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BASKETBOL OYINIDA YONALIS
ALMASTIRIS TEZLIGINING
TUZILMASI VA UNI
BELGILOVCI OMILLAR

Razakov Sanjar Ataxonovi¢
Ozbekiston Respublikasi [IVning
Xorazm akademik litseyi jismoniy tarbiya fani 6qgituvgisi

Annotatsiya: Maqolada basketbolgilarning éyinda yoénalis almastiris tezligi murakkab harakat qobiliyati sifatida nazariy-
biomexanik jihatdan tahlil gilingan. Xorijiy va mahalliy ilmiy manbalarni umumlastiris asosida yonalis almastiris harakati-
ning tort fazali tuzilmasi (dastlabki tezlanig, tormozlanis, tayangni qayta tagkil etis, qayta tezlanis) asoslab berilgan. Har
bir fazada yetakgi bolgan tezlik-ku¢ omillari, burilis burgagi va kiris tezligi 6rtasidagi bogliglik hamda yos basketbolgilarda
bu qobiliyatni rivojlantirisning yosga xos xususiyatlari ogib berilgan.

basketbol, yonalis almastiris tezligi, cagqgonlik, tormozlanis, qayta tezlanis, tezlik-kug gobiliyatlari, biome-
xanika, yos sportcilar.
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.

basketball, change-of-direction speed, agility, deceleration, re-acceleration, speed-strength abilities, biome-
chanics, youth athletes.
AHHOTaumsa: B ctatbe npoBenéH TEOPETUKO-OMOMEXaHWYEeCKU aHarnmMa3 CKOPOCTU CMEHbl HaMpaBReHUs OBWXEHUS
6ackeTbONMCTOB KaK CIOXHOW ABUraTenbHoi crnocobHocTn. Ha ocHoBe 0606LLEHUS 3apyBexHbIX U OTeYECTBEHHbIX
Hay4YHbIX UCTOUHNKOB 060CHOBaHa YeTbipéxdasdHas CTPYKTypa ABMXEHUSI CO CMEHOW HanpaBneHns (HavarbHbIA pPasroH,
TOPMOXEHME, NepecTporika onopbl, MOBTOPHLIA pa3roH). PackpbiThbl BegyLMe CKOPOCTHO-CUMOBbIE (DaKTOPbl KaxXaow
hasbl, B3aMOCBS3b yriia NoBopoTa U CKOPOCTU BXOAa B NMOBOPOT, a TaKKe BO3paCTHblIE 0COBEHHOCTU Pa3BUTUS AAHHOM
CNoCcobHOCTM Y tOHbIX 6ackeTbonNmnCToB.

6ackeTbon, CKOPOCTb CMEHbI HAMPaBMEHUS], NTOBKOCTb, TOPMOXKEHWE, NMOBTOPHbIA Pa3roH, CKOPOCT-
HO-CUNOBbIE CNOCOBHOCTM, BUOMEXaHVMKA, OHbIE CMOPTCMEHDI.

Basketbol harakat ydnalisi toxtovsiz 6zgarib turadigan sport turidir. Musobaga faoliyatini érganisga
bagislangan tizimli sarhlarda basketbolgi bir 6yin davomida yuzlab marta harakat turini va ydnalisini 6zgartirisi,
bunday almasinuvlar 6értaga bir neca soniyada bir sodir bélisi korsatilgan 2. Demak, dyingining maydondagi
samaradorligi fagat tdgri ¢iziq béylab gan ¢alik tez yugurisi bilan emas, balki gan calik tez toxtay olisi, burila oligi
va yangi yonalisda qayta tezlana olisi bilan ham belgilanadi.

Sport fanida bu qobiliyat “ydnalis almastiris tezligi” deb ataladi va kengroq ma’noda “cagqonlik” tusunca-
sining tarkibiy gismi sifatida garaladi. J. Sheppard va W. Young taklif etgan ta’rifga kora, gaqqonlik — bu tasqi
signalga javoban tezlik yoki ydnalisni 6zgartirgan holda bajariladigan tezkor harakat bdlib, u ikki komponentdan
iborat: idrok etis va garor gabul qilis hamda yo6nalis almastirisning jismoniy-texnik tezligi . Usbu maqgolada
asosiy e’tibor ikkingi komponentga — harakatning tezlik-kug va texnik asoslariga qaratiladi.

Mahalliy tadgigotlarda yos basketbolgilarning harakat tezkorligi !, maxsus kug¢ tayyorgarligi ' va texnik
tayyorgarligini ragamli vositalar bilan takomillastiris ! masalalari 6érganilgan. Su bilan birga, yonalis almastiris
harakatini fazalarga ajratib, har bir faza ugun yetakgi jismoniy omillarni anigl ag hamda ularni boglangic tayyor-
garlik bosqici xususiyatlari bilan boglas masalalarini yanada ¢uqurroq 6rganis magsadga muvofiq. Bu esa
metodika islab ¢igisda masqglarni tanlagning ilmiy asoslarini yanada takomillastiris imkonini berisi mumkin.
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Maqgolaning maqsadi basketbolgilarning dyinda yonalis almasgtiris tezligining tuzilmasini va uni belgi-
lov¢gi omillarni nazariy-biomexanik jihatdan tahlil qilib, boslangi¢ tayyorgarlik bosqigida tezlik-kug masqlarini
tanlagning ilmiy asoslarini belgilasdan iborat.

Vazifalar:

1) “yonalis almastiris tezligi” tusuncasining mazmunini aniglastiris;
2) harakatning fazaviy tuzilmasini asoslas;
3) har bir fazadagi yetakgi tezlik-ku¢ omillarini aniql as;

4) yos sportcilarda usbu gobiliyatni rivojlantirisning yosga xos sartlarini belgilasdir.

Basketbolgilarning yonalis almasgtiris tezligi, harakat ¢aqqgonligi va tezlik-kug tayyorgarligini rivojlantiris
masalalari xorijiy hamda mahalliy tadqigotgilarning ilmiy islarida turli jihatlardan érganilgan.

J. Sheppard va W. Young ¢aqqgonlik tusungasini idrok etis, garor gabul qilis hamda yénalisni 6zgartirisning
jismoniy-texnik komponentlari bilan bogliq holda izohlaganlar . Ularning yondasuvi yonalis almastiris tezligini
umumiy ¢aqqonlikdan farglas va uni alohida jismoniy qgobiliyat sifatida tahlil qilis ugun nazariy asos bolib xizmat
giladi.

W. Young va hammualliflari t6gri cizigli yuguris tezligi bilan yénalis almastiris tezligi 6rtasidagi bogliglikni
organib, mazkur qobiliyatlar gisman mustaqil ekanligini kérsatganlar . T. Dos’Santos va hammualliflari esa
burilis burgagi va harakat tezligi 6rtasidagi biomexanik munosabatlarni tahlil gilib, yonalisni 6zgartiris jarayonida
tormozlanis va gayta tezlanigning ahamiyatini yoritganlar !,

D. Harper va J. Kiely tormozlanis jarayonida sport¢i organizmiga tusadigan mexanik yuklamalarni érganib,
usbu harakatni samarali bajaris va jarohat xavfini kamaytirisda maxsus tayyorgarlikning ahamiyatini ta’kid-
laganlar®. T. Spiteri va hammualliflari basketbolgi ayollarda kug sifatlari bilan yénalis almastiris samaradorligi
oOrtasidagi bogliglikni tadgiq etganlar!"?. M. Brughelli va hammualliflari esa yonalis almastiris qobiliyatini rivojlan-
tirisda kug masqlarining ornini tahlil gilganlar ™,

Mahalliy tadgiqotlarda $.M. Nurmatova boslangi¢ tayyorgarlik bosqicida yos basketbolgilarning harakat
tezkorligini rivojlantiris masalalarini 6érgan gan ¥. T.T. Mambetjumayev yos basketbolgilarning maxsus kug
tayyorgarligini takomillastiris usullarini tadqiq etgan . O.A. Farmonov esa basketbolgilarning texnik tayyorgar-
ligini ragamli texnologiyalar asosida takomillastiris metodikasiga e’tibor garatgan ©.

Mazkur tadqigotlar basketbolcilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini rivojlantirisda muhim ilmiy-metodik
asos bolib xizmat qiladi. Su bilan birga, yonalis almastiris harakatini alohida fazalarga ajratib, har bir faza
ucun yetakgi jismoniy omillarni anigl as hamda ularni boslangi¢ tayyorgarlik bosqigi xususiyatlari bilan boglas
masalalarini yanada kengroq tadqiq etis imkoniyatlari mavjud.

Usbu maqgolada mavjud tadgiqotlarni tdldirgan holda basketbolgilarning yonalis almastiris tezligini dastlabki
tezlanis, tormozlanis, tayangni gayta taskil etis va qayta tezlanis fazalari asosida nazariy-biomexanik jihatdan
tahlil qilis hamda har bir fazaga mos tezlik-ku¢ masqlarini tanlagning ilmiy asoslarini yoritishga e’tibor qaratiladi.

Tadgiqot nazariy xarakterga ega bdlib, unda ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilis va umumlastirig, giyosiy
tahlil, tizimli-strukturaviy yondasuv hamda konseptual modellastiris metodlaridan foydalanildi. Tahlilga G¢ guruh
manbalar jalb qilindi:

a) basketbol musobaqa faoliyatining harakat tarkibini 6rgan gan tizimli sarhlar;

b) yodnalis almastirisning biomexanikasi va uni belgilov¢i jismoniy omillarga bagislangan xalgaro jurnallardagi
tadqigotlar;

d) Ozbekistonda basketbolgilarning jismoniy va texnik tayyorgarligi bdyica himoya qilingan dissertatsiyalar
avtoreferatlari.

Manbalar ¢ savol bdyiga tahlil gilindi:
“Ydnalis almastiris harakati ganday fazalardan iborat?”
“Har bir fazada qaysi jismoniy omil hal giluvgi?”

“Bu omillarni yos sportgida ganday vositalar bilan rivojlantiris mumkin?”

w0 bd =

Olingan xulosalar jadval korinisidagi model sifatida tizimlastirildi.
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TAHLIL VA NATIJALAR

Tusuncaning mazmuni. Tahlil “gaqqonlik” va “yénalis almastiris tezligi” tusuncalarini farglas zarurligini
korsatdi. Oldindan ma’lum ydnalisda bajariladigan burilis (masalan, 5-0-5 testi) yonalis almastiris tezligini,
murabbiy signali yoki raqib harakatiga javoban bajariladigan burilis esa gagqgonlikni tavsiflaydi !,

W. Young va hammualliflarining tadqigotida t6dri giziqdagi sprint tezligi va buriligli yuguris tezligi értasidagi
bogliglik 6rtaga darajada ekanligi, ya’ni bular gisman mustagqil qobiliyatlar ekanligi aniglangan™. Bundan amaliy
xulosa kelib ¢iqadi: togri cizigli yuguris masqlari yonalis almastiris tezligini avtomatik ravisda osirmaydi, unga
maxsus yodnaltiriigan masqlar zarur.

Harakatning fazaviy tuzilmasi. Biomexanik tadqiqotlar umumlastiriiganda yonalis almastiris harakatini
tort 6zaro bogliq fazaga ajratis mumkinligi aniglandi (1-jadval). Ularning har biri 6z harakat vazifasi va yetakgi
jismoniy omiliga ega.

1-jadval: Yonalis almastiris harakatining fazaviy tuzilmasi va yetak¢i omillari

o Yetakgi Rivojlantiris vositalari
Harakat vazifasi - : : :
jismoniy omil (yos sportcilar ugun)

Joyidan yoki sekin 3—-10 m startlar, turli
1. Dastlabki tezlanis harakatdan qisqa Konsentrik dastlabki holatlardan
masofada tezlikni osiris tezlanis

Portlovgi kug,
start tezkorligi

Burilis oldidan tezlikni Ekssentrik kug, Tezlanib toxtas,

2. Tormozlanig : . Ekssentrik tana holatini “qadamni gisqartiris”
bosqarib kamaytiris i S .
nazorat qilis masqlari, gonisni 6rganis
. . Tayang oyoqni qoyis, Ekssentrik— Reaktiv kug, Yonlama sakraslar, past
3..Tayangn| qayta taskil gavda ogirlik markazini  konsentrik (¢ozilis— dinamik amplitudali pliometrika,
etis P .. . . L oo o
yangi yonalisga 6tkazis qisqaris sikli) muvozanat 45°/90° buriliglar

Portlovgi kug, Buriligdan keyingi 3-5 m
Konsentrik biringi gadam tezlanis, 180° burilis va
tezligi qaytis

4. Qayta tezlanis :;aznﬁjll( I};(;naI@da tezlikni

Tahlil suni kérsatdiki, yos sportgilarda eng kop e’tibordan getda qoladigan faza tormozlanis. D. Harper va
J. Kiely ta’kidlagica, tormozlanis vaqtida musak va bégimlarga tusadigan yuklama tezlanisdagiga qaraganda
anga yugori bolib, uni t6gri bajara olmaslik ham natijani pasaytiradi, ham jarohat xavfini osiradi®. Su bois
tormozlanisni alohida 6rgatiladigan konikma sifatida garas lozim.

Burilis burgagi va kiris tezligi. T. Dos’Santos va hammualliflari “burgak—tezlik muvozanati” tusuncgasini
asoslab berganlar: burilis burgagi qan calik katta bdlsa, sportci burilisga kirisdan oldin tezligini sungalik kép
kamaytirisi kerak boladi®. 45° gacga bdlgan buriliglarda tezlikni deyarli saglab golgan holda yonaligni 6zgar-
tiris mumkin, 90° da tormozlanis talabi sezilarli ortadi, 180° burilisda esa harakat deyarli t6liq toxtas va qayta
tezlanisdan iborat béladi. Bu xulosa masqlarni burilis burgagi bdyica bosqigma-bosqi¢ murakkablastiris (45° —
90° — 180°) ugun biomexanik asos bolib xizmat giladi (2-jadval).

2-jadval: Burilis burgagiga qarab harakat talablarining 6zgarisi

| Kérsatkig | 45° atrofida 90° atrofida 180° atrofida

Buriligdan oldingi tezlikni kamaytiris Kam Ortaga Deyarli toliq toxtas
Tormozlanis fazasining ahamiyati Past Yugqori Juda yugqori
Yetakgi kug turl Reaktiv kug, tezlikni Ekssentrik va reaktiv Eksse_ntrlk klug va qayta
saglas kug tezlanis kugi
— Himoyagini aylanib Yon ¢izigdan savat Hujumdan himoyaga
Eesietoelulipisel otisdagi “kesib o6tis” tomon keskin burilis qaytis
Boslangic bosqicda brgatis tartibi  Biringi Ikkingi UL ORI

lasgandan keyin

Tezlik-kug¢ omillari. T. Spiteri va hammualliflarining basketbolgi ayollar 6rtasidagi tadqiqotida ekssen-
trik kugi yuqgori bélgan sportgcilar ydnalisni tezroq almastirisi va buning ugun tayancg fazasini qisqaroq bajarisi
aniglangan "% M. Brughelli va hammualliflarining sarhida esa an’anaviy kug masglarining yonalis almastiris
tezligiga ta’siri ceklangan ekanligi, eng yaxsi natija harakat tuzilisiga yaqin gorizontal va yonlama yénalisdagi
tezlik-kug masglaridan olinisi korsatilgan 1. Bu fikr Yu.V. Verxosanskiyning maxsus jismoniy tayyorgarlik vosi-
talari musobaga masqining dinamik tuzilisiga mos bdlisi kerakligi hagidagi tamoyiliga télig mos keladi['?.

Xorijiy va mahalliy tadqigotlarning képgciligida ham sunga yaqin xulosalar mavjud: T.T. Mambetjumayev yos
basketbolcilarda kug tayyorgarligini texnik harakatlar samaradorligiga ta’sir etuvgi funksional imkoniyat sifatida
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garagan B, O.A. Farmonov esa ekssentrik, izometrik va pliometrik rejimlarni birgalikda qéllasga asoslangan
integral yondasuvni taklif gilgan ©. S.M. Nurmatova tezkorlik, caqqonlik va tezlik-kug sifatlarini 6zaro bogliq
holda rivojlantiris zarurligini asoslagan .

Olingan natijalar yonalis almastiris tezligini yagona “tezkorlik” sifati sifatida emas, balki fazalardan taskil
topgan murakkab harakat sifatida koris kerakligini kérsatadi. Agar murabbiy fagat umumiy natijani, masalan,
test vaqtini baholasa, sportcining gaysi fazada vaqt yéqotayotganini aniglay olmaydi. Fazaviy yondasuv esa
masgulotni anig maqgsadga yonaltiris imkonini beradi: bir sportgida tormozlanigni, bosgasida gayta tezlanigni
takomillastiris talab etilisi mumkin.

Boslangic tayyorgarlik bosqici ugun bu xulosalar muayyan c¢eklovlar bilan gdllanilisi kerak. Bu yosda
sportgilarning musak kugi hali yetarli sakllanmagan, harakat texnikasi esa barqaror emas. Su sababli tezlik-kug
masqlari ogirlik bilan emas, asosan 6z tana vazni bilan, past va értaca amplitudada bajarilisi, yuklamadan kéra
harakat sifatiga ustuvorlik berilisi magsadga muvofigq. Musobaqa faoliyatining yuqori siddati [ '3 ham yo6nalis
almastiris kdnikmasini erta yosdan tdgri sakllantiris zarurligini tasdiglaydi.

Tahlilning yana bir muhim xulosasi - yonalis almastiris tezligi va qaror gabul qilis gobiliyatini bir-biridan
ajratib rivojlantiris fagat dastlabki bosqigda 6rinli. Texnika 6zlastirilgag, masglarga signal, top va raqib element-
larini kiritis orgali ularni dyin saroitiga yaqinlastiris lozim . Bu yondasuv harakat tezkorligini dyin vaziyatlariga
moslastiris hagidagi mahalliy tadqigot xulosalariga ham mos keladi ..

Tadgiqotning ¢eklovi uning nazariy xarakterga ega ekanligidir: taklif etilgan fazaviy model va undan kelib
cigadigan tavsiyalar boslangi¢ tayyorgarlik bosqicidagi basketbolgilar namunasida pedagogik tajriba orqali
teksirilisi lozim.

Yoénalis almastiris tezligi cagqgonlikning jismoniy-texnik komponenti bdlib, t6gri cizigli sprint tezligidan
gisman mustaqil qobiliyatdir; su sababli uni maxsus masglar orgali rivojlantiris zarur.

Yoénalis almastiris harakati tort fazadan iborat: dastlabki tezlanis, tormozlanis, tayangni gayta taskil etis va
gayta tezlanis. Har bir fazada yetakgi jismoniy omil (portlovgi, ekssentrik yoki reaktiv kug) farq giladi.

Burilis burgagi ortisi bilan tormozlanis talabi kugayadi. Bu boslangi¢ bosqigcda masqlarni 45° — 90° — 180°
tartibida murakkablagtirisning biomexanik asosidir.

Boslangic tayyorgarlik bosqigida tezlik-ku¢ masqlari 6z tana vazni bilan, texnikani nazorat gilgan holda
bajarilisi, tormozlanis esa alohida 6rgatiladigan kénikma sifatida qaralisi lozim. Taklif etilgan fazaviy model
yonalis almastiris tezligini rivojlantiruvgi metodikani islab ¢igis ugun nazariy asos bdlib xizmat giladi.
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