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Abstract: Developing physical qualities such as strength, speed, agility, and endurance is

paramount for basketball players to achieve optimal performance levels. In primary training groups
consisting of young athletes just beginning their basketball development, employing effective methods
to enhance these physical attributes is essential for long-term success. This article will examine
several proven techniques and exercises coaches can utilize to improve the physical qualities of
players in primary training groups.

Keywords: basketball players, technique, development, training exercises, methods, preparation

METO/bI ITOBBIINEHNA ®U3NYECKNX KAUECTB BACKETBOJIMCTOB B
['PYIIIIAX HAYAJILHOU INIOAT'OTOBKHA

IHanyanunzoea Hayoaxap Aoopeumosa
Kagheopa cnopmuenvix uep Hykycckoeo ¢unuana ¥3o6exckozo eocyoapcmeenHno2o
YHUBepcumema ¢husuyeckou Kyaismypul u cnopma Ilpenooasamensb-cmagicep

Annomauua: Paszeumue usuueckux xauecme, makux Kax Cuid, CKOpOCHb, JO6KOCMb U
BLIHOCIUBOCMb, — UMeem  NepeoCmeneHHoe 3HaueHue ONii  OOCMUdCeHUs:  b6ackemooaucmamu
ONMUMATILHO20 YPOBHA NPOU3BOOUMENbHOCMU. B epynnax nauanvbHoli no020moeKu, cocmoauux u3
MONOObIX CNOPMCMEHO8, MOIbKO HAYUHAIOWUX C80e OackembOOIbHOe pazeumue, UCNONb308AHUE
ahhexmueHbIX Memo0o8 O YIAYUUEeHUs. IMUX PU3ULYECKUX KAYeCms8 umeem 8adiCHOe 3HAYeHUue Os
007120CpouH020 ycnexa. B smoii cmamwe 6yoym paccmompervl HeCKOIbKO NPOBEPEHHBIX MEMOOUK U
VAPAd#CHEHUll, KOMOpble mMpeHepbl MOZYM UCHOIb306AMb Ol YAYYUEHUs (QU3UYECKUX Kauecme

USPOKO8 8 2PYNNAX HAYANbHOU NOO2OMOGKU.

Knroueswvie cnoea: 6ackembonucmol, mexunuka, pazeumue, mpenuposouHble YAPANCHEHUS,

MemoouKa, no02omoeKda
BASKETBOLCHILARNING BOSHLANG‘ICH TAYYORGARLIK
GURUHLARIDA JISMONIY SIFATLARINI YETILISHTIRISH USLUBLARI

Paluaniyazova Naubaxar Abdreymova
O zbekiston Davlat Jismoniy Tarbiya va Sport Universiteti Nukus filiali
Sport o ‘yinlari kafedrasi Stajyor o ‘qituvchisi

"IkoHomuKka u couuym' Ne2(117) 2024 www.iupr.ru



Annotatsiya: Basketbolchilar uchun optimal ishlash darajalariga erishish uchun kuch,
tezlik, chaqqonlik va chidamlilik kabi jismoniy fazilatlarni rivojlantirish birinchi o ‘rinda turadi.
Basketbolni rivojlantirishni boshlagan yosh sportchilardan tashkil topgan boshlang ‘ich tayyorgarlik
guruhlarida ushbu jismoniy xususiyatlarni oshirishning samarali usullarini qo ‘llash uzoq muddatli
muvaffagivat uchun juda muhimdir. Ushbu maqolada murabbiylar boshlang ‘ich tayyorgarlik
guruhlaridagi futbolchilarning jismoniy sifatlarini yaxshilash uchun foydalanishi mumkin bo ‘Igan bir

nechta tasdiglangan texnika va mashqlarni ko ‘rib chigadilar.

Kalit so‘zlar: basketbolchilar, texnika, rivojlanish, trening mashglar, usullar, tayyorgarlik

Kirish: Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida basketbol mashg‘ulotlarining
asosiy vazifalari har tomonlama jismoniy tayyorgarlik, o‘yinning asosiy texnik va taktik
usullarini egallashdir. Preparatni tanlashda muhim omil - bu ularning tanaga turli xil
ta'siri. Tanlangan vositalar juda xilma-xildir. Ularning vazifalari nafaqat jismoniy
rivojlanish, balki to‘p bilan muomala qilish va vaqt va makonda o‘z harakatlarini to‘p
bilan muvofiqlashtirish qobiliyatini o‘zlashtirishdir. Basketbolchi ko‘proq tayyorlansa,
bu qobiliyat juda muhim bo‘ladi. Tayyorgarlikning dastlabki bosqichi basketbol
o‘ynashni xohlaydigan barcha bolalarni o‘rgatish uchun mo‘ljallangan. Dastlabki
tayyorgarlik bosqichlari bolalar sport maktablari uchun normativ hujjatlar bilan
belgilanadi.

Basketbolchilarni tayyorlash tizimi umumiy maxsus va jismoniy tayyorgarlikdan
iborat. Umumiy jismoniy tayyorgarlik (GPP) - insonning har tomonlama, barkamol
rivojlanishiga erishish uchun jismoniy sifatlar va harakat harakatlarini rivojlantirish va
takomillashtirish jarayoni. Umumiy jismoniy tayyorgarlik - bu jismoniy tarbiyaning
ixtisoslashgan bo‘lmagan (yoki biroz ixtisoslashgan) jarayoni bo‘lib, uning magsadi
tananing funktsional imkoniyatlarini, ishlash qobiliyatini va chidamliligini oshirishdir.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik maxsus jismoniy tayyorgarlik va tanlangan sport yoki
mashg‘ulotda yuqori natijalarga erishish uchun asosdir.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikning vazifalari har tomonlama jismoniy
tayyorgarlikning yuqori darajasini ta'minlash va sog‘ligni saqlash va ijodiy uzoq umr

ko‘rish uchun uni ko‘p yillar davomida saqlab turishdan iborat.
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Umumiy jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari turli sport turlarida
qo'llaniladigan maxsus tayyorgarlik jismoniy mashqlardir. Qoida tarigasida, ushbu
sport turlarining asosiy mazmuni turli xil faoliyat turlarida muvaffaqiyatga erishish
uchun keng shart-sharoitlarni yaratishga qaratilgan. Umumiy jismoniy tarbiya
jarayonini qurish asosiy faoliyatda bajariladigan tayyorgarlik mashqlaridan asosiy
mashg‘ulotlarga tayyorgarlik effektini o‘tkazish qonuniyatlaridan foydalangan holda
amalga oshiriladi [5].

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (SPT) - bu jismoniy fazilatlarni rivojlantirish
jarayoni bo‘lib, u birinchi navbatda ma'lum bir sport faoliyati, sport turi yoki mehnat
faoliyati uchun zarur bo‘lgan harakat qobiliyatlarini rivojlantirishni ta'minlaydi. Shu
bilan birga, SFP wushbu qobiliyatlarni maksimal darajada rivojlantirish uchun
mo‘ljallangan. Sport mahoratining o‘sishi bilan umumiy jismoniy tarbiya fondlari hajmi
kamayadi, jismoniy tarbiya fondlari esa sezilarli darajada oshadi.

Basketbol bo‘yicha mashg‘ulotlar o‘quvchilar 0‘z motor imkoniyatlarini raqobat
muhitida samarali ishlatganda muvaffaqiyatli hisoblanadi. O‘yin faoliyatini
o‘rgatishning asosi tayyorgarlikning individual komponentlari o‘rtasidagi shakllangan
munosabatlardir.

Umumiy jismoniy tarbiya va jismoniy mashqlar vositalari va usullarining nisbati
sportchining individual xususiyatlariga, uning sport tajribasiga, mashg‘ulot davriga va
hal qilinayotgan vazifalarga bog‘liq. Ta'lim va tarbiya jarayonining turli bosqichlarida
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni oqilona uyg‘unlashtirishni o‘rganish
muhimdir. Shunday qilib, sportchilarni tayyorlashning dastlabki bosqichida, sport
turidan gat'i nazar, asosiy jismoniy tayyorgarlik etakchi o‘rinni egallashi kerak.

Tezlik-quvvat qobiliyatlari asab-mushak tizimining funktsional xususiyatlariga
asoslangan bo‘lib, ular mushaklarning sezilarli kuchlanishi bilan bir qatorda maksimal
harakat tezligini talab qiladigan harakatlarni amalga oshirishga imkon beradi.
Boshqacha qilib aytganda, "tezlik kuchi" atamasi insonning optimal harakat
amplitudasini saqlab [1], eng qisqa vaqt ichida maksimal quvvat kuchlarini namoyish

etish qobiliyatini anglatadi.
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Tezlik-quvvat sifatlarining tuzilishi:

1. Mutlaq kuch

2. Boshlang‘ich kuch - mushaklarning ishchi kuchini tezda rivojlantirish
qobiliyati kuchlanishning dastlabki momentidagi harakatlar.

3. Tezlashtiruvchi kuch-mushaklarning tez qurish qobiliyati ularning qisqarishi
boshlangan sharoitda ish harakatlari.

4. Mushaklar qisqarishining mutlaq tezligi.

Tezlik-quvvat fazilatlari namoyon bo‘lganda, yetakchi o‘rinni egallaydi (vaqt
birligiga kuchning oshishi). Tezlik-kuch fazilatlarining namoyon bo‘lishining ko‘plab
shakllari orasida sakrash mashgqlari eng keng targalgan hisoblanadi. Tezlik umumiy va
maxsus bo‘lishi mumkin. Harakat tezligi, chastota va reaktsiya tezligi sport
jihozlarining darajasiga bog‘liq. Harakatlarning eng oqilona shaklini o‘zlashtirish
(tananing og‘irlik markazining to‘g‘ri joylashishi, harakatlar yo‘nalishi, qo‘llarning
tezlashishi, inertsiyadan foydalanish va boshqalar) ularni tezroq bajarishga imkon
beradi. Ammo sportda tez harakatlanish, asosan, katta mushak kuchi "portlovchi" va tez
kuch bilan amalga oshiriladi.

Dinamik mashgqlar natijasida dinamik kuchning oshishi statik kuchning oshishiga
olib kelmasligi mumkin. Izometrik mashqlar dinamik kuchni oshirmaydi yoki statikdan
sezilarli darajada kamroq oshiradi. Bularning barchasi o‘quv effektlarining o‘ta o‘ziga
xosligini ko‘rsatadi: ma'lum bir mashq turidan foydalanish (statik yoki dinamik) ushbu
turdagi mashqlar natijasining eng sezilarli o‘sishiga olib keladi.

Bundan tashqgari, mushak kuchining eng katta o‘sishi mashqlar sodir bo‘ladigan
harakat tezligida aniglanadi. Mushak kuchining navlaridan biri tez namoyon bo‘lish
qobiliyatini tavsiflovchi portlovchi kuch deb ataladi. U asosan, masalan, to‘g‘ri oyoqlari
bilan yuqoriga sakrash yoki joydan uzunlikka sakrash balandligini aniglaydi, maksimal
bilan qisqa yugurish segmentlarida harakatlanish tezligi mumkin bo‘lgan tezlik.

Quvvat deganda minimal vaqt ichida hosil bo‘lishi mumkin bo‘lgan maksimal
kuch tushuniladi va basketbolda tezlik va sakrash qobiliyati bilan chambarchas bog‘liq.
Tiklanish, zarbalarni blokirovka qilish yoki chekkada tugatish uchun vertikal sakrashlar
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juda foydali mahoratdir. Chuqurlikka sakrash, keng sakrash wva tibbiyot to‘pini
uloqtirish/urish-bu mushaklarning tez eksantrik va konsentrik qisqarishi orqali pastki
tana kuchini oshiradigan plyometrik mashqlarga misol [4]. Haddan tashqari
jarohatlardan qochish uchun ehtiyotkorlik bilan harakat qilish kerak, ammo plyometriya
hatto yosh sportchilar uchun ham samarali ekanligini isbotladi. Vertikal sakrash
balandligi va quvvatni sinash ballarini kuzatish vaqt o‘tishi bilan quvvat rivojlanishini
ob'ektiv baholashga imkon beradi.

Chidamlilik, uzoq vaqt davomida charchoqsiz yuqori darajada energiya sarflash
qobiliyati basketbol uchun ham muhimdir. O‘yinlar va raqobatbardosh mavsumlar
davomida yuqori intensiv mudofaa va hujum harakatlarini davom ettirish uchun
o‘yinchilarga chidamlilik kerak. Yugurish, suzish, velosiped yoki eshkak eshish kabi
aerobik mashg‘ulotlar basketbol mahoratini qo‘llab-quvvatlash uchun yurak-qon tomir
bazasini yaratadi. Murabbiylar bir vaqtning o‘zida texnik ko‘nikmalar va chidamlilikni
rivojlantirish uchun shuttle yugurish bilan amaliyotlarni tuzishlari mumkin.

Xulosa: Boshlang‘ich o‘quv guruhlarining jismoniy rivojlanish darajalariga
yo‘naltirilgan kuch, tezlik va epchillikni o‘rgatish usullarini tatbiq etish orqali
murabbiylar basketbol muvaffaqiyati uchun zarur bo‘lgan fazilatlarni samarali ravishda
oshirishlari mumkin. Qobiliyatlarni yaxshilash va haftada ikki-uch mashg‘ulotning
tegishli chastotasini saqlab turish kabi mashqlarni doimiy ravishda rivojlantirish yosh
sportchilarga sportda oz kelajagi uchun kuchli jismoniy asos yaratishga imkon beradi.
Texnikani birinchi o‘ringa qo‘yish, ish oralig‘ini yuqori intensivlikda saqlash va
zavqlanishga e'tibor qaratish uzoq muddatli o‘yinchi rivojlanish natijalarini
optimallashtiradi.
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