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BASKETBOL ÖYINIDA YÖNALIŞ 
ALMAŞTIRIŞ TEZLIGINING 
TUZILMASI VA UNI 
BELGILOVÇI OMILLAR

Razakov Sanjar Ataxonoviç
Özbekiston Respublikasi IIVning
Xorazm akademik litseyi jismoniy tarbiya fani öqituvçisi

Annotatsiya: Maqolada basketbolçilarning öyinda yönaliş almaştiriş tezligi murakkab harakat qobiliyati sifatida nazariy-
biomexanik jihatdan tahlil qilingan. Xorijiy va mahalliy ilmiy manbalarni umumlaştiriş asosida yönaliş almaştiriş harakati-
ning tört fazali tuzilmasi (dastlabki tezlaniş, tormozlaniş, tayançni qayta taşkil etiş, qayta tezlaniş) asoslab berilgan. Har 
bir fazada yetakçi bölgan tezlik-kuç omillari, buriliş burçagi va kiriş tezligi örtasidagi boğliqlik hamda yoş basketbolçilarda 
bu qobiliyatni rivojlantirişning yoşga xos xususiyatlari oçib berilgan.

Kalit so‘zlar: basketbol, yönaliş almaştiriş tezligi, çaqqonlik, tormozlaniş, qayta tezlaniş, tezlik-kuç qobiliyatlari, biome
xanika, yoş sportçilar.
Abstract: The article presents a theoretical and biomechanical analysis of change-of-direction speed in basketball 
players as a complex motor ability. Based on a synthesis of international and Uzbek research, a four-phase structure 
of the change-of-direction movement is substantiated: initial acceleration, deceleration, plant and support reorganisa-
tion, and re-acceleration. The leading speed-strength factors of each phase, the relationship between cutting angle and 
approach velocity, and age-specific features of developing this ability in young basketball players are described.

Key words: basketball, change-of-direction speed, agility, deceleration, re-acceleration, speed-strength abilities, biome-
chanics, youth athletes.
Аннотация: В статье проведён теоретико-биомеханический анализ скорости смены направления движения 
баскетболистов как сложной двигательной способности. На основе обобщения зарубежных и отечественных 
научных источников обоснована четырёхфазная структура движения со сменой направления (начальный разгон, 
торможение, перестройка опоры, повторный разгон). Раскрыты ведущие скоростно-силовые факторы каждой 
фазы, взаимосвязь угла поворота и скорости входа в поворот, а также возрастные особенности развития данной 
способности у юных баскетболистов.

Ключевые слова: баскетбол, скорость смены направления, ловкость, торможение, повторный разгон, скорост-
но-силовые способности, биомеханика, юные спортсмены.

KIRIŞ
Basketbol harakat yönalişi töxtovsiz özgarib turadigan sport turidir. Musobaqa faoliyatini örganişga 

bağişlangan tizimli şarhlarda basketbolçi bir öyin davomida yuzlab marta harakat turini va yönalişini özgartirişi, 
bunday almaşinuvlar örtaça bir neça soniyada bir sodir bölişi körsatilgan [1; 2]. Demak, öyinçining maydondagi 
samaradorligi faqat töğri çiziq böylab qan çalik tez yugurişi bilan emas, balki qan çalik tez töxtay olişi, burila olişi 
va yangi yönalişda qayta tezlana olişi bilan ham belgilanadi.

Sport fanida bu qobiliyat “yönaliş almaştiriş tezligi” deb ataladi va kengroq ma’noda “çaqqonlik” tuşunça
sining tarkibiy qismi sifatida qaraladi. J. Sheppard va W. Young taklif etgan ta’rifga köra, çaqqonlik – bu taşqi 
signalga javoban tezlik yoki yönalişni özgartirgan holda bajariladigan tezkor harakat bölib, u ikki komponentdan 
iborat: idrok etiş va qaror qabul qiliş hamda yönaliş almaştirişning jismoniy-texnik tezligi [3]. Uşbu maqolada 
asosiy e’tibor ikkinçi komponentga – harakatning tezlik-kuç va texnik asoslariga qaratiladi.

Mahalliy tadqiqotlarda yoş basketbolçilarning harakat tezkorligi [4], maxsus kuç tayyorgarligi [5] va texnik 
tayyorgarligini raqamli vositalar bilan takomillaştiriş [6] masalalari örganilgan. Şu bilan birga, yönaliş almaştiriş 
harakatini fazalarga ajratib, har bir faza uçun yetakçi jismoniy omillarni aniql aş hamda ularni boşlanğiç tayyor-
garlik bosqiçi xususiyatlari bilan boğlaş masalalarini yanada çuqurroq örganiş maqsadga muvofiq. Bu esa 
metodika işlab çiqişda maşqlarni tanlaşning ilmiy asoslarini yanada takomillaştiriş imkonini berişi mumkin.
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Maqolaning maqsadi basketbolçilarning öyinda yönaliş almaştiriş tezligining tuzilmasini va uni belgi-
lovçi omillarni nazariy-biomexanik jihatdan tahlil qilib, boşlanğiç tayyorgarlik bosqiçida tezlik-kuç maşqlarini 
tanlaşning ilmiy asoslarini belgilaşdan iborat.

Vazifalar:
1)	 “yönaliş almaştiriş tezligi” tuşunçasining mazmunini aniqlaştiriş;

2)	 harakatning fazaviy tuzilmasini asoslaş;

3)	 har bir fazadagi yetakçi tezlik-kuç omillarini aniql aş;

4)	 yoş sportçilarda uşbu qobiliyatni rivojlantirişning yoşga xos şartlarini belgilaşdir.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR ŞARHI
Basketbolçilarning yönaliş almaştiriş tezligi, harakat çaqqonligi va tezlik-kuç tayyorgarligini rivojlantiriş 

masalalari xorijiy hamda mahalliy tadqiqotçilarning ilmiy işlarida turli jihatlardan örganilgan.
J. Sheppard va W. Young çaqqonlik tuşunçasini idrok etiş, qaror qabul qiliş hamda yönalişni özgartirişning 

jismoniy-texnik komponentlari bilan boğliq holda izohlaganlar [3]. Ularning yondaşuvi yönaliş almaştiriş tezligini 
umumiy çaqqonlikdan farqlaş va uni alohida jismoniy qobiliyat sifatida tahlil qiliş uçun nazariy asos bölib xizmat 
qiladi.

W. Young va hammualliflari töğri çiziqli yuguriş tezligi bilan yönaliş almaştiriş tezligi örtasidagi boğliqlikni 
örganib, mazkur qobiliyatlar qisman mustaqil ekanligini körsatganlar [7]. T. Dos’Santos va hammualliflari esa 
buriliş burçagi va harakat tezligi örtasidagi biomexanik munosabatlarni tahlil qilib, yönalişni özgartiriş jarayonida 
tormozlaniş va qayta tezlanişning ahamiyatini yoritganlar [8].

D. Harper va J. Kiely tormozlaniş jarayonida sportçi organizmiga tuşadigan mexanik yuklamalarni örganib, 
uşbu harakatni samarali bajariş va jarohat xavfini kamaytirişda maxsus tayyorgarlikning ahamiyatini ta’kid-
laganlar [9]. T. Spiteri va hammualliflari basketbolçi ayollarda kuç sifatlari bilan yönaliş almaştiriş samaradorligi 
örtasidagi boğliqlikni tadqiq etganlar [10]. M. Brughelli va hammualliflari esa yönaliş almaştiriş qobiliyatini rivojlan-
tirişda kuç maşqlarining örnini tahlil qilganlar [11].

Mahalliy tadqiqotlarda Ş.M. Nurmatova boşlanğiç tayyorgarlik bosqiçida yoş basketbolçilarning harakat 
tezkorligini rivojlantiriş masalalarini örgan gan [4]. T.T. Mambetjumayev yoş basketbolçilarning maxsus kuç 
tayyorgarligini takomillaştiriş usullarini tadqiq etgan [5]. O.A. Farmonov esa basketbolçilarning texnik tayyorgar-
ligini raqamli texnologiyalar asosida takomillaştiriş metodikasiga e’tibor qaratgan [6].

Mazkur tadqiqotlar basketbolçilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini rivojlantirişda muhim ilmiy-metodik 
asos bölib xizmat qiladi. Şu bilan birga, yönaliş almaştiriş harakatini alohida fazalarga ajratib, har bir faza 
uçun yetakçi jismoniy omillarni aniql aş hamda ularni boşlanğiç tayyorgarlik bosqiçi xususiyatlari bilan boğlaş 
masalalarini yanada kengroq tadqiq etiş imkoniyatlari mavjud.

Uşbu maqolada mavjud tadqiqotlarni töldirgan holda basketbolçilarning yönaliş almaştiriş tezligini dastlabki 
tezlaniş, tormozlaniş, tayançni qayta taşkil etiş va qayta tezlaniş fazalari asosida nazariy-biomexanik jihatdan 
tahlil qiliş hamda har bir fazaga mos tezlik-kuç maşqlarini tanlaşning ilmiy asoslarini yoritishga e’tibor qaratiladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot nazariy xarakterga ega bölib, unda ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil qiliş va umumlaştiriş, qiyosiy 

tahlil, tizimli-strukturaviy yondaşuv hamda konseptual modellaştiriş metodlaridan foydalanildi. Tahlilga üç guruh 
manbalar jalb qilindi:

a)	 basketbol musobaqa faoliyatining harakat tarkibini örgan gan tizimli şarhlar;

b)	 yönaliş almaştirişning biomexanikasi va uni belgilovçi jismoniy omillarga bağişlangan xalqaro jurnallardagi 
tadqiqotlar;

d)	 Özbekistonda basketbolçilarning jismoniy va texnik tayyorgarligi böyiça himoya qilingan dissertatsiyalar 
avtoreferatlari.

Manbalar üç savol böyiça tahlil qilindi:

1.	 “Yönaliş almaştiriş harakati qanday fazalardan iborat?”

2.	 “Har bir fazada qaysi jismoniy omil hal qiluvçi?”

3.	 “Bu omillarni yoş sportçida qanday vositalar bilan rivojlantiriş mumkin?”

4.	 Olingan xulosalar jadval körinişidagi model sifatida tizimlaştirildi.
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TAHLIL VA NATIJALAR
Tuşunçaning mazmuni. Tahlil “çaqqonlik” va “yönaliş almaştiriş tezligi” tuşunçalarini farqlaş zarurligini 

körsatdi. Oldindan ma’lum yönalişda bajariladigan buriliş (masalan, 5–0–5 testi) yönaliş almaştiriş tezligini, 
murabbiy signali yoki raqib harakatiga javoban bajariladigan buriliş esa çaqqonlikni tavsiflaydi [3].

W. Young va hammualliflarining tadqiqotida töğri çiziqdagi sprint tezligi va burilişli yuguriş tezligi örtasidagi 
boğliqlik örtaça darajada ekanligi, ya’ni bular qisman mustaqil qobiliyatlar ekanligi aniqlangan [7]. Bundan amaliy 
xulosa kelib çiqadi: töğri çiziqli yuguriş maşqlari yönaliş almaştiriş tezligini avtomatik ravişda oşirmaydi, unga 
maxsus yönaltirilgan maşqlar zarur.

Harakatning fazaviy tuzilmasi. Biomexanik tadqiqotlar umumlaştirilganda yönaliş almaştiriş harakatini 
tört özaro boğliq fazaga ajratiş mumkinligi aniqlandi (1-jadval). Ularning har biri öz harakat vazifasi va yetakçi 
jismoniy omiliga ega.

1-jadval: Yönaliş almaştiriş harakatining fazaviy tuzilmasi va yetakçi omillari

Faza Harakat vazifasi Muşak işi rejimi Yetakçi 
jismoniy omil

Rivojlantiriş vositalari 
(yoş sportçilar uçun)

1. Dastlabki tezlaniş
Joyidan yoki sekin 
harakatdan qisqa 
masofada tezlikni oşiriş

Konsentrik Portlovçi kuç, 
start tezkorligi

3–10 m startlar, turli 
dastlabki holatlardan 
tezlaniş

2. Tormozlaniş Buriliş oldidan tezlikni 
boşqarib kamaytiriş Ekssentrik

Ekssentrik kuç, 
tana holatini 
nazorat qiliş

Tezlanib töxtaş, 
“qadamni qisqartiriş” 
maşqlari, qönişni örganiş

3. Tayançni qayta taşkil 
etiş

Tayanç oyoqni qöyiş, 
gavda oğirlik markazini 
yangi yönalişga ötkaziş

Ekssentrik–
konsentrik (çöziliş–
qisqariş sikli)

Reaktiv kuç, 
dinamik 
muvozanat

Yonlama sakraşlar, past 
amplitudali pliometrika, 
45°/90° burilişlar

4. Qayta tezlaniş Yangi yönalişda tezlikni 
tez tiklaş Konsentrik

Portlovçi kuç, 
birinçi qadam 
tezligi

Burilişdan keyingi 3–5 m 
tezlaniş, 180° buriliş va 
qaytiş

Tahlil şuni körsatdiki, yoş sportçilarda eng köp e’tibordan çetda qoladigan faza tormozlaniş. D. Harper va 
J. Kiely ta’kidlaşiça, tormozlaniş vaqtida muşak va böğimlarga tuşadigan yuklama tezlanişdagiga qaraganda 
ança yuqori bölib, uni töğri bajara olmaslik ham natijani pasaytiradi, ham jarohat xavfini oşiradi [9]. Şu bois 
tormozlanişni alohida örgatiladigan könikma sifatida qaraş lozim.

Buriliş burçagi va kiriş tezligi. T. Dos’Santos va hammualliflari “burçak–tezlik muvozanati” tuşunçasini 
asoslab berganlar: buriliş burçagi qan çalik katta bölsa, sportçi burilişga kirişdan oldin tezligini şunçalik köp 
kamaytirişi kerak böladi [8]. 45° gaça bölgan burilişlarda tezlikni deyarli saqlab qolgan holda yönalişni özgar-
tiriş mumkin, 90° da tormozlaniş talabi sezilarli ortadi, 180° burilişda esa harakat deyarli töliq töxtaş va qayta 
tezlanişdan iborat böladi. Bu xulosa maşqlarni buriliş burçagi böyiça bosqiçma-bosqiç murakkablaştiriş (45° → 
90° → 180°) uçun biomexanik asos bölib xizmat qiladi (2-jadval).

2-jadval: Buriliş burçagiga qarab harakat talablarining özgarişi
Körsatkiç 45° atrofida 90° atrofida 180° atrofida

Burilişdan oldingi tezlikni kamaytiriş Kam Örtaça Deyarli töliq töxtaş
Tormozlaniş fazasining ahamiyati Past Yuqori Juda yuqori

Yetakçi kuç turi Reaktiv kuç, tezlikni 
saqlaş

Ekssentrik va reaktiv 
kuç

Ekssentrik kuç va qayta 
tezlaniş kuçi

Basketboldagi misol Himoyaçini aylanib 
ötişdagi “kesib ötiş”

Yon çiziqdan savat 
tomon keskin buriliş

Hujumdan himoyaga 
qaytiş

Boşlanğiç bosqiçda örgatiş tartibi Birinçi Ikkinçi Texnika barqaror-
laşgandan keyin

Tezlik-kuç omillari. T. Spiteri va hammualliflarining basketbolçi ayollar örtasidagi tadqiqotida ekssen-
trik kuçi yuqori bölgan sportçilar yönalişni tezroq almaştirişi va buning uçun tayanç fazasini qisqaroq bajarişi 
aniqlangan  [10]. M. Brughelli va hammualliflarining şarhida esa an’anaviy kuç maşqlarining yönaliş almaştiriş 
tezligiga ta’siri çeklangan ekanligi, eng yaxşi natija harakat tuzilişiga yaqin gorizontal va yonlama yönalişdagi 
tezlik-kuç maşqlaridan olinişi körsatilgan [11]. Bu fikr Yu.V. Verxoşanskiyning maxsus jismoniy tayyorgarlik vosi-
talari musobaqa maşqining dinamik tuzilişiga mos bölişi kerakligi haqidagi tamoyiliga töliq mos keladi [12].

Xorijiy va mahalliy tadqiqotlarning köpçiligida ham şunga yaqin xulosalar mavjud: T.T. Mambetjumayev yoş 
basketbolçilarda kuç tayyorgarligini texnik harakatlar samaradorligiga ta’sir etuvçi funksional imkoniyat sifatida 
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qaragan [5], O.A. Farmonov esa ekssentrik, izometrik va pliometrik rejimlarni birgalikda qöllaşga asoslangan 
integral yondaşuvni taklif qilgan [6]. Ş.M. Nurmatova tezkorlik, çaqqonlik va tezlik-kuç sifatlarini özaro boğliq 
holda rivojlantiriş zarurligini asoslagan [4].

Olingan natijalar yönaliş almaştiriş tezligini yagona “tezkorlik” sifati sifatida emas, balki fazalardan taşkil 
topgan murakkab harakat sifatida köriş kerakligini körsatadi. Agar murabbiy faqat umumiy natijani, masalan, 
test vaqtini baholasa, sportçining qaysi fazada vaqt yöqotayotganini aniqlay olmaydi. Fazaviy yondaşuv esa 
maşğulotni aniq maqsadga yönaltiriş imkonini beradi: bir sportçida tormozlanişni, boşqasida qayta tezlanişni 
takomillaştiriş talab etilişi mumkin.

Boşlanğiç tayyorgarlik bosqiçi uçun bu xulosalar muayyan çeklovlar bilan qöllanilişi kerak. Bu yoşda 
sportçilarning muşak kuçi hali yetarli şakllanmagan, harakat texnikasi esa barqaror emas. Şu sababli tezlik-kuç 
maşqlari oğirlik bilan emas, asosan öz tana vazni bilan, past va örtaça amplitudada bajarilişi, yuklamadan köra 
harakat sifatiga ustuvorlik berilişi maqsadga muvofiq. Musobaqa faoliyatining yuqori şiddati [1; 13] ham yönaliş 
almaştiriş könikmasini erta yoşdan töğri şakllantiriş zarurligini tasdiqlaydi.

Tahlilning yana bir muhim xulosasi - yönaliş almaştiriş tezligi va qaror qabul qiliş qobiliyatini bir-biridan 
ajratib rivojlantiriş faqat dastlabki bosqiçda örinli. Texnika özlaştirilgaç, maşqlarga signal, töp va raqib element-
larini kiritiş orqali ularni öyin şaroitiga yaqinlaştiriş lozim [3]. Bu yondaşuv harakat tezkorligini öyin vaziyatlariga 
moslaştiriş haqidagi mahalliy tadqiqot xulosalariga ham mos keladi [4].

Tadqiqotning çeklovi uning nazariy xarakterga ega ekanligidir: taklif etilgan fazaviy model va undan kelib 
çiqadigan tavsiyalar boşlanğiç tayyorgarlik bosqiçidagi basketbolçilar namunasida pedagogik tajriba orqali 
tekşirilişi lozim.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Yönaliş almaştiriş tezligi çaqqonlikning jismoniy-texnik komponenti bölib, töğri çiziqli sprint tezligidan 

qisman mustaqil qobiliyatdir; şu sababli uni maxsus maşqlar orqali rivojlantiriş zarur.
Yönaliş almaştiriş harakati tört fazadan iborat: dastlabki tezlaniş, tormozlaniş, tayançni qayta taşkil etiş va 

qayta tezlaniş. Har bir fazada yetakçi jismoniy omil (portlovçi, ekssentrik yoki reaktiv kuç) farq qiladi.
Buriliş burçagi ortişi bilan tormozlaniş talabi kuçayadi. Bu boşlanğiç bosqiçda maşqlarni 45° → 90° → 180° 

tartibida murakkablaştirişning biomexanik asosidir.
Boşlanğiç tayyorgarlik bosqiçida tezlik-kuç maşqlari öz tana vazni bilan, texnikani nazorat qilgan holda 

bajarilişi, tormozlaniş esa alohida örgatiladigan könikma sifatida qaralişi lozim. Taklif etilgan fazaviy model 
yönaliş almaştiriş tezligini rivojlantiruvçi metodikani işlab çiqiş uçun nazariy asos bölib xizmat qiladi.
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Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
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