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BOSLANGIC TAYYORGARLIK
BOSQICIDAGI
BASKETBOLCILARDA
YONALIS ALMASTIRIS
TEZLIGINI RIVOJLANTIRUVCI
INTEGRATSIYALASGAN
TEZLIK-KUC MASQLARI
MAJMUASI

Razakov Sanjar Ataxonovi¢
Ozbekiston Respublikasi 1IVning
Xorazm akademik litseyi jismoniy tarbiya fani 6qituvgisi

Annotatsiya: Magolada boslangic tayyorgarlik bosqicidagi basketbolgilarning dyinda yonalis almastiris tezligini rivojlanti-
risga garatilgan integratsiyalasgan tezlik-ku¢ masglari majmuasi va uni qéllas metodikasi bayon etilgan. Majmua “tezlanis
— tormozlanis — tayang oyoqgni almastiris — qayta tezlanis — dyin harakatlari bilan integratsiya” mantigiy ketma-ketligida
tuzilgan 5 blok va 15 ta masqdan iborat. Masqglarni masgulot tarkibida joylastiris, haftalik mikrosiklda tagsimlas va bosqig-
ma-bosqi¢c murakkablastiris qoidalari asoslab berilgan.

basketbol, boslangic tayyorgarlik, yonalis almastiris, tezlik-ku¢ masqlari, masqglar majmuasi, pliometrika,
metodika, mikrosikl.
Abstract: The article describes an integrated speed-strength exercise program aimed at developing in-game change-of-di-
rection speed in basketball players at the initial training stage, together with the methodology for its use. The program
consists of 5 blocks and 15 exercises arranged in the logical sequence “acceleration — deceleration — plant-leg change
— re-acceleration — integration with game actions”. Rules for placing the exercises within a training session, distributing
them across the weekly microcycle, and progressing their difficulty are substantiated.

basketball, initial training stage, change of direction, speed-strength exercises, exercise program, plyomet-
rics, methodology, microcycle.
AHHOTauus: B ctaTbe onvcaH MHTErpYPOBaHHbIA KOMMIIEKC CKOPOCTHO-CUITOBBIX YNPaXXHEHUI, HanpaBrieHHbI Ha pas-
BMTUE CKOPOCTU CMEHbI HanpaBreHusl ABUWKEHUsI B urpe y 6ackeTbonmMcToB atana HayarnbHOW NOAroTOBKM, Y MeTodvka
ero npumeHeHusi. Komnnekc BkioyaeT 5 6nokoB 1 15 ynpaxHeHuid, NOCTPOEHHbIX B NTOrMYECKO/ NocnenoBaTenbHOCTH
“pasroH — TOPMOXXEHME — CMEHa OMOPHON HOTU — MOBTOPHbIN Pa3roH — MHTErPaLMs ¢ UrpoBbIMU AeicTBusMmu”. OB6oCcHO-
BaHbl NpaBvna pasmeLLeHnst yNpaKHEHW B CTPYKTYpe 3aHATUSA, pacnpeaeneHns B HedellbHOM MUKPOLIMKIE W noaTan-
HOTO YCINOXHEHWS.

6ackeTbon, HayanbHas NOAroToBKa, CMeHa HanpaBneHna, CKOPOCTHO-CUIOBbIE YNpaXXHEeHUA, KOM-
nnekc ynpa>|<HeHm7|, nnMoMeTpuKka, Metogmnka, MUKPOLIUKIT.

Yos basketbolgilar masgulotlarida yonalis almastiris kdpinga alohida o6rgatilmaydi: u dribling, himoya
harakatlari yoki estafetalar tarkibida “6z-6zidan” rivojlanadi, deb hisoblanadi. Biroq xalgaro tadgigotlar bu
gobiliyat magsadli masqlar orgali anga samarali rivojlanisini kérsatmogda. Jumladan, A. Asadi va hammuallifla-
rining meta-tahlilida pliometrik masgulotlar ydnalis almastiris gobiliyatini sezilarli darajada yaxsilasi, bunda yos
sportgilarda ham ijobiy samara kuzatilisi aniglangan!". D. Behm va hammualliflarining meta-tahlili esa bolalar
va 6smirlarda tezlik-ku¢ masqlari tezkorlik va sakras korsatkiclariga an’anaviy ku¢ masqlariga garaganda
kugliroq ta’sir qilisini kdrsatgan 2.

Mahalliy tadgiqotlarda ham usbu ydnalisga yagin natijalar mavjud. R.A. Joldasbayeva boslangi¢ tayyor-
garlik bosqigida keskin buriliglarni tasqi yuklama korsatkiglaridan biri sifatida hisobga olgan ¥, U.B. Baxtiyorov
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top bilan slalom-dribling masgqlari orqali harakat yonalisi va tezligini 6zgartiris kdnikmasini takomillagtirgan ©!,
R.U. Abdualimov esa kigik tarkibli dyinlarning jismoniy sifatlarni rivojlantirisdagi imkoniyatlarini kdrsatgan .
Ammo bu tadqgiqotlarda yénalis almastirisning alohida fazalarini ketma-ket rivojlantiradigan, t6psiz masqglardan
dyin vaziyatlariga iz¢il olib boradigan yaxlit masqlar majmuasi taklif etilmagan.

Magqolaning magsadi boslangi¢ tayyorgarlik bosqicidagi basketbolgilarda dyinda yénalis almastiris tezligini
rivojlantiruvgi integratsiyalasgan tezlik-ku¢ masqlari majmuasini islab ¢iqgis va uni masgulot jarayonida qéllas
metodikasini asoslasdan iborat.

Basketbol dyinida yonalis almastiris tezligini rivojlantiris masalasi sportgilarning tezlik-kug tayyorgar-
ligi, harakat koordinatsiyasi va maxsus jismoniy sifatlarini takomillastiris bilan gambargas bogliqdir. Mazkur
yonaligda olib borilgan xorijiy va mahalliy tadqigotlarda pliometrik masqlar, tezlik-ku¢ tayyorgarligi, top bilan
bajariladigan maxsus harakatlar hamda Oyin faoliyatiga asoslangan masgulotlarning samaradorligi 6rganilgan.

A. Asadi va hammualliflari tomonidan 6tkazilgan meta-tahlilda pliometrik masgulotlarning sportgilarda
yonalis almastiris qobiliyatini rivojlantirisga ta’siri érganilgan. Tadgiqot natijalariga koéra, pliometrik masglar
oyoq musaklarining portlovgi kugini osiris, tayang fazasini samarali bajaris va harakat yonalisini gisqa vaqt
icida 6zgartiris imkoniyatlarini yaxsilasga xizmat giladi. Aynigsa, mazkur masqlarni yos sportgilarning jismoniy
tayyorgarlik darajasiga moslastirib gollas ijobiy natija berisi ta’kidlangan ™.

D. Behm va hammualliflarining meta-tahlilida bolalar va ésmirlarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirisda
turli ku¢ masqlarining samaradorligi qgiyosiy 6érganilgan. Mualliflar tezlik-kug¢ yonalisidagi masglar tezkorlik va
sakras korsatkiglarini yaxsilasda muhim ahamiyatga ega ekanligini kdrsatganlar. Bu natijalar basketbolgilarning
yoOnalis almastiris harakatlarida zarur bélgan tez tormozlanisg, tayangni 6zgartiris va qayta tezlanis qobiliyatlarini
rivojlantiris ugun ilmiy asos bélib xizmat giladi @,

Mahalliy tadgiqotlarda ham yos basketbolgilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini takomillastiris masala-
lariga alohida e’tibor garatilgan. Jumladan, R.A. Joldasbayeva boslangic¢ tayyorgarlik bosgicidagi basketbolgi-
larning masgulot yuklamalarini baholasda keskin burilislarni tasqgi yuklama kérsatkiglaridan biri sifatida hisobga
olgan. Mazkur yondasuv yonalis almastiris harakatlarining masgulot jarayonidagi ornini aniglas va yuklamalarni
nazorat qilis nugtayi nazaridan ahamiyatlidir &,

U.B. Baxtiyorov tomonidan olib borilgan tadgiqotlarda top bilan bajariladigan slalom-dribling masqlari orqali
basketbolcilarning harakat yoénalisi va tezligini 6zgartiris konikmalarini takomillastiris masalasi 6rganilgan.
Bunday masqlar topni bosqaris bilan bir vaqtda gavda holatini nazorat qilis, harakat trayektoriyasini 6zgartiris
va muvozanatni saglas imkoniyatlarini rivojlantirisga yonaltirilgan “.

R.U. Abdualimov 6z tadgiqotida kigik tarkibli dyinlardan foydalanis orqali basketbolgilarning jismoniy sifat-
larini rivojlantiris imkoniyatlarini kérsatgan. Kigik tarkibli dyinlar sportgilardan tez-tez yonalis 6zgartiris, qisqa
masofada tezlanis, tormozlanis va Oyin vaziyatiga mos garor qabul qilisni talab etadi. Su jihatdan mazkur
yondasuv maxsus jismoniy tayyorgarlikni ¢yin faoliyati bilan boglasda muhim ahamiyat kasb etadi®.

Tahlil gilingan tadqigotlar yonalis almastiris tezligini rivojlantirisda pliometrik, tezlik-kug, koordinatsion va
Oyinga yonaltiriigan masqlarning muhim 6rin tutisini kérsatadi. Su bilan birga, mazkur tadgiqotlar asosida yonalis
almastiris harakatining dastlabki tezlanis, tormozlanis, tayangni gayta taskil etis va qayta tezlanis fazalarini
6zaro bogliq holda rivojlantirisga qaratilgan masqlar tizimini yanada takomillastiris imkoniyatlari mavjud.

Mazkur tadqiqotning 6ziga xos jihati sundaki, unda boslangic tayyorgarlik bosqicidagi basketbolgilar ugun
yoOnalis almastiris tezligini rivojlantiruvgi integratsiyalasgan tezlik-ku¢ masqlari majmuasini islab ¢iqis nazarda
tutiladi. Taklif etilayotgan yondasuvda masqlar oddiy, t6psiz harakatlardan baslayib, bosgicma-bosqic top bilan
bajariladigan texnik harakatlar va dyin vaziyatlariga yaqin saroitlarga 6tkaziladi. Bu esa yonalis almastirigsning
alohida fazalarini rivojlantiris bilan bir gatorda, ularni basketbol dyinining amaliy talablariga moslastiris imkonini
beradi.

Majmuani iglab ¢igisda ilmiy-metodik adabiyotlar tahlili, pedagogik loyihalas va sport masgulotlarini model-
lastiris metodlaridan foydalanildi. Masqlarni tanlag va tartiblasda quyidagi tamoyillarga tayanildi:

1. Fazaviylik tamoyili. Yonalis almastiris harakati tezlanis, tormozlanis, tayangni qayta taskil etis va qayta
tezlanis fazalaridan iborat bolgani ugun ® masglar ham su fazalar bdyiga bloklarga ajratildi.

2. Maxsuslik (dinamik moslik) tamoyili. Yu.V. Verxosanskiy ta’kidlaganidek, maxsus jismoniy tayyorgarlik
vositalari musobaqa harakatining kug yonalisi va bajarilis rejimiga mos bélisi kerak ™. Su sababli majmuada
gorizontal va yonlama ydnalisdagi masqlar ustun qdyildi.
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Yosga moslik va xavfsizlik tamoyili. R. Lloyd va J. Oliverning “Yoslar jismoniy rivojlanisi” modeli® hamda
yoslar ugun kug masgulotlari boyiga xalgaro konsensus ! tavsiyalariga kora, boslangi¢ bosqigda asosiy
e’tibor harakat texnikasi, qonis sifati va 6z tana vazni bilan bajariladigan masqglarga qaratildi.

“Yopigdan ogiqqa” tamoyili. Masqglar oldindan ma’lum ydnalisdagi harakatlardan signal asosidagi va

raqib istir okidagi harakatlarga qarab murakkablastirildi ©l.

Masgqlar majmuasining tuzilmasi. islab cigilgan majmua 5 blok va 15 ta masqdan iborat (1-jadval). Biringi
tort blok yonalis almastiris harakatining fazalariga, besingi blok esa egallangan kdnikmalarni dyin harakatlariga
kogirisga mos keladi.

1-jadval: Yonalis almastiris tezligini rivojlantiruvgi integratsiyalagsgan masqglar majmuasi

m Masq nomi va bajaris mazmuni Rivojlantiriladigan sifat Me’yor va dam olis

10

11

12

13

14

15

| blok. Dastlabki tezlanish

5 m start tezlanisi. Turli dastlabki holatlardan (turib,

yonlama, orga bilan) signal asosida tezlanis S EL N, VAL U

10 m tezlanis. Dastlabki 3—5 gadamda faol depsinib

tezlikni osiris Portlovci kug, tezlanis

Yonlama harakatdan tezlanis. 3 m yonlama siljisdan

keyin 5 m oldinga yuguris Koordinatsiya, harakat almasinuvi

Il blok. Tormozlanish

Tezlanis va toxtas. 5 m yugurib, belgilangan hududda

. . Ekssentrik kug, tormozlanis nazorati
muvozanatni saglab toxtas

Signal asosida toxtas. 5-8 m tezlanis vaqtida

murabbiy signaliga javoban bosqariladigan toxtas REELENEL USRI TS RG]

Sakrasdan song bargaror gonis. Past amplitudali

sakrasdan keyin muvozanatni saqlag VA UG, 520G e ]

1l blok. Tayanch oyoqni almashtirish

5-0-5 masqi. 5 m yuguris, belgilangan ciziqda burilis Yénalis almastiris, tezlik-kug
va 5 m qaytis
45° va 90° burilislar. 5 m tezlanib, belgilangan burcak

ostida ybnalisni almastiris Koordinatsiya, tayan¢ nazorati

Yonlama dep.S.I.nI§ va qayt@. Mgrkazw nugtadan 2—3 Yonlama kug, tayang almaginuvi
m c¢apga yoki 6ngga ¢igib qaytis

IV blok. Qayta tezlanish

5+5 m buirilib tezlanis. 5 m yuguris, 180° burilis va

qarama-qarsi yonalisga tezlanis Tormozlanis va gayta tezlanis

T-simon yonalis almastiris. Oldinga, yonlama va

orqaga bosqariladigan harakat Koordinatsiya, kop yonalisli tezlik

Kérsatkic bdyica qayta tezlanis. Murabbiy kdrsatgan

yonalisga 3-5 m tezkor ¢iqis Tanlov reaksiyasi, tezkor kug

V blok. O‘yin harakatlari bilan integratsiya

Top bilan zigzag harakat. Belgilar orasida topni

RN - Texnik-koordinatsion tezlik
bosgarib yonaligni almastiris

Himoyagiga javoban y6nalisni 6zgartiris.

Himoyagining harakatiga mos hujum yénalisini tanlag REEL7 e, CETer GElUIEH

1x1 gisqa Oyin vaziyati. Ceklangan maydonda

ragibdan 6tis yoki himoyalanis D

34 x5m;
dam 60-90 s
34 x 10 m;
dam 60-90 s
3 x 2 yonalis;
dam 60 s

3 x 3 takror;
dam 60-90 s

3 x 3 takror;
dam 60 s

2-3 x 4-5 takror;
dam 60 s

Har ikki tomonga
3 martadan;
dam 90 s

3 x 3 takror;
dam 60-90 s

3 x 4 takror;
dam 60 s

3 x 3 takror;
dam 90 s

2-3 x 1 aylanis;
dam 90-120 s

3 x 4 takror;
dam 60-90 s

3x10-15 m;

dam 60-90 s

3 x 3 vaziyat;

dam 90 s

3—4 x8-12s;
dam 90-120 s

Majmuaning 6ziga xosligi sundaki, har bir blok keyingisi ucun tayyorlov vazifasini bajaradi. Masalan,
Il blokda 6rganilgan bosqariladigan toxtags Il blokdagi buriliglarning, Il blokdagi tayan¢ oyoqni t6gri qdyis esa
IV blokdagi qayta tezlanigning sarti hisoblanadi. Masqglarda dam olis oraliglarining nisbatan uzoq (60-120 s)
belgilanisi tasodifiy emas: yodnalis almastiris masqglari asab-musak tizimidan yuqori faollik talab qiladi va
gargagan holda bajarilsa, harakat texnikasi buziladi ['%.
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Masqglarni masgulot tarkibida joylastiris. Y6nalis almastiris masqlari masgulotning asosiy qgismi bosida,
sportcilar cargamagan holatda bajariladi. Ulardan oldin 10—12 daqigalik dinamik razminka (bégimlarni tayyorlas,
yengil sakraglar, gadam texnikasi) 6tkaziladi. Bitta masgulotda 2—3 blokdan 4-6 ta masq tanlanadi; ularning
umumiy davomiyligi 15-20 dagiqadan osmasligi tavsiya etiladi. Masgulot séngida V blok masqlari yoki kigik
tarkibli dyinlar orqali kdnikma 6yin faoliyatiga kogiriladi.

-jadval Haftalik mikrosiklda masqlar bloklarini taq5|mla§n|ng namunaviy sxemasi

1-kun I va Il blok Tezlanis va bosgariladigan tormozlanisni 6rgatis
2-kun Il va IV blok 4-5 Tayanc¢ oyogni almastiris va gayta tezlanis
3-kun IV va V blok 4-6 Kénikmani signal, tép va raqib saroitiga kogiris

Bosqicma-bosqi¢c murakkablastiris qoidalari

Masqlarni murakkablastiris quyidagi tartibda amalga osiriladi:

Burilis burgagi béyica: 45° — 90° — 180°.

Harakat saroiti béyica: oldindan ma’lum yonalis — ovozli yoki vizual signal — raqgib harakati.
Texnik vazifa boyica: tdpsiz — top bilan.

Masofa béyiga: 3-5 m — 5-10 m.

Har bir bosqi¢da fagat bitta parametr 6zgartiriladi. Keyingi bosqicga 6tis sarti tezlik emas, balki harakatning
texnik sifati: sportci tormozlanisda muvozanatni yéqotmasligi, tizzasini ickariga burmasligi va burilisdan keyin
biringi gadamni faol bajarisi kerak.

Taklif etilgan majmua bir neca ilmiy dalillarga tayanadi.

Biringidan, pliometrik va tezlik-ku¢ masqlarining yénalis almastiris qobiliyatiga ijobiy ta’siri meta-tahlillar
bilan tasdiglangan 2.

Ikkingidan, A. Chaouachi va hammualliflarining yos futbolgilar 6rtasidagi tadqigotida kép yonaligli sprint
masgqlari va kigik tarkibli dyinlar yonalis almastiris hamda ¢aqqgonlik kérsatkiclarini birgalikda yaxsilasi korsa-
tilgan "1,

Majmuadagi IV va V bloklarning birlastirilisi aynan su yondasuvga asoslanadi.

Majmuaning boslangi¢ bosqgicga moslastirilisi alohida ahamiyatga ega. Xalqaro konsensusga koéra, togri
taskil etilgan va malakali mutaxassis nazoratidagi ku¢ hamda pliometrik masgulotlar bolalar ugun xavfsiz va
foydali bolib, jarohatlar xavfini kamaytirisga ham xizmat giladi®. Su sababli majmuaga guqurlikka sakras kabi
yuqori siddatli pliometrik masqlar kiritimagan, Il blokda esa qonis va toxtas texnikasiga alohida e’tibor berilgan.

Mahalliy tadgiqotlar bilan tagqoslaganda, majmua U.B. Baxtiyorovning tdp bilan harakatlanis masqlarini #!
va R.U. Abdualimovning kigik tarkibli dyinlardan foydalanis goyasini®® yonalis almastiris fazalariga asoslangan
tizimga birlastiradi. Bunda tdp bilan bajariladigan masqlar majmuaning oxirgi bosqiciga qdyilgan, ¢unki tépsiz
harakat texnikasi sakllanmasdan turib, t6p bilan murakkab harakatlarni bajaris sport¢i digqgatini bolib, burilis
sifatini pasaytiradi.

XULOSA VA TAKLIFLAR

Islab gigilgan integratsiyalasgan majmua yonalis almastiris harakatining fazaviy tuzilmasiga mos 5 blok va
15 ta tezlik-ku¢ masqidan iborat bdlib, tdépsiz masqglardan dyin vaziyatlariga izcil tisni ta’minlaydi.

Masglar masgulotning asosiy gismi bosida, haftada 2—-3 marta, 15-20 dagiga davomida, takrorlar orasida
yetarli tiklanig bilan qdllanilisi kerak.

Murakkablastiris burilis burgagi, harakat saroiti, texnik vazifa va masofa bdyica bittadan parametrni 6zgar-
tiris orqali amalga osiriladi; keyingi bosgigga 6tis mezoni — harakatning texnik sifati.

Murabbiylarga majmuani 6quv-masgulot dasturlariga kiritis, sportcilarning tormozlanis va qonis texnikasini
muntazam kuzatib borig tavsiya etiladi.
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