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ABSTRACT
Trening davomida har bir mikrosikl mashglarida mashglar to‘plamidan
foydalanishni o‘zgartirib, yosh basketbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi
darajasini oshirish mumkinligi aniglandi.
Keywords: adapted, basketball, psychophysiological, coordination, simulations.

Zamonaviy basketbol basketbolchining jismoniy rivojlanishiga juda yuqori
talablarni qo‘yadi. Har bir basketbolchi hujumda ham, himoyada ham qatnashishi
shart, bu esa uning tezlik-kuch tayyorgarligiga katta talablar go‘yadi, texnikaning ko‘p
variantli bajarilishi va o‘yin davomiyligida alohida chidamlilik kabi jismoniy sifatlari
yaxshi rivojlanganligi musobogalarni yaxshi natijalarini ta’minlaydi. Basketbol
qoidalari o‘yin davomida katta asabiy taranglikni va doimiy e’tiborni talab giladigan
texnik usullarning bajarilishining tozaligini gat’iy baholaydi.

Tadqgigotning magsadi: 13-14 yoshli basketbolchilarning maxsus jismoniy
tayyorgarligini oshirish uchun mashglar dasturini ishlab chigish va tajriba sinovlarni
o‘tkazish, taxlil gilish magsad qilib belgilandi.

Tadgqgiqotning vazifalari: Basketbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi
oldida quyidagi vazifalar turadi: Sportchilarning har tomonlama jismoniy
rivojlantirish, jismoniy sifatlarni (kuch, chidamlilik, tezlik, moslashuvchanlik va
chaggonlik) rivojlantirish, funktsional imkoniyatlarini oshirish, salomatlikni
mustahkamlash, sport ko‘rsatkichlarini oshirish, gayta tiklash jarayonlarini
tezlashtirish, harakat ko‘nikmalarini shakllantirish va x.z. Basketbolchining umumiy
jismoniy tayyorgarligi barcha asosiy jismoniy sifatlarni yuqori darajada
rivojlantirishga qaratilgan bo‘lishi kerak. Ammo sportchining barcha jismoniy
sifatlarining bir xilda rivojlanishi bilan ularni har tomonlama jismoniy rivojlantirib
bo‘Imaydi. Basketbolchilarning jismoniy tayyorgarligi (texnik- taktik, ruhiy) bir
vaqtning o‘zida jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlar darajasiga va organizmining ichki
funktsional imkoniyatlarni rivojlanganligi jismoniy tayyorgarlikni asosiy jihatlarni
belgilaydi.

Ma’lumki, sportchilar tayyorgarligida barcha jismoniy sifatlarni o‘zaro
bog*ligligini hisobga olsak, shuni aytishimiz mumkinki, jismoniy tayyorgarlik darajasi
texnik tayyorgarlik asosini tashkil etuvchi turli harakat imkoniyatlar muvaffagiyatni
ta’minlaydi. Shuningdek, har tomonlama jismoniy tayyorgarlik samarali bajarish va
taktik vazifalarni bajarish uchun amaliy asos yaratadi. Bularning barchasi turli
vaziyatlarda sport turlarida, shu jumladan basketbolda juda muhimdir: sportchilarni
xarakat ko‘nikmalarning musoboga o‘yinchilarning hujum va himoya harakatlarida
muhim bo‘lgan yangi jismoniy sifatlarni shakllantirishga imkon beradi.
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IImiy izlanishlarni olib borish uchun sport maktabida ikki yil davomida
shu’g‘ullanayotgan 13-14 yoshdagi 24 nafar basketbolchil guruhlarda olib borildi.
Tajriba va nazorat guruhlarida 12 nafar o‘g il bolalar ishtirok etdi. Olti oy davomida
(2022-yil sentabr — 2023-yil fevral) tajriba guruhining o‘quv-mashq jarayonida
namunaviy dastur doirasida yosh basketbolchilarning alohida jismoniy tayyorgarligini
oshirish  uchun mashqg dasturidan foydalanildi. Tadgigotimiz  boshida
basketbolchilarning yetakchi sifatlari (tezlik-kuch qobiliyati, tezlik, tezlikka
chidamlilik) darajasini quyidagi testlar yordamida baholadik: to‘pni uloqtirish; tik
turgan holda uzunlikka sakrash; tik turgan holda balandlikka sakrash; 30 m va 92 mga
yugurish,

Oc‘tkazilgan tajribalar shuni ko‘rsatadiki, o‘rganishning birinchi bosgichida
nazorat va tajriba guruhlarda tekshirilgan jismoniy sifatlarning o‘rtacha ko‘rsatkichlari
amalda bir xil bo‘ldi. Tajriba guruhda yosh basketbolchilarning maxsus jismoniy
tayyorgarligining barcha o‘rtacha ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga garaganda yuqori,
ammo bu ko‘rsatkichlardagi sezirali farq gilmadi. Biz birinchi tajriba natijalarini
yoshlar va o‘smirlar sport maktabi dasturining 2-bosgich o‘quv guruhlari uchun
belgilangan me’yoriy talablari bilan solishtirdik va bir joydan uzunlikka sakrash va tik
turgan holda to‘ldirilgan to‘pni ulogtirishda natijalar bir xil ekanligini aniglandi. Biroq,
golgan mashqglarda ikkala guruhlardagi natijalari o‘tkazilgan sinov natijalarga nisbatan
bir oz pastrog ko‘rsatkichlar aniglandi. Bu shuni ko‘rsatadiki, o‘quv- mashq
jarayonidagi ishlarning oldingi bosgichida yosh sportchilarni tayyorlashning boshga
jihatlariga ham e’tibor garatigan lekin boshga jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
yetarlicha e’tibor berilmagan, basketbolchilarning eksperimental guruhida olti oy
davomida 13-14 yoshli basketbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini
oshirishga garatilgan ishlab chigilgan maxsus mashq dasturi qo‘llanildi. Mashglarning
maxsus dasturining asosiy yo‘nalishini bir mashg‘ulotdan ikkinchisiga o‘zgartirish
kiritildi, bu umuman olganda yosh basketbolchi bolalarni jismoniy sifatlarini har
tomonlama rivojlantirishni  ta’minlaydi. Tadgiqot oxirida (2023 vyil fevral)
basketbolchilarning jismoniy sifatlari gayta sinovdan o‘tkaziladi va biz taklif gilgan
maxsus mashqlar dasturning tajriba o‘yinda basketbolchilar guruxida maxsus jismoniy
tayyorgarligi natijalariga ijobiy ta’siri aniglandi. llmiy-metodik adabiyotlar tahlili
shuni ko‘rsatdiki, o‘quv-mashq jarayonida mikrotsiklning har bir  jismoniy
tayyorgarlik bosgichida asosiy e’tiborni o‘zgartirgan holda mashqglar to‘plamidan
foydalanish yosh basketbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi darajasini
oshiradi.Tajriba va nazorat guruhlaridagi basketbolchilarning jismoniy sifatlarining
dastlabki ko‘rsatkichlarida sezilarli farglar yo*q edi. Biz birinchi sinov natijalarini sport
maktabi dasturining ikkinchi guruhlari uchun belgilangan me’yoriy talablari bilan
solishtirdik va bir joydan uzunlikka sakrash va tik turgan holda to‘pni uloqgtirishda
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natijalar bir xil ekanligini anigladik. Biroq, qolgan mashqglarda ikkala guruhning
natijalari o‘tkazilgan tajriba natijalariga nisbatan bir oz farq gilishi aniglandi.

XULOSA VA TAKLIFLAR

1. O‘quv-mashq’ulot jarayonidagi bosgichida yosh sportchilarni tayyorlashning
boshqga jihatlariga ham e’tibor garatish, jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yetarlicha
e’tibor berilishi, erta yoshlikdan boshlab muntazam jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
mo‘ljallangan mashglarni berib borish zarurligiga e’tibor garatish kerakligi magsadga
muvofiqdir.

2. Tadqiqot natijalari, qo‘llanilgan uslub-testlar va ishlab chigilgan o‘rgatuvchi
mashglar basketbolchilar tayyorlash amliyotiga joriy etilishi taklif gilinadi.
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