o'qituvchi B.M.Miradilov, o'gituvchi B.Z.Karimo'v va
M.A Umbetovalar tomonidan tayvorlangan va jismoniy tarbiya
instituti talabalariga mo*ljallangan “Sport-pedagogik mahoratini
oshirish (basketbol)” o*quv qo*llanmasi o'z mohiyati hamda mazmuni
jihatidan nafaqat jismoniy tarbiva va sport ixtisoslashgan barcha
ta’lim muassalalari o' guvchi~yoshlariga tavsiva ctiladi, balki shu
sohia o‘qituvchi-murabbiylari va mutaxassis-tashkilotchilariga ham
dasturiamal qo*tlanina sifutida xizmat gilishi mumkin.

Ushbu darslik O-zbekiston davlai jismoniy tarbiva instituti o’quy
rejasi, DTS va na’munaviy o’ quy dasturiga muvoliq tayyorlangan.

Albatta. sport narariyasi, uslubivati va amaliyoti kundan-kungza
o zparih borishi tabiiy hol. Binobarin, darslikda ke zga tashlangan
ayrim kanchiliklar hagida o'z fike-mulohazalaringizni bildirilishi
muvbhatdogi darslik yoki o quy goHanmalarini ishlab chigishda toydah
miatthag bo'lib xizmat giladi,



I BOB
ZAMONAVIY BASKETBOL VA UNING DUOLZARB
MUAMMOLARI

© OFta keskin o‘zgaruvchan yo'nalishlar  bo'viab  favqulodii
vaziyatlarda va zich raqobat ostida kechayotgan zamonaviy basketbol
musobagalarida goh hujum, goh himoyada o‘ynash samaradoriigini
ta'mintash hamda yuksak natijalarga crishish zaruriyati jismoniy,
psixcfunksional va texnik takrik imkoniyatlar zahiralarini izlash,
mashg ulotlarai Bmiy ijodiy va tlgtor texnologiyalar asosida tashkil
gilishga da’vad etmogda. Ushbu choralarni amalga oshirish uchun
bugungi basketbolda yuzaga kelayotgan dolzarb muamolami o‘rganish
va ularni hal etish muhimligi isbot talab gilmaydi.

Darhagigat, so‘nggir 30--40-vil davomida basketbo! 0°z mohivati,
mazmuni va yo'nalishi jihatlaridan tubdan o*zgargan. Jumladan,
texnik-taktik usullar, takiik kombinatsiyalar, to'psiz va to'p bilan
ijro etilagan harakat «fintlari» (chalg‘ituvchi harakatlar) hajmi ortgan
ijrochilik sanatiing sergirralik (ko'pyoglamalik) doirasi kengaygan.
Bugungi basketbol hujum va himoya harakatlarining ko'p martalab
keskin almashinuvi bilan farglanadi. Basketbolchilarning jismoniy va
psixofunksional imkoniyatlari nihovaida kuchaygan. Lekin bunday
ijobiy progressiv o' zgarishlar bilan bir qatorda musobaqa qoidalarining
yangilanib turishi va ragobatning keskinlasha borishi o' yinchilaming
texnik nazarty va psixolik  tavycrgarligi  mashg ulotoldi  va
muscbagaoldi razminkasi, hujom barakatlaridan himoya harakatlariga
va aksincha, himoya harakatiaridan hujum  harakatlariga o°tish
taktikasi bilan bog‘lik muammolarni yvaratmogda va uiarni hal gilish
zarurligiga e'tihor garatmoqda.

Alohida ta’kidlash joizki, basketbolning bugungi kun tarlibiga
boialar basketbolidan  boshlab  professional  basketbolchilargacha
«charhiantirilishi» zarur bo'lgan yana bir qator muammolar mav-
juddir. Bular: keskin o'zgaruvchan yo'nalishlarda zo'r qarshilik
ko‘rsatayotgan ragibdan to‘pni «berkitib» (unga von voki teskari
Jjoylashib) boshgarib (to‘pni urib) uni yorib o-tish; har xi! oraliglardan
shu 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 boshqarishda o'ng va chap tomoniarga bir xil mahorat bitan

fintlarni go*Hab (chalg ituvchi harakat) ragibni chalg*itib o'tish; savat /
halgasi yoki shehitdan sapehigan to*pni sakrab yana takroran sav awa’

tashlash; to*psiz va to'p bilan hujura gilayotgan raqib o'yinchilarini

7o't «yopishy (pressing).

('yin shiddatini «jo'rtaga» goh sustlashtirib. gch faollashtirib
ragib taktikasini «buzishy va uning ruhivatint muvozanatdan chigarish
kabi masalalardan iboratdir.

Bugun basketbolga xos va amalga oshirilishi zarur bo'lgan yana
bir o*ta dolzarb muammolardan biri shuki, bu trli yosh va malakali
himoya professional kiublar o'yinchilari «o nagay» va «chapaqay»
harakat funkeivalarini (to'p urib boshqarish, to'p uzatish va uni
savatga tashlash} simmetrik nisbatga bir xil mahorat bilan ijro eta
olmaslikiaridadir. L.R.Ayrapetyans va Sh.A Irmatoviar (2012) 100
dan ortiq yosh basketbolchilar o'rtasida so‘rovnema o'tkazib, ularga
«zaify qo'l bilan topni urib harakatlanish va noqulay tomoniarga
burilish-aylanish ko nikmalarini shakilantirishga alohida mashglar
beriladimi degan savol bilan murojat gilishdi va natyjalar 88,6—100%
«yo*q» javoblar bilan vakunlangan.

Ushbu mualliflarning takidlashicha, yosh basketbolchilar mashg*u-
lotiga bunday «biryoglamalik» bilan vondoshish ular ulg*ayib, mahorat
bosqichiga yetganda ham ijrochilik faoliyatiga salbiy tasir ko‘rsutar
ekan, Bunday fikeni isbotlash uchun mualliflar basketbol bovicha
O‘zbckiston milliy chempionatida ishtirok etuvchi «So'g'diyona»
(Navoiy shk.) va «MHSK» (Toshkent sh.k.) jamoalarining rasmiy
o‘yinlarida basketbolchilar musoboga faoliyatini «stenografik» kuza-
tuv ostiga olishdi Natijalar shuni ko*rsatdiki, «Sug diyona» basketbo-
Ichilarida savalga to*p tashlash hajmi jami 84,2% ni tashkil etgan bo*i-
sa, shundan fagat 15,8% chap (zaif) qo*l bilan ijro etildi. To'pni urib
harakatlanish o'ng qo‘l bilan 74.4%, chap qo'l bilan esa 25,6% ni
tashkil etdi. To*pni uzatish - o"ng go‘l bilan 23.4%, qolgani ikki qo°l
bilan ijro etildi. Chap go*! bilan umuman to°p uzatilmadi.

«MHSK» jamoasida savatga to‘p tashlash o‘ng qo’i bidan jami
78,9%. chap qgo‘! bilan 21,1% ga teng bo‘ldi. Jamoada bir nafar
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«chapagay» o yinchi bo'lib, u o'ng qo'l bilan umuman savatga to'p
tashlamadi. «O‘nagay» basketbolchilarda o'ng qo‘l bilan to*pni urib
harakatlanishi 62,5% ni, chap qo*l bilan esa - 37,5% ni tashkil etdi.
To'p uzatish o'ng qo‘l bilan 73,1%, chap qo'l bilan 26,9% ga teng
bo'ldi. Takidlash joizki «zaify qo*) bilan savatga to‘p tashlash, to‘pni
urib harakatlanish va to'pni uzatish ko‘nikmalari 90% dan ortiq
muvaffaqiyatsiz natijalar bilan yakunlandi. Afsuslanarli joyi shundaki,
basketbol ba'yicha chop etilgan va amalda qo‘llanilib kelinayotgan
hujjatlarda {o°quv dasturlart, rejalashtiruv hujjatlari, tanlov va nazorat
testlari), maxsus darslik va o*quv go‘llanmalarida to*pai o'ng va chap
go'lda bir xil mahorat bilan (simmetrik) boshgarish qobiliyatlarini
shakilantirish masalasi umuman joy olmagan.

Basketbol olamida mashhur, ko‘plab professional basketbol
jamoalarint yetishitegan Awerikalik Nik Sartel (2003%) eng nufuzli
halgaro musobogalarda ishitirok etuvchi yyetakchi basketbolchilar
ham «noqulays go'f bilan to*pni urib, raqibni chalg'itib o'tish, to*pni
uzalish va savatga tashlash kabi texnik usuliarni mahorat bilan ijro cta
olmaydilar deb takidlaydi. Ushbu mutaxassisning f{ikeiga garaganda,
buning yagona sababi basketbolga dastlabki o‘rgatish bosqichidan
boshlab, ko'p-yillik sport trenirovkasining barcha bosqichlarida
o-tkaziladigan mashg ulotlarga «noqulay» (zaif) qo‘l bilan texmk-
tukiik ko'nikmalarni shakliantirish «noqulay» tomionlarga joydan
va sakrab burilish-aylanish mashglarini alohida qo*llanmasligida
ckan, Nik Sortel basketbolda «o’nagay» va «chapagay» harakat
funksiyalarini erta yoshdan boshlab stmmetrik tartibda muntazam
shakilantira borish ijrochilik mahoratini boyitadi, uning doirasini
kengayishiga imkon yaratadi, deb fikr bildiradi.

Sportehilar tayyorlash amalyotiga bunday prinsipda yondashish
sarurligi va alzalligi yana bir gator mutaxassis olimlar tomonidan
tavsiva etilgan (M. Tyqawieuau, B Auuyx, 1998: A.llorpebuoit Ba 0.,
2007).

Yuqorida gayd etilgan o*ta dolzarb va muhim amaliy ahamiyatga
vea muarnmeolar mamiakatimizda malakali basketbolchilar tayyorlash
amaliyotiga xa to*g'ridan-to‘g'ri taaluglidir. Bu borada yechilishi
zarur bo'lgan yana bir tashkiliy-uslubiy muamme kun tartibida
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«ko‘ndalang» bo‘lib turibdi. Gap shundaki, Respublikamizda
yuqori malakali, ragobatbardosh basketbolchilarni tayyorlash va
mamlakatimiz terma jamoalariga iste dodli sport zahiralarini yyetkazib
berish ustuvor jihatdan bolalar basketbolini maqsadh tashkil giiish,
jumladan ko*p-yillik sport trenirovkasining barcha bosgichiarini
{boshlang'ich, o‘quv-mashg‘ulol, takomillashtiruv, oliy sport
mahorati) izchilligi va mutanosibligini ta’minlash, o' rgatish-pedagogik
texnalogiyalarini joriy etish va albatta, o‘quv mashg‘ulotlarini ilmiy
asosda tashkil qgilish zarurligiga bog-ligdir. Afsuski, ashbu masalada
bir gator jumboglar, kamchiliklar yo‘q emas. Chunonchi, barcha
turdagi ta’lim muassasalarida. aynigsa, umumta’lim smaktablarida
o‘tkaziladigan akademik darstarda va sintdan yoki maitabdan tashqgari
vaqtlarda olib boriladigan sport mashg'ulotlarida muayyan sport turiga
mehr (gizigish) uyg'otish, o‘quvchilarda sport bilan shug'ullanish
salomatlik. ruhiy va jismoniy barkamoliik uchun o‘ta foydali ekan-
ligi hagida motivasiya hosil gilish, uvlarda muayyan basketbol
(voki boshga sport turi} bilan shug‘ullanishy chtiyojini g dirish
ishlariga yetarli e’tibor qaratilmaydi. BO*SMlar, Oliy sport mahorati
maktablari, sport kulublari va terma jamoalar o‘rtasida isic’dodh
basketbolchiiarni tayyorlashga garatilgan vagona «konveyr» tizim
mavjud emas. Vaholangki. halgaro pog‘onaga mos yuqori malakali.
raqobatbardosh basketbolchitarni tarbiyalash aynan shunday tizim,
shunday yondoshuv asosida amalga oshirilishi mumkinligi jahon
sport amaliyotli tajribasidan ma’lumdir. Ushbu o'ta dolzarb masalani
yo'lga go'yish, ommaviy va professional sportai shu jumladan
o‘zbek baskctbolini yanada rivojlantirish borasida LA Karimov va
hukomatimiz tomonidan ulkan ishlar, begivos islohotiar amalga
oshirilgan. Davlat siyosatining ustuvor yonalishlari doirssida rivoj
topib borayotgan jismoniy tarbiya va sporl tamomila yangicha tus
olib, samarali yo‘lda shakilanib bormoqda. Mamiakatimizning
barcha mintagalarida, hatto uzog-uzoq gqishloq hududiarida ham
minglab jahon standartlariga mos sport inshoatiari barpo etildi va
ular millionlab farzandlarimiz, sportchilarimiz hamda turli qatlamga
mansub aholimizga xizmat ko'rsatib kelmoqgda. Respubiikamizda
borgan sari o*ta nufuzli musobagalar Osiyo va jahon chempionatlari,
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halgaro turnirlarni muntazam tashkil etilishi odat tusiga kirib
bormokda. 2000-yildan boshlab kadrlar tayyorlash Milliy dasturiga
«hamohang» bolgan ko'p bosgichli «Umid nihollari», «Barkamol
avlod» va «lniversiada» kabi ommaviy sport musobaqalarining
jorily etilishi va muntazam o‘tkazilib borilishi shubhastz, jismoniy
tarbiya va sportni xalgimiz, aynigsa, o'quvchi-yoshlarimiz ongiga
singib, ularning kundalik ehtiyojiga aylanib bormoqda. Albatta,
omrnaviv sport salohiyatini oshirish va professional sportni, shu
jumladan basketbolni ham jahon maydoniga olib chigish o*gituvchi-
inurabbiy kadrlarga bog liqdir. Bu borada ham davlatimiz tomonidan
(axsinga sazovor ishlar amalga oshirilayetgant isbot talab gilmayd:.
Shunday bo*lsada, hali ushbu masalada muammo va kamchiliklarimiz
yo'q deb bo'lmaydi. Ishonch bilan takidiash mumkinki, 2010-yil
23 sentabrda O zbekiston Respublikasl Vazirlar Mahkamasi tomonidan
qabul gilingan «Sport maktablari faoliyatini hamda sport maktablari
trenerlari va mutaxassislari mehnatini moddiy rag batlamtirish tizimini
vanada takomillashtirish to'g'risida»gi 211-sonli qarori, 2012-yil
13 iyundagi «O'zbekistonda faoliyzt ko‘rsatayotgan trenerlar
aoliyatini tartibga sclish choralari to'grisida»gi 214-sonii qarori
va shu masala bo‘yicha O-zbekiston Respublikasi Madaniyat va
sport ishiari vazirligi tomonidan ¢'lon gilingan. 2247-sonti buyruq
yuqorida qayd etilgan gqator muamimo va kamchiliklarni bartaraf etish
imkoniyatini yaratadi hamda yaqin kelajakda mutaxassis kadrlar
salohiyatini ko'tarish va professional sportii, shu jurnladan o‘zbek
basketbolini ham jahon maydoniga olib chigishga turtki beradi.

Zamonaviy basketbolga xos o'yin usullariga o-rgatish ularni
(akomillashtirish va jamoa o’yinchilarining musobaga faolligini
ashirishda yuqori malakali basketbolchilar uchun belgilangan model
ko'rsatkichlarga mo‘ijal gilish mubim amalily ahamiyat kasb etadi.
Ushibu model ko rsatkichlar 1- va 2-jadvallarda keltirifgan.
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I-jadval

Yuqori malakali basketbolchilarda har bir o‘yin bo‘yicha gayd
etiladigan o‘rtacha muscobaqga ko‘rsatkichlari
(Y.D.Jeleznyak — 201 3-vil be‘yicha)

O¢yin ko‘rsatkichlari Erkaklar Avollar
| (Yyinda savatga to'p tashlash soni 37-61 62-66 |
Ochkolar 78-80 75-80
| Ikki ochkoli to*p tashlash anigligt - % 50-53 46-51
Uch ochkolik top tashlash anigiigi - % 34-37 30-35
| Jarima to*pini tashlash anigligi - % 73-76 72-75 |
Otib ko*yish 7-9 7-10 |
{ To*pri to'sish 24 34
| Oz shehitidan sapchigan to’ pni egallash soni 22-24 25-28
Ragib shchitidan sapchigan to*pni egallash soni 3-12 16-12" |
| Ochko keltituvchi uzatish I Lo L N Ll |
Ta‘pni yo‘qotish T 19-23 22-27
Follar 2i-24 15-18 |
2-jadval

Yuqori malakali basketbolchilarda qo‘llaniladigan hujum turlari

_va ularni samaradorligi (Y.D.Jeleznyak — 2013-yil boyicha)

Avvalrog s
O'yinlar | Ko'rsatkichlar _ T.EZkGT boshlangan f DZ'.mm]
: yorih o‘tish . hujum
- o i hujum )
Erkaklar Hujumlar soni, % 11,8 17.2 71,0
CT | Samaradorik, % | 52.6 52,6 476
Hujumlar soni, % 20,0 52 74.4
Ayollar . . -
B Samaradorlik, % 457 40,8 55,3
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1 BOB
OYIN TEXNIKAST ASOSLARI]

2.1. Harakat texnikasi va uning fanksional mohiyati

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

Harakat texnikasi morfofunksional, biomexanink va acrodinamik
gonuniyatlar asosida ijro etiladi. Harakat texnikasining morfofunk-
sional asosi — bu muayyan tana urunligi, vazn va gaddi-gomatga ega
sportchining (basketbolchining) aniq maqsadga garaiilgan harakat
koordinasivasini markaziy nerv tizimsi va analizatorlar tornonidan
boshqarilishini angalatadi.

Texnikaning biomexanik asosi — bu harakatni bajarishda tana va
tana qgismlarining ogirtik markazlarini o'zaro muvofiglashgan holda
shu harakat anigligini ta'minlashga guratildi.

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

Sport amaliyotida “model” (yoki ectalon) texnika, ratsional
(magbul) texnika va indiviudal (shaxsiy) texnika tushunchalari
mavjud bo'lib, ular quyidagilarni anglatadi: — “model” texnika
- bu muayvan harakat {usul) texnikasiga o‘rgatishda ayni kunda
eng samarali na'munaviy (andoza, model) texnikaga mo‘ljal gilish
zarurligini anglatadi (lekin undan nusxa ko*chirish tavsiyva etilmaydi);
— ratsional texnika — bu ko‘pchilik uchun magbul bo'lgan. aksariyat
sportchilar tomonidan o‘zlashtirilgan texnika (o‘rgatishda undan
asosiy namuna sifatida foydalaniladi); — indiviudal texnika — bu har
bir spartchini (basketholehiniy o zining shaxsiy harakat qobiliyatiariga
(imkoniyatlariga) garab “model” va “ratsional” texnika nusxasi
dairasida o zlashtiradigan indiviudal texnikani anglatadi.

Sport texnikasiga o‘rgatish amaliyotida shug ullanuvchilarga
indiviudal texnikani erkin o‘zlashtirish vaziyati tugdiriladi. Bunday
yondashuy bola organizmida chugqur joyiashgan nashiy  harzkai
gobiliyatlarini “ochilishiga” olib keladi, yangi harakat usullarini ixtiro
qilinishiga imkon varatiladi.
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@ prit O0ShGArs | Supchigan to*pni olish
|

I
' Turlari J
I
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l-andoza. C'vin texnikasining tasnifi

“Texnika™ atamasi sport umaliyotida harakat ko‘nikmalari, ularni
tiro etish usullari ichlkd {funksional organlur) va tashqi (qo*l, oyoq. tana,
ko'z va h) yjrochi organlarning muayyan magqgsad sari 0'zaro muvo-
figlashgan (koordinatsiya) tartibda bajariladigan harakat mazmunini
anglatadi.
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Afsonaviy Pit Nevel ta’kidlagan ediki: «O yin jarayonida basket-
bolchi to‘pni go'lida o'yin vaqtining 10% atrofida ushiab turadi.
birog o‘yin vaqtining 100% ichida basketbolchi oyoglarda ishlavdix,
Demak, har ganday darajada ishlayotgan murabbiyning bevosita
vazifasi basketbolchi oyoglari ishiashini rivojlantirishga vo‘naltivilgan
mashqlardan foydalanishdan iborai. Boz ustiga, murabbiy har doim
shuni yodda tutishi kerakki, uo“yinckilariga bajarish uchun berayotgan
har bir hujum va himoyalanish mashglari, birinchi qavatda. oyoglarni
ishint takomillashtirishga mo‘ljallangan mashqlardir. Ushbu bohda
hujumda basketholchi ovoglari ishlashining uchta tomoni ko‘rib
chigiladi: sakrab turib to‘xtash, burilishlar, be sh joyga tez chigish
voki harakat suratini o*zgartirish, harakat yo nalishini o*zgartirish’.

Basketboi ko‘plab o'yin harakatlari (yurish, yugurish, burilish,
avlanish, sakrash, to*xtash. egilish, yozilish va h). O‘yin ko' nikmalari
(to‘p urib harakatlanish, to‘p uzatish, unj ilish, savatga tashlash) va
ularniijroctish usullaridan iboratdir. Ana shu harakatlar, ko nikmalarva
usullar texnikast ganchalik mukammal, san’at darajasida shakHangan
bo‘lsa. o'yinning pirovard samaradoriigi shunchalik yuksak bo‘ladi.

Sakrab turib to*xtatishni bajarish uchun o* yinchi yugurishidan so*ng
gisqa sakrashni bajaradi, keyin bir vagtning o‘zida ikkala oyogda verga
tushadi. O%yinchi sakrab turib (o'xtashni baiaravotgan paytdae uning
ovoglari yelka kengligida turishi, tizzalar bukilgan, dumba pasirogda
turishi bosh ko'tarilgan va qorin bilan vertikal chizigda turishi, go*liar
bosh darajasigacha ko*tarilishi, go‘l barmoglari keng ochilgan bo*lishi
kerak. Yaxshi bajarilgan sakrab turib to'xtash o‘yinchiga muvozanatni
saglab golishga va ikkala oyogda burilish uchun qads n tashlashga
imkon beradi.

Burilishfarning ikki xil turf maviud — oldinga va orcaga burilish.
Sakrab to‘pni to*xtashni bajarish uchun o'yinchi yugurishidan so‘ng
qisqa sakrashni bajaradi, keyin bir vaqtning o‘zida ikkala oyugda
yerga tushadi. Burdishlarning ikkt xil turi mavjud oldinga burilisih
va orgaga burilish. Oldinga burilishni bajarish uchun o'vinchi to‘p
tomonga gadam tashiaydi, boshga oyegidan esa tavanch sifatida
foydalanadi. Hojumchi tajavuzkor usulda burifishiarni bajaradi. bunda

1 .Brown. Handbook of Baskethball Fundamentals and Prrills, U.S. A= 3010. —6b.
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to*pni imkoni boricha tanasiga yaqinroq ushlaydi. Ortiqcha burilishni
bajarish o yinchini tayanch oyoqda orqaga o*giritishga majbur gifadi
{boshgacha aytganda o‘ng qo'l tirsagi chap tashqi oyoqqga nisbatan
orgaga harakatlanadiy. Tkkala burilishiarni oldinga orgaga bajarishadi,
O¢yinchi past tik turishi holatini saglab qolishi, qellar tiesaklarini
kengroq ushlab turishi, oyoqlarni csa yelka kengligida ochib turishi
zarur. Bu to*pni berkitib turishga va go*Ini muvozanatlashgan holatda
burilishga imkon beradi’.

O‘yin fexnikasi tasnifiy tuzilishi jihatidan hujum va himoya
texnikasiga bolinadi. Ularning bo‘limlari, guruhlari va usullari
yuqoridagi tasnitiy andozada aks ettirilgan (1-andoza).

Andozadan ko‘rinib turibdiki, o°yin faoliyati mohiyati va yo‘nalish
jihatidan hujum va himoya texaikasi bolimlaridan iboratdir. Ular
0‘z navbatida harakat guruhlari, harakat usullart harakat shakllaridan
tarkib topgan. Har bir holat usullari turlari va shakllari o'yin vaziyati
jamoadoshlar va raqgiblarning joylashishi ularning harakat texnikasi,
hamda to*pning uchish texnikasi yo‘nalishiga garab turli mazmunda
voki tarli variantlarda ijro etiladi.

2.2. Hujum texnikasi
2.2.1. Holatlar va harakat usullari

Holatlar texnikasi. Basketbolga xos holatlar — bu o’yinchining
savatini ishg'ol qilish bilan bog‘lik bo'lgan harakatni tezkor va
samarali ijro etishni ta’minlashga garafilgan dastiabki holatlardir (7-
rasm — a, b, v): a — jangovor tayyoriik holati; b — to*pni egallagan
o‘yinchi holati; v - ragibni yengib o'tishga va savatni ishg‘ol qgilishga
hozirlangan o‘yinchi holati.

Ushbu holatiarni texnik jihatdan to*g*ri gabul qilish muvozanatini
saclash va zudlik bilan to'psiz voki to‘p bilan harakatlanishi
imkoniyatini varatadi.

Jangovor tayyorgarlik holatida basketbolchi oyoglarini yelka
kengligida parallel voki (yoki chap) oyog‘ini biroz oldinga go‘yib
joylashtiradi. tizzalar gisman (150 — 155°) burilgan bo‘ladi, tana

* D.Brown. Handbewsk.of Baskcetbail Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010. ~
6-7b.
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vazni ikki oyoqqa barobar tagsimlanadi, gavda xiyol oldinga egiladi,
nazar oldinga garatilgan bo’ladi, o vinchi turgun holatni qabul giladi,
go‘llar yarim bukilgan, ko*krak balandligida joylashadi.

To'p uzatishlar savatni misol gilish bilan yakunianadigan barcha
kombinatsiyalarningasosihisoblanadi. G*zahamiyatiga ko*raular faqat
to’p tashlashlardan keying) o'rinda turadi. Biroq aksariyat o' viachilar
to'p uzaushlardan ko‘ra to‘p tashiashlami takomilashtirishga
ko proq vagt sarf giladilar. Shuning uchun mashg‘ulotlar davomida
inurabbiy t‘p uzatishlarga c'tiborini garatgan holda mashg ulotni
muvozanatlashi lozim.

O‘yinchi uchun asosiy tamoyillar

- sherikni his etish

— periferik ko‘rish

- odindan gaytish

— hisob-kitob

[. Sheriknt his etish mohirlik hilan to‘pni wzatayotgan o°yinchi
maydondagi har bir sherigining pozisivalarini hamda jismoniy va
psixik qgobilivatlarini doimo his qilib turishi kerak. Ya'ni har bir
o‘vinchining tezligi 1o°pga egalik qila olishi malakasi. tajovuzkoerlig
(ham hujumda, ham himoyada) fintlarga nisbatan reaksivasi shehit
tagida o‘ynay olishi va to'p tashlashlarni bajara olishi nazarda
tutilmogda.

I1. Periferik ko‘rish. Top uzatayotgan o'yinchining har doim
ham bir xil potensial to'p gabul giluvchi o'yinchiga va har bir
himoyachiga to*gri qarab turishi ilojisi, hatto hojati yo*qligi sababli
u periferik ko'rish gobiliyatini shu darajada rivojlantivishi kerakki
0'z oldida 180" atrofida sodir bo'layotgan barcha hodisalarni ko'ra
olishi lozim. Mashg‘ulotlar tufayli to*p uzatuvehi o‘yinchi boshini
oddiy 90 gradusga o‘ngga va chapga burib, 360 gradus atrofida sodir
bo*layotgantarni ko‘rish orqali gameay olishi mumkin.

[11. Oldindan qaytish yaxshi o' yinchi hatto to“pni qabul gilibolgunga
qadar o'yinni rivojlantirishning eng yaxshi variantlarint oldindan his
gitishi mumkin. Sheriklarining hamda ularning himoyachilarining
harakatlarimi oldindan payqab to‘pni o'z vagtida kerakli zonaga
etkazib berishi mumkin.

IV, Hisob-kitob. Bu persentiv sifal ya'ni sezgi orqali idrok etish
bo'lib, uning kerak yoki yo'qligint gachon yuqoridan havolatib to'p
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vzatish poldan sapchitib yoki o g'ridan 1o°p vzatish lozimligini 1o pni
gabui gilib oluvchi o*vinchi hujum uchun quiay vaziyatda turgan yoki
turmaganligini, kimga noqutay variyatga to'p uzatib bho‘Imasligini
ragiblardan qaysi  biri himovada kuchliroq o ynayotganligini
aniglashga imkon beradi. U yara to*pni gabul gilib oluvehi har bir
o‘yinchi uchun «Unga toz emas, unga sekin emas» «Unga baland emas,
unga past emasy iboralari nimani anglatisbni, shuningdek har bir to*p
uzatishni oz vqtida kerakli migdorda ayvortik hamda aldashlar bilan
bajarish zarurlgini aniglashga yordam beradi®,

Topni egallagan basketbolchining holati (7-a,b.v rasmlar). To‘pni
cgallagan basketbolchining holati to‘psiz basketbolehining holatiga,
o‘xshash boladi, lckin to'p ko*krak oldida (7-b rasm) va ko'krakdan
azoglashgan holatda (7-v rasm) bo'ladi. og’irlik markaxi oldinga
ko*chiriladi, to'p barmaglar va kaft “yostigehasiga” joylashiinladi (8-
a, b, v, g rasmiar).

T-rasm. 1o pai egallugan basketbolchining holati

a~ jangovor tayyorlik holatiz b — topni egallagan o*yinchi holati;
v —ragibni cngib o‘tishga va savaini tshg'ol gilishga hozirlangan
o'yinchi holati,

3 D.Brown. Handbook of Baskethall Fundamentals and Prills. US.A. - 20100
- 24-25h,
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8-rasm. To ‘pni ushlash

a — yon tomondan ko‘rinishi; b — old tomonidan ko rinishi; v — orqa
tomondan ko‘rinishi; g — to*pni ushlab turgan barmoqlar holati.

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

Ikki qo‘lda ko'krakdan to'p wzatish. Raqibaing to‘liq ta’gib
gilish — yo‘q bo‘igan vaziyatarda yaqgin voki o'rta mascofadan turib
sherigiga tez va aniq to'p yo'naltirishga imkon beruvehi asosiy usuldir.

Tayyorlov darajasi: to‘p go‘l panjalarining yuqoridan oldinga va
pastga keyin tana bo‘ylab yuqgoriga ilmogsimon harakat bilan ko'krakka
olib kelinadi, qo*l panjalari o"zi tomonga {maksimal yoziladi}: «olinadi»
tana og'irhigi tizzadan bukilgan va oldinda turgan cyoqqa ko' chiriiadi;
orqada turgan vyoq kafining oldingi gismida tayanchni saglab qoigan
holda tekislanadi tana vertikal holatda ushlab turiladi.

Asosiy faza: oldinda turgan oyoqni tekislash bilan bir vagtda
go*ling yelka va tirsak bo*g'imlaridan maydonga nisbatan paraliel
holda izchil yozuvchi harakatlari boshlanadi tana esa vuqoriga-
oldinga uzatiladi: oxirgi bo*lib gol panjalari ishga tushadi. Ular to*pni
bosh barmoq orgali kerakli yo nalishda unga teskari aylanma harakat
bergan holda itarib yuboradilar («siqib otadilar») tana og'irli oldinda
turgan oyoyga ko‘chiriladi.

Yakunlovehi faza to'p go'ldan chigib ketayotgan vaquda go'l
panjalari bilak bo‘gimidan to°lig bukilgan va shunday biriktiritgan
boladiki, bosh barmoq pastga tushirgan katining ichki tomonlari bir-
biriga qaratilgan tckislangan qo‘llar boshashtiriigan holda turadi.
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Keyin o*yinchi bir oz bukilgan oveqlarda tayyor holatga keladi. tana
o*gieligi oyoq kaltlarining oldingi gismiga tagsimlanadi.

Ikki quilda pasidan to'p uzatish tuzulishi va magsadiga ko'ra bir
qo'lda to'p uzatish mashqgidan farq gilraydi. Farqi shundaki to'p
orgaga olinadi va doimo 1kki go-l bilan nazorat gilinadi, o'rla va
jimjilogning kachi bilan ge'l panjalaridan to‘pni kuchli «siqish» orqali
to‘pga kerakh yornalish da kuchlanish berifadi. Yakuniovehi lahzada
qo*l kaftlari oldinga yuqoriga ogirilgan boladi.

Ta'kidlab o‘tilganidek keskin ragobat oyinda shunday vazivatiar
yuzaga keladiki, fagat yashirincha to'p urarishlar evaziga w‘pni
sherigiga etkazib berishi mumkin bo‘ladi. Zamonaviy basketbolda
go‘l ostidan elka vstidan va orgadan oshirib yashirincha to*p uzatishlar
tez-tez yo*llaniladi. vlar fagat bir go‘lda maksimal tez va ragib uchun
kutilmganda bajariladi. Hujumchi to*p uzatishning iayyorlov darajasi
vagiini minimumgacha qisqartirishiga va harakatlar amplitudasini
kamaytirishga harakat qiladi. Te‘p uvzatayotgan o'yvinchi fagat
periferik ko'rishi hisobiga sherigini ko‘radi va fayyorlanayotgan to'p
uzaiishning asl yo nalisliini oxirgi pallagacha yashiradi.

Yclkadan (boshdan) bir go’lda 1o0°p uzatish bam vagin, ham uzog
masoladagt sherigiga to‘pai aniq etkazib berishga imkon beradi. D.H.
To'pni ¢gallab turgan o*yinchining tik tarishi to'p uzatish bajariladigan
qo*lda oyvog oldinda. Uzog masofagi (o' p uzatishda w'p ushlab turgan
go-lga nishatan teskan tomondag: ovoq oldinga chigariadi.

Tayyorlov fazasida go*lari bukish hisobiga to*p clkaga (boshga)
yaqinlashtirtladi. Topning holati uzatayotgan o’vinchi orqa yuzasida
joylashgan qe‘l panjasi tomonidan nazorat gilinadi, 1 maksimal
darajada orqaga uzatilgan.

Bosh barmog va ishloveht ge'l tirsagt oldinga chigardgan oyoy
bilan bir vertikal chiziqda turady; boshga go‘l to'pni yon tomondan
ushlab turadi; tana og'irligi orqada twrgan vogga ko chiriladi. Uzog
masofaga to’p uzatishda 1o'p tomonga qo'lni siltanish bilan bir
vagtda tana buriladi (sherikkacha bo’lgan masofa gqancha ko'p bo*lsa.
lananing gayrilishi shuncha ko*p bo’ladi).

Asosiy farzada harakat qo‘llar va oyoglarning tezda vyozilishi
bilan boshianadi, v tana og'irligining oldinda wirgan ovoqga ketma-
ket ko*chirifishi bilan amaiga oshirttadi. To'p uzatadigan qo‘l to'lig
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tekislangandan so'ng qo’l panjasining savalygzandek harakstn bilan
to’'pga tekkisianish beriladi, 10'p bosh barmogdan chigib ketadi. bu
o°vinchi teskari aylanma harakat beradi, to'pni ushlab turgan qo‘l yon
tomonga uzatiadi. To'pri uroq masofaga vzatb berishda tezlanish
oidida tananing teskari bo*lishidan fast foydalanadi. To'p uzatish
jarayoni aynan shu harakatlardan boshlanadi.

Yakurlovehi faza to'p uzatayotgan go’l to'lig tekislangandan so'ng
va go'l panjalari to*pnt chigarib yuboergandan keyin o‘vinchi qo’tarini
bo"shashtiradi va tayyor turish holatiga qaytadi®.

Harakatlanish texnikasi. [larakatlanishlar yurish, yugurish,
sakrash, to*xtash, burilish va aylanishlardan iborat bo‘ladi. To'psiz
voki to'pni urib yurish ayrim holatlarda go*Daniladi. Lekin “10°pni
urib vurish” tushunchasi o’z ichiga turli o*zgaruvchan yo'nalishlarda
raqibga nisbattan to"g'ri vorlanma voki orga bilan yugurish usullarini
ham kiritadi.

Sakrash. Basketbolda sakrash ko nikmalari real vaziyat, ragibning
qarshilik ko'rsatish zichligi, navbatdagi harakatning maqsadi va
boshga sharoitlarga qarab turlicha usulda jjro etiladi. Masalan, joydan.
harakat davomida yoki harakat yakunida sakeab to'g'ri, o'ng yoki
chap tomonlarga burilib (aylanib) 1o'p uzatish, ilish, savatga tashiash,
to'p vo'nalishini o'l bilan to'sish va shchitdan sapchigan topni
takror savatga tashlash vsullarini ijro etish ko*nikimalari o*ziga xos
xusustyatlar bilan faglanadi.

Joyda turib va harakat davomida o'ng yoki chap tomonga burilish
(aylanish) elemenidari ham raqibni chalg'itish uchsn ustuvor ahamiyat
kasb etadi (9-a, b va 10-a, b rasmlur).

To‘xtashiar. To‘xtashlar hujumda muhim taknk ahamiyai kasb
eladi. Turli yo'nalishli harakatlardan so'ng keskin toxtash, (o'xtab
o'ng yoki chap tomonga burilish-aylanish navbardagi harakatni
magsadga muvofiq {jro ctishga imkon varatadi.

To*xtash — ikki gadam, bir oyoqda xatlab, sakrab yoki sirpanib
1o'xtash usullarida bajarilishi mumkin (11 — 12-casinlar). Bunday
usultarda to'xtash inersion garshilikni engish va muvozanatni
saqlashga yordam beradi.

* D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. — 200, —
25-27h.



a : b
9-rasm. Joyda turib o ‘ng yoki chap tomonga burilish (aylanish)
a—oldinga; b — orqaga.

10-rasm. Harakat davomida o ‘ng yoki chap tomonga burilish (aylanish)
a — birinchi taki: b — ikkinchi takt.

H-rasm. Ikki godamdu io 'xtash
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[ 2-rasnt. Scbrab to 'xtash

Sakrashiar. Sakrash basketbolda asosiy harakat ko‘nikmalari
tarkibiga kiradi. Bu ko'nikma to°pni uzaiish, ilish, savaiga tashlash,
vo‘naltivilgan to‘pni tosish, shchitdan sapchigan to'pni ilish yoki
gayta savatga tashlash usuliarini ijro ctishda go‘lianiladi. Sakrash
joyida turib, harakat davomida bajarilishi mumkin. Sakrab ijro
etiladigan o‘yin usullarining turiga qarab, uning turi (tuzilishi) ham
har xi! bo*ladi; vertikal, balandga — uzunlikka (yoysimoen — dioganal),
sakrab o‘ng yoki chapga burilish — aylanish asosida amalga oshiriladi.

Zamonaviy basketbolda w'p egallash va uni boshqarish ustuvor
jithatdan bir qo*lda amalga oshirilayotgani ko*zga tashlanadi.

To'pni ilish texmikasi. To'pri tlish bir yoki ikki go'llab bajarilishi
muinkin. [lish sakrab, turgan joyda, harakat davomida baland. o'rta
yoki past balandiikda, yoki erdan dumalab kelayotgan yoki crdan
sapchigan to*pga nisbatan bajariladi. To‘pni ikki go‘l bilan ilib, olish
to*pni cgallashning eng oddiy va ishonchli usali hisoblanadi.

Joyda turib ikki qo‘l bilan ilish (13-rasm). Bu usulda to*pni
ilishda tana turg un joylashgan, go*llar tirsakdan 85° atrofida bukilgan
holatda, nazar to‘pga qaratilgan holatda boladi.
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13-rasm. Joyda turib ikki qo 'l bilan ilish

To*pniilishdaavvalqo‘llaryoziladi vaqe*liarto®pbilan“uchrashish”
vaqtida to‘p ushlarib, ko‘krak tomon yana gisman bukiladi. Bunday
holat to‘pni uchish tezligi yo‘nalishi va tracktoriyasiga garab turlicha
o*zgarishi mumkin, Muhimi oyoqlar, tana va qo‘ilar “amartizatsion”
harakatlanishi lczim boladi.

Past yo*nalishda uchib kelayotgan topai ilish (14-rasm}. Bu usulda
avval tananing umumiy og‘irlik markazi maksimal tushuriladi va parallel
ravishida chap yoki o'ng oyoq oldinga tizza qismidan bukiladi, gavda
oldinga qisman egilib qo*llar to*pga qarshi tomon yoziladi; keyvin qo'llar
to’p bilan uchrashishi bilan qo‘llar tirsak bo'g'imida gisman bukilib
umuriy og'irlik markazi vana-da pastroq tushiriladi; to*pni ilish yakuni
chap yoki o‘ng oyoq bukilgan joyda tugaydi.

id-rasm. Past vo ‘nalishda uchib kelayotgan to ‘pni ilish

Boshdan baland uchib kelayotgan te‘pnmi ilish (15-a, b, v, g
rasmlar). Bunda ilish uchun sakrash va yozilgan barmoqlar bilan
go'llarni keskin yuqgoriga chigarish kerak (katta barmoglar erkin
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yoyilgan bo‘ladi). To‘pnt barmoglarga tegish vagtida, go‘llar to‘p
bilan amartizatsion tartibda ko‘krak tomon vana bukiladi.

a b v g
15-rasm. Boshdan balard uchib kelayvoigan (o ‘pmi ilish
a — dastlabki holat; b — sakragan holat;
v — lo*pni ilib olish holati; g — so*nggi holal.

To‘pni bir qo‘lda 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 tomoniarga
burilib — aylanib hajarilishi mumkin.

&

I6-rasm. 10 pni bir go lda ilish
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Harakaining tayyorgarlik gismida o'yinchi to‘pni yo‘nalishiga
garab o'ng voki chap qo'lini to‘p tomon cho’zadi. To'p barmoglarga
tegish vagtida go*1 tirsakdan 90" atrofida bukiladi. So'ng ikkinchi qo*l
ham to pni gamrab oladi va harakatni yakunlovchi qismida qo’llar,
tarta va oyoglar amarizasion tartibda jangovor holatoi ta’minlaydi.

Dumalab kelayotgan tofpni ilish. Bu usulni bajarishda avval
o' poi yo'nalishiga garab ong ycki chap oyoq oldinga bir qadam
tashlanib “engil” va kisman bukiladi, ortda qolgan oyoq ham gisman
bugilib boladi. Qo'l to*pga tegish vaqtida oyoglar tizzadan gisman
(90" atrofida) bukiladi, so‘ng to'p ushlanib muvofiq oyoq gadam
oldinga tashlanib, og‘irlik markazi ko‘tariladi va shu vagtda to‘pga
ikkinchi qo’l ham jalb etiladi (17- a, b, v, g, d. e rasmlar).

f7-rasm. Dumalab keiayotgan to pni ilish

To'xtatgandan so‘ng sakrab ilishda — o'yincht harakatmi
tayorgarlik gismida to*pri yo'nalishiga qarab, bir yoki ikki qo‘lini to‘p
tomon uzatadi. Havoda to*p qo-iga (yoki qo*Harga) tegish vaqgtida to'p
voki qo*llar amartizasion tartibda ko'krak tomon burilishi bilan bir
qatorga o yinchi bukilgan ovoglarga yengil qo'nadi. Ana shu asosiy
gism (fazadan) so'ng o"yinchi to'p bilan navbatdagi harakatga tayyor
frolatni gabul giladi.
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To‘p uzatish. Zamonaviy basketbolda to'p uzatish o'yin usuli
hujum harakatini foydali natija bilan yakunlash imkonini yaratuvcehi
ustuvor ko‘nikma rolini o‘ynaydi.

To‘p uzatish o‘vin vazivatini, o‘z sheriklarining vzoq - yaqginda
joylashishi yoki harakatlanayotganligi. raqiblarning joylashishi yoki
ularni qarshilik ko*rsatish zichligiga qarab quyidagi usullarda ijro
etilishi mumkin:

- jovdan pasidan bir go‘liab baland, past. erga urib sapchitib va
dumalatib uzatish;

— harakat davomida ikki go‘llab ko*krak oldidan baland, past, yerga
urib sapchitib va dumalatib uzaiish;

— shu usullarni bir qo‘lda bajarish;

— shu usullarni bosh ortidan bir qo‘tiab bajarish;

— shu usullarni bosh ortidan ikki go‘llab bajarish;

— sakrab bosh ortidan ikki qollab to*g’ri yo‘nalishda uzatish:

— sakrab o‘ng yoki chap tomonga burilib~aylanib bosh ortida ikki
go‘llab uzatish;

— sakrab bosh ortidan bir go*llab 10°g*ti vo‘nalishda to’p vuzatish:

- sakrab o'ng yoki chap tomonga burilib-aylanib bosh ortidan bir
qo'ilab vzatish;

—joydan yoki harakat davomida elka oldidan bir go*llab azatish;

Yugorida gayd ctilgan vzatish usullani ofziga xos mazmun va
yo'nalishlarda 3 faza davomida ijro ctiladi.

Tayvorgarlik fazasi — to‘p qisman orgaga, o‘zi tomwon tortiladi,
gavda gisman orgaga egiladi.oyoglar gisman egiladi.

Asosiy faza - oyoglar yozilib, og'irlik markazi oldinda wrgan
oyogqga ko‘chirtladi, gavdani oldinga harakatlantirib, go'] yoki go*llar
keskin to‘p bilan yoziladi va uni sillab, to’pni muvofig yo'nalishda
uzatiladi.

Yakunlovchi faza —go* llarning bilak gismi va barmoglar yordamida
uzatilayotgan to‘pga yo'nalish beriladi. oyoq va tananing inersion
harakati asosida to’p kerakli tomonga “uzatiladi” (18 — 24-rasmlar).
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18-rasm. Ikki go 'llab ko ‘krak oldidan to 'p uzatish

il A

19-rasm. Bir qo lab yelkadan to ‘b uzatish

©

AWA) g

20-rasm, Bosh ortidan bir go 'llab to'p uzatish

29






24-rasm. Harakatda elkadan bir qo ‘llab to p uzatish

To‘p olib yurish ko'pincha turli xil zarurat darajasida foyda-
laniladigan quroldit. O*yinchilar ko*p hollarda to'p olib yurishdan
haddan oriiq foydaladilar, o'zlartni «super» dribler qilib ko‘rsatishni
vogiiradilar, garchi ular fagat to‘p olib yuradilar xolos. Bu bobda
10'p olib yurish asoslavi, shuningdek, to*p olib yurishni rivojlantirish
borvicha ayrim tavsiyalar ko'rib chiqiladi. Asosty vazifa o‘yinchini
o‘zining to'p olib yurish mahoratini ganday namoyon qilishga
o'rgatishdir. Asosly tamovili — wmalakali driblerchilarga hamda
samarail «usta»ga aylantirishdir.

To*p olib yurish go‘Hanilayotgan paytda o’yinchi bir nechta muhim
tamovillarga e’tibor garatishi lozim: tizzalar bukiigan bo‘lishi va
to'p qo'} barmoglari uchi nazorati ostida be'lishi kerak. Odaida, to'p
o‘yinchining belidan yugorida turmasligi kerak. To*pni olib yurish
tezligi yugoriga ko'tarilib ketishiga sabab bo‘lishi mumkin. O"yinchi
to'p olib yurishui shunday tezlikda bajanshi kerakki, bu tezlikda u
harakatlanishi, to"xtatishi, harakat yo-nalishi va suratini o*zgartirishi va
bunga to’p ustidan nazoratni yo‘qotib go'ymasligi zarur. Juda yaxshi
deibler bu barcha elementlarnt yuqort teziikda bajarishga qodir bo‘ladi®

To‘pai urib harakatlanish (clib vurish yoki yugurish). To'pni
urib harakatianish tugti va keskin o zgaruvchan yo‘nalishlarda yurish
va asosan yugurish asosida ijro ctitadi.

Bunday harakatlanishlar (o‘pnt o'ng yoki chap qo'l bilan urib
to‘g'ri yo'nalishida va youlanma (o'ng yoki chap yonlanma) holatda
oddiy yugurish, siljib yugurish orgaii ijro etiladi.

* D.Brown, Handbook of Rasketball Fundamentals and Drills. U.5.A. - 2010, —
17 6.
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To‘pni urib harakatlanish ofyin vaziyati va ehtiyojiga qarab
quyidagi holatlarda qo*Hanilishi mumkin.

— keskin shiddatda gayta hujum uyushtirishda;

— ragiblarning zich garshiligini yorib o tishda;

— himoyachini “aldab-chaig’itib” o°tib to*pni “ochilgan™ (qulay
joyda turgan) sherigiga uzatish yoki savatga tashlash uchun harakai-
fanishda:

— ragibni “o'7 oldiga chagirish”, ragiblar va o'z o'yinchilarining
joylashish voki ragiblar harakatini tahlil gilishda va hisobni saglash
uchun o*yinni cho‘zish holatlarda qo*Haniladi.

To'p olib yurish uchun o‘yinchilarga ko‘rsatmalar:

— To*p olib yurishdan to*p bilan zonaga kirib borish, savat tomonga
o‘tish uchun burchakii yaxshilash, to’pning yo*qetilishini oldini olish
yoki sherigidan, to‘sigdan foydalanishi hamda keyinchalik o°tib ketish
magsadida foydalanish.

— Savaiga tomon ochiq joy bo‘lmasa, to'p olib yurish zonasiga
kirmaslik.

— Maydondagi barcha o*vinchilarnt 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 yurishini qulay bo*lgan qo‘lingizda bajarish.

— Maydonning kuchli tomoniari va yon chiziglar hamda maydon
burchaklaridan uzogroqda vurish.

— To‘pni maydonning ikkala tomonida liech qachon olib yurmaslik.

— To*pni himoyachidan himoya gilish va vaxshiroq nazorat gilish
uchun belingizdan pastroqda wshlab turish. To*pni tez sur’atda olib
yurishda to‘pni ko‘krakka yaqinroq ushlashga harakat gilish.

— To'p olib yurish maydon bo‘yiab harakatfanish uchun qo‘llash.

— To'p olib yurishni boshlashdan oldin himoyachidan o°tib ketishi
uchun bosh hamda elkalar bilan aldamchi harakatlarni bajarish.

To'p olib yurishdagi keyingi mashglar to‘pni mukammal egallab
olishni orgatish hamda to'p ustida ishlashga ¢’tibor berish uchun
mo‘ljallangan. Bu mashglardan ayrimlari butun maydon bo’yiab
guruh bo'lib, ayrimiari esa birga-bir bajarifadi®.
¢ I.Browa. Handbook of Basketball Fundamentals and Drilis, U.S.A. 2010, 18b.
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Dastlabki holatda to‘pni o‘ng qol bilan urib harakatlanishda chap
oyog oldinda o'ng oyoq orgada. chap qo*ida urib harakatlanish uchun
oyoglar aksincha joylashadi. Oyoglarni bukilish-vozilish burchagi va
gavdaning harakatlanish dinamikasi to‘pni urib harakatlanish tezligt,
harakat yo*'nalishi va chalg‘ituvehi harakat (fint) turiga qarab har xil
bo‘ladi (25-rasm).
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25-rasm. Tu 'pni o ng go 'l bilun urib harakatianish

To‘pni baland sapchitib urib harakatlanish. Bu uvsul ragib
garshiligi bo‘Jmagan holatda yoki u uzoq oraliqda bo'lganda shehit
tomon tezkor harakatlanish uchun go’llanitadi. Bunday usul amaliyotda
“tezkor dribling” deb yuritiladi.

Topni past sapehitib urib harakatlantirish. Ushbu vsul ragib
vagin turgan bo‘lsa. voki u zich garshilik ko'rsatayotgan bo*lsa. urib
borilayotgan o pni urib chikarish xavli bo*lsa go‘llaniladi. Bunday
holatda to*pni urib yurish ragibga nisbattan vonlanma voki orgama
holatda (to‘pni “berkitib™) ijro etiladi. To'pni past sapchitib urib hara-
katlanish imkoniyati oyoglarni tizza qismidan ko®prok bukish (ogirhik
markazini pastroq tushirish) evaziga amaliga oshiritadi.

To*pni baland va past sapchitib urib harakatlanish ko'rish nazoratida
voki ko‘rish nazoratisiz yjro etibishi momkin.

Tkkita to‘p bilan to‘p olib yurish. To‘p olib vurish malakalarini
vaxshilashning eng yaxshi usuli ikkita to*p bilan w*p olib yurishni amaiga
oshirishni sinab ko'rishdir. Tkkita to'p bilan bajariladigan bir nechia
mashglar mavjud. Bu bo‘limda biz ulardan oliitasint muhokama gilamiz,

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

Mashgning magsadi: To'p olib yurish vagtida tananing holati
hamda to*pni to*g 1 his gilish ustida ishiash.
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Mashyning bayoni: Rar bir o'yinchida ikkitadan to*p (voki to*plar
etishmasa, juftliklarga bolinishlari kerak), Mashgq bir vagtning o*zida
ikkita to*p bilan to*p olib yurish gilishdan boshlanadi. O*yinchilarning
nigohi 10°g riga yaratilgan, tizzaiar bukilgan va to*plar sonlardan son-
larga ko'tariladi. To*p olib vurish o'} va barmoglari uchi bilan baja-
rilishi kerak. O'yinchilar mashgni 30 soniyadan bajarishlari hamda
sheriklari bilan almashishlari zarur.

Murabbiyning ko 'rsatmasi: O‘yinchilarga oyoq soniari gancha
past tursa, to*p olib yurish shuncha pastroq bo‘lishini eslatib turish. Bu
mashqni amaliyotda o pni nazorat gilish ustida ishlashning bir gismi
sifatida har kuni bajarish lozim.

IKkkita to‘p bilan navbatma-navhat to‘p olib yurish

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

Mashgning bayoni: O'yinchilar joyida turadilar, lekin bir vaat-
ning o‘zida ikkita to'p bilan to‘p olib yurish qilishi, ular har xil
qo°lda navbatma-navbat to*p olib yurish bajarilishi fozim. To'p olib
yurishning barcha asoslari bir hil: to*p sonlardan pastroqda, tizzalar
bukilgan, mos tushirilgan, to‘p qo'l barmoqlari uchida ushlab turiladi.

Murabbiyning ko ‘rsatmaleri;  1o‘pni sonlardan  pastrogda
ushlash muhim ekanligini namoyish qilish magsadida o‘yinchilar
bu mashqni bajarishda turishlari kerak. To‘plar har tomonga sabchib
ketadi. O¢yinchilarga ularning sonlari qancha past tursa, xatoga yo'l
qo‘yish imkontyati shuncha kamroq bo‘lishini tushuntirishi lozim. Va
aksincha, o'yinchilar turib qolsalar xato gilish imkoniyati ortadi va
to®p ustidan nazorat gilish imkoniyati yo‘qotiladi. Bu mashqg har kuni
30 — 60 soniya bajarilishi kerak.

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

Mashgning magsadi: To‘p olib vurish vaqtida tananing to'g'ri
holati va to‘pni to‘g ri his etish ustida ishlash

Mashgning bayoni: Sirt chizigiida ikki kishidan beshta qator
turadi. Oyinchilar bir vaqtning o‘zida ikkita 10°p bilan yurishai katta
lezlikda bajarishadi. Ular jarima chizig‘igacha yetmay maydonning
yarimigacha boradilar va orgaga gaytadilar. Ular sirt chizig‘iga yetib
kelganlarida to‘pni gatorda keyingi o*yinchiga uzatadilar. O yinchilar
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iv'griga qarab turishlariga, tizzalari bukilganligiga hamda to‘pni
sondan vugoriroqqga ko“tarib yubormasligiga e’tibor garatish. To'p
olib yurish go*l barmoglari uchi bilan bajarilishi kerak.

Murabbiyning ko 'rsaimalari; Ancha baland bo'ylt o*yinchilar bu
mashgni bajarishda giyinchiliklarga duch kelishi mumkin, Bunday
o‘yinchilar vurishdan boshlashlari, keyin vengil yugurishga, so'ngra
mashqni teziik bilan bajarishga o‘tishadi. Agar biron-bir o°yinchi bu
mashqni bajara olmasa, u holda mashgniu burchakdan bu burchakkacha
bajarishi mumkin. Bu mashg davomida o*yinchilar to'pga emas, balki
polga garashlari kerakligini eslatib go*yish. Mashgni har kuni 30 - 60
soniva davomida bajarish kerak.

Tkkita to'p bilan yuqori teziikda to‘p olib yurish

Muashgning magsadi: To'p olib yurish vagtida fananing to‘g'ri
holatl va to'pod 1o g vl his gilish ustids ishiash.

Mashgning bayoni: Sivt chizig ida ikki kishidan beshia qator joyla-
shadi. O~ yinchitar ikkila to*p bilan navbatma-navbat to*p olib yurishni
jarimg zarbasi chizig igacha yoki maydosning yarimigacha boradilar
va erqaga qaytadilar. Ular sirt chizig‘igacha yetib kelganlarida to*pni
gatorda turgan keyingi o‘yinchiga uzatadilar. O‘yinchilar to'g'riga
garab turishlariga, tizzalari bukiigan bo*lishiga hamda topni sondan
yuqorirogga ko'tarib yubormasiiklariga ¢’tibor garatish. To*p olib
yurish go'l barmoglari uchi bilan bajarilishi kerak.

Murabbiyning ko 'rsarmalari: Ancha baland boyli ¢*yinchilar bu
mashqni bajarishda qivinchilikiarga duch kelishlari mumkin. Bunday
o‘vinchilar vurishdan boshlashlari, keyin engil yugurishga, so‘ngra
mashqni 1o* g terlik bifan bajarishga o'tishiari kerak. O"yinchilardan
biri bu mashgni bajara olmasa. u holda mashgni u burchakdan bu
hurchakkacha bajarishi mumkin. Bu mashq foydali bo‘lishi uchun
o‘yinchilarga io°pga emas, balki polga qarash kerakligini eslatib
qo‘yish. Mashgni hiar kuni-70 -- 60 soniva bajarish kerak.

Ikkita to'p bilan orqa bilan olib yurish.

Mashgning magsadi: To'pni o‘tkazish fananing to‘g'ri holati
va to‘g'ri his etish ustida ishlash, yoki tezkor to'p olib yurish, yoki
razorat ostida to'p olib yurish.

Mashgning bayori: Sirt chizig‘ida ikki kishidan beshta qatop
Joylashadi. O*yinchifar mashgni ikkita top biian markaziy chiziggacha
bajarishadi. Bu mashgda oyinchilar to*nni t0'g'ri chizig bo*ylab olib
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yurishmaydi. Buning o'riga ular to‘pni “archa” simon olib vuradilar,
O‘yinchi yo'nalishni o'zgartirayotgan paytda u to'pni ¢*tkazishni
bajarishi lozim. O%yinchilar o'tkazish paytida to‘pni past ushlashlari
va gatopda turgan keyingi o yinchiga to*pni uzatishiari zarur.

Murabbiyning ko ‘rsatmalari. Ancha baland bo'yli o'yinchilar bu
mashgni bajarishda givincniliklarga duch kelishi mumkin. Bunday
o'yinchilar vurishdan boshlashlari, keyin engil vugurishga, so‘ngra
mashgni to'liq tezlikda bajarishlari kerak. Bu mashq foydali bo*lishi
uchun o' yinchilargs to*pga emas, balki polega qarash kerakligini eslatib
oing. Mashqgri 70 — 60 soniya davomida bajarish kerak.

fHlimeyachiga qarshi o*ynashda ikkita to'p olib yurish

Muashgning magsadi: Tananing 10 g ri holati va to*pnl his etish usti-
da ishlash hamda to*pni goidan qo'lga o'tkazish bilan himoyschini
aldab otish.

Muashqning bayoni: Bu mashq o'yinchilarning eng chizigiida
ikkita gator bo'lib joyiashadilar. O'yinchilar butun maydon uzunast
bo'ylab ikkita to’p bilan to'p olib yurishni boshlaydilar. Bivog buni
himoyachiga qarshi bajaradilar. Himoyachining vazifasi hujumchim
o pni n ikazishni loydalangan holda yo'nalishni ¢ zgartirishga maj-
bur gilishdan iborat.

Murabbivning ko rsatmalari: Himoyachilarga go’lanni ishlatishi-
ga ruxsat bermaslik, Oyinchilamning bo'yi. vazni. bujaradigan vazifasi
(ampulasi)ga garab juftliklar hosil gilish (ya'ni juftliklar katta-kKichik
bo‘imasligi tozim}. Bu mashgni har kuni 70 — 60 soniya davomida
bajarishi kerak.

Xulosa, Bitta to‘pdan foydalangan holda to‘p olib yurish go*llani-
ladigan mashq ikKita to*p bilan bajariladigan mashqqa aylantirilishi
mumkin. O-yinchilarga to’p olib vurishda tegishli asoslarini bajarishini
ma’lum qilish yodingizdan chigmasin,

To'p olib yurish uchun o‘yinlar

Mavsum davomida asosiy tamoillarga asoslangan, lekin hilma-hillik
hamda amaliyotda o'zgarishlarni ta’'minlaydigan mashgiarni ishiab
chigish zarur. Mashglaming xilma-xiiligi o yinchilardagi gizigishi va
grayratni saglab golishga imkon yaratadi bamda mashg ulotnl yvanada
untumli o°tishiga xizmat giladi. Bu bo‘limda ikkita to*p olib yurish 0o‘yin
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korib chigiladi. Ular mashg®ulotfarning qiziqarli o*tishini saglab golish
achun mavsum davomida gaysidir paytlasda go*llanilishi mumkin,

Butun maydonda to‘p olib yurish texnikasi

Mashgning magsadi- Har xil harakasfarini bajarishida to'p olib
yurish tezligi usiida ishlash.

Mashgning hayoni: O yinchilar ikkita teng jamecalarga bo‘linadi.
Oyinchilar bitta yokt ikkita 1o°pni butun maydon o'zunasi bo'ylab
olib yurishni boshlaydilar. Bir vaqtda yoki navbatma-navbat to*p olib
vurish qo-llashni aniglab oling. Jamoaning barcha o*yinlari to*p olib
yurishni utomonga va orgaga bajara olsalar, shu iamoa g*clib ho‘ladi.

Murabbiyning ko ‘rsatmalar;, O°vinchilar cstafetada turdi il
a'tkazishlavini {masalan; to'pni o‘tkazish, oyoqlari estidan oftkazish
va bk} go‘llashlari lozim. Bu hamma o'tkazishlar ikkita to'p bilan
bajarilisht mumkin, G'olib bo'lgan jamoa qandaydir taqdirlanishi
zarur {nasalan; ular birinchi bo’lib suv ichishlari). O*yinchilar to‘pni
oldinga otib yuborib, keyin unga yetib olmayotganini hosil giling”.

Ko'rish nazorati bilan to*pni boshqgarish o'z jamoadoeshlarini o zaro
1oviashishi yoki harakatlanishi. ragiblarning garshi harakati, ular va
shchit o‘rtasidagi oraligni aniglash, shiasosda tugei garor gabul gilish
imkoniyatini beradi. Bunday o'yin usuliga orgatish asosan dastlahki
¢‘rgatish bosqichlarida muhim rol o ynaydi. Lekin mazkur usui bora-
bora to'p bilan herakatianish elementlarini ko‘z bilan kuzatib iro
ctishdan ko'rish nazoratisiz to pri bushgarishga almashtirilishi lozim.

Chunki o‘yin davomida o'z harakatiga qarab (ko‘z bilan
harakat qilib) to‘p boshgarish maydondagi vaziyaini nazorat qilish
imkoniyatidan mahrom kiladi.

Topmi ko‘rish nazoratisiz  boshgarish usuli maydonda ro‘y
berayotgan barcha vazivatlarni payqash. farglash, tahlil gilish, shu
vazivatga asosan foydali garor qabul qilish va uni amalga oshirish
givmatini belgilaydi, Bunday qobiliyat o*yinchida “to‘pni his gilish”
to'pni boshgarish texnikasi yuksak “avitomatik™ 1arzda shakllangan
ho'lsagina savqal topadi. Shuning uchun ham mutaxassislar ushbu
usuiga eria yoshiikdan boshlab o‘rgatish zarurligini ta'kidlaydi.

713 Brown, Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. 1.5 A — 2010, —
19-21 b,
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To‘pni boshqarishda raqibni “aldab”. uni chalg‘itib o*tishda bir
gator “fintlar” qo'*laniladi (26-rasm):

-- o'ng yoki chap “yon tomon - oldinga” gadam tashlab qarama-
garshi tomonga to‘pni urib tezkor harakatlanish (26-a rasm):

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

— o'ng yoki chap tomonga burilish-aylanish (26-v rasm).

)

a b v
26~-rasm. 1o puni boshgarishda raqibii “aldab” uni chalg 'itib
o ‘tishda qo Hanilodigan "fintlar”
a—o‘ng voki chap “yon tomon - oldinga™ gadam tashlab qarama-
qarshi tomonga to*pni urib tezkor harakatlanish; b — keskin (kesma
“krest””) gadam tashlash; v — o‘ng voki chap tomonga burilish-
aylanish.

To'p bilan harakatlanishdan so'ng to‘xtash ikki usuldan iborat —
t0°p urib borish va keskin to*xtash. To'p bilan harakatlanishdan so'ng
to'xtash — ikki qadam xatlash va sakrash orgali amalga oshiriladi.
Ofyin davomida sakrab to*xtash usuli ko prog go*llanildi.

To'p tashlashiarni orgatishda shuni e’tiborga olish kerakki.
to‘pning aylanma yo nalishi o yinchining savatga nisbatan joylashu-
viga va masofaga, shuningdek hujumchi tomonidan garshilik ko‘rsa-
tish darajasiga bogriig. Shehit tagidan turib qiyin holatlardan to‘p
tashlashlarda ko‘proqg veriikal o q atrofida aylantirish qo‘llaniladi,
bu shchitdan gaytish nugiasini erkinroq tanlash kamda o'tish va to'p
tashlash uchnn shehit orqasidagi hududdan to*liq foydalanish imkonini
beradi. Biroq yaqin o°rta va uzoq masofalardan turib to‘p tashlashlarda
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aksariyat hollarda to'pga teskari aylanma harakat beriladi. To'pning
uchish yo*nalishiga qarama-garshi tomonga gorizontal ke*ndalang o'g
atrofida aylantirish. To’p tashiashiar texnikasi asoslarini oz lashtirishda
aynan shunday aylanma harakaini bajarishga o‘rgatish lozim.

To'pning uchish traektoriyasini tanlash uchun masofa o yinchining
bo'yi garama-qarshilikning faolligi va himoyachining bo'y ko'rsat-
kichlari ¢’tiborga clinadi. Aniglanishicha to'p o'ta baland trayvektoriya
hilan uchayotganda 1o'p yo'li uzatish tufayli to‘p tashiash anigligi
pasayadi. Barcha ideal sharoitlar maviud bo‘lgan hollarda yaqin
masola pasi-tezkor traycktoriyaning qo’llanilishiga turtki boladi
O'rta (halgadan 3 — 6 m nari) va uzog (6 m.dan uzoqroq} masofadan
turib to’p tashlashiarda to*pning optimal uchish traektorivasi paraboia
hosi! gifadi unda hulga sathidan eng baland nugta 1.4 -2 m.ga (o'rtacha
trackioriva) teng bo‘ladi.

To*p tashlash samaradorligi o yinchinig nishoniga olish nugtasining
to'pni qo’idan chigarib vuborish burchagini va to’pning uchish
trayektorivasini taniay olish ko*nikmasi bilan belgiladi. Isbotlanganki
shchitga nisbatan 13 — 45% burchak ostida to*p tashlashlarni shehitdan
sapchitib bajarish savatdan oldinga voki sirt chizigidan 15 — 459 da
aniqroq burchaklar sekiorlarida turgan holda esa bevosita halgaga
amalga oshirish (sof tashlash) magsadga muvofig.

Mos ravishda nishonga ofish nugtalzri tanfapadi.  Shchitdan
sapchitib 10°p tashlachlarda nafagal o'zining joylashuviga balki
go‘llaniladipa tashiach uslubiga ham garaiadi.

Bunga shehitdagi kichik kvadrat mo'*ljal bo lib xizmat giladi. «Sof»
lashlashlarda esa to p tashlsyotgan o yinchiga nisbatan halaaning old
chambaragi mo*ijal bo*ladi®,

Savatga to*pni tashlash basketbol o°yinida go*llaniladigan barcha
hujum usullarinig foydali natija bilan yakunlanishini ta’minlovehi
asosiy ko'nikma bo'lib hisoblanadi. Aynan shu ko‘nikrnaning samarali
natija bilan fjro etilishi soni o*yin taqdirini hal kiladi. Savaiga to'p
tashiash turlari o‘yinchini maydonda turgan yoki harakatlanayotgan
jJoyi shchitga nishattan turgen oralig, ragib va ragiblarning garshiligi,
to'pni gaysi joyda turgan sherigidan va ganday yo'naiishda gabul
gitganligiga garab o*ziga xos xususiyatiar bilan farglanadi. Jumladan:

# D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills, U.S.A. —2010, —
45-46 b,
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—to"pni pastdan ikki qo*liah tashlash;

- to'pni pastdan bir go‘llab tashlash;

~to*pni ko krak oldidan ikki qo*llab tashlash;

- to‘pni bash oldidan yoki ortidan ikki gollab tashlash:

— to'pni boshni o'ng (chap} iomoridan o‘ng yoki chap go*lab
tashlash;

— shchitga nisbatian yonlama tunib. o‘ng yoki chap go'lni varim
aylana bo®yiab harakatlantirib tashlash;

- joydan yoki faol harakatdan so‘ng sakrab to'pni bosh ortidan
voki ustidan tashiash;

— joydan yoki faol harakatdan so'ng sakrab to*pni o‘ng yoki chap
go*l bilan bosh ortidan tashiash:

— joydan yoki faol harakatdan so*ng sakrab havoda o‘ng yoki chap
tomonga 90. 180 va 360 gradusga butilib-aylanib bosh ortidan yoki
ustidan tkki qo'llab va bir go llab o°'ng yoki chap go‘lda tashlash;

— faol harakat davomida balandga - uzunlikka sakrab (yoysirnon-
diagonal) o'ng yoki chap ol bilan tashlash.

Uzeq oraligdan te‘p tashlash asosan turgan joydan ijro etilib
uyushtiritgan hujumni yakunlashga qaratiladi. Bu usul to‘pni bosh
peshona oldidan ikki go‘llab va bosh oldidan bir go'llab tashlash
zamonaviy basketbolda deyarli qo‘ilanilmaydi. Lekin bunday usullarni
o‘rgatish harakat zahirasini kengaytirish uchun foydali deb tan olingan
(27 — 29-rasmlar).

To'pni savaiga sakrab aniq tashiash oyogqlar yordamida bajariladi.
Mushak kuchlanishiarini aniq tabagalash, mushaklarning to'g'n
ketima-ketlikda zo'rigishi va boshashtirilishi, go*llar, tana va oyoglar
harakatlarining aniq muvofiqligi, qo°l panjalarimg kuchi va harakat-
chanligi, harakatlarning bargarorligi va bajarilish sharoitlariga garab
ularning boshgaralishi psixelogik bargarorlik 0°ziga bo'lgan ishonch,
to‘pning optimal trayektoriyasi vabarmoglarming vakuniy kuchlanishiari,
bilan to‘pga beriladiga aylanma harakatlari va boshqgalar®.

“ D.Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. - 2010, —
435 b.
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28-rasm. Bosh ustidan ikki go ‘llab to'p otish
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29-rasm. Bosh ustidan bir go ilab to'p otish

Sakrab to‘p fashlash zamonaviy basketbolda o'vin taqdirini hal
- giluvehi asosiy vosita sifatida tan olingan. Ushbu o yin ko‘nikmasi
3 xil xususiyat bilan farklanuvchi usullarda amalga oshiriladi:

Sakrash davemida (sakrash balandlikka vuqori nugtaga ulangan)
to‘p tashlash:

Avval sakrash balandligining maksimal nuqgtasiga to‘p tashlash:

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

Ushbu to‘p tashlash usullari bosh ustidan “qisman ortidan™ ikki
go‘llab yoki bir go*llab ijro etilishi mumkin.

1- usul aksariyat oraliglardan savatni ishg'ol qilish uchun
qo‘laniladi.

2- wsul shehitga yaginrok joydan ragib garshiligida go'llaniladi.
Aynan shu usuf bugungi kunda ko‘proq qo‘llaniladi.

3- usul uzoq va vagin oraliglardan ragib garshiligini engib otib
sakrash sakralishini to‘p tashlash bilan yakunlash tartibida amalga
oshiriladi. Sakrab savatga to‘p tashlashning bir gator usuliari 30, —
33-rasmlar aks ettirilgan.
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SU-rusm. Scirab yugoridan bir qo llab 10 'p tashlash

—,

V. TR

Fl-rasm. Harakat:du yuqoridun bir go liab 1o 'p tashiash
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b i,

32-rasm. Bosh ustidan (kryuk usulida) bir go llab to ‘p tashlash

33-rasm. To'p urib yurgandan so 'ng hir
qo ‘Hlab yugoridan to p tushlash

2.3. Himoya texnikasi
Himoyada o‘ynash usullari hujum gilayotgan ragib jamoasiga
garshilik ko‘rsatish uning hujumini savatga to*p tashlaguncha to*xtatib
qolish va xavfni bartaraf etish uchun go‘llaniladi.
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Himoya texnikasi ikki guruhda amalga cshiriladi.

~ holat va harakatlaniushlar texnikasi:

— qarshilik ko‘rsatish va to‘p egallash usullari texnikasti.

To‘pni olib go‘yishda butun jamoa bilan kurashish lozim. Bu
yerda bu vazifa fagat orga chizig o'yinchilarining zimmasida va
vana qandaydir boshgacha fikrlar yo'q. Gap shundaki butun jamoa
uyushqoq holda kurash olib borgan tagdirdagina to*pni olib go*yishlar
ho'yicha ragibdan o‘ib ketish mumkin. Himoyada to*pni olib qo‘yish
uchun t1o°p tashlangan paytda o’ yinchi uning chiroyli uchishiga qarab
qolishi yoki to'p halqa yonidan o‘tb ketishini samodan iltijo qilib
turishi kerak emas. Bu vaziyatda himovachida reflcks ishga tushishi
kerak. Ya'ni orqasini qo'yishi lozim. Oziga yaqin turgan o'yinchini
topib uni ssvatdan to*sishi kerak. Buning uchun raqib tomonga qadam
iashlanadi unga orqamacha burilib oyoglar keng qo*yuladi tirsaklar
biroz yonga chigariladi va ragib harakatlan to'sib qoyiladi. eng
rauhii uni harakatiantirmasiik itarmaslik kerak, balli turgan joyida
to'sib goyish o'zl uchun qulay vaziyatda qolish zarur. Ba’zan to’liq
orgamacha to*sib qolish uchon vagt etishmay qoladi shunda yaginda
turgan o'yinchiga oddiy to*siq go'yish ham mumkin.

To'p pastga tusha boshlagandan so'ng qarshisiga harakatlanish
unga kesgin hujum qilish kerak. Agar har bir himoyachi bittadan
hujumchini shehit tagidan to'pning o‘zi go‘ldan chigib ketadi yoki
o'vinchi yugurib kelib uni ko'tarib oladi. Biroq bari-bir keskin
tashianish harakatini bajarish lozim. Hujurda hamma ovinchilar to'p
tashlangandan so'ng savat tomonga bormaydilar. chunki yorib o'tish
holatidan chtiyotlanish zarur bo‘ladi. Shuning uchun himoyaning
ustuvor vazifasi o'pni olib ¢o'yish uchun savatga yaqin lurgan 3 ta
hujumchini to'sishdan ibarat. Agar hujumchi savatdan uzogda turgan
bo'lsa (masalan — metrdan) unga ovqamacha to’sig qoyish ogilona
fikr emas, unda manyovr gilish himoyvachidan o'tib ketish uchun katta
hudud bor'®.

1 .8rown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. 1S A — 2010,
-~ 53-54h.
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2.3.1. Holat va harakatlanishlar nsuliari

Holatiar texnikasi baskethalning himoyalanishiga holat bu uning
tana qismiari (qo‘i-oyoglarni} ragib hujumiga garshi jangovar holat
keitirishi va faol himoyva gilinishi “ishga solish™ hilan ifodalanadi
(34-a, b rasm),

Himoyachining holati 3 xil ko‘rinishda qabul gilinadi: oyoqlarni
parallel joylashtirish va bir oyogni oldinga joylashtirish va yana
“vopiq” holatidir. Oyoglarni parallef joylashtirilishi holati (34-a rasm)
shchitdan uzogrogq oraligda to*psiz voki to’p bilan hujum gilayotgan
ragibni ta’qib gilishda (unga garshilik qilishda) oyoqiarga bir xilda
tagsimlanadi, (vaziyatga qarab) oyoglar 130° 145", 115°, 130" va 113°
hurchagida egilgan bo‘ladi.

Bir oyoapi oldinga joylashtirib himoya holatini gabul gilish (34-
b rasm) hujumchi tomonidan 1o°pmy savatga tashiashga yoki uni
shchitga vaqinlashishiga vo‘t go‘ymaslik uchun go‘llaniladi. Bu
usulni o‘rganishda hujumchining harakatlanishi yo‘nalishiga garab
qo‘llar yozilgan holatga baland past harakatlantirib turilishi lozim.

34-rasm. Basketbolchining himovacha holaii.
a— oyoqlarni parallet joyiashtirilishi holati;
b -- bir oyoqni oldinga joylashtirgan holati
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“Yopiq” himoya holati (35-rasm) hujum gilayotgan raqibga o'z
harakat holatlarini (qo*llar va oyoglar harakati) avvaldan “ko‘rsat-
masdan” unga yaginiashib, to‘ pning yonalishini to*sishga ko‘rsatiladi.

35-rasm. ''Yopiq ™~ himoya nolati

Harakatlanishlar texuikasi himoyada ham hujumda go‘llaniladigan
barcha harakatlanishlar turlari va usallari go‘llaniladi. Lekin himoya
harakatlarida o'z shchitiga orga tomon bilan yugurish hujumda
himoyaga o‘tishda keskin tezlashish, uzatilgan to*plarai olib qo'yish,
to*pni urib kelayotgan hujumchida 1o°pni ueib chiqarish yoki vzatilgan
to'p yo‘nalishini to‘sib olish kabi himoya usullariga ustuvorlik beriladi.
Bundan tashqari himoyadassiljib qadam tashlash o*ng va chap tomonlarga
keskin xatlush harakatlari ham qo*llanilaci. Bu harakatlarning mazmuni
kordinasion tuvilishi tezligi va vo‘nalishi yakka guruhligi yoki jamoa
hujumi taktikasiga keskin o‘zgaruvehan vaziyatlar bilan belgilanadi.

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

— yulib elish, urib chiqarish. ushlab olish;

- “yopish™ va uzatilayotgan to*pni turtib yuborish;

— ¢z shehitidan sapchigan to"pii olib qo*yish.
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Tortib olish hujumchi kelayotgan ragib to'pini nazorat gilishni
susaytirganda aksariyat qo‘llaniladi., Bunda himoyachi huojumchi
raqibiga yaqin joylashadi va to'pni urishi yo'nalishini o‘zgartirishi
vaqtida yoki burilish aylanishi vagtida to‘pni yulib olishi mumkin,
Lekin raqib go‘lida turgan to‘pni tortib olish mumkin emas.

Urib chigarish raqib hujumchi to*pni ilayotgan vaqtida, to‘pni urib
yurishi (yugurishi) vagtida yoki u to’pni uzatish chogida qo®llaniladi
(36- va 37-rasmlar). To‘pni urib chigarishi hujuriichi ragibning yon
tomonlaridan ham amalga oshirilishi mumkin (38-rasm). To'pm
uzatish vaqtida vni yo‘nalishida kesib ushlab olish himoyachining
tezkor reaksivasi va chaggonligi bilan belgilanadi (39-rasm).

-‘M@

36-rasm. Ragib hujumchi (o pni ilavolgan
vagtida fo pwi pastdan urib chiqarish

37-rasm. 1o pni urib yurish (yugurisk)
vagtida to pni pastdan urib chigarish
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38-rasm. To 'pni urib yurish (yugurish)
vagtida to 'pni vordan urib chigavish

38-rasm. 70 pui uzeetish vagtida uni yo malishida kesib ushlab olish

Hujum qilayotgan raqib to‘pni olib qotyish usuli zamonaviy
basketbolda ustuvor o‘rin egallaydi. Statistik ma’lumotlarga qaraganda
har bir 0°yinda savaiga tashlagan to‘plarning 50 foiziga yaqini shchitga
gaytadi. Shuning uchun basketbolchiler iborasi bilan aytilganda, kim
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shchitni yutsa o'sha o'vinchini yutadi deyiladi. Shchitdan sapchigan
to pni olib qo'vish uchuin himoyachida harskat reaksiyasi chaqqonlik va
sakrovehaniik nihoyatda yoksak rivajlangani bo‘lmog ‘i focim (40-rasm).

RRRY. KT XTI A
ot

di-rasm. Shchitdem sapchigan to pai olib go ‘'vish

Bu usul ragibdan olib urib *qochish™ sapchigan to*pni o'z sherigiga
yyetkazishi yoki juda bo'lmaganda maydon tashqgarisiga chigarib
yuborish uchun go*}aniladi.

Ko*pincha o’yin paytida to'pni yo'qotib go‘ygandan so‘ng orqaga
chekinayotgan himoyachilar soni jihatdan kamchilik bo'lib qoladilar.
To'pni uzatishda xatoga yo'l go‘ygan o'yinchi w'pni darhol gayw
olib qo'yishga harakat qilgan holda to'p tomonga harakatlanish bilan
bu xatosini yanada chuqurlashtirib yubormasligi kerak. Bu vazivatda
eng agili yo'l — bu darho! orgaga chekinishdir, Agar himoyachi w'p
tomonga harakatlana boshlasa. unda huiumchiga savatga erkin chigib
borishga imkon beradi, bu vaziyatda esa himoyaning yagona umidi
savat tagidan to'p tashlanganda xstoga vo'l qo'vish bo'ladi, zero
bunday bo'lish ehtimoli juda kam.

To*pni egallabturgan himoyachiga garshihimoyachiming harakatlar
natijakeltiruvehi hujum usullari; to puzatish, dribling bilan o*tib borish,
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to* ptashlashni oldini ofishga qaratiigan. Raqibto*pea egalik qilayotgan
vaziyatda nimoyachining vazifasi giyinfashadi, chunki bujumchining
mumkin bo’igan harakatlari chegarasi kengayadi va u savatni ishg ol
gilishga bevosita xavl solib turadi. Optimal garshi usulni tanfashda
hujumchining imkoniyatlarini uning savatga va maydon chegaralariga
nisbalan pozisiyvasini, texnik imkoniyatlarini, ikkala go‘lda vsullarni
bajara olish darajasini. avvalgi harakatlarini, boshga raqiblar va o'z
sheriklarining joylashuvini baholash zaryr. To‘pni cgallab turgan
hujumchiga garshi  muvallaqgivatli  harakat gilishda himoyachi
tomondan optimal tik turish holatining tanlanishi muhim shart-
sharoil hisoblanadi. Parallel tik turish holatini driblingni bajarayotgan
o'yinchini maydonning ko‘ndalangiga kueatib borayotganda yoki u
to*pni u olib yurishni yakunlagan paytdz uni olib go‘yishga urunish
chogrida go*llash magsadga muvofig. Qolgan vaziyatlarda ovogni
oldinga chigargan holda tik turishdan foydaliniladi. Himoyalanishni
hujum orqa chizigidda to'prit cgallab bo‘lgan ofyinchini tagib
gtlayotgandagi to‘pni olib yurishni qo‘llamagan yoki tugatmagan
paytdag tik turish holati o*xiga xos hisoblapadi. O'yinni o‘ziga xos
girralarini bu bukilgan ovoglar tananing oldinga ko prog be'lishi orga
polea deyarli paraile! xolda va oldinga uzogga qo'yilgan go'l oldinga
chigarilgan oyogga mos xolda shu bilan himoyachi ragibga maksimal
tarzda yaqin turgan holda va uning har ganday harakatlariga faol
garshilik ko“rsata turib ayni paytda uning ag*irlik markaziga nisbatan
ancha uzoqda turadi. bu *pli o yinchining kutilmaganda bajariladigan
fintlarni (aldamchi harakat) to*xtatib golish uchun go*shimcha hudud
beradi. To‘pni egaliab turgan c'yinchini markaziy o*yinchi holatida
tagib gitayotganda himoyachining to‘pga yaqin turgan go’li yuqoriga
ko‘tarilgan oyoqglari esa aksincha tekislangan va muvozanat saglash
uchun tana og"irliyi ikkala oyoq kafiining uchki qismiga tagsimlangan,
oyoq tagini qo*yish kengligi maksimal tex va yugori sakrashga (bunda
go‘llar pasiga tushirilmaydi) imkon berish kerak !

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

1. Hujum texnikasi ganday guruhlarga bo'linadi?

a) vugurish, sakrash mashulari

b) tup uzatishiar, olib yurishlar, to*pni savaiga otishlar

¢} burilishlar, to*xtashlar, qadamlashlar

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

2. Maydonda harakat qilish texmikasiga qaysi harakatlar
kiradi?

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

b) to'pni urib chigarish, to’pni to‘sib golish

c) harakatda savatga to*p otish

dy to’pni yo'nalishni o‘zgartirib olib yurish 7

3. To'p bilan bajsriladigan harakailarga gaysi harakatlar
kiradi?

a) harakatda bir go-liab elkadan to‘pni savatga otish

b) sapchish balandiigini o‘zgartirib to*pni olib yurish

¢) ilish, vzatish, otish, to‘poi erga urib yurish

d) bir gollab pastdan to*pni uzatish

4. Basketholchi tayaneh oyoqning gaysi gismida burilish
harakatini bajaradi?

a) orga

b) oldi

<) kaftni hamma gismida

d} ichki

5. O‘yinchi nimani hisobiga baland to’p olib yurishni bajaradi?

a) tirsak va elkani faol bukib-yozish hisobiga

b) tirsak, elka va go*l-panja bo‘g‘tmini sekin bukib-yozish hisobiga

¢} oyoqnt faol bukish hisobiga

) elkani faol ishlashi hisobiga

6. 1kki qo‘tiab to‘p uzatishai ganday usullari mavjud?

a) eikadan, endan. chap ovoq yonidan

b) ko*krakdan. pastdan, yugoridan

¢} chap oyoq yonidan, pastdan, yugoridan-pastga

d) kryuk bilan, yondan-pasidan
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7. Harakatda ikki gadamdan so‘ng elkadan bir go‘llab to‘p
oiishni bajarishning xususiyailari va o‘rgatish ketma-Ketligi
ganday?

a) 0°'ng oyoq bilan kalta gadam, chap oyoq bilan keng

) chap oyeq biltan to‘xtatuvchi, chap oyoq bilan keng

¢) chap oyoq bilan keng, o‘ng oyoq bilan to"xtatuvchi

d} o‘ng oyoq bilan keng, chap cyoq bitan to*xtatuvchi

8. To‘p olib yurishni qanday usullari mavjud?

a) to*p olib yurish tagat chap go'l bifan, t0*g'ri yo'nalishda

b) to*p olib yurish tagat o*ng go°l bilan to*g'ri yo'nalishda

¢) to*p olib yurish tagat o‘ng go'l bilan yo‘nalishni o*zgartirib

d) past. o'rta va baland olib yurish

9. Basketboichi maydoscha to*psiz qanday harakatlarni
bajaradi?

a) to*pni ilish, vzatish, to"xtash

b) uzatish, to*pni olib yurish, sakrash

¢) top tashlash, yugurish, burilishlar

d) to°pni urib yurish, tez yugurishlar, sakrashiar

10, O‘yin texnikasini olib borish vositasiga nima Kiradi?

a) o'vinda fikrlash

b) texnika kombinatsiya

¢) texnik usul va ulami bajarish turlari

d) joy tanlash va harakatlanish
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I BOB
OYiN TAKTTKAST ASGSLARI

Ofyin texnikasi muayyan harakatnl mushaklar va bo‘giimlar
faoliyaii asosida magsadli fjre etishni anglatsa, o‘vin taktikasi shu
harakatni raqib qarshiiigi ta’sirida qullab foydali natijuga erishishmi
tfodalaydi. O"yin taktikast sportchining intellektual qobilivati (o'ng,
diqqat, idrok, xctira, iroda va h.k.) ga bog‘ligdir.

Basketbolda o'zicha texnik mazmun, koordinasion “nusxa” va
biomexanik iartibda qo'llaniladigan barcha harakat ko‘nikmalati
hamda ularning turli usullari o'yin vositalarini ifodalaydi. Ularning
kinematik xususiyatlari o'yin vaziyati. shiddati, yonalishi va
o*vinchining holat-imkoniyati (jismoniy va psixofunksional holat-
imkoniyat) ga qarab turlicha mazmunga ega bo*lishi mumkin, Mazkur
texnik ko'nikmalarni muayyan vazivatlarda ijjro etish va foydali
natijaga erishish samaradorligi ustuvor thatdan shu usullarni go*llash
taktikasiga bog‘lqdir.

Boshqacha qilib ayiganda texntk (yoki texnika) usullar — bu
ifrochi organlarning (qo'l, oyoq, tana, ko‘z, quiog va chki organiar)
maxsulidir. Taktika esa shu texnik usul yoki usullarni vaziyat talabiga
mos tartibga solib, quiay vaquda intelekival hislatlarni (ong, xotira,
diggat, 1drok, iroda va h) “ishga solib™ ragobatli kurashda g alabaga
erishish san’atini anglatadi,

Taktika va texnikaning chambarchas, uzviy bog‘liqligi tufayli
basketbol nazariyasi va amaliyotida go'shma jumlz bilan “texnik-
taktik harakat™ deb yuritishi odat tusiga kirgan.

Jamoadagi bir necha o'yinchiiarning koordinasion jihatdan
muayyan magsad sart muvofiqlashtirilgan va tartiblashtirilgan texnik
- taktik harakatlari shu o‘yinchilarning o*zaro taktik harakatlari deb
izohlanadi. Jamoaning vaxlit {bir butun) taktik harakatlarini esa o‘yin
tizimsi (tizimi) deb yurititadi.

Ofyin tizimi jamoaning barcha o‘yinchilarini o*zaro joylashishi
va o‘zaro harakalini anglatadi. O°yin tizimsi muayyan magsadiarga
qaratiladi. (Masalan, bir markaziy o’ yinchi bilan hujumni tashki! gitish
o*yin tizumsi; himoyada shaxsiy oy tizimsini qo*ilash va h.k.).

36



Hujumda jamoa harakatini tashkil gilish aksariyat taktik kombinat-
siyalar asosida amalga oshiriladl.

Kombinaisiya — hujumni (oydali natija btlan yakunlanishiga
garatilgan bir necha o‘yinchilar yoki butun jamoa o'yinchilari bilan
oldindan“charxlantirilgan” (mashqlantirilgan} o yintizimini anglatadi.
Bundan tashqari “o’yinni olib borish shakllari” tushunchalart ham
maviud. O yin taktik jihatdan aktiv (facl) va passiv (sust) shakllarda
olib borilishi mumkin, O*vinni aktiv shaklda olib borilishiga maydon
bo*ylab ragibga nisbatan xaviligi vaziyatlar tug dirish, shaxsty yoki
butun jamoaga nisbatan zich hujum garshitigini ko‘rsatish, bosim
qilish, himoyada esa keskin o'zgaruvchan “ochiq™ va “vopiq™ qarshi
harakatlarni vyushtirishilar misol bo*la oladi.

Passiv shakida o‘yinni olib borish - bu ragib yoki ragiblar
harakatiga shartli erkinlik berish. Bunday o‘yin shakli raqib jamoani
“chalg*itish™ uchun go*ilaniladi. ayrim hollarda bunday o’yin shakit
asabga “tegish” uchun qo*llaniladi.

O‘yinni tashkil qilish va olib borishda quyidagi harakat turiart
go*aniladi:

— yvakka (individual) harakatlar — bu jamoa oldiga qo*yilgan tak-
tik vazifalarni sherigiga yakka hoida mustaqil harakat ko‘rsatishni
anglatadi;

- guruhli harakatlar —bu jamoa oldiga go‘yilgan taktik vazilalarai
ikki yoki uch o*yinchi ishtirokida xal gilishga garatiigan harakatlarni
itodalavdi;

— jamoazii harakatlar — bu jamoaning barcha o-yinchilari ishtiroki-
da o'yin oldiga quyilgan taktik vazifalarni amalga oshirish chorasini
pelgilavdi.

O‘yinchilarni o vin funiksiyasi (ixtisosligi) bo'yicha tagsimlanishi.
Zamoenaviy basketbolda o“yinchilar quyidagi funksiyalarga (amplua)
ixtisoslashgan bo‘ladi:

— himoyachilar;

- forvardlar,

— markaziy oyinchilar.

Himoyachi o‘yinchilarning funksiyalari:

— hujumchi sherikiari faoliyatiga rahbarlik qilish;
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— pozitsion holatdan savatga to p tashlash;

—ragiblarni tezkor “yorib™ o‘tib savatga hujum qilish;

-- himoyada - ragiblarni tezkor kontr hujumini to‘xtatish;

- 0°z shehiti atrofida raqgiblarga facl qarshi chigish.

— forvardlar:

— keskin o*zgaruvehan vaziyailarda tezkor harakatlanish:

— uzaq va yaqin joylardan savatni ishgtol gilish:

— o‘zining tezkor reaksiyasi yoki markaziy hujumchisiga anig to‘p
uzatish gobiliyati hisobiga savat oldiga o*yin keskinlashtirish;

— markaziy hujumchi bilan birga raqib va o‘z shchiti oldida
sapchigan to*pni olib gayta hujum uvushtirish.

Markaziy hujumchilar — baland bo‘yli. odatda baquvvat bunday
funksiyaga ixtisoslashgan o*yinchilar hujumda ham, himoyada ham
shchitdan sapchigan to*plarni olish, olib qulay turgan sherigiga uzatish,
savafga qayta tastifash, savatga tashlanayotgan (o‘z shehiti oldidaj top
yo'nalishini to'sish, savatga to*siq go'yish bog‘lig “ishlarni” bajaradi.

3.3. Hujum taktikasi

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

Hujum taktikasi ganchalik serqirrali bo*lsa, taktik usuliar hajmi
ganchalik ko‘p bo‘lsa, taktik bilim va ko‘nikmalar doirasi qanchalik
keng bo‘lsa, qulay va foyda keltiruvchi usuliarni tanlash hamda ularni
qo‘llash imkoniyati shunchalik samarali kechadi.

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

Kirib borish va to'p vzatmasdan to'p tashlash. Yorib kirish ham
to'siglarni bartaraf etish uchun mo‘lallangan ofzaro harakatlar
hisoblanadi. Himoyachilar uchun to‘pni bir-hiriga uzatib o‘vnash
noqulay bo'lgan paytda uning gqo'llanilishi magsadga muvofiq.
Ta’qib qilinayotgan o‘yinchilar bilan almashgandan ko‘ra yorib kirish
himoyadagi oyinchilarga raqiblarini muntazam ta’qib gilib turishga
imkon beruvchi harakatlarni nazarda tutadi. Buning ikki xil yo'li
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mavjud: a) ikkita hujumchi orasidan yorib kirish, b) oz sherigi va
to*siq qo'yayotgan hujumchi orasidan yorib kirish.

HUIJUM TAKTIKASI
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2-andoza. Hujum: taktikasi iasnifi

Birinchi usul ancha samarsliroq lekin amalga oshirish giyinrog.
Undan hujumehi yagindan ta’qib gilayotganda foydalanish murmkin
va himoyachidan vaziyatni yaxshi nazorai gilishni tezkor hamda qat’iy
harakatlarni tagoza etadi. Ikkinchi uvsulda vorib kirtshmi bajarishda
0 zaro harakatlar muvaffagivatini sherikning o*zi ta'qib gilayotgan
o‘yinchidan oz vaqtida bir qadam orqaga chekinishi belgilab beradi.
Aynan bo'sh qoigan hudud orgali himoyachi «o*zining» hujumchisi
grqasidan o'tib oladi va pozitsion ustunlikka ega bo‘lishiga yo'l
qo'ymaydi. Sherigining yorib kirishidan so'ng orgaga chekingan
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himoyachi o*zining dastlabki holatini tiklashi kerak. Fujumchilarning
bir-biriga garshi harakatlanishida to‘p ushlab turgan o*yinchi orgasidan
yurgan himoyachi yorib kirishni amalga oshirish zarurt2,

3.2. Yakka guruhli va jamoa himoya taktikasi

Yakka bharakatlar. Har bir o‘yinchi maydonda kcchayotgan
vaziyatni bilishi, uni o'z vaqtida payqashi va jamoa oldiga qo‘yilgan
taktik vazifa doirasida foydali natija keltiruvchi shaxsi (individual)
harakat qobiliyatini namoyish etishi lozim.

[ndividual taktika to‘psiz va to‘p bilan amalga oshirtlishi mumkin.

Ofyinchini to‘psiz harakatlari — himovachi (ragib} yoki
himoyachilarning ta’qibi va zich garshiligidan qochish va sherigidan
to°p gabui gilish uchun hamda qulay joy tanlab navbatdagi harakatni
davom euirishga garatiladi. To‘psiz harakatlar ragibni chalg*itish, uni
digqatini “zaiflashtirish” va to*p bilan barakatlanayotgan o°z sherigiga
qulay yo'l ochishda qgo-Jlaniladi.

O‘yinchini to‘p bilan harakati - to*pm o'yinga kiritishda, to‘pnt
boshqarish. uzatish va savatga tashlash usullari bilan ifodalanadi.
Bunday usullarga to‘pni ilish, urib yuborish, urib yurish, uzatish va
savatga tashilash ko‘nikmalari giradi,

Guruhli harakatlar — jkki yoki uch kishidan iborai o‘yinchilarning
o'zaro kelishilgan va jamoa oldiga qo’yilgan taktik vazifalarni hal
gilishga garatiigan faoliyatini angiatadi.

{kki kishidan iborat o*yinchilarning o‘zaro harakati (44-rasm)
— bir necha usullarda (“to*p uzat — o‘zing chiq”, to*sig, “juftlik™) ijro
etiladi (45 — 47-rasm).

*“To‘p uzat—o‘zing chiq™ usuli - eng oson va samarali xususiyatga
ega bo’lib, to'pni uzalib. o’zi raqibni ta’qibidan bo*sh joyga chiqib.
to‘pni yana gabul gilish bilan ifodalanadi (45-a.b - rasm),

“To‘sig” — zamonaviy basketbolda bu usul zich tashkil gilingan
himoyaga qarshi qo‘laniladigan hujum ko nikmasi sifatida xizmat
giladi.

2 T3 Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. 11.5.A_ — 2010,
— 494,
6l



B — tremer
O — to'psiz bajumchi

@ — to'pii hnjamchi

B — himovachi

— — g'vinchining harakatlanishi
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—Rx3 — tkki gadamii harakat
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Savatdan qaytgan to'pni ilib va gayta otish. Bir qarashda, halqa
tagida turib to'p tashlashlar juda osondek tuyiladi. Birog, shunday
lzhzalar bo*ladiki bunday tashlashni bajarish juda qiyin bo‘iib geladi.
Savat tagida turib to*p tashlash giyinchiligini oshivuvehi elementlariga
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himoyachining bosimini, muvozanatming to‘gligini yoman burchak
hamda fol bilan bog‘lash bolgan harakatlarni, tashlanadigan to‘pni
to‘sib go‘vishi chtimohi kirttish rmuamkin. Birog, agar o'yinchi to'pni
burchak ostida va tezlik bilan 1o‘gri mashg qilsa, savat tagidagi
(shehitdan gayigan) har ganday to'p tashlashiarni istalgan vaqida
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‘gotgan o'vinchini goida buzishga majbur
qilishi mumkin'?.

Basketbolda to‘pni ko‘tarib olish deganda jamoalardan biri
savalga to‘p tashlashni muvatfagivatsiz bajargandan so'ng topni
egallab olish tushiniladi. Bu atama aslida «rebound» deb ataladi.
Basketbolning yozilmagan qoidalaridan biri shunday deydi: «Kimda-
kim to‘pni ko‘tarib olishda g'alaba qilsa. U o‘yinda g*elib bo'ladi».
Uchrashuvdan keyingi matbuot-anjumanlarida murabbiylar aynan
«boy berilgan shchitynt muvallagivatsizlik vani mag’lubivatning
sababi deb kursatishadi. To*pni ko‘tarib olishlarning asosiy ustunligi
takroriy hujum uyushtirish yoki aksincha raqibga hujum gilish
imkonini bermaslikdir. Bu basketbol elementi to*g‘risida tartib bilan
gaplashamiz.

To'pni ko'tarib oiish mohiyati shundaki bunda ancha qulayrog
holatga turib qolish va shchitdan yoki halgadan qgaytgan to‘pni ilib
olish kerak bo*ladi. eng yaxshisi raqibni to‘pni ko'tarib olishi uchun
har ganday imkenivatdan maxrum gilishdir.

Buning uchun o°ziga «gorizontal» ustunlik yaratish ya'ni ragibning
savat tomonga bo’lgan yo'lini to'sib go‘yish kerak. Birog har doim
ham buni amalga oshirib bo‘lmaydi. Shuning uchun «vertikab»
ustunlikdan ham foydalanish zarur ya’ni maksimal yuqori nugtada
to'pni olih go'yish. Aynan shu sababii baland bo'yli gavdali va
sakrovchan o‘yinchilar to'pni olib qo'yish bo'yicha vetakehilik
giladilar. Birinchilar va ikkinchilar ragibni siqib chigara oladilar
o‘yinchilar esa raqiblaridan oshtb otadilar. Tkki xil turdagi to‘pni

* . Brown., Handbook of Basketball Fundaraenials and Drills, U.S A, — 2010,

-33-34b.
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olib go‘yishlar mavjud: himoyada va hujumda. Agar jamoa hujum
qiloyatga paytda 1o pti egallab olsa, demak, to*pni ko‘tarib olishni u
hujumda amalga oshirgan bo‘ladi. Mos ravishda himoyalanayotganlar
to'pni egallab olsalar ular himoeyada to'pni olib qo‘ygan bo‘ladilar.
Birinchi bo’lib to'pni to°liq egallagab olgan yoki harakatni bajargan
(savatga tushirib yuborgan yoki sherigiga magsadli to'p uzatib
bergan) o‘yinchiga to‘pni olib qo‘yish yoziladi. Himoyachilar savatga
yaqinroq joylashadi shuning uchun himovada to‘pni olib qo'yish
osonroq amalga oshitriladi'®.

Magsad: sherigini ta’qib gilayotgan himoyachi yo‘lint to'sib, o'z
sherigini ozod qilishdan iborat (46 — a,b-rasmiar).

“Jufelik” usuli: hujum gilayotgan o‘yinchi to"pni sherigiga uzatadi
va uni vo'lini himoyachiga to‘sig go‘yib ochib beradi. Hujumchi
to‘pni olib, to'siq qo‘yib ochib beradi. Hujumchi to‘pni olib, to‘sig
qoygan sherigi oldindan o'tib, hujumni yakurilaydi (47 a,b - rasm).

4h-rasm. 10 siqg” usuli: 47-rasm. “Juftlik” usuli:
a — yonidan; b — oldidan a — hujumchi o‘yinchi

yordamida; b — yordamchi

o'yinchiga uzatish orqali

“Ta’qib qilish va fo‘pni olish uchun kesib chiqish” — hujumchi
himoyachi ta'gibidan qochib, to'psiz yoki to'p bilan uni chalg‘itish
magsadida unga oz ta'gibchisini “duchor” qitadi va uni shu vo'l
bilan adashtivadi. So'ng hujumchilar bir-biviga garama-qarshi

4 1. Brown. Handbook of Basketball Tundamentals and Drills. U.S.A. - 20610.
—32-53h.
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kesma yo-nalishda harakatlanadi va shu yo’l bilan ta’qib qilayotgan
himoyachilarni to‘qnashishga hamda ularni aldanishiga majbur giladi
(48 — 49 a,b-rasm).

48-rasm. To ‘pni olish uchun 49-rasm. 1o 'pni olish uchun
te'qib gilish kesib chigish: a —o'psiz
o‘yinchilar: b —to'psiz va to’p
olib yuuruvchi o*vinchi
Uch kishidan iborat o‘zaro harakatlar. Ushbu harakatlarda joftlik
harakatlarida qo‘llanifadigan usullar bitan bir gatorda “uchburchak™,
“uchlik™, “kichik sakkizlik™, “kesma chigish”, “ikkiyoalama to‘sig”,
“ikki ¢‘yinchiga ta’qib” kabi usuliar go‘llaniladi (5¢ — 55-rasmlar).
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S0-rasm. Guruhli o'zaro Sl-rasm. Guruhli o zaro
harakatlar “‘uchburchak” joyini harakatlar “uchlik”
almashiirmasdan
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52-rasm. Guruhli o 'zaro 33-rasm. Guruhli o zaro
harakailar “kichik sakkiztik” harakatiar “kesma chigish”

| e R
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Fq-rasmr. Gurultli o 'zaro S5-rasar. Ciurulli o ‘zewo hara-
harakatlaor “ikkivoglama to'sig”  katlay “ikki o vinchiga ta'gib”
Y i q

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 takiik vazifalariga asoslanadi. jamoa
harakati har bir o' vinchining o'zaro kelishilgan. muvohglashtiriigan
va jamoaning muayyan hujum taktikasini amalga oshirishga
qaratilgan integral facliyatidir. Ushbu taoliyatni amalga oshirishda
jamoani himoya qaratilgan o‘ta keskin va tezkor hujumga o‘tib.
1.4q|bm“<;han-1lt1rlh qo vish, uni xato qilishga majbur qilish choralari
go'ilaniladi. Bu chora ikki tizimli jamoa harakati bilan tfodalanadi:
tezkor “vorib™ o'tish va “barvaqt” hujum.
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Savat oldida turib shehitdan qaytganda to'p tashlash mashglari

Savat oldida turib shchitdan gaytganda to‘p tashlashiar —~ ik-
kita to‘p

Bu mashg bo'yicha rejalashtiriladi, u savatga (shehudan qayiganda)
to'p tashlashiar amalivoti sifatida yaxshi ish beradi. Xonaning har
bir tomeonida past blokda bittadan to°p qoyib chiging. Bir o'yinchi
(hujumechi zona boylab) siljib harakatlanadi hamda past blokdan to*pni
xo‘tarib olib, kuchli to‘p tashlashni (shchitdan sapchitib) bajaradi.
likita boshga o'yinchi zonaning har bir tomonidan joy egallaydifar.
Ularning vazifasi-hujumchi keyinchalik yana tashlashni bajarish
uchun zonalariga uchib kelgan to‘pni ko'tarib olish va dastlabki
nuqtasiga {(pastld blokka) joylashtirish. Mashg 30 soniya davomida
bajariladi, shundan so'ng o' yinchilar vazifalari bilan almashadilar.

Savat oldida turib (shehitdan gaytganda) va aldamchi harakat
bilan to‘p tashlashda — ikkita to*p.

Bu mashqg xuddi avvalgi mashq sifati bajariladi. Farqi shundaki,
hujumchi to'p tashlashni bajarilishdan oldin aldamchi harakatni
qo'llaydi.

Perimetr bo®ylab to*pni olib yurmasdan kuchli to'p tashlash (shehit-
dan sapchitib)

Bu mashqgning magsadi-to‘pni olib yurmasdan zouada sakrab
to‘xtashni va kuciili to*p tashlashni amalda sinash har bir ¢"yinchining
go‘lida bittadan to'p va ular erkin zarba chizig'idan boshlashadi.
Hujumehi aldamchi harakatni bajaradi o‘ng qo‘lda to*p olib yurishm
oshiradi (raqibning to*pga bir marta tegishidan iborat bo‘lishi kerak
keyin zonada to*xtaydi va yuqoriga sakeab to‘p tashlashai bajaradi
Tashlashdan so‘ng ikkinchi o‘yinchi xuddi shu mashgni bajaradi
mashqgni bajarish vaqgti 30 sekund keyin ular driblingni chap go‘lga
yoki perimeter bo‘ylab boshqg joyga ozgartiradilar.

Harakatlanishda to‘p tashlashlar

Jamoa ikkita gatorga bo‘linishadi. Birinchi gatordagi birinchi ikki
o'vinchi to'pga egalik qgiladi. I-ofyinchi to*pni savat tomonga olib
boradi chap qatordagi 2-0°vinchi esa u bilan bir vagtda savatga tomon
harakatni boshlaydi 1-0'yinchi 2-sherigiga poldan sapchitib to'p
uzatadi. To'pni qabul gilib olib sherigi depsinib vuqoriga sakraydi
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va to'pni tashlashni bajaradi. 1-0°vinchi gaytgan to'pni ilib oladi va
2-o*yinchiga uzatadi. 2-o'yinchiio‘p yon chizig tornonga olib yurishni
boshlaydi va o'ng 1araldan qatorda turgan keyingi o'yinchiga to*pni
uzatib o‘sha yerdan joy cgallaydi. 1-0'yinchi chap qatorga ketadi. 3 va
4-o*yinchilar ham joyiarini o*zgartirgan holda shunday vo'l tutadilar.

Aldamchi harakat bilan stullar orasidan o'tib to*p tashlash

Ofyinchilami uchta va to'rtta kishidan iborat guruhlarga bo‘ling.
Guruhlarni savatga garata joylashtiring va o'yinchilarga bittadan
o'p bering Birinchi o' yinchi jarima zarbasi bujumida turadi. Mashq
o‘vinchinimg to‘pni o'ziga otib berishi va sakragan holda to"xtab aaj
ilib olishi bilan boshlanadi. U aldamchi xamliani bajaradi va to‘pni
stuilar orasidan savat tomonga olib bora turib shchitdan sapchitib
savalga to’p tashlaydi. Mashgning davemivligi 2 dagiqa. Keyin to*pni
alib yurishni bajaruvehi o ng go'lni chap qo‘lga ozgartirish yoki
maydondagi stullar joylashishini almashtirish mumkin

Topsi olib yorishda joyni o'zgavtirgan holda to‘p tashlashlar

To'rtta o'yinchi savat oldida joylashadi ulardan uchtasi orqa
chizigda, to‘rtinchisi esa jarima chizig'ida turadi. To'p ushiab turgan
o'yinchi jarima chizig'ida turgan o'yinchiga ikkala qolda ko krakdan
to'p uzatadi. To‘p uzatgan o'yinchi to'pni gabul gilib olgan o'yin-
chining oldiga yuguri chigib, unga bosim o‘tkazishga harukat giladi.
To'pni gabul qgiiib olgan ofvincht aldamchi harakat hajarib, to'p
tashlash uchun to’pni savat tomonga olib yuradi. To pni ko*tarib olib,
orqa chizigga navhatga turadi. himoyachi vazifasini bajargan o*yinchi
esa jarima chizig'i yonida hujuchiga aylanadi. Bu mashani ma’lum
bir vaqtda bajarish hamda ijro «tish joylarini o zgartirishi momkin'®.

Tezkor “yerib” o‘tish - bu jamoeani ragibga nisbatan son jthatdan
gstan bo‘lgan tarkib asosida gayta hujum uyushtirish va gisga
oraliglardan savatni ishg ol gilishga mo‘ljallanadi.

“Barvagt huajum” — jamoa tomonidan amalga cshiriiadigan
mazkur usut ham deyarli tezkor “vorib” o‘tish usuiiga o*xshash tartibda
go‘llaniladi. Faqat bu usulni go‘llashda avvaldan “charxlangan™ va
taktik kombinatsiyalar bilan vakunlanadigan harakatlardan ko*prog
foydalaniladi.

5 1 Brown. Handbocok of Basketball Fundamentals and Drills. UJ.S.A. - 20}0.
—35-37h.
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Pozitsiop hujum. Bunday hujum asosan tezkor “vortb” o’tish
“barvaqt hujum” choralari natija bermagatida juda qo*l keladi. Mazkor
hujum usulida jammoaning barcha o*yinchilari 0° o'yin funksiyalari va
07 o°'yin “joylariga” asoslangan holda mavdon bo'ylab himoyalana-
yotgan ragiblasni @’ qib gilib, savatni ishg®ol gilish xavfint tug diradi.
Ta’qib davomida sust yoki zaif raqibni paygagan zahoti boshqa ragib-
farni chalg itish asosida savatga hujum uyushtiriladi.

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

3.3, Himoya taktikasi

Keskin raqabat ostida kechayotgan zamonaviy basketbol musoba-
qalarida ragib hujumiga qarshi qo‘llaniladigan himoya harakatlari
taktik jthatdan ganchalik sergirrali va mukammal bo‘lsa. shunchalik
raqibrii hujum rejasini “puchga” chiqarish, o' pnt olib qo‘vish va gavta
hujum uvushtirish imkoni keng bo*ladi.

Himoya taktikasi ham hujum taktikasi kabi individual, guruhfi va
jamoa harakatlari asosida amalga oshiriladi. Lekin himoya taktikasini
samarali ijro etish va uni foydali natija bilan yakunlash ustuvor
jihatdan o yin texnikasini mukammal o*zlashtiritganlik, jismoniy va
psixofunksional imkoniyatlar salohiyatiga bog‘ligdir. Bundan tashqgari
raqibni individual, guruhli va jamoaviy hujum taktikasini hamda
ularning sirli xatti-hdrakatlarini, rejalarimi oldindan bashorat gila
otish (bilish), vazivatni tezda payqash va unga asosan garshi himoya
usullarini qoilay olish himoya taktikasini foydali koeffisient bilan ado
etishga yo'l ochib berad:.

3.4. Yakka gurruhli va jamoa himoya tuktikasi
Yakka himoya taktikasi ikki yo‘nalishda ijro etiladi:
—to*psiz hujum qifayotgan ragibga qarshi himoya ysullarini qo‘ilash;
~ —to‘p bilan hujum gilayotgan raqibga qarshi himoya usullarini
qo‘llash (3-andozz).
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J-andoza. Himoya lakiikasi tasnifi

To* psiz hujum gilayotgan ragibga garshi himoya usullarini go*llash
— shu raqibni sherigidan to‘p olish yo*lini zich to‘sish, uni sapchigan
to*pni olishiga garshilik ko‘rsatish va himoyada harakatianayotgan
o'z sherigiga tezkor yordam berishga tayyor bo'lishi bilan farglanadi.

Ragibni sherigidan to‘p olish yo‘lini zich to'sish (unga halagit
berish) uchun himoyachi: qulay pozitsion holaini tanlasii, to*pni
harakatianayoigan joyi yoki yo‘nalishini bilishi, savatgacha (shchit-
gachz) bo*luan oraligni aniq his gilishi (bo'iishi) va hujum gilayctgan
ragibning taktik imkonivatlari. hujum usullari va uning sir-asiortarini
bilishi lozim. Bunday holatlarda himoyachi guyidagi uch cmilga
(uchburchak) ¢’tibor garatmog’i darkor: to'p, saval va o'zi ta'gib
gilayotgan (himoya gilayolgan) hujumchi (36-rasmj}.
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Yakka himoya taktikasining muhim clementiaridan biri o'z
‘shchitidan sapchigan to'pni raqib tomonidan egaliashga to'sqginlik
gilish yoki uni o'zi egaliashdir. O°z shchitidan sapchigan to*pni
egallash qayta hujuin uyushtirishning yagona va o’ta samarali omilidir.

N

So-rasm. 1o psiz o0 vinchini 57-rasm. Qo riglash’™ to'p
ta 'qib gilishda “uchburchak tomonda himoyachilarning
o 'yin himoyasi” guruhli o zaro harakatluri

To'p hilan hujum gilayotgan ragibga qarshi himoya usullarini
go‘llasti - ragibning faol hujumini bartaraf etish (to'p uzatishda.
to‘pni urtb yorib o'tishda va savatga to'p tashiashda)ga qaratiladi.
Aynan to'p bilan hujum gilayotgan ragibga qarshi himoya usullarini
qo‘lashda shu ragibning taktik rejasini oldindan paygash, to*pni bo‘la-
jak yo‘nalishini sezish, uning individual rakiik qobiliyatini bilish va
shularga asosan eng samarali individual taktik usulnt qo'llash muhim
ahamiyat kasb etadi.

Markaziy o‘yinchiga qarshi himoyalanish — yugori holat

Mashgning magsadi: yugori liolatda markaziy o vinchini ta’qib
gilishda oyoglarning to*g’ri ishlashi ustida ishlash.

Mashqning hayoni: O‘yinchilarning joyiashishi: hujumcki va himo-
vachi yugori himoyada va ikki o'yinchi o'yinni tashkil giluvchi bu-
jumechilar (murabbiy yoki mencjerga qarshi) himoyasida turadi, ulardan
markaziy o'yinchiga top uzatib beruvchilar sifatida foydalaniladi.
Himoyachi to'p tomonda “chizig ustida, chizigda”, to‘p uzatish
chizigida qo'lini oldinga uzatgan hoida joylashadi. O‘yinni tashkil
giluvchi o*yinchilar orasidan to’p uzatishlarda himoyachi vangi “chiziq
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ustida, chizigda™ himoyalanish helatiga tez burilishni bajaradi. Birinchi
kurii fagat o‘yinni tashkil giluvchi o‘yinchilar orasidan orgaga va
oldinga te’p uzatishni bajarishga ruxsat berifadi. Bu ikki o"yinni tashkil
qgiluvehi o*yinchilar to*pni 0°zida sagiab turadi va yugort himoyadagi
markaziy o'yinchiga 10°p uzatish ehtimolini gidiradilar, Tkkinchi kuni
hujum giluvchilarga markaziy hujumchiga to p uzatishga ruxsat beriladi,
Himoyachi va hujumchi joy almashadilar. To'p uzatuvehi o'yinchilar
markazty hujumchilar bilan joy aimashadilar.

Murabbivaing ko ‘rsatmalari: eng asosiy vazifa — bu ovoglarning
tcz harakatlanishi va himoyada maionat bilan o‘vnash ustida
ishfashdir. yuqoridagi markaziy o‘yinchi holatida o‘yinchini ta’'gib
gilish himoyachilardan ko‘p kuch berishni talab giladi, chunki hujum
uchun topni shu holatga yyetkazib berish juda foydali hisoblanadi.
Markaziy himoyachi ushbu to*p uzatishni bartaraf etish lozim'®.

Guruhli himova harakatlari. Guruhli  himoya  harakatlari
individual harakatlardan iborat bo'lib, unda ikki yoki uch o‘vinchi
ishtirok etadi. Ularning o‘zarc harakats jamoaning himoyaga qarattigan
ustuvor vazifasini hal gilishga mo*{jallanadi. Tkki hirnoyachining o‘zaro
harakati — huiumchilarni qo‘riglash (straxovka), bir harakatdan ikkinchi
harakatga almashinish (ko*chish), guruh ishtirokida to‘pni olib go‘yish
va barcha hujumehilarga garshilik ko rsatish bilan ifedalanadi.

58-rasm. 1o pdan uzog tomonda 39-rasm. 1o sig qo 'vishda
“go ‘riglash’” himovachilarning  “almashish” himoyachilarning
gwrulili o ‘zaro harakatlari gurvhli o zaro harakatiori

¢ D Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills, TS A, — 2010,
- 70b.

7i



60-rasm. Tet'qib gilishda G1-rasm. Kesib chigishda
“almashish’* himovachilarning  “clmashish” himoyachilarning
guruhii o zaro havakarlari vurubdi o zaroe harakatlari

el . o

‘ A\

5 |
N | JARN

b2-rasm. Ikki hujumchining  63-rasm. Oz sherigi va hujumchi

o ‘rasidun vorih o 'tishda vonidan vorib o'tib “sirg‘alib
“sivg 'alib o ‘tish™ o 'tish” himaoyachilarning guruhli
himoyachilarning guruhli o zaro harakatlari

o zaro harakatlori

Ikki himoyachidan iberat o‘yinchilarning ragib hujumchilarga
qarshi o'zaro harakailari (go‘riglash, himoyachilarmni o‘zi ta’qib
gilayotgan hujumchilarni “signal” — kelishgan holda almashib ta’qib
gilish va o'z sherigi yoki hujumchi yonidan yorib o'tib, hujumchi
raqiblarni ta’qib qilish - himoyalash) 57 — 63-rasmlarda aks ettirilgan.
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Uch himoyachidan iborat o‘yinchilarning ragib hujumchilarga
qarshi o’zaro harakatlari uch hujumchining quyidagi harakatlariga
garshi 1iro etiladi: “uchhik”, “kichik sakkiz”, “kesib chiqish™, “juftlikda
tosish”, “ikki hujumchiga sapchigan to‘pga hujum uyushtirish™ (48 —
55-rasmlarga qarang).

Markaziy o'yinchi holatida to‘pni gabul qilib olgan o'yinchint
ushlab turish himoyachiga qivinchilik tug‘diradi, zero bujumchi bir
nechta texnik taktik harakatlarni: holatli 10°p tashlash: hujumkor to'p
uzatish yoki urib borib to‘p tashlashlarni bajarish imkoniyatlariga cga.
Ushbu vaziyatda aldamchi harakatlardan {oydalanib va keyinchalik
tayyorlab qo yilgan munosib himoya harakatlarini amalga oshirib,
yoki to*pdan uzogrogdagi maydon tomonidan sheriklariga o'z vaqtida
vordam ko'rsatib, hujuinchini bartaraf etish mumkin. Lekin savatga
yagin joyda to'pni gabul qilib olish imkoniyatini yo‘qga chigaruvehi
taol harakutlar katta samara beradi. Himoyachining birinchi galdagi
vazifasi: «Ta'qibingda turgan o‘yinchiga to pni qabul qilib olishiga
yo'l go'ymiar. Ayni paytda to*pni egallab turgan o yinchini ta’gib
qilavotgan himoyachi hujum harakatiari oldidan bajariladigan fintlar
va10°siglarga tayyor turish lozim. Ui yetarticha matonatga, intuitsiyaga
va «o'yinni his qilish» sezgilariga ega bo'lishi kerak. Asosiysi
~ hujumchidan tashabbusni olib qo‘yish, uni himoyalanayotgan
o‘vinchi uchun qulay tarzda hurakatlanishga yani to*pni bo‘sh go'lda
olib yurishga majbur gilish, yon chizigga sigib chiqarish sheriklari
yordam berishi mumkin bo*lgan zonaga ko' paytirish lozim. Musobaga
sharoitlarida himoyachi nafaqat yakama-yakka olishuviarda ishtirok
etadi balki hujumchilar son jihatdan ustunlikka ega bo*lganlarida ham
ularpi harakatariga qarshililk ko'rsatadi. Himoyachi to*pni egallab
turgan o' yinchining savat tomonga yurishini halgadan ancha uzoqroqda
to*xtatib qgolishining, vzoq masofadan turib uni to'p tashlashga
majbur gilishining udasidan chiga olsa, uning bu qarshi harakatlarn
muvaftagiyvatli sanaladi. Bunga 2x1 bo‘lgan vaziyatlarda uch ochkoli
zarbalar yoy chizig’i atrofida to'pni egallab turgan ¢‘yinchi tomonga
aldamchi harakat bajarish hamda ketidan boshqa hujumchi tomonga
tezda o’tib olish hisobiga erishish mumkin. To‘pni cgallab turgan
hujumchiga qarsbi himoyada individual taktik harakatlarni o rpatishni

-
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shug‘ullanuvchilar hujumdagi tegishii texnik-taktik harakatiarni
o‘zlashtirib borganlari sari amalga oshirib borish zarur'.

Jamoa harakatlari. Jamoaning himoyada o‘zaro kelishilgan,
yagona magsad sari muvoliglashtirilgan harakatian uning o'z “savati”
(shchiti)ni himoyalash, dahisizligini ta’'miniash va gayta hujumni
samarali tashkil qgilishga asos bo‘ladi. Jamoaning himoyada amalga
oshiriladigan harakatlari barcha o‘yinchilar faolligi, shu jumladan
individual va guruh ishtirokida amalga oshirifadigan tzktik usullac
mukammalligi hamda ularning serqirraligi bilan belgifanadi.

Jamoaning himoya harakatiari uch hil yo*nalishda amalga
oshuriladi:

— birlashtirilgan (konsentratsiyalashtirilgan);

— maydon bo*ylab teng tagsimlangan;

— aralash himoya tizimi.

To'pni olib go‘yishda butun jamoa bifan kurashish lozim. Bu
yerda bu vazifa faqat orqa chizig o‘yinchilarining zimmasida va yana
gandaydir boshgacha tikelar yo'q. Gap shundaki butun jamoa uyush-
goq holda kurash olib borgan tagdirdagina to‘pni olib go‘yishlar
bo‘yicha ragibdan o°zib ketish mumkin, Himoyada 1o pni olib qo®vish
uchun to‘p tashlangan paytda o‘yinchi vning chiroyli uchishiga garab
qolishi yoki to‘p halga yonidan o'tib ketishini samodan iltijo gilib
turishi kerak emas. Bu vaziyatda himoyachida refleks ishga tushishi
kerak. Ya'ni orgasini go‘yishi lozim, O'ziga yagin turgan o‘yinchini
topib uni savatdan to‘sishi kerak. Buning uchun raqib fomonga gadam
tashianadi unga orgamacha burilib oyoglar keng qo‘yiladi tirsaklar
biroz yonga chigariladi va ragib harakatlari to‘sib go‘yiladi. Eng
muhimi uni harakatlantirmaslik. itarmaslik kerak, balki turgan joyida
to‘sib qo'yish o*z1 uchun gulay vaziyatda golish zarur. Ba'zan to°lig
orgamacha to‘sib qolish uchun vaqt yetishmay goladi shunda yaqginda
turgan o‘yinchiga oddiy to‘sig go®vish ham mumkin.

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

7 1. Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. — 2010,
—60-61b.
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kelib uni ko'tarib oladi. Biroq bari-bir keskin tashlanish harakatini
bajarish lozim. Hujurnda hamma o'yinchilar to'p tashlangandan so‘ng
savat tomonga bormaydilar. chunki yorib o°tish holatidan ehtiyotlanish
zarur bo'ladi. SHuning uchun himoyaning ustuvor vazifasi to‘pni olib
go‘vish uchun savaiga yaqin turgan 3 ta hujumchini (o*sishdan iborat.
Agar hujumchi savatdan uzoqda turgan bo'isa (masalan — metrdan}
unga orqamacha to'siq go'vish ogilona emas unda manyovr qilish
himovachidan o’tib ketish uchun katta hudud beor.

Bunday o‘yinchilarni bartaraf etish uchun savatdan to‘siq go‘yish
va to‘p sapchigan lomonga garab turish lozim. Agar raqgib topni
olib go'yishda umuman ishtirok etmagan bo‘lsa, jamoa himoyasini
chtiyotlay turib sherigingizga to'pni olib qo'yishga yordam bering?®.

Birlashtirilgan himoya tizimi — ragiblarni shchitdan uzogroq
oraligdan savatga to'p tashlashga majbur gilishni anglatadi, Bunday
takiik yo'nalish ragibni yakkama-yakka humoyalash (ta’qib etish) va
zonali himoyani tashkil gilishga asoslanadi,

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

Zonali himoyani tashkil gqilish xududiy prinsipga asoslanadi.
Boashqacha gilib aytganda har bir himoyachi o°zi uchun belgilangan
hududni himoya giladi.
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G4-rasm. 2--3 tizim G3-rasim. 2—1-2 tizim

5 1y Brown. Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. U.S.A. — 2010,
- 53-54h,
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68-rasm 3--2 tizimi 69-rasm. Zonaga kirib borish va
erkin jarima chizig idan qanotga
to°p uzatish

Ushbu himoya 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‘pniegallabturgan himoyachiga garshi himoyachining harakatlari
natija keltiruvchi hujum usullari; to'p uzatish, dribling bilan o°tib
berish, to*p tashlashni oidini olishga qaratilgan. Raqib to‘pga egalik
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gilayotgan vaziyatda himoyachining vazifasi giyinlashadi, chunki
hujumchining mumkin bo‘lgan harakatlari chegarasi kengayadi va u
savatni ishg*ol gilishga bevosita xavi soiib turadi (69-rasm).

70-rasm. Orga pozisiva va aldamchi harakat
bilan siljib harakatlanish

Bu mashqm himaoyachi bilan va himoyachisiz bajarish mumkin.
Jamoa besh kishidan iborat guruhiarga bo‘linadi. tkkita himoyachi
jarima chizig'idagi pozisiyani egallaydi, to‘p ushlab turgan o‘yinchi
ganotlardan birida tugaydigan crkin jarima chizig'ida turadi. lo‘p
ushlagan o'yischi ikkita himoyachi <onasiga kirib boradi. Zonaga
kirib u to'pni otib yuboradi yoki sakrab turib to‘p tashlash uchun
qanotga yoki burchakka to’p uzatadi.

Hujum gilayotgan o‘yinchilar belgilangan migqdorda shunday
usullarni amalga oshirishlari lozim shundan so‘pg ular himoyachilar
bilan joy almashadilar. Bu hujum gilish tushunchalarini o‘rganish
hamda to’p tashlashlar ystida ishlash uchun yaxshi mashq hisoblanadi.
Undan tashqari, bu mashq maydonning turli xil qismlariga bo‘lib
yuborilishi va turli xil zonalardan hujum gilish usutlarini o‘rgatish
uchun  go-llanilishi mumkin. Masalan himovachilar markaziy
chiziqdan va zonadagi himoyachitarning ikkita yon chizigiga ishora
qiluvchi ba’zaviy chizigdan turib ishlashi mumkin®®.

¥ D Brown. Handbook of Basketbali Ft,mdamentals.and Drills, U.S.A. — 2010,
— 496,
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Bu mashq avvalgi mashq singari bajariladi, fagat bu mashqda
himoyachi paydo bo*ladi.

Peremetrdagi o‘yinchi savat oldidan ofyinchini ganotdan to'p
bilan ta’minlaydi va burchakka siljitadi. Savat oldidagi o vinchidan
gayta top qabul gilib olgan paytida uning tomoniga himoyachi chiga
boshlaydi. SHunda o‘yinchi aldamchi harakatni bajaradi bir marta
to*pga tegishi bilan driblingni (to‘plt o‘yinchi) amalga osghiradi va
sakrab turib to‘p tashlash uchun to*xtayvdi®.

.......... - -
o S

0N A0

|

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

Kirib borish va to‘p uzatmasdan to‘p tashlash. Yorib kirish ham
to‘siglarni bartaral” ctish uchun mo‘ljallangan o'zaro harakatiar
hisoblanadi. Himoyachilar uchun to*pni bir-biriga uzatib o‘ynash
noqulay bo‘lgan paytda uning qo‘llanilishi magsadga muvofig.
Ta’qib gilinayotgan o*yinchilar bilan almashgandan ko‘ra yorib kirish
himoyadagi o'yinchilarga raqgiblarini muntazam ta’qib gilib turishga
imkon beruvchi harakatlarni nazarda tutadi.

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

Birinchi usul ancha samaralirog lekin amalga oshirish giyinroq.

20 3. Brown. Handbook of Basketball mndamentals and Drills, U.S.A. — 2010,
— 48b.
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Undan hujumchi yagindan ta’qib qilayotganda foydalanish mumkin
va himoyvachidan vaziyamni yvaxshi nazorat gilishni {ezkor hamda qat’iy
harakatlarni tagazo etadi. Ikkinchi usulda yorib kirishni bajarishda
o‘zare harakatlar muvaffagivatini sherikning o°zi ta’yib gilayotgan
o‘yinchidan o'z vaqtida bir qadam orqgaga chekinishi belgilab beradi.
Aynan bo‘sh gnigan hudud orgali himoyachi «o*zining» hujumchisi
orqasidant o'lib oladi va pozitsion ustunlikka ega bo‘lishiga yo‘l
qo‘ymaydi. Sherigining yorib kirishidan so‘ng orqaga chekingan
himoyachi o*zirning dastlabki holatini tiklashi kerak. Hujumchilarning
bir-biriga qarshi harakatlanishida to'p ushiab turgan o' yinchi orgasidan
vurgan himoyachi yorib kirishni amalga oshirish zarur?'.

Mavdon boylab teng tagsimlangan tizim — himoyachilarni raqiblar
boshlagan hujumidan oldinroq f{aol ta’qib qilinishi anglatadi. Bu
tiztmda kam shaxsiy va zonali pressing (sigib ta’gqib gilish) qo*‘ Haniladi.

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

21 D.Biown. Handbook of Baskethall Fundamentals and Duills. U.S.A. —2010.
— 50b.
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Reyting-nazorat va bilimni baholash {estlari

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

a) maydon yont bo*ylab tez yortb o'lish

b) “to*pni uzat va chig” to*siglar “to"qnashtirish™

¢} yondagi hujumchi va orqa chizigdagi ikki o'yinchining o‘zaro
harakatlari

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

2. Himoyada uch o‘yinchining o‘zare harakatlarining asosiy
usullari

a) juft to'siq “kichik sakkiztik™

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

¢) ikki yon hujumchilar va markaziy o*yinchining o*zaroharakatlari

d) “vchburchak™, “uchlik™, *ikki o*yinchiga to*qnashtirish”

3. Tez yorib o‘tishning asosiy variantlari

a) to*pni 0'yinga kiritishdagi kombinaniya

b) to’pni galma-gallik bilan egallashdagi kombinaniya

¢) to‘sigdan, to‘glashtirishga o*tishdan keyin to‘p uzatish

d) yon chiziq bo'vlab, markaziv chiziq orgali, 3x2, 4x3.
kombinauiyalari

4. Yakka himoyani asosiy variantlari

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

b) maydonni ayrim joylarida o‘yinchilarni himoyalash

¢) zonali prinup bilan yakka himoyani qo*llash

d) tofpni urib ketayotganda, olib go‘vish

5. Himoyada ikki o‘yinchini o‘zaroharakatlarining asosiy
usuilari

a) konstirovan himoya

b) tarqoq himeya

¢) markaziv o‘yinchi orgali hujum sistemmalari

d) almashish, chekinish, sirgtatib o*tish

80



6. Zonali himoeyani asosiy variantiarini go‘llash

a) harakatlantirgvehi hujum garshi himoya

by 1-4. joylashishida joylashtirtlishi

¢} 3-2.2-3, 2-1-2, va boshga xolatlarda joylashtirilishi

d) o'z maydonida a0l himoya

7. Hujnm yakka raktik barakaslarida to‘pni o‘yinchining
asosiy harakatlari

a) o‘zarobarakal uchun hujumchini o'tishiga garshilik ko‘rsatish

b} markaziy o'vinchisiz hujumni go®llash

c)o'yin vaziyatiga garab texnik usullarini agosiy vositalarini tanlash

d) “etelonli yorib o‘tishni” go Hash

8. To‘psiz «‘vinchiga qarshi himoyadagi o‘yinchini asosiy
harakatlari

a) to'pni olish uchun hujumchiga go'lay vaziyatga chigishiga
to’sqinlik gilish

h) hujumchini topni uzatishiga to‘sqinlik qilish

¢) hujumchini to*pni urib yurib ketishiga to‘sqiniik gilish

d) hujumchini savatga to'p otishiga to*sqinlik gilish

9. Shaxsiy himoyaga garshi hujum sistemasidagi o‘yin holatlari

a) son jthaldan kam bo'lgandagi o'7aro harakatiari

b) shaxsiy pressinga garshi hujum

¢) markaziy o yinchilar bilan hujum. to‘siglarni go’llab hujum

d) maydon bo‘ylab zonali presingdagi asosiy harakatiar

10, Uch hujumchining uoch himoyachiga gavshio*vinharakatlari

ay zonali himoyaga qarshi tinch hujum (g°ildirak)

b) aralash himoyaga garshi hujum

¢} “krest chigish™, “ichki to*sig”, “juft to*siq”

d) shaxsiy himoya va zonali pressinga garshi hujum
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1V OB
O'YIN TEXNIKASIGA O*RGATISH VA TEXNIK
TAYYORGARLIK

4.1. OFrgatish asosiari

O‘rgatish samaradorligi o'gituvchi-trenerning kashiy pedagogik
mahorati bilan belgilansa, ofziashtirish samaradorligi shugtullanuvy-
chining shu jarayonga nazariy va amaliy jibatdan tayvorlik darajasiga
bog*ligdir.

Sport amaliyotiga oid biror-bir harakat (usul) texnikasi yoki
taktikasiga «o'rgatishy ularmi «o*zlashiirishy amukammallashiivishy
atamalari mantiqiy jihatdan sergirrali va kenggamrovii manc-
mazmunga cga bo'lib, 0‘ziga xos xususiyatiar bilan farglanadi.

«(Q'rpatishy, «o'zlaghtirish» va «rmukammallashtirishy «samara-
dorligi» o‘rgatuvchi trenerning kashiy-pedagogik mahorati va o‘rga-
auvchining qohilivati (iste’dodi) bilan belgilanadi. Lekin «trener-
sportchi» (o'rganuvchi) juftligining o zaro faoliyalida trener bosh-
garuvchi tashkilotchi ofrgatuvehi va tarbiyachi rolini o'ynashi
darkor. Boshqgacha qilib ayiganda, agar sport to'garagiga kelgan
bola jismonan va ruhan sog*lom bo'lsa, birog istedodi (gobilivati)
yetarli bo‘lmasa ham trener o‘zining bilimi. kasbiy mahorati va
ijodiy salohiyatini «ishga» solib, shu bolani igtidorii sporichi gilib
etishtirish mas’uliyating olmog®y lozim. Malomki, bolada harakat
cobiliyati boshga hislat-gobilivatlar kabi nasliy omillarga asoslangan
boiadi. Ushbu gobilivatlar hayot davemida turmush tarzi va boshga
shart-sharoitlarga qarab u yoki bu darajada shakllanib boradi. Bazi
bir bolalarda nasliy qobifivatlar voki biror-bir harakat elementlari
arganizmaing muvolig «jeyiariday ehugur joylashishi mumkin, Agar
bola tortinchoy, «uvalchang» be'lsa. bu qobilivat yoki clementlar
«ochilmasligi» mumkin,  Aynan  shunday holatlarda  trenerning
istiedodi mazkur qobilivat va clementiarni «ochib» bermog'i va
shakltantirilmog't darkor. Buning uchun frener bolaning barcha
imkonivatlari, shu jumiadan organivmga chuqur joylashgan harakat
zanitalarni maxsus standart testlar va o' yinsimon mashglar yordamida
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aniglashi hamda ularni «ishga tushicishi» zarur bo‘ladi. Shunday
ekan «o'rgatish» «o'zlashtirish» va «takomitlashtirish» jarayoniari
«trener€==sportchiF=Ztrenere=sporichi» funksional tizimi asosida
tashkil gilinishi ustuvor ashamivat kasb etadi. Agar «o'rgatuvchi» va
«mukammallashtiruvchi» mashglar hajm-shiddat-vunalish jihatlacidan
magsadga muvofig bo'lsa, bolaning voshi ulg'aygan sari mashalar
hajmi va shiddati asta-sekin «(o*lgainsimony prinsipda orttira borilsa.
falsafly qonuntyat bo'lmish «shakin (qaddi-qomat) ham, «mazmun»
sayqal topib boradi. Bordivu ushbu jarayonda xatolikka yo'l qo’yilsa.
va'ni «o‘rgatuvehiy va «mukamnallashticuvchiy mashglar betartib,
zo'rma-zo'rakl qo‘llansa, lalsalaning ikkinchi qonuntyati «sabab
va ogibat» vuzaga keladi — bolaning «shaklida» (qaddi-gormati)
ham, harakat «mazmunida» ham saibiy o‘zgarishlar (jarohatlanishi.
shikastlanish va h.k.) ro‘y beradi. Demak, «o‘rgatish». «o‘zlashtirish»
va «mukammallashtirish» jarayonlari integral pedagogik jarayon
bo‘iib trenerga katta mas’uliyat yvuklaydi.

Har ganday darajada ishlavotgan murabbiyning bevosita vazifast
basketbolchi  oyoqlari ishlashini  rivojlantirishga vo'naltiriigan
mashqlardan foydalanishdan iborat, Boz ustiga, murabbiy har doim
shuni yodda tutishi kerakki, u o”yinchilariga bajarish uchun berayotgan
har bir hujum va himoyalanish mashqlari, birinchi qavatda, oyoalarni
ishini tukomillashtirishga mo‘ljallangan mashglardic. Ushbu bobda
hujumda basketbolchi oyoqlari ishlashining uchla tmoni ko‘rib
chiqiladi: sakrab turib to‘xtash. burilishlar, bo‘sh joyga ter chigish
voki harakat suratini o*zgartirish, harakat yo nalishini o'zgartirish.

Sport texnikasi nazariyasida “mode! (ctalon) texnika™. “maqbul
(ratsional) texnika” va “indivudual texnika” tushunchalari mavjud.
Sport texnikasiga o‘rgatish jarayoni bu “model* yoki “ratsional”
texnika nusxasini ko‘chirish, uni ganday bo'lsa, shunday mazmunda
o‘zlashtirishga qaratilmaydi, aksincha bu “nusxalar™ namuna
sifatida xizmat qilishi lozim, shu “nusxalarga™ mo*ljal gilgan holda
o‘rgatilayotgan usulni 0°z imkoniyatiga qarab “shaxsiy mazmunda”
ijro etilishini (yoki o‘rganishni, o*zlashtirishni) anglatadi.
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4.2. O'rgatish bosqgichlari, uslublari,

Vasitalari va prinsiplari

Baskctbolga xos ofvin usullari (ko‘nikmalan) texnikasiga o*rgatish
jarayoni quyidagi tartibda amalga oshirilishi magsadga muvofiq:

- holat va harakatlanishlargs o' rgatish;

—hujumda to‘pni boshgarishga o'rgatish;

-~ himovada garshilik ko‘rsatish va to‘pni egaifashga o‘rgatish;

— hujum va himoyada o*ynash usuliariga o*rgatish.

Odaida ofrgatish jarayoni kamida 4 ia shartli bosgich davomida
amalga oshiriladi:

1-bosqich - o‘rgatilayotgan usul texnikasi hakida tasavvur hosil gi-
lish.

Ushbu bosqichda tushuntirish, ko‘rsatish (namoyish ctish), takror-
lash uslubiaridan foydalaniladi.

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

2-bosgich — muayyan usul texnikasiga oddiy sharoitda (ortiqcha
vazifalarsiz sckin shiddatda) orgatish.

Qo‘laniladigan ofrgatish ustublari: korsatilgan usul mazmunini
eslab golish va ant to'liq holda bajarish, usulni qism, element va
fazalarga bo’lib o'rgatish, ularm “oyna”™ usulida takrorlash (shug‘ul-
lanuvchilarning biri bajaradi, ikkinchisi irener rahbariigida kuzatadi.
tahli] giladi. xatolarni tuzatadi va baholaydi);

3-bosgich — muayyan usul texnikasiga murakkab sharoitda (ijro
etish tezligi oshiriladi. qo*shimcha vazifalar beriladi, vaziyatlar tug* di-
riladi, juftiikda voki uchlikda bajariladi va h.k.) o°rzatish.

Qo'llaniladigan o‘rgatish uslublari:

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

4-hosgich — o'rganilgan usutlarni mukammallashtirish (o'quyv
o'vinlari va nazorat musobagalari jarayonida).

Qo‘llaniladigan o‘rgatish va takomillashtirish uslublari: barcha
bosqgichlarda go*llaniladigan uslublar, o"yin uslubi. musobaqa uslubi,
videotasvir uslubi.

Yuqorida gayd etilgan barcha bosgichiarga xos o'rgatish uslublari
quyidagi vositalar (mashqlar) yordamida go*tlaniladi: tayyorlov, yor-
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damchi, yondashtiruvchi. taglidiy. asosiy {0'yin usuliarining o°zi),
o‘yin va musobaga mashglari, yordamchi uskunalar, texnik vositalar
va trenajyorlar.

Ofyin texnikasiga o rgatish, uni takomillashtirish va mukammal-
lashtirish samaradorligi natagat ofrgatish uslublari hamda vositalari
bilan belgilanadi, balki muayyan mantigiy tartibda go*llaniladigan
pedagogik (didakiik} prinsiplarga ham bog'ligdir. Ushbu jarayonda
quyidagi pedagogik prinsiplardan fovdalanish maqgsadga muofigdir:
ilmiylik, ko'rgazmalilik, onglilik va f{acllik, muntazamlilik, vzluk-
sizlilik, uzviylik va mutanosiblik, mukammallik, o' rgatuvchi-takomil-
lashtiruvchi mashglar hajmi va shiddatini “o*lginsimon”™ vo*nealishda

oshira berish, o rgatish va tarbiyalash.
O‘rgatish bosgichlan. uslublari, vositalari va prinsiplatining qo‘l-
lanish tartibi 8- va 9-jadvallarda keltirilgan.

2-jadval

Ofrgatish bosqichlari, uslublari va vositalari

O‘rgatish hesgichiari
~_va ularning pomj

rrgatish uslublari

O‘rgatish vositalari

1-bosgich.
Ofrgatilayotgan inalaka
{(harakat) hagida
tushurncha hosil gilish

Tushuntirish-tahlil gifish,
ko"satish-izoh berish

S0°z, suhbat, mmulogat.
munazdrd, l"dSl"ﬂ}H.I’.,
andozalar, videofilimlar

2-bosgich. Malakalarga
oddiy sharoiida
o°rgaiish (yakka
tartibda ko*shimcha
vazifalarsiz)

Qismlarga bo'lib, element
va fazalarga bo'lib o‘rgatish,
malakani to°liq holda
o‘rgatish, xatolarni tuzish,
rag‘batlamtirish, qaytarish

Tayyorlov-
vondoshtiruveha,
vunaltiruvchi turdosh
taglidiy va asosiy
_texnik mashglar

3-bosgich. Malakalarni
muraklkablashtirilgan
sharoitda o‘rgaztsh
(varziyalli vazifalar
herish, juitlikda,
uchlikda va h.k.)

Malzkalarni tolig balda
o'rgatish, tezlik va aniglikni
kuchaytirib o‘rgatish, turli
yulialishdagi harakatlardan
song iro etish, reprokduktiv
gayiarish asosida o*rgatish,
o‘zaro tahiil va baholash
asostda o'rgatish

4-boskich. Ofrgatishni
davom ettirish,
takomillyshtirish va
| mukamiallashtirish

[-2-hosqichiardagi
vositalar, vmumiy
va maxsus mashqlar
Katta tezitk va
anighikda qo*llaniladi,
juiilik, uchiikda
qo*Haniladigan
mashglar, renajer va
iexnik vositalar

Barcha [1115 blAar

Barcha vositalar va
jamoa o‘yinlari
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4-jadval

O‘rgatish jarayonida go‘llaniladigan umumiy
va maxsus pedagogik prinsiplar

Tir (¥rgatish Prisiplarni go‘llash xususiyatiari va uslubiy
" prinsiplari ko‘rsatmalar
1. Hmiylik O‘rgatishda bolalar yoshi jinsi, jismoniy va psixofun-
= ksional imkenivatlar etiborga olinib, mashglar me’yor-
________ lanadi. Natija testlar yordamida ilmiy tahlil gilinadi.
2. Onglilik va O‘rganiiavotlgan malaka (harakat)larga ongii lasavvur
fanfiik etilishi zarur, o'rgatishda bolalar taolligi taminlanishi to-
Zim.
3. Muntazamlilik | Bosgichma-hosgich o'zlashtiruv takomiilashuy va mu-
va uzviy kammaltashuv ta’ minlanadi,
bog' liglik
4. |Mutanosiblik | Mashqlar murakkablilk va yuklama salohiyati (hajmi,

va muvoliglik

shiddati, yo*nalishi, takrorlanishi va muddati) jihatlaridan
shug‘ullanuvchi imkoniyaliga mos bo‘lishi darkor.

5. ' Mukammallik | Texnik jihatdan to‘g‘ri o’ zlashtirilgan malakaii takomil-
fashuv asosida lurg un va bargaror darujada ko'tariladi. |
0. | Uzluksizlik Yildan vilga ¢’reatish va takomillashiirish jarayoni mu-
rakkabtashib borishi darkor, uzilishlarga vo'l go'yish
salbiy naiijalarga olib keladi.
7. "Engilidan 3¢zlashitirishga loyig engil yuklamalar progressiv yo'na-
op‘iriga” lishda, lekin “to’1qinsimon” shakida kuchaytirib borilishi
kerak.
8. (“O‘tiiganidan |Shogullanuvehi o‘zlashtirgan (unga tanish bo‘lgan)
a‘tilmaganiga” | mashglardan yvani mashglarga o'tish, o*rgatish samara-
dorligini oshiradi.
9. | “Oddivdan Eog oddiy mashglarni ofrgatish va rakonullashtirish da-
murakkabga” | vomida sekin-asta murakkablashtirish boriishi lozim.
10, | Umumiy Ocreatuvchi va takomillashtirish jarayonida jismoniy
va maxsus icxnik-taktik va psixotuksional tuyyergarlik birligi, ular-
tayyorgarlik | ni o‘zaro bog'ligligl taminlanishi zarur,
birligi

O'yin texnikasiga o'rgatish jarayonida har bir usul (holat-harakat-
lanish turlart, o'yin usullari) texnikasining quyidagi xususiyatlariga
¢’tibor qaratiladi:

- turg unlik;
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—~ o‘zgaruvchanlik;

— mukammallik;

-- serqirralik;

— barqarorlik;

~ individualik.

Texnikaning turg‘unlik xususiyati — bu muayyan usul texnikasi.
(ayta-qayta takrorlanish davomida shu texnika turg‘un iiro ttl]l‘:hl
bilan ta’riflanadi.

Texnikaning o‘sgaruvchanlik xususiyati muayyan uwsul tex-
nikasint 0" yin vaziyati {o‘z sheriklari va raqiblarning joylashishi, ular-
ning harakat yo'nalishi, tezligi, to pning yo'nalishi, tezligi va baland-
pastligiga garab) talablariga mos 1artibda o’ zgartirishni anglatadi.

Texrvikaning mukammaliik xususiyati har bir usul tcxnikasi
mukammal o‘zlashtirilgandan  keyin boshga wusul texnikasiga
o'rgatishini antglaydi.

Texnikaning sergirralik xususiyati har bir o’yin usulini keng
doirada ko'pvoalama va turli yunalishlarga ijro etilishini anglatadi.
Masalan, 10 pri 0'ng qo'lda ham, chap go'lda ham bir xil snahorat
baland urib yurish (yugurish) gobiliyati.

Texnikaning bargarorlik xusasivati har bir usul texnikasi
o‘zparuvchan vaziyatlar tasirida, ichki (endogen-toligish, salbiy
ruhiy holatlar) va tashqi (ekzogen-iglim, ob-havo, kun-tun tartibining
o°zgarishi, tomoshabinlar olqishi va h.k.) emillar tasirida ham turg"un
va barkaror ijro etilishini anglatadi.

Texnikaning individuallik xususivati — bu har bir shug ullanuv-
chini o'z imkoniyatlari (bo'vi, qaddi-qomati, harakat tajribas: hara-
kat zahirasi va h.k.) dan kelib chigib, ofrganilayotgan usulni “model
texnika “nusxasiga asosan uziga xes mazmunda ijro ctish tartibini
ifodalaydi.

Sport texnikasi nazariyasida “model (etalon) texnika™, “magbul
(ratsional) texnika™ va “indivudual texaika” tushunchalari mavjud,
Sport texnikasiga o‘rgatish jarayoni bu “modei” yoki “ratsional”
texnika nusxasini ko‘chirish, uni qanday bo'lsa, shunday mazmunda
o‘zlashtirishga qaratitmaydi, aksincha bu  “ausxalar” namuna
sifatida xizmat gilishi lozim, shu “nusxalarga” me'ljal gilgan holda
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o‘rgatilayotgan usulni o‘z imkoniyatiga qarab “shaxsiy mazmunda”
ijro etilishini (yoki o*rganishni, o‘zlashtirishni) anglatadi.

Burilishiarning ikki xi} turi mavjud ~ oldinga va orqaga burtlish.
Sakrab to*pui 10'xtashni bajarish uchun o‘yinchi yugurishidan so'ng
gisqa sakrashni bajaradi, qiyin bir vagtning o*zida ikkala oyoqda yerga
tushadi. O'yinchi sakrab turib to‘xtashni bajarayotgan paytda uning
oyoglari etka kengligida turishi, tizzalar, bukilgan dumba pastroqda
turishi, bosh ko‘tarilgan va ‘qorin bilan vertikal chizigda turishi,
qo*llar bosh darajasigacha ko tarilishi, qo*l barmoqlari keng ochilgan
bo*lishi kerak. Yaxshi bajarilgan sakrab turib to'xtash o‘yinchiga
muvazanatni saglab qolishiga ikkala oyogda burilish uchun gadam
tashlashga imkon beradi. Burilishlarning ikki xil turi mavjud oldinga
burilish va orgaga burilish. Oldinga burilishni bajarish uchun o'yinchi
to'p tomonga qadarn tashlaydi, boshqa oyog'idan esa tayanch sifatida
{oydalanadi. Hujumchi tajovuzkor usulda burilishlarni bajaradi, bunda
to*pni imkoni boricha tanasiga yaqinroq ushlaydi. Ortiqcha burilishni
hajarish o'yinchini tayanch oyogda orgaga ugirilishga majbur qiladi
(boshgacha aylganda o'ng go'l ticsagi chap tashqi oyvogga nisbatan
orgaga harakatlanadi). Ikkala burilishlarni oldinga orgaga bajarishadi.
Oryinchi past tik turishi holatini saglab qolishi, go'llar tirsaklarini
kengroq ushlab turishi, oyoglami esa yelka kengligida ochib turishi
zarur, Bu to'pni berkitib turishga va go‘Ini muvozanatlashgan xolatda
burilishga imkon beradi.

O*yinjarayonida o' yinchi bo‘sh joyea turli xil chigishlarni bajaradi.
Bunda u past tik turish xolatini, vaxshi muvozanatni saglab qolishi
xamda oyoqlarni turli yo'nalishlarda harakatlantira olishi lozim.
Oz harakatiga qarama-qarashi bo‘igan tomonga tayanch oyoqni
emas baiki, boshqasini siijitish bilan bajarilishi zarur, agar o'yinchi
maydonning o‘ng tomonga aldamchi harakat qilisht keyin tezda
tayanch bo'lmagan oyogini chapga qo*yishi va bo‘sh joyga tezlik
bilan o*tib olishi keralk. Shu narsa muximki dgentlar va siljishlarni
bajarishda o'yinchi to‘xtalishli suc’atdan  fovdalanishi  (harakat
tezligini o zgartivishi) lozim. Bunday strategiyaning qo‘llanilishi
himoeyachini wshunmovchilikka olib kelish yoki adashtirishga uning
muvozanatini buzishea mo‘lajallangan,
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Yuqorida qayd etilganidek, bu bob oyoglar ishlashiga qaratiigan.
Quyida uchta sakrab to‘xtash, burilishlar va bo‘sh joyga tezda o'tib
olish mashqlariga urg“u berilgan holda bayon gilinadi. Barcha mashglar
basketbolchilarning oyoqlari ishini takomillashtirishga muljallangan.

Sakrab to‘xtash (75-rasm).

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

Mashgning bayoni. Ofyinchilar yuz chizigida bir-birlaridan
taxminan besh gadam uzoglikda tortta qatorga saflanadildar. Murab-
biyning ishorasidan so‘ng gatorlardagi birinchi o'yinchilar tez
yugurishni bajarishadi va jarima chizig'i darajasida sakrab to*xtashni
amalga oshiradilar. Murabbiy oyinchilar muvozanatni  saqiab
golganliklariga, ya'ni oldinga yoki yonga yiqilib ketmayolganliklariga
ishonch hosil gilishi kerak: nigoh oldinga garatilgan bo‘lishi va gorin
ustidagi xayoliy vertikal chiziq markazida turishi kerak. Murabbiy
ikkinchi marta ishora gilganida o‘yinchilar markaziy chiziqqa gadar
yuguradilar va yana bitta sakrab turib to‘xtashni bajaradilar. tkkinchi
chizig o'yinchilari jarima chizigiigacha yuguradilar va ular ham
sakrab turib to‘xtashni bajaradilar. O'yinchilar murabbiyning har
bir ishorasida yugurishlar va to‘xtashiami garama-qarshi tomondagi
jarima va yon chizig‘igacha bajaradilar. Ushbu mashgni haftada 3 - 5
marta bir kunda 2 dan 4 dagigagacha bajarish tavsiya qgilinadi.

Murabbiyning ko 'rsatmalari: O yinchilar mashqg bajarish nuqua-
larini o‘zgartirib keyingi mashq bajarish joyiga harakat gilayotganda
ular past holatdaligiga ishonch hosil gilish kerak. O yinchilar joylarida
turishlari kerak emas.

Mashgning magsaedi: Oldinga va orgaga burilishlarni bajarishda
oyoglarning tog*r1 ishlashi hamda muvozanat saglash ustida ishlash.

Mashgning bavoni: (Ofyinchilarning dastlabki joylashuvi va
mashqning bajarilishi xuddi yuqorida berilgan mashq kabi bajariladi.
Faqgat ushbu mashqda murabbiy har bir ishora gilganida o‘yinchilar
jarima chizig'iga yetib borganlarida oldinga va orqaga burilishlarni
bajaradilar. Murabbiyning birinchi ishorasida o’ yinchilartez yugurishni
bajarib, sakrab to‘xtashlari, keyin ¢sa buritishlarni bajarishlari kerak.
Keyingi ishora berilganida markaziy chiziggacha yugurishadi va yana
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burilishlami bajaradilar. Murabbiy, o‘yinchilarning to‘g'ri holatda
turishini nazorat qilishi kerak. Mashgni boshqacha ko rinishda bajrish
ham mumkin: o"yinchilar to‘p sapchitib olib yurgandan so‘ng, sakrab
turib to*xtash, burilish va to’p bilan aldamchi harakatlami bajaradilar.
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75-rasm. Nakrab to ‘xiash

Murabbiyning ko'rsatmasi: O yinchitar coldinga birini gadamni
w'g'ri va kuchli bajarishlarini, burilishlardan so‘ng oyoglar bilan
mayda gavdamlar tashlamasliklarini kuzatib turishi kerak. Bu mashg
mashg ulotlarda avvalgl mashq kabi, haflada 3 - 5 marta bir kunda 2
dan 4 daqigagacha qollaniladi. Yuqori malakah o’yinchilar ovoqglar
bilan a’lo darajada ishlashadi®.

X1y . Brown. Handbook of Basketbali Fundamentals and Drills. U.S.A. — 2010,
- 7-9h.
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Butun maydonda to‘p olib yurish texnikasi

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

Mashgning bavoni: Ofyinchilar ikkita teng jamoalarga bo'linadi.
Otyinchilar bitta yoki ikkita to‘pni butun maydon o‘zunasi bo‘ylab
olib yurishni boshlaydilar. Bir vagtda yoki navbatma-navbat to°p olib
yurish qo‘llashni aniglab oling. Jamoaning barcha o‘yinlari top olib
yurishni u tomonga va orqaga bajara olsalar, shu jamoa g*olib bo‘ladi.

Murabbiyning ko ‘rsatmalari: O‘yinchilar estafetada turli xil
o‘tkazishlarini (masalan; to‘pni o°tkazish. oveqlari ostidan o‘tkazish
va h.k.) qo‘llashlari lozim. Bu hamma o‘tkazishlar ikkita to‘p bilan
bajarilishi mumkin., G*olib bo‘lgan jamoa gandaydir taqdirlanishi
zarur (masalan; ular birinchi bo*lib suv ichishlari). O‘yinchilar to*pni
oldinga otib yuborib, keyin unga etib olmayotganint hosil giling®.

1kki qo‘lda ko‘krakdan to*p uzatish

Ragibning to'liq ta’qib gilish yo'q bo‘lgan vaziyatlarda yaqin yoki
o‘rta masofadan turib sherigiga tex va anigq n to*p yo ' naitirishga imkon
beruvehi asosiy usuldir.

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

Asosiy faza oldinda turgan oyoqni tekislash bilan bir vaqtda
qo‘lning elka va tirsak bo’g‘imlaridan maydenga nisbatan parallel
holda iechil yozuvchi harakatlari boshlanadi tana e¢sa yuoqoriga-
oldinga vzatiladi;oxirgi bo‘lib qo*l panjalari ishga tushadi. Ular to*pni
bosh barmoq orqali kerakli yo‘nalishda unga tskari n aylanma harakat
bergan holda itrib yuboradilar («sigib otadilars) tana cg'irli oldinda
turgan oyoqqa ko‘chiriladi,

Yakunlovchi faza to'p qo‘ldan chigib ketayotgan vagtda qo’l
panjalari bilak bo‘gimidan to‘liq bukilgan va shunday bo‘rtilgan

* D.Brown, Handbook of Basketball Fundamentals and Drills. UL.5. A, — 2010.
—21b.
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bo*ladiki bosh barmoq pastga tushirgan kafining ichki tomonlari bir-
biriga qaratilgan, tekislangan qo-llar bo shasbtirilgan holda turadi.
Keyin o'yinchi biroz bukilgan oyoqlarda tayyor holatga keladi, tana
o‘girligi oyoq kaftlarining oldingi qismiga tagsimlanadi.

ikki go*ida pastdan to‘p uzatish tuzulishi va maqsadiga ko‘ra bir
qo‘lda to'p uzatish mashqidan farq gilmaydi. Farqi shundaki to'p
orgaga oliradi va doimo ikki go'l bilan nazorat gilmadi, o‘rta va
jimjilogning kuchi bilan qo'l panjalaridan to‘pni kuchli «siqish» orga-
li to*pga kerakli yo'nalish da kuchlanish beriladi. Yakunlovchi lahzada
go’l kaftlari oldinga yuqoriga o*girilgan bo‘ladi.

Ta'kidlab o‘tilganidek keskin ragobat o'yinda shunday vaziyatlar
yuzaga keladi, fagat yashirincha to'p uzatishlar evaziga to‘pni
sherigiga vetkazib berishi mumkin bolad. Zamonaviy basketybolda
go't ostidan zlka ustidan va orqadan oshirib yashirincha to'p uzatishlar
tez-tez qo'llaniladi, ular faqat bir qo’lda maksimal tez va raqib uchun
kutilmganda bajaritadi. Hujumchi to*p uzatishning tayyorlov darajasi
vaqtini minimumgacha qisqartirishiga va harakatlar amplitudasini
Kamaytirishga harakat giladi. To'p uzatayotgan o'yinchi fagat peri-
ferik ko'rishi hisobiga sherigini ko‘radi va tayyorlanayotgan to'p
uzatishning asl yo*nalishini oxirgi pallagacha yashiradi.

Yelkadan (boshdan) bir go*lda to’p uzatish ham yaqin ham uzoq
masofadagi sherigiga to*pni anig yetkazib berishga imkon beradi.
D.H. To'pni egallab turgan o vinchining tik turishi to*p uzatish bajarila-
digan qo‘lda oyeq oldinda. Uzoq masofaga to‘p uzatishda to p ushlab
turgan qo'iga nisbatan teskari tomondagi oyoq oldinga chiqariadi.

Tavyorlov fazasida qo‘llarni bukish hisobiga to‘p clkaga (boshga)
vaginlashtiriladi. To pning holati uzatayotgan o'yinchi orqa yuzasida
joylashgan qo‘l panjasi tomonidan nazorat qilinadi, u maksimal
darajada orqaga uzatilgan.

Bosh barmoq va ishlovchi qo°l tirsagi oldinga chiqariigan oyoq
bilain bir vertikal chiziqda turadi; boshga qo'lio’pnt yon tomondan
ushlab turiladistana og*irligi orqada turgan yoqqa ko‘chiriladi. Uzog
masofaga t0'p uzatishda 10'p tomonga qo'lni sitanish bilan bie
vagtda tana buriladi (sherikkacha bolgan masofa qancha ko'p bo‘lsa,
tananing» qayrilishi shuncha ko'p bo'ladi).
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Asosiy fazada harakat go’llar va oyoglaming tezda yorilishi
bilan boshianadi, u tana og‘irligining oldinda turgan oyoaqa ketma-
ket kochirilishi bilan amalga oshiriladi. To'p uzatadigan qo‘l to‘lig
tekislangan so‘ng qo‘l panjasining savalagandek harakati bilan topga
tekkislanins beriladi, to*p bosh barmogqdan chiqib ketadi, bu o‘yinch
teskari aylanma harakat beradi to*pni ushlab turgan qo’l yon tomonga
uzatiladi. To‘pni uzog masofaga uzatib berishda tezlanish oldida
tananing teskari bo‘lshidan faol foydalanadi. To*p uzatish jarayoni
aynan shu harakatlardan boshlanadi.

Yakunlovchi faza to'p uzatayotgan qo'lio’liq tekisiangandan so*ng
va qo‘l panjalari topni chigarib yuborgandun keyin o‘yinchi go*llarini
bo’shashjtiradiva tayyor turish holatiga qaytadi.

To'p uzatishdagi mashglar

To‘rtia o*yinehi va ikKita to'p (77-rasm).

Bu mashq to'rtta o yinchini jatb qiladi. Uchta o‘yinchi bir-biridan
bir metr masofada yon chizig yonida turadi oxirgi o'yinchini go'lida
to‘p turadi qo‘lida 1o wshlagan to°rtinchi o'yinchi uch to‘it metr
masofa narida ularning oldida turadi. Hushtak vangrashi bilan A
o'yinchi C o'yinchiga to'p uzatadi B o'yinch csa A o'vinchiga to‘p
uzatadi keyin esa A o'yinchi ) o*yinchiga to*pnt uzatadi va h.k.

2N

77-rasm. 1o ‘rta o ‘yinchi va ikkita to'p

Ikkita o*yinchi — ikkita to‘p
Ikkita o'yinchi ikkita to'pni bir birlariga iloji boricha tezrog
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uzatadilar. Mashq yaxshito‘pgaegalik gitish ko*nikmastni tagozo etadi.
chunki o'vinchi tezda bitta to*pni chiqarib yuborishi va ikkinchisini
ilib olish kerak to'pni turli xi! tekisliklarda uzatishi mumkin. Bir
»°yinchi uni polga sapchitib uzatishi, ayni paytda boshqa o‘yinchito'p
uzatishini ikki go'lda ko‘krakdan bajarishi yoki bir o'yinchi to‘pini
yvugoridan uzatish, boshqasi esa ko‘krakdan yoki poldan sapchitib
uzatishi mumkin.

Uchta o‘vinchi bitta to‘p

lkkita o'yinchi bitta to'pui bir-birlariga uzatadilar. Ular o‘rtasida
uchinchi oyinchi (himoyachi) turadi. U imkon qadar tezroq to*pni
tutib olish kerak. Mashq to*p oshirishni yaxshi bajarishni taqozo etadi,
chunkin himoyachi tezda reaksiya qilishi va uzatilgan to*pni ilib olishi
lozim to'pni turli xil tekisliklarda uzatish zarur. Himoyachi to*pni tutib
olib, to*p uratishda xatoga yo'f o ygan o'yinchi bilan joy almashadi.

4.3. Hujum o‘yin texnikasiga o‘rgatish

Hujumga xos o' yinusullaritexnikasini o*zlashtirish samaradorligini
ta’minlash uchun ularni quydagi ketma-ketlikda o’rgatish muhimdir:

— tayyorlik holatlari va harakatlanish usutlari;

— ikki qadamii usulda to*xtash;

— joyida va harakat davomida burilish — aylanish;

— to'pni ushlash (qo*ida joylashishi) va muvofig holat;

— joyida uzatish va ilish usullari;

— to‘pni ilish davomida ikki qadamda to*xtash;

— joyida uzoq oraliglardan savatga to'p tashlash;

-- harakat davomida bir qo‘llab (o'ng va chap qo'ilab) savatga to‘p
tashlash usuliari;

~10'pnt 0'ng va chap go-lda urib yurish — yugurish;

—to"pri yurishdan so*ng ikki qadamda to*xtash;

— sakrab 1o xtash: tw'psiz, 1o°p ilish bilan to'pni urib yurish va
yugurishdan so'ng;

— jovidan harakat davomida sakrab to’g'ri hamda o‘nga-chapga,
burilib — aylanib savatga to*p tashlash usuliari;

—to‘psiz va to*p bilan bajariladigan fintlar (chalgitish harakatlari);

— musobaqa talabida bajariladigan o*yin usullari.
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Ushbu o*yin nsullaritexnikasiga o*rgatishdatayyorlov, yordamchi,
yvondoshtiruvehi, taqlidiy, asosiy va aralash mashqlar wpsiz va to'p
bilan qo‘llaniladi. O‘rgatish jarayonida turdosh, maoslashtiriigan va
ixtisoslashtirilgan harakatli ofyinlardan foydalanish o°zlashtirish
samaradorligini kuchaytiradi (“To’p kapitanga”, *Nomer chagqirish”,
“Dasta qulaguncha ushlab ol”, “Quviashmachog”, “Ovchilac va or-

b

daklar”, “Qarmeqcha”, “Xo'rozlar jangi” va “Oqgsoq qarg‘a” va h.k.).

Top bilan ijro etiladigan usullar texnikasiga o‘rgatish

To*pni ilish. Ushbu ko‘nikma turli nsullardan iborat bo'lib. dastlab
jovida torib ikki go’l bilan to*pni ilish texnikasiga o‘rgatiladi, So'ng
to‘pni ilish holatlari modellashtirilgan vaziyatlar talablariga mos holda
harakat davomida, harakatdan keyin ikki qadamli to'xtash va sakrab
to*xtash, sakrab bir va ikki qo‘lda ilish usullariga o‘rgatiladi. Keyingi
bosgichda — qayd etilgan ifish vsullari mukamimal oziashtirilgandan
50°ng to‘p uzatish usullariga orgatitadi.

To‘p uzatish. Mazkur ko*nikmaga asullari quyidagi tartibda:

—ko*krak oldidan iicki gollab;

— elkadan o*ng va chap qo‘llab;

— bosh ustidan ikki qo‘llab;

— bosh ustidan o' ng va chap qo‘llab;

~ bir qo*liab 0‘ng va chap yon tomondan;

—o°ng va chap qo‘l bitan bosh ustidan yarim aylana (kryuk) usulida;

—ikki go‘l o'ng va chap bilan pasidan;

- yerga urib uzatish;

— to‘pnt dumalatib uzatish;

— “berkitma” uzatish usullari: go‘lni o'ng va chap orga tomonga
(belga) o‘tkazib, gadam tashlayolgan oyoq o‘riasidan va hk.

Ushbu uzatish wsultari oddiy, murakablashtirilgan va modellash-
tiritgan o°yin vaziyatlarida (raqiblar qarshitigida) o'rgatilishi ustuvor
ahamiyat kasb etadi.

To*pni urib yurish-yugurish texnikasiga o‘rgaftish
To'pni urib yurish-yugurish ko®nikmasi turlt usul, holat, yo‘natish
va vaziyaflarida ijro etiladi. Rinobarin, mazkur vsullar texnikasiga
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o‘reatish guvidagi tartibda amalga oshirish tavsiva etiladi:

— joyida turib erdan har xil balandlikda qo*! bilan to’pni urish;

— shu usuint jovda o‘ng va chap tomonlarga burilib — aylanib
bajarish;

—to*g ri yo'nalishda to‘pni o'ng va chap qo’l bilan urib yurish:

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

- to‘g'ri yo'nalishda to'pni o'ng go’l bilan uiib chap yonlama
yurish-vugurish; _

— to‘g'rt yo'nalishda to'pnt chap go’l bitan urih o'ng yonlama
yurish-yugurish;

— to pni 0'ng va chap qo’l bilan ortea yurish-yugurish;

— keskin o'zgaruvchan yo'nalishda 1o pni o'ng va chap go°] bilan
urib yurish-vugurish (ustunlararo, 8 shaklda va h.k.);

— yuqgorida gayd etifgan usuliarni ragib garshiligida bajarish.

Savaiga to‘p tashlash texnikasiga o'rgatish

Savatga to'p tashiash ko'nikmasi turlt usul. helat va oraliglardan
yjro etiladi. To*p tashtash usullari texnikasiga ko’ ydagi keima-ketlikda
o‘rgatish ijobiy samara beradi:

— shehitga nisbatun to®g ri turib har xif oraliglardan to'pni pastdan
ikki qo’llab savatga tashlash;

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

— shu usul, Tagat to‘p bosh usitdan tashlanadi;

—qayd etilgan usuliar shehitga nisbatan o‘ng va chap tomonlardan
dioganal holatda turib bajarilad:,

— gayd etilgan usullar o°ng va chap go’l bilan fjro etiladi;

— gayd elilgan usullar harakat yakunida to*xtash usuliarini qo‘llash
asosida bajariladi;

--gavd ctilgan usuilar sakrab o'ng va char qul hilan to"pni tashlash
asosida pro efiladi;

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

— gayd etilgan usullar (pastdan tashlash bundan istisno) sakrab
havoda 90° 180° 360°a o'ng va chap tomoniarga burilib-aylanib
bajarilady;
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— yugurib borib shchit tagidan sakrab o‘ng va chap go‘l bilan to*pni
savatga tashlash;

- yvugurib borib shichit tagidan sakrab to‘pni ikki qo‘llab savaiga
tashlash;

— to*pni urib yugurib borib. 2,5-3,0 m. oraliqdan dicgonal yo®nalish-
da (yoysimon) sakrab to*pni o*ng va chap go*l bilan savatga tashlash.

4.4. Himoya o‘yin texnikasiga o‘rgatish

Zamonaviy basketbol musobaqalarida maqgsadga muvofiq va
samarali tashkil gilingan himoya harakatlari o‘z savatini dahisiz
goldirish va gayta hujumni ijobiy natija bilan yakunlash imkoniyatini
varatadi. Buning uchun himoyaga xos o*yin usullarini texnik jihatdan
keng doirada, serqirrali va mukammal o*zlashtirish zarur bo‘ladi.
Faqgat yoksak shakllangan himoya texnikasi “hujumchi-himoyachi”
raqobatida ustunlikka erishish chorasini beradi.

Himoyada foydali o‘yin Ko‘rsatish himoyasidan raqib hujumchi
yoki hujumchilarning (raqib jamoaning) psixojismoniy va texnik-
taktik imkoniyatlari, taktik-straiegik rejalari va sir-asrorlarini bilishi.
garshi qo'llaniladigan hujum harakatlarini tez payqashi (bashorat gila
olishi) va unga qarama-qarshi uyushtiriladigan himoya harakatlarini
faol amalga oshirishni talab qiladi. Bugungi basketbolga xos himoya-
chi-o'yinchida maydondagi vaziyatni eslab golish, shunga nisbatan
wekor fikrlash, tahil! qilish, chaqgon harakat ko'rasatish, keng ko‘rish
doirasiga ega bo‘lish va ragib hujumchiga qarshi foydali natija
beruvchi eng magbul usulni go‘liash gobiliyatiari yuksak darajada
o"zlashtirilgan bo‘lmog’i lozim.

Himoya usullari texnikasiga o*rgatishda, hujum texnikasiga o‘rga-
tishda, hujum texnikasini shakllantirishda qo‘llaniladigan o‘rgatish
uslublari, vositalart va pedagogik prinsiplardan foydalaniladi.

Ushbu jaravonda himoya usullariga quyidagi tartibda o‘rgatiladi:

— qoida doirasida to*pni tortib olish;

— hujumchi to*pni ilavotganda, uzatish va savatga tashlayotganda
uni urib chiqarish;

—ilinayotgan, uzatilgan va savaiga tashlanayotgan to’p yo‘nalishini
to'sib, urib yuborish yoki olib qo‘yish;
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- ilinayotgan, vzatilayotgan yoki savaiga tashlanavotgan to*pni
“yopish™;

— o'z shehiti yoki halqadan sapchigan 1o'pni o'z sherigiga unb
berish. olib go‘yish yoki maydon tashqarisiga chigarib yuborish,

Himoya usullan texnikasiga o'rgatishda ham tayyorlov, yordamchi,
yondoshtituvchi, taglidiy, asosiy mashglar va texnik vositalar an’ana-
viy hamda modelashtirilgan tartib-vaziyatlarda qo‘llaniiadi.

To'p urib chiqarish (78 — 80-rasmlar},

Meshgning magsadi: Himoyalanish va ta’qib ostida nazorat gitish
uchun barcha o'tkazishlar tehnikasi ustida ishlash.

T

78-rasm. O yvinchilarni yarim mavdonda harakatlinish

Mashgning bayoni: Barcha o'yinchilar to*pga cga va chegaralangan
kududda joyiashadilar (masalan: o'yinchilar maydonning yarmida
yoki 3 ochkoli maydon ichida joylashadilar va hk.). Belgilangan
maydon ichida o'yinchilar topni olib yurgan holda o'z sheriklarini
to'pini urib chigarishga harakat qtiadi. O*yinchilar soni kamaygan sart
beluilangan hudud ham Kichrayib borishi kerak (masalan: markaziy
daira yoki 3 soniyali zona).

AMurabtbiy ko ‘rsatmalari: O°yin jarayonida o‘yinchiiar past holatda
va boshlarini tik tutgan holda tv'p olib yurishni bajarayoiganligiga
ishonch hosii gilish kerak. Yutgan jamoa rag‘batlantirilishi kerak
(masalan: ular birinchi suv ichishlari voki tezlanib yugurishlarni

bajarmasliklari mumkin ¥,

1. Brown. Handbook of Baskeiball Fundamemals and Drills. U.S A, — 2010.
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79-rasm. (Yyinchilar soni 80-rasm. O 'yinchilar soni

kamaygani sari ular 3 ochkoli 2 yoki 4 taga kamavganda

chizig ichida havakailanishadi ular 3 sonivali zona ichida
harakatianishadi

4.5. O‘rgatish va jarayonida ge‘llaniladigan texnik vositalar

Basketbol mashg ulotlarini tashkil gilish va o*tkazishda o°ziga xos
bo‘lgan jihozlar hamda asbob-anjomiardan foydalaniiadi. Bu jihozlar
va asbob-anjomlar basketbol harakatlarige o‘rgatish, hosil qilingan
malakalarni  takomillashtirish, shug‘ullanuyvchilarning  jismoniy
tayyorgarliklarini va jismoniy sifatlarini rivojlantirishda samarali
vosita bo‘lib hisoblanads.

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

1) texnik-takiik tayyorgarliklar uchun {81 — 82-rasmlar).

2) jismoniy tayyorgarliklar uchun.
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8I-rasm. Jarima 10 'p tashlash 82-rasm. Periferik ko rish
ko vikmasini shakllantiruvehi gobiliyatini rivojlantivishda
mosiama qo ‘Haniladigan baiut

4.6, Texnik tayyorgariik

Texnik tavyorgarlik ke p-villik pedagogik jarayon be‘lib, 0‘zining
maqsadi, vazifalari, mohiyati va mazmuni bilan basketbolga xos
harakatlar (0'yin usullari) texnikasiga o‘rgatish, ularni takomillash-
tirish hamda mukamallashtirishga garatiladi. Uning asosiy magsadi
basketbolga dasilabki o' rgatish hozgichidan boshlab ko*p-yillik sport
trenirofkasining barcha bosqichlarida o‘yinga hos harakat funksiya-
larini (holat va harakatlanish, to*pni urib yugurish, vzatish, ilish.
savatga tashlash va huk.) texnik jihatdan shakllantirish va mukam-
mallashtirish hamda texnik rashoratai har tomoniama yo'nalishda
saygal toptirishdan ihoratdir.

Texnik tayyorgaclikning vazifalari har bir usul texnikasiga xos
koordinasion biomexanik va kinematik xususiyatlarni bir-biriga mos
tariibda shakllantirishga garatiladi.

Ko'p-villik sport trenirovkasi jaravonida texnik tayvorgarlik bir-
biri bilan uzviy bog*lig bo*igan uch bosgichda amalga oshiriladi:
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— boshlang*ich o‘rgatish bosqichi;

— chuquriashtirilgan o rgatish bosgichi (intisoslashtirish bosqichi);

— takomillashtirish va mukammalfashtirish bosqgichi;

Yuksak natitalar sart o'ta keskin ragobat ostida kechayotgan
zamonaviy basketbol muscbaqalari o’yinchilardan har (omoniama
shakllantgan, o*zgaruvehan vaziyatlarmi “yengishga™ godir texnik
tayyorgarlikni talab giladi. O'yin texnikasi doyirasini kengaytiruvchi
vangi usullar avledini yaratish, uzeg muddatli musobaqa sikllari bilan
bog lig katta yuklamalarga bardosh beruveht sergirrali va mukammal
texnik tayvorgarlika erishish imkeniyati uni erta yoshlikdan boshlab
ko'p-villik sport trenirovkasining barcha bosgicirlarida muntazam
go'llaniladigan muvofiq innovasion mashgiar cvaziga varatilishi
mumkin. Binobarin, texnik tayyorgarhkning bunday darajada sayqal
topishi uch bosgichga bo*linadi.

— dastiabii model texnikam o zlashtirish;

— uni shakilantirish, muksmmallashtivish va yangi texnik vsullar
doirasini kengaytiish;

— yuksak texnik mahoratga erishish.

Har bir bosyichda o'ziga xecs uslub va vositalar, shu jumladan
texnik-innovasion vositalar, asta-sekin murakkablashtira borish prin-
sipiga asoslangan tartibda qollaniladi.

Texnik tayvorgarlik jarayontida tayyorlov, yordamchi, yondosh-~
tiruvchi, tagiidiy va texnik vositalar asosida o'zlashtirilgan-holat va
harakatianishlai, to*pni 0'nyg va chap qo'lda-chap va o'ng qo‘lda yon-
lama holatda (ragibga teskari holatda undan to'pni berkitib) hamda
keskin o'zgaruvchan yo'nalishlarda (dribling) urth  harakatlanish
(vugurish). uzatish, ilish,savatga tashlash texnikasi avval yakka tartib-
da (vaqib garshiligisiz) takomillashtiriladi vmukammal darajags
yvetkaziladi. So'ng ushbu o'yin malakalari va ularnmng wsullari
vazivatli o'yin, musobaga hamda modellashtiriigan mashglar
yordamida “chaxlantiriladi”. Bunday mashglar “to'pni uzat-bo‘sh
joyga chig”, “uchlik™, "8-shaklida”, 1:1, 2:2, 2:3, 3:3, 3:4 tarkibly
o'yin andozalari shaklida qo*Hanifishi mumkin.

Texnik tavyorgarlikni shakllantiish va bar bir texnik usuini o*zlash-
tirish samaradorligi basketbolchitarning jismonty imkoniyatlariga
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to*g'ridan to'gri boglig be‘lgani tufayvli mashg‘ulotlarda texnik
mashglarnt jismoniy mashglar asosida (tezkorlik-kuch, chagqonlik.
chidamkorlik) qo*llash (qo*shma uslub) o°ta foydali natija beradi.

Mafumki, basketbolda keskin tezlanish-to*xtash, o'z 0*qi atrofida
burilish-aylanish, egilish-yozilish harakatlari ko‘plab takrorlanadi.
isbotlanganki bunday harakatlar vestibulyar apparatiga ta’sir etib
muvozanat saqglash funksiyasini zaiflashtivadi. Bunday holat o'z
navbatida harukat texnikasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shunday ekan,
mashg ulotlarda to‘gri va aylanma tezlanishlar (harakatiar) ga oid
mashglardan foydalanish texnikaning bargarorligini ta”minlaydi.

Mashg ulotlar davomida texnik tayyorgarlik va texnik mahoratni
samarali shakllantirish uchun ularni  rmuvelig  test  mashgiari
yordamida bosgichma-bosqich nazorat qilish va baholab borish
tavsiya etiladi. Olingan test natiialariga asosan texmk tayyorgarlikni
shakllantiruvchimashglar daswriga zarur o'zgartirisblar kiritilishi
mubim amaliy ahamiyat kasb ctadi.

Texnik tayyorgarlikni babolashda S-jadvaldakeltirilgan na’ munaviy
test mashqlart va me'riy talablardan foydalanish mumikin.

S-jadval
Texnik tayyorgarlikni baholashda qo‘llaniladigan na’munaviy
test mashqglari va me’yoriy talablar

Tezkor Uzoq
Himoya | fo'purib To'p oraligda Jarima
holatida | vugurish uzatish savalga w'p
Guruhlar harakat- | vasavaiga| tezligi to'p tashlash
lanish (s) | tashiash (sek) tashlash (%)
(s) (%0)
P ol lojolololo ol
yil J10,111031150115.3] 142 11451280280 - -
TRG | 2-3-
BTRG y?l 10.0] 10.2 | 149 185,11 140 | 144[30,6:300]| - -
B T3l 100195 [ 142]14.8] 13.8 114,1]40,0] 40,0 1 48,0 48,0
2-yil | 8,71 9.0 | 14,0[14,6] 13.6 | 139]|45.0[45,0{50,0] 500
O'TBG | 3-yil | 8,5 | 88 [13.9]14,51 13,5 [13.8]58.0 48.0]60.0 60,0 ;
4;‘?]‘ 84| R7 } 13,8144 13,4 :13,7]|60,0] 50,0!65,0] 65,0
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Jadvalda qayd ctilgan test mashqlarini gabul qilish tartibi

1. "Himoya holatida harakatlanish (s):

O vinchi orqa yon chizig ortida joylashadi; signal berilishi bilan
u himoya holalida orga bitan harakatlanib (yugurib har bir ustun (3ta
ustun} oraligida yo'nalishni o'zgartiradi; O'rta chizigdan boshlab
garshi orgaga start joyiga yugurib keladi.

2. *Tezkor to p urib vugurish™

Oyinchi orga yon chizig®i ortida joylashadi; signal berilishi bilan
w ikki yonma-yon joylashtirilgan ustun tomon to*pni chap qo‘li bilan
urib yuguradi va to‘pnai o'ng qo'li bilan urib yugurishga almashtirib
ustuntar oralig*iys Kiradi va h.k. {(bunday juft ustunlar 5ta); har bir juft
ustuniar orviig®ida to*pni goh chap, goh o*ng qo*1 bilan urib yuguriladi;
so'ngl ustuniardan to‘pni o'ng qo’l bilan urib o‘tgandan keyin 2
qadamda to'pni savaiga tashiaydi; qaytgan ic* pni olib, mashynt garshi
tomon bo*ylab bajaradi va so‘ngi ustuniardan otib. to°pni chap qo‘li
bilan savatga tashlaydi.

3. To'p uzatish tezligi™:

O%yinchi to'p bilan shchitga garab joylashadi; shchitga to'p
uzatadi va sapchigan to'pni eng vyugori nuqtada iib, I-ragamii
sherigiga uzatadi; so'ng ¢‘zi qarshi shchit tomon harakatlanadi va
uzatiigan to'pni 2-ragamli sherigiga chap qo®l bilan uzatadi; to*pni
uzatgandan keyin 3-ragamii o"yinchi tomonidan uzatilgan to*pni ilib
savatgy tashlaydi vasapchigan to*pni vana ilib yugorida qayd etilgan
mashqlarni takrorlaydi ( mashy 2 martadan qaytarilib, 4 marta savatga
tashlash bilan yakunlanadi).

4. “tizoq oraliqgdan savatga to*p tashlash™

O'yinchi 2 dagiga davomida 3 ochkoli va 2 ochkoli conalardan
savalga 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 1¢ marta to'p tashlanadi va aniq
tushgan to’ plar sont % da baholanadi.

Basketbolchilar texnik tayrgartikai aniglashda ()*zbekiston daviat
Jismoniy tarbiya instituti “Spori o°yinlari kafedrasi” tomonidan ishlab
chigilgan (abiturientlar uchun) test mashglari, me’yoriy talablar va
baholash mezonlaridan foydalanish mumkin (6-jadval).
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6-fadval

Test mashqlari va me“yoriy talablar I;); lilf;lr QQiz bolalar
3 ochkolik zonadan 5 ta nuqtadan 2 martadan savatga
. . . 1-10 ta 1-1{ta
to*p tashlush (tushirtigan to‘plar soni baholanadi)
Maydor  o‘rtasidan  to'pni yerga urib  jarima
chizig'idan savatga to*p tashiash. 1o*pni ilib maydonni
garama-qarshi temoniga to*pni yerga urib borib jarima | 17205 - 11205 —
chizig'idan to‘p tashlash. Mashq shu {arzda yana| 4/20 sck 4/20s
bir bor bajariladi {vagi va tushirilgan to‘plar soni
baholanadi) o ~
Tepni ilib to'xtash, burilish va to'pni utib borib 6
ta nuqtadan uni savatga tashlash (har pugtadan | .
- s . ; .| I-6ta 1-6 ta
imkoniyatdan, texnika va aniq tushgan to'plar soni
baholanadi) B
Top bikan mekkisimon yuaurish: 5,80 < 5,80--+14 060
<> 8.20+ 1640 ¢ 8 20—14,00 <= 28,00m (vagt va16-19s. [18-21s.
texinika baholanadi) (s.)
Yugoridan ikki qo*llab to‘ldirma to*pni joydan sakrab
L Ay
ulogtirisiy, (in) 4-15m 2 13m

(o'g il bolalar—2 kg,
giz bolalar — 1 kgl
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4.7. Texnik tayyorgarlikni shakillantiruvchi an’anaviy va horijiy
tajribaga asoslangan mashqlar

Siljish gadamlar

i i Lo 8 !

| - b . :

n . B Il

Kengaytirilgan oyoqlar O 'ng oyoq bilan siljib, chap
oyoqga jufilash.

T $ |
‘ i
:
y E ] A 3 :
Chap oyoqni yonga tashlash
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To‘siglar tn akrashlar

ig
|

T et e TP |
Tizzani bukib. ; ﬂ“kita oyoqa tushish.

Shchit tagida sakrashlar

Jarima chizigdan Ikki eyogda Sakrab qo ‘llar bilan
vugurib kelib ikki  balandlikka sakrash shchitga urish
gadam qo 'yish
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Arg‘amchi bilan sakrashlar

3

Tkkita o . O 'ng oyogda Cha owqdé

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

tumbaga sakrashlar. 30 sm. 1o ‘mbaga sakrashiar.
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30 sm. Tumbadan sakrash

Balandlikga sakrashlar

¢
i
i

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

Basketbolchini sakrovehanligini shakllantirish

Sé)crab shchitga kaft bilan
tegish
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Savatga to‘p otishlar

Basketbolchini turish holati To 'p otish holatiga o ‘tish

<

Otish qo 'li harakatini 1o ‘p otish holatini 1-2 soniya
bajarilishi saglash
i1



To‘p bilan tezkor harakatianish “Yumshoq qo‘Har”
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To'p bdan tezkor harakatlamsh To ‘pni gabul qtlxsh ko ‘nikmasini
mustahkamlash (yuinshog
go ‘llar)

Harakatda to‘p tashlash texnikasi.

Harakatda o‘ng qo ! bthm
to 'p otish texnikasini

Harakatda chap ol bilan
i i to'p otish texnikasini
takomillashtirish takomillashtirish
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Maydon bo‘ylab te‘p tashiash mashqlari

J Maydor;: bo‘ylab to'p
tashlashlar

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

£ % K,,___;.... ..... i
/v amend S :
i ‘ 5 \\ y ”’/—"""""! "VNW\!
/ Rl O VWA e I~ i
s R SO oo &
> o {}\\ /v *
o \~. ...-:‘ e, P Sy 7
” a “"-;”’
& 3

Keskin tezlanish, to 'p shchitdan  Keskin tezlanish, to ‘p shchitdan
qaytishi, to'p tashlash. 1-usul qaytishi, to ‘p tashlash 2-usul
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O‘yinchilarni jamlash va maqgsadga erishtirish

f/ e
[

burilish to 'p urib yurib savaiga
tashlash va to ‘pni ilib chap
tomonga ketish

To 'p bilan dioganal yo ‘nalishda

vugurish va burilishni bajarish,

to ‘pni savatga tashlash va ilish
va chap tomonga ketish

/?:ff‘.#% ]

T N —

»

|
|

10 'p urib yurish, ikki marta To ‘p urib yurish, bir marta
burilish 1o 'p urib yurib savaiga
tashlash va to ‘pni ilib chap
tomonga ketish

A

Maydonni o ‘ng burchagi
tomoniga to ‘pni urib yurish bir
marta burilish va to ‘pni urib
yiwrishni davom etdirish
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Maydonning pastki qismida to‘sig

Maydonning pastki gismida to 'sig

To'siq

PR
< ”
by PR 4"" /“3 i
.""@:A"’,
Tosig Kesishgan to 'sig.
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Bittalik va ikkitalik 1o ‘siq 1o 'p olib yurgan o ‘yinchi
uchun to ‘sig qo ‘yish

Basketbolchining holati to‘xtash va oyoglarning harakarianishint
rivojlantirish uchun harakatlar.

Magsad: o‘yinchining oyoglarini harakatlanishini rivojlantirish.

Qo‘llaniladigan asbob-uskunalar. 16 ta o‘rindiq yon chiziq uzunligida
ikki gator qilib q o‘yiladi (yoki undan kamroq). Maydonga bir-biridan
bir xil oraligda joylashgan 16 ta o‘rindiglar qo‘yiladi. O‘yinchilar
maydonning ikkala tomonida yon chiziglarda joylashadilar.

Murabbiy signali bo‘yicha signalidan so‘ng en chiziglarda
birinchi turgan o‘yinchilar mashgni birinchi boshlashadi va quyidagi
vazifalarni bajaradilar.
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1-mashq. Yugurib turib kelib sak-
rab to‘xtash.
2-mashqg. Yugurib kelib ikki qa-
damda to‘xtash.
3-mashq. To‘xtagandan so'ng tez-
likni o‘zgartirish.
4-mashq. To*xtagandan so‘ng tez-
likni va y o*nalishni o‘zgartirish.
. 5-mashq. To‘xtagandan so'ng bu-
rilib y o*nalishni o‘zgartirish.
o‘yinchining birinchi qadamini
to‘g‘ri q o'yishga o‘rgatish.
Magqsad: o‘yinchiga dastlabki
birinchi gadam kuchii akrissif tez va
aniq himoyachini chalg‘itish uchun q
o‘yish.
) Qorllaniladigan asbob-uskunalar.
3 5ta 1o°p.

Jamoa ikki guruhga bo‘linadi birinchi guruh en chizigning ortida
joylashadi ikkinchi guruh esa jarima chizig'ida joylashadi.

I

B
L2 L 3

>

1

Palt J

Murabbiy signalidan so‘ng yon chizigdagi o‘yinchilar to‘pni
qarshisida turgan o’yinchilarga uzatishadi va to‘p ortidan to*pni qabul
gilgan o‘yinchi tomon yugurishadi to‘pni gabul gilgan o‘yinchi esa
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dastlabki holatdan tez va aniq birinchi gadamni tashlagandan so’ng to*pni
ikki marotaba erga urib himoyvachini aldab o‘tishga harakat giladi.

=

ijoylashadilar

o‘yinchilar birinchi gadamni q

- o‘ygandan so‘ng to'pni boshga-

rishga o'rgatish.
Magqsad: To'pni to'g‘ri gabul
gilish va birinchi qadam tashla-

- gandan so‘ng to‘pni boshgarish-

ga  o'rgatish. Qo‘llaniladigan
asbob-uskunalar. 5 ta o‘rindiq 5
ta to'p. O'yinchilar § ta guruhga
bo‘linadilar va en chiziq ortida
har bitta guruh

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

q o“yiladi.

Murabbiy signalidan so‘ng guruhdagi birinchi o‘yinchilar o‘rin-
diglar sari yuguradilar o‘rindiq qarshisida to*xtab to*pni o‘rindigdan
olib dastlabki holatdan tez va aniq birinchi qadamni tashlab to‘pni

ergaurubo‘rindigniaylanibo‘tadi.

Halgaga orqa bilan turgan
holda dastlabki holatdan halqaga
qadam tashlash.

Magqsad: Halqaga orga bilan
turgan holatdan tashlash va to*pni
ikki gadam usulida halgaga tash-
lash.

Qo‘llaniladigan asbob-usku-~
nalar. {
4 ta to'p. Jamoa t o'rt guruhga
bo‘linadi ikkitasi en chizigda

ikkitasi esa jarima chizig'ining ikki yonida Joylashadr Murabbly

signalidan so‘ng en chizig‘dagi birinchi o‘yinchilar jarima chizig'iga
yugurishadi to*pni gabul qilishadi va sakrab to*xtashadi so*ng halqaga
qarab gadam tashlaydi va birnchi gadam tashlab savatga qarab harakat
gilishadi ikki qadam usulda halqaga to*p tashlashadi.
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Dribling mashlari. (to'pni yerga urub yurishni rivojlantiruvchi
mashqlar)

Mashqgning nomi “T o°rtta burchak™ mashqi.

Magsad: Dastlabki mashqqa jamoadagi barcha o‘yinchilarni jalb
gilish va to‘pni erga urub vurish texnikasini o‘rgatish. Q o*llaniladigan
asbob-uskunalar. 13 ta orindiq 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 q ofyiladi guruhdagi
birinchi o‘yinchilar to‘pni erga urub o‘rindiglarni quyidagi usullarni
q ollab aylanib o‘tishadi.

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

2- mashq. To*pni bel ortidan o*tkazib.

3- mashq. To‘pni q o'ldan q o‘lga o‘tkazish.

4- mashgq. Elkalar bilan chalg’itib.

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

6- mashg. Topni pastlatib urub yurush.

7- mashg. Tezlikni o‘zgartirish.

8- mashgq. Ortga qgaytib chalg’itish.
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To ‘rita o ‘yinchi va ikkita to'p

Ikkita o‘yinchi — ikkita to‘p

tkkita o*yinchi ikkita to* pni bir birlariga iloji boricha tezroq uzatadilar.
Mashq yaxshi to‘pga egalik qilish ko*nikmasini tagozo etadi, chunki
o‘vinchi tezda bitta to‘pni chiqarib yuborishi va ikkinchisini ilib olish
kerak to‘pni turli xil tekisliklarda uzatishi mumkin. Bir o‘yinchi uni
polga sapchitib uzatishi, ayni paytda boshga o*yinchi to*p uzatishni ikki
qo‘lda ko‘krakdan bajarishi yoki bir o°yinchi to‘pini yugoridan uzatish,
boshgasi esa ko'krakdan yoki poldan sapchitib uzatishi mumkin.
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. Ovinchilarni yarim maydonda harakatlinish

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

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



Reyting-nazorat va bilimni baholash testiari

1. Texnikaga o‘rgatishda qo‘llaniladigan maxsus mashqlarga
qaysilari kiradi?

a) musobaqali

b) taktika bo‘yicha

¢) integral tayyorgarlik bo‘yicha

d) texnika bo*yicha

2. O‘yin malakalariga o‘rgatishning boshiang‘ich jarayonida
ganday didaktik prinuiplar eng kerak?

a) osonodan-qiyinga, umumiydan-ayrimga

b) boshlang‘ichdan-optimalga, didaklidan-texnilikka

¢) qiyinlikdan-umumiylikka

d) o‘yinlikda-texnilikka, taktilikdan-strategiyalikka

3. O‘yin texnikasiga boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida qanday
uslublar foydalaniladi?

a) frontal, guruxli, yakkalilik

b) gaytarish

¢) majmualilik

d) intervalilik

4. Yordamchi mashglarga qaysi jismoniy mashglar 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‘ullanuvchilarda qaysi uslublar
yordami bilan shakllanadi?

a) mashq uslubi bilan

b) ishontirish ustubi bilan

c) ko‘rsatish va bayon qilish usuli bilan

d) majburlik usuli bilan

6. O‘rgatish uslubiga nimalar kiradi?

a) yordamchi va maxsus vositalar

b) o‘quv va nazorat o‘yinlari

¢) og‘zaki ko‘rgazmali, amaliy

d) shug‘ullanuvchilarni tashkil qilish uslubi
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7. Tashkil gilish uslubiga nima kiradi?

a) guruhli, frontal aniglashtirilgan

b) yakka vazifalar, pedagogik nazorat

¢) frontal, amaliy vazifalar

d) og‘zaki, guruhli uslub

8. Qanday jismoniy mashglar yordamchi (mashq qildiruvchi)
mashgqlarga kiradi?

a) taktika bo‘yicha

b) texnika bo*yicha

¢) maxsus va umumiy rivojlantiruvchi

dj musobaqa

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

a) himoyachini o‘zaro harakat gilishiga to*sqinlik qilish

b) markaziy o‘yinchisiz hujumni go‘llash

¢) o'yin xolatlariga qarab texnik asosiy vositalarini tanlash

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

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

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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V BOB
O‘YIN TAKTIKASIGA O‘RGATISH
VA TAKTIK TAYYORGARLIK

5.1.0‘rgatish asoslari

O‘yin taktikasiga o‘rgatish samaradorligi nafagat o‘rgatuvchining
kasbiy mahoratiga bog‘lig, balki shug‘ullanuvchining qobiliyati
xotirasi, ongi, digqati, idroki, iroda kabi funksional xislatlari bilan
belgilanadi.

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

Binobirin, o‘yin texnikasiga o‘rgatish bosqichlari, uslublari,
vositalari va prinsiplari o'yin taktikasiga o‘rgatish jarayonida ham
0z qiymatini saqlab qoladi. Albatta, o‘yin taktikasiga o‘rgatishni
boshlash texnikani o‘zlashtirish yakunida, uni mukammallashtirish
bosqgichida amalga oshirilishi magsadga muvofiq. O‘yin taktikasiga
o‘rgatish va uni shakllantirishda tushuntirish, tasavvur hosil qilish,
ko‘rsatish (andozalar, rasmlar, videoslaydlar, videofilmlar) uslublari
alohida ahamiyat kasb etadi.

5.2. Hujum o‘yin taktikasiga o‘rgatish

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

Hujum qilayotgan o‘yinchining to‘psiz harakatlari doimo muay-
van taktik magsadga qaratiladi. U himoyalanayotgan raqib va
raqiblarning harakati, qabul qgilinadigan taktik qarori va rejasini his
qilmog’i, ularning joylashishi, o‘zaro harakati, hujum usullari to*pni
harakatlanish tezligi, yo'nalishi va baland-pastligini kuzatishi, tahlil
gilishi, farglashi va shunday vaziyatlarni e’tiborga olgan holda oz
faoliyatini amalga oshirmog'i darkor. To‘psiz bajariladigan individual
hujum taktikasiga o‘rgatishda aynan ushbu holatlar trenerning digqat
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markazidan joy olmog‘i lozim. O‘yinchini to‘psiz bo‘sh va qulay
joyga chiqib “ochilishi” to‘pni sherigidan muvaffaqiyatli qabul gilib,
navbatdagi hujum harakatini foydali davom ettirish imkoniyatini
yaratadi. Aynan ana shunday individual harakatlar o‘rgatish jarayoni-
ning ustuvor predmiti sifatida shakllantirilishi kerak.

To‘p bilan ijro etiladigan individval taktik harakatlarga
o‘rgatish Individual taktik harakatlar samaradorligi fagat yuksak
shakllangan va mukamma! sayqgal topgan usullar texnikasi evaziga
ta’minlanishi mumkin.

Ta’kidlash joizki, agaro‘yintexnikasi yuksak shakllangan bo‘lsa-yu,
ammo uning aniq taktik magsadi mavjud bo‘Imasa, shubhasiz bunday
harakat foydali natija bermaydi. Demak, individual harakat taktikasiga
o‘rgatish o'yin texnikasi bilan “yonma-yon™ shakllantirilishi kerak.
Har bir hujum vaziyatida qarshilik ko‘rsatayotgan raqibga nisbatan
fagat birgina eng samarali individual taktik usul mavjud bo’ladi.
Ana shu usulni samarali ijro etish hujumchida quyidagi individual
qobiliyatlarni shakllantirish zarurligiga e’tibor qaratadi:

— harakatlanayotgan to*pni doimiy nazorat gilib borish;

— ko‘rish-kuzatish doirasini kengaytirish;

~ o'z vaqtida qulay joyda chiqib, to*pni gabul gilish uchun
“ochilish™ va uni egallab navbatdagi harakatni amalga oshirish,

Individual hujum taktikasini qo‘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 bilan joyda va sakrab o'ng
hamda chap tomonlarga burilib-aylanib uzatish, savatga tashlash, o‘ng
va chap tomonlar bo‘ylab chalg‘ituvchi harakatiarni (fintlarni) ijro eta
olish qobiliyatiga bog"liqdir. Binobarin, individual taktik harakatlarga
o‘rgatishda mazkur gobiliyatlarni shakllantirishga urg‘u berish muhim
ahamiyat kasb etadi.

Guruh hujum taktikasiga o‘rgatish Guruh (2 -3 kishi) ishtirokida
ijro etiladigan hujum taktikasiga o‘rgatishda bir qator mashqlar
tizimidan foydalanish afzal: “to‘pni uzat-o‘zing chiq”, “juftlik
harakati”, “uzat-kesib chiq”, “uchburchak™, “uchlik harakati”, “kichik
8 harakati”, “kesma chiqish”, “ikki yoglama berkitish” (to‘sish).

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

—ushbu harakatlarni maxsus vositalar va vaziyatlar asosida modell-
ashtiriigan, o‘yin mashqlari yordamida o‘zlashtirish;

—ushbu harakatlarni bir va bir necharaqib qarshiligida shakllantirish;

~ ushbu harakatlarni ikki yoqlama o*quv o‘yinlari davomida shakl-
lantirish.

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

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

— qarshilik ko‘rsatayotgan raqib va ragiblarning zich ta’qibiga
nisbatan taktik usuliarni qo‘llash mazmuni;

— har bir o*yinchilarning jamoa oldiga qo‘yilgan taktik vazifalarga
muvofiq ijro etiladigan hujum harakatlari;

—raqib 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 mashglaridan foydalanish muhim ahamiyatga
loyiqdir: (2x2; 3x3; 4x4; 5x5; 1x2; 2x1; 2x3; 3x2; 4x3; 3x4; 5x4; 4x5;).

5.3. Himoya o‘yin taktikasiga o‘rgatish

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

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

To*psiz harakat gilish taktikasiga hujum gilayotgan raqibni zich
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 harakatiga mos (driblingga mos) harakat bilan garshilik
ko‘rsatish, uzatilgan yoki savatga tashlangan to‘pga to‘siq qo‘yish
kabi usullar kiradi. Bunday himoya wsullarini dastlab sekin shid-
datda gism va fazalarga bo‘lib shakllantishirilishi tavsiya etiladi.
Keyingi bosqichlarda o‘rgatuvchi mashglar mazmuni borgan sari
murakkablashtirib beriladi, ularni bajarish shiddati ham sekin-asta
oshirib boriladi.

Himoyaga xos individual taktik harakatlar nafagat o‘z shchiti
atrofida amalga oshiriladi, balki raqib hujumining dastlabki bosgichi-
danoq (raqib shchiti oldidan boshlab) faol himoya choralari ko‘riladi.
Bunday individual himoya tizimi 1x] yakkama-yakka raqobat tasirida
shakllantirilishi ijobiy natija beradi.

Guruh va jamoa ishtirokida ijro etiladigan himoya taktikasiga
o‘rgatish.

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

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

O‘yin mashgqlarini 2x2 va 3x3 o'yin tizimi shaklida qo‘llanilishi,
undan keyin 4x4 va 5x5 o'yin mashglaridan foydalanish magsadga
muvofigdir. Ushbu jarayonlarga shaxsiy va zonali himoya tizimlariga
urg‘u berish, ularni turli mazmun va taktik vazifalardan iborat
modellashtirilgan o'yin mashglarini muntazam qo‘llash guruh va
jamoa himoya taktikasini o‘ziashtirish 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.



5.4. Taktik tayyorgarlik

Taktik tayyorgarlik - o‘ziga poydevor bo‘lishi jismoniy. psixo-
funksional, texnik tayyorgarlik bilan uzviy bog‘liq bo‘lib, musobaqa
o‘yinida qo‘yilgan maqgsad va vazifalar, ko‘rsatmalarni amalga
oshirish hamda shu orqgali ushbu o‘yinda galabani ta’minlovchi
jarayonni anglatadi.

Taktik tayyorgarlik uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, u
ko‘p-yillik sport trenirovkasining barcha bosgichlarida o*tkaziladigan
nazariy, uslubiy (maketlar, videofilmlar va h) va modellashtirilgan
mashg®ulotlar asosida shakilantiriladi.

Taktik tayyorgariikning magsadi — o‘yin vaziyatlari, ragib jamoa
o‘yinchilaring imkoniyatlari va kamchiliklarini e’tiborga olgan holda
o'yinda g*alabaga erishish san’atini shakllantirishdan iborat.

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

1. O‘yinchilarda vaziyatni kuzatish. pavqash. farqlash. tahlil
qilish va foydali gror gabul gilish bilan bog‘lig murakkab reaksiyani
shakllantirish.

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

3. O'zini va raqgib imkoniyatlarini solishtirgan holda eng magbul
usul (usullarni) ni tanlash va go*llash mahoratini shakllantirish.

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

5. Hujum yoki himoyada raqgibini chalg’itish uchun o*yin shiddati
goh tushirish, goh kuchaytirish taktikasini shakilantirish.

Ushbu vazifalar amalga oshirishda qo‘llaniladigan mashqlar
guyidagi yo'nalishlarda murakkablashtirilib boriladi:

— o‘yinchiiar u yoki bu harakatlarni o‘zlashtirishi, sekinlashtirish
yoki tezlashtirishini boshgarish uchun shartli tovush va imo-ishora
cignallaridan foydalanish;

— o‘yinchilar sonini kamaytirish va shartli raqiblar ko"paytirish,
to‘plar sonini ko‘paytirish, harakatlanmaydigan a harakatlanadigan
nishonlarni qo‘llash:
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— maydon chegarasini gisqartirish:

— taktik mashqlami boshgarish jarayoniga o*ng va chap tomonlarga
burilish-aylanish mashglarini kiritish;

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

— shartli raqib garshiligini faoilashtirish va susaytirish;

— zich qarshishilik (pressing) ko‘rsatadigan raqgiblar sonini
ko'paytirish.

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

Individual harakatlar:

1. Himoyachini zich garshiligidan qochish va qulay — bo‘sh joy
chigish (ochilish).

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

3. Turli oralig, turli nuqgta va turli holatlardan (joydan, sakrab,
sakrab o‘ng va chap tomonlardan burilib-aylanib) savatga to‘p tashlash
(pastdan, ko‘krak oldidan, yuqoridan bir yoki ikki qo*ilab).

4. Chap va o‘ng yonlama — o°ng va chap qo°l bilan to*pni o*zgaruv-
chan yo*nalishlarda qarshiliksiz hamda zich qarshilikda 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*sh joyga chiq™.

2. Uch o'yinchining o°zaro harakati: “Uchburchak™.

. Ikki yoglama to*siq qo‘yish;

. Raqgibni chalg"itib 0‘z sherigini holi qoldirish.
. “Uchiik™.

. “Kichik sakkiz-8".

. Kesma harakat.

. “Kesma chiqish”

Himoyada:

1. Sherikni qo‘riglash ( straxovka).

2. O‘zga harakatga ko‘chish.

3. Orgaga tislanish.

o~ N B W
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4. Sirg*anib otish.

5. To*p olib qo‘yish.

6. To*p yo'nalishini to*sish yoki urib yugurish.

Hujum va himoyada 2x2. 2x3. 3x2 va tarkibda o‘yin mashglarini
kichiklashtirilgan maydonda qo‘ilash tavsiya etiladi.

Jamoa harakatlari. Jamoa ishtirokida pozitsion hujumni o*zlash-
tirish tartibi:

- hujum zonalarida dastlabki holatlarda joylashgan o‘yinchilardan
biriga to*pni uzatib pozitsion hujumni boshia;

— ikki yoki uch o‘yinchini oldindan belgilangan andoza asosida
o*zarc harakatlanishi orqali pozitsion hujumga kirishish;

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

— hujum usuli va qulay fursatni tanlab pozitsion hujumni yakunlash.

O‘zlashtirish jihatidan eng yuqori bo*lgan jamoa harakatlaridan biri
— bu taktik kombinatsiyalardir. Taktik kombinatsiyalarni 4 bosqichda
shakllantirish tavsiya etiladi:

I. O'rgatilgan kombinatsiya rasmlar, andozalar, maketlar va video-
kiiplar yordamida namoyish etiladi. tahlil gilinadi.

2. Kombinatsiyada ishtirok etuvchi o'yinchilar daslabki holatiarda
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. O‘yinchilar kombinatsiyani avval sekin, keyin
tezlashtirilgan 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 raqiblar qarshiligigi kiritiladi va u ko‘p martalab takrorlanadi.
Har bir kombinatsiyada ishtirok etayotgan o‘yinchilar o'z joylari va
rollarini almashtirgan holda yana takroran shu kombinatsiyani ijro
etadilar.

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

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

Taktik tayyorgarlikni shakllantirishda ustuvor ahamiyat qaratila-
digan taktik harakatiar namunasi 4-andozada keltirilgan.

( Taktik tayyorgartik
ir 'z shehitidan sapchigan to”pri \% | To'pni itish uctun ho’sh va quiay {
| urib yoki ilib uzatish uchun joy H joyga chigish J

To'pni chap va o'ng youlama
{raqibga teskari) holda urib yogurish

To'pui past wib o’ zganvehan :
vo’nalishda yugurishi (dribling)

yugurish | qarshiligids urib yugurish
$inof: (dribling)

'

To’pni wrib ragibni fint hilan
chalg’itib o’tib ketish (driblin g)

i To'pni quilay joyda nirgan
E o*yinchiga uzatish usulini topish

H
}
|

}

t

i

J

To'pni o°ng va chap go’lda wib Y To'pui raqib pressingni }
J

}

s

T

: St
Kombinasiya yakonida to’pni | |
sakrab burlib-aylanib savatga i E

qayta tashlash yoki urib sherigipa
tashlash i

uzatish

P p—— : ™~
Shehitdan sapchigan to’pri savalga k

.

4-andeza.

5.5. Basketbolda strategiya va taktika

Har bir harakat yoki muayyan faoliyat aniq magsad sari ijro etiladi.
Shu harakat yoki faoliyatni amalga oshirishda odam (sportchi) qator
garshiliklarga (havo, suv, raqib, to*siq va h.k.) duchor bo‘ladi. Binobarin,
bunday jarayon samaradorligini ta’minlash uchun va foydali natijaga
erishish uchun sportchi tashgi garshilik ta’sirlarini (raqibni chalg'itish,
haraat usulini o*zgartirish va h) kutilmagan taktik usulni qo‘llashi darkor.

Taktika deb muayyan texnik xususiyatga ega vaziyat talablariga
javob beruvchi (ragibni chalg‘itish, harakat usuli yoki yo‘nalishini
o‘zgartirish va h.k.) samarali mazmunga ega harakat usulini qo*llash
orgali ragobatli musobaqada (bahsda, olishuvda, tanlovda) g*alabaga
erishish san’atiga aytiladi.
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Barcha sport turlari kabi basketbolda ham har bir o°yinga bo‘lajak
raqib jamoa o‘yinchilari imkoniyatlari, ularning sir-asrorlari, o‘yin
uslubi hagidagi ma’lumotlarni bilgan holda bir necha variantli taktik
rejalar tuziladi va real o'yin-vaziyatlariga qarab shu taktik rejalarning
eng magbul (samarali) variantidan foydalaniladi.

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

Strategiya, jamoaning asosiy va o‘rinbosar tarkibini tuzish-jamlash,
musobagani boshqarish usullari, vositalari va shakllarini ishlab
chigish, muayyan uchrashuvning (musobaganing) taktik rejasini
tuzish, bo‘lajak o‘yinning nazariy va amaliy andozasini (nushasini)
qo‘llab ko*rish, hamda o*tkazilayotgan musobagqalarni atroflicha tahlil
qilish kabi tadbirlarni o°z ichiga oladi. Bundan tashqari strategiyaga
raqib jamoasi, uning o'yinchilari hagida ma’lumotlar yig‘ish, razvedka
(ayg‘oqchilik) asosida ragibning butun imkoniyat va xususiyatlarini
bilib olish masalalari kiradi. “Taktika™ atamasi ham yunoncha so‘z
bo*lib, tom ma’noda “tartibga keltirish” yoki “ma’lum tartibda joylash-
tirish” tushunchasini anglatadi. “Taktika™ so°zi “strategiya” atamasi
kabi harbiy sohaga doir bo*lib, qo*shinlarni magsadga muvofiq tuzish
va ularni og‘ir vaziyatlarga qaramasdan g‘alaba cho*qqisiga yetaklash
san’atini nazarda tutadi.

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

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

Taktik kombinatsiya — bu ikki yoki undan ko‘p o‘yinchi
ishtirokida raqib yoki raqgiblarni chalgitishga qaratilgan o‘zaro
kelishilgan harakatlar majmuasini anglatadi.

O‘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
vositalariga esa bu o‘yin usullari texnikasi va ularning barcha turlari
kiradi.

5.5.1. Taktikaning psixofiziclogik va strategik mohiyati

Muayyan musobaqalarga mo‘ljallangan taktik shakl, usul va
vositalar oldindan rejalashtirilgan strategik dasturga bo’ysunishi
lozim. Barcha taktik harakatlar taktik bilimlar, fikrlash, vaziyatni
to'g'ri baholash, magsadga muvofiq qaror qabul gilish, jismoniy
qobiliyat, texnik mahorat va iroda imkoniyatlariga asoslanishi kerak.

Taktik harakat kibernetik nuqtai nazaridan murakkab vaziyatda eng
samarali qarorni topish va unga munosib harakat gilish bilan bog'‘lig
bo‘lgan 0*z-0°zini sozlab boshqaruvchi faoliyatni anglatadi.

Taktik harakat MNSning afferent-efferent nerv reseptorlari, tolalari
ishtirokida tashqi muhit ta’sirotlarini qabul qilish. xotirada saqlash,
tahlil qilish, vaziyatga munosib ravishda gayta ishlab motivizasiyani
koniqtiruvchi garorga kelish kabi faoliyatlar bilan bog‘lik bo‘igan
psixofiziologik jarayondan iboratdir.

Taktik harakat samaradorligi xatira, digqgat, ong, idrok, tafakkur va
iroda kabi ruhiy-intellektual “organlarning” funksional imkoniyatlari
bilan belgilanadi. Ushbu organlar musobaga vaziyatlariga nisbatan
to‘g'ri qarorga kelish va magsadga muvofiq taktik harakat gilish
qobiliyatini shakllantiradi. Albatta, bunday qobiliyatni takomillashuvi
sportchining oyin tajribasiga bog'liq bo*ladi. Shuning uchun o*quv-
mashg‘ulotlar jarayonida hali ro'y bermagan vaziyatni oldindan
fahmlash, unga mos qarorni tanlash va taxminiy harakat rejasini
xotirada aks ettirish gobiliyatlarini rivojlantirishga oid mashglarni
tanlash va ulardan unumli foydalanish juda katta ahamiyatga zga.
Yugqori darajada takomillashgan mazkur qobiliyatlar taktik va strategik
rejani amalga oshirishda muhim poydevor bo‘lib hisoblanadi.

Oldindan fahmlash va vaziyatga munosib harakat qilish qobiliyatini
rivojlantirishga oid mashqlarni qo‘llashda 3 ta jarayondan iborat
faoliyatni bajarish zarur bo‘ladi:

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

3. Taktik vazifani harakat amalda ijro etish.

Demak. bundan ko‘rinib turibdiki. o‘yin jarayonida samarali tak-
tikani, hamda tayyorgarlik davrida strategik rejani amalga oshirish
maxsus nazariy bilim va amaliy malakalarni yuqori darajada takomil-
lashtirish zarurligiga e’tibor garatiladi.

Strategiya

Qisqga muddatli
strategik reja

Individual
strategik reja

«Sport
razvedkasi»

Uzoq muddatli

strategik reja _J

Jameali strategik
reja

Strategik rejani bashoratlash

"

Strategik model

v

Mashg’ ulotni modellashtirish

v

Nazariy taktik variantlar

v

Amaliy taktik variantlar

¥

Foydali natija

S-andoza.

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

Jamoa tayyorgarligining umumiy strategiyasi va taktikasi-strategik
ayg‘oqchilar (razvedka) — jamoa tayyorgarligining strategik rejasi-
jamoani jamlash va jamlab borish jamoaning taktik tayyorgarligi
o*quv-trenirovka mashg‘ulotlari, ko‘rik o‘yinlari, tayyorlov muso-
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bagalari, asosiy musobagalar, moddiy ta’'minot kabi amallamni 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 tahlil gilish, ham taktika va strategiyaning
poydevari bo*lishi zarur.

Strategik reja va sport razvedkasi

Strategik reja tayyorgarlikning yo*nalishi, musobaqalarda ishtirok
etish tajribasini o'rganish, raqib klubi va jamoasi haqida ma’lumotlar
yig‘ish tadbirlari bilan bog'liqdir. Sportchilarni tayyorlash strategiyasi
borasida jamoaga sport maktabiga yosh, iste’dodli bolalarni tanlash va
jalb gilish alohida ahamiyatga egadir.

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

Strategik razvedka raqib o‘yinchilarning individual jismoniy, ru-
xiy, ijtimoiy, taktik, texnik xususiyatlarini mukammal bilib olishga
erishish, ragib jamoasining taktik imkoniyatlarini uning yutuq va
kamchiliklarini, hatto jamoaning mashg®ulot o*tkaziladigan inshoatlari
sharoitini, u erdagi iglim va texnik omillarni bilishni taqazo etadi.

Strategik razvedka nafaqat raqib sportchilar hagida, balki jamoa
trenerlari, uqalovchi (massajist) shifokor va rahbarlari hagida keng
ma’lumotiarga ega bo‘lishni tagqazo etadi.

O‘yinchining o‘yin funksiyasi va jamoa taktikasini tuzish.
Basketbol jamoasi tarkibidagi o'yinchilar musobaga davomida
mayvdonda joylashishlariga garab barcha mavjud o*yin funksiyalarini
bajaradilar. SHu bilan bir qatorda har bir o‘yinchi muayyan o‘yin
funksiyasiga ixtisoslashgan bo‘ladi, ya'ni uni o*ziga xos o'yin “kasbi”
bo‘ladi. Masalan, o‘yin kombinatsiyalarini uyushtiruvchi orga zona
o‘yinchilari, shehit tagida hujumni samarali yakunlovchi va markaziy
o‘yinchilardir.

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

Zamonaviy basketbolda o‘yinchi o‘zining taniangan (ixtisoslash-
gan) o‘yin “kasbi”ni yuqori saviyada mahorat bilan ijro etishi bilan
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birga, o‘zga o'yin funksiyalarini ham maromiga yyetkazib baja-
rishi maqgsadga muvofigdir. Demak yuqori malakali sportchilarni
tayyorlashga garatilgan ko‘p-yillik o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari
o‘rganish va takomillashtirilgan o‘yin funksiyasi asosida amalga
oshiriladi.

O’yin faoliyatida sardorning ahamiyati. Basketbol o‘yinda
barcha sport o‘yinlari turlaridagidek murabbiy o‘z shogirdlari bilan
fagat o*yin oldidan, choraklar orasida, tanaffus vaqtida qisqa muddatli
muloqotlar olib baradi. Masalani mazkur tartibda amalga oshirilishi
musobaqa qoidasi bilan beigilangan. Shuning uchun o‘yin davomida
o‘yinchilar faoliyatini boshqarish funksiyasi jamoa sardoriga
yuklatiladi.

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

Bundan ko*rinib turibdiki, sardorlik funksiyasini sifatli va samarali
ijro etilishi, ham yaxshi natija berishi aksariyat sardorning nafaqat
obro‘siga, balki uning o’yin mahoratiga hom bog'ligdir. U yugori
mahoratga ega bo‘lishidan tashgari, otkir zehnli, zukko, vaziyatni
oldindan payqovchi, tez va to'g‘ri fikrlovehi bo'lishi lozim. Sardorda
oliy insoniy sifatlar mujassamlashgan bo‘lishi, tashkilotchilik
gobiliyati, yo‘lboshchilik san’ati musobaga jarayonida alohida o‘rin
egallaydi.

Jamoa sardori aksariyat jamoadoshlariga nisbatan voshi nuqtai
nazaridan Kattaroq, tajribaliroq bo*lishi muhim ahamiyatga egadir.

Sardorlik “lavozimi™ basketbol amaliyoti va nazariyasida ilimiy
tomondan puxta o‘rganilmagan bo‘lib, ilmiy muammo sifatida o‘z
yechimini tadqiqot asosida hal etilishini kutmogda. Mazkur “lavozim™
mohiyati va mazmunini shakllantirish yoki yuqari mahoratli sardorni
tarbiyalash murrabbiy-mutaxassislarga to‘g ‘ridan-to‘g‘ri bog'ligdir.
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari

L. Yakka taktik harakatlargi o‘rgatish samaradorligi ganday
aniglanadi?

a) harakatni sifatli iiro etishni tahlil gilish orqali

b) o*gituvchi-trenerni fikriga ko‘ra

c} test mashqiari natijalariga ko'ra

d) shugullanuvchining shaxsiy fikriga ko'ra

2. Sakrab savatga to‘p tushirish taktikasiga o‘rgatish samara-
dorligi qanday aniqlanadi?

a) sakrash baladligi va savatga tushirish anigligini hisoblash orgali

b) test mashglari natijalariga ke‘ra

¢} sakrash baland!ligi, shchit va o' yinchi oralig®i va savatga tushirish
sonini aniglash orqali

d) o*gituvchi —renerni fikriga ko‘ra

3. Guruhli taktik harakatlargi o‘rgatish samaradoriigi qanday
aniglanadi?

a) ikki va uch o’yinchini bajaradigan harakatlari orqali

b) o*gituvchi-trenerni fikriga ko‘ra

¢) test mashqlari natijalariga ko‘ra

d) shug‘utlanuvchining shaxsiy fikriga ko'ra

4. O‘yin olib borish taktikasi vositalari nima?

a) o‘yindagi fikrlash

b) taktik kombinatsivalar

¢) texnik usutlar va warning bajarilish usullar

d) joy tanlash va siljib yurishlar

5. O*yinai olib borishning taktik usuillari nima?

a) hujum

b) Lo pni o' yinga kiritishlar

¢) taktik kombinatsiyvalar va o'yin tizimi

d) himoya

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

a) videoyozuvlarni (sxemalarni) tomosha qilish, mashgulotda
sinab ko*rish, musobagalarda qo‘Hash

b} individual, keyin guruhli, so‘ngra jamoaviy harakatlami o‘rga-
nish
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¢} Imitaiya. texnika mashqlart, taktik mashglar

&) raqibsiz, sust ragib bilan, musobaga shaklida

7. Jamoali taktik harakatiargi o‘rgatish samaradorligi qanday
anigianadi?

a) harakatni sifatli ijro etishni tahiil gilish orgali

b) o*qituvchi-trenerni tikriga ko‘ra

¢) pozityion hujum o’zaro harakatlarini qo‘ilash orqali

d) shug‘ultanuvchining shaxsiy fikriga ko‘ra

8. Taktik tayyorgarlikning asosty maqgsadi ganday 7

a) zarur gobiliyatlar va sifatlarini rivojlantirish

b)Y shug ullancvchilarni sport kurashi vaziyatidan kelib chiqgib
texnik usullarni bajarishga o‘rgatish

¢y hujum va himoyada individual, guruhli hamda jamoaviy
harakatias asosini egallash

d) murakkab o*vin vaziyatiarida texnik usullarining yuqori darajada
ishonchliligini ta’minlash

9. To‘'p gabul qilish uchun chiqishda taktik harakatlarga
nimalar kiradi?

a) aldamchi harakatlarni foydalanish, to'p ilib olish

b} harakatlanish qo‘lga to*p otish

¢ yugurish teztigini va harakat yo'nalishini o*zgartirish

d) yugurish tezligini o*zgartirish ikki oyogqa to*xtash va aylanma
haraicatlar

14. To*pli o‘yinchi taktik harakatlarga nimalar kiradi?

a) 1o'p itib olish va to'p uzatish “kesishish™

b) o"yin xolatidan kelib chigib texnik usulni go*llash

¢) rayibi tagibiga garshilik ko‘rsatish

d) himoyachi joylashagn xolatiga qarab to’p yo‘nalishini aniglash
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V1 BOB
BASKETBOL MASHG'ULOT1 VA UNI
O‘TKAZISH TEXNOLOGIYASI

6.1. Mashg‘ulotning mohiyati, magsadi va vazifalari

Har bir mashg‘ulot oziga xos jismoniy, texnik va taktik tayyor-
garhikni shakllantiruvchi mashglardan iborat bo'lib, ularni ma’lum
didakrik tartibda qo‘ilash ascsida tashkii etiladi.

Jismomiy tarbiya va sport millat genofondini shakllantirish va
barkamol avicdni tarbivalashda kafolatli omil sifatida borgan sari
o*quvehi yoshlarning kundalik turmush tarziga singib bormoqda.

1999-yil 27-maydagi Vazirlar Mahkamasining “O°zbekistonda
jismonty tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari”
tarbiya darslari hajmini oshirilishi, “Umid nihollari”, “Barkamol
avlod”, “Universiada” kabi 3 bosgichli muscbaqalar tizimini tadbiq
etilishi, O*zbekiston Respublikasi birinchi Prezidenti I.A.Karimovning
“Dfzbekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasini tuzish va
shu masala bo'yicha Vazirlar Mahkamasining maxsus garort {2002)
kabi konseptual hujjatlar ushbu sobani, aynigsa voshlar o'rtasida
vanada jadalroq ommaviviashishiga keng yo°l ochib bermogda.

O'rta umumta’lim maktablari, akademik lisey va kasb-hunaer
kotlejlari o'quv rejalari tarkibiga mustaqil fan sifatida kiritilgan
basketbol darsi o’quvchi yoshlarning jismoniy va funksional imko-
niyatlarim oshirish, sog'lig'ini  mustahkamlash, hayotiy zarur
malakajarni shakllantirish, maxsus sifatlarni tarbivalash, texnik-
taktik va o‘yin malakalariga o‘rgatish, ma’naviy-madaniy, ahlogiy
va psixologik hislatlarni kamol toptirishda o‘ta muhim ahamiyatga
cgadir,

Mashg Hot o'tkazishning asosiy magsadi “jismoniy madaniyat”
va uning larkibty yo'nalishlari (jismonly iarbiya, sport, lisimoniy va
funksional tayyorgarlik, jismoniy sifatlar va hokazo} haqida dastlabki
bilim berish, hayotiy zarur harakat malakalarni va ko'nikmalarini
shaklantirish, asosiy jismoniy sifatlarni tarbivalashdan iborat. Oz
salomatiigi va jismoniy qudratini mustahikamiash o’quvchi yoshla-
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rning nafaqat shaxsiy ishi. balki bu mas’uliyat ularming jamiyat oldi-
dagi burchi ekanligini ongiga singdirish o gituvchi tomonidan haij
etiladigan muhim masalalardan bin bo‘lisht lozim. Ushbu magsadga
erishish yosh aviodni “kaita” hayotga tayyorlash, be‘lajak kasbiy
faolivatni samarali tashkil qilish, turmush givinchiliklarat vengib
o‘tish va Ozbekiston Qurolli Kuchlari safida harbiy xizmatni sharaf
bilan ado etish imkoniyatini yaraiadi.

Mashg ulotning vazifalari yuqorida gavd etilgan magsadiardan
kelib chigqan holda sog®ligni mustahkamiash, umumiv va maxsus
jismoniy sifatlarni rivojlantirish, muayvan sport tori (basketbol) ga
xos harakat malakalari texnikasiga o‘rgatish hamda sport intizomini
shakllantirish, ragibini hurmat gilish xissiyotini uyg-otish. iroda,
diggat va sezgirlik kabi hislatiarni tarbiyalashdan iberat.

6.2. Mashg‘ulotni rejalashtirish va o tkazish tartibi

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

Mashg‘ulotga tayyorgarlik ko'rish quyidagi tadbirlarni amalga
ashirishdan iborat:

~ mashg ulot jarayonini loyihalash (rejalashtirish);

—mashg’ulotni samarali va sifatli o’tkazish modelini ishiab chiqish;

— mashg‘ulotning foydali zichligini ta’minlash imkonivatlarini
aniglash;

- shug " wlanuvchilar tarkibidan yordamchilar tayinlash;

— tayvorlangan va tasdiglangan mashg‘ulot bayonnomasini ko'rib
chigish, agar zaruriyat bo‘lsa, ofzgartirish kirttish (mashg ulot
bayonnomasi tlova gilingan);

— shug ullanuvehilar tomonidan bilim, mailaka va ko nikmalami
o*zlashtirish darajasini aniglash (bahoiash) mezonlarini ko'rib chigish;

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

- mashg*uloidan so‘ng navbatdagi dars ganday fandan ekanligini
aniglash;
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— muayyan mashg ulotda ishtirok etadigan sint o*quvchilarining
Jjismoniy va funksional imkoniyatlarini e’tiborga olish.

Bundan tashqari o*qituvchi quyidagi reialashtiruv hujjatlari bilan
gurollangan bo‘lishi shart;

~ta’lim standarti va klassifikatori;

— o'quv dasturi bo‘limlari bo‘yicha-yillik o‘quv soatlarining
tagsimtanish rejasi;

- o‘quv-mashg ulotlarining soat hajmlarining tagsimoti;

— yilik o*quv-mashg ulotlarining o*quv rejasi;

— oylik o*quy-mashg*ulotlarining o*quyv rejasi;

— mashg‘alot havonnomasi;

— guruh jurnall.

Mashg ulotni yuqori saviyada o‘tkazish, mashg‘ulot davomida
o*quvchilar faolligini ta’minlash, beriladigan vazifa, ko‘rsatma va
nushglar irosiga ulurmi ongli vondoshishlariga erishish, mashgulotga
intehr va burmat uygotish trenerning nafagat kasbiy mahorati va sifatli
ishiab chiqilgan mashg ulot bayonnomasiga, balki uning shaxsiy va
insoniy fazilatlariga ham bevosita bogligdir 6-andozada na’munaviy
dars bayonnomasi, mashg‘uloming tuzilishi, uslub va vosita 6 —
7-andozalarda keltirilgan,

Baskethol mashg uloti

e e = —
e T // \_‘\ ————
Magsadi va O’'rgatish uslubivati (¥rgatish vositalan Ll— Anjomlar va 1exik
vazifalari ]1 vositalar
S—
{ 1 i i
Tashkiliy gism 1 Tayverlov qismy Asosiy gism [ Yakuniv gism
i . I ] _ ]
Yo'qlama, mavzunt Saf umumiy va Texnik-takuk Ish gobiltyatin
¢'lon quiish va muxsus mashetar nrashqlar tiklash va wy
NHTOT AL varzifasi
L L
6-andoza.
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O‘rgatish uslublari
va vositalari

PE———

e

—-f_._’-'-‘-——-

Uslublar

Tushuntirish
Ko‘rsatish
Qismlarga bo*lih o*rgatish
To'lig holda o‘rgatish
Takrorlash
Xatolarni to*g’rilab o*rpatish
Or7aro tahlil va tagriz
O°yin va musobaga
Jazo va rag’batlantirish
Nazorat

Yositalar

l

Suhbat, so‘rov
Mulogot
Muhokama
Texnik moslama
Videofilmiar
Tayyorlov mashglari
Yondashtiruvchi
Yo' naltiruvchi
Turdosh
Taghdiy
Asosty
Test mashglari

7-andoza. O 'rgatish uslublari va vosiialuri.
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Bilimni baholash testlari
1. Basketbol bo‘vicha dars tuzilishi ganday?
aj tayyorlev gism, aylanma trenirovka
b} asosiy gism, tayyorlov gism
c) yakunlov gism, yakka wrenirovka
d) tayyorlov, asosiy, yakuniov
2. Daysni tashkil gitish uslubiga pima kiradi?
a) guruxli, frontal, aniglilik ustubi
b) vakka vazifa uslubi, pedagogik nazorat
¢) [rontal amaliy vazifalar
d) ogzaki, guruxli uslyb
3. Tayyvorlov qismda qanday vazifalar yechiladi?
a} o"qgituvchini zalda joyini tanlashi
b) nutgni to*gri qo*llashi
¢) xatolarni vagtida 1o g rilash
d) asosly qistn vazifasini echishga tayyorgariik
4. Darsni o'tkazishda go‘llaniladigan printsipiar
a) ketma-ketlik, maxsus
b) maxsus mashilar texnika bo'yicha
¢yyakkalashtiviigan, yordamehi mashglar
d) didaltik prinuiplar
5. Mashg ulotni o‘rgatish vositasi nima hisoblanadi?
a) o'quv o'yinlari, musobaqa
b) ikkiyoqlama ¢*vin, taktika bo*yicha mashg
¢y jismoniy mashqlar, harakatli o'yinlar va sport oyinlari
d) maxsus, yondoshtiruvchi mashglar
6. O‘rgalish wslublariga nima kiradi?
a) yordamchi va maxsus vositalar
b) o*quv va nazorat o"yinlart
¢) o'yin malakalarini bolib va to*lig bajarish
d) og'zaki, ko rgazmali, amaliy
7. Ofrgatish printsiplari va masihg‘ulotlari
a)ko'rgazmali, aniq, engil, yakkalik, to‘lginsimonlilik, chuqur
mutaxassislik
b) 0'yin vazifasida sportchilarni aniq vazifalari
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¢) maksimal yuklamaga sckin-asta o‘tish prinuipi

d) rubiy va irodaviy sifattamni tarbiyalash

8. O‘quy mashg‘ulot jarayonida qo‘lianiladigan ushublar

a) etarlicha gaytarish kuchi, oralig, o'yin musobaqa

b) giyinlashtirilgan vaziyatdagi malakalarni takomillashtirish

¢) ishontirish, tushuntirish

d) uqtirish vslubi

9. Maktabda basketbol bo‘yicha jismoniy tarkiya darsida
ganday uslublar qo‘laniladi?

a) yalpi, guruhli, individual

b) kompleks

¢) aylanma mashg‘ulot

d) takroriy

10. Maktabda basketbol darsi nechta qismlardan iborat?

a) oltita

b) to'rtta

¢) uchta

d) ikkita



«Basketbol mashg‘uloti va uni o*tkazish texnologiyasi»
mavzusi boyicha feydalanilgan va tavsiya etiladigan adabiyotlar
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VI BOB
JISMONTY SIFATLARNI RIVOJLANTIRISH
VA JISMONIY TAYYORGARLIK

7.1. Jismontiy sifatlar va jismoniy tayyorgarlik hagida tnshuncha

Texnik-taktik tayyvorgarlik turli musobaga o*yinlariga modellashti-
rilgan integral jarayon bo‘lib, ularda go‘llaniladigan maxsus harakat-
larni magsadli shakllantirishga garatiladi.

Keskin ragobat ostida ketayotgan basketbol musobaqalari ota
tezkor shiddatda favquiodda o‘zgaruvchan yo'nalish va vasivatlarda
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 yoksak shakllangan va funksional tayyorgarlik
asosida o*zlashtirilishi isbot talab gilmavdi.

“Jismonily tayyorgarlik” (yoki imkoniyat) tushunchasi nimani
anglatadi, ularning mantigiy mohiyati nimadan iborat degan savol
tugiladi?

Jismoniy tayyorgarlik bu serqirra pedagogik jarayon bo'lib, u
yismoniy sifatlar va Tunksional imkoniyatlarnt tanlangan sport i
xususiyatlarga muvofiq yo'nalishda shakllantirishga qgaratiladi. Bine-
barin jismoniy tayyorgarlik texnik-taktik va va musobaga tayyorgarligi
bilan vzviy bog ik holda amalga oshirilishi darkor.

“Jismoniy va funksional™ imkoniyatlar (tayyorgarlik) — bu harakat
qobiliyatining ikki bir-biriga vzviy bog‘lik tomonlarini ifodalaydi.
Jumladan, “Jismoniy* imkoniyat — yurish, yugurish. sakrash, to*xtash,
egilish. yozilish, burilish, aylanish, texnik-taktik usullar kabi harakat
ko*nikmalari “funksional” organlar (m.n.s, vurak, o'pka, jigar., buyrak,
ko‘z, qulok, mushaklar va h.k.) faolivatining tashqi ko‘rinishdagi
mahsulidir. Boshgacha qilib aytganda “jismoniy™ imkoniyat ana
shu funksional organlarning “ishlash qobiliyati” bilan belgilanadi.
Funksional organlar jismoniy ish gobiliyatini psixobiologik energiva
(quvvat) bilan ta’miniaydi.



Insoning yoki sportchining barcha harakat faoliyati himoya ularning
intelektual va rubiy (xotira. digqat, ong, idrok, iroda vah.k.} imkoniyatlari
ham jismoniy funksional manbalar asosida amalga oshiriladi.

Shuning uchun ham ko p-yillik uzluksiz sport trentrovkalarining
barcha bosqichlarida jismoniy va funksional tayyorgarlik jarayoniga
ustuvor ahamiyat qaratiladi. Uzog muddat davomida muntazam
o ltaniladigan katta hajmit, o ta shiddatli mashg ulot va musobaqalar
samaradorligini ta’'minlash ish qobilivatini shakllantirish, uni saqlash
va oshirish hamda vuksak “sport formasiga” erishish har yoglama
vuksak shakllangan jismoniy funksional imkoniyatlarga bog ligdir.

Bingbarin, bugungi basketbolga xos texnik-taktik ko nikmalarga
o'rgatish, ularni o'zlashtirish va mukammaliashtigilish sur’ati ham
jismoniy funksional imkoniyatisrga asoslanadi. Aynigsa, qayia-
gayta takrorlanib turadigan musobaga sikilan davomida texnil-taktik
ko nikmalar {usullar va kombinatsiyalar) samaraderligini saqlash va
oshirish jismoniy va {unksional imkoniyatlar evaziga ta’minlanadi.

Yismoniy tayyorgarlik keng ma’noda ham, tor ma’noda ham, har bir
facliyatni (mashg’ulotl, musobaqa, ro*zgor, kasb va h.k. harakalarga
hos facliyatlar) harakatga keltiruvehi energetik manbaga asoslangan
qokaliyvatini anglatadi.

Sport amalivotda, shu jumladan basketbolda ham — jsmoniy tay-
vorgarlik barcha texnik-taktix Ko'nikrnalar, kombinasion usullar,
bimoya ruhiy holatlarni ham harakatga keltiradi. Masalan, jismonan
zaif o‘yinchi o'z raqibi oldida titrash, qo‘rqgish va h.k. holatlarga
tushib qolichi isbot talab qilmaydi. Demak, jismoniy imkoniyat
(tavyorgarlik) sportehi organizmining ichki a’zolari (MNS, nafas olish.
yuak-gon tomir, mushaiklar va h.k.)ning bioenargetik imkoniyatlariga
asoslangan mtegral tushunchasi tfodalaydi. Binobarin. jismoniy
tayvorgarlik bir o‘yin yoki bir necha musobaqa sikllari davomida jro
etiladigan texnik-takitk fzoliyatini samarali amalga oshirish poydevori
bo*lib hisoblanad:.

Odatda jismoniy tayyorgariikni iloda etuvchi sifattar (gobilivatiar)
kuch. tezkorlik, chaggonlik, chidamkoriik. egiluvchanlik imkoniyat-
laridan iborat deb vuritiladi. Lekin ushbu sifatlar muayvan harakat
ko‘nikmalari (yurish, yugurish, to'xtash, sakrash, egilish, vozilish
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va h.k.) va texnik-taktik usvllarni (harakatlanish asosida to‘pni gabul
qilish, uzatish, zarba berish, tusiq go*vish va h.k.) ijro etish shiddatiga
nisbatan qo‘llaniladi.

Yillik tayyorgarlik siklinig tayvorgarlik davrida (UJT, MJT va
musobagacldi tayyorparlik  bosgichlart) jismoniy tayyorgarlikka
ajratiladigan soatlar hajmi 60 — 65 % ni tashkil etishi lozim, musobaga
davrida 20 - 25%, o‘tish davrida esa 10 — 20 % ga teng bo"igani
magsadga muvofig. Lekin, jamoa o'yinchilarinig real jismoniy-funk-
sional holatlariga garab ushbu itayyorgarlik turiga ajratiladigan vaqt
har davr va bosgichda oshirilishi mumkin. Basketbeining ofziga xos
hususiyatlarini e’tiborga olgan praporsinal nisbatda shakilantirishi
darkor. Albatta, bu borada maxsus pismoniy sifatlar {maxsus tezkor-
kuch. chagqonlik, tezkor-kuch chidamkorligi, shu jumladan sakrash
va o'yin chidamkorligi) magsadii rivojlantirishga ustunlik berish
muhim ahamivat kasb etadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJTning vazifalan quyidagilacga
qaratiladi:

— sog‘ligni mustahkamlash, morfofunksional organiart {(tana va
tana gismlari hajmi - vzunligi, diametri va h.k., gaddi-qomat, ichki
arganlar) shakllantirish;

— asosiy jismoeniy stfatlarni praporsional tariibda rivejlantirish;

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

— tayanch-harakat apparati, basketbolga xos  yuklamalarini
o‘zlashtiradigan asosiy mushaklar gurvhlari va muvozanat saglash
turg‘unligi shaklfantirish.

UXTni shaklanticuvchi vositalarikki guruhga bolinadi: —- umumiy
rivojlantiruveh mashqglar, shu jumladan trenajerlar yordamida bajari-
ladigan mashglar hos mashglar; — boshga sport turlariga xos mashglar
(gimnastika, akrobatika, suzish, harakatii o'yinlar va h.k.).

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT)ning vazitalari:

— baskctbol xususiyailariga hos jismonty qobifivatlarni takomil-
lashtirish (tezkor-kuch, sakrash va o“yin chidamkoriigi, koordinasion
qobiliyat va h.k.).
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— hujum-himoya harakatiari va texnik-taktik kombinatsivalarni
anty, tezkor va chaqqon {jro ctish qobilivatlarni shakMantirish,

MJITni shakllantiruvchi vositalar tayyortov, vordamchi, vondash-
tiruvehi, taglidiy va maxsos iexnik uskunalar, trenajeriar yordamida
bajariladigan mashglardan iborat bo‘ladi.

Maxsus jismontiy sifatlarni rivoilantirishda go*llaniladigan vslublar.

Kuch va tezkor-kuch (portlovehi kuch) sifatiarini rivojlantirish
usiublari:

- ¢(isqa muddatli kuchlanish:

— toligishga olib kelmaydigan o'rtacha kuchlanishi {maksima!
kuchlanishning 30 — 50%);

- go‘shimcha usiub (tezkor-kuch yoki chaqgonlik sifatlarni o'vin
lexnikasi bilan go‘shib shakllantirish);

— aylanma mashqg uslubi (4 — 6 ta “bekat™larda aylanib turli
vo'nalishli mashqglarni bajarish).

Tezkorlikni rivojlantirizh uslublari:

—takrorlov uslubi:

— keskin o' zgarvvchan iezlikda harakatlanayoigan ob’ektga (to‘p,
o'yinchi, anjom va h.k.) aniq aks ta’sir ko‘rsatish;

— vagt va oraligni farglash-aniq aks ta'sir ko'satsh;

— vaziyatli usiub;

— go‘shma uslub:;

— mashgni murakkahlashtirilgan vaziyatda bajarish;

- aylanma mashq uslubi;

- tordosh va ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yintarni qo°llash usiubi;

— o'yin uslubt;

—musobaga uslubi.

Chaqqounlikki rivojlantiruvchi aslublar:

- o*zlashtirilgan mashqlar mazmuni va yo‘nalshini murakkab-
lashtirish;

- ko‘pyogiama (o‘ng-chap fomonga, o‘ng-chap go‘l, o°ng chap
oyoq va h) ijro etiladigan mashqglarni qo‘liash;

- birvoglama va ko'pyoglama qarshiliklar ta’sirida bajarifadigan
mashglarn go*lash:

— oldirdan ma’fuim bo‘imagan signatlarga ta'sir ko*rsatish;
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—keskin o'zgaruvchan yonalishili mashglarni qo*ilash.

Chidamkorlikai rivojlantiruvchi uslublar:

— o‘zgaruvchan uslub;

- takroriov uslubi;

— qisqa muddatii mashglar shiddatini oshirish ustubi;

— uzoq muddatli mashqglarni sckin shiddaida bajarish;

— maksimal imkoriyatgacha usjubi.

Egituvchanlikni rivojlantiruvehi uslublari:

— asta-sekin uslubi (passiv);

— maksimal imkoniyatgacha uslubi (faolj;

- amplitudam oshirish uslubi,

— bugilish-aks bugiiish uslubi;

— tashqi 2 sirida bugilish usfubi.

Sakrovchanlikni rivojlantivuvchr uslublar:

—takrorlov uslubi;

— og‘irliklar bilan takroriov uslubi;

— sakrab burilish-aylanish asiubi;

— estafetali uslub;

— tizzakarnt turli burchakcha bukib sakrash usiubi;

— espander usiubi.

Sakrash chidamkorligini rivejlantirishda sakrovchanlik va
chidamkorlik sitatlarini rivojlantiruvchi uslublar tabaqalashtiri!gan
hamda vaziyatlashtirilgan go®llaniiadi.

Koordinasion chidamkorlikni rivejlantirishda usullar (to‘pni '
urib yugurish, joydan va sakrab uzatish turlari. ilish, savaiga t0'p
tashlash usuilari) texnikasini {(koordinasivasini) saglab urzoq vaqt
ettiriladigan uslub va mashglar qo*llaniiad;.

O‘vin chidamkerligini rivojlantirishda Zx2, 2x3, 3x3, 3x4, 4x4,
4x5 va aksincha tarkibida bajariladigan mashglar uslubi va muddati
uzaytirilgan o'vin uslublari go‘llaniladi. 8 — Y-andozada umumiy
va maxsus jismeniy sifatlar, ularsi rivojlantirishda qo’ilaniladigan
namunaviy uslublar keltirilgan.
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13-jadval

i1 - 17 yoshl basketbolchilar jismoniy tayyorgarligini
haholashda qo‘laniladigan me’yoriy talablar
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14-jadval

16 — 17 yoshli basketboichilar jismoniy tayyorgarligini

baholashda go‘llaniladigar me’yoriy talablar
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Baland '

turnikda 16 O° | 4 va past §-9 11 va past
tortilish-marta Q 6 13-15 18
5 (o'g'il boi‘alar)
Q Past turnikda
yotgan 17 9} 5 9-10 12
l"{(}llat(iall Q 6 1315 13
tortilish-marta
(qiz bolalar)

7.2, Jismoniy tayyorgarlikning uniumiy asoslari

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

Mutaxasislarning fikricha, asosan shu jismoniy sifatlar hayotiy
zarur harakat malakalari, o*yinlar yordamida vanada samaralirog
rivojlanishi isbotlab berilgan.

Otlada, maktabgacha tarbiya muassasalarida, turli bosqichdagi
ta'lim maskantarida nshbu muammoga har doim ham rejali va ilmiy
jihatdan yondoshilmaydi.

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 taraggiyoti
to*g'ri yo'nalishda tarbiyalanib borishiga imkon yaratadi.

Ma’lumki, insoning jismoniy sitatlari uning tug’ilishidan boshlab
shakllana boradi. Lekin uning belaligida shu sifatlar qanday darajada
shakllanisht, oddiy yoki mwrakkab harakatlarni o‘zlashtirib olishi
nafaqat uni o°sib. yashab kelayotgan muhitga bog‘lig, balki bolaning
muayyvan sifatini ganday vositalar yordamida rivojanlamtirilishi
bilan belgilanadi. Shu biian bir qatorda harakatni turi, yo‘nalishi va
gqanday maksadga karatilganligiga (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
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o'ziga xos ulushga ega bo'laci. Ammo qanday bo‘lmasin, ko‘pgina
tadqigotchilarning fikricha, barcha harakat faclivatida ayrim jismoniy
sifatlarning ustuvorligi darhol kozga tashlanadi.

Zamonaviy sport amaliyotida yuqort natijalarga erishish
sporichining uzog muddat davomida yuqori sifatli va samarali ish
qobiliyatmi saglay olish imkoniyati bilan boglikdir.

Har xil sport turlari bo'yicha otkazilgan musobagalar muddati
xalqaro musobaqalar qoidalari bilan belgilanadi. SHu musobaqalar
muddatida qaysi sportchi oz ish qobiliyatini sifati va samaradorligi
Jihatdan ganchalik uzoq vaqt saqlay olsa yoki uni oshira olish “kuchiga”
cga bo'lsa, unga muvaffagiyat shunchalik kulib bogishi mugarrar.
Boshqacha qilib 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 hakozo} qanchalik rivojlanganligi bilan belgitanadi.

Ma’'lumki. ish qobiliyati haqida gap ketganda, aynigsa so‘z
uning sitati va samaradorligiga tegishli bo*lsa, masalaning mohiyati
va pirovard “mag’izi” boshga jismoniy sifatlarning shaktlangan
yoki shakllanmaganligiga borib taqaladi. Ya’ni samarali natijaga
mos umumy va maxsus chidamkorlik, kuch, tezkorlik, chagqonlik,
eguluvchanlik, sifatlarini o‘zida mujassam gilgan bo‘ladi. Ushbu
sifatlarning o‘zaro uzviy bog'likligi va ularning yuksak darajadagi
integral natijasi texnik-taktik mahorat taqdirini belgilab beradi.

Jismoniy tayvorgarlik — tayyorgarlik tyrlaridan biri bo‘lib,
basketbolchi  organizimini rivojlantirish, uni jismoniy sifat va
gobiliyatlarini takomillashtirish hamda o‘yin faoliyatini samarali
amalga oshirishni ta’minlovchi mustabkam poydevor yaratishga
qaratilad;.

Zamonaviy basketbol shug’ullanuvchilaridan nixoyatda katta kuch,
iczkorlik, chaqgonlik, chidamkorlik va egilavchanlik sifatlarini talab
qtluvchi 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 kaita kuch, tezkorlik, chagqonlik
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va egiluvchanlik sifailarini talab qiladi. O‘z navbatida o‘yinchi
orpanizimining funksional jihatdan mukammal shakllangan bo*{ishini
tagazo etadi.

Bugungi basketboichi bo*yi jihaidan 180 — 195 sm va undan katta
uzunlikka ega bo'lib, harakatchan tezkor, sakrovchan ziyrak, zuiko,
tez. fikelovchi, o'tkir zehnli, maydonda ro‘y beradigan vazivatni tez
fahmlab “foydali” javob qaytara oladigan qobiliyatiarga ega bo*lishi
kerak.

Sportchining yoshi, tayyorgarligi, malakasi, hamda spori tienirov-
kasi davrlari va vazifalariga qarab jismoniy tayyorgarlikni mazmuni,
hajmi, shiddati va yo‘nalishi turlicha bo‘ladi.

7.3. Jismeniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quydagilardan tborat:

1. Sog*ligni mustahkamiash.

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

3. Jismoniy sifatlarni rivejlantirish (kuch, tezkorlik, chaggonlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik).

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

3. Organtzmning o'yin davomida ishtirok etuvchi organ, bo‘lim va
mushak guruhlarining funksiyalarini shakllantivish.

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

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

Umumiy jismoniy tayyorgarlik sport frenirovkasini muhim
vazifalaridan birt sifatida shug'ullanuvchilaring to'lagonli jismoniy
taraqaiyoll va har tomonlama jismoniy tayyorgarligini ta’'minlashga
qaratiladi. UJT zarur hayotiy malakalarni takomillashiirishga va asosiy
Jismoniy sifatlarni rivoplantirishga yo naltirilgan jarayondir. Magsadi
MJITning poydeveri bo‘lgan UIT bazasini varatishdir. UJTning
vazifalarl — asosiy jismonty sifatlarni rivojlantirish, organizmning
funksional imkoniyatlarini oshirish harakat malakalarining hajmi
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va ijroiv chnegarasini kengaytirish va sog'ligni mustahkamlash,
tiklanish jarayonini faollashtirish, organizmning tashqi va ichki salbiy
{a’sirlariga bo‘lgan bardoshini oshirishdan iborat.

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

UJT — jismoniy sifatlarni alohida yoki birgalikda rivojlantiruvchi
0"ziga x08 jismoniy mashglardan iborat bo‘ladi.

UJini amalga oshirish jarayonida har-xil sport uskunalaridan,
anjomlardan, trenajorlardan va tabiat omillaridan foydalanish mag-
sadga muofigdir.

Sport trenirovkasining ayrim bosqich va davrlarida UJT mashqlari
va mashg ulotlarining hajmi, shiddati, yo'nalishi va tuzilishi o‘ziga
xasligi bilan farglanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik — tanlangan sport turida yuqori
natjaltarga erishish magasdida shu sport turida asosiy va hal
etuvchi ahamivatga ega bo‘lgan jismonty sifatlarni rivojlantirishga
yo'naltirilzan jarayondir.

Vazifalari:

- basketbolga xos maxsus harakat sifatlari va gobiliyatiarini
(tezkorhk. kuch-tezkorlik, chaggonlik, maxsus chidamkorhik va h.k.)
rivojlantirish.

— ¢'yin texnikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lgan kombinatsiyalarni
rivojlantirish:

-~ 0°yin takiikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lgan kombinatsiyalami
rivojlantirish: '

MJT sport wenirovkasining barcha bosgich va davrlarida hajm va
shiddat jihatidan munosib me’yorda qo-laniiadi.

7.4. Jismoniy tayyorgarlikning vositalari va uslublari

Jismoniy tayyorgarlik bo'vicha quydagi vazifalarni echishda
turli vositalar: tayyorgariik mashqlart va harakatli va sport o'yinlari
va o'guv o'yinlari va musobagalardan foydalanish mumkin.
Shug‘ullanuvchining indiviudal xususiyatlarga mashqlarni moslab
go‘llanilishi asosiy shartlardan biri bo*lib hisoblanadi.

a) tana, qo'l, oyoq mushaklarining rivojlanishiga ta’sir ctuvchi
kuch va tezkorlik-kuch mashglari;
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b} chidamlilik sifatlarining rivojlanishiga ta’sir etuvchi (tezkorlik-
chidamlilik, tezkorlik-kuch chidamliligi) mashgiar;

v) harakatlanish tezkorligiga ta’sir ctuvchi mashglar;

g) chagqonlik sifatlariga ta’sir etuvchi mashglar;

d) egiluvchanlik sifatlariga ta’sir etuvchi mashglar;

Bu mashqglardan foydalanish texnik va iaktik usuilarni bajarish
sifatiga to'g‘ridan-tog ri ta’sir etadi;

Jismoniy tayyorgarlikning uslublari. Shugullanuvchilar ochun
zarur boflgan jismoniy sifatlarni tarbiyalashda quydagi uslublardan
fovdaliniladi.

Bazaviy umumiy chidamlilikni tarbiyaiash bir tekis uzoq muddatli
vugurish,

Maxsus chidamiilikni tarbiyalashda o‘zgaruvchan xarakterdagi
ishlarni bajarish.

Takrorly mashq usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va chaggonlik
sifatlarini rivojlantirishda qo‘flanilib, bunda dam olish oraliglari
organizmning 1o°lig tiklanishiga imkon yaratishi zarur.

Oraiiq uslub. Bu uslub asosan tezkorlik va chidamkorligini
tarbiyalashda go‘llaniladi. Bunda ish va dam olish kat'iy ravishda
tartiblashtiriladi. Dam olish oralig'i odatda katta bo‘Imaydi.

Almashinuvchi mashq usullari bu uszlning muhim  tomoni
mashqning borishiga qarab ta’siri bir magsadga garatilgan holda
o‘zgarishidir. Bunga turli hollarda iurlicha yuklama (harakat tezligi,
ish hajmi muddati, va hakozo) ning ayrim ko‘rsatkichlarini to*g'n
o‘zlashtirish (harakat uslubini navbatlashtirish, shuningdek, dam
olish oraliglari va faoliyatining tashqi sharoitlarini o‘zgastirish) yo'ii
bilan erishiladi. Bunda organizmning funksional imkonivatlariga
odatdagiday bo*lmagan, ya’ni tobora kaitaroq talablar goyiladi va bu
bilan ularning rivojlanishi uchun imkoniyatlar yaratiladi. SHu bilan
birga. harakat shaklt va sharoitini yangilab turish tufayli o‘zlashtirilgan
malakalarning dinamik steteotipiga o’ zgartinishlar kiritiladi.

Shug ullanuvchilarda jismonly sifatlarni tarbiyalash uchun
berilayotga mashqiar ularning yosh xususiyatlariga va jismoniy
sifatlarining qulay yosh davrlariga qarab tanlanishi va rivojlantirilishi
Juda muhim hisoblanadi.
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7.5. Umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyaiash
7.5.1. Tezkorlikni tarbiyvalash

Tezkorlik deb muayyan faoliyatni gisya muddat ichida ijro etilishiga
aytiladi, Tezkorlikning darajasi soniya, dagiga, o‘lchov birliklar
asosida baholanadi. Vezkoriik uchta tarkibiy komponentlardan iborat
boladi.

1. Oddiy harakat reaksiyalarining latent {vashirin) vagti.

2. Murakkab harakatlar tezligi.

3. Harakatlsr chastotasi.

lezkoritkning shakllari bir biriga nisbatan bog‘lik emas.

Ko'rsatib o'tilgan uchta shakining birgalikda kelishi tezkorlik
naroyon bo'lishining barcha hollarini belgilaydi. Biroq murakkab-
kordinasion yaxlit harakatlardagi tezlik fagat tczkorlik darajasiga
emas, balk; boshga sabablarga ham bog‘lik. Shuning uchun yaxlit
harakai tezligi Kishining tezkorligini fagat bilvosita ifodaiaydi.

Tezkorlik gobiliyattari umuman o°ziga xos bo*ladi. Faqat bir-biriga
o'Xshash harakatlardagina tezkorlik to‘g'iridan-10°g‘ri yoki bevosita
bir-biriga ko*chishi mumkin.

Tezkorlikning fiziologik va bioximik asoslari. Reaksivaning latent
vaqii beshta tarkibiy gismdan iborat:

1) Analizatorlar reseptorida qo*zg alishning paydo bo* lishi;

2) Qo zg’alishni markaziy nerv tizimsiga uzatilishi;

3} Qo‘zgtalishning nerv yo'llari bo*ylab o'tib borishi va effektor
signal hosil bo*lishi:

4) Signalning markaziy nerv tizimsidan mushakka o‘tkazilishi;

3} Mushakning qo‘zg'alishi va unda mexaniq faollikning paydo
bo‘lishi.

Muksimal teziikda bajariladigan harakatlar fiziologik xususiyatlargs
ko'ra sustroq harakatlardan farq giladi. Bular orasidagi eng mubim Targ
shundan iboratki, harakatlami maksimal terlikda bajarish davomida
sensorbog lanishlar hosil bo*lishi giyinlashadi: reflektor yoy impulslarni
tashib ulgurolmaydi. Teztik juda katla bo-lganida harakatiarai etarlicha
aniglix bilan bajarishning giyinligi ana shu bilan bog‘liadir.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyaiash. Oddiy reaksiva tezhigi
biror bir ta'sirga javob berishning latent vagti bilan belgilanadi. Oddiy
reaksiya oldindan ma’lum bo‘lgan signalga ilgaridan ma’lum bolgan
harakat bilan javob berishdir.

i73



Tezkorlikning juda ko*p o*tishi (boshga biror bir harakatga o tishi)
oddiy reaksiyalar uchun xarakterlidir. Ayrim vaziyatlarda tezda biror
garorga keltuvchi kishilar boshqga sharoitlarda ham tezroq biror karorga
keladilar. Tez bajariladigan xilma-xil mashqlar bilan shug‘ulanish
oddiy reaksiya tezkorligini jadaltashtiradi.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbivalashda bir necha wsuliardan
foydalaniladi. Bulardan eng ko* p tarqaigani to”satdan paydo bo*ladigan
signalga yoki tevarak-atrofdagi vaziyaining o‘zgarishiga javoban
mumkin gadar tezkor reaksiya ko‘rsatish usulidir. Bu usul yangi
shug‘ullanuvchilar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulctlarda tez orada
ijobiy natijalar beradi. Afsuski, shundan keyin reaksiya teckorligi
turg‘unlashib goladi va uning kuchayishi to'xtaydi.

Reaksiya tezkorligi katta ahamiyatga ega bo‘lgan holiarda
uni takomillashtirish uchun maxsus usullardan foydalaniladi. Bu
usullardan biri reaksiya tezkorligini engtlashtiritgan sharciilarda va
uni kevingt harakat tezligini alohida takomillashtirishdan iboratdir.

Reakiyaning laten vagti reaksiya ko'rsatishidan oldingi ratsional
xafti-harakatlar hisobiga bir muncha yaxshilanishi mumkin. Jumladan,
diggatning yo‘nalishi ahamivatga ega bo'ladi: agar diggat bajarilajak
harakatga qaratilgan bo‘lsa (reasiyaning motor tipi) u holda reaksiva
ko‘rsatish vaqti diggat signalni idrok qilishga (reasiyaning sensor
tipi) qaratilganligidan ko‘ra kamroq be'ladi. Mushaklar bir oz
kachianganda xam reaksiya tezkorligi ortadi.

Murakkab reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Murakkab reaksiya
ikki yo‘nalishli harakat tezligi bilan farqlanadi. Harakatlanayotgan
ob’ektni kuzatish davomida zarur fursatda unga aks-ta’sic (reaksiya}
ko‘rsatish va bir neccha ob’ektlar ichidan zarurini tantash va aks-ta’sir
ko rsatish.

Harakatdagi ob’ektga nisbatan ijro etitadigan reaksiva (o'p gabui
giluvchi o'yinchi misolida tahlil qilinishi mumkin. Bu holda o*yinchi
quydagilarni bajarishi kerak:

1) to*pni ko‘rish (kuzatish va vaziyatni payqgash):

2} to'p yo‘nalishini va uning uchish tezligini bahelash;

3) bajariladigan muofig usuini tanlash garorini gqabul gilish;

4y bu rejani amalda ijro etishi.
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Mazkur hollarda reaksiyaning yashirin davri mana shu to'rt
omildan tashkil topadi. Harakatdagi ob’ekt to‘satdan paydo
bo'lganda, bu ob’ektga reaksiya ko'rsatish 0,25 s — 1 s vaqtni oladi.
Bu vaqtring asosiy qismi birinchi omilga , va'ni to'pm ez ko‘rib
olishga sarf bolishi tajribalarda kuzatilgan. Sensor fazaning o*ziga
juda kam -0,05 s vaqt ketadi. SHuunday qilib, harakat qilayotgan
to'pni ko'ra bilish va farglash asosiy ahamiyatpa epa. Aynan mana
shu gobilivatni o stirishga alohida ¢’tibor berish kerak. Buning uchun
harakatdagi ob’ekiga reaksiya ko‘rsatish mashqglardan foydalaniladi;
trenirovka talablari harakatdagi ob’ekt tezligini oshirish, ob’ektning
to'satdan paydo bo‘lishi, sportchi bilan ob’¢kt o‘rtasidagi masofani
qisqartirish hisobiga arnalga oshiriladi. Kichik to*p (tennis to*pi) bilan
bajariladigan harakatli o*vinlar juda foydalidir.

Harakatdagi ob’yektga reaksiva ko'rsatishining anigligining shu
realesiya tezligini o'stirish bilan peralle!l ravishda takomiliashtirib
boritadi.

lanlash reaksiyasi raqib hatti-harakatlarining  yoki tevarak-
atrofdagi sharoitning o*zgarishiga muvofiq ravishda mumkin bo‘lgan
harakatlantiruvehi  javoblardan  (aks-ta’sir  usuli} keragini tanlab
olish bilan bog'lik. Tanlash reaksivaning murakkabligi sharoitining
o'zgarish imkoniyatlapl rang-barangligiga, chunonchi, ragibning
xilma-xil harakat ¢ilishiga bog'lig. Basketbolchilarning murakkab
reaksivasiga bo'lgan talab nixoyatda katta.

Murakkab reaksivani tarbiyalashda “oddiydan murakkabga™ degan
pedagogik tamoyilga rioya gilinib, sharoitning o*zgarish soni asta-sekin
oshira boriladi. Masalan, dastlab oldindan kelishib olingan harakatga
javoban ganday himoyalanish kerakligi o-rgatiladi; keyinchalik
shug ullanuvchilarga ehtimet tutilgan tkki xil usuldan biriga. so'ng
uch xildan biriga, to'rt xildan biriga va xakozo javob berish tavsiya
gilinadi. Asta-sekin bu mashq asl sharoitga yagintashtirilib boriladi.

Harakat tezkorligini tarbiyalash uslubiyati

1larakat tezkorligini tarbiyalash jarayonida organizimning harakat
taolivati xilma-xii turlaridagi (bevosita amaliy va sport faoliyatidagi)
tezlik xususiyatlarini belgilovchi funksional imkoniyatlarni har
tomenlama oshirtb borish zarur. Shug®ullanuvchi biror-bir faolivatda
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namoyon qilishi mumkin bo‘lgan maksimal tezlik shu kishida
fakat tezkorlik ganchalik rivojlanganligiga emas, balki bir kator
omillarga — dinamik kuch, chaqqonlik, texnikani egallayotgalik
darajasi va boshgalarga bog'liq. Shuning uchun harakat tezligini
tarbivalash boshga jismoniy sifatlarni tarbiyalash hamda texnikani
takomillashtirish bilan uzviy bog‘lig holda olib borilishi kerak.

Maksimal tezlikda bajarish mumkin bo‘lgan mashglardan (buiar
odatda, tezkor mashqlar deb ataladi) tezkorlikni tarbivalash vositasi
sifatida foydaliniladi. Ular kuydagi talablarni qondirishi kerak:

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

2) mashqlarni bajarish vaqgtida digqgat harakat usuliga emas, balki
uni bajarish tezligiga qaratilishi kerak:

3) mashglarning davomiyligi ularni bajarish yakunida charchash
tufayli tezlikning kamayib ketishiga yo'l qo*yilmasligi kerak.

‘Yezkorlikni tarbiyalash usiublari ichida takroriy mashq ustubi keng
go‘itaniladi. Ushbu uslubning xususiyatlari (masofaning uvzunligi,
bajarish shiddati, dam olish oraliglari. takrorlash soni va boshgalar)
shunga bo‘ysundirilgan. Masofaning uzunligi (yoki mashqgningg
gancha davom ctishi) 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 nattja ko‘rsatishga intiladi. Mashq bajarish navbati o*rtasidagi
dam olish araliglari kuchning nisbattan to‘latiklanishini ta’minlaydigan
darajada katta bo‘lishi lozim. Ilarakatlar tezligi takrorlash o‘riasida
sezilarli darajada kamaya borishiga yo'l qo‘ymaslik kerar.

Tez bajariladigan mashqlar takrorlanganda, to'la tiklanish uchun
dam olish oraliglari yetarli bo* imaganlikiari sababli charchash nisbatan
tez boshlanadi. tashqi tomondan bu tezlikning pasayganligi bilan
itodalanadi. Tezlikning pasayishi mazkur mashg ulotda tezkorlikni
tarbiyalashni to‘xtatish uchun birinchi signal bo‘lib xizmat kiladi:
bundan keyin mashgni lakrorlash takat chidamlilikning o‘sishiga
yordam beradi, xolos.

Tezkorlikning jadal shakllanishi uchun mashg‘ulotlarda o'yis,
va ayniksa, musobaga uslubidan foydalanish katta ahamivatga cga.
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Musobagaiar odatda kotarinki rux paydo giladi. kishini anchagina
zo'r berishga matbur etadi. Bu csa ko'p holiarda sport natijalarining
vaxshilanishiga olib keladi.

Yangi shug‘uHanuvchilar bilan ishlashning asosiy vazifasi sportchi-
ning biror-bir alohida mashqni bajarishga ixtisoslashtirmay, balki
boshga vesitalarni ¢go‘Hab va vlarni ko'p jihatdan ofzgartira borib,
nishattan vuqori natijalarga crishishdan iboratdir. Bunda tezkorlik
mashglaridan standart holda cimas, balki o‘zgaruvchan sharoit va
shakllarda fovdalanish kerak.

Jumladan harakatii o'yinlar va sport o'yinlari, ochik joyda
bajarifadigan mashg va xokozo ayniksa foydalidir.

Biror bir harakatda tezlikni asosan 1kki yo©I bilan oshirish mumkin:
maksimal teziikni oshirish hisobiga va maksimal kochni oshirish
hisobiga.

Tajriba ko‘rsatadiki, maksimal tezlikni sezilarli oshirish juda
ham qiyin, kuch imkoniyatiarni oshizish esa bir muncha engil hal
gilinadi. Shuning uchun amalda tezhk darajasini oshirish uchun
kuchni oshiradigan mashglardan keng fovdaliniladi. Harakat vaktida
engish lozim bo‘lgan karshilik kancha ko‘p bo‘lsa, bu mashglarning
samaradorligi shunchalik yugori bo*lad

Harakatlar teziigini oshirishga garatilgan kuch mashglarini go®i-
lashda ikki asosiy vazifa hal kilinadi:

1) maksimal mushak kuchi darajasini (kuch gobilivatlarining o‘zi-
ni) oshirish;

2) tezkor harakatlar shareitida eng ko'p kuch namoeyon gilish
gobilivatini {tezkorlik-kuch gobiliyatlarini) tarbivalash.

Tezkorlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan na’ munaviy
mashqlar:

1. Kofrish signaliga ko'ra turli dastlabki holatlardan (turib o*tirib
votib) tezkor yugurishlar,

. Harakat yo nalishini tez o*zgarfirib yugurishiar.

3. Ayrim harakat ususliarint tcz o zlashtirib taglid gilish.

4. Bir turdagi harakatlardan boshga turdagi harakatlarga tez o‘tish.
s .

6

2

. Tezkorlikni talab etuvehi estafetalar.
. Tezkorlikni shakilantiruvchi harakatli o yinlar,
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7.5.2. Kuch sifatini tarbiyalash

Tashqi qarshilikni mushak kuchi vordamida ichki va tashqi ta’sirni
engish yoki unga qarshi turish kuch sifatini t"riflaydi. Mushaklar kucht
quydagicha namoyon be'lad:

Oz vzunliklarini o*zgartirmay (statik izometrik};

1. O*z uyunliklarini gisqartirib (garshiliklarni enguvchi, miometrik)

2. Uzayio (von beruvchi pliometrik).

Karshiiiklarni enguvchi va ularga yon beruvchi mushak kuchlari
bisligida“dinamik rejim™ deb ham yuritiladt. Kuch sitatinitaggoslashda
quydagi kuch turlari farklanadi.

1. Nisbiy kuch. Nisbiy kuch deganda o'z vaznining bir kilograim-
miga to°g'ri keladigan kuch mikdort tushuniladi.

2. Absolyut kuch. Biror-bir harakatda oz og‘irligidan ka’tiy nazar
pamoyon gitingan kuch wshuniladi,

3. Tezkor kuch (portlovehi kuch) gisqa vagtichida katta mikdordagi
kuchning namoyon gilinishi tushuniladi.

Qarshiligi  oshirilgan mashqlar kuchint rivojlantirishda asosiy
vosita bolib hisoblanadi. Bu vositalar ikki guruhga bo'linadi:

1. Tashqi garshilikni engish bilan bajariladigan mashqlar. Odatda,
tashai karshilik sifatida quydagilardan ioydalaniladi: buyumlarning
og'Irligi; sherikning garshiligi; elastik buyumlarning qarshiligi, tashqi
muxit qarshiligi; suvning qarshiligi.

2, Oz vazni oghirligini yengib bajariladigan mashglar.

Ogirlik ko'tarilib bajariladigan mashaglar juda quiay bolib, ular
yordamida ham kichik, ham katta mushak gurublariga ta’sir ko‘rsatish
mumkin. Bunday mashglami me’yorlash ham oson. Og‘irlik ko*tarilib
baiariladigan mashqlarda dastlabki holat yetakchi rolni o'ynaganligi
sababli, bunga alohida e’tibor garatish zarur bo*ladi.

Cho*ziluvchi va elastik buyumtar {prujinali espanderlar, rezinka)
bilan bajariladigan mashqlarda harakatning oxiriga borib zurigishning
ortib borishi xarakteriidir.

O’z gavda og'irligini engish mashqlari, odatda, osilish va tayanish
holatlarida amalga oshiriladi.
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Kuch mashglarning yugorida keitirilgan tasnifi hilan bir gatorda.
ularning saralab ta’sir ctish darajasiga (urmumiy va nisbattan ma’lum
hir joyga ia’sir elishga) ko'‘ra, shuningdek, mushaklarning ishlash
rejimiga ko'ra, statik va dinamik, kuchlilik va tezkorlik-kuch,
qarshiliklarini enguvehi va yon beruvchi mashqlarga bo'linishini ham
¢’tiborga olish kerak.

Agar shug‘ullapuvchilaming kuchiga muntazam ravishda zo‘r
berilmasa, mushak kuchi o*smay golishi, hatto kamayib ketishi ham
mumkin,

Maksimal darajada zo'r berishni turli vo®llar bilan hosil gilish
muimnkin,

1. Chegaraga yaqin bo*lmagan og'irliklarni (qarshilikarni) engishni
chegara darajasida ko*p marotaba takrorlash.

2. Tashqi garshilikni chegara darajasigacha oshirish (dinamik va
statik faolivatlarda);

3. Qarshilikni ehegara darajadag) tezlik bilan engish,

Kuch sifatini rivojlantirishda quydagi uslublardan foydalaniladi::
gisqa  vaqt kuchlanish, o°rtacha kuchlanish, aylanma tariibda
mashqlanish,

Kuch sifatini rivojlantivuvchi namunaviy mashygiar

t. Kaft va panjalarni sherigining qarshiligini engib {yoki gantelfar
bilan} bukib-yozish mashglari.

2. Turli eg*irlikdagi to*ldirma to*plarni irg"itish. Asosiy ¢’tibor qo‘i
harakatiga garatiladi.

3. Qo'llarga tayangan yotgan holda ularni bukib-yozish, erdan uzib
chapak chaiish mashglari.

4. Amortizatorli jihozlarni cho*zish bilan boradigan tuzilishi
bo°vicha texnik usullarga o*xshash mashqlarni bajarish.

5. Ogrirlikiar {shtanga lappagi, gantellar. qum to'idirilgan qopcha-
tar) bitan gavdaning aylanma harakat!li mashqlari.
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7.58.3. Chaggonlikni tarbiyalash

Chaggonlik — bu keskin o‘zgaruvchan vo'nalishlar bo*ylab vaqt
oraliglar doirasida bir turdagi harakatdan boshqga turdagi harakatlarga
o'tib, ularni tezkor, yuksak kordinasiya va aniglik bilan ijro ctilishini
ifodalaydi.

Chagyounlik o'z moxiyaii va mazmuni jihatdan sergirrali va ko'p
komponentli jismoniy silst hisoblanadi. Chagqon bo‘lish uchun
sporichida kuch tezlik harakat kordinasiyasi va uning anigligi yuksak
shakilangan bo*lmog'i lozim. Yangt harakatlarni tezkor va sifatli
o‘zlashtira olish haim chaqqonlik asosida kechadi.

So‘nggi-yillarda sport nazariyasi va amaliyotida chagqonlik sifatin
kordinasion gobiliyat deb yuritish cdat tusiga kirgan.

Bugungi basketbolda chagqonlik sifati ustuvor ahamiyat kasb
etadi. Raqib yoki bir necha ragibni to'pni urib “aldab” (chalg itib)
o*tish, to‘psiz raqiblar o‘rtasidan chigib, aulay va bo’sh joyga chigib
“ochilish”, huyjumdan keskin himoyaga o'tish va aksincha harakatlarm
yuqori tezlik hamda anmiglik bilan ijro etish yuksak shakllangan
chaqqonlikni talab kiladi.

Chaqgqgonlik quyvidagi uslublar vordamida rivojlantiriladi:

1. Dastlab (avval) o‘zlashtirilgan mashglami  (harakatini)
murakikablashtirish. Harakat yo‘nalishi. tezligi, mazmuni va hajmini
o‘zgartirishi dastlabki holatlarni (o*tirib, yotib, orka yoki yon tomonlar
bilan joylashib} o‘zgartirish, 10°plar sonini ko'paytirish va vazitalarni
murakkablashtirish orgalt chaqgoniik gobiliyatini jadal shakllantirish
mumkin,

2. Harakat funksiyalarini ko'p yoklama shaklientirish, Mashqlarni
o'ng va chap tomonlarga burillb hamda aylanib bajarish, shu
mashqlarni sakrab va sakrab aylanib bajarish to‘pni 0 ng va chap qo‘lda
tezkor urib o' zgaruvehan yo*nalishlarda raqibsiz va raqib qarshiligida
hajarish. sakrab havoda burilib-aylanib o’ng va chap qo*l bilan to'pni
uzatish, yoki savatlga tashiash mashglari orgali chaggonbiko sergirrah
xususiatiarini shakllantirish mumkin.

3. Raqib yokiragiblar qarshiligini kuchaytirish asosida chaqqonlikni
tarbiyalash. Harakatlanmaydigan (to‘siglar. ustunlar, va hokozo) va
harakatlanadigan (sherik va ragibiar, osilgan va harakatlanayotgan
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predmetlar “pushkadan™ otiladigan io*plar va h) ob’cktlar ta'sirida
mashqlarni bajarish orqali chagqonltkni shakilantrrish.

4. Oraliglarni uzaytirish~qisgartirish va muddatini oshirish-kamay-
tirish ustubi, Maydon chegaralarini kengaylirish-toraytirish, o‘yin-
chilar tarkibini oshirish-kamaytirish asosida bajariladigan mashglarni
go‘llash.

5. Hujum-himoya rakobatini kuchayiirish uslubi. Hujumchi-
himoyachi tarkibi: 1x1, Ix2, 1x3, 2x2, 2x3. 2x4 va hokazo.

. O*'yin va musobaga mashqlar, harakatli o'yinlar.

Chaqggonlik sifatini rivojlantiruvehi na’munaviy mashgqlar

i. Bir va ko‘p marotaba oldinga va orqgaga dumbaloq cshishlar.
Xuddi shu mashglar ayrim texnik usullarni bajargandan so'ng.

2. Turgan jovdan va yogurib keiib 180, 270, 380" ga burilib bir
va ko‘p marotaba sakrashlar. Burilishlar bifan turli texnik harakatlarni
bajarish.

3. Turli buyumlar orasidan va vstidan o‘tib harakatlanish.

4. Gimnastika ko‘prikchasidan depsinib haveda turli harakatlarni
bajarib sakrashlar.

5. To*siglar osha estafetalzar.

6. Turli signal va ta’sirlarga belgilangan harakatlar bilan javeb
berish. Signallar va ta’sirlar sekin-asta ko‘paytirib boriiadi,

7.5.4. Chidamkerlikni tarbiyalash

Basketbol bo‘yicha o‘tkazilgan bir o'yin davomida va uzog
muddatli. siklik tartibda doimo takrorlanadigan musobaga davrida
texnik-taktik saloxivatni ravon saqlab kolish orkali foydali natijaga
erishish ustuvor iihatdan jidamkorlik sifati bilan belgilanadi.

“Chidamkorlik” keng ma’noli, keng qamrovli va scrqirrali integral
tushuncha bo'lib belgilangan muddat davomida toligishga garshilik
ko‘rsatish va ish sur’atini tushirmasdan harakatni ijro cta olish
gobiliyatini anglatadi.

Chidamlilik sifati bir necha turfarga bo*linadi:

— urnpumiy yoki aerob chidamkoslik:

— tezkor yoki anaerob chidamkorlik;

— kuch yoki anaerob chidamkoriik;
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— psixik yoki emosional chidamlilik;

- sensor (MINS) chidamkorlik:

— maxsus chidamkorlik {texnik-taktik harakatlar).

Ushbu chidaimkerlik turlarini rivojlantirish sportchining irodasiga
bog‘ligdir. {roda esa o'z navbatida chidamkorlikni shakllantiruvchi
mashglar asosida sayqal lopadi.

Barcha sport turlarida qayd etilgan chidamkorlik turlari o'z aksini
topadi. Lekin shu sport turlarini o'ziga xos xususivatlariga garab
ularning ulushi va ustuvorligi turlicha bo*ladl.

Basketbolda aerob-anaerob va maxsus chidamkorlik ustuvor
ahamtyatga egadir. Lekin keskin ragobatli o'yinlarda uzoq muddatli
musobaga sikllarida aerob-anacrob hamda maxsus chidamkorlik
psixik sensor chidamkorlik boshqaruvida bo-ladi.

Chidamlilikning kaysi turt bo‘lishidan kat’iy nazar bu sifaining
o’lchov birligi tanlangan sport turi xususiyatiariga (talablariga) mos
hajm, shiddat va yo‘nalishda bajariladigan harakatlarga sarflangan
vaqt bo‘lib hisoblanadi.

Chidamkorlikning fiziologik xususiyati shundan iboratki, inson
organizimida universal energiya manbai bo‘lmish adenozintrafosfat
(ATH) kimyoviy modda bo'lib, u adenozmtrofosfat (ADF} gacha
parchalanib, mushaklarni  energiya bilan ta’minlaydi: ATEF---
ADF+energiya. ATFni doimo qayta tikianishi (resintez) mushaklami
tinimsiz ishlashiga imkon yaratadi.

ATFning resintezi 3-xil yo'nalishda kechadi: foktat va kislorodh
vonalish.

Fosfatli yo‘nalish ATFni ADF asosida tezkor tiklanishi bilan
farglanadi. Lekin bu jarayon juda qisga muddat ichida samarali bo*ladi
xolos. Maksimal yuklama davomida fosfatli yo'nalish 10s. ichida
barbod bo'ladi. Dastlab 2 soniva davomida ATF sarflanadi, kecyin
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 “portlovehi” va gisqa muddatiarda ijro etiladigan harakatlardan
iborat sport turlarida (basketbol, boks. sprint [utbol va h) muhim
ahamiyat kasb etadi.
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Kislorodli yo'nalish yoki aerch yo'nalish chidamkorlik bilan
bogliq sport turtarida muhim rol o"ynaydi.

ish bajarishda O2 ning mikdori kam bo‘lsa, energiva birinchi
navbatta  uglevodning  parchalanishi evaziga  ta’minlanadi.
Uglevodning imkonivati chegaralanishi bilan energiya ajratishga yog®
moddalari “kirishadi”. YOg" moddalarini energiya ajratishi kuydagi
tartibda kechadi:

Yog' + 02 + ADF --- SO2 + ATF + suv

Ugievodlarning parchalanishi {glikoliz) yanada murakkabrog
tartibda ya'ni ikki fazada kechadi:

J-faza: glyukoza + ADF - sut kislotasi+A'TF

2-faza: sut kislotasi + O - 2 -+ ADF ——- CO - 2 + ATF + Suv

i.cktat yo'nalishi chidamkorlik.

Yuklamaning shiddati ortabrogan sari shunday vaqt keladiki.
mushak faoliyati O-2 ni etishmasligi tufayli fagat acrob imkoniyatlar
hisobiga davem eta olmaydi. Shu vagtdan boshlab ATFning loktat
mexanizimi asosida  gayta tiklanishida ajraladigan sut  Kislotasi
“ishga” tushadi. Lekin sut kislotasi mikdorining oshishi mushaklarga
toligish asoratlarini yuzaga keltiradi. Fakat tezkor tiklanishning ushbu
funnksional Taoliyatini dasilabki holatga keitiradi.

Energiva ajratishning anaerob alaktat manbalari 15-20 soniva [i
shiddatll mashqgiarda ish gobiliyating saglash imkoniyatini yaratadi.

Encrgiaya ajratishning anacrob glikolittk manbalari 20-soniyvadan
3-6 daq. gacha davomida bajariladigan ishini ta’minlaydi.

Aerob chidamkorlikni rivojlantirishda takrerlov va takrorlov-
o'zgaruvchan uslublardan foydalanishi lozim. Ushbu uslublarni
go‘llashda quydagi holatlarni e’ttborga olish tavsiya etiladi.

1. Ish shiddatining maisimal ko'rsatkichi {axminan 75-83 %
darajada bo‘lishi kerak. 130 fadan kam bo‘lishiga ohib keladigan
past shiddatli yukiamalar aerob imkoniyatning sesilarli criishiga olib
kelmaydi.

2. Dam olish oraliglari shunday bo‘lishi kerakki. keyingi
bujariladigan ishlar oldingi ishdan keyin ro'y bergan kulay o‘zgarishlar
holatida sodir bo*lsin. IDam olish oralig*i 3-4 dagiga dan cshmasligi
keral,
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J. Dam olish oraliglarining unchalik tez bajariimaydigan ishlar
(sekin yugurish, yurish va boshqalar) bilan to'idivish darkor. Buning
bir kator afzalliklari bor: dam olishdan ish holatiga va, aksincha, ish
hofatidan dam olish holatiga o‘tish osonlashadi, tiklanish jarayvoniari
birmuncha teziashadi va b k.

Takrorlash soni shug ullamuvchilarming barqaror holatint saglab
turish ya'ni, kisiorod iste’mol gilish yetarlicha yuksak darajada
bo'lgan sharoitida ishlash imkoniyatlari bilan aniglanadi. Charchog
paydo bo*lishini to*xtatish uchun signu! bo‘lib xizmat gilad:.

Chidamkoriik sifatini rivojlantirishda fovdalaniladigan mash-
qlar.

L. 15 — 20 s davoniida sakrashlar. Birinchi urinishda maksimal
darajada ko‘p sakrash. fkkinchi urinishda maksimal darajada batandrog
sakrash 4 — 5 serivada 1 — 1,5 dagiqa davomida to‘xtovsiz sakrash.
Ushbu mashgni arg*imchoglar bilan bajarish mumkin.

2. Past turish holatidan 1— 1.5 dagiga Gavomida turli yo*nalishlardan
harakatlanishlar. 3 — 4 seriyallardan 2 — 5 kilogramm og‘irliklar bilan.

3. Turl; harakatlanishiai bilan estafetalur o*tkazish.

4. Turll yo“nalish va masolzalarga “maksimum yugurishlar™,

5. 2x2, 3x3, 4x4 tarkibida o‘quv o*yiniari.

6. Turdosh va ixtisoslashtirilgan harakath o*yinlar.

7.5.5. Egiluvchaniikni tarbiyalash

Egiluvchanlik — tana bo‘g'imianni maksimal burchakda (ampli-
tudada) bukilish-yozilish qobiliyatini anglatadi. Egiluvchantik darajasi
va uni shaklianish sur’ati mushaqlar plastikligiga bog‘liqdir. Ushbu
sifat ikki xil uslubda shakllantirilishi mumkin:

— faol uslub;

— sust (passiv) uslub.

— Faol uslub shug'ullanuvchining shaxsan o‘zi tana bo*g*imlarini
zo'rma-zo'raki bajarilishi bilan ifedalanadi. {jrochi organlar (tana,
qo'l, oyoq) va bo‘g imlarni maksimal amplituda crkin harakatianishi,
tik turgan holatdan oldinga va orqaga, o'ng va chap tomonga egilish,
chalgoncha va gorin bilan yotgan holatlardan egilish (bukilish). Most
va hokazo mashglar egiluvchanlikni jadal shakllantiradi.
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- Sust usiub shug*ullanuvchining egiluvchanlik sifatini ogirliklar,
sherikning ta’siri ostida shakllantirishda go‘llaniladi.

Egiluvchanlik mushak va to*qimalarning elastikligiga bog‘lig
bo*ladi. Mushaklarning elastik xususiyatlari ko*p darajada markaziy
aerv tizimining ta’sirida o‘zgarishi mumkin.

Egiluvchanlikning namoyon bo‘lishi muhitning tashql haroratiga
ham bog'liq bo‘ladi. Egiluvchanlik charchash ta’sirida sezilarli
o'zgaradi, jumtadan faol egiluvchanlik ko'rsatkichlari kamaydi, sut
egiluvchanlik ko'rsatkichiari ortib boradi.

10-andoza

|
Umumiy jismoniy sifatiar ]

|

[ '| 1 |
Kuch I[LChidamknrlik [jgnuvchanﬁk Epchillik {Tezkoﬂifl
L . I
[
! IStarni rivojlantirish
l ustublari
— ]
S

fSlarni vivollantirish
vositalar
!
ISlarni rivojlantirish
dinamikasini nazorat qilish
ustublari (testlar)

tgiluvchanlikni tarbiyalash uchun harakat amplitadasi oshiriigan

(cho*ziluvchanlikni oshiradigan) mashqlardan foydalaniladi. Harakat-

larda biror bo'giindagi harakatchanlikning ortishi shu bo'g‘indan

o tadigan mushaklarning ¢isgarishi hisobiga ruy beradi. Egiluvehaniik

mashglart wrll mazmun va yo'nalishlarda bajariladi: bir fazali

mashgqlar va prujinasimon mashqlazr; silkinish va ma’fum holatlarni
185



gqayd qilib turish; ogtirliklar bilan mashglar. Cho‘zituvchanlikni
ashiradigan mashglarni seriallar bilan har birini bir necha marotaba
takrorlab bajarish tavsiya ctiladi. Bunda seriyadan-seriyaga o'tgan
sari harakat amplitudasi orttirib boriladi. Har bir mashg‘ulotda
cho‘ziluvchanlik mashglarini sal-pal og*rig payde bo‘lguncha bajarish
lozim. Fgiluvchanlik mashqglarini mustagil bajarish uchun opshirig
sifatida berilishi mumkin. Egiluvchantik mashqlari mashg ulotning
tayyorgalik gismida asosiy gismining oxirida va boshqa mashglar
oralig‘ida bajariladi.

Maxsus jismoniy

sifatlar

iil-andoza

i

i

Maxsus kuch

I

Maxsus tezkorlik

|

Sakrovchanlik

Sakrash
chidamkosligi

l

L

Maxsus epchillik

Tezkor-kuch
chidamkorligi

Maxzus
egiluvchankik

0yin |
chidamkorligi
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari

1. Tezkorlikni tarbiyalashdagi uslublar

a} maxsus o°vin mashglari (shchit tagida kurash)

b) sakrab ketma-ket to‘p otish, to'p urib yurish va og‘ir aylanib
0"tish

¢) bir ovoqda joyida sakrash yoki yugurishga o‘tish

d) lider ketidan yurish

2. Kuchri tarbiyalashdagi uslsblar

ay sakrashni qo*llash mashqlari, kuehli uzun to*p uzatishlar, vaqini
chegaralab 10°p urtb yurish mashqlarini bajarish, har xil xolatlardan
start va hakoza

b} to'p otishlami tezhigi, to'p urib yurish, taktik vazifani echish
tezkoriigi

¢) har xil xelatlarda barmoglarni siltash

d) mokkisimon yugurish, yuqori tezlikd agi o‘vin harakatiari

3. Chaqqonlikui tarbiyalashdagi uslubiar

a) yugurish mashglari, “mokki”, krosslar, otishlar imitaniyasi

b} asosty guruh muskullarini bo‘shashtirishni bilish

¢) bir o7yin holatidan ikkinchi holatga o‘tishda kuchni oxirgacha
yetkazish

d) taktik vazifalarni echish va to'p bilan malakalarni bajarish,
10*psiz o'yin

4. Chidamlilikni tarbiyalash uslublar

a} bajariladigan mashqn chegaralab qo‘yish

b) vugurish mashqlar “mokki”, krosslar

¢) aylanib o*nshni kiritish, shehit tagtda to*p uchun kurash

d} taktk vazifalarni echish uchun to*p bilan mashglarni barobar
bajarish

5. Egiluvchanlikni tarbivalashdagi uslublar

a) akrobatik sakrash. dumaleq oshish, kanatka chigish

b} joydan sakrashni bajarish yvoki masotaga yugurish

¢) asosiy guruh muskullarni bo*shashtirishni 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) vugurish bilan, sakrash bilan, to‘p vzatish bilan
¢) to‘p otishlar bilan, tez yngurishlar va boshqalar

d) yugurish bilan, sakrash bifan, to*p uratish bilan

7. 10-12. yoshli bolalar uchun UJT be'yichka qanday testlardan
foydalaniiadi?

a) o pkaning tiriklik sig*imi

b) sirg‘anishning uzunligi, tana og‘irligi

¢) yotgan xolatdan mostga turish

d) 30 mga yugurish, uzuniikka sakrash, to‘ldirma to‘plarni
ulogtirish

8. Bolalar qobiliyatini baholash UJT uchun sakrash bilan
bog‘liq gqanday testlardan foydalaniladi?

a) yugon startda 30, 60 mga yugurish

b) yo‘nalishni o zgartirib yogurish

¢) balandiikka, waunlikka sakrash

d) to‘pni ulogtirish, uzunlikka sakrash

9. “Mokkisimon” va “archasimon” yugurish voleybolchini
qaysi sifatini tarbiyalaydi?

a) maxsus epchiliik

b) kuch chidamkorligi

¢) tez harakatlanish

d) tezkor chidamkorlik

10. Sakrovehanlikni tarbiyalash uchun gaysi usltbdan ko‘prog
foydalanitadi?

a) musobaga

b) aylanma trenirovka

¢) 0'yin

d) gaytarma-dinamik yondashish
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VIII BOB PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK

8.1, Psixologik tayyorgarlik hagida umuamiy tushuncha

“Psixika” (psixika) — atamasi yunoncha so‘zdan olingan bo‘lib,
“ruh” yoki “ruhivat”™ ma’nolarini anglatadi.

“Psixologiva” — ruhiyat va hislatlarmi o rganuvehi fanni ifodalaydi.
Demak, “psixologik tayyorgarlik” jumlasini  o‘miga “psixik
tayyorgarlik” jumlasini go‘llash anigrog bo‘iadi deyish mumkin.
Lekin mutaxasis-olimiar va trenerlar, sportchilar psixikasi (rubiyati)
va ularning psixik hislatlarini organish hamda psixik jihatdan
mashg‘ulot-rmusobagalarga tayyoriash ishlarini amalga oshirishlari
tufavli ushbu atamani “psixologik tayyorgarlik™ deb yuritish odat
tusiga kirgan.

“Psixologik tavyorgariik™ atamasi sergirrati va kenig qamrovii atama
bo‘lib, sportchilarning bosh va orqa miva faolivati maxsuli bo‘imish
ong, xotira, digqat, idrok, tafakkur, tasavvur, iroda kabi ruhiy hislatlar,
ko‘rish kengligi va chuqurligi, oraliq va vagini farglash, vaziyatni
pavqash (sezish), tahlil qilish, garor qabui qilish va ijroni amalga
oshirish tushunchalasini o'z ichiga oladi. Bundan tashqari ushbu atama
matonat, jasurlik, botirlik, mardlik kabi fazilatlar, hamjixatiik, o*zaro
yordam, rostgo ylik, insonparvarlik, vatanparvarlik kabi umuminsoniy
qadriyatlar, shaxsini ifodalovchi ma'naviy-madaniy. axlogiv-agliy va
boshga shu kabi hislatlarni ham ifoda etadi.

Sport amalivotida, aynigsa musobaqgaoldi va start oldi vaziyatlarida
tinimsiz mashg*ulotlar cvaziga shakilangan ijobiy psixologik sifatiar,
hislatlar va holatlardan tashqari salbiy ruhiy holatlar ham o‘rin oladi.
Bunday salbiy psixologik holat yoki xissiyotlarga hayajonlanish
va o‘ta hayajonlanish, bavotirlanish (trevoga), qo‘rgish, titrash,
talvasaga tushish, tushkunlikka tushish, kuyunish, g'azablanish kabi
his-tuyg ular kiradi. Bunday his-tuygular. albatta, mashg'ulot va
musabaqa sifati-samaradorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatmastan golmaydi.
Shuning uchun ham psixologik tayyorgarlik jaravoning ustuvor
magsadi mazkur salbiy his-tuyg'ularri maxsus mashqglar. autogen-
ishontirish, “hayolni olib qochish” va irodani kuchaytiruvehi formula-
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vositalar yordamida bartaraf ctish bilan bir qatorda jangovor holatni
(jangovor his-tuyg*ularni — ijobiy emotsional motivatsiya, yuklamaga
tayyorlik-shaylik. qat’iyyatiik, vazminlik) “chachlashga™ va sayqal
toptirishga garatilishi darkor.

Sport psixologivasi fanida gayd etilgan salbiy his-tuyg‘ularni
ko*pincha “apativa”, “lixoradka”, “siress™ atamalari bilan ifoda etish
odat tusiga kirgan.

“Apatiya” atamasi vunoncha (apatheia} so“zdan olingan bo‘lib,
befarglik, loqaydlik, irodasizlik, tushkunlikka tushish ma’nolarini
anglatadi.

“Lixoradka™ slavyancha so'z (lixo, lixodit) bo‘lib, talvasaga
tushish, titrash ma’nolarini ifodaiaydi.

“Stress” inglizeha (stress) so*zidan kelib chigqan bo‘lib, zo'rigish,
digqatlanish, “asabni taranglashishi” ma’nelarini anglatadi.

Bunday helatlarmusobagaold: vazivatlarida, musobaqa yuklamalari
ortib ketgan va kuchaygan sharoitlarda yuzaga keladi.

Trener shunday vaziyatlarda yuzaga keladigan salbiy his-
tuygularni yugorida qayd ctilgan vositaiar va shaylantiruvchi,
ruxiyatni shaylantiruvchi “razminka™ mashglari yordamida bartaraf
ctmog'i lozim.

8.2. Bashetbolchilar psixologik tayyorgarligicing
o‘ziga xus xususiyatlari

Zamonaviy basketbol musobagalarida yuksak sport natijalariga
erishish keskin raqobat ostida kechayotganligi isbot talab gilmaydi.
O'yinlarning har bir lahzasi o'ta shiddatlt va tezkor o*zgaruvchan
vaziyatlar ustuniigi bilan farglanadi. Mashy" ulot va musobagalarga xos
vukiamalar hajmi, shiddati va o'yin mazmuni mukamiunal shakllangan
jismoniy bamda funksional imkoniyatlarni talab giladi. Fagat shunday
imkoniyatlarga asoslancha yuksak texnik-taktik mahorat musobaga
taqdirini belgilaydi. Shu bilan bir gatorda bugungi basketbolning yana
bir ustuvor xususivatlari shundan iboratki, har bir o yinchi va jamoa
yismoniy hamda {exnik-taktik jthatlardan yuqori ko‘rsalkichlarga
cpa bo'lsa-vu, lekin ularning psixologile imkoniyatlari zaif bo‘lsa,
musobaga davomida foydali natijaga crishish muskkul bo'iishi
chtimoldan holi emas.
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Binobarin, ko‘p-yillik sport trenirovkasi jarayonida psixologik
sifatlar va gobiliyatiarni shakliantirish masalasi boshga tayyorgarlik
turlari kabi ustuvor ahamiyat kasb ¢tadi.

Psixologik tayyorgarlik uzoq muoddatli pedagogik jarayon bo'lib,
bunda psixik sifatlar nafagat mashg ulot va musobaga jarayonlarida
o‘z holicha shakllanishi mumkin, balki ular maxsus uslub va vositalar
{mashqlar) yordamida alohida takomillashtirilishi zarur.

Basketbolchilarni tayyorlash amaliyotida psixologik tayyorgarlik
quyidagi ikki yo*nalishda olib borilishi odat tusiga kirgan:

—umumiy psixologik tayyorgarlik;

— muayyan musobagaga maxsus psixologik tayyorgarlik.

Umumiy psixologik tayyorgarlik. Bugungi basketbol ¢ yinchi-
lardan o°zaro tezkor va ofzgaruvchan vaziyatlarda harakat qilish
hamyihatlik, oralig-vagtni his qilish, tezkor fikrlash, o'z jamoadoshi
va raqib barakatlarini tezkor paygash hamda idrok qilish va boshqa
psixologik hislat (xotira, digqat, lafakkur va hk.)ami yuksak
shakllangan bo‘lishini talab giladi.

Basketholchiga xos ushou psixologik hislatlar mashg ulotiar
davomida o'z holicha ham shaklanish! mumkin, Masalan, shug'ul-
lanuvchilarda jismoniy va funksional imkoniyatlar hamda texnik-
taktik mahorat shakllangan sari. jamoa tarkibida mashg ulot va
musobaqgalarda o'yin tajribasi ortgan sari ularda ircda, oralig-
vaqgini his qilish, ko‘rish doirasi, to'pni yo*nalishi, tezligi, baland-
pastligini oldindan bashorat gilish, vaziyatga mos va ragib taktikasi
garama-garshi foydali taktikani tanlash hislatlari sayqal topib boradi.
Agar bunday psixologik hislatlarning shakllanish mexanizmi va
qonuniyatlari nazariy-uslubly mashg‘ulotlarda tushuntirilsa, amaliy
mashg‘ulotlarda ularni maxsus yo'naltirilgan mashqglar (farazlar,
ishontirish, mo*ljal, ehtimoliar va bashorat qilish mashqlari) vordamida
shakllantirilib borilsa. foydali natija yanada salmogliroq bo‘lishi isbot
talab gilinaydi.

O'yin taktikasi va taktik fikrlash o‘yinchining psixologik imko-
niyatlari bilan bevosita bog‘ligdir. Agar texnika (usuliar-harakatlar
texnikasi) o' vinchi organizmining markaziy (nerv tizimsi) va pereferik-
ijrochi organfari mahsuli bo‘lsa, taktika (usul-harakal taktikasi. taktik
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kombinatsiyaiar, takilk fikrlash, oldindan bashorat gilish va h) oliy
nerv faoliyati - intellektual va harakat bicligining mahsulidir. Demak.
psixologik-jismoniy, psixologik-funksional, psixelogik-texnik  va
psixclogik-taktik tayyorgarlik integral mazmunli mashg’ulotlarda
shakllantirilishi magsadga muvofigdir,

Psixologik tayyorgarlikka yonaltirilgan mashg'ulotlarda gator
vazifaiarni hal etish tavsiya etiladi.

Jumiadan:

1. Sport trenirovkast nazariyasi va usiubiyatida “sport razvedkasi”
deb nomlangan tushuncha mavjud. Uning asosiy “burchi” turli
bo‘lajak ragib ofyinchilar va ragib jarnoalar jismoniy. texnik-taktik va
psixologik imkonivatlarini o*rganish, vshbu jameaiarning o‘yin modeii
hagida ma’lumotlar to'plash va to'plangan barcha ma’lumotlarni
nazatiy-uslubly mashg‘ulotlarda tahlil gilish va sinab ko'rish.

2.0z jamoasi imkoniyallarini o°zga jamoalar imkonivatlari bilan
taqqoslash, kamchilik va wostunltiklami aniglash, modellashtirilgan
mashig‘ulotiar davomida raqib modeliga qarshi o‘yin  modelini
shakliantirish, kamchiliklarni bartaraf etish.

3. Har bir joriy mashg ulot, muayyan musobagaga tayyoriovchi
mashg‘ulotlar va musobagalar bo'yicha vazifalar belgilash hamda
ularni maxsus yo'naltirilgan mashalar magmualan yordamida hal
etish. Ushbu mashg ulotlarda ragibning kamchiliklari, zaif jihatlar va
uslundikiarini ¢'tiborea Olgan lexnik-takiik va psisologik mashglami
modellashtiriigan  mazmunda  go‘ltash zarur, Bunday - mashglarni
takrorlash davomida, ularni mukammal o‘zlashtirilganligi e'tiborga
olinishi lozim.

4. Shug'ullanuvchilar tomonidan raqib texnik-taktik modelfari va
o‘zlarining o°yin uslublari (texnikasi va taktikasini shu modeilarga
garshiyonalishlarda o zlashtirishda xotirjamlikka, ortigecha ishonchga.
“man-manlikka” berimaslik kerak. O yinchtlarda kuchii motivasiyant
shakllantirish darkor. O*zgaruvchan vaziyatlarga nisbatan psixologik
turguniik hislatini shakllantirish kerak. Ularda emosional faollik
hissini uyg otish muhimiigt diggat markazida bo'lishi zarur.

5. ModeHashtivilgan mazo‘giulot va musobaga  jarayosining
psixofogik loyihasini ishlab ckiqish. Bunda mavjud “razvedka™ ma’lu-
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motlariga asosiangan holda va [avquiotda o' sgarib golishi mumkin
bo*lgan vaziyatlarni ¢’tiborga olib, psixologik jarayonlarning amaliy
variantlari dasturga ‘uritiladi va sinab ko'‘riladi, Ushbu jarayonda bar
bir o‘yinchi va Jamoaning asosily hainda zahira tarkiblarini ozaro
hamjihatligi, muvofigligi va munosibligt nazoratdan  o‘tkaziladi.
Zaruriyatga qarab kerakli o‘zgartirishlar yoki qo‘shimchalar kiritiladi.

6. Mashg ulotlar va musobaga oldi jarayonlarida psixologik
mashqlar (vositalar) yordamida o'z jamoasi va o‘zga jamcalar
o’yin modeflari mazmuni hamda psixologik nushasi aniglashtirilads,
ish qobiliyati, musobaqacldi bolati (hayajonlanish, talvasaga yoki
tushkunlikka tushish, qo‘rgish, havotirlanish va h) shakilantiriladi.

Bolajak musobaga o‘tkazish joylart, igqlim sharoitiari, kun-tun
bioritmi modellashtirilgan sharoitlarda o*zlashtiriladi.

Muayyan muscbaqaga maxsus psixologik tayyvorgarlik. Muay-
yan musobagaga tayyorgarlik ko‘rish o'ta murakkab va mas’uliyatii
jarayondir,

Ma'lumki, har bir sportchi musobaqalarda ancha barvaqt va
musobaqga oldi vaziyatlarda maxorati va tajribasidan qat’iy nazar
turli xi! psixologik holatlar (tixoradka-talvasaga tushish, apatiya —
tushkunlikka tushish, jangovor holat, xayajonlanish va hjga duchor
bo*ladi. Agar o‘yinchi va jamoa uchun bo'lajak ragibning o'yin va
psixologik modeli (jismoniy, funksional, texnik-taktik, psixelegik
irnkonivatiar) yaxshi, batafsil tanish bo‘lmasa. salbiy psixologik
xissiyotlar kuchayishi, hatto o‘z-0'zini boshqaraolinaslikka olib keli-
shi mumkin. SHuning uchun musobaqacldi mashg'uiotlarda bo®lajak
raqibning barcha imkontyatlari, shu iumladan uning psixologik imko-
nivatlaci puxta o'rganiladi. Bunda videc-filmlar, “sport razvedkasi”
taqdim etgan ma’lumotlar va boshqa ma’lumotlardan keng fovdalanish
tavsiya etiladi.

Imkoniyatlar va vaziyatlar o‘zlashtirilganidan so'ng. ular mode!-
lashticilgan mashg ulotlar tarkibida mashq qilinadi.

Sulbiy psixologik xissiyotlarni baitaraf ctish va jangovor psixofogik
holatlarni  shakilantirish  uchun  quyidagi  mashy-formulalardan
foydalanish maqgsadga muvofigdir:
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I. “Razvedka™ ma lumotlarini tasavvur ctish:

—raqibning har bir imkonivatlari ko*z oldimda gavdalanmogda,;

~ ragibning  kamchilikiari va ustunliklarini  birma-bir anig
ko‘rayapman;

— kamchiliklar va ustunliklarni o'z imkoniyatlarim bilan solish-
tirdirm;

— ragibning kamchiliklari va zaif jihatlari xotiramdan mustahkam
joy oldi;

— ushbu kamchiliklar va zaif jihatlardan unumli foydalanish
loyihasini ishlab chigdim va uni go‘llash yo*llarini rejalashtirdim;

~ o'zimni kamchiliklarimni bartaral’ etish imkoniga erishdim,
ularni takrortanmaslik choralarini belgilab qo’ydim;

- o‘ziashtirgan barcha psixologik va texnik-taktik imkoniyatlarm
musobaqaoldi mashg ‘ulotlarida sinab ko‘rdim va yaxshi natijaga erishdim;

— musobagaga barcha imkosiyatlar bo*yicha layyvorman, jangovor
holatga erishish sirlarini puxta o'zlashtirdim.

2. Musobaqaoldi vaziyatlarida ‘v beradigan salbiy holatlarni
bartarat etish:

—menga tashqi va ichki “stress-ko‘zg'atkichlar™ ta’sir etmayapt,
men ulardan xolos bo*idim;

—o'zimni a’lo his gilayapman,;

— ertangi musobaga meni gizigtirmaydi, men toza havo bilan nafas
olayapman;

— bugun tinch va osovishta uhlayman, butun ichki a’zolarim,
mushaklarim, digqatim va xotiram chuqur dam oladi;

—uygndana’lo kayfivat, a’loxissivoet, yorgin Xotira bilannyg‘ondim;

— o'rnimda bajargan gayishgoghk va nafas mashqglarim kayfivatimni
yanada ko‘tardi, o zimni engii his gilmogdaman. “uchishga tayvorman™,

— birez yengil vugurganim, asta-sckin bajargan badantarbiya —
chigilyezdi mashglarim, toza nafas olish meni “qushdek” engil gildi;

—yuvinish mashglari menga yangi kuch, a’lo kayliyai va ishiahamni
kuchaytirdi;

— ertalabki modellasitiriipan engil mashg®niot meuni a’lo “sport
formasida™ ekanligimni eslatdi;

— tushlikdan so‘ng biroz dam oldim, tanam. ruhim va mushak-
larimning dam olganligi menga orom bag’ishiadi:
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—musobaga joyiga yetib keldim, asta-sekin kiyindim va yotib, ko*-
zim yumilgan helatda jangovor holaiga crishish mashgiga kirishding

~mening xotiram, nerv tolatarim, asabim, ichki 2’ zolarim osoyishta
dam olmoqda;

~ nafaslarimn ravon, yuragimni urishi me’yorida, mushakiarimda
energetik zahiralar jamlanmogda;

— ragibim kamchitiklari va zail jihatlarini esladim, ko z oldimga
keltirdim, ularga garshi kuchii va sirli imkoniyatlarim shayiandi;

—hozirchigiiyozdi, qayishgoalik vamaxsus 0 yinoldi mashg’ ulotida
ragibga garshi imkoniyatlarirani “charhlayman™

~ o'yinoldi mashg'ulotida barcha imkcenivatiarimni  raqib
kamchiliklari, zaif jihatlari va kutilmagan vaziyatlarga qarama-garshi
kurashga shaylantirdim;

— jangovor holatga keldim, “jangga™ tayyorman:

—barcha imkonivattarim vuksak psixologik faollik asosida tayyor!!!

Yugorida qayd etilgan “autcitening” -- tshontirish mashglarini
har bir sportchining psixologik va bashqa imkonivatiariga qarab
dasturlash mumbkin. Psixclogik tayyorgarlik jarayonini tashkil gilishda
12 va I 3-andozalarda aks ettirilgan tartibga rioya gilish tavsiya etiladi.
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“Psixologil tayyorgarlik™
mavzusi be‘yicha nazerat savollari

1. Peixotogik tayyorgarhik tushunchasi nimani anglatadi?

2. Qanday psixclogik sifatlar mavjud va ulaming gisqacha

mazmuni nimadan iborat?

3. Rasketholga hos qunday psixologik sifatlarni bilasiz va ularni
ganday tarbiyalash mumkin?

4. Musobaqgaoldi psixolegik tayyorgarligt  mohiyati va mazmuni
nimalar bilan 1izohlanadi?

5. Salbiy psixologik holatlarni bartaraf etish ganday amalga
oshiriladi?

“Psixologik tavyorgarlik”
mavzusi bo‘yicha foydalanilgan va ravsiya etiladigan adabiyotlar
. Poguonos ALB. lpaxrura ncmxonoras cnopra. 1.: Lider Press,
2008. - 236¢.
2. Coxonora H. [, Nanwmera .8, Hemarynnaes XA backetGon. //
Ma'pysanap Tynnamu, (11 xypc). T.: 2004, - 185 6.
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IX BOB MUSOBAQA QOIDALARI
VA HAKAMLIK QILISIH USLUBIYAT!

9.1 O‘yin qoidalarini vujudgza kelishi va shakllanishi

Jismoniy tavyergarlik jismoniy sitatlarning praporsional nisbatda
rivojlantirish bilan bog‘liq jarayon bo‘lib, texnii-taktik mshoratni
o‘zlashticish imkoniyatini yaratevchi poydevor vazifasini bajaradi.
Aynan jismoniy tayvorgarlik darajast uzoq muddat davomida urnumiy
va maxsus qobiliyatnit saglash chorasini belgilovehi omildir,

Basketbol  ofvinining  birinchi  qoidalart  ixtirochisi - janob
Jeysm Neysmit tomonidan ishlab chigilib, 15 yaavar 1892-yilda
AQSHda, Massachusets shtatining Springfild kolleji “Treugotnik”
{(“Uchburchak™) gazetasida “Basketbol o'yinining goidalari kitobi”
deb nomiangan sahila ostida narshga chigarilgan. Bu “kitob” 13 ta
gismdan iborat bo‘lib, unda o vinning asosiy magsadi, o"yinchilarning
harakatlari va to‘p bilan o*ynash qoidalari borasida tushunchalar
berilgan edi. Jumladan (Neyvsmitining fundamental goidalari):

I. Basketbol fagat dumaloq to*p va qo‘llar bilan o’ ynatadi;

2. To'pni qo‘lda ushiab turgan holatda gadam bosish ta’giglanadi;

3. Otyinchi maydonda xohlagan vaqtda. xohlagan pozisiyvani
egallashi mumkin;

4. O*yinchilar o‘rtasida perscenal (shaxsiy) kontaktlar (mulogotlar)
ta’qiqlangan;

5. Halgalar gorizontal holatda o*yin maydonidan yuqgorida o*ratil-
gan bo‘lishi lozim.

Dastlabki qoidalar hozirgt kung! zamonaviy basketbolning qoida-
tarida ham saglanib golingan.

1927-yilda Shvetsariya poytaxti Jeneva shahrida Halgaro Jismoniy
tarbiya maktab tashkil topdi. Makiabning birinchi direktori lavozimiga
Springlild kolleji o*gituvchisi doktor Elmer Berri tayinlandi. Yangi
tuzilgan tashkilot Yevropa va boshqa git'alarda basketbol rivojlanishi-
ga, halgaro “basketbol” mulogotlar o' rnatilishiga va o*yin goidalari
shakllanishiga ijobiy ta’sir ko“rsata boshladi.

U paytlarda basketbol o'yini dunye bo'ylab ko p mamlakatlarda,
devarli barcha git’alarga o*ynalganiga qaramay, xalgaro uchrashuviar
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soni juda kam bo‘lgan. Modddiy va transpoit muammolari bilan
birga o'yin qoidalari turli mamlakatlarda o'zgacha tavsiflanganiigi
mamlakatlararo  munoesabatlar  rivojlanishiga  1o°sginlik  gilgan.
Masalan: Fransiva, Belgiya. lspaniva va Portugaliva mamiakatlarida
“fransuz” basketbol goidalari go‘llangan bo’lsa, boshga git’alarda
“amerika” goidalarni qo’llab musobagalar o'tkazilgan. Bir-biridan
keskin farglangan o‘vin yoidalari halgaro musobegalarni o'tkazish
imkoniyatini hermagan. Bu va boshga masalarnt muhokama gilish
magsadida 8 ta mamlakat Argentina, Gretsiva, laliya, Latviya,
Portugaliva, Ruminiya, Chexesloviakiva, Shveytsariva basketbol
federasiyalari vakiilari, doktor Elmer Berri  iaklifnomasiga binoan
I8 ivun 1932-yilda, birinchi halgaro basketbol konferensiyasida
ishrirok etish maqgsadida Jenevaga tashrif buyuradilar.

Birinchi xalgaro konferensiva ishtirogchilari  “amerikacha”
hasketbol qoidariga kichik o‘zgarishlar Xiritgan holda. wlarni yagona
halgaro qoidalar silitida qabul gilinishiga va Xalgaro basketbe!
Federasiyasi ("XBF” - o'zb. tili, “FIBA” — ingl tli} tashkil
gilinishiga bir ovozdan rozilik berishdi. Shveysariva fugarolari Leon
Buffar - XBF bivinchi Pregitdenti, Vilyam Djons esa — Bosh kotib
tavozimlariga saviandilar

Oradan ko‘p vaqt o‘tmay bu tashkilot qoshida bir nechta
kommisiyaiar tuztidi, birinchilardan, o'yin qoidalariga ma’sul — texnik
komissiya facliyatini boshladi.

1932 — 1948-pillurda texnik komissiya asosan “amerika’ baskethol
goidalarini vagonatizimgakeltirish ustidako p ish yuritdi va 1956-pilda
Melburndagi Olimpiya o‘ynlaridan so'ng, XBF kongressida, halqaro
qoidalar AQSHning geidalaridan deyarli fargli va mustaqgil bo‘lib
shakilandi.

O'vin texnikasi va taktikasi rivojlanishi, o'yinchilarning o‘yin
mahorati o°sih, takomillashgan sari, jamoalar uchrashuvlari haqigiy
tomoshaga aylandi. Baskeibolchilarning ofyin “san’ati” va jismoniy
qobiliyatlari o‘ziga xos tenglashdi. Basketbol nalis va barkamol,
dunyo bo'yiab ko*plab tomoshabinlarni o‘ziga jalb giluvchi o'yinga
avlandi.
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XBFning texnik komissiyasi millty federatsivalar bilan hamkorlikda
zamon talablari va o'yin rivojlanishi tendensiyalarini iinobatga olgan
holda goidalar mazmuni va talginiga kerakli migdorda o‘zgartirishlar,
yangiliklar va go shimchalar kiritib keigan. Oxirgi 0 n-yil ichida ham
goidallarni shakilanishi davom etgan. Jumladan:

— 1998-yilda boshqa o‘zgarishlar bilan birga, o'yin vagti o zgardi:
20 dagiqali 2 taym o‘rniga, 10 dagigali 4 chorak kiritildi;

--2010-yilda maydon o"lchovlari o*zgardi. Uch cchkoli chizig 6,25
metrdan 6,75 metrgacha surildi, chegaralangan zona (uch soniyali
zona) oldingi trapetsiya shaklidan, to‘rtburchak shakliga o‘zgardi,
halganing ostida esa yarim doira shaklida chizig paydo bo‘ldi (yvarim
doira qoidast) va h.k. (83-rasm).

- 2014-yildagi o‘zgarishlardan biri o'vinchilarning raqamlari O va
00 dar | va 99 gacha b‘?;, lishga ruxsat berildim.

£

" Eski chizma ‘angh chizama
(o'lehoviar) {o'bhoviar}

83-rasm. 2010-yil maydon chizmasidagi v ‘zgarishiar

Hoztrgi kunda kelib o' yinning zamonga mos ravishda to‘plangan
“gonuniyatlari™ 50 banddan iborat 8 ta asosiy qoida “Baskcetbol rasmiy
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goidalari (“Official Basketbali Rules” — ingl.tili} bilan ifodalangan
bo'lib, ularning izohlari “Basketbol rasmiy qoidalariga rasmiy
talginlar” (“Official Basketball Rules. Offisial interpretations” —
ing.tili) debr romiangan bir biriga teng huquqiy kuchga ega bo'lgan
kitobiarda jamlangan. Basketbolda o‘yin mobayvnida go‘llanadigan
uskunal to‘grisidagi batafeill ma’lumotlar esa “Basketbol rasmiy
qoidafari. Basketbol uskunalari” (“Official Basketball Rules.
Baskethall Equipment” — ingltili) izoh kitobida berilgan. SHuni
alohida ta'kidlab joizki, dastlabki hujjailarga, o'yin talablariga
binean o zgarishlar kiritish jarayoni davom etmoqda, lekin qoidaiarga
nisbatan asosiy talablar uzliksiz saglanib kelmogda:

1. Qoidalar o‘yvinchiiar, murabbiylar va hakamlar uchun tushunarli
va anig bo‘lishi lozim;

2. Qoidalar raqib jamoalar o*zlarining ob’ektiv holatlarini namayon
gitishlariga, bevosita yordam va xizmat gilishi lozim;

3. Qoidalar oyinchilar, murabbiylar va hakamlarming yuksak
ina'naviy va iredali fazilatlarini shakllantirishi lozim;

4. Qoidaler o°yin  texnikasi va taktikasini rivojlamshini
vag batlantirishi lozirm.

Basketbolda o°yin jarayonini maydondagi hakamlar boshgaradilar,

Shunday gilib bir asrdan qo‘proq vaqt mobaynida Neysmitning
birinchi goidalari ko'p marotaba o*zgarib, o*yinning rivojlanishiga va
talablariga javob beruvehi va 0z o'rnida basketbol taraqgiyotiga va
dunyo bo’ylab sevimli sport o*ynlari turiga aynashiga bevosita yordam
qtlgan, mukammal va bargaror qonunlar to*plami bo‘lib shakllandi.

9.2. 'yvin mazrmuni, maydon va uskunalar

Basketbolda besh o*yinchidan iborat bo*1gan ikkita jamoa o ynaydi.
Har bitta jamoaning magsadi — raqib savatiga to"pni tushirish bilan
birga, raqib jamoaga to‘pni savatga tushivishiga qarshilik ke rsatishdan
iborat.

Jamoaning umumiy tarkibiga 12 ta o‘yinchi (jamoaning sardorini
bilan birga). bosh murabbily va murabbiy (kerak bo‘isa), va 5 ta
(oshmasligi lozim) tibbiy~texnik xodimiar kiradi. O°yin vagtida har

201



bitta jamoadan 5 ta o’vinchi maydonda bo‘lib, ular jameaning boshga
o‘yinchilariga almashtirinishiari mumian.

Q ‘vinchilarning sport libosi old va orqa tomoni bir xil uomimiy
rangli mayka va shortiklardan iborat bo‘lib, maykalari ¢ va 00 dan
boshlab, hamda [ va 99 gacha sonlar bilan ragamianishi, ragamlar
esa yaqqol ko rimib ranglari ajralib turishlan lozim. Maykalarning old
taraf ragamlar kamida 10 sm, orga tarafl kamida 20 sm balandlikda,
galinligi ¢sa kamida 2 sm bo‘lishi shart. Bitta jamoaning ofvinchiiari
bir xil ragamli maykalarda bo*lishlari tagiglangan.

O'yin davomi 10 dagiqalik 4 ta chorakdan iborai. O'yinning
birinchi va ikkinchi choraklari {(evinning birinchi bo‘limi), uchinchi
va to‘rtinchi choraklari (o‘yinning ikkinchi bo'limi} oraligiida va
har bir go‘shimcha choraklar oralig'ida ¢ 'vindogi tanaffus 2 dagigali
davom etadi. Bo'limlar oralig‘idagi tanafusning vaqti esa 15 daqiga
davom etadi.

O'yvin vagii “toza vagt” usulida belgilanadi. Ya'ni, qoidalarda
belgtlangan vaziyatlar tufayli o‘yin jarayonida to'xtalishlar vujudga
kelsa, o'vin vaqti ham to*xtatitishi lozim,

Oyin vaqti tugagach. toplangan ochkolari bo'yicha ustunlik
gilgan jamoa, o‘yin g'olibi deb hisoblanadi. To‘rtinchi chorak vagt:
tugagach o‘yin natijasi durrang bo‘isa, dastalabgi natijada muvozanat
buzilgunga qadar 5 daqigali qo*shimcha chorak (-lar) belgilanib 0*yin
davom ettiriladi.

— QYin (birinchi chorak) boshianishi markaziy doira ichida
birinchi bahsti to 'p 'jarima chizig'idan tashlangan to*pga — 1 ochko
hisoblanadi;

— 2 ochkoli zonadan rashlangan to‘pga — 2 ochko hisoblanadi;

— 3 ochkoli zonadan tashlangan to‘pga -- 3 ochko hisoblanadi.

O'yvin muaydoni (0°g*ri 1o rtburchak shaklida. yuzasi gailiq, yassi
hamda to‘siglardan holi joy bo‘lishi kerak. O‘yin maydoni vzunligi
28 m, kengligi |5 m tashkil kilib. ulchovlar chegaralangan chiziglar-
ning ichki girrasidan o*lchanishi lozim. Maydon chizmasini belgilov-
chi barcha chiziglar 5 sm kengligida og bo 'yog bilan chizilib, yaqqol
ko‘rinishiart lozim. Maydonning uzun tomonlarini belgiloveht chizig-
lar — yon chiziglar. gisga tomonlarini belgiiovehi chiziglar ¢sa — en

202



chiziglor deb ataladi. Markaziy chizig en chiziqlariga parallel holda
yon chiziglaming qoq ofrtasidan maydonda belgilanishi lozim.
Dastlabki chiziq ikkala yon chiziglardan 15 sm tashqariga chigib
turishi kerak.

T ‘grashuv foli belgilanmaydigan yarim doiralar o'yin maydonida
belgilangan va:

- halganing mutloq poldagi markaz nuqtasidan, o‘zining ichki
qirrasigacha o'lchangan, radiusi 1,25 m bo*lgan yarim doira va,

- yon chiziqqa perpendikular, bir-biriga parallel bo’lgan halganing
mutiog poldagi markaz nuglasidan, vzining ichqgi qirrasigacha
1,25 m masolada va tugash gismi yon chizigning ichki kirrasiga 1,20
m masofada, uzunligi 0,375 m tashkil kiladigan chiziqlar biian ajralib
turishi lozim.

Jamoa ofrindig'i zonalari maydon tashgarisida, kotib stoli
va jamoalar o‘rindiqlarl joylashgan tomonda belgilanishi lozim.
Zonalarning tashgari chegarasi en chizigning davomi bolgan, ichki
chegarasi esa markaziv chizigdan 5 m narida belgilangan 2 m li
chiziglar va old chegarasi maydonning yon chiziglari bilan ajralib
turishi fozim (84-rasm).
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203



Maydon tashqarisida kotib stoliga nisbatan  garshi  tomonda
von chizigning tashqari chekkasida uvzunligi ¢,75 m i ikkita io 'pri
o ‘vinga kiritish chiziglari begilanishi lozim. Ularning tashqi chekkasi
en chiziglarning ichki chekkasidan 8,325 m masofani tashkii gilishi
lozim {84-rasm).

To'gri to'rtburchak shaklida ajratilgan, en chizig (-lar)., jarima
to‘pini tashlash chiziglari va en chiziglardan otkazilgan parslel
chiziglar bilan chegaralangan maydon qismi chegaralangan zona
(-lar) deb ataladi. Jarima to’pini bajarish jarayonida o'yinchilarning
to‘p uchun kurash joylari, chegaralangan zona(-larning ikkala yon
tormonida, uzunligt 0,7 m mahsus beigilar orgali beigilanadi. Birinchi
helgi en chiziqning ichki chekkasidan [,75 m uzoglikda, qoigan
uchta belgilar esa bir-birining ichki chekkalaridan 0,485 m uzoglikda
belgilanadi. Tkkinchi belgi enmi 6,4 m, kolgan uchta belgilar esa 0,05 m
bo*tishi lozim. Jarima to'pini tashlash chizig i uzunligi 3.6 m tasnkil
qilib en chizigfarning ichki chekkasidan 5.8 m masofada maydonda
belgilanadi (§5-rasm).
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Uch ochkoli zonalar maydonda quyidagi chiziglar bilan belgilanadi:

— ¢n chizigga perpendikulyar holda, von chiziglarning ichki
girrasidan o'zlarining tashqi girrasigacha 0.90 m masofada o‘tadigan
2 ta paralle! chiziq;

— halganing mutleq poldagi markaz nugtasidan, o zining tashqi
girrasigacha o*ichangan, radiust 6,75 m bo‘lgan yarim doira (84 —
85-rasmiar).

Licki schlpl ™,

Fallit:i

S6-rasm. Uch va ikki ochkoli zonalar

Ofyvin maydoni basketbol eskienalar bilan jihozlanishi lozim. Talab
guiinadizan uskunalar rovxati, ularning batafsil tavsit va belgilangan
standart o'lchamlari  “Baskethol rasmiy koidolari” Kkitobida va
“Basketho! wuskunalar?” izohida yoritib berilgan. Barcha o'yn
ishtirokchilari, basketbol anjomlarini ishlab chigaruvchilar, mahalliy
va haloaro basketho! federasiyalar tegishli ravishda koidalarda aks
etgan uskunalar standartlariga amal qilib, o'zlarining sporl ladbirlari
dasturlanga  mos  uskunalar  standartiarini  tasdiglashlari  lozim.
Dastwriarda belgilangan anjom-uskunalardan foydalanish jarayoni
quyldagi talabiaiga javob berishi shart:

1. Uskunalar sifatli ve mustaiikam bo-lishi lozim;

2. Orvinchilarning hayot xavtsizligi taminianishi shart (tan-jarohat

205



holatlarini oldini olish uskunalarni texnologik holatini vahimoyalovehi
moslamalani vaqtida nazorat gilish orqali amalga oshirilishi lozim).

3. Estetik ko‘rinishga ega;

4, Foydalinishga qulay va ixcham bo*lishi lozim;

Hozirgi kunda yuqori darajali musobaqgalar (Olimpiya turniriari,
Jahon va Qit’alar chempionatiari} o‘tgazish uchun mo‘ljallangan
barcha o'yingohlar eng zamonaviy va yangi texnologiyalar asosida
ishlab chigarilgan, foydalanish talablariga to‘liq javob beradigan
basketbol uskunalari, anjomiar va moslamalari bilan jihozlangan.
Aynan shu uskunalarning na’munalari va ularning oflchamlari
dastlabki sahifadan o‘rin olgan.

O‘yin zalida tkkita (2) (*“Shchit”} — maxsus gurilmasi (87-rasm}
o‘yin maydonning ikkala en chizigiarga bittadan (1) joylanishi lozim.
Har bitta qurilma:

~ savat ortidagi to*siq “shehit™ — bitta (1);

~ *shehit”ga o‘rnatilgan savat (halqa bilan) — bitta(1);

— basketbol to*ri — bitta (1);

— “shchit”ni ushlab turuvchi tayanch — bitta (1);

— himoyalovchi yomshoq goplamalardan iborat.

i sca 0
yin sean_, 7%
ve 34 soniva
uskupast T

Umshiog goplama 4

87-rasm. “Shchit” - maxsus basketbol gurilmasi
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“Shehit” oflehoviari govizontal bo'yicha [,80 m va vertikal
bo'yicha 1,05 m bo’lishi, pastki girrasi maydon yuzasidan 2,90 m
balandlikda turishi kerak.

Totg'ri to'rtburchakning tashqi o'ichovlari gorizontaliga 59 sm,
vertikaliga 45 sm bo'lishi kerak. Asos chizig®ining yuqori gismi halqa
bilan teng turishi kerak. Shchitlarning chetlari 0.5 sm kenglikdagi
chiziglar bifen belgilanadi. Bu chiziglar shchit rangidan yagqol ajralib
turishi lozim, Shchitlarning hoshiyalari va ularda chizilgan to‘g‘ri
to*rtburchakning ranglari bir xil bo'iishi shart.

+ 38
I . 1,800 6 H

Hatganing
yugort Jarajasi §

88-rasm. “Shcohit” (savar ortidagi to 'sig) o lchamlari

Tkkata shchit yumshog materia! bilan quyidagicha qoplangan
bo‘lishi kerak: shchitlarning pastki girrasi va yon tomonlari uchun
vumshoq e‘ram tagidan kamtida 35 sm uzoqlikda tag sirtini va
yonlaring ustini goplaydi. Oldingl va orga sirtlar tagidan kamida
0.2 sm vzoglikda goplanadi va to‘ldirilgan material kamida 0,2 sm
qalinlikda bo-lishi lozim. Shchitning pastki gismi to"idirilgan materizl
0,5 sim galtnlikda bo*lishi kerak.

207



To'rut balgaga
ehipishi (meisol)

89-rasm. Halga

Savatlar halqa va to‘rlardan iborat. Halga gattiq wmetalldan
tayyorlangan bo‘lib, uning ichki diametri gamida 450 mm ga teng
bo‘lib, 459 mm dan ko'p bo‘lmasligi va to‘q sarig (sabzi) rangga
bo‘yalishi lozim. Halga meiallining galinligi kamida 16 mm ga teng
bo‘lib va 20 mm dan ko'p bo‘lmasligi lozim.

Basketbol! to‘rlari halgalarga 12 ta ilmoeglar yoki shunga o*xshash
itgaklari orqali o rnatilishi lozim. Ilgaklar o‘tkir gismlarsiz, o‘yinchilar
barmoglariga shikast vetkazmaydigan sillig bo’lishi shart. Halgalar
ichki chekkasining yaqin nugtasi shchitning vuza gismidan 151 mm
uzoqlikda joylanishi kerak.

Halgalarga ilinadigan to*rlar oq kanopdan tayvorlanadi, ularning
tuzilishi shunday ho'lishi kerakk:, to‘p savat orasidan o'tavotgan
vaqtda bir lahza ushlanib golishi kerak. To‘rlarning vzuniigi kamida
400 mm bo‘lib va 450 mm ko‘p bo‘imasligi lozim.

To*p sharsimon shaklda va tasdigiangan gizg‘ish rangda bo*lishi
kerak: w sirti bilan birga charmdan, rezina yoki sun’ly xomashyodan
tayyorlanadi; uning aylanasi uzunligi 749 sm dan kam va 780 sm
dan ko'p bo“Imasligi shart; u kamida 567 g dan kam va 650 g dan
ko'p bo'lmagan ogfirlikka ega bo*lishi kerak; unga havo shunday
toIdirilisht kerakki, to'p taxminan 1,8 m balandlikdan (to‘pning
pastki girrasidan o*lchanganda) o°yin maydoniga yoki gatliq yog‘och
polga tushgan vagtida to‘pning ynqori girrastdan o lchanganda 1.20 m
dan kam va 1,40 m dan ortiq bo‘Imagan balandlikka ko' tarilishi lozim,
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O“lchami ~_To‘p aylanasi Og“irligi

Oflchaimi 7 746 -~ 780 ‘ 567 — 650
Oflchami 6 724 737 510 - 567
O¢lchami 5
_ 70
(Mini basketboi uchun) 690 710 470500
3 S
O’lchami 3 560 — 580 300 — 330

(Yosh o' gil-gizlar uchun)
90-rasm. Basketbol to'pi na ' numalari va o lchamliari

9.3. Hakamlar tarkibi va hakamlik qilish asaslari

1. Basketbolda o' yvinni hakamlar boshqaradilar. Hakamlar tarkibiga
katta hakam, 1 yoki 2 yordamchi hakam. kotib-hakamlar va komissar
(tayiniangan bo'lsa) kiradilar. Kotib-hakamlar deyilganda kotib,
uning yordamchisi, soniya hiscbhlovehi va to'pni savatga tashlash
vaqgti operatori tushuniladi. Komissar kotiblar stolida, ketib va soniya
hisoblovehi o'rtasida o‘tirichi lozim (91-rasm).

Hakariarning libosi kulrang: hakam ko‘ylak, uzun qora shim,
qora noski va qora basketbol poyatzalidan iborat bo‘lishi lozim. Kotib
hakamlar esa bir xil sport fibosida borlishlari lozim.

Hakamlar obro'-¢’tiborga ega bo'lishlari kerakligi bilan birga,
ular xushmuomalali bolishlari ham lozim: “Do'stona tabassum bha’zi
paytlarda foydali bo*lishi munikin!™, — degan naglni hakamlar yodida
tutishi shart.

Hakamlar o‘yin jarayonida o'z faoliyatlarini goidalarda belgilangan
hukuqglari va majburiyatlari asosida olib boradilar. liar bitta hakam
o‘zining vazitaiari doirasida garorlar qubul filishga haqlidir va shu
bilan birga boshqa hakam{-lar) gabul gilgan garoriarni bekor yoki
ulardan shubha qilishga haqli  emas. Hakamlarning qabul qilgan
qarorlari gat’iy bo‘lib, ular mubokama qilinib, inobatsiz qolishi
mumkin emas.
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Kokib siodi »a nning stalinri bt bepalibats fovlsnoshi
ms;hm ftayhotengan oteter) Lot
shotiden cheidnaok-vnAyok oxtidn o stdsri ook,

91-rasm. Kotiblar stoli

Hakamlarning huquqlari o‘yin boshlanishi belgilangan vaqtidan
20 dagiqa oldin, hakamlar maydonga chigishlari bilan kuchga kiradi
va 0'yin soatining oyin tugashi signali jaranglaganidan so*ng tugaydi.

Boshga sport o'yinlaridan (voleybol, tennis, stol tennisi) fargli
ravishda basketbol hakamlari maydonda o'yin yonalishiga garab
harakat qilishadi.

O‘yin vaqtida maydonda yuzaga kelgan vaziyatlarga to‘g'ri
baho berish, qoidabuzarliklarni xatosiz aniglash va shu bilan birga
o‘yin suratiga salbiy tasir gilmaslik, hakamlardan o‘yinchilarga xos
jismoniy tayyorgarlik, psixologik barqarorlik, basketbol texnikasidan.
taktikasidan va albatta, qoidalardan chuqur bilimga ega bo‘lishni
talab qiladi.

Hakamlarning vazifalari, huquglari, hakamlik gilish jarayoni.
ularning harakatlari va imo ishoralari hagida batafsil izohli malumot
“FIBA” — halgaro basketbol federasiyasi “FIBA rasmiy goidalari.
Uch (Ikki) xakam mexanikasi” (Official Basketball Rules. Three
(Two) person officiating - ing.tili) deb nomlangan kitobida yoritilgan.
Jumladan ayrim misollar:
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Jamoalar razminkasi jarayonida hakamlarning holati.

92-rasm. Hakamlar kotiblar stoli qarshisida joylashadilar.
Katta hakam "R’ markazda, yordamchi hakamla “Ul " chap tomonda,
“U2" o'n tomonda
O 'vin boshlanishi holati

93-rasm. Katta hakam “R" to'p bilan morkazdagi doira qarshisida,
yordamchi hakamla “Ul " maydonning kotib stoli tomonida, " U2"
maydonning kotib stoliga qarshi tomonida.
Birinchi tashlangangan so‘ng hujum o‘n tarafga boshlandi.
En chiziqdagi hakam “L” harfi bilan belgilanalib (Lead — ing.
tili), yani “yetakchi” hakam deb ataladi.
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Yon chiziqdagi hakam “T” harfi bilan belgilanalib (7rail — ing.
tili), yani “komaklashuvchi” hakam deb ataladi.

Yon chiziqdagi hakam “S™ xarifi bilan belgilanalib (Senfre — ing.
tili), yani “‘markaziy™ hakam deb ataladi.

94-rasm. " U2" - ikkinchi yordamchi “L" ga aylandi - boshlovchi
hakam, Ul — birinchi yordamchi “C" ga aylandi — markaziv hakam,
" — katta hakam “T"' ga aylandi — ortdagi hakam.

Birinchi to°p tashlangangan so'ng hujum chap tarafga boshlandi.

S 25 o e i

95-rasm. “Ul" - birinchi yordamchi “U2 " — ikkinchi yordamchi

“L” ga aylandi — boshlovchi hakam, “U2 " — ikkinchi yordamchi
“C" ga aylandi — markaziy hakam, “R” — katta hakam

“T" ga aylandi - ortdagi hakam.
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Hakamlarning masuliyat zonalari

96-rasm. L halqa ostidagi zonaga mas 'ul, C maydonning chap
zonasiga mas ‘ul, T maydonning o ‘'ng zonasiga mas 'ul

“Musobaqa qoidalari va hakamlik qilish uslubiyati”
mavzusi bo‘yicha nazorat savollari
1. Maydon, shchit va to‘pning olchamlari.
2. O*yin usullarini ijro etishdagi xatolar.
3. Hisobni olib borilishi, choraklarda va choraklar oralig‘ida

beriladigan tanaffuslar.
4. Hakamlarning vazifalari va ular tomonidan xatolarni imo-ishora

bilan ko‘rsatilishi.
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testiari

1. Basketbol bo‘yicha musobaqalar qaysi guruhlarga qo‘shi-
ladi?

a) tumanlararo, shahar, viloyat, DSOlar

b) asosiy, yordamchi, ommaviy-targ‘ibot, ko‘rgazmali uchrashuvlar

¢) talabalar va o*quvchilar orasidagi musobaqalar

d) 15 yoshdagi qiz va bolalar o°rtasida, 16 - 18. yo shdagi o‘smir
gizlar va bolalar, 19 va undan katta yoshdagi erkak va ayollar o‘rtasida

2. O‘yin natijasi bo‘yicha tushgan narozinoma bo‘yicha kim
tomondan, qanday qaror gqabul gilinadi?

a) trener-rahbarlarni ovoz berish bilan

b) faqat hakamlar hay’ati bilan

¢) ochiq ovoz berish bilan hakamlar, rahbarlar

d) musobaga bosh hakami

3. Musobaqa Nizomi qachon ishlab chigilgan bo‘lishi kerak?

a) musobagadan 10 kun oldin

b) musobagadan 1 oy oldin

¢) musobqadan | hafta oldin

d) oldindan, qatnashuvchi tashkilotlarni bilib, Nizom bilan
tanishtirishlari kerak

4. Musobaqani o‘tkazishni targ‘ibot qiluvchi asosiy hujjatlar

a) musobaqa e’loni

b) qatnashuvchilar ma’lumotnomasi

¢) musobga natijalari

d) gaydnoma, o*yinchilar to‘g risida ma’lumotnoma, o*yin tagvimi,
bosh hakam hisoboti

5. Musobaqga to‘g‘risidagi nizom qachon ishlab chigilib,
tasdiqlanishi kerak?

a) musobaqa boshlanishidan 1 oy avval

b) musobaga boshlanishidan 10 kun avval

¢) musobaga boshlanishidan bir hafta avval

d) har bir tagvimiy-viining boshigacha
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6. Jarohat olgan o'yinchi gancha vaqt ichida almashtirilishi
mumkin?

a) 10 soniya

b) 15 soniya

¢) 20 soniya

d) 25 soniya

7. Basketbol bo‘yicha musobagalar qanday guruhlarga
birlashtiriladi?

a) tumanlar, shahar, viloyatlar, KSJ va idoralararo, xalgaro

b) asosiy, yordamchi, ommaviy-targ'ibot va ko‘rgazmali
uchrashuvlar ;

¢) qiz 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. Musobaqa to‘g‘risidagi nizom qachon ishlab chigqilib,
tasdigianishi kerak?

a) musobaqa boshlanishidan 1 oy avval

b) musobaqga boshlanishidan 10 kun avval

¢) musobaqa boshlanishidan bir hafta avval

d) har bir tagvimiy-yilning boshigacha

9. Basketbol bo‘yicha respublika va xalqaro musobaqalarning
tagvim rejasini kim tuzadi?

a) Jismoniy atrbiya va sport qo*mitasi

b) Sportning Olimpiya turlari boshqarmasi

¢) O*zbekiston Basketbol Federatsiyasi

d) O‘zbekiston Milliy Olimpiya qo*mitasi

10. Musobaqgalarni tashkil qilish va o‘tkazish magqgsadi,
vazifalari hamda boshqa shartiari qaysi hujjatda qayd gilinadi?

a) Basketbol Federatsiyasi ish rejasida

b) hakamiar hay’ati ish rejasida

¢) Jismoniy atrbiya va sport qo*mitasi ish rejasida

d) musobagalar to‘g‘risidagi nizomda
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X BOB
MUSOBAQALARNI TASHKIL QILISH VA O‘TKAZISH
USLUBIYATI

10.1. Musobaqalarning ahamiyati

Sport musobagqaliari sportchilarning malakalarini oshirishda katta
ahamiyatga ega. Ular jismoniy, texnik, taktik, ruhiy, funksional
tayyorgarliklarni aniglashga va takomillashtirishga yordam beradi
hamda gilinayotgan mehnatni natijasini ko‘rsatadi.

To'g'ri va yaxshi tashkil gilingan musobaqalar katta tarbiyaviy
ahamiyatga ega, chunki musobaqalar fagat jismoniy sifatlargagina
(kuchlilik, chidamlilik, tezkorlik va egiluvchanlik) emas, balki ruhiy-
psixologik sifatlarga ham katta ta’sir ko‘rsatadi. Musobaga davrida
sportchilarning tashkilotchilik, o*zini tuta bilishlik, jamoa maqsadini
0‘z maqgsadidan yuqori qo‘ya olishlik kabi yana bir qancha sifatlari
ham takomillashadi.

Musobaqalarda qatnashuvchilar avvalombor, tajriba almashadilar,
trenerlar esa yangi trenirovka usullarini sinovdan o‘tkazish
imkoniyatiga ega bo‘ladilar. Shuningdek, sport musobaqalari sport
turlarini targ‘ib qilishning eng yaxshi va hammabop shakllaridan
hisoblanadi.

Mamlakatimizda musobaqalar o°tkazilishi tufayligina sport
o'yinlaridan basketbol, basketbol, futbol, gandbol, tennis va boshgalar
ommaviylashdi. Demak, musobagasiz sportning bo‘lishi mumkin
emas.

10.2. Musobaqalarning turlari

Musobaqalar qo‘yilgan vazifalargagina qarab: birinchiliklar yoki
chempionatlar, kubok musobaqalari, qisqartirilgan, baravarlash-
tirilgan, klassifikatsiya va saralash musobaqalari, match va o‘rtoglik
uchrashuvlar kabi turlarga bo‘linadi.

Birinchiliklar yoki chempionatlar eng katta musobaqalardan bo‘lib,
ularda jamoa, tuman, shahar, respublika chempioni degan faxriy unvon
beriladi. Ular-yilda bir marta o‘tkaziladi. Birinchilik g‘oliblari oltin,
kumush va bronza medallari bilan mukofotlanadilar.
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Kubok musobagqalari “yutkazgan chiqib ketish™ prinsipida o'tka-
ziladi. Bu musobaqalar kop vaqt talab gilmaydi va ko‘p gatnashuv-
chilarni jalb qilish imkonini beradi.

Qatnashuvchilarning tayyorgarligi har xil bo‘lganligi uchun kuch-
liroq jamoalarning uchrashuvlarini oxirgi bosqichlarga mo‘ljallash
kerak.

Qisqartirilgan musobagalar (blis turnirlar)da ko‘p jamoalar
qatnashganlari holda bir kunda o‘tkaziladi. Buning uchun o‘yin vaqti
30 daqgiqagacha qisqartiriladi. Bunday musobaqalar mavsumning
ochilishiga yoki bayramlarga bag‘ishlab o*tkaziladi.

Baravarlashtirilgan musobaqalar tayyorgarligi har xil bo‘igan
jamoalar orasida o‘tkaziladi. Jamoalarning gizigishini saglab golish
uchun kuchsizrok jamoaga oldindan yoki uchrashuy tamom bo‘igandan
so‘ng qo‘shimcha ochkolar beriladi.

Klassifikatsiya musobagalari jamoalarning (o‘yinchilarning) tay-
yorgarligini aniqlash, sport klassifikatsiyasining razryad talablarini
bajarish magsadida o‘tkaziladi.

Saralash musobaqalari tayyorgarligi eng yaxshi jamoalarni
(o*yinchilarni) aniqglab, keyingi yirik musobaqalarda qatnashtirish
uchun o‘tkaziladi.

Match uchrashuvlari musobaqalar taqvimida ko‘zda tutilgan va
an’anaviy hisoblanadi. Uchrashuvlarda ikki va undan ortig jamo-
alar gatnashishi mumkin. Musobagalarning bunday turlari alohida
shaharlar, viloyatlar hamda chet davlatlar orasida do*stlik munosabat-
larining rivojlanishiga yordam beradi.

O‘rtoglik uchrashuvlari bo‘lajak musobaqalarga va sport
trenirovkasining ba’zi bir bo‘limlari bo*yicha tayyorgarlikni aniglash
magqsadida ayrim jamoalar o‘rtasida o‘tkaziladi.

10.3. Musobaga o‘tkazish tizimlari
Musobaqa paytida hamma jamoalarga g‘alaba uchun kurashishga
bir xil sharoit yaratib berish va g‘oliblarni haqiqiy natijalar asosida
aniglash kerak.
Musobagalarni otkazish tizimlari har xil bo*lishi mumkin. Lekin u
yoki bu tizimlarni tanlashda quyidagi sharoitlarni hisobga clish lozim:
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a) musobaqa oldida turgan vazifalarni;

b) musobagqa o‘tkazish sharoitlarini;

v) gatnashuvchi jamoalarning sonini;

g) o°tkazilayotgan musobaganing turlarini;

d) qatnashuvchilarning sport tayyorgarligi va ishlab chiqarishda
bandligini;

e) musobaqa o‘tkazish joylarining bandligi, soni va hududiy
joylashuvini.

Umuman olganda sport o‘yinlari musobaqalarini o‘tkazish
amaliyotida asosan ikkita (chigib ketish va aylanma) tizim qo*llaniladi.

Bu ikki tizimning qo‘shilishi natijasida uchinchi — aralash tizim
paydo bo‘ladi.

10.3.1. Chigqib ketish tizimi bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish

Bu tizim bo‘yicha musobaqalar o‘tkazilganda uchrashuvda
vutgazgan jamoa keyingi uchrashuvlarda qatnashmaydi. Natijada
musobaqa oxirida biror marta ham yutqazmagan jamoa qoladi. Ana
shu jamoa g'olib hisoblanadi. Oxirgi (final) uchrashuvda g‘olib
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
bo‘lsa, chigib ketish tizimsi bo‘yicha esa faqat 6 taqvim kunining o*zi
kifoya. Lekin u bir gator kamchiliklarga ham ega. Bu tizim barcha
jamoalarning haqiqiy o‘yinlarini aniglash imkonini bermaydi va
shu vsul qo‘llanilganda aksariyat jamoalar juda kam uchrashuvlarda
gatnashadi.

Birorta kuchli jamoa birinchi kunning o*zida mag'lubiyatga uchrab,
musobaqalardan chiqib ketishi mumkin.

Chigib ketish tizimi bo‘yicha o*tkazilgan musobagalarda hamma
uchrashuvlar biror jamoaning g‘alabasi bilan tugallanishi lozim.

Bu tizim ikki variantdan iborat:

a) bir marta mag‘lubiyatga uchragandan keyin chiqib ketish;

b) ikki marta mag‘lubiyatga uchragandan keyin chigib ketish
(ikkinchi variant juda kam hollarda qo*llaniladi).
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Bir marta mag‘lubiyatga uchrab chiqib ketish usuli bilan
o‘tkaziladigan musobaqa uchun quyidagicha taqvim tuziladi. Avval
musobaqada qatnashayotgan jamoalarning uchrashuv tartibini
belgilaydigan jadval tuziladi. So‘ng qur’a yordamida har bir jamoaning
jadvaldagi tartib raqami aniglanadi.

Agarda qatnashayotgan jamoalarning soni 2" (4, 8, 32, 64 va
boshga)ga teng bo‘lsa, u holda hamma jamoalar musobaqgaga birinchi
taqvim kunida qatnashadilar. Birinchi turda jadvalda yonma-yon
turgan jamoalar uchrashadi: birinchi jamoa ikkinchi bilan, uchinchi
jamoa to‘rtinchi jamoa bilan va h.k. Ikkinchi turda birinchi turning
g‘oliblari gatnashadilar: birinchi juftning g*olibi ikkinchi juft golibi
bilan uchrashadi va h.k. Bir mag‘lubiyatdan keyin chiqib ketish
usuli (olimpiya usuli deb ham ataladi) bilan musobaqa o‘tkazish
tashkil gilinsa va bunga necha kun kerakligini aniglash lozim bo‘lsa,
ko‘yidagi qoidani go‘llash mumkin. Qatnashuvchi jamoalar soni
ikkining eninchi darajasiga (2%) teng bo‘lsa, ya’ni 2°, 2° 27, 2° 2°
va hokazo, darajani ko‘rsatib turgan son (daraja ko‘rsatkichi) necha
bo‘lsa, shuncha kun kerak bo‘ladi. Daraja ko‘rsatkichi musobaqga
necha turdan iborat ekanligini ham bildiradi. Misol uchun, 8 ta jamoa
(sakkiz ikkining uchinchi darajasi, ya'ni 2° ga 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 | sonini qo‘shish bilan musobaga necha
turdan iborat ekanligini hamda necha kun kerakligini aniglab olinadi.
Misol uchun. 10 ta jamoa ishtirokidagi musobaqa g*olibini aniglash
uchun 4 kun kerak bo*ladi. Nega deganda, 10 ikkining uchinchi darajasi
— 2% dan, ya’ni 8 dan ortiq. shuning uchun yuqorida aytganimizdek
daraja ko‘rsatkichiga (bu yerda uchga) 1 sonini qo‘shamiz va hosil
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‘tganlarimizni quyidagi formulalar orqali
ifodalasa bo‘iadi:
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a)2n=a

Turlar va kunlar soni
1 2 3 4 5 6 7
2 +
3-4 +
5-8 L
9-16 ¥
17-32 +
33-64 +
65-128 e s

Jamoaiar soni

Yuqoridagi jadvaldan shuni xulosa gilsa bo‘ladi, misol uchun 4 ta
jamoa ishtirokidagi uchrashuvlar quyidagidek bo‘ladi.

I tur Il tur
i 1

4

7 ta jamoa ishtirok etganida

| 1 tur Il tur I tur
1

2
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12 ta jamoa ishtirok etganida

12

o

_ditwr 1T tur IV tur
1
U | L
] 4
] |
» 5
—
R _.___ZJ
9
S 12
] 12
13 ta jamnoa ishtirok etganida
I tur Il tur [il tar IV tur
|
— - . _‘
- I
5 |




T

13

~=1

10 —---——I | 13

i
2 - e

13

13—

Bir mag‘iubiyatdan keyin chiqib ketish usuli bilan musobaga
o‘tkazilganda, uchrashuvlar soni gatnashayotgan jamoalar sonidan
bitta kam bo‘ladi.

Birinchi turda hamma jamoalar musobagada gatnashmagan
holatlarda ikkinchi turda jamealarning sonini 2° darajasiga keitirish
tagsadida jadvalning o'rtasidagl jamoalar birinchi turdan, chetdagi
(yuqoridagt va pastdagi) jamoalar esa ikkinchi turdan musobaqalarga
qatinasha boshlaydilar.

Birinchi turda gatnashmaydigan jamoalarning soni juft bo‘lganda
vagoridan va pastdan babbarobar sondagi jamoalar birinchi tur
o‘yinlaridan ozod qilinadi. Agar birinchi turda qatnashmaydigan
Jamoalar soni tog bo'isa, birinchi tur o yinlaridan jadvalning pastidan
yuqoriga niishatan bitta jamoa ortig ozod gitinadi.

Buni quyidagi formula yordamida aniglash mumkin:

(a-2m-2=x

a - musobagags kelgan jamoalar soni:

2" - jamoalarning soniga yagin 2" darajasi, ammo qatnashuvchi
jamoalarning sonidan kichik givimaiga ega,

2 —birinchy turda ishiirok etadigan jamoalarm jultlashtiruvchi son;

x — birinchi turda ishtirok etadigan jamoalar soni.
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Misol uchun, 2 ta jamoa va |3 ta jamoa muscbhagaga ishtirok
etadigan holatlarni ko'rib chigaylik:

(@a-2m-2=x;

(12-2%-2=(12-8) - 2=4-2=8;

ya’ni birinchi turda 8 ta jamoa (3-, 4= 5= 6=, 7=, 8-, 9-, 1(-.
jamoalar) ishtirok ctar ekan. 4 ta jamoa (1-. 2~ [1- [2-) ikkinchi
turdan ishtirok etadi (yuqorida keltirilgan 172 ta jamoa ishtirok etgan
tagvimga garang).

O*n uchta jamoa o‘ynaganda quyidagidek boladi:

(a-2"-2=x;

(13-29-2=(13-8)-2=5-2=10;

ya’ni birinchi turda 10 jamoa (2-, 3-, 4=, 3=, 6+, 7=, 8-, 9=, 10-, [i-)
ishtirok etar ckan, 3ta jamoa (1-, 12-, 13-} ikkinchi turdan musobagada
ishtirok etadi (yuqorida keliirilgan 13 ta jamoa uchun tuzilgan
faqvimga garang).

Kuchli jamoalar T turning o‘zida o‘zaro uchrashib mag*lubivaiga
uchrab, chigib ketishlarining cldini olish uchun ulami jadvalga tarqatib
chigish mumkin. '

Buni jamoalarning sonigahamda nechia kuchli jamoa bor ekanitgiga
garab, yoki avvalgi-yilda o‘tkazilgan musobagalarda yugori o'rinni
(1-,2-,3- o‘rinfarni) egllagan jamoalarni «onaboshiy» gilish yo'li bitan
ham amalga oshirish mumkin. Misol nchun, musobaqada 12 ia jamoa
ishtirok ctayotgan bo‘lsa, u holda «A» guruhga |- o'tinni egaliagan.
«B» guruhga 2- o'rinni cgailagan, «S» guruhga 3- o'rinni egallagan
jamoalarni targatib chigiladi. Bundan so‘ng qolgan 9 ta jamoa o suro
que’a tashtash orqali shu guruhlarga ya’oi, «A», «B», «S» guruhlarga
tagsimlanishi mumkin.

1 2
..—.-.—A—-—————-———-'—_—_—i
L 5
s 6 |
%me 10
12 11
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Agar yuqorida gayd ctilgandck jamoalarni guruhlarga tagsimlash
imkoni bo‘tmasa, ularni «ilon 1zi» shaklida targatitb guruhlar tuzish
mumkin. Misol uchun 12 ta jamoani 2 guruhga bo‘lish lozim bo‘isa.
bu auyidagidek amalga oshiriladi.

Ayrim vagtlarda kuchli jamoalar musobagalarga ! turdan emas,
balki keyingi turfardan, masalan chorak finaldan go‘yiladi.

ikki marta mag'tubiyatga uchragandan so‘ng musobagalardan
chigib ketish tizimsi quyidagidek bo'ladi.

& 1a Jamoa ishtirok etgandagi jadval:

Asosiy jadval
1 Jir tur Titur IV tur Viur VT tur
S S -
2 N
3
3——
3
. Q—— .
s i
I R
6 —— 8
. 8
8 JR—
Qo sitimeha jadval 3
2 2
4 — | ,
i_- .
6 ——— . i
6
i
7 ——
1 1




Izoh: agar asosiy jadvaldagi jamoa (bu misolda 3-jarmoa) go‘shimcha
Jadvaldagi bir marta yutgazgan jamcaga ya'ni l-jamoaga, vutgazib go‘ysa,
v holda g'olibni aniglash uchun yana o'zzaro bir marta o'ynashiari va bu
uchrashuvda kim yutsa o*sha jamoa g*olib hisoblanadi.

10.3.2. Avlanma tizim

Muscbagalar aylanma tiziinda o‘tkazilganda hamma jamoalar bir-
birlart bilan bir, ikki yoki undan han ko‘prog uchrashib chigishlari
mummkin. Pirovardida butun musobaga davomida eng ko‘p ochko
to'plagan jamoa g olib chigadi.

Aylanma tizim eng takomillashgan tizim hisobianadi. Chunki u
faqat birinchi o‘rinni cgailagan jamoanigma aniglab golmay, balki
musobagada gatnashayotgan hammma jamoalarming tayyorgarligiga
garab munosib o‘minlarni aniglab beradi. Bu tizim gatnashuvehilardan
katta tayyorgarlikni va basketbolchilaming butun musobaqa davrida
vugori sport formasida bo‘lishlarini talab giladi.

Aylanma tizimning salbly tomoni — musobaga o°tqazish uchun
ko*p vaqt talab gilishidir. Vaqtdan yutish uchun jamoealarni bir nechta
guruhfarga bo'lish mumlkin.

Ushbu tizim bo®yicha musobagalarda jamoalar bir-birlari bilan bir
martadan uchrashtirilib, musobaqa tur yoki turnir sifatida o‘tkazilishi
mumkin.

Aylanma tizimsit bo yicha tagvim tuzishda musobagalar o'tkazish
uchun kerakli tagvim kunlary qatnashuvchi jamouslarning soni juft
bo‘lgan paytda — musobaqa uchun kerakli tagvim kunlarining soui
jamoalarning sonidan bitta kant bo*ladi, tog bo®lganda — teng bo*ladi.

Avylana tizimsi bo'yicha tagvim ikki usulda tuzilishi mumkin:
takomillashgan va scddalashtiriigan. Birinchi usulda avval tog sonli
Jamoalar uchun jadval tayyorlanadi. Jamoalarning soni juft bo‘lganda
oxirgi son hisoblanmay turiladi. Avval taqvim kunlarining soniga
teng vertikal chiziglar chiziladi. Birincii chizigning tepasiga birinchi
nomet, shu chizigning atrofiga esa qolgan nomerlar seat strelkasining
harakati bo‘ylab joylashtiriladi. Boshqa vertikal chiziglar orasiga
nomerlar ketma-ket «ilon tzi» shaklida yozib chiqiladi. 5 — 6 jamoa
uchun o*yin taqvimi quyidagicha tuziadi:
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[ kun I kun V kun
1 2 3
5 ’ 2 I 1 ’ 3 ' s 4
4 3 5 4 i )
4 3
it kun IV kun

Jamoalarning soni toq bo‘lgan paytlarda vertikal chiziglarning
yuqgorisidagi va pastidagi jamoalar shu o'yin kunlari musobaqalarda
gatnashmaydilar.

Jamoalarning soni juft bo*igan payilarda esa vagtincha hisoblanmay
turilgan oxirgi juft son vertikal chiziglaming yuqorisida va pastida
joylashgan ragamlarga (qoshib) juftlab chigiladi. Bunda vuqoridagi
ragamlarga — chap lomondan, pastdagilarga o‘ng tomondan yozib
qo‘yiladi.

I kun i kun V kun
(6)- 1 ©)-2 (6)-3
54 2 1 3 s |4
3 5 4 I (IE
4-(6) 5-(6)
il kun 1V kun

Shundan so*ng har bir tagvim kunni quyidagidek, avval vertikal
chizigning o'ng tomonda jovlashgan ragam, so‘ng chap tomonda
joylashgan ragam ko*chirtb yoziladi. Bunda yana bir narsaga ahamival
berish lozim: birinchi taqvim kunni yugoridan pastga, ikkinchi kunni
pastdan yuqoriga, uchinchi kunni yuqoridan pastga garab va hokazo
tartibda {quyidagi misol singari) ko‘chiriladi,

I lun 11 kun i kun IV kun T Vikun
1-(6) ()2 2(6) (6)5 36)
2-5 5-3 3-1 1-4 4-2
3-4 1-2 4-5 23 51

Shunday gilib, takomillashtirilgan usul bo*yicha taqvim tuzilganda
har bir komanda o'z maydoni va ragib maydonida galma-gal
musobagalashish imkoniga ega bo*ladi.
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Soddalashtirilgan usul tur va (imir musobagalarining taqvimini
tuzishda qo‘llaniladi. Musobayaga ishtirok etadigan komandalarning
soni toq bo'igan paytda shartli ravishda «O» nomeri go’shiladi.
Qaysi bir komanda «0» bilan jultlashsa, o'sha kuni u musobaqalarda
gatnashmaydi {dam cladi).

Masalan, 7 ta jamoa uchun o'yin tagvimi quyidagidek wzitadi:

bkun j;kil kun | Mkun [ IVikun | Vkon |YIkun| VIlkun
10 | 17 16 | 15 | 14 1-2 12
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
45 1 34 2-3 0-2 7-0 6-7 5-6

Jamoalarning soni juft bo‘lgan paytda «0» o‘rniga oxirgi jult son
voziladi. Yugerida keltirilgan misolda «8» ragami yoziladt.

Soddalashtinigan vsul bilan musobagalaring tagvimini tuzishda
«I» ragami har deim o'z o‘rnida siljimay turadi, qolgan ragamlar esa
soat strelkasining harakatiga garama-garshi tomoniga bir pog‘ona
siljishi ogibatida keyingi kun vchrashadigan jamoalarni bir-biri bilen
juttiab go‘vadi.

Aylanma tizim bilan musobaga tashkil gilinganda uchrashuvlar
sonini quyidagi formula bilan antglash mumkin.,

{a-D)-a:2=x

a — komandaiar soni

X - uchrashuvlar soni

Misol uchun, musobaqada 5 ta yoki 6 ta jamoa ishtirok etganda
nechta uckrashuv bo®lishini aniglash:

(a-1)-a:2=x;(5-13-5:2=4-5:2=20:2=10

Musebagada 5 ta jamea gatnashganida o'nta uchrashuv bo'lar
ekan;

(@a-1)-a:2=x:(6-11-6:2=5-6:2=30:2=15

Oltita jamoa ishtirok etgan musobagada o‘p beshta uchrashuv
bo‘lar ¢kan.

Aralash tizim. Musobagalar aralash tizimsi bo‘yicha o' tkazilganda
uchrashuvlarning bir gismi chigib ketish, ikkinchi gismi esa aylanma
tizimsida o'tkaziladi. Bu wsul muscbaqalarda qawashayotgan
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jamoalarning soni ko*p hamda ular bir-birlaridan hududiy jihatdan
uzoqda joylasheanlarida qo’llaniiadi. Bunday holda hamma jamoalar
hududiy guruhlarga bo‘linadi. Musobaaalar guruhtarda chiqib ketish
tizimsi bo‘vicha o‘tkazilsa, final muscbagalari esa aylanma tizim
bo‘vicha n‘tkaziladi, va aksincha, o'tkaztlishi mumkin.

Uchrashayotgan jamoalarning sport kiviralart bir xil rangda bo*lib
golsa, mezbonlar formalarini almashtirishlari shart. Agar musobaga
neytral maydonda o°tkazilayotgan bo’lsa, u holda tagvimda birinchi
ho‘lib ko‘rsatilgan jamoa sport fermasini almashtirishi tozin.

10.4. Musobagalarni tayvoriash, uning
nizomi hamda smetasi

Musobaqalarni yuqori saviyada o*tkazish ularni tayyoriash darajasi
ganday bolganligiga bevosiia bog®ligdir.

Tayyorgarlik ishlariga hujjatlarmi tayyoriash {ishlab chiqish),
muschaga ¢*tkaziladigan joylarni tayyorlash, qathashuvchi jamoalar
bilan tsh olib borish va shu kabilar kiradi.

Har bir musobagqaga tayyorgarltk unga nizom tuzish bilan
hoshlanadi. Nizom muscbhaga oftkazishda asosiy hupjat bo'lib
hisoblanadi. U/ yoki bu tashkitot Nizomni oldindan anig bilishi, onga
o guv-irenirovka ishlarini io'g‘rt rejalashtirishiga yordam beradi
Shuning uchun Nizomm o'z vaqlida qgatnashuvehr tashkilotlarga
oldindan yuborishiari ola zarur.

Nizom musobagani o*tkazuvehi sport tashkiloti tomonidan tuziladi,
hamda quyidagilarni ifodalaydi:

I. Musobaqaning magqsadi va vazifalan. Ular quyidagilardan iborat
bo*lishi mumkin:

a} o‘guv-trenirovka ishlarining yvakunini tckshirish;

b) basketbolchilaming tayyorgarligini tekshivish va kochlilarni
aniglash;

v) sportchilarning tizimli ravishda trenirovka qilishga va spont
mahoratlarini oshirishga bo‘lgan gizigishlarini oshirish;

) basketbol o' yinini oinma o'rtasida keng yoyish va boshqalar.

Musohagalarni o‘tkazish jovt va vagti. Musobaga o‘tkariladigan
shahar (baza) korsatiladi va kunlari belgilanadi.
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2. Musobagant boshqarish. Musobagani tashkil giluvchilar gaysi
tashkilotligi. rahbarlari, hakamlar hay’ati va ularni tasdiklovchi
tashkilot ko-rsatiladi;

3. Musobagalarda gatnashuvchi tashkilotlar va sporichilar. Muso-
bagada gatnashuvchi jamoalar seni va nomi ko rsaiiladi; talabnoma
(zayavka)ga kiritiladigan qatnashuvchilarning ko'pi bilan gancha
bo*lishligi, ya'ni soni, yoshi va ularal malekasi belgifanadi.

4. Musobagalami o‘tkazish shartlari. Qur’a tashiash vagti, joyi va
uning asosiy prinsiplari (tamoyillari) ma’lum gilinadi, Musobaqa gaysi
o'yin tizimsi {aylanma, chigib ketish, aralash) bo‘vicha o'tkazilishi
ko‘rsatiladi.

5. Norozilik (protesDlarni tagdim etish shartlari va ularni ko'rib
chiqish tartibi.

6. lamoalarni va gatnashuvchilarni mukofotlash. Geolib jamoz va
sovrindociarni mukofotlash, estaliklar taqdim gilish ko‘rsatiladi.

7. Jamoalami gabul gilib olish. Agar musobaqaiar sportchilaming
doimiy turar joylarida o‘tkazilmasa, u heolda mablag" ajratuvchi
tashkilot, kelish va ketish muddatlari, joylashtirish hamda cvgatlan-
tirish qanday tashkil etilisht ko rsatiladi.

8. Talabnoma (zayavka)ni va qayta talabnomani tagdim etish turlart
va vaqii. jamoalar va gatnashuvchijarni rasmiylashtirish {pasport,
reyting daftarchast, klassifikatsiya bileti, talabalik guvohnomasini
taqdim qilish) tartibi.

Nizom tuzilgandan so‘ng musobaqani o-tkazish uchun ketadigan
mablag® smetasi tuziladi. Unga asoslanib mazkur musobagani o°tkaza-
digan tashkitollar pul vositalarini ajratadi.

Smeta tuzitganda quyidagilar ko‘rsatiladi:

1. Musobaga nomi.

2. Ortkazish vaqti va jovi.

3. Hakamiarning soni va ish hagi.

4. Qatnashuvchilar soni (shu jumladan boshga shahariardan
kelganlar) ularni joylashtirish, ovqatlantirish va yo'l harajatiga
ketadigan mablag®.

5. Musobaqa o‘tkazish joyini {jarasi.

6. Mehmonxona ijarasi.
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7. Musobaga o-tkaziladigan joyni badiiy bezatish uchun ketadigan
harajat.

8. Alisha, dasturlar, gaydnemalar va yorzish-chizish uchunkerakli
qog oz, qalam, ruchka va shu kabilar harajati.

9. Diplom, esdalik sovgalari, mukefotlar va shu kabilarga sarl
bo*ladigan harajat.

10. Transportga ketadigan harajat.

Il. Xizmat ko‘rsatuvchi hodimiar uchun harajat (ishchilar,
farroshlar, tibbiy hodimlar}.

Muisobaqa o'tkazish uchun bosh hakam va bosh kotib tastiglanadi.

Yirik musobaqatarni o'tkazisi uchun. barcha tadbirlarni bevosita
musobaga o‘tkazadigan joyda 5 - 7 kishidan iborat tashkiliy qomita
tashkil giladi. Uning vazilasiga musobaga o‘tkaziladigan joyni tanlash
va jikozlash, asbob-anjomlarni tayyorlash, trenirovka va joylashish
jovlarinmi aniglash, ovgatlanishni tashkii gilish, kotiblarni komplekilash,
musobaga cldidan xabar berish kiradi. Musobagadan oldin xabar bersh
gazeta, radio, iclevidenic orqali musobaga otkaziladigan joy, vaqt va
gatnashchilar to* g risidagi axborotni o'z ichiga oladi.

Afishalarni, dastoriarni, qatnashehilar ochun chiptalarni oldindan
tayyorlab qo'yish kerak.

Musobaqa o‘tkaziladigan joy shiorlar, plakatlar, jadvallar bilan
chiroyli bezatilpgan bo‘ishi kerak. Uning vonida gatnashchilar va
hakamlar uun xona,issiq suvi bor dush, shifokoriar xonasi bo’lishi
forim. Musobaga otkaziladigan joy radiolashtirilgan bo*hishi kerak.
Yugorida qayd ctilganlarni bo'lishi musobagalarni muvottagiyatli
a‘tkazilishiga kafolat beradi.

Musobaga qatnashchilari bilan o‘tkaziladigan ishlarga qo‘yidagilar
kiradi:

—gatnashchilarni gebui gilib olish va joylashtirish;

- musotragaga qo'yish uchun tayinlangan mandat komissivasining
ishi;

—vakillar maslahati;

— hakamlar kollegiyasining maslahati.

Qatnashchilarni gabul gilish va joylashtirishga tashkiliy go‘mita
vekili rahbarlik giladi. Agar gatnashchilar biron-bir sababga ko'ra
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kutib olinmasa, aeroportda va temlt yo'l vokzalida ular, va'm
mehmonlar, gayergakelishi fozim}igi to‘ g risida, e Jonlarbo* lishi shart.
Musobaqada xizmat giladigan hakamlar musobaqa qatnashchilaidan
alohida jovda joviashtirilishi kerak.

Muscbagaga gatnashish uchun go’yish masalasi nizcomga muvofig
mandat komissiyasi tomonidan ko‘rib chigiladi,

Musobaqa go‘yish javobgarligint 0'z zimmasiga bosh hakam,
musobaqa bosh vrachi va mandat komissiya vakiil oladilar.

Musobaqalarda basketbol rasmiy goidalariga rioya qilinishi fozim.

“Musobaqalarni tashkil gilish va o‘tkazish ustubiyati”
mavzusi bo‘yicha nazorat savoilari

1. Musobaga o'tkazishga tayyorgaﬂik ko'rishda qanday ilmiy-
o‘lchov tadbirlari o*tkaziladi?

2. Musobaqa o‘tkazishga tayyorgarhk ko rishda qanday tashkiliy
tadbirdar o'tkaziladi?

3. Musobaqa Nizomining maqsadi, mohiyati va  magzinuni
nimalardan iborai?

4. Musobaqani ochilish va y(,pi[ish marosimiari qanday, gaychi
tartibda va nimaga asosan o'tkaziladi?

5. Musobaga yakuni haqidagi pisobotning turdari va alaming
mazmuni nimacdan iborat?
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XI BGB
SPORT TRENIROVKASINING
UMUMIY ASOSLARI

11.1. “Speort” atamalari hagida tushuncha

Bugungi kunda “sport”, “sport trenirovkasi”, “sport musobagalari”
atamalari yer yuzida yashovchi, ganday ijtimoiy qatlamga mansub,
ganday turmush tarzini yuritishi va kash-koridan gat’iy nazar har
bir katta-yu kichik inson ongiga singib ketganligi, ularni o*ziga rom
qilishi va u bilan muntazam shug‘ullanishga chorlashi hech ganday
shubha uyg‘ctmaydi.

Sport keng ma’noda musobaga taolivati, unga maxsus tayyorgarlik
ko'rish, shu vo'nalish bilan bog'lig bo'lpan iptimoiy—igtisodiy,
ma’naviy-ahlogiy. madaniy-maishiy, lismoniy va psixetunksional.
texnik va taktik jarayonlari o7 ichiga oladi. “Sport™ tushunchasining
mohiyati insonnl jamikiy to‘siq va qiyinchiliklarni engib, o'z
imkoniyatlari chegarasini yanada kengaytirishga qaratilpan intilishidan
iborat.

Sport — bu ruhiyatni “charxlovchi”, kayfiyatni ko taruvehi insonni
jismonan, ma’nan va ruhan shaltlantiruvehi, uning “ichki” va “tashqi”
madaniyatini (morfologiyasi — gaddi-qomati va fusksional resursini)
takomillashtirib boruvchi. insaniyatga cheksiz quvonch hadya etuvchi,
zamonga mos, o‘la ommaviv ijlimoiy harakatdir. Demak. sport chugur
ma’noli, ko*p girrali jtimoiy omildir.

“Sport” atamasi ¢timologik nugtai nazaridan inglizcha so*zdan
kelib chigaan bo‘lib, daraxt kurtaklarini bir — biridan “o°zib” o*sishini
anglatadi.

Zamonaviy sport — bu o'z evolyutsion tarixi, mavgel va magomii
hamda o ziga xos musobaqa qoidalariga bo*igan ko pdan-ko‘p turlar-
dan tarkib topgan.

“Sport” va “Sport trenirovkasi” atamalari pirovardida, “musoba-
gaga tayyorgarlik”, “musobaga jarayoni”, “musobaga faolivati™ tu-
shunchalarini oz tarkibiga biriktiradi.
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“Irenivovka™ atamasi inglizeha so'z bo'lib, o*zbek tilida “mashq
qilish”, “*charhlash™ ma’nosini bildiradi. Ushbu atama turli sohalarda
qo‘llaniladi. Masalan “agliy (intelcktual) trenirovka”, “jismoniy
trenirovka”, “gipoksik trenirovka”, “hayvonlar trenirovkasi” tushun-
chalari amalivotda keng ma’noda oz aksini topgan. “Hayvonlar
trenirovkasi”, “hayvonnt dressirovka gilish™ tushunchasidan tubdan
farg qilib, hayvonlarri biror-bir tadgigot uchun tayvorlash (oq kala-
miushni tretbanda yogurishi) yoki hayvonlarni (masalan itni) “harbiy
xizmatga” tayyorlash va hokazo schalarda amalga oshirilishi mumkin.

Sport amaliyotida “sport trenirovkasi” atamasi “sport tayyorgarligi”
alamasi bilan mantigan yaqgin bo‘lsada, ular bir-biridan tubdan farq
ailadi. “Sport tayyorgartigi” tushunchasi keng gamrovli ma’noga ega
bolib, sportchint jamiyki faoliyatini {uyqu, trenirovka, ovgatianish,
profilaktika va hokazo) musobaqaga fayvorlashga qgaratilgan
jarayondir. “Sport trenirovkasi” esa bir magsadga yo'naltirilgan
farayondir va nisbataii torroq ima ' noni anglatadi,

Mutitazam sport trenirovkasi natijasida insonning harakat faoliyati
shakilanib boradi, yangi harakat shakllari vujudga keiadi, hayotiy
zarur harakat malakalari (yugurish, sakrash, yurish va hokazo),
ko nikmalari takomillashadi, psixik sifatlar (xotira, ong, idrok, iroda,
digqat va h.k.) sayqal topadi. Muayyan sport furiga xos harakat
malakalari mukammallashadk.

Basketbol ~ sport turi sifatida ipsonni har tomonlama jismoniy
Jihatdan rivojlanishiga olib keladi. Ma’lumki, zamonaviy basketbol o°z
xususivati, mohiyati, mazruni bilan kishi organizmiga katta talablar
qo'yadi. Basketbol bo‘yichz muntazarn trenirovka qilish barcha
Jismoniy, texnik, taktik. psixofunksional sifatlarni takomillashtiradi.
Basketbolga xos turli yo'nalishda va tezlikda vzoq vaqt davomida
(1,5 — 2 soatgacha} ijro etiladigan tlexnik va taktik malakalar
shug‘ullanuvchint umurely va maxsus chidamkorligini shakilantirib
boradi. O'yinda ijro etiladigan yakka, gurux va jamoa harakatlart
o'zaro bir-birini qo‘ilab-quvvatlash, c‘zaro yordam, hamjihatlik
hislatlarini namoyon qiladi.

233



11.2, Sport trenirovkasining magsadi,
vazifalari va mazmuni

Sport trenirovkasi — bu uzog muddatli pedagogik jarayon bo‘lib.
o'z oldiga o'yin malakalariga ofrgatish, ularni takomillashtirish.
yakka, guruh va jamoa texnik va takiik harakatlarini o zlashtirishnt
magsad gilib qo‘yadi.

Vazifalari:

— ma’naviy va ruhiy hislatlarni tarbiyalash;

- jismonty va funksional tayyorgarlikni taraqqiy ettirish;

— sihat-salomathiknt mustahkainlash;

—asosiy iismoniy sifatlarnt tarbiyalash (kuch, tezkorlik, chaggonlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik):

— hayotiy zarur malaka va ko‘nikmalarni shakilantirish (yurish,
yugurish, sakrash, ulogtirish, suzish);

~ “Alpomish va Barchinoy” tesi me’yorlariga tayyorgarlik ko‘rish
va topshirish;

— texnik va taktik harakatiarni ijro etishda zarur qobitiyat va maxsus
sifatlarni taraqqiy ettirish.

— o'yin malakalari — texnik va maxsus sifatlarni taraggiy ctiirish;

— a'vin malakalari — texnik va taktik harakatiarni yugori saviyada
ijro etishni o*zlashtirish:

— hujum va himoyada jamoz bo‘lib, magsadga muvofig harakat
qilishni shaklangirish;

— basketbol bo‘yicha nazariy bilimlar va amaliy ko‘nikmalarni
egallash (rejalashtiruv  hujjatlar, kundalik olib borish, o‘rgatish
iexnologiyasi, hakamlik amaliyoti, ish qobiliyatini tikfash vositalari);

— o‘zlashtirilgan o‘yin, malaka va ko‘nikmalarni musobaqgada
samarali qo’llashni joriy etish.

11.3. Sport trenirovkasining uslublari, vositalari
Shartli ravishda sport trenirovkasi uslublarini 3 guruhga bo‘lish
mumkin: so‘z, ko‘rgazmali va amaliy. Ushbu uslublar alohida yoki
birgalikda (baravariga) trenirovka mashg ulotining vazifalariga mos
bo‘lishi, mazkur vazifalarni hal eta olishi Jozim. Bundan tashqari bu
uslublar trenirovka prinsipiariga (malakasiga) mos be'lishi darkor.
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So‘z usfubi — murabbiy tomonidan biror texnik clement, malaka
yoki jismoniy mashglar mohiyati, tarkibiy tuzilishi: koordinasion,
btomexanik va kinematik xususiyatiarini bayon ctish, tushuntirish
hamda tasavvur hosil gilishdan iborat. Ko‘rgazmali uslub, odatda so‘z
uslub{ bilan bir vaqtni o'zida qo‘llaniladi va mashglar na’munasi,
texnik pushalari hamda ijro etish tartibini videolilmiar, slaydlar va
rasmlar yordamida namoyish etishdan iborat.

Amaliy uslubiar o'z navbatida 2 guruhga bo‘linadi:

1) Muayvan spoit turiga xos texnik-taktik malaka, harakat
ko ‘nikmalarini hosil qilish va shakilantirishga qaratilgan usiublar;

2} lismoniy sifatlarni tarbiyalash va rivojlantirishga qaratilgan
uslublar.

Ushbu uslublar qayd etilgan ikki holatda ham qo‘lUantlishi mumkin.

Sport texnikasini (harakat malakasini) to‘liq yoki gismlarga
(clementlarga) bo‘lib o'rgatish uslublari mavjud. Ayrim hollarda
harakatlarni qismlarga bo‘lib o*rgatish imkoniyati bo‘lmasa, bunday
harakatlar to'liq holda o‘rgatiladi. Ammo sport texnikasini anig
tarkibiy tuzilishiga (strukturasiga) mos ravishda o‘rgatish uchun uni
imkoniyati boricha qismlarga bo‘lib o‘rgatish katta samara beradi.
Hunda, aynigsa taqlidiy, ya’'ni to’psiz bajariladigan (voki to‘pni
o‘rniga gqulay buyum, moslama) mashglar juda qo*l keladi.

Qismlarga bolib o'rgatish uslubi. Bu uslubni qo‘llash dastlabki,
boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida alohida aharniyat kasb etadi.

Harakatning texnik qismiari shak!lana borgan sarit (gaytarish uslubi
yordamida) uni to'lig holda o‘rgatish uslubi o'z o‘rnini egallab beradi.

Dastlabki o‘rgatish jarayonida tayyorlovchi va yondashtiruvchi
washglarga e’tibor berisii muhim ahamiyatga egadir.

Sport texnikasini qismiarga bo'lib o'rgatish us{ubi nafaqat
boshlang’ich o'rgatish jarayonida, balki texnik-taktik mahoratning eng
vuqori bosqichlarida ham o'z dolzarbligini yo‘qotmaydi, vangi texnik
usul yoki taktik kombinatsiyalarni kash{ etishda juda go‘l keladi.

Harakat {jismoniy) sifatlarini tarbivalashga garatilgan usiub-
lar. Bunday uslublarning tarkibiy mohiyati mashqlarni go‘llanish
xususiyatiga {mashq soni, og‘ir-yengilligi, shiddati) garab farglanadi.

Sport trenirovkast davomida barcha mashglar 2 W asosiy uslublar
doirasida bajariladi: to*xtovsiz va to*xtab-to"xtab go‘llash uslublari.
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To‘xtovsiz. uslub — bu mashqni to‘xtovsiz yoki biror harakat
faoliyatini uzluksiz ijro etilishi bilan farglanadi.

To‘xtab-1o‘xlab qo*llash (takrorlash) uslubi — mashgni ma’lum
vagt oralig®ida go‘liash (dam berib) bilan ifodalanadi. Ikki usiub
qgo‘llanilganida hara mashglar uzluksiz yoki to*xtab bajasilishi
mumkin. Mashqglami (anlash va ularmni qoilash xususiyatiga garab
trenirovka mashg uloti umumlashtirilgan (integral) yoki muayyan
vo‘nalishga garatilgan bo’lishi mumkin.

Maksimal kuchlanish ushubi — aksariyat yaxshi tayyorgarhikka ega
sportchilarga nisbatan qo‘ilanilishi tavsiya etiladi. Bu usieb odatda
maksimal og*irtiklar ycki kuch mashqlarini maksimal marta qaytarish
bilan izohfanadi. Mashqlami vroumiashtirtigan holda go‘liash vlarni
bir vagtni o‘zida bir necha sifatlarni rivojlantirishga yordam beradi.
Mashglarni muayyan yo‘nalishda go‘llash esa aksarivat alohida
sifatlarni shakflantinishga garatiladi. Bundan tashgari o'yin va
musobaqa uslublari mavjud bo’lib, ular mustaqil wslublar shaklida
go‘llaniladi.

O‘yin uslubi -- bu biror harakatni 0" yin tarzida ycki o°yin davomida
ijro etilishi bilan ifodalanadi. Bu uslub nihovatda samarali bo*lib, uni
qo‘ilanilishida mashqglar muayyan o‘yin vazivati doirasida bajarifadi.
Mashg ulotni aynan shu tarzda olib borilishi shug‘uitanuvchilarning
emosional faclligini kotaradi. Ushbu uslub yordamida murakkab
texnik-taktik ko‘nikmalar (taktik fikrlar, taktik kombinatsiyalami mos
tanlash va h.k.) hamda psixologik hislatlar shakNantinfadi.

Musobaga uslubi - aynan musobaga mashglarini bajarish,
nmashg ulotni musobaga iarzida o‘tkazish va turli musobagalarda
ishtirok etish bilan bog‘fiq. Bu uslub mashqlarni yuqori shiddatda
bajarilishini tagazo etadi yoki musobagada g-alaba qozonish
uchunganday shiddat, usul, aniglik kerak bo‘lsa, shunday tarzda
bajariladi. Musobaga vslubi spert trenirovkasi jarayonida jamiyki
shakllangan texnik-taktik malakajar, kombinatsiyalar, sifatlar,
gobiliyatiarni umumlashtirishda, bog‘lashda (integrallashtirishda)
asosiy rolni o‘ynaydi. SHu bilan bir gatorda mazkuor uslubni go*llashda
sportchilarni malakasi, mahorati va imkonivatlari inobatpa olinishi
zarur. Qayd etilgan uslublardan tashgari qo‘shma yoki aralash uslub
va harakatni tahlil gilish uslublari mavjud.
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Qo shma uslubni go'llash natijasida bir vaqtning o’zida bir nechta
sifatiar (kuch, tezkorlik, chidamkorlik va h.k.} va malakalar {(texnik
usul, takuik barakaty shakilantiritadi.

11.4. Sport trenirovkasi prinsiplari

Sport trenirovkasi jarayoni ma’lum prinsiplar (tamoyillar), tartib-
qoida, ilmiy va uslubiy gonuniyatiar asosida amalga oshirtladi.

Lishbu qonunivatlar sportchi tayyorlash tizimini bir tartibda, to*g'ri
va samarali tashkil gilishda ascsiy omil bo*lib hisoblanadi.

Spori trenirovkasining prinsiplari jamivki tarbiya va o‘rgatish
Jarayontda umumpedagogik-didaktik prinsiplarga asoslanadi. Lekin
sport trenirovkasi davomida qo*llaniladigan shiddatli, og'ir va davomli
mashqlar ushbu prinsiplarga alohida e’tibor qaratishni taquzo etadi.
CHunki. bu xolat shug'illanuvchiiar organizmini to‘g'ri taraqqy
ettirish, ularning psixofunksional imkoniyatlarini ehtiyotkorlik bilan
kengaytirishga garatiladi.

Sport nazariyasi va amaliyotida guyidagi asosiy prinsiplar qo*flani-
ladi:

Onglilik va faotlik, muntazamlik va uzluksizlik, mutanosiblik,
mukammallik, ko'rgazmali, yuklama hajmi va shiddatini “to*lqin-
stmon” yo‘nalishda oshirish. miyiik.

Onglilik va facllik prinsipi o°quv-trenirovka jaravonida bosqichma-
bosqich qo'viladigan barcha magsadlarga erishish, o‘yin malakalarini
o ziashtirish va takomillashtirishga qaratilgan muhim shartlardan
birdir.

(quyv-trenirovika  topshiriglarini shugullanuvchi  imkoniyatiga
mos tarzda berish — mutanosiblik (imkonbob va individuaHashtirish)
prinsipi. Uskbu prinsip beriladigan barcha trenirovka topshirigfaci
shugullanuychini  yoshi, jinsi, tayyorgarligi va individual
xususiyatlariga mos bo*lishni tagozo etadi.

Muntazamlik-uzluksizlik  priusipi ko'p-yillik  o'quv-trenirovka
jaravorida mashgrulot uzluksiziigini ta’minlashda, mashg ulotdan
mashg ulotga talablar darajasini oshirib borishni magsad qilib qo*yadi.

Yukiamani “to’lginsimon” tarubda oshirish prinsipi — o‘quv-
irenirovka jarayonida mashg‘ulot topshiriglarini murakkablashtixib
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borish, yuklama hajmi va shiddatini asta-sekin oshirit  borish,
mahoratni yangi bosqgichlarga olib chigish.

Ko‘rgazmali prinsip — barcha prinsiplarni samarali co'llash va
magsadga muvofiq natijaga crishishda alohida ahamiyal kasb ctadi.

Yana shuni ham ta’kidlab oftish kerakki. yuqorida gayd etifgan
barcha prinsiplar quyidagi didaktik tartib-qotdalar asosida go‘lanilishi
zarur:

— oddiydan murakkabga;

— o‘zlashtirilgandan o' zlashtirilmaganga;

— osondan givinga.

Sport trenirovkasi qonuniyatlari. Muhokama etilgan prinsiplar
sport trenirovkasining qonuniyatlariga mos bo’lishi shu jarayonmi
samarali tashkil gilinishiga qaratiladi,

Sport trenirovkasi quyidagi qonuniyatlar asosida olib bortladi:
*Yuqori natijalarga yo‘naltirish”, “Umumiy va maxsus tayyorgarlik
birligini ta’minlash”™, “Trenirovka mashg ulotiarining uzluksizligi”,
“Yuklamani asta~sekin va maksimal tarzda oshirish”, *Yuklamani
to‘iginsimon  tarzda go‘llash (o‘zgartirib borish)”, “Trenirovka
jarayonini takrorlanishi (sikt) asosida tashkifl gilish™.

Yuqgori natijalarga yo‘naltirish. O quv-trenirovka jarayoninig
bosh magsadi — sportchilarni musobaqaga  yugon “sport formasi”
darajastda olib chigish va ushbu musobagada yuqori sport natijasiga
erishish imkoniyatini yaratishdan iborat. Demak, muntazam, vzluksiz
o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar davomida qo‘yiladigan strategik vazifa
sportchini yugori natijalarga yo'naltirish bilan bog'lig bo*lishi darkor.

Umumiy va maxsus tayyergarlik birligini ta’minlash. Basket-
bol bo‘vicha maxsus — ixtigoslashtirilgan mashg ulotlar 9 - 1]
yoshdan boshlab oftkaziladi. Tekin “chugur™ ixtisoslashtirilgan
tayyorgarlik jarayonigacha yosh sportchilar har tomonlama jismoniy.
texnik va taktik tayyorgarlikka ega bo‘lishlari magsadga muvofiq.
15-16 yoshga to’lgan o‘smirlar bilar ishlashda ixtisoslashtirish va
universallik prinsipi ustun turadi. 17 — 18 yoshda o'quv-trenirovka
jarayoni individuallashgan yo'nalishda bo‘ladi.o‘yinchilarni mahorat-
iste’dodi doirasida ularni egaliagan oyin funksiyalari vanada chuqur
ixtisosiashtirilib, shakllantirilib boriladi.
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Trenirovka mashg ulotlarining weluksizligi. Trenirovka jarayo-
mida uchraydigan turli tanaffusiar sportchi va trencrning oldiga o’y gan
magsadini yo‘q gilishga olib keladi.  SHuning uchun ko‘p-yiilik
trenirovka jarayonida muntazamlikni uzilishi, wrli tanaffusiarni ro‘y
herishiga yo‘l go'ymasdan. uni uzluksizligini ta’'miniashi kerak. Lekin
ushbu uzluksizlik trenirovka yoklamasini dam olish, ish gobiliyatini
tiklash bilan almashinib turishi asosida amalga oshirilisht zarur.

Yuklamani asta-sekin va maksimal tarzda o‘stira borish. Aynan
shu goununiyat baskeibolchilarning barcha  kuch-imkoniyatlarini
musobaqgaga safarhar qilishga garatiladi. Buning uchun ko'p-villik
trenirovka jarayoni davomida jismoniy, texnik-taktik tayyorgarlikka
oid vazifalar, topshiriglar va mashglar asta-sckin “osondan giyinga”,
“oddiydan murakkabga”, “o‘zlashtivilgandan ofzlashtirilmagangs™
tartibi asosida maksima! hajm va shiddat darajasida ijro ctilishiga
qaratilishi lozim.

Yuklama hajmi va shiddatini to‘lginsimon oshirish. Ko‘p-
villik trenirovka iarayonida vukiama to‘lginsimon tarzda oshirib
borilishi lozim, Bu qonunivat organizmni yuklamadan sc‘ng tiklanish
muddatiga, charchoq asoratlarini “yo'qotish™ vagtiga bog'lig boladi.
SHuning uchun yuklama yuilan dam olish, yuklama bilanorganizmni
tiklovchi mashg-tadbirlarni muvolg va samarali go*lanilishi alohida
ahamiyatga ega.

Trenirovka jarayoninig takrorlanishi (sikililigi). O‘quv-
ireiirovka jarayoni mikro, makro va mezosikilarga — bosqich va
davrlarga bo'linadi. Aynarn ushbu sikllar ko'p-villik tayyorgariik
iarayorida “spiralsinion”™ lartibda takrorlanishi yugori natijalarga olih
chigishga garatiiadi.

18.5. (*rgatish va trenirovka vositalari

Basketbolda ham boshqa sport turlari kabi o'rgatishning asosiy
vositasi jismoniy va texnik-taktik mashglardan iborat boladi. Ular
juda turli-tumandir. Shuning uchun ularni o°rgatish bosgichida
go’llash ma’lum vazifalarni hal gilish asosida turkumlanadi. Unday
turkumianishga basketholchilarning musobaga faoliyati asos qilib
olinadi. SHunga bog'lig holda mashglar ikki katta guruhga ajratiladi:
asosiy yoki musobaga va verdamchi trenirovka mashglari.
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Musobuqa mashqglari basketbolga xos bo’lgan xususiy, o‘ziga
x05 bo*lgan mashqglardir. Bunda texnik usullar va takiik harakatlar
musobaga sharoitidagi o*yin xolatlariga mos holda bajariladi.

Trenirnvkamashq!ariasosi_vmalakalm‘niegalla.shniengjllashtirish,
tezlashtirish  va ularni  qo‘llash samaradorligi, ishonchliligini
ta’'minlashga qaratiladi. Ular maxsus va umumrtivojlantiruvchi
mashglardan tashkil topadi.

Maxsus mashglar ikki guruhga bo' linadi: tayyorgarlik mashglari va
yaginlashtiruvchi mashgqlar, Tayyorgarlik mashglaridan asosan maxsus
Jismoniy sifatlamni tarbiyalashda foydalaniladi. Yagqinlashtiruvchi
mashglardan muayvan texnik harakatlarni ¢galiashga garatiigan
Jarayonda foydalaniladi.

Umumrivojlantiruvchi mashgqlardan asosiy jismoniy sifatlarni
tarbiyaiashda va zarur jismoniy sifat, harakat ko‘nikmasi va
malakalarini takomillashtirishda foydalanitadi.

Barcha mashqlar o*zining yo*nalishiga qarab trenirovkalarning
tarkibiy qismiga kiritiladi. Bu tayyorgariiklar  quyidagilardir:
umumiy jismoniy, maxsus jismoniy, texnik, taktik. integral (yaxlit
o’yin). Har bir tayyorgarlik wurlarinig o‘ziga xos yetakchi vositalari
mavjud bo'lib, ular yordamida mos vazifalar echiladi. SIlu bilan
birga bir tayyorgarlik turidagi mashqlar bilan yagindan bog‘langan
bo*ladi. Masalan, shug"ullanuvchida tezkor-kuch sifati zarur darajada
rivojlanmagan bo*lsa. y hujum texnikasini bajara olinaydi. Bu holda
tezkor-kuch sifatini rivojlantirishga oid mashglarni berish maqsadga
muvofiq bo‘ladi.

Basketbol harakatiariga o‘rgatishda vositalaming samarasi ko'p
xollarda o‘lamni go‘llash uslublariga bevosita bog‘lig bo*ladi. Uslub-
larini tanlash qo'yilgan vazifa, shug ullanuvchilaming tayyorgariik
darajasi, aniq shart-sharoitlarga bog‘liq xolda tanlanadi va amalga
oshirifadi.

Qo'yilgan vazifaga bog‘liq ravishda aynan bir vositani turli
uslublarda qo‘llab, turlicha foydalanish mumkin. Undan tashgari har
bir tayyorgarlik turida vazifalar va mashqlarni qo‘ltash ketma-ketligi
ham ma’lum mantigiy hog'liglikka egadir.
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Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat jihatidan o*zgarib, keyingi
tayyorgarlik turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyorgarlik mashglari
o‘rganilayotgan  texnik usulni umumiy tuzilishini  ifoda  etadi.
Yaginlashtiruvehi mashglar maxsus jismoniy tayyorgarfikdan texnik
tayyorgartikka o‘tishda ko*prik vazifasini utaydi. Malum murakkablik
asosicla go'flaniiadigan texnik mashglar taktik ke'nikmalarni
shakllantirishga yordam beradi. SHu asosida keyinchalik yakka
tartibdagi taktik harakatlar o"rganiladi.

11.6. Sport trenirovkasining davriyiigi

Yillik tayyorgarlik siklning davrlar va bosqichlatga bo‘linishi
ko'p-yillik sport treairovkasi jarayonida yuqori malakali sportchilar
tayyorlash,ish qobiliyati va “sport formasi”ni muayvan tartibda
shakllantirish, ushbu faollikni ma’lom muddat ichida {inusobaga sikli
davemida) sagdab tarish, uni tiklab borish, “vagtincha yo‘gotish™ va
vana qayta shakllantirish bilan bog'liq vazifalarni echishga qaratiladi.

“Sport formasi” deb sportchining eng yugori natijaga erishishiga
iimkon beradigan xolatiga aytiiadi. Bu xolat jismoniy, texnik, taktik
va psixofunksional tayyorgarlikning eng yuqori darajada shakllangan
“choqql” st bilan belgitanadi.

Sport formasining shakilanishi uch fazadan iborat bo*lib, ular bir-
yillik va ko p-yillik trenirovka jarayonida ma’lum tartibda aimashinib
turadi.

Birinchi faza — sport formasini shakilanishiga poydevor yaratish
va uni eng takomil darajasiga ko tarilishini o'z ichiga oladi,

Ikkinchi faza — takomillashgan sport formasini turg'un xolatda
saqlashdan iborat.

Uchinchi faza — sport formasining vaqtincha susayishi bilan
farglanadi.

Nima uchun vagon darajada shakilangan sport formasini muttasil
uzoq vaqat saglab turish imkoni yoq degan savel tug®iladi,

Bu savolga quyidagicha izoh berish mumkin:

Birinchidan — takomillashtirish jarayonining muayyan bosgichida
shakllangan sport formasi navbatdagi bosqich uchun mahorat daraja-
sidagi sport formasi bo’la oimaydi.
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Ikkinchidan — shug’uifanuvchi organizmining harakatlariga
moslashishida ish qobilivad dotmc yugoriga garab uzluksiz o'sib
boravermaydi. Mashg'ulotlarning vyalpi  yuklamalaridan so‘ng
organizmda charchoq asoratlari vujudga keladi. Uiarni bartaraf etish,
“yo gotish™ uchun ish qobiliyatini tikiash zarur, Buning uchun c¢sa
ma’lum muddat kerak. Aynan ana shu tiklanish davrl tugagandan
so‘ng ish gobiliyatint taraqqiy ettirish va sport formasini yanada
vugori darajasiga ko‘tarishga imkon yaratitadi.

Uchinchidan - sportchining har tomonlama tayyorgarlik darajasini
muntazam oshira borish to‘lginsimon yo'nalishda amalga oshirilishi
kerak. Bu organizmini harakat yuklamalariga biclogik qonunivatlar
asosida moslanib borish bilan izohlanadi.

Binobarin, sport trenirovkasi jaryonida 3 davrga — tayyorgarlik,
musobaqa va o‘tish davrlariga bo‘linadi.

Tayyorgarlik davri

Ushbu davrda quyidagi vazifalar hal etilishi iozim:

1. Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish.

2. Basketbol 0"yiniga xos kuch, tezkorlik, chaggenlik, chidamkorlik
va cgiluvchaniik sifatlarini yanada shakilantirish.

3. lrodaviy-ruhiy va funksional imkoniyatlarini shakilantirish.

4. Oryin malakalari texnikasini o'zlashtira borish va takomil-
lashtirish.

5. Taktik malakalarni o‘zlashtirish.

6. Nazariy bilimni oshirish.

Tayyorgarlik davri 0z navbatda 3 bosqichga bo‘linadi:

1. Umumtay yorgartik bosgichi — mazkur bosqichda tayyorgarlik-
ning barcha turlari bo‘yicha ruhiy-jismoniy — funksional bazis (poy-
devor) yaratiladi, barcha jismoniy sifatiar shakliantiriladi, byotly zarur
malakalar (yurish, yugurish.sakrash, to*xtash va h.k.) takomililashtiriladi.

Bu bosgichda tayyorgarlik turlariga oid vositalar (mashqglar) hajmi
quyidagi nisbatda tagsimlanadi:

Umumiy tayyorgarlik bosgichida mashg'ulotlar hajmi ko‘p.
shiddati (mashqlarni ijro ctish tezligi) sekin bo*ladi.

2. Maxsus jismoniy tayyorgarlik bosqicht. Ushbu bosgich aksarivat
sport formasini tarkib topishiga bag®ishlanadi.

244



Bu bosgichda maxsus jismoniy sifatlar (basketboiga oid kuch-
tezkoriilk-chidamkoriik, chaqqonlik, egiluvchantik, sakrash, sakrashga
bo‘igan chidamlik) rivojlantiriladi. ruhiy hislatlar (ko'rish chuqurligi,
ko‘rish doirasi, xottra, idrok, ong, diggat, atrof-muhit-vaziyatni
farglash, tafakkur va hk.) shakllanticiladi.

Tayyorgarlik turlarining hajmi taxminan quyidagi nisbatda bo*ladi:
Trenirovka mashg’ulotlarida ijro etiladigan mashglar hajmi biroz
kamayadi, shiddati ¢sa tezlashadi.

3. Musobaqga oldi tayyorgarligi bosqichi. Bu bosgich shugtul-
lanuvchilami to‘g ridan —to‘g'ri musobaqaga tayyorlash jarayoni bilan
ifodalanadi. Tayyorgarlikning barcha turiariga oid mashg ulotlarda
go‘viladigan vazifalar basketbolchilarni  musobaga  ofyinlariga
tayyorlashga vornaltiriladi. Mashg ulotlar shiddati miaksimal darajaga
ko'tariladi, hajmi esa kamayadi,

Ushbu bosqichda o’vinlar hajmi oshadi, jamoa gator tayyorlovcht
wrnirlarda ishtirok etisht magsadga muvofig.

Muscbaga davni

Ushbu davrga qo*yiladigan vazifalar;

1. Jismoniy va psixofunksional imkonivatlarni rivojlantirishni
davorn ettirish;

2. Sport texnikasini takomillashuirish va mukamallashtirish;

3. O'yin taktikasi va taktik kombinaisivalarni shakllantirish hamda
musobaga tajribasini oritirish:

4. Umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini saglash:

3. Nazariy bilimlar darajasini oshirish.

Ushbu davrda tayyorgarlikning barcha turlari basketbolchilarni
inusobanalarda yugori natijaga erishishlariga qaratiiadi.

Jismoniy tayvorgarlik bu davrda sportchilarmi musobagalarga
funksional jihatdan tayyorlashga mmo®fjallangan bo*lib, maxsus
ish gobiliyatini yanada rivojlantirish va saqiash bilan ifodalanadi.
Texnik-takiik tayyorgarlik o'yin malakalari va musobaga faoliyatini
mukammallashtirishga. mahorat darajasiga olib chigish vazifasini hal
ctishga garatiladi, Musobaga mashglarini gqo‘llash o‘yin vaziyatlarini
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modeilashtirish asosida amalga oshiriladi. Bunda mashg‘ulotiarning
shiddati o'ta yugoui texlikda kechadi. Mazkur davrda otkaziladipan
musobaaalarpi shartli ravishda 3 tabagaga bolish mumkin.

Birinchi tabaga musobagalari — o'rloglik uchrashuvlari, turlt
turnirlar (sinov, nazovat, saralov va o‘rtoglik musobugalari) ni o'z
ichiga olishi mumkin.

Ikkinchi tabaga musobagalari — bu asosiy ichki — mahailiy
chempionatlar va Kubok muscbagalarini gamrab olishi mumkin.

Uchinchi tabaga musobaqaiari — bu asosty — tashqi muscbaqalar
( Xalgaro musobaqalar, kubok egalari kubogi, chempionlar kubogt,
Osiyo chempionratl, Osiyo o vinldari. Jahon kubogi va chempionati,
Olimpiya o' yinlar va hk).

Grtish davri

O*tish davrining asosiy vazifasi - o‘quv-trenirovka va musobaqa
Jarayonlarining valpi ta’siri natijasida organizm charchash, zo'rigish
hollariga tushib golmasligini oidini olish magsadida faol dam
olish tadbirlarini tadbiq etish, maxsus ixtiscslashuirilgan basketbol
ritashqlaridan foydalanishni to'xtatib, boshqa sport turlariga oid
(kross-engil atletika, suzish, eshkak eshish, turizm va h.k.} mashglarni
qo'llashdan iborat. Bundan tashqari, bu davrda musobaga davridagi
mashg ulotlar shiddatini sekin-asta minimal darajasigacha kamaytirish
va ish qobiliyatini tiklashga oid vositalar hajmim kengaytirish zarur
bo‘ladi. Bu davrni tog” yon bag 'rida, daryo, dengiz bo*ylarida, o'rmon
sharoitida o°tkazish samarali bo*ladi.

O‘tish davrining ikkinchi yarmidan boshlab asta-sekin navbatdagi
treitirovka sikliga poydevor yaratifishi magsadga muvofiqdic.

Ish qobiliyatini tikiash va kuchaytirish
Sport trenirovkasi davomida uzluksiz go’llaniladigan mashg ulotlar
nattjasida shug‘ullanuvchilar organizmining ish qgobilivatini goh
susayishi, goh kuchayishi tabily hodisadir. Lekin yuklamalardan so‘ng
vujudpa keladigan charchoq asoratlarini bartarat etish, organizmning
funkstonal facliyatini muntazam tiklab borish hamda ish qobiliyatini
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to*lginsimon tarzda kuchaytirib borish zaruriyati tiklovehi vositalardan
o‘z vagtida magsadga muvofig foydalanib turishni tagoze ctadi.

[sh gobilivatini tiklashga qaratilgan vositalar bir necha turlarga
ho‘linadi. Bular pedagogik, tibbiy-biologik (farmakologik) va
psixologik vo'nalishda go*llaniladigan vositatardir.

Pedagogik vositalar kichik hajmda. katla amplituda va sekin
shiddatda bajariladigan jismoniy mashqglarni o'z ichiga oladi. Bu
jismonty mashgiar tana mushakfarini maksimal taranglashtirish va
maksimal bo‘shashtirish asosida ijro etiladi. Ushbu mashqglar tana
gismlari va bo'gtimfarini “burish”, “bukish”, “yozish”, “sigish”,
“ishqalash™, “ugalash”, “silash™ kabi jismoniy “muolajalar™ bilan
ifodalanishi mumkin,

Bunday mashgiarni ma’lum pedagogik tartibda hajmi va shiddati
jihatidan munestb mi¢’yorda suv, havo, sauna -muolajalari bilan
go‘shib qo'Hanishi yaxshi natija beradi.

Bundan tashgari hotisona, sekin tarzda o‘rmon, tog® yon bag'rlari,
darye girg*oglari sharoitida yurish, sekin vugurish, velosiped haydash.
eshkak eshin kabi muolajalar o°ta samarali vositalar bo"iib hisoblanadi.

Tibbiy-biologik vositalardan foydalanish shug ullannvehi organlari
— nerv, yurak-gon tomir, oshqozon, nafas olish tizimlari, xujayra,
to'gima va mushaklarni oziglantiruvehi, ularga quvvat beruvchi va
tiklovchi turli vitaminlarga boy sharbatfar, xo‘l va qurug mevalar,
sabzavot. ko‘kat hamda boshga shunga o*xshash ozugalarni istc"mol
gilish bilan ilodalanadi. Bunday muolajalarni-yil davomida. aynigsa
yirik musobagalar oldidan o*tkaziladigan o*quv trenirovka yig'inlarida
va musobaga davridan so'ng (o‘tish davrida) amalga joriy etish o‘ia
muhim shartlardan biridir.

Ayrim hollarda, ya’ni organizmni tolig reablitasiva qilish zaruriyati
tugifganda davolash va sog'lemlashtirish jismoniy 1tarhiyasidan
fovdalanish magsadga muvefig bo'ladi.

Psixologik vositalar yordamida shugullanuvchilarning nafaqat
ish gobiliyati tiklanadi. ruhiyati va irodast mustahkamlanadi, balki
sportchining butun vujudi muayyan musobagalarga safarbar etiiudi,
salbiy holatlar (apativa. lixoradka, ortigcha hayajonlanish. qo‘rgish,
hadiksirash, hayol parishonlik va h.k.) bartaraf etiladi.
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Bu vositalarga “ishontirish formulalari® {autogen (renirovkasi),
“o‘zini boshgarish”, gipnoz va bashqa shunga o'xshash mashqlar

karadi.

Barcha yo*nalishda go’llaniladigan tiklovchi vositalardan moxirona
foydalanish  ko'p-villik trenirovka jarayvonida yuqori malakali
sportchifami tayyorlashda muhim rol o*ynaydigan shartlardan biridir.
14 — 17-andoralarda trenivovkaning qonuaiyatiar, ko‘p-villik sport
trenirovkasi  bosgichlarl, basketbelchilarning yosh  guruhlart va
tayyorgarlik bosgichlari,-yillik tayyorgarlik siklining davrlari va
ularning bosgichlari aks ettirilgan.

|

Tremirovka gonuntyatlari
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1 7-andoza

Davrlar
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari

1. Sport trenirovkasining vazifalari

a) o‘yin rejasini tuzish

b) arsenal texnikani kengaytirish. itoatkor taktikani egallash

c) pedagogik nazorat hisobga olish va axborot, jamoa ¢’ yint modelt

d) o‘quv trenirovka jarayonida jamoani boshgarish

2.-yillik tayyorgarlikni davrlari

a) tayvorlov, asosiy, yakuniov

b} umum tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik

¢) istigbolli,-yillik, tczkor reja

d) tayyorlov, musobaqa, o'tish davrlari

3. Ofrgatish prinsiplari va mashg‘ulotlari

a} ko‘rgazmali, aniq, engil, yakkalik. to‘lginsimentilik, chuqur
mutaxassislik

b) o‘yin varifasida sportchilarni aniq vazifalari

¢) maksimal yuklamaga sckin-asta o*tish prinuipi

dj ruxiy va irodaviy sifatiarni tarbiyalash

4. O‘quv mashg‘ulot jarayonida qo‘lianiladigan usiublar

a) etarlicha gaytarish kuchi. oralig, o*yin musobaga

b) qivinlashtirilgan vaziyatdagi malakalarni takomillashtirish

¢) ishontirish, tushuntirish

d) ugtirish vslubi



5. Musobaga davri vazifalari

a) organizmni ish qobiliyatini takomillashtirvish va jismonty
tayyorgarlik 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 davvinnig vazifalar

atexnik-taktik sport ustaligini takomillashtirish, yangi o'yin
malakalarini egallash

b} musobagada reialashtirilgan muddatda sport formasini saqlash

¢} yuidamani sckin-usta kamaytirish faol damga o°tish

d) sportchini jismonity va asab kuchlarini tiklash

7. Sport trenirovkasi vositalari

a) umum tayyorlov, vordamchi, maxsus tayyorlov, musobaqa
mashgiari

b) amaliy mashq uslubi

¢} ruxiy, irodaviy siratlarni tarbivalash

d) takuk fikrlash uchun maxsus sitatlarni tarbiyalash

8. Treairovka mikrouikl xillari

a) katta, o°rta, yuklamalarni kichik vzunligidagi

b} taxminty tavanch tayyorgarlik

¢) maxsus tayvanch tayyorgarlik

d) tayanch, musobaqa oldi, musobaga

9. Sport trenicovkasini-yillik nikli nechta davrdan iborat?

a) tayyorloy, imusobaga, o‘tish davri

b) nazariy, mahsus tayyorlov, tiklanuvehi davri

¢) umumiy jisnioniy, texnik, taktik

d) umumiy tayyorgariik, maxsus tayyorgarlik

i10. Trenirovkani tayyergarlik davri qaysi bosqichlarga
bo‘linadi?

a} jismoniy, oralig, psixologik tayyorgarlik

b) umumtayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobaqa oldi

¢} texnik, taktik. oralia tayyorgarlik

d} boshlang®ich o‘rgatish, o‘rgatishni davom etish
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X1 BOB
BASKETBOLCHILAR TAYYORLASH JARAYONINI
REJALASHTIRISH VA BOSHQARISH

i2.1. Boshgaruyv jarayoni haqida tushuncha

Sport trenirovkasi sport mahoratini shakliantirishga qaratilgan
uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, o'z ichiga nazariy, jismoniy,
texnik-taktik va psixologik tavyogarlik turiarini biriktirgan bo‘ladi.

Sporichiiar tayyorlash jarayonini boshgarishning strategik magsadi
— ko*p-yillik sport trenirovkasi davomida shu sporichilarni ma’naviy-
madaniy, ruhiy-ahlogiy jihatdan tarbiyalash, ularning jismoniy,
texnik-taktik va psixofunksional imkonivatiarini tantangan sport turi
talablariga muvofiq shakilantirishga garatiladi.

“Boshqaruv™ tushunchasi sub’ekt (trener) cb’ekiga (sportchilar)
nisbatan muayyan mashglami qo llash asasida ta’sir etibs, rejalash-
tiriigan magsadga erishish ma'nosini anglatads,

Ko'p-yillik sport trenirovkasi jarayomida yuqori malakali
basketbolchilar va basketbol jameasini tayyorlash uzog muddatli
pedagogik jarayon bo'lib, uni trener boshgaradi. Sportchilar tayyorlash
jarayoniga murakkab dinamik tizum sifatida gagalib, uni boshgaruvehi
sub’ckt pedagog-irener, boshqgariluvchi ob’ekt esa sportchilar, jamea
yoli o'quv gurublari bo‘lib hisoblanadi.

Sport tayyorgarligi tizimining murakkabligi shundan iboratki, u
katta gismdagi bir-biri bilan bog*langan va bir-biri bilan o' zaro harakat
qiladigan jarayolardan (texnik, taktik,psixolsgik va boshga) iborat.

Sport tayyorgarligi natijasida sportchilarning bir holatdan ikkinchi
holatga o*tishi kuzatiladi.

Sport tayyorgarligini boshgarishning  asosiy farg giladigan
xususiyati shundan iboratki, bunda murakkab o z-0'zini boshgaruvchi
odam ob'ekti yotadi. Bu wrenerga sportchining o‘zini boshgarish
gobiliyatini har xil yo'l bilan rivojlantirish vazilfasini go‘yadi.
Sport tayyorgarligining samarast sporichi to‘g‘ridan-to g'ri o°zini
boshqarish va o‘zini mukammaliashtirish qaobiliyatiga bog*lig.
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Trener-sportchi-jamoa-trener  o‘zaro  wzviy  tizimi  doirasida
olinadigan axborot-ma’lumottar magsadii boshqaruvga asos bo'lishi
darkor.

Boshgaruvning asosiy vazitalari — mashg‘ulotlarni rejalashtirish va
tashkil qilish, nazorat gilish va qiyosiy tahlil gilish bilan ifodalanadi.
Bularning hammasi boshgaruvning davriyligini va to"xtovsizligini
ta’minlovchi yopiq xalga hosil qilib, bir-biri bilan o*zaro harakat
qgiladi.

Boshqaruv jarayoni bir mashg‘ulot davomida yoki bir hafta
davomida, bosgichlarda esada-yiliik tayyorgarlik stklfari bo‘ylab
davom etadi.

Tayyorgarlikningasosiyshaklari. Basketbolchilartavyorlashning
asosiy shakilari sport mashg ulotlari va muscbaqalardaishtirok etish
jarayonlaridan iborat. Ular bir-biri bilan bog'langan, tckin shu bilan
birgalikda boshqaruvning asosiy vazifalari mazmunini aniglovchi
o‘7iga xos xususiyatlarga ega. Shu sababli tayvorgarlikni boshqarish
2 bo‘limga bo“linadi:

I. Mashg‘ulot jarayoni va musobaga tayyorgarlik ko-rishni
boshqarish.

2. Musobaqa jarayonida jamoani boshqarish.

12.2. Rejalasatirish va tayyorgarlik jarayoni

Boshgaruv jarayoninig fundamental asosi {omili) rejatashtirishdir.
U nafagat butun tayyorgarlik jarayonining mazmunini, balki irenerning
ish faolivatini ham fartibga soiadi. Rejalashtirish — bu kelajakni
ko‘ra bilish va uni oldindan aytib, bashorat gilishni bilish demakdir,
Basketbolchilar va basketbol jamoalari faoliyatini rejalashtirish,
o‘rgatish va trenirovka mashg‘ulotlari gonunivatfari, prinsiplari, uslub
va vositalarini qo‘llash texnologiyasiga asoslanishi lozim.

Basketbol — bu jamea o'vini, shuning uchun rcjalashtirish ham
jamoa uchun ham o‘yinchi uchun tuziladi. Basketbol ham boshga
jamoali sport oyinlari turlariga o*xshab garshi jamoa bilan kurashda
nafagat shaxsty, balki jamoa o'vinlarining bicgalikdagt harakatini
mukammallashtirish xusasiyati bilan ifodalanadi. SHu sababli texnik,
taktik va o‘yin tayyorgarligini magsadli shakllantirish ota  mulum

254



shartlardan biridir. Tayyorgarlik turlariga ajratiladigan vaqt taxminan
quyidagicha tagsimlanadi: jismoniy tayyorgarlik- 20%, texnik-
30%, taktik, o'yin va musobaqa tayyorgarligi -50%.bu ragamlar
o‘yinchilarning yoshi, malakasi va tayyorgarlik darajasi, moddiy-
texnik bazaning shart-sharoitlari va jamoa oldida turgan asosiy vazifalar
e’tiborga olinadi. Ishlab chigilgan rejalarga o‘quv-mashg‘ulot va
musobaqa jarayonlarida gayd ctiladigan real ko‘rsatkichlar, kuzatuy
hamda ilmiy-tadqiqot natijalar asosida maqsadli o’zgartirishlar yoki
qo‘shimeha tadbirlar kiritilishi darkor.

Har bir 0"yinchi va jamoaga alohida istigbol rejasi (4-yilga),-yiilik
reja, mezo va mikrosikllar rejalari (joriy reja, tezkor reja) tuzilishi
lozim.

Rejalashtirilgan  mashg'ulot  va  musobaga  yuklamalarini
o‘zlashtirish samaradorfigini ob’ektiv va asosli baholash uchun
tayyorgarlik turlari bo*yicha erishilgan imkoniyatlar, me yoriy testlar
asosida nazoratdan o‘tkazilib turilishi kevak.

Rejalashtirish turlari, Ko‘p-yillik sporttrenirovkasi uzoq muddatli
pedagogik jarayon bo'lib, u turli davr va bosqichlarga mo*ljallangan
o'ziga xos magsadli rigalashtiruv hujjatlari asosida boshgartladi.

Yuqorida qayd etilganidek, ko'p-yillik tayyorgariik jarayonini
magsadli boshqarish avvalom bor 4-yilga mo‘jallangan strategik
hujjat — istigbol rejast asosida amalga oshirtladi.

Istigbol rejasi — bu jamoa va oyinchilar sport mahoratini
takomillashtirishga garatilgan strategik dastur bo‘lib, unda-yillik
tayyorgariik siklining turh davr va bosqichlari uchun belgilangan real
maqsad va vazifaiar hal ctiladi.

Jamoaning na’munaviy istigbol rejasi quyidagi tartibda tuzilishi
mumkin:

I. Tayyorgarlikning magsadi. Bunda ascsly musobagaiarda
erishiladigan pirovard sport natijasi va mashgulot jarayoninig ustuvor
yo'nalishlari loyihalashtiriladi.

2. Jamoa tarkibi va rsahira tarkibini tayyorlash. Ushbu yoTnalish
bo'yicha jamoaning imkoniyati. jamoa tarkibini aniglash va zahira
basketbolchilarni tayyoriash vazifalari hal etiladi.

3. Musobaqalarda ishtirck etish. Bunda musobaqaiarga tayyorgarlik
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ko‘rishga qaratilgan vazifalar amalga oshiriladi. Asosiy va oraliq
musobagqalarga tayyorlovchi modellashtirilgan mashg®ulotlar tashkil
gilinadi hamda ularda erishiladigan natijalar bashcrat gilinadi.

4. Mashgtulot yuklamalari. Mazkur vo'nalish bo°yicha real
holat aniglanadi va vazifalar go‘yiladi. tayyorgarlik-yillari bo‘vicha
mashg‘ulotlar yukiamalarining hajmi rejalashtiriladi.

5. Tayyorgarlikning davriyligi.-villik iayyorgarlik sikli va tnzilishi
ho‘yicha vazifalar rejalashtirifadi. Tayyorgarlik davrlari. bosgichlari,
ularning muddati va mazmuni belgilanadi.

6. Tayyorgarlik vositalari va darajasi. Vazifalar va har xil
tayyorgarlik turlari boyicha mashg‘ulotlar yonalishi rejalashtiriladi.

7. Hisobot, pedagogik va tibbiy nazorat. Nazorat sinoviari, tibbiy
ko‘rik va boshga barcha nazorat muddatlari belgilanadi.

Jamoa istigbol rejasining shakli 10-jadvalda berilgan.

16~jadval
Jamoa istighol rejasining shakli

#, Rejadagi va amaldagi
b ko‘rsatkichlar
[ e T
E ~
S =1 2017 | 2018 | 2019 | 2029 =
T/r| Tayyorgarlik turlari | S = 4 2
52 / Reja / [Reja/ | Reja -
= d& R;jz/ . . .r/
': mal Amal| /Amal| Amal
=/
]. | UJIT: me'yoriy talablar 1
bo‘yicha N
2. | MIT: me’voriy talablar
boyicha ]
3. Texnik tayyorgarlik
me’yoriy talablar
bo‘yicha N
4. | Yillik mashg‘ulotlar !
hajmi i
5. Musobagalarda
ishiirok etish soni va
samaradorlig; |
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Individual istigbol reja quyidagi tartibda ishiab chigilishi mumkin:

l. Sportchining umugiy va antropometrik ko ‘rsatkichtari.

2. Sportchining barcha yovnalishlar bo’yicha ko'rsatkichlari
rejalashtiriladi: jamoadagi o'yin funksiyasi, jsmoniy sifatlar, texnik,
taktik. nazany, psixofunksional tayyorgarlik dinamikasi loyiha-
lashtiriladi.

3. Tayyorgarlikning maqsadi va vazifalari:

- asosiv magsad va tayyorgailik yo‘nalishi;

- mashg ulotlar hajmi bo'yicha vazifalar;

- tayyorgarlik turlari bo*yicha vazifalar;

- musohaqalarda tshtirok etish bo“yicha vazifalar,

4. Pedagogik va tibbiy nazorat natijalari: testlarni topshirish
muddatlari belgilanadi.

5.4-yilgatayyorgartik turlaribo’yichako*reatkichlarrejalashtiritadi.

12.3.~yillik rejalashtiruv hujjati

Yillik rejalashtirav 1stigbol rejasining asosiy larkibiy gismi bo’lib
hisoblanadi.

Ushbu hujjatda rejafashtiriladigan tadbirlar tayyorgarlik davrlari va
basqichlari, ularning magsadi. mohiyati, muddati hamda vo‘nalishiga
inuvofiq loyihalashtiriladi.

Yillik tayyorgarlik 3 davrga — tayvorlov, musobaqa va o‘iish davr-
fariga bo‘linadi.

Tayyorlev davri — umumiy jismonty tayyorgarlik (U3T), maxsus
lismoniy tayyorgarlik (MJT) va musobaqaoldi tayyorgarlik bosqich-
lariga bo*tinadt,

Musobaga davri — mahalliy va asosiy (rasmiy) musobaqalar
tagvimiga qarab mezo- hamda mikrosikl bosgichlariga ajratilishi
mumkin,

O'tish davri —yillik tayyorgariik va musnbagalar mavsumi yakun-
Janganidan to yangi mavsum - vangi layyorgarlik siki boshiangunga
gadar davom etadi. O‘yin davrida maxsus - ixtisoslashtirilgan
vuklamalar hajrei imkoni boricha kamaytiriladi. Budavr shartiiravishda
3 bosqichga bo linishi magsadgs muvofiq, Masatan: agar o'tish davri
30 Kunni tashkil etsa, birinchi 10 kun davomida ixtisoslashtirilgan
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vukfamalar hajmi va shiddati sekin-asta kamayvtirilishi lozim. [kkin-
chi 10 kunlikda ish gobilivatini tiklovehi, soglomlashtiravehi va
chinigtiruvchi vositalardan (boshga sport turlariga xos mashglar)
foydalanish magsadga muvofig.

Uchinchi 10 kun davomida asta-sekin ish gobilivatini facllash-
tiruvchi mashalardan foydalanish tavaiya etiladi,

Umuman o-tish davrida asosiy €’tibor {unksional mmkoniyadtami
oshirish va bioenergetik resurslac zahirasini jamlashga garatilishi
darkor.

Yillik rejalashtiruv hujjatlari asosida, iezkor rejalashtiruv hujjatiari
ishlab chigilishi zarur: ishchi reia, mashgulot bavonnomasi va
mashg ulot jadvali.

Ushbu tezkor rejalashtiruy hugjatlari-yillik rejada loyikalashtirilgan
barcha jarayoniarni yanada aniglashiiradi va aksariyai hollarda joriy
nazorat natijalariga ko'ra mashg’ulotlar hajmi, shiddati, mazmuni
takrorlanishi va yo‘nalishiga gisman yoki to‘lig o‘zgartirishlar
qo‘shimcha rejalarni kiritish mumkin.

Yillik tayyorganlik siklining-yillik rejasida 4-yilga tuzilgan istigbol
rejasidan joy olgan barcha ko‘rsatkichlar yanada aniglashtiriladi.

Jamoa tayyorgarligini rejalashiirish uchun odatda o'quv refasi.
dasturt va o’quv mashg ‘ulot materialtarini o*zlashtirish jadvali tuziladi.
Ushbu hujiatiarda aks ettirifadigan mashg‘ulot yuklamasi, shiddati,
vo'nalishi, takrorlanishi ham turli nazorat va rasmiy musobagalar
(nazorat, sinov. kubok musobagalari, chempionatlar va hj-yillik
tayyorgarlik siklining barcha davrlari va bosqgichlarida qo’yiladigan
talablar doirasida rejalashtiniladi.

Dasturda quyidagilar ¢'tiborga olinishi darkor:

1. Nazany tayyorgarlik: shug‘uHanuvchilarning takiik tayyorgarligi
bo‘yicha bilim, ko‘nikma va malakalar darajasi (hajmi);

2. Shug ullanuvehilar erishadigan jismoniv rivojianish, jismoniy
tayyorgarlik va texnik mahorat (me’yoriy talablar bevicha);

3. Nazariy mashg ulotlar mazmuni va yo*nalishi;

4. Tayyorgarlik turlaribo®yicha o*tkaziladigan amaliy mashg ulotlar
mazmnuni va yo‘nalishi.
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Dasturda har bir bosgich va davrlarga hamda musobaqaoldi
tayyorgarlik sikllari bo‘yicha go‘yiladigan magsad va vazifalar
o‘zining aniq ifodasini topishi lozim.

Dasturni tuzilishi, Dasturda dastavval gisgacha muqaddima voki
tushuntirish xati berifadi. Unda shug‘ullanuvehi hagida ma’lumotlar
{bo*vi, vazni, yoshi, ¢'yin ampulasi va h.k.) keltiriladi.

Sa‘ngra o'quv mashgiulotiarini o‘tkarzish uslublari, vositalari
tayyorgarlik turlari bo'yicha ko' rsatib otiladi. YAngt ilg®or innovasion
texnologiyalardan foydalanish. samarali taktik kombinatsiyalarni
ishlab chiqish va qo‘llash choralari belgilanadi.

Barcha tavyorgarlik turlari boyicha mashg ulotlarga ajratiladigan
vuklama hajmi, shiddati, yo'nalishi tabaqalashtirilgan hoida aks
ettiriladi.

Basketbolchilamming yoshi, tayyorgarlik darajesi (i razryad, sport
ustasi) mo‘ljallangan me’yorly, model va real talablar hamda test
sinovlari turlari belgilanadi.

Bundan tashqgari har bir shug’ullanuvchiga alohida individual reja
ishlab chigiladi.

Maczkur reja quyidagi tariibda ishlab chigilishi mumkin:

. Shaxsiy ma’lumotlar,

. Sport-texnik ko rsatkichlar.

. Magsadi va vazilalari,

. Tayyorgarlik turlari bo‘yicha erishiladigan ko‘rsatkichlar.
. Tayyorgavlik jadvali.

. Tibbiy-biologik nazorat.

Joriy rejalashtirish. Joriy rejalashtirish alohida bosgichlarga yoki
muddatlarga tuziladi. Joriy rejalashtirish o'z ichiga ishchi reja, grafik,
trenirovka mashg ulotining reja-bayonnomasi va mashg‘ulot jadvalini
kiritadi (11,12 va [3-jadvallar).
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1 7-jadval

_ O‘quv-mashg‘alot jarayoni ishchi rejasining shakli _
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. ragami b ] I
[ 1
18-jadval
Yillik tayyergarlik grafigining shakli
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davrlari 2, = Zio
= | &
Bosqichlar 1[
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Musobagalar Rasmiy
4 Nazorat
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[ 9-jadval
Mashg*uiot bayonnomasi shakli

' Mashg*ulot _ _ Tashkiliy-ushibiy |
i Mazmuni Migdorfash I

1
|

gismlari ko‘rsatmalar

12.4. Pedagogik va tibbiy-bioclogik nazorat

Sportchilar tayyorlash jarayonini samarali boshqarish puxta ishlab
chiqifgan rejalashticuy hujjat (dasturlariga bog'lighigi ishot talab
gilmaydi, lekin rejalashtiruv hujjatlaring puxta ishlab chigilishi ustuvor
iihatdan pedagogik va psixofiziologik nazorat natijaiariga asosfanishi
shart. Binobarin. ko‘p-villik tayyorgariik davomida wyugori malakali
sportchilar tarbivalash jarayonini boshgarishda nazorat sinoviarini
mantazam o‘tkazish va olingan natijalarga asosianish zamonaviy sport
amaliyotining muhim hamda ustuvor shartlaridan biridir.

Trenerning taolivatida boshqarish funksiyasi “irener (sub’ckt) —
sporichi (ob"ekt) - trener (6bekt)” shaklidagi uzviy bog*langan tizim
asosida amaiga oshirilishi darkor. Ushbu tizimda trenerning kasbiy-
pedagogik faolivati (KPF) quyidagi yo'nalishlarda oltb borifishi
tavstya etiladi. O°quv- mashg*ulot va musobaqa jarayonlarini nazorat
gilishda quyidagi ustublardan foydalanish mumkin:

— mashgulot va musobaga jarayonini video tasvirga tushirish,
stenografik usulda tahlil gilish, xronometraj olib borish;

— jismoniy sifatlar, fexnik-taktix tayvorgarlikat test sinovlari
vordamida baholash;

— kuzatish va texnik-taktik mahoratni ekspert usulida baholash;

— psixologik sifatlar (reaksiya, ko‘rish kengligi, vagi-oraliqm his
gilish, xotira, diggat, fikrlash, ircda va h.k.} va emosional --motivasion
tactliknl maxsus testlar asosida aniglash;

— funksional imkeniyatlar {nafas, yurak faoliyati, gon bosimi,
analizatorlar va h.X.)ni maxsus testlar yordamida aniglash.

Mazkur nazorat tadbirlarini  amalga oshirishda  zahiradagi
oyinchilar, yordamchi trenerlar, ilmiy sodimlar, psixologlar va
shifokorlarning hamkeriikdagi faol ko magi alohida ahamiyat kasb
etadi.
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Trener o'zining boshquruv faolivatida ushbu nazorat natijalari,
ularni giyosiy tahlili va berilgan tavsiyalardan unumli foydalanishi

darkor.

18- va |9-andoralarda basketbholchiiar

tayyorlash jarayonini

boshgqarishda ascsianadigan omiliar hamda rejalashtivish hujjatlarining

turlari aks ettirilgan. 20-jadvalda o*quv-mashg®

gilish uslublari va me yoriy testlari berilgan.

ulot jarayonini nazorat
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boshgarishda asoslanadigan omillar
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2)-jadval

O‘quv-mashg‘ulot jarayonini narorat qilish usfublari
va me’yoriy testiari

Me’yorty testiar

|

Nazorat vesitalari

Pedagoaik usiublar

1. 36 mga yogurish

2. Joydan vertikal sakrash

3. Yugurib kelib vertikal sakrash

To'p bilan va to*psiz mokkisimon
yvugurish: 5,80 <> 5,80 — 4,00 <«»
820 — 16,40 <> 8,20 — 14,00 «»
28,00 m

4. To'ldirma to‘pni (| kg) bosh ortidan

ikki go‘llab ulogtirish

Sekundomer

Belga boylangan o'ichov lentass
Basketbo! shchitidagi o° lchov-shkala
Sekundomer

Sekundomer

To‘ldirma to'p

Fiziologik uslablar

I. YUQCH - 60 sek/marta
2. NOCH -- 60 seck/marta
3

. Nafas olib, nafas chigarish

Sekundomer
Sekundomer

Sekundomer

Psixologik vslublar

1. Sekundomer strelkasini ko‘zni
yumib «O» da to*xtatish
2. Dinamometrda maksimal bilak

kuchining 59% ni ko'zni yumib

ko‘rsatish

Sekundomer

Dinomomefr

263



Reyting-pazorat va bilipini baholash testiari

1. Basketbolchilar sport trepirovkasini davrlash deganda
nimani tushunasiz?

a} sport mahoratini oshirish uchun jismoniy, texaik tayyorgarlikni
qo‘ilash

b} jamcani sport formasini holatini yugoriga ko'tarish asosiy
musobagalar boshida trenirovka jarayonini tagsimlashi ilmiy asoslash

¢)-¥il davomida mashg ulotda jismoniy, texnik, laktik tagsimlashni
almashtirib fovdalanish

d) nazorat o yinlar, matchli uchrashuvlar va turnirlarni vagti-vagti
bilan o*tkazish

Z. Sport treuirovkasini-yillik sikli nechta davrdan iborat?

a) tayyorlov, musobaga, o'tish davri

b) nazariy, mahsus tayyoriov, tikfanuvchi davri

¢) umumiy jismoniy, texnik, taktik

d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik

3. 'Trenirovkani tayyorgarlik davri gaysi bosqgichlarga
bo‘linadi?

a) jismoniy. oralig, psixologik tayyorgarlik

b) umumtayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobaga oldi

¢} texnik, taktik, oraliq tayyorgariik

d) boshiang*ich o' rgatish, o‘rgatishni davom ctish

4. Basketbol bo‘vicha BQ‘SM  dasturiga asoslanib o‘gquv
guruhni to‘g‘ri nomianishini aniqlash?

a) boshlang'ich tayyorlov, o‘quyv trenirovka, sport takomiilashuvi

b} o*g"il bolalar, giz bolalar, o*smir, o*spirin

¢} boshlangich guruh, razryadli guruh (111, I1, 1)

d) 12 yoshgacha, 14 yoshgacha. 16 yoshgacha, |8 yoshgacha

5. Sport tayyorgarligini tayyorlov davri necha bosqichdan
iborat?

4) ikkitadan

b} beshtadan

¢) uchtadan

d) to*rtadan

264



6. Basketbolchilar tezkor chidamkorligini aniglashda gaysi
tesidan foyvdalaniladi?

aj 301n.ga yugurish

b) 60 m.ga yugurish

¢) “mokkisimon” va “archasimon’ yugurish

d) maydon diagonali bo‘yicha yugurish

7. Tayyorgarlikni-yilllik sikli necha davrdan iborat?

a) to‘ritadan

b) ikkitadan

¢) uchtadan

d) beshtadan

8. Tayyorgariikni-yillik sikli necha bosgichdan iborat?

a) to'rttadan

) ikkitadan

¢) oltitadan

d} beshtadan

9. Muscbaqa oldi tayyorgarlik basqichi gaysi davrga kiradi?

a) musobaga davri

b) ko‘rsatmali

¢) tayyorloy

d) o'tish

10. Musobagaga jamoani tayyorlashda tezkor reja gqanday
nemianadi?

a) sirategik reja

b} progniostik reja

¢) ko*p-yillik reja

a) istigbol reja
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XEi BOB
TURLI YOSH GURUHLARIGA MANSUB
BASKETBOLCHILAR TAYYORLASH XUSUSIYATLARI

Sport trenirovkasi har bir tayyorgarlik guruhiga moslashtirilgan
me’yorly talablar va rejalashtiruv hujjatlari asosida boshgariladi.
Boshuaruy tushunchasi-sub’ekt (boshqgaruvchi-o*gituvchi, trenir va
hkni ob’ekiga shugfullanuvehilar ma'lum mashglar, texnologik
vositalar, usiub va prinsplar asesida ta’siv etib, dastlab belgilangan
rzja-magsadga mos amaliy natijaga erishishni anglatadi.

Ko‘p-yillik sport trenirovkasi uzoq muddatli pedagogik jarayon
bolib, wmuayyan yosh guruhlarida o‘ziga xos dasiur asosida
mashg ulotlar o'tkazish bilan ifodalanadi.

Ushbu jarayon quyidagi bosqichlarda amaiga oshiriladi:

- sog’lomiashtirish gurshi — 7-8 yosh;

— dastlabki tayyorgarlik guruhi - 8-10, 10-11, 11-12 yosh;

— o'quv-mashg‘ulot guruhi - 12-13, 13-14, 14-15, 15-16, 16-17
yosh;

— takomillashuv guruhi - 17-18, 18-19, 19-20 yosh;

— yuqori sport mahoratt guruhi -17 va undan katta yosh.

Shug‘ullunuvchibolalarningnasliy vahayotdavomidao* zlashtirilgan
jismoniy, psixclogik va morfofunksional imkoniyatlariga qarab. ular
kichik yosh guruhidan katta yosh guruhiga o'tkaziladr

Bolalami guruhlarga qabui qilish va ulami bir guruhdan ikkinchi
gurvhga ko'chirish me’yoriy test sinovlari natijalari asosida amalga
oshiriladi.

Barcha guruhlarda o‘tkazitadigan o quv-mashg‘ulot jarayoni
quyidagl vazifalarni hal etishga garatilishi darkor:

- sog'liqni mustahkamlash, chiniqtirish, jismoniy, psixologik va
morfofunksional imkoniyatiamni shakllantirish:

— hayouy zarur harakat ko nikmalarini (o'trish-turish, yurish-
yugurish. sakrash, siljish-to‘xtash, tortilish va h.k.} takomillashtirish;

— jsioniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chaggoenlik, chidamkorlik va
egtluvchanlik) taraqqiy ettirish;



-- basketbolga oid maxsus sifatlarni {sakrovchanlik, sakrovehanlik
chidamkorligi, tezlik-kuch, oyin chidamkerligi, diggat, xotira, iroda,
zukkolik va lik.) shakllantirish;

—texnik va taktik malakajarga o'rgatish va ularni takomillashtirish;

— o‘yin mahoratini o*quv o‘yini va musobagalarda oshira borish.

O‘quv-trenirovka jarayonida va akademik darslarda beriladigan
Jismoniy va texnik mashglar o'z hajmi, shiddati, murakkabligi va
gaytarilish soni jihatlaridan turli yoshdagi va jinsdagi bolalarning
funksional hamda jismoniy Imkontyatlarini ¢’tiborga olgan holda
me’vorlanishi kerak.

O'rgatish jarayonida go‘llaniladigan jismoniy va texnik-taktik
mashglarning to* g ri tagsimlanishi malakali basketbolchilar tayyoriash
samarasini belgilaydu.

Boshlang'ich o°rgatish jarayonida mashglarning aksarivat foizi
bolalarning jismoniy va funksional tayyorgarligini shaklantirishga
garatilgan bo*lishi kerak. golgan qismi esa texnik-taktik malakalarni
o‘zlashtirishga mo‘ljallangan bo‘lishi muhim shartlardan biridir. Bu
bosqichda turli harakatli o*yinlar, shu jumladan basketbol o‘yiniga
ixtisoslashtirilgan  harakatli  o'yinlarning  go'llash  tavyorgariik
jarayonin  samarali  tashkil gilishga yordam  beradi.  Bunday
harakatlt o*yinlar o‘rgatish va takorillashtirish jarayonining barcha
bosgichlarda go*analisht maqgsadga muvofiq.

Takomillashtirish  bosgichida  asta-sekin - umumiy  jismoniy
mashglar foizi gisgartiriladi, maxsus jismoniy mashglar va texnik-
taktik mashglar foizi esa ancha ortadi. Mashglarning bajnu biroz
kamaytirilib shiddati va gaytarilish soni oshirib boriladi.

Ko‘nikmalarnt mukammallashiirish (mustahkamlash) bosqichida
mashglarni ijro etish shiddati musobaga darajasiga yyetkazilishi loziim,
Bu bosgichda aksanyat masobaga mashglan turls ofyinlar vazifusize
mos ravishda qo‘llanilishi katta ahamiyatga ega. lHar bir o’yin
malakasini (to*pni urib yugurish, uzatish, ihish, savatga tashlash va h.k.)
turlt usullarda ijro ctishga o*rgatish. masalan, to*p urib yuguorishni o‘ng
va chap go‘lda nisbatan bir xilda bajara olish 0’yin malakalarini ijro
etish doirasini kengaytiradt va harakat zahirasini boyitadi.
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O‘rgatishni takomillashtirish jarayonida o’yin malakalarini uzog
vaqt davomida jismoniy, texnik-taktik jihatdan tez, kuchli, chaqqon,
aniq va vaziyatga mos samarali ijro etishni ta’'minlash uchun aksariyat
xollarda rashglar charchash asoratlari mavjud heliarda bajartladi.
Lekin bunday mashgiulotlarda nihoyatda  extiyotkorlik  bilan
qo*lanilishi darkor. CHunki me’yoridan ortiq yuklama (yukiama} bola
organizmint zo‘riqishga, jarohat olishga yoki patologik holatlarga
duchor gilishi munmkin.

Yosh basketboichilarni tayyorlashda ularni psixologik sifatlarini
ham parallcl tarzda shakllantirib borish muhim aharniyat kasb etadi.
Ma’lumki, basketbol o‘vinida yoki o'yinning ayrim variyatlarida
muvaftagiyatga erishish barcha sifat, manorat va qobiliyatlarni yugori
taraqqiy etganligi bilan bir gatorda tcz fikrlash, tahlil qilish, farglay
bilish, to*g'ri baholash, digqat. xotira, oldindan sezish (ansipasiya),
iroda, zukkolik hamda “ayyorlik™ hislatiarining shakliangan bo*lishini
talab giladi.

Iste’dodli yosh basketbolchilarni tayyvoriash samaradorligi ko'p
jihatdan sport to*garaklari va spori maktablariga gabut gilishda tanlov
jarayonini magsadga muvofiq tashkil gilishga boglig bo'ladi.

O‘quv-trenirovka jarayonida wurabbly o'z rahbarlipi ostida
shug'ullanayctgan turll yoshga mansub guruh a’zolari tarkibidan
qobiliyatli, boshqalarga o*rnak bo‘ladigan bolalarni tanlab ofish va
ulamni o'ziga faol yordamchi qilib tayyortashi nafugat mashg ulotlar
samaradoriigini oshiradi, balki sport intizomi, umuman ta’lim—tarbiya
jarayonimi maqsadga muvofiq tashkil qilishga yordam beradi. Ushbu
masalaning vana bir ahamivatili joyt shundaki, ommaviy basketbolni
tashiil qilishda iste’dodli belalarni izlab topish, turar joylarda-
mahallalardagi bolalarni basketbolga jaib qilish, musobagqalar tashkil
qilish, me’yerly mashg-testiari hamda “Alpomish va Barchinoy™
testlarini qabul gilishda alohida o'rin egailaydi.

Har bir murabiziyni sport to*garagi va sport maktablarida o*quv-
trenirovka  jarayonini maqsadga muvefiq tashkil gilishi  uchun
shug"ullanuvchi bolami ta’lim olayotgan maktabi, o*gituvchilari va ota-
onalari bilan hamkorlikda ishiashi muhim ahamivatkasb etadi. CHunki,
raurabbiy mashgalotlami samarali olib borishi, shug ullanuvchi
bolaning mashqlami o‘zlashtiriski, unt mahoratini shakllanishi shu
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holani maktab va uydagi ahvoli, kayfiyati, dunyoqgarashi, qizigishi
hamda hislat va boshga omillarga bog'ligdir.

Ma’lumki, shug‘ulianuvehi bolani o‘quv-trenirovka jarayvonida
mashglarni ongli tushungan holda Hro ctishi, yuklamani ganday
ijro ctayotganligini sezish, malaka va ko‘nikmalarni hamda o‘vin
sirlarini mukammal o‘zlashtira olishi ko'p jihaidan uning nazariy-
intefektual tayyorligiga ham alogadordir. Demak har bir murahbiy o'z
rahbarligi ostida shug‘ullanayoigan bola hagida barcha ma’lumotlarga
¢ga betlishi shu bolani nafagat malakali sportchi gilib etishtirishga
yordam beradi, baiki uni ma’naviy-madaniy jthatdan etuk inson gilib
tarbivalashda muhim rol ¢‘ynaydi.

Quyidagi jadvailarda turli yosh guruhlariga rejalashtiriladigan
tayyorgarlik turlari va yuklamalar hajmi beritgan:

21-jadval
Seg‘lomlashtivish guruhlari — 7-8 yosh

| Ne N Tayyorgarlik turlayi Yuldamalar hajmi

1 Nazariy tayyorgarlik 4

2. Umumiy jismoniy tayyorgarlik 180

3. Maxsus jismoniy tayyorgarlile i 1

4, Texnik tayyorgarlik N 80

5. i Taktik tayyorgarlik s

6. Integral tayyargarlik - .

77 [Hakamlik amaliyoti 8 o

8. Musobaqa .

9. Nazorat savollari s
Jami 312 -

Shug uifanuvchi bolalarning yosht, o‘rgatish va takomillashtirish bos-
gichi hamda guruhlaming nomiga garabnazarty vaamaliy mashg vlotlarpa
ajratilgan o‘quv soatlari “pastdan™. “yuqoriga™ qarab tagsimtanadi.

Soglomlashtirish va dastlabki tayyorgarlik guruhlarida umumiy
jismoniy tayyorgarlik eng ko'p soatlar hajmint. maxsus jismoniy
tayyorgarlik kamrog, texnik- yana kamrogq va eng kam soatlar hajmini
taktik tayyvorgarlik cgallaydi. Keyingi guruhiarda mashg‘ulotlar
hajmi borgan sari ixtisoslashuvga qarab yo‘naltiriladi. Ya’'ni maxsus
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jismoniy tayyorgarlik soatlar bo‘yicha ustun bo'ladi, texnik va taktik
mashglar hajmi ortib boradi.

22-jadval
N Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhi
Ny Mashguloflar mazmuni a. ill-¥ish IO-i-zy;rl@sh
i. Nazariy tayyorgarlik 8 18
2, | Umumiy jismoniy tayyorgarlik 131 124
3 Maxsus jismony tayyorgariik 76 64
4. Texnik tayyorgarlik 107 9%
3. Taktik tayvorgarlik 38 31
6. Integral (o’ yin) tayyorgarlik 38 40
7 Nazorat test mashglari soni 18 20
Jami ~ 416 416
8. Mashg‘alot kunlari soni 154 188
9, Mashg' ulotiar soni 208 208
10. | Musobaqga kunlari soni 14 20 ]

Aynan shu tamoyil sport trenirovkasining bosgich va davrlarida
qo‘llanilishi  zarur. Jumladan., tayyorgarlik davrining umumiy
iismoniy tayyorgarlik  bosgichi  (i-bosqgich), maxsus jisimoniy
tayyorgarlik (2-bosgich} va musobaga oldi bosgich (3-bosgich) larida
mashg‘ulotlarning hajmi va shiddatining nisbati sekin-asta o*zgarib
boradi. Ya'ni i-bosqichga yuklama hajmi ke'p. shiddati esa sekin
boiadi, 2- va 3-bosqichlarda bu ikki ko'rsatkichning “joyi” o‘zgarib
boradi. Boshqgacha gilib aytganda musobaqa davriga yaqinlashgan sari
mashqlar hajmi kamayib, shiddati esa maksimal darajaga ko‘tariladi.
28-andozada  basketbolchilar tayyorlashning tashkiliy  ishlari,
20-jadvalda esa basketbolchilar o*quy guruhlari va mashgulotlar
hajmi keltirilgan.
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{ Basketholehilar tayyorlashaing {ashkiliy shakHari

Yosh basketoolchilar tavvortash J

.
y T | a —1
To' garak ( RO'SM Txtisos- {’ orx | i Rasheibol
basketbot Sashgan ! baskelbol | klubz
-— bo timi basketbol BOZSM bolimi | -—
N B SM |

Professional haskuthol kiuhirlag: holalar-
o’ snurlar jamoast

20-andoza
Basketbolchilar tayyorlasiming tashkiliy shakllari
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari

{. Trenirovka mashg‘uloti turlari.

A) match uchrashuvlari, birinchiliklar, chempionatlar, kubok
musobaqgalari.

B) vakka guruhli shakldagi mashg*ulotlari aylanma trenirovka.

V) vondoshtiruvchi, asosiy klassifikatsion.

(Gj o'quyv trenirovka yig'inlari.

Z. Rejalashtirishning asosiy turlari.

A) istigbolls-yillik (joriy) jongovar,

B) muscbaqa jamoani boshqgarish.

V) irenirovka nagruzkasini rejalashtirish.

() o'yin rejasini tuzish.

3. Yosh basketbulchilaroi tayyvorlashning nechta bosqichi bor?

A¥Y3 By4 Vs G)6

4. 16-i2 yashli bolalar jismoniy tayyorgarligi yo‘nalishlari
ganaga’

A) to'g'ri muvozanat, tezkor harakatlanish.

B) tezkurlikni oshirish, harakatiar, tezlashish.

V) maxsus basketbol mashglari, chaqqonlik va kuch.

) kuch mashglari

5. Boshlang‘ich tayyorgarlik guruxlari uchun yoshlar bo‘yicha
tagsimlash.

A) 7-9 yosh

B) 10-12 yosh

V) 12-14 yosh

() 14-16 yosh

6. O‘quv trenirovka guruxlari uchun yoshlarning taqsimlanishi.

A)7-10

B) 10-12

V)13-15

G) 14-16
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7. Boshlang‘ich tayvorgariik guruhlari uchun o‘quv-irenirovka
mashg‘ulotlarini davomiyligi vaqti gancha?

A) 30 soniya.

B) 60 soniya.

V) 70 soniva.

G) 90 soniya.

8. Bola organizmida funksional o‘zgarishlar qaysi davrda
kechadi?

A) gizlar 9-10, bolalar 10-11

B} qizlar 11-12 bolalar 13.14

V} gizlar 13-14 bolalar 14-15

(3) gizlar 14-15 boalar 15-16

5. Boshlang‘ich tayyorgarlik goruhblarida ganday turdagi
mashglar qo‘Naniladi?

A) yondosutiraven,

B) umum rivojlantiruvchi.

V) maxsus

Qi) tayyorlov.

10. Beshlang‘ich tayyorgarlik guruxlarida o‘quv trenirovka
mashg‘ulotlari haftada necha marta o*tkaziladi?

A} 1-2 marta

B) 2-3 marta

V) 3-4 marta

Gj 4-5 marta
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«Turli yosh gurahlariga mansub basketbolchilar tayyorlash
xususivatlari»

mavzusi bo‘yicha foydalanilgan va tavsiva etiladigan adabiyotlar

1. Hecreporexnit I V. Teopus u metoanka Gackerbona. // Yuebuoe
tocofue 1ns cTynedTos By30B. M. “Axkagemua™, 2010. - 336¢.

Z. Topraos FO.M. BackerGoi, // YueOHUK LIS BY30B U3AUCCKOH
KyapTyphal. M: AcTpa ceMb, 1997, --480 c.

3. Pacyner A T. backet6on. // Oruii yKyB IOpTIApH YUYH JapCIHK.
Va/DKTH nampnér Oyaumu 1998, - 278 6.
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X1V BOB
YUQORI RAZRYADLI BASKETBOLCHILAR VA
TERMA JAMOALAR BILAN MASHG*ULOT O*TKAZISH
XUSUSIYATLARI

Yugori mafakali basketbolchilar va terma jamoalar bilan otka-
ziladigan o*quv-trenirovka mashg'ulotlarininig ustuvor yo‘nalishlari
hamda xususiyatlari — bu individual, guruh va jamoa texnik-taktik
harakatlarini o‘zaro bog'liq tartibda shakDantirish bilan farglanadi.

Individual texnik-taktik harakatlar guruh oldiga qo‘yilgan vazifa-
larga, guruhning o zaro harakatlari jamoa oldiga goyilgan vazifalarga
mos bo‘imog‘i lozim. Shuning uchun ham har bir jamoani magsadga
muvolig vo‘nalishda tayyolash uchun har bir o*viachiga. guruhga va
Jamoaga alohida tabaqgalashtirilgan rcja-dastur tuziladi.

Mashg‘ulotning individual shakli ikki yo*nalishda oiib boriladi:

— trener tomonidan boshgariladigan mashg*ulot yo nalishi;

- mustagil mashg ulot yo‘nalishi.

Trener tomonidan boshqariladigan individual mashg vlotlarida har
bir o“yinchining o*yin ixtisosligi (ampiuvasi), o‘ziga xos morfotunksio-
nal va psixo-jismoniy, texnik-takiik gobiiyatlariga garab gurub va
jamoa oldiga qo‘viladigan vazifalarga mos sifatlar-ko‘nikmalar
(usullar) takomillashtiriladi. Bunday mashg ulotlar davamitda quyd
ctilgan sifat va ko'rnikmalarni yanada mukammallashtirish hamda bar-
garorlashtirish magsadida mustaqil tayyorgarlik vazifalari beritadi.

Guruvh bilan o‘tkaziladigan mashg*ulotiarda o'yin davomida o‘ziga
x0s 0°yin funksiyalarini bajaruvchi “o'yinchilar bog‘lami”ga taallugli
texnik-taktik harakatlar shakllantiriladi. Masalan: 2 yoki 3 o' yinchining
o‘z shehiti oldidagi himoya barakatlari, 2 voki 3 o‘yinchining ragib
shchit oldidagi hujum harakatlari va h. Bunday harakatlar to'psiz va
io‘p bilan raqib voki ragiblarning zich garshilikiari ta’sirida shaki-
lantiriladi.

Mashg‘ulotring jamoa shaklini amalga oshirishda individuai va
guruh harakatlarining jamoa vazifalariga bo‘vsindirilgan texnik-taktik
usullar hamda kombinatsiyalar takomillashtiritadi.
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lamea mashg‘ulotlart bolajak raqib jamoalarining o°yvin model-
lariga garab garama-garshi tartibda modellashtirilgan mazmunda
(teziikda, taktik vo'nalishda va h.k.) tashkil ctiladi.

Jamoa bilan ofikaziladigan mashg‘ulotiar bir necha yo'nalishlarda
tashkillashtirilishi mumkin:

~ kompleks-integral yo‘nahish (texnik, taktik, jismoniy):

— texnik yo‘nalishi;

- taktik yo‘nalishi;

— jismoniy-psixoflunksional vo*nalishi;

— kombinasicn vo nalishi.

Bunday mashgulotiarni o‘tkazishda frontal va aylanma yondashuv-
lardan foydalanish magsadga muvofigdir.

Ushbu yondoshuvlar asosida o*tkaziladigan mashg*ulotiar bir qator
tashkiliy-kvalilikasion xususivatlar va mezonlarga erishish vazifalarini
hal etishga qaratishi darkor. Jumladan, mashg ufotlar davomida ja-
moani tuzish uchun asosiy hamda zahira tarkibga oyinchilarni
tanlash-sarafash, o'yin tunksiyalarini (amplualarini) e'tiborga olgan
holda jamoa tarkibining oyin tuzumini shakllanitirish prinsiplarn va
o“yinchifarga qo’yiladigan talablarga amal gilish masalalari trenerning
diqqat markazida bo*tmog'i lozim.

Jamoaning tolig tarkibi 10 kishidan tborat bo*lib, o‘yinchilarning
c'yin funksivalari (amplua) bo'yicha himoyachilar, qanoat hujum-
chilarchilari va mackaziy o‘vinchilardan tashkil topadi.

Mashg wlotlarni tashkil qilishda zamonaviy basketbol musoba-
qalariga xos modei ko'rsatkichlarga mo‘ljal olinadi va shunga muvofig
hujuin-himoya harakatlari,ularni fjro ctish usullarining turg‘unligi
va mukammalligini kuchaytirishda garatiladi. Bunda quyidagilar
e tiborga olinishi lozim:

— a'rta va uzoq oraliqlaridan turll usullarda (sakrab, sakrab burilib-
aylanib, yuqgoridan ikki qo‘tlab. o'ng va chap qo‘l bilan va h.k.) to‘p
tashlash;

- hujum va himoya harakatlari tezligini oshirish;

— keskin o'zgaruvchan yo‘nalishlarda to‘pni o°ng va chap qo‘l
bilan urik yugurish (dribling} -- ragih qarshiligigada:
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— zich qarshi “pressingdan” fint harakatlari (chalgtituvchi
harakatlar) asosida “chigib” ketish;

— raqibni zich yuzma-yuz ta’qib qilish — to*psiz;

— chap va o‘ng yonlama (ragibga orga bilan joylashib — to‘pni
“berkitib™) to‘pni urib tezkor harakatianish;

— 3 ochkoli to*p tashlash;

—to'psiz bo*sh va qulay joyga tezkor chigish;

— zonali “pressingni” tashkil qilish: 1-2-2, 2-2-1 va h.;

—~ o'z shchitiga sapchigan to'pni olish va savatga gayta tashlash
yoki gulay turgan sherikka uzatish;

— uzatilgan yoki savatga yoki tashlangan to‘pni to'sish yoki urib
yugurish;

— to'p bilan harakatlanayetgan o‘vinchidan to‘pni olib qo'yish
(goidaga muvolig).

Ara shu va boshga shunga o'xshash texnik-taktik harakatlarni
samarali shakllantirish uchun ularning ¢*zlashtirilganlik darajasini
model ko‘rsatkichiar mezonlariga  asoslangan  holda  baholash
va olingan natijaiarpa muvolig mashgulotlar mazmunipa zarur
o*zgartirishlar Kiritish tavsiya ctiladi,

Buning uchun musobaga faoliyatini (texnik-taktik usollar hajmi,
shiddati, samaradorhigi va h.k.} “stenografik”™ usulda tahlil gilingan
model ko*rsatkichlarga amal gilinadi.

Texnik-taktik usullarni o‘zlashtirilganlik darajasi muvofig test
mashglari, videotasvir va me’yorly talablar mezonlari yordamida
aniglanadi.

Mashgulotlarni o‘tkazish davomida jismoniy va wxnik-taktik
imkoniyalarni praporsional nisbatda shakllantirishga ustuvorlik
beritishi lozim.

Yugori razryadli basketbolchilar (YURB) va terma jamoszlac {T)
bilan mashg‘ulotlar o'tkazish shakilari va mashg‘ulet yo nalishlari
21-andozada keltirilgan.
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Yugor razryvadl basketbolchiar va terma
Famoalar bilaw o' thaziladigan mashg wlodar
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14.1. Tayyorgarlik turlari, ularning mazmuni va
takomillashtirish uslubiyati

Ko'p-yillik sport trenirovkasining barcha bosqichlarida jismonty,
texnik, takiik psixologik vaintegraltayyorgarlik jarayoniarinimaqsadga
muvofiq tashkil qilish hamda ularni shakllantirish samaradorligini
1 'mntash imiconivati ma’lum darajada nazarty tayyorgarlik bilan
belgilanadi. SHuning uchun bam har bir tayyorgariik bosgichida
har bir tayyorgarlik gurshiga (boshiang‘ich, o*quv-mashg ulot sport
takomillashuvi) mo-ijallangan o‘quv-mashg'ulot dasturida barcha
tayyorgarlik turlari kKabi nazariy tayyorgarlikka ham alohida o*quyv
soatlan ajratiladi. Ushbu o’quv seatlari tay vorgarlik bosqgichiga garab
o'z ichiga basketbolni rivojlanish tarixi va zamonaviy basketbol, o*yin
texnikasi va taktikasi, musobaqa qoidalari, mashqglar yuklamasini
organizmga ta'sir ctish gonunyatlari, toligish va ish gobiliyatini
tiklash usiubyati kabi mavzularni biriktiradi. Sporichi (baskctbolchi)
gayd ctilgan va boshqa shunga o‘xshash mavzular mohiyati hagida
chuqur bilimga bo'lsagina, ularning mantiqly mazmunini yetarli
tasavvur qilsagina o'rgatiladigan texnik-taktik ko'nikmalar va
rivojlantiriladizan jismony sifatlarni jadal o'zlashtirishi mumkin.
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Nazariy tayyorgarlik mashg*ulottarida taqdim etiladigan o*quv
materiallarini o‘zlashtirish samaradorligt shu mashg‘ulotiar davomida
informasion va innovasion pedagogik texnologivalardan foyvdalanish
choralariga bog'liqdir. Nazarty tayyorgarlik bo‘yicha o‘zlashtiriigan
bilimlar darajasi ckspress-test, Lkspress-intervyu va so‘rovnoma
uslublari yordamida baholanib borishi muhim ahamiyat kasb etadi.

Muhim shundaki, nazariy mashg*ulotlar davomida trener tomonidan
berilgan va shug‘ullanuvchilar tomonidan o'zlashtirilgan bilimlar
amaliy mashg‘ulotlarda o'z aksini topmog’i lozim. Boshgacha qilib
aytganda trener o'z shogirdlariga olgan bilimiarini amalda qo‘llay
olish, vaziyatini payqash, tahlil gilish va farqlash orgali eng qulay
hamda foydaliy qaror gabul gilishda mavjud bilimni “ishga solish”ga
o°rgatishi darkor.

Basketbol yuksak intellektval mazmunli o'yin bo'lganligi tufayh
bugungi kunga hos keskin ragobatli o‘yinlarda g'alaba qozonish
nafagat jismonily va texnik-taktik tayyorgarlik bilan belgilanadi, balki
ustuvor jthatdan o‘yinchilarning intellektual gobilivatiga asostanadi.
22-andozada nazariy tayyorgariik mashg‘ulotlarida rejalashtiriladigan
na’munaviy mavzular keltirilgan.

f MNazarky tayyvorgartik

I

§ adusobaga goidalari 1

i
| ! } [

Fﬂsmmﬁy tavyorgaric } l Frshsiona] eavyer gatlik x i Paixologik @y yorgarhik g
LA L JES e S S A S S
) S S SRS i -
Yuklans va dam olish | ] Baskodobchi gigiomas % Toligish va iak qobilyating E
Pl 5 uklash H

22-andoza
Nazariy tayyorgarlik mashg ‘ulotlari mavzulari
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Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari

1. Yuqgori razryadli va fcrma jamoszlari garuhiarida rejalash-
tirish ahamiyalti

a) vangi kelgandan boshlab sport ustatigigacha tayyorfash

b) o*quv jarayonini magsadga yo'naltirganfigi

¢)-villik maqgsad va vazifalarni berilishi

d)y kompleksli reja yaratilish

2. Yugori razryadii va terma jamoalariga-yvilica necha soatdan
o*quv soati vejafashtiriladi?

a) 780 h) 916 ¢) 1664 d) 1780

3. Yuqori razryadli va terma jamoealari uchun haftasiga qancha
o‘quv-trenirovka soati rejalashtirilgan?

a)34 b)32 c¢)36 d)33

4. Sport mashg‘uletining-yillik uikli qanday davriarga bo*li-
nadi?

a) tayyorgarlik, musobaga,otish

b) nazoriy, maxsus tayyorgarlik, tiklanish

¢} umumiy jismoniy, texnik, taktik

d} umumiy tayyorgariik, maxsus tayyorgarlik

5. Mashg‘uiotning tayvorgarlik davri ganday besqichlarga
Bo‘linadi?

a) jismeniy, integral, psixologik tayyorgarlik

b} umumiy fayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik musobaga oldi

¢) texnik, taktik, integral tayyorgarhik

d) boshlang'ich o‘rgatish, kelgusi o‘rganish

6. Baskethol bho‘yicha BO‘SM dasturiga muvelig o‘quv
gurahlarining to‘g'ri nomlanishini aniglangan?

a)  boshlang‘ich  tayvorgarlik, o‘quv-mashg‘ulot,  sport
takomitlashavi. oliy sport mahorati

b) o*gil bolalar, giz bolalar, o*smir yigitlar, giziar

¢} endi shug‘ullanuvehilar guruhlari, razryadchitar (ilr, lir, [r)

d) 12 yoshgacha, 14 yoshgacha, (6 yoshgacha, 18 yoshgacha
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7. Yuqori razryadii va terma jamoalari garuhiarida shugul-
lanuvchilar seni gancha bo'lishi kerak?

ayiz )28 c)24 d)20

8. Shugz‘ullaruvchilar (sportchilar) tavyorlash jarayoni sauma-
radorligi nimaga bog‘lig?

a) texnikani tomosha qilish va tahlil etish

b) texnikani ekspert baholash

¢) kompleks pazorat vositalari va uslublaridan foydalanish

d} shug‘uifanuvchilar fikriarini so‘rash

9. Sport tayyorgarligi tomonlarini (yo‘nalishlarini) sanab
o‘ting?

a) texnik, taktik, jismoniy, psixcelogik, integral

b) o°'quv va nazorat o‘yinlari, musobaqalar

¢} jismoniy sifatlari tarbiyalash uchun umumiy rivojlantiruvchi va
maxsus mashglar

d) texnika bo‘yicha tayyorgarlik va yvaqgintashtiruvchi mashglar

10. Mashg‘ulotni tashkil qilish va v*tkazish shakllari?

a) individual

b) tashkiliy

¢) individual, guruhli, yalpi, erkin, aylanma

d) erkin
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Foydalanilgan adabivotiar
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XV BOB
MUSOBAQALARDA JAMOANI BOSHQARISH

Sport jamoasining musobaga o*yinlarida g*alabaga erishishinafagat
uning tayyergariik  darajasiga beg'ligdir, balki uni o'yin davomida
trener temonidan boshyarish mahorat bilan belgilanadi.

Musobaga davomida o‘yinchilar va jamoa tinimsiz tayyorgartik
(imashg‘ulot) tufayli erishgan o'z imkoniyatiarini g'alabani qo‘lga
kirttishga bag'ishlaydilar. Lekin boshqaruvsiz golgan bunday
imkoniyatlar, har bir o‘yinchi va bugun jameaning o'yin faoliyati
har doim ham g'alabaga olib kelavermaydi. Aksincha, musobaga
amaliyotida zaif tayyorgarlikka ega o yinchilar va jamoa o* yin faoliyati
mahorat bilan boshgarilganda “kuchli® jamoa ustidan g alabaga
erishish hollari ko'p uchravdi. Binobarin, musobagalarda o*vinchilar
va jamoa faoliyatini ustatik bilan boshgarish o*yinni foydali natija
bilan yakunlanishiga olib keladi.

Odatda musobaga davomida jamoa faoliyatini boshqarish ikki
turga olib boriladi.

— Strategik boshgarish;

— Taktik beshygarish (Joriy).

Strategik boshqarish — o'z jamoasi takik modelini aniglash,
o‘zgartirishlar Kiritish ragib jamoa o'yin modelint o yinchilarza
tanishtirish ragib jamoa o'yin modelini o‘yinchilarga tanishtirish va
ushbu modelga garshi taktik variantlarni go‘llash kabi jarayoniarni
o‘z ichiga oladi. Bunda, albatta, musobaqa o' tkazish joyi xususiyatlari
{maydondan tashqari bo‘shliq zo'nalar keagligi, harorat atmosfera
hosimi, havo namligi va h) e'tiborga olinadi.

Bundan tashgari rasmiy o‘yinlarni musobaga Nizomida ko rsatilgan
uchrashuy sik!lari o*rganiladi. Masalan, 3-1-2-1 - ya’ni uch ¢"yin kuni
va bir kun dam olish yoki 4-1-3-1 — ya’ni 4 kun o'yin — 1 kun dam
- 3 kun o‘yin -- | kun dam (boshqacha sikllar ham bo’lishi muimkin}
sikllariga asoslangan holda “mashg ulot™ va “dam olish™ 1artibini
qo‘liash talab qilinadi.
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Dam olish kuniari, albatta, “profilaktik” mashg-ulotlar o‘tikaziladai,
ish gobiliyatini tiklash vositalaridan unumidi foydalanish choralari
goHaniladi,

Taktik boshqarish — rasmiy o‘yindan oldin ragib jamoasi 0‘vin
modeli {so'nggi vagtdagi o*yin natijalari) o‘yinchilarga eslatiladi,
garshi go*llaniladigan taktik modellar (usullar, taktil kombinatsiyalar
xottrada mukammalashtiriladi). O*yindan oldin muhim ko‘rsatmalar,
maslahatlar va tavsiyalar beriladi. O'yin oldi “razminka™ mazmuni,
mohiyati va yo'nalishi belgilanadi, go*llantladi hamda boshqariladi.

O*yinda asosiy zabira tarkiblarini ishtirok etishi avvaldan tuzilgan
taktik rela asosida amalga oshiriladi. Ragib o'yvinchilarning kuchli
va zait tomonlari hisobga olinadi hamda ushbu omillardan samarali
foydali choralari ko‘riladi.

O'yin davomida, tanaffuslar va ba'zi to'xtalishlar vaqtida
o‘yinchilarga muhim ko‘rsatmalar berib boriladi. Ko rsatmalar so‘z
yoki imo-~ishoralar bilan berilishi mumkin.

Yerkor boshgarish  samaradorligini tw"minlashda  uzatuvehi
o‘yinchi, yetakehi (lider), jamoa sardori va irener o‘rtasidagi uzviy
aloga muhim ahamiyat kasb etadi. Joriy boshqarish nafagat o'yin
davomida balki butun musobaga siklida “erta-yu kech™ vagtlarda
amalga oshiriladi. Bunda jamoaning kun tartibi, ovqatlanishi, ertalabki
zaryadka, kechki uyqu, madaniy-maishiv tadbirlar boshqarish va
nazorat doirasiga kiritiladi.

Jamoani boshqarish va boshgaruv natijalari (shu jumiadan o‘yinlar
natijalart) muntazam tag‘lil gitinadi va ofyinchilar ishtirokida barcha
kamchiliklar o' rganiladi hamda ularai bartaraf etish choralari ko‘riladi.

Musobaqada jamoani boshqarish turlari va tartibi 23-andozada aks
eitirtlgan.
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Musobaga davomida jamoa facliyatini boshgarish jarayoni - bu
jamoa treneri (trenerlari), jamoa sardori va o'vinchilarning o‘zaro
hamkorligi asosida amalga oshirtfadi. Ammo, ¢'yinning tagdirini
taqdrint hal qilish, ofvin iaktikasi va strategiyasini boshqarish va
jamoani galabaga olib chigish masulyati bosh trener zimmasiga
vuklatiiadi.

Musobaga jamoa va o'yinchilar faoliyatini belgilangen taktik
rejaga asosan samarali boshaarish yugorida gayd etilgan omillar va
shart-sharoitlarni ¢’tiborga clishdan tashqari bo-lajak ragib haqida
w'lig ma’lumotga ega bo'lishni taqazo etadi. Bunday ma’lumetlar
anig magsadga garatilgan strategik va taktik “razvetka” (ma’lumotni
mahaiy, va'ni uni oshkor gilmasdan organish) orgali o‘rganiladi.

15.1. Bo‘lajak raqib haqida to‘planadigan
ma’lamotlar va nlarga ega bo‘lish yo‘ilari

Bo‘lajakraqib yoki jamealar haqidama’fumotiarni to*piash ularning
avvalgi musobagalarda namoyish etgan o'yin faolivatini videofilmiar
orgalitahlilqifish, musobagahaqidaginatijalarnio’ rganish, fotalavhalar
ko zdan kechirish, oshkor ¢ilmasdan mashg ulottarni kuzatish orqali
amalga oshiriladi. Ushbu jarayvonlarda trener quyidagi masalalarga
¢’tibor berishi va o'z jamoasini musobagalarga tayyorlashda ularga
asoslanishi lozim bo‘ladi:

1. Jamoaning asosly va zahira tarkibi, ofyinchilarning ofyin
ixtisosligi. hujum va himoyada qo‘laniladigan taktik tizimlar.

2. Jamoa o‘yinchilarining kuchli va zaif jthatlari.

3. Oyinda go*llaniladigan ustuver fintlar, texnik-taktik kombinat-
siyatar andozalari.

4. O yinchilarning jismoniy va psixik imkoniyatlari.

5. Vlimoyada ofynash taktikasi, yakkama-vakka va pozitsion
pressingni qc‘Hash tarkibi.

6. Shchitdan sapchigan to”plarga nisbalan o*ynash taktikasi.

7. Ofyinchilarning bo‘yi va bo‘ydor o‘vinchilarning o‘ynash tak-
tikasi.

Shu va shunga o xshash ma’lumotlarai o‘rganish asosida musobaqa
o'yiniga reja tuziladi. Ushbu reja mazmunt va unda takiik ko'rsatmalra
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jamoa sardori hamda o‘yvinchilar bilan sinchiklab o‘rganiladi, ular
hagidachugup tasavvur hostl gitinadi. Undan kevin har bir bo'lajak
ragib jamoa bilan oynash takiikasi modellashtirilgan mashg ulotlar
vordamida mukammal o zlashtiriladi.

Musobaga davornida ish dobitiyatini tushirmasdan, texnik-taktik
imkoniyatlar salchivatini saglab qolish va so'nngi dagigalargacha
yvuksak o'yin maboratini ko'rsatisn uchun vaqti uzaytirilgan 0'yin
mashg ulotlari, 2:2, 2:3, 3:3, 3:4, 4:4, 4:5 va aksincha o‘yinchilay
tarkibida o*vin mashglari qo*Hanishi mumkin.

15.2. O'yinga ko'rsatma berish .

Start oldidan o°yinga ko‘rsatms berish samaradorligi avvalam bor
o‘yinchilaming kayliyati, psixoemosional holati va motivasivasiga
bog'ligdir. Shuning uchun trener birinchi navbatds o'z o‘yinchilari
kayfiyatini ko*tarishi, ularni jismoniy, texnik-laktik va psixologik
imkoniyatlari ragib o'yinchilarnikidan “kuchli” ekanligiga ishontira
olishi zarur. Har bir o"yinchi o'yinga barvaqt jangovor shaylanishi,
ertafabki “zarvadka” mashg ulotini bo'fajak ofyin hususiyatiga
muvoliglashtirishi, o*yinda ijro {unksiyasin: hayolap, astogen (so*zini
ishontirish) usulda mashq gilishi va “charxiashi” darkor.

Trener o'z o‘yinchilariga o'yvioldi ko'rsatmasini berish bilan
bir gatorda ularda beixtiyor shartli refleks asosida yuzaga kelishi
mumkin bo‘lgan salbiy his-tuyg ular (o*ta hayajonianishi, qo'rgish,
havotirianishi, tushkuntikka tushish va h.k.) - apatiya va tixoradka
holatlarini bartaraf etishi va jangovor emosional holatm hamda ijobiy
motivasion faclikkavaratish vositalarini “o‘yinchilar hayolini yachshi
hodisalarmi gapirishorgali chalg®itish”, muwsobaqaga autogen usul
orqali shaylantirish va shaylantirvehi “razminka™ mashglari kiradi.

O‘yinoldi ko'rsatmasini berishda trenerning nutqi gisga, ma’noli
va ishonchli xususivatga cga bo‘lishi lozim.

Ko‘rsatmalar o'yin davomida, tanafluslarda va o’yin bo‘limlari
oraliglarida ham o'z o‘mini muvofiqdir.

O'yin davemida ko*zlangan taktik rejant to*lig va samarali amalga
oshirish o‘z vaqtida o vinchilami almashtirish, tanaffuslarni olish
hamda o*yinni texnik sababli to"x1alishlaria ham dolzarb ko' rsatmalar
berish bilan bog'liq bo*ladi.
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O vindan keyin natijasi qanday yakualanganidan gat’iy nazaruni
batafsil tahlil gilish, o*yinda yo'l qo'yilgan kamchiliklar va xatolarni
muhokama qilish, o*yinchilarga tanbex berish tavsiya etilmaydi.

Buday tahlil va muhokama o*yinning ertangi kuni vazmin, asosl:
va mantigan isbotlangan (stenografik kuzatuvnatijalari, videotasvir va
hk.) ma’lumotiarni keltirish asosda elib borishi foydali natija beradi,

Muscbaga davomida ofyinchilar va jamoa faolivatini samarali
boshgarish uckun trener kamida quyidagi ko‘rsatkichlarga asoslanishi
fozim:

- shehit atrofidan savatga 1o plashiash sorii (2 ochkoli);

— savatga aniq tushgan to‘plar soni;

-- 3 ochkoli to*p tashlash soni;

- savatga aniq tushgan to‘plar soni;

- ochko bilan yakunlangantdan foydali to'p uzatish soni;

- jarimadan savalga aniq va noaniq tushgan to‘plar nisbati;

— ragib shchitidan sapchigan to‘pni qayta savatga aniq tushgan
toplar soni:

— 0‘z shchitige tashlanayotgan to'pni olib qo'yish yoki urib
gaytarish soni;

—ragibdan to'p olib go’yish soni;

— urnumiy hujumlar va ochkolar nisbati.
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Reyting-nazorat va bilimni hahclash testlari

1. Musobaqga oldidan uyinchiga murabbiy tomonidan berilgan
ko‘rsatmalar nima deb normlanadi?

a) start oldi maslahati

b} o°yin oldi ongga singdirish

¢} musoboga oldt buyirug

d) o*yin oldi go‘rsatma

2. O*yin boshlanishidan oldin murabbiy tomonidan berilgan
vazifalar nima deh nomlanadi?

a) dastlabki suhbat

b) start suhbati

¢) dastlabki qo'rsatmalar

d) o‘yin oldi ko‘rsatmalar

3. O'vin vaqiida ¢'z jamoasiga murabbiy tomonidan takiik
ko‘rsatmalar qachon beriladi?

a) o'yin boshida

b) partiyalar orasida

¢) tanaffusda

d) barcha javob g

4. O'yin oldidan murabbiy tomonidan o'z o*yinchisiga aytilgan
qursatimalar nima deb ataladi?

a) start oldi mastaxat

b) o‘yin oldi buyruq

¢) o'yin oldi tagsimlash

d) o‘yin oldi ko'rsatma

5. Trener o‘yin davomida jamoa faoliyatini boshqarishi
mumkinmi?

a) mumkin

b) mumkin emas

¢) mumkin, agar 2-hakam ruxsat bersa

d) muimkin, agar I-hakam ruxsat bersa

298



6. Trener maydonsi chegaralovehi va “shtrix” chiziglar ichida

jamoani boshgarishiga ruxsat beriladimi?

a) ruxsat beriladi

b} ruxsat berilmaydi

¢) xal giluvchi partiyada ruxsat beriladi

d) jarnoa yutqazayotgan boisa, ruxsat beriladi

7. ikki trener bir vaqtni o‘zida jamceani boshqarish huquqiga

egami?

3) €ga ¢mas

by ikki trener ham jamoani boshgarishi mumkin

¢} boshqarishi mumkin, bosh hakan bunga ruxsat bersa

d) boshqarish mumkin, agar |-hakam bunga ruxsat bersa

8. Jumoani bosbqarish jarayoniga jamoa beshlig‘i aralashishi

mumbkinmi?

1) mumkin

b) mumkin emas

¢) bosh hakam bilan kelishgan hoida mumkin

d) 1-hakam biian kelishgan holda mumkin

9. Treper jamoani boshgarish mas’uliyatini jamoa sardoriga

yukiztishi mumkinmi?

a)y murrkin

b} mumkin ¢mas

¢) o yinchilar bilan kelishgan holda mumkin

d) jamoa boshlig’i bilan kelishgan holda mumkin

10. Jamoaga zarur ko‘rsatma berish uchun trener 3-tanaffusni

olishga haqlimi?

a) hagli emas

b) hagli

¢} agar 1-hakam ruxsat bersa, haqli

d) agar bosh hakam ruxsat bersa, hagli
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