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Xalgaro ilmiy-amaliy anjumani materiallari to’plamida O zbekiston Respublikasini rivojlantirishning
Harukatlar strategiyasi asosida jismoniy va sport tayyorgarligining nazariy-metodologik  asoslari;
maktabgacha va boshlashg”ich ta"limda jismoniy tarbiya va sportning tashkiliy-uslubiy masalalan; bolalar
va o smirlar sportini nvojlanunshda ommaviy sporining o rni; adaptiv pismoniy tarbiya va sportining
dolzarb muammolar va echimlari musmmolariga bag'ishlangan Ll iqotlar muhok amasi o' rin olgan.

To’plamda nashr etilgan maqolalardagi ma’lumotlaming haggoni yligiga mualliflar mas "uldirlar.



BHYTPCHHEH MACTH BEPNHETO «AKODA»; JETal0T Slie 2-3 NEPeceKaloHecs NeTIH, HEODX0JHMO CIeTHTE,
uToOR! TEill-IEHTa HE MPOXOIWIA MO NOJKONCHHOH BNATHHE, HHAYE MOKET BOIHHKHYTE MOTEPTOCTE;
HAKJIALBAKT HECKONLKO AKOPEH OT BEPXHEN0 H HHAKHEND « AKOpCiin, HO HE IAKPLBAIOT COOCTBEHHO
KOICHHONO cycraga. Boe wakopa» oTkpeiTeie. HH B KOCM CAy4ae HEARIA HAKAAIMBATE TCHN-ICHTY HA
NOJIKONCHHYIO BIATHHY.
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Yurtimizda jismoniy tarbiyva va sportru ommalashtirish, aholi, aymigsa, yoshlar o*rtasida sog'lom
turmush tarzini targ®ib gilish uchun zarur shart-sharoitlar va inframzil mani yaratish, mamlakatning xalgaro
sport maydonlarida munosib ishtirok etishini ta’minlash magsadida professional sportchilarm tayyorlash,
Jismoniy tarbiya va sport genofondim shakllantirish borasida 1zchil chora-tadbirlar amalga oshirilmogda
Zamonaviy basketbol ham o*zining shaiddatkorligi, jozibadorligi, serqirraligs, harakatlarning keskinhgi,
chiroyli kombinatsiyalar va inson ruhiyatiga intilish zavgini bag*ishlaydigan sport turi sifatida yosh-u garimi
o'ziga birdek ohanrabo singan tortad.

Basketbol sport wrini rivojlantirish jarayonida ishlab chigilgan texnikalar, usullar va ularning xilma-
xilligi, o*ziga xos o'yin muammolarini eng muvaffaqiyatli hal qilishga imkon beradigan va galabaga
yetaklaydigan vositadir,

"Texnika" atamasi barcha sport wridagi  kabi muammoni hal gilishga garatilgan harakatlar tzimin
anglatadi. O*yin jarayonida texnikani mahoratli qo*llash va ularni amalga oshirish usullarini shakllantirish
o'yinning asosiy vazifalardan biridir. Tarix basketbol rivojlanishining turli bosqgichlarida wexnikalar soni,
ularni amalga oshirish usullari, baholash mezonlari o*zgargani va takomillashganidan guvohlik beradi.
O'yinnning vaqt o‘tishi bilan o‘zgarishi, uning texnikasi, taktikasini boyitish va o*yinchilarming
ayyorgarlik darajasining oshishiga ta'sir ko*rsatdi.

Sportchining har bir rivojlanish bosqichidagi texnikasi eng samarali, amaliyotda sinab ko*rilgan vosita
bo*lib, o*vinchuga godalar doirasida qiyin kurash vaziyatlanda muvaffaqivath harakat gilish imkonim
beradi. Qiyin va muammoli vaziyatlarda, o‘yin pozitsiyalarida eng yaxshi natijalarga erishish uchun
basketbolchi turh xil texnika va usullarni bilishi, vaziyaim analiz-sintez gilib vaziyaiga eng mos texnikam
yoki texnikalar kombinatsivasini tanlay olishi va ularni tez va aniq bajarishi kerak.

Eng yuqori texnik mukammallik mezonlari:

a) o' yinda berilgan vazifam hujum yoki himoyada ikki yoki uchta texnika bilan birgalikda berilgan o*yin
funksiyalarini 1o*liq bajarish;

b) ushbu usullarm amalga oshirishning anigligi va samaradorhigi;

d) chalg*ituvchi harakatlar ta'sirida texnikani bajarishda barqarorlik - sezilarli charchog, psixologik
dress, giyin tashgi sharoatlar va boshgalar;
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€) raqibning garama-qgarshiligining o‘ziga xos variantlariga qarab, texnikaning bosqichlarini boshgarish
qgobiliyati;

) texnikaning ishonchliligi, bu ko*p yillik musobaqalar ishtiroki davomida, yugori aniglik hamda o*z
ustida doimiy ravishda ishlash bilan belgilanadi.

Mahoratli o*yinchilarning texnikasi boshqga sportchilardan texnikasining yuqori darajadagi bargarorligi
bilan ajralib wradi. Bugungi kunda sport amaliyotida texnik o'yinning barcha imkoniyatlari
qo*llanilmaydi. Sportchi tanasining funksional va muvofiglashtiruvchi imkoniyatlari hujum va himoyada
texnikasiga o*zgarishlar qilish uchun yaxshi istigbol varatadi.

Guruhlarning har birida ularni amalga oshirishning texnikasi va usullari mavjud. Texnikani bajarishning
deyarli har bir usuli bir necha xil bolib, ular harakatlar twzilishining individual tafsilotlarini ochib beradi,

Basketbolning oltita asosiy pozitsiyasi va harakatlari bu turish, boshlash, gadamlar, burilishlar,
to*xtashlar va sakrashlardir. Chunki tezkorlik juda muhim, bu asosiy pozitsiyalarning barchasi tez so‘zi
bilan belgilanadi.

O'yinchilarni  tez harakatlarga tayyorlash uchun yaxshi asosiy
basketbol pozitsiyasi odatini rivojlantirishlari kerak. Tez harakatlanish
rivojlantirish, mushaklar kuchi va chidamliligining yetarli darajada
tarbiayalashga bog'liq (oldinda qorin mushaklari, orgada pastki orga
mushaklar).
Hujum va himoyada tezkor pozitsiyani o*rgatish givin vazifadir. Sabr-
togatli  bo‘lmagan yosh o'yinchilar uchun uzoq vagt bu pozitsiyani
~ saglab golish uchun ularda kuch va muskullarning chidamliligi
rivojlangan bo*lishi lozim. Tezkor pozitsiyaning eng muhim gismi - bu
egilgan tizza va bukilgan tirsak pozitsiyasiyasidir. Barcha bo*g*inlar egilib, tayyor bo*lishi
kerak. O*yinchilar gqanchalik past bo‘lsa, shunchalik balandroq sakray oladilar, ular qanchalik savatga
intilsalar, mudofaada ham shuncha yaxshirog o*ynaydilar hamda to*pni yaxshirog himoya giladilar. "Past
o'ynang va past bo*l" barcha o*yinchilar uchun juda muhim wshunchadir, O*yinchilarga birinchi navbatda
tezkor pozitsiyani — hamma narsaga tayyor bo'lishni, tezkorlikni his qilishni o*rgatish lozim. Ushbu asosiy
pozitsiyani saqlab golish juda giyin ish. Tez turishga doimiy o'rgatish sportchilarmi buni aviomatik
ravishda qabul gilishga o*rgatadi.
Tezlik, tez fikrlash, tez his gilish olgan bilimlarimizning amaliyotdagi ko*rinishidir. O*yinchining asosiy
rish holati boshi tizzalari bir chizigda xuddi stulda o'tirganidek bo'lishi lozim (1-rasm). Ko*pgina
vaziyatlarda oyoqlarning eng yaxshi joylashishi - oyoq barmoglari tekis
vaoldinga garagan emas, bir oz tashqariga qaragan holda va giva holatda

"""""""""" bo*lgani ma’qul.  Oyoglar orasidagi masofa yelka kengligida bo*lishi
Q 9 kerak, old oyogning pastki gismi ikkinchi oyoqg bilan bir xil gorizontal

chiziq bo*ylab joylashgan bo*lishi lozim. O*yinchilar bu holatda istal gan

yo'nalishda harakat gilishlarida foydalanishlari  mumkin (2-rasm).
Parallel pozitsiya  yon tomondan qarama-garshi  tomonga

harakatlanishda qo‘1 keladi, shuningdek, eng yaxshisi to*pni ushlab olish

va to*xtash uchun go*llaniladi.
Sraom. Oyoglarning  Driblingdan  keyin  to'xtash  va
himoyachi harakat gilganda, umuman, yon tomonga harakatlanganda bu | _______ P W
holatdan foydalansa bo*ladi. O*yin davomida o*yinchilar ikkala pozitsiyadan
ham foydalanishadi (3-rasm).
O*yinchilaming tezligini o*yinda ta’minlash uchun bo*g*inlar Foraesam. Ve tormonigan harak o

doimo  (to*piglari, tizzalari, sonlari, velkalari, tirsaklari va
bilaklari) egilgan va tayyor holatda bo‘lishi lozim. Murabbiy Jon Vuden
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tezlikni oshirish uchun barcha bo‘g'imlarning egilishini tavsiya qiladi. Hujumdagi o*yinchilar o*yin
texnikasini bo*g'inlarni bukish va to’pni tanaga yaqin ushlab turish orqali rivojlantirishlari mumkin.

Himoyachi o*yinchilar ham bo*g*inlarni bukish, go*llarni gisga wtish (ursaklarni bukish) orgali o'z
o'yinlarini (harakatlarini) kuchaytirishi mumkin,

Har bir oyogning butun tovoni yerga tegish turishi loam. Tezlik va muvozanat uchun zarur bo*lgan
gavda og*irlik markazim saqlab golish uchun oyoglarning orga qismidagi tizza bo*g*imidagi burchak 90
dan 120 darajagacha bo*lishi kerak. O*yinchilar yonma-yon, oldinga, orgaga va diagonal yo*nalishlarda
himoya startlari va siljishlarini bajarishni o'rganishlari kerak. Boshning chayqgalishi o' yinchining turg*un
qadam yoki siljishdan foydalanish o*rniga pozitsiyadan ko‘tarilayotganini va pozitsivada turmasligini
ko*rsatadi.

4-rasm. Boshlash va to*xtash uchun himoya yo*nalishi

Xulosa qilib aviganda, basketbolchilarni tayvvorlashning eng samarali usullaridan biri go'l
v ovoglarning holati va wlarning o'vindagi pozitsivasini to’g'ri tanlay olishga o'rgatish,
shuningdek, basketbolchining texnik va jismoniyv tayvorgarlikni to’g’ri baholab, unga
o zlashtirilgan texnikasining darajasiga mos yuklamalarni berish va 1o°g'vi vo'naltira olish
demakdir.
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