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КИРИШ

Ишнинг долзарблиги: Спорт амалиётида ижро этиладиган ҳар бир ҳаракат оддий ёки мураккаб мазмунга эга бўлмасин мусобақа тарзида кечади ва унда фойдали натижага эришиш спортчининг ўта тезкор техник – тактик маҳоратига боғлиқдир. Айнан ўта тезкор техник – тактик маҳорат бугунги кескин рақобатли мусобақаларда ғалабага етакловчи устивор омил эканлиги исбот талаб қилмайди. Лекин, узоқ муддат давом этувчи ва ҳаракатларни ўзгарувчан йўналишу – фавқулодли вазиятларда ижро этиш зарурлигини талаб қилувчи спорт ўйинларида (баскетбол, футбол, гандбол, волейбол) бундай маҳоратни мусобақа якунигача сақлаб қолиш ниҳоятда юксак шаклланган жисмоний ва психофункционал имкониятлар билан белгиланади. Бундай имкониятлар ўз навбатида эрта ёшликдан бошалаб кўп йиллик спорт тренировкасининг барча босқичларида ўтказиладиган машғулотлар изчиллиги, узлуксизлиги ва, албатта, уларни илмий асосланганлиги билан таъминланиши мумкин.
Кузатувлар шундан дарак берадики, ушбу масалаларни амалга ошириш зарурлиги Юртбошимиз И.А.Каримов ташаббуси ва унинг бевосита раҳбарлигида қабул қилинган барча фармон ва қарорларда (1, 2, 3), айниқса 2002 йил 24 октябрда жорий этилган “Ўзбекистон болалар спортини ривожлантириш жамғармасини тузиш тўғрисида”ги фармонда алоҳида таъкидланган бўлсада, хали Республикамиз бўйлаб фаолият кўрсатаётган аксарият спорт тўгараклари ва БЎСМларда олиб борилаётган ўқув-тренировка машғулотлари замон талабларига жавоб бермайди. Жумладан, машғулот ва мусобақа юкламалари шуғулланувчи болалар ёши, жисмоний ва психофункционал имкониятларига қараб режалаштирилмайди, мавжуд режалаштирув хужжатлари эса табақалаштирилган хусусиятга эга эмас, улар йиллаб мутаносиблик жиҳатидан ўзгартирилмай қўлланилиб борилаверади. Ваҳоланки, табақалаштирилмаган юкламалар хажми ва шиддати нафақат хали ёш, етилмаган спортчи болаларда, балки профессионал спортчилар организмида ҳам салбий психофизиологик асоратларни юзага келтириши мумкин. Бундай ҳолат бора-бора ўта толиқиш, зўриқиш, ҳатто турли жароҳатларга олиб келиши эҳтимолдан холи эмас (13,15,21,27,35).
Ана шундай нуқсонлар, камчиликлар ва муаммолар болалар баскетболида ҳам кўзга ташланади. 
Баскетбол нафақат ер куррасида, балки юртимизда ҳам энг оммавийлашган спорт турлари таркибига мансубдир.
Барча турдаги таълим муассасалари, ташкилотлар, корхоналар, дам олиш масканлари, ҳатто маҳалла “бурчак”ларида ҳам замонавий баскетбол майдони ёки “қўл бола” майдонча ва шчит – ҳалқаларини кўриш мумкин. 
[bookmark: _GoBack]2000 йилдан бошлаб Юртимиз таълим муассасаларида “Умид ниҳоллари”, “Баркамол авлод”, “Универсиада” каби оммавий спорт мусобақаларининг жорий этилиши ва уларни узлуксиз ўтказилиб келинаётгани ушбу спорт турини янада кенгайиши, минглаб болалар турмуш тарзидан жой олиши ва уларнинг кундалик эҳтиёжига айланишига асос бўлмоқда. Аммо баскетбол нафақат кескин ўзгарувчан йўналиш ва фавқулодли вазиятларда ижро этиладиган ўта тезкор, техник – тактик маҳоратни талаб қилгани учун, балки ушбу ўйинда ғалабага эришиш имконияти хотира, онг, идрок, диққат, тафаккур ва ирода каби психофизиологик хислатлар орқали тезкор таҳлил қилиш, фарқлаш ва фойдали қарор қабул қилишга доир интеллектуал қобилиятлар билан боғлиқ бўлгани туфайли уни эрта ёшликдан бошлаб илмий асосланган ўргатувчи машқлар ёрдамида ўзлаштириш афзалдир. Дарҳақиқат, баскетбол ўз моҳияти билан бир қарашда осон ва содда ўйиндек туюлади, лекин “саватли” баскетболчи бўлиш сербилимли ва юқори малакали устозга муҳтождир.
Маълумки, баскетбол ўйинининг пировард мақсади саватга тўп туширишдан иборат бўлиб, ушбу мақсадни амалга ошириш турли оралиқ, кескин ўзгарувчан йўналишларда рақиб ёки рақиблар қаршилигини енгиб тўп билан “шчит” атрофига яқинлашиш зарурлигини талаб қилади. Бинобарин, кескин ўзгарувчан йўналишлар бўйлаб рақиб қаршилигида тўпни уриб югуриш техникаси ва унинг тезлиги “шчитга” яқинлашиш имкониятини яратади. 
Лекин мазкур кўникмага ўргатиш ва уни такомиллаштириш жараёнида “техника-тезлик” ёки “тезлик-техника” тушунчаларининг ўзаро боғлиқлиги, уларни қандай кетма-кетлик тартибида сайқал топтириш (ўргатиш, шакллантириш) муҳим? – деган савол туғилади. Албатта, ўз-ўзидан маълумки, барча ҳаракат кўникмалари (ўтириш – туриш, юриш сакраш, тўхташ ёки бирор спорт турига хос ҳаракат кўникмаси, масалан тўпни уриб югуриш) қандай жисмоний сифатлар бирлигида (куч, тезкорлик, чаққонлик, чидамкорлик, эгилувчанлик) ижро этилмасин, улар муайян тартибда, муайян техник, координацион ва биомеханик нусҳада амалга оширилади. Лекин аксарият спорт турларида, шу жумладан баскетболда ҳам, техник-тактик кўникмаларни ижро этиш кескин ўзгарувчан тезликни талаб қилади. Ҳаракат тезлигини ошириш, айниқса бундай ҳаракат тезлигини узоқ муддат давомида (мусобақа давомида) сақлаш зарурияти талаб қилинса, борган сари шу ҳаракат техникасининг асл нусҳаси “бузилишига” олиб келади. Бошқача қилиб айтганда, масалан – секин тезликда тўпни уриб югуриш шу кўникма техникасига салбий таъсир кўрсатмайди. Аксинча кескин ўзгарувчан йўналишларда тўпни уриб югуриш тезлигини оширилиши, аста-секин шу кўникманинг техник ва бошқа хусусиятларини (координацияси, биомеханикаси, элементлари, фазалари) “барбод” қилади. Агар шу ва шунга ўхшаш ҳаракат кўникмаларига ўргатиш жараёнида қайд этилган мантиқий хусусиятлар эътиборга олинмаса, тўп уриб тўғри ва кескин ўзгарувчан йўналишларда югуриш кўникмаларини “юксак техника – максимал тезлик” биргалигида ижро этиш имконияти бўлмайди. 
Бинобарин, муҳокама этилаётган ҳаракат кўникмасига дастлабки ўргатиш босқичида содда мазмунли ва секин шиддатли машқлар мазмунини секин-аста мураккаблаштириб бориш ҳамда уларни ижро этиш тезлигини ошириб бориш каби дидактик принципларга риоя қилиш “юксак техника – максимал тезлик” бирлигини таъминлашга асос бўлади. (23,26,33).
 Демак, бугунги баскетболда тўғри ва кескин ўзгарувчан йўналишларда тўпни уриб югуриш кўникмасининг “юксак техника – максимал тезлик” бирлигини шакллантириш ўта долзарб ва муҳим аҳамиятга лойиқ масалалар таркибига мансуб деб таъкидлаш мумкин. 
Мазкур магистрлик диссертациясининг мақсади ёш баскетболчиларда тўпни уриб югуриш техникаси ва тезлигини шакллантирувчи вазиятли машқлар мажмуасини ишлаб чиқиш ва унинг самарадорлигини педагогик тажриба асосида аниқлашга бағишланган.
Бундай мавзуга ўхшаш масалалар моҳияти баскетбол бўйича чоп этилган дарсликлар, ўқув кўлланмалари ва бир қатор илмий адабиётларда очиб берилган. Лекин уларда тўпни уриб югуриш техникасига дастлабки ўргатиш жараёни қандай шиддат чегарасида амалга оширилиши, тўпни уриб рақиб ёки рақиблар тўсиғини ёриб ўтишда қандай ҳаракат техникасини қўллаш (финтлар) ва ниҳоят дастлабки ўргатишда тақлидий машқларни қўллаш афзалли ёки табиий – асл (тўп билан) машқлардан фойдаланиш самаралими? – деган саволларга аниқ жавоб берилмаган.
Ана шу жиҳатдан диссертация бўйича танланган мавзу ёш баскетболчилар тайёрлаш амалиётида ўта долзарб услубий аҳамиятга лойиқ деб ҳисоблаш мумкин. 
Тадқиқот объекти. Тадқиқот ва педагогик тажрибанинг объекти сифатида Урганч шаҳрида фаолият кўрсатаётган 2 сонли БЎСМ нинг бошлагғич баскетбол гуруҳида шуғулланувчи 11-12 ёш болалар танланди. Улар билан ўтказилаётган машғулотларда тўпни уриб югуриш техникаси ва тезлигини шакллантириш тажрибасини ўрганиш тадқиқот предмети қилиб белгиланди.
Тадқиқотнинг илмий фарази. Баскетбол тўгаракларида олиб берилаётган машғулотларни визуал кузатиш натижасида шу нарса аниқландики, аксарият тренер-ўқитувчилар тўпни уриб югуриш техникаси ва тезлигини дастлабки шакллантириш босқичида асосан тақлидий машқлардан фойдаланишга урғу беришар экан. Тўпни уриб тўғри ва кескин ўзгарувчан йўналишларда тўсиқсиз ҳамда рақиб қаршилигида югуриш техникасини турли тезликда шакллантириш масалаларига жиддий эътибор берилмаслиги маълум бўлди. Бошқача қилиб айтганда мазкур ўйин элементларига дастлабки ўргатишда табиий мусобақа машқлари деярли қўлланмаслиги аниқланди. 
Фараз қилиндики, тўпни уриб югуриш техникаси ва тезлигига дастлабки ўргатиш босқичида ихтисолаштирилган вазиятли мусобақа машқларидан фойдаланиш ушбу ҳаракат кўникмасини жадал ўзлаштириш имкониятини яратади. 
Диссертациянинг тузилиши ва ҳажми. Диссертация “Кириш”, 4 та боб, “Хотима”, “Амалий тавсиялар” ва “Фойдаланилган адабиётлар рўйхати” дан иборат бўлиб, унинг хажми 74 бетни ташкил этади. Ишда ўтказилган тадқиқот натижалари таҳлили 11та жадвал, 12 та расм, 1та диаграмма ва 16та маҳаллий ҳамда хорижий манбалардан фойдаланилган.

I БОБ. ҲАРАКАТ ТЕХНИКАСИНИ ШАКЛЛАНТИРИШДА ЖИСМОНИЙ СИФАТЛАРНИНГ ЎРНИ

1.1. Ҳаракат техникаси ҳақида тушунча, унинг хусусиятлари ва таркибий компонентлари

Инсон туғилишидан бошлаб бутун умри давомида муайян нейрофизиологик механизмларга асосланган турли ҳаракатларни амалга оширилади: беихтиёр ҳаракатлар (шартсиз рефлекслар); мажбурий ҳаракатлар (фавқулод вазиятлар ёки бирор касаллик билан боғлиқ ҳаракатлар: масалан Паркинсон – титраш касалига хос); муайян йўналиш ва мақсадга қаратилган ҳаракатлар – касбий меҳнат, уй-рўзғор, хўжалик ишлар, ҳарбий хизмат, жисмоний тарбия ва спорт.
Муайян йўналиш ва мақсадга қаратилган мажбурий (фақат фавқулод вазиятларга хос – масалан бирор ҳавфли вазиятдан қочиш) ва ихтиёрий – шартли (касбий меҳнат, уй-рўзғор, ҳарбий хизмат, спорт ва ҳ.) ҳаракатларни амалга ошириш самарадорлиги шу ҳаракатлар техникасига боғлиқдир. “Техника” атамаси юнонча “tehnus” сўзидан олинган бўлиб, ўзбек тилида санъат маъносини англатади. Демак, бундай ҳаракатлар қанчалик гўзал, координацион, биомеханик, морфофункционал ва аэродинамик жиҳатидан тежамли бўлса, улар шунчалик самарали ва фойдали натижа билан якунланади (14,17,21,25). Бошқача қилиб айтганда, нейрофизиологик ва морфофункционал механизмларга асосланган бундай ҳаракатлар, айниқса спорт ўйинларига хос ҳаракатлар биомеханик, координацион ва аэродинамик (тана ва тана қисмларининг ўзаро инерцион ҳаракати) жиҳатлардан қанчалик шаклланган бўлса, шу ҳаракатлар юксак техник-санъат билан ижро этилиши мумкин. Лекин, мазкур ҳаракатлар бундай хусусиятлари, таркибий компонентлари ва техникаси ўз-ўзидан шаклланмайди. Ушбу тоифага хос ҳаракатлар, уларнинг хусусиятлари, компонентлари ва фазаларни илмий жиҳатдан асосланган ҳамда муайян тартибда қўлланиладиган бир қатор ўргатиш-такомиллаштириш услублари ва воситалари ёрдамида жадал шаклланиши мумкин. Ўз навбатида бундай ҳаракатларни ўзлаштириш суръати устивор жиҳатдан шуғулланувчи болаларнинг наслий қобилияти ва тренер-ўқитувчининг касбий-педагогик маҳоратига боғлиқдир.
Наслий қобилият деганда уруғ-аждоддан генетик йўл билан авлодга ўтадиган ҳаракат кўникмалари (эмаклаш, ўтириш-туриш, бурилиш, эгилиш-ёзилиш, юриш-югуриш, тўхташ, сакраш, ҳатлаш ва ҳ), жисмоний сифатлар (куч, тезкорлик,чаққонлик, чидамкорлик, эгилувчанлик) ва психофизиологик хислатлар (онг, ҳотира, диққат, идро, ирода ва ҳ) тушунилади. 
Маълумки, спорт ўйинларида ижро этиладиган барча техник-тактик малакалар ва уларнинг турли усуллари максимал тезликда ўзгарувчан йўналишларда ва рақиб ёки рақибларнинг қарши ҳаракатларига мувофиқ фавқулодда юзага келадиган вазиятларда кечади. Бинобарин, спорт ўйинларига хос техник-тактик малакаларни юксак самарадорлик ва фойдали натижа билан ижро этиш юқорида қайд этилган ҳаракат кўникмалари, жисмоний сифатлар ва психофизиологик хислатларнинг шаклланганлик даражасига боғлиқдир. Бу борада яна бир муҳим нарсани таъкидлаш жоизки, спорт ўйинларида, айниқса замонавий баскетболда, техник-тактик усулларни ижро этиш самарадорлиги қисқа муддат ичида (максимал тезликда) вазиятни пайқаш, фарқлаш, таҳлил қилиш, ўзининг ва рақиб имкониятларини таққослаш, фойдали қарор қабул қилиш ва уни амалга ошириш қобилияти билан белгиланади (16,18). Шундай экан, спорт амалиётида, шу жумладан баскетболда ҳам, эрта ёшликдан бошлаб токи кўп босқичларида ўтказиладиган ўқув машғулотларида ҳаракат кўникмалари, жисмоний сифатлар ва психофизиологик хислатларни пропорционал нисбатда шакллантириш билан бир қаторда техник усуллар ва уларнинг турларига ўргатиш жараёнини вақт танқислигида ташкил қилиш ўта муҳим аҳамият касб этади. Чунки, ҳаракат техникасига дастслаб секин тезликда, қисмлар, элементлар ва фазаларга бўлинган ҳолда ўргатилади. Секин-аста ўргатиш тезлиги оширилиб, шу техниканинг қисмлари, элементлари ва фазалари бирлаштирилади, ана шундан сўнг техника тўлиқ ҳолда такрор-такрор шакллантирилади. Ушбу жараёнининг мушкуллиги шундаки, техника қанчалик мукаммал ўзлаштирилган бўлмасин, агар уни ижро этиш тезлиги кескин оширилиб борилса ва у бундай тезликда узоқ муддат давомида такрорланадиган бўлса, албатта, унинг координацияси, биомеханикаси ва аэродинамик хусусиятлари “бузила бошлайди”. Шунинг учун ҳаракат техникасининг турғунлик, ўзгарувчанлик, хартомонламалик ва мукаммаллик каби хусусиятларини шакллантиришда шу ҳаракат техникасининг координацион мазмуни, биомеханик нусҳаси ва аэродинамик фазаларини эътиборга олиш долзарб аҳамият касб этади. Ушбу компонентлар бирлиги ва бир-бирига мутаносиблигини таъминлаш учун машғулотларни экзоген (об-ҳаво, иқлим-ҳарорат, намлик, томошабинлар олқиши ва ҳ) омиллар таъсирида ташкил қилиш, бундай таъсирларни сунъий моделлаштириш асосида мунтазам қўллаш “юксак техника – максимал тезлик” натижасига эришиш имкониятини яратади. 
Ҳўш, ҳаракат техникасининг ички ва ташқи хусусиятлари нималардан иборат, улар нимани англатади? – деган савол туғилади. 
Ҳаракат техникасининг ички турғунлик хусусияти – бу муайян ҳаракатни қайта-қайта такрорланишида функционал органлар ва мушаклар энергетикасини ижро этилаётган техникага мослиги билан изоҳланади. 
Техниканинг ташқи турғунлик хусусияти шу омилларга асосланган бўлиб, ҳаракат координацияси, биомеханикаси ва аэродинамик фазаларининг бир-бирига мос ҳолда узоқ сақлана олишини англатади. 
Техниканинг ички ўзгарувчанлик хусусияти – бу функционал органлар, шу жумладан мушаклар фаолиятининг ташқи вазият талабларига қисқа муддат ичида мослаша олиш қобилиятини ифодалайди. 
Ташқи хусусияти эса ҳаракат координацияси, биомеханикаси ва аэродинамикасини вазият талабларига мослашуви асосида намойиш этилишини билдиради. 
Техниканинг ички ва ташқи ҳартомонламалик хусусияти – бу ҳаракатнинг психофизиологик, координацион, биомеханик ва аэродинамик компонентларини интеграл тартибда ҳар томонлама – кенг миқиёсда фаолият кўрсатиш имкониятини англатади. 
Техниканинг ички ва ташқи мукаммаллик хусусияти – бу ҳаракатнинг психофункционал, координацион, биомеханик ва аэродинамик компонентларини ҳар қандай ички-ташқи таъсирларга бардош бериб юксак самарадорлик билан намойиш этилишини ифодалайди.
Ана шу муҳокама этилаётган ҳаракатлар техникасига доир хусусиятлар техникага ўргатиш ва уни такомиллаштиришда ҳар бир тренер-ўқитувчининг диққат марказида бўлмоғи лозим. Шундагина, фикримизча, муайян ҳаракатни шакллантиришда “юксак техника-максимал тезлик” бирлиги сайқал топиши мумкин.
Баскетболда тўпни рақиб ёки рақиблар қаршилигида бошқариб шчитга қисқа муддат ичида яқинлашиш айнан “юксак техника – максимал тезлик” омилига асосланади. 

1.2. Ҳаракат техникасига ўргатиш ва уни такомиллаштиришда жисмоний сифатларнинг ўрни

Бола туғилишидан бошлаб ўз ота-оналари, яқинлари, каттаю-кичик одамлар, боғча мураббийлари, ўқитувчи ва тренерлар ёрдамида турли кўникмалар, малакалар, ҳаракатларни ўрганади, уларадан ибрат олади.улар эса оилада, маҳаллада, боғчада, таълим муассасаларида ва спорт мактабларида болаларни расмий ҳамда норасмий ўргатади.
Ўргатиш ва такомиллаштириш жараёнида кўникма ва малакаларни ўзлаштириш самарадорлиги юксак бўлиши ўргатувчининг касбий-педагогик билими ва амалий маҳорат юксак бўлмоғи даркор. Лекин, агар ўрганувчи бола жисмоний ва психофункционал жиҳатлардан ўргатишга тайёр бўлмаса, унда шу кўникма ва малакаларни ўзлаштириш суръати суст бўлади. Демак, спортга хос ҳаракат кўникмалари ва уларнинг техникасига ўргатишда ва шуғулланувчи болалар томонидан уларни ўзлаштиришда етарли жисмоний тайёргарлик мавжуд бўлиши даркор экан.
Инсон туғилишидан бошлаб, аввал инстинктив тарзда-мустақил, сўнг шартли рефлекс асосида ўзи ёки «ўргатувчилар» (ота-она, тарбиячи, ўқитувчи) ёрдамида турли хаётий зарур ҳаракат кўникмаларини шакллантириб боради.
Ўз навбатида хаёт, турмуш, меҳнат, спорт, мудофаа ва ҳокозо омиллар шу кўникмаларни тезкорлик, кучлилик, чаққонлик, чидамкорлик ва маълум даражада эгилувчанлик билан ижро этиш эҳтиёжи туғилади. Ана шу жисмоний қобилиятлар қанчалик шаклланган бўлса, барча турдаги ҳаракат кўникмалари (юриш, югуриш, сакраш, тўхташ, осилиб чиқиш ва ҳ.) шу жумладан спортга хос техник-тактик малакалар, шунчалик узоқ муддат давомида тезкорлик, чаққонлик юксак куч, чидамкорлик билан ижро этилиши мумкин.
Ҳар бир жисмоний сифат ўз навбатида бир-бири билан узвий боғлиқ бўлиб, бир жисмоний сифатни шаклланиши, иккинчи бир жисмоний сифатга кўчиши кузатилади.
Сўнгги йилларда ушбу масалаларга оид кўплаб тадқиқотлар ўтказилмокда. Лекин ҳар бир спорт турига хос техник-тактик кўникмалар ўзига хос биомеханик, координацион ва кинематик хусусиятларга эга бўлиб, уларни ижро этишда бир гуруҳга хос жисмоний сифатлар иккинчи бир жисмоний сифатларга нисбатан устиворлик билан фарқ қилади.
Масалан, узоқ масофага югуришда аэроб чидамкорлик, оғир атлетикада куч, спорт ўйинларида ўзгарувчан тезкорлик ёки чаққонлик сифатлари устивор ахамият касб этади.
Маълумки, ҳаракат кўникмалари (юриш, югуриш, ўтириш-туриш, тўхташ, сакраш ва ҳ.), жисмоний сифатлар (куч, тезкорлик, чаққонлик, чидамкорлик, эгилувчанлик) ва танланган спорт турига хос техник малакалар ўртасидаги узвий боғликлик кўплаб етакчи мутахасис-олимлар томонидан исбот қилиб берилган (14,17,34,23).
Илмий-услубий адабиётларда кўпинча «ҳаракат тайёргарлиги», “ҳаракат сифатлари”, “жисмоний тайёргарлик”, “жисмоний сифатлар” деган атамалар ёки тушунчалар учраб туради. Ушбу атамаларнинг барчаси ўзига хос моҳият ва ўзига хос тушунчаларга эгадир.
Баъзида уларни бир ҳил ёки бир-бирига яқин тушунчалар билан аралаштириш ҳоллари ҳам кузатилади.
“Ҳаракат тайёргарлиги” - бу барча ҳаракат кўникмалари (юриш, югуриш, тўхташ, ўтириш, ётиш, туриш, сакраш, хатлаш, сирпаниш ва ҳ.) ни шакллантириш ва маълум даражада ҳаракатлар “бойлиги”, ҳаракатлар заҳирасини яратиш маъносини англатади.
“Ҳаракат сифатлари” қайсидир маънода “жисмоний сифатлар”ни англатади ёки синоним сифатида қўлланилиши мумкин. 
“Жисмоний тайёргарлик” - умумий ва ҳар бир спорт турига хос жисмоний сифатларни ривожлантириш жараёнини англатади. Лекин “ҳаракат тайёргарлиги” нисбатан кенгроқ маънода тушунилади.
“Харакат тайёргарлиги” қанчалик эрта ёшдан бошлаб, шакллантиришга борилса, наслий ҳаракат қобилиятлари ҳам шунчалик сайқал топиб боради, янги ҳаракат усуллари вужудга келиши мумкин, ҳаракат заҳиралари доираси кенгаяди, бинобарин, бундай болалар спорт кўникмалари ва малакаларини нисбатан самарали ўзлаштира бошлайди.
Спорт амалиётида жисмоний ва техник-тактик қобилиятларни дастлабки тайёргарлик босқичидан бошлаб қўшма (параллел) тартибда шакллантириш ўқув-машғулот жараёнининг муҳим шартларидан биридир.
Кузатувлар шундан далолат берадики, ўрта мактаб спорт тўгаракларида, ҳатто БЎСМларда ўтказиладаган машғулотларда кўпчилик ўқитувчи-тренерлар жисмоний сифатлар ва техник кўникмаларни алоҳида шакллантиришга интиладилар. Мутахасис-олимлар томонидан азалдан исбот қилинганки, кўп йиллик спорт тренировкасининг барча босқичларида ривожлантириладиган ва шакллантириладиган жисмоний сифатлар танланган спорт турининг хусусиятларига мос бўлмоғи лозим. Бир спорт турида абсолют куч ёки статик кучни устунлиги муҳим бўлса, бошқа бир спорт турида реактив ёки портловчи куч устиворлиги долзарб аҳамият касб этади. Масалан, волейболда шакллантириладиган жисмоний сифатлар (куч, тезкорлик, чаққонлик, чидамкорлик, эгилувчанлик) шу ўйинга хос техник-тактик ҳаракатлар хусусиятига мутаносиб бўлиши даркор. Бошқача қилиб айтган сакровчанликни таъминловчи қўлларнинг инерцион ва оёқларнинг тезкор кучи зарба ёки тўсиқ қўйиш техникасига муносиб бўлиши керак. 
Бинобарин, спорт амалиётида жисмоний тайёргарликни танланган спорт тури хусусиятига хос техник-тактик ҳаракатлар йўналишига мослаштириб шакллантириш ўта муҳим аҳамият касб этади (11,14,34).
Маълумки, инсоннинг ҳаракат малакалари унинг туғилишидан бошлаб шакллана боради. Лекин, унинг болалигида қандай даражада шаклланиши, оддий ёки мураккаб ҳаракатларни ўзлаштириб олиши нафақат уни ўсиб, яшаб келаётган муҳитга боғлиқ, балки болани муайян ҳаракатга қандай воситалар ёрдамида ўргатиш билан белгиланади.
Ҳаракатларни борган сари мураккаблашиб бориши, уларнинг маълум муддатда тез ва аниқ ижро этиш зарурияти секин-аста жисмоний сифатларни мукаммал ўзлаштиришни талаб қилади. Шу билан бир қаторда ҳаракатни тури, йўналиши ва қандай мақсадга қаратилганлигига (касб, рўзғор иши, спорт, ҳарбий фаолият ва ҳ.к) қараб, ҳар бир жисмоний сифатни шу ҳаракат ижросидаги ўрни турлича бўлади. Шундай бўлсада, турли касб фаолиятларида ёки спорт турларида шу жисмоний сифатларнинг интеграл аҳамияти ўзига хос улушга эга бўлади. Аммо қандай бўлмасин, кўпгина тадқиқотчиларнинг фикрича, барча ҳаракат фаолиятида айрим жисмоний сифатларнинг устуворлиги дарҳол кўзга ташланади. Маълумки, инсон ҳаракати қандай мазмунда ёки қандай йўналишда ижро этилмасин уни пировард унумдорлиги тезлик-куч сифатларига боғлиқдир. Тезлик - бу муайян ҳаракат фаолиятини қисқа муддатда ижро этилишидир. Куч-ташқи қаршиликни енгиш ёки мушақлар қисқариши эвазига иш бажариш қобилиятини англатади. Лекин, инсон ўз ҳаёт фаолияти давомида қандай мақсадда ҳаракат қилмасин тезлик ва куч сифатлари алоҳида намоён бўлмайди. Шунинг учун бу сифатлар бириккан ҳолда тезлик-куч сифатлари деб номланади. Тезлик сифатини ривожлантиришга устунлик берилса, куч ҳам ривожланади ва аксинча, кучни ривожлантиришга урғу берилса, тезлик сифати ҳам шаклланади (13,15,23,19). Спорт ўйинлари ва яккакураш спорт турларида аксарият вазиятларда ижро этиладиган ҳаракатли «портловчи» куч асосида амалга оширилади. Бошқача қилиб айтганда, қисқа муддат ичида бажарилиши зарур бўлган техник-тактик малакалар самарадорлиги шу малакаларни қанчалик тез ва кучли ижро этилишига боғлиқ.
Тезкорлик сифати турли мустақил ҳаракат реакцияларидан иборат. Ҳаракат реакциялари ҳаётда, жумладан спорт ёки касб фаолиятларида муҳим рол ўйновчи сифатлар таркибига кириб, оддий ва мураккаб кўринишдаги реакцияларга бўлинади. Оддий ҳаракат реакцияси - бу бирор-бир олдиндан маълум сигналга нисбатан имкони борича тез ҳаракат билан жавоб беришдан иборат. М:100 м.га югурувчи старт сигналига (спорт тўппончасидан ўқ отиш овозига) тез ҳаракат билан жавоб бериш ёки ҳар ҳил рангдаги чироқлар ёнишига оддий ҳаракат реакцияси билан жавоб бериш. Бу оддий ҳаракат реакциясини мунтазам машқ қилдириш натижасидаги тезлик, бошқа ҳаракат реакцияларига (мураккаб реакция, ҳаракатдаги объектга реакция, танлаб олиш реакцияси) ҳам кўчади. Лекин шаклланиб бораётган мураккаб реакция оддий реакция тезлигини оширмайди, яъни аксинча кўчиш рўй бермайди.
Оддий реакция турли машқлар ёрдамида шакллантирилади. Бунда қайтариш услуби, вақтни хис қилиш методи, ҳар хил ранг ёки товушларга тез ҳаракат билан жавоб бериш услубларидан фойдаланилади. Мураккаб реакциялар - ҳаракатланаётган объектларга нисбатан жавоб бериш ёки ҳар хил сигналлар (ранг, товуш, ҳарфлар ва ҳ.к) ичидан керагини фарқлаб, танлаб олиб ҳаракат билан реакция қилиш кўринишларида бўлиши мумкин. М: йўналтирилган тўпни кузатиб, керак пайтида тез реакция билан жавоб бериш. Мураккаб реакциялар мураккаблаштирилган машқлар ёрдамида шакллантирилади. Бунда турли мураккаб сигналларга жавоб бериш, ҳаракатланаётган объектга керак пайтида жавоб бериш, муайян сигнал танлаб жавоб бериш машқларини қайтариш, қисмларга бўлиб ижро этиш, ўйин ва мусобақа услубларидан фойдаланилади.
Сигналларни бериш шарти, вақти ва вазиятларни мураккаблаштириш услуби ҳам мураккаб реакцияни шакллантиради.
Ҳаракат реакцияси физиологик жиҳатдан бир-бирига боғлиқ жараёнларни ўз ичига олади:
1. Рецептор (анализаторлар) ёрдамида сигнални хис қилиш.
2. Рецептор орқали афферент нерв толалари орқали қўзғалиш импульсларини МНСга етказиш.
3. МНСда сигнал моҳиятини тахлил қилиш ва керакли қарор қабул қилиш.
4. Қабул қилинган қарорни (жавобни) эфферент нерв толалари орқали мушакларга етказиш.
5. Мушакларнинг қўзғолиш ва керакли ҳаракат билан реакция бериш.
Сигнал ҳис қилишдан бошлаб, то мушакларни ҳаракатга келган вақтгача бўлган давр латент деб аталади. Бу давр спорт билан шуғулланмайдиганларда 0,2-0,3 сек.га тенг бўлади, шуғулланадиганларда эса, 0,1-0,2 сек.ни ташкил этади (6,7).
Малакали спортчиларни тайёрлашда ва уларнинг спорт маҳоратини шакллантиришда тезлик-куч сифатларининг аҳамияти беқиёсдир (8,5,9).
Айнан шу жиҳатдан муайян спорт турлари назарияси ва услубияти масалаларини илмий асослашга интилган кўпгина тадқиқотчи - олимлар ўз ижодларини спорт маҳоратининг асоси бўлиш жисмоний сифатларни ривожлантириш муаммоларига бағишланган. Жумладан, Л.Р.Айрапетьянц, М.А.Годик (1991) ларнинг фикрига кўра, спорт ўйинлари турларида юқори малакали спортчиларни тайёрлаш жисмоний сифатларининг ривожланганлик даражасига тўғридан-тўғри боғлиқ. Лекин, улар ушбу масалага янгича ёндошиб, жисмоний сифатларни ва техник-тактик маҳоратни биргаликда шакллантириш самарадарлиги қўлланиладиган тренировка ва мусобақа машқларининг мазмуни, ҳажми, шиддати ҳамда йўналишга узвий боғлиқ эканлигига эътибор қаратишган. М: тренировка машғулотларида қўлланиладиган барча машқларни 4 та гуруҳга ажратиш мақсадга мувофиқлиги таъкидланган.
1-гуруҳ машқлари мусобақа қоидалари доирасида қўлланилади.
2-гуруҳ мусобақа қоидаларига амал қилинмайди.
3-гуруҳ машқларида муайян нишонга (дарбоза, баскетбол савати, волейбол тўри устидан майдонга) зарба берилмайди.
4-гуруҳ машқлари техник малакаларни якка тартибда - рақиб қаршилигисиз ва рақиб қаршилиги остида бажарилади.
Бундан ташқари мазкур тадқиқотчилар барча машқларни йўналиши, мураккаблиги ва ихтисослашганлиги бўйича ажратиб қўллаш зарурлигига урғу беришган.
В.П.Филин (1995), Ю.Д.Железняк (2005), Л.Р.Айрапетьянц (2006) лар тезлик-куч сифатларини ривожлантиришга оид машқларни спортчилар тайёрлаш жараёнининг турли босқичларида ўзига хос равишда тақсимлаш ва қўллаш кераклиги ҳақида сўз юритадилар.
Уларнинг фикрича, тайёргарлик даврининг умумий жисмоний тайёргарлик босқичида тезлик-куч сифатларини алоҳида ривожлантирувчи соф стандарт машқларини қўллаш маъқул. Махсус ва мусобақа олди босқичларда барча машқлар мазмуни ихтисослик йўналишига айлантириши лозим (тўпсиз ва маҳорат коэфиценти каби кўрсаткичларни махсус педагогик тажриба асосида ўта унумдор тараққий этишни аниқладилар.
Р.А.Пилоян (1991) турли жисмоний сифатларни қайси ёшдан бошлаб ривожлантириш зарурлигини айтиб ўтган. У ўз тадқиқотларига асосланиб, 8-9 ёшли болаларда тезлик-куч сифатларининг ўсишини, тезлик ва эгилувчанлик эса бироз сусайшини эътироф этган. 11-12 ёшли болалар машғулотида тезлик-куч ва чаққонликни ривожлантиришга қаратилган машқлар ҳажмини кўпайтириш керак экан. 13-15 ёшда тезкорлик, чидамкорлик, 14-15 ёшда эгилувчанлик ва тезлик-кучни ривожлантиришга оид машқлар ҳажмини ошириш мақсадга мувофиқ деб таъкидлашган.
Юқори малакали спортчиларни тайёрлашда ҳаракат сифатларининг ўрни беқиёсдир. Ҳар бир техник-тактик малаканинг пировард натижаси, ҳоҳ у якка тартибда, ҳоҳ у гуруҳ иштирокида ижро этилмасин, шаклланган ҳаракат сифатларига боғлиқдир. Лекин, волейболда ўзга спорт турлари каби барча ўйин малакаларини қисқа муддатда самара билан якунлаш биринчи навбатда тезкорликка бориб тақалади. Тезкорлик асосида намойиш этиладиган иш қобилияти бутун ўйин давомида техник-тактик малакаларни сифати ижро этилишини таъминлайди (9,10,13).
Жисмоний фазилатлардан бири бўлган тезкорлик деганда биз волейболчиларнинг маълум шароитда қисқа вақт ичида ҳаракатларни бажара олиш қобилиятини тушунамиз.
Тезкорлик намоён бўлишининг қуйидаги формалари мавжуддир:
- тафаккур (фикрлаш) жараёнининг тезлиги;
- оддий ва мураккаб реакцияларнинг қандай бўлмасин бирон-бир ташқи таъсир ёки комплекс таъсирларга жавобан тезлиги;
- якка ҳаракатни бажариш тезлиги;
- ҳаракатлар частотаси.
Ўйинчи ҳаракат фаолиятининг тезлиги биринчи навбатда ҳаракатларни координация қилувчи марказий нерв системасининг фаолиятига муносиб бўлиши лозим. Волейболчининг тезкорлиги конкрет реакция тезлигида, жадал силтанишда ҳамда тўп билан, тўпсиз техник усулларни бажариш тезлигида аниқ ифодаланади. Тезкорликни ривожлантириш учун югуришда қайта тезланиш, велосипедда учиш ва шунга ўхшаш ҳар ҳил максимал частота билан бажариладиган циклик машқлардан фойдаланилади. Қайта тезланишда максимал даражага етказадиган қилиб тезликни секин-аста, текис ошириб бориб, ҳаракат амплитудасини катталаштириш лозим. Тезкорликни ривожлантиришга ёрдам берадиган яна кўпгина машқларни келтирамиз:
- ёнбошлаб, орқа билан жадал югуришни бажариш;
- тиззани юқорироқ кўтариб ва қадамларни максимал частотада қўйиб югуриш;
- 25-80 м. масофага оёқ учида депсиниб сакраб-сакраб ҳаракат қилиш;
- максимал частотада айлантирилаётган калта ва узун арғамчи билан сакраш, айланиб турган арғамчи тагидан ёки устидан югуриб ўтиш;
- ўрта масофага югураётганда темпни тўсатдан ўзгартириш;
- дастлабки югуриб боришдан сўнг 20-30 м. масофада максимал тезликка эришиш. 
Куч - бу ташқи қаршиликни енгиш ёки «ушлаб» туриш маъносини англатади. Куч икки турга бўлинади: динамик куч ва статик куч. Динамик куч - бу ўзгарувчан куч. Статик куч - бу бир ҳил вазиятда ижро этиладиган куч.
Статик куч 3 га бўлинали:
- «енгиб» олинадиган статик куч: Масалан: ерда ётган оғир тошни кўтариб олиб ушлаб туриш;
- бир ҳил вазиятда «сақлаб» туриладиган статик куч. Масалан: шу тошни бир ҳил ҳолатда ушлаб туриш;
- қаршиликни «енга олмайдиган» статик куч. Масалан: шу тош ўта оғир бўлгани сабабли уни кўтариш имкони йўқ. Лекин мушаклар таранглашади ва статик иш бажариб туради (14,16,19,23).
Кучни ривожлантирувчи машқлар ортиқча зўриқиш билан боғлиқ бўлмаслиги керак, кучланиш ҳолларидан умуман воз кечиш мақсадга мувофиқ. Бундай моҳиятга эга бўлган машқларни унча оғир бўлмаган анжомлар билан катта тезликда бажарган маъқул.
Қиз болалар гуруҳида бундай машқларни қўллаш алоҳида назорат ва эхтиёткорлик билан амалга оширилиши лозим.
Тайёргарликнинг мазкур босқичида чаққонликни ривожлантириш ўйин малакаларининг техникасини ўзлаштиришда алоҳида аҳамият касб этади.
Бу сифатни тарбиялаш - турли тўплар билан машқ қилиш, гимнастика, акробатика, спорт ўйинларига оид машқлар ёрдамида амалга оширилади.
Бундай машқларни секин-аста мураккаблаштириб бориш зарур.
Куч эамонавий спорт тренировкаси амалиётида спортчининг энг муҳим жисмоний фазилатларидан бири бўлиб ҳисобланади. Чунки куч маълум даражада ўйинчининг майдонда ҳаракатланиш тезлигини, юқорига сакрашнинг баландлиги даражасини белгилайди.
Куч ўз характерига кўра: абсолют куч, нисбий куч, «портловчи» ва «стартга оид» бўлиши мумкин.
Абсолют куч - мушак (мушаклар гуруҳи) ўз оғирлигидан қатъий назар қисқарган вақтда максимал кучнинг ривожланиши.
Нисбий куч - ўйинчи танаси оғирлигининг бир килограммига тўғри келадиган миқдор.
Портловчи куч - спорт машқи ёки ўйин ҳаракати шароитида регламентлаштирилган минимал вақт ичида катта кучланишга эришиши қобилиятини билдиради. Бу кучни волейболчилар сакрашда, тўп киритишда, зарбли уришда, тўсиқ қўйишда конкрет амалга оширадилар. Шунингдек, «портловчи» кучнинг даражаси мушакнинг реактив қобилиятига боғлиқ бўлади. Ишлаётган мушаклар зарба билан механик чўзилгандан кейинроқ мускул қисқариш самараси ёрдамида катта ҳаракат кучланиш ҳосил бўлади. Кўзгалган мушакларнинг эластик ўзгаришини чақирадиган дастлабки чўзилиш уларда кинетик энергияни ўзига олиши туфайли бўладиган айрим кучланиш потенциалининг жамҳғарилишини таъминлаб беради (22,24).
Спорт машғулотларида мускуллар ўз узунлигини ўзгартирмасдан (статик, изометрик режим) ва узунлигини қисқартирган ҳолатда куч кўрсатади. 
Мушаклар чўзилганда устун келадиган ва тўсиқсиз режимлар биргалашиб «динамик режим» тушунчасини ҳосил қилади. Кучни тарбиялаш жараёнида куч қобилиятларининг барча турларини ривожлантириш керак.
Кучни оғирликлардан фойдаланиш характери бўйича ривожлантиришга қаратилган машқларни икки гуруҳга бўлиш мумкин: ташқи оғирланиш ёки қаршиланиш ва ўз оғирлиги ёки баданнинг қисман оғирлиги орқали бажариладиган машқлар.
Машқларнинг биринчи гуруҳи волейболчининг мускулларини ривожлантиришда катта имконият яратади. Оғирликлар ва қаршиликлардан (гантеллар, ядролар, тўлдирма тўплар, оғир тошлар, штанга, рақибнинг оғирлигини ва қаршилигини енгиш, эспандерлар ва ҳ.к) кенг қўлламда фойдаланиш ва уларнинг турли-туманлиги тренировка нагрузкасининг ҳажмини ва интенсивлигини белгилаб беришга шароит яратади. Бундай машқлар мускуллар группасининг ривожланишига қаратилган бўлиб, у спортчини тезда катта кучланишлардан тўлиқ бўшатиш қобилиятига ўргатишга ёрдам беради. Шу билан биргаликда шериги томонидан кўрсатиладиган ҳар ҳил қаршиликлар орқали бажариладиган машқлар спортчилардан катта ирода ва кучни талаб қилади. Негаки улар фақат кучдагина мусобақалашиб қолмасдан, шу кучдан олий даражада самарали фойдалана олишда ҳам бахслашадилар (15,18).
Иккинчи гуруҳ учун ўзига хос хусусият, бу снарядда бажариладиган гимнастик машқлар, арқонга чиқиш, ўз вазнини куч билан кўтариш, ўтириш-туришлар, оёқлар тиззалари ярим букилган ҳолатда юриш ва ҳоказолар ҳисобланади. Ўз оғирлигига қаршиланиш орқали бажариладиган машқлар ўйинчилар учун аста-секин бажаришдан тез бажаришга, оддийдан мураккабга ўтишга имкон яратади. Бу машқларни бажаришда мускул гуруҳлари ишга қанчалик кам жалб қилинган бўлса, баданнинг силжиш йўли қанчалик қисқа бўлса ва баданнинг камроқ қисми оғирлик бўлиб қаршиланса, уларни шунчалик купроқ такрорлаш лозим.
Оёқ ва тана кучини ривожлантириш учун катта кучланиш билан босқичма-босқич ошиб борувчи режимда бажариладиган машқлар самарали машқлар ҳисобланади. Ана шундай машқлардан бири - елкага қўйилган штанга билан ўтириб туриш - типик машқдир. 
Чаққонлик - турли мураккаб ҳаракатларни тез ва аниқ ижро этилиши демак. Волейболда ушбу сифат волейболчининг майдонда муайян вазиятга нисбатан тўғри, тез ва аниқ ҳаракат қилиши зарурлигини англатади. Бу сифат кенг мазмунли тушунча бўлиб, ўз ичига тезкорлик, куч, чидамкорлик, эгилувчанлик каби сифатларни қамраб олган (7,9,12).
Чаққонликни болалик давридан бошлаб ривожлантириш мақсадга мувофиқ. Мазкур сифатни тарбиялашда машқларнинг энг оддийсидан бошлаб, секин-аста мураккаб машқларга ўтиш зарур. 
Чаққонликни ривожлантиришда гимнастика, акробатика, спорт ва миллий ўйинлар жуда қўл келади.
Эгилувчанлик - бу тана бўғимларининг максимал амплитудада букилиш ва ёзилишидир. Бу сифат аксарият мушаклар толалари эластиклиги (чўзилувчанлиги) ва танасига боғлиқ. Эгилувчанликни ўстириш, биринчи навбатда, мунтазам мувофиқ машқлар билан шуғулланишга боғлиқ.
Эгилувчанлик сифатини ривожлантириш бошланғич мактаб ёшидан бошлангани мақсадга мувофиқ. Чунки бу ёшдаги болаларнинг организми - суяклари, мушак ва бўғимлари эгилувчан - пластик хусусиятга эга бўлади.
Мазкур сифатни ривожлантиришда секин суръатда бажариладиган ҳар ҳил йўналишга оид бўлган ва катта доирали ампилитудада ижро этиладиган машқлар қўл келади. Бундан ташқари, эгилувчанликка хос элементлари бўлган ҳаракатли ва спорт ўйинлари яхши натижа беради. Гимнастика, акробатика машқлари билан шуғулланиш ҳам айни муддао. Зикр этилган машқлар мунтазам, узоқ вақт ва қайта-қайта бажарилиши лозим (12,14,18).
Чидамкорлик деб, организмнинг узоқ вақт чарчамасдан фаолият кўрсатиш ёки бирор - бир ҳаракатни юқори самарада узоқ вақт давом эттира олиш қобилиятига айтилади.
Чидамкорлик сифатини тарбиялаш тренировка жараёнининг асосий вазифаларидан биридир. Бу сифатнинг юқори даражада ривожланганлиги спорт маҳоратининг самарали ўсишига, узоқ вақт давомида эгаллаган техник ва тактик малакаларнинг мусобақа жараёнида фаол ижро этилишига замин бўлади.
Чидамкорлик шуғулланувчи спортчиларнинг ёшига, тайёргарлигига, малакасига қараб тарбияланиши керак бўлади. Бунда ҳаракатли ва спорт ўйинлари, чопиш - кроссдан фойдаланиш қўл келади.
М.А.Годик (2006) нинг фикрига қараганда, “чидамкорлик” кўп компонентли ва нисбатан бир-бири билан боғлиқ бўлмаган жисмоний сифатларни бириктирган интеграл тушунча бўлиб, инсонни юкламалар таъсирига қаршилик кўрсата олиш қобилиятини англатади. Муаллиф чидамкорлик сифатини бир неча турларга ажратади:
- умумий ёки аэроб чидамкорлик; 
- тезкор ёки анаэроб чидамкорлик;
- куч ёки анаэроб чидамкорлик;
- психик ёки эмоционал чидамкорлик;
- сенсор (МНС) чидамкорлик;
- координацион ёки эмоционал чидамкорлик (ТТҲларни ижро этиш).
Чидамкорликнинг қайд этилган барча турлари спорт ўйинлари турларида, айниқса замонавий баскетбол ўйинида,устивор аҳамиятга лойиқдир.
Маълумки, спорт ўйинларида ва хусусан бугунги баскетболда, техник-тактик ҳаракатлар кескин ўзгарувчан вазиятларда ижро этилади. Ушбу ҳаракатларни узоқ муддат давомида (бир ўйин ёки мусобақа цикли давомида) юксак техника ва максимал тезлик бирлигида ижро этиш талаб қилинади. Масалан, волейбол ўйини 3-5 партиядан иборат бўлиб, 1-2,5 соат давом этиши мумкин. Баскетбол мусобақалари 40 мин. “тоза” вақт давомида ўтади. Футбол – 90 мин. давом этиб, шу вақт давомида футболчи ўртача 9-10 минг км. Масофани босиб ўтар экан. Шундан 2 минг км.ни у максимал тезликда босиб ўтиши аниқланган.демак, ўқув-тренировка машғулотларида функционал (биоэнергетик) заҳираларнинг тўпланиши учун юкламалар хажми тезлиги ва шиддати бунданда кўпроқ бўлиши лозим. Бинобарин, спорт ўйинлари билан шуғулланувчиларда чидамкорлик сифатлари пропорционал ва юксак даражада шаклланган бўлиши даркор.
Ўйин давомида энергия сарфлаш ўйин шиддатига қараб тана вазнини камайишига олиб келади. Бу учта омилга боғлиқдир:
- ўйин шиддати (тезкорлиги);
- ҳаво ҳарорати;
- ҳаво намлиги.
Агар ҳаво ҳарорати 38° бўлса, намлик 41-60% бўлса, масалан футболчилар бир ўйинда 3,1 кг.гача вазн йўқотиш мумкин экан (12,16).
Волейбол мусобақаларида эса ўйинчилар бир ўйинда 1,5-3,0 кг.гача вазн йўқотиши кузатилган (12,14,16). 
Қайд этилган мусобақалардан кўриниб турибдики, мусобақалар қоидалари билан белгиланган турли муддатлар давомида толиқмасдан юксак иш қобилиятини намойиш этиш, кескин ўзгарувчан вазиятларда турли координацион, биомеханик ва аэродинамик хусусиятларга хос техник-тактик ҳаракатларни бажариш махсус чидамкорликни таъминловчи умумий чидамкорликка ҳам боғлиқдир. Лекин, машғулотлар ва мусобақа ўйинлари давомида спортчининг иш қобилияти қанчалик юксак бўлмасин, унинг организми ва организм аъзоларида (нерв-мушак, юрак-томир, қон айланиши, нафас олиш ва ҳ) толиқиш асоратлари юзага келади. Толиқиш-чарчоқ ҳолати физиологик жиҳатдан табиий ва ўта фойдали жараёндир. Бироқ, ушбу ҳолатларни ўз вақтида бартараф этиш чораларини қўллаб бориш даркор.
Фаолият турларининг хусусиятига қараб чарчоқнинг бир неча турлари мавжуддир. Булар ақлий, сенсор (хис-туйғу органларига тушадиган нагрузка билан боғлиқ), эмоционал ва жисмоний чарчоқдан иборат. Спорт соҳаси учун мушак фаолияти туфайли ҳосил бўлган жисмоний чарчоқ кўпроқ аҳамиятга эга. 
Одам ўз фаолиятияда белгиланган юклама шиддатини қачонгача сақлай олишини кўрсатадиган вақт чидамликнинг асосий ўлчовдир. Чидамлилик бевосита ва билвосита усуллар билан ўлчанади. Бевосита ўлчаш усулида текширилаётганларга бирор бир топшириқни бажариш (масалан, берилган тезликда югуриш) тавсия этилади ва иш қанча вақтгача берилган шиддатга бажарилиши (тезлик пасая бошлагунга қадар) аниқланади. 
Кишининг ҳаракат фаолияти хилма-хилдир; чарчоқнинг характери ва механизмлари ҳам турли ҳолларда турлича бўлади. Спортда умумий чарчоқ кўпроқ учраб туради. 
Шакл жиҳатдан бир ҳил бўлган машқларни турли шиддатда бажариш мумкин, шунга мувофиқ бу машқларни бажаришга сарфланадиган вақт чегараси бир неча секунддан бир неча соатгача бўлади. Бу ҳолларда чарчаш механизмлари ҳам турлича бўлади. Шунинг учун жисмоний машқлар шиддатига кўра ҳам туркумланади. (16,18,34).
Аэроб имкониятларни ошириш услубияти. Тренировка жараёнида организмнинг аэроб имкониятларига таъсир этиш орқали уч вазифа ҳал этилади:
1) кислород истеъмол қилишнинг максимал даражасини ошириш;
2) шу даражани узоқ вақтгача сақлаб туриш қобилиятини ривожлантириш;
3) нафас олиш жараёнларининг максимал миқдоргача тезроқ етишини таъминлаш.
Аэроб имкониятларни оширишда, гарчи биринчи қарашда тушунарсиз бўлиб кўринса ҳам, қисқа муддатли дам олиш оралиқларига бўлинган такрорлаш тарзида бажарилаётган ишлар (оралиқли такрорий ва ўзгарувчан машқ усуллари) кўпроқ самара беради. Қисқа вақт ичида шиддатли фаолият натижасида ҳосил бўладиган анаэроб парчаланиш маҳсулотлари нафас олиш жараёнларининг кучли стимулятори бўлиб ҳизмат қилади. Шунинг учун бундай иш бажаргандан сўнг дастлабки 10-90 сек.ичида кислород истеъмол қилиш ортади, юрак ишининг баъзи бир кўрсаткичлари ҳам ошиб боради – ҳайдалаётган қон ҳажми ортади. Агар қайта нагрузка бу кўрсаткичлар анча юқори бўлиб турган вақтда бажарилса, машқни такрорлаган сари кислород истеъмол қилиш ортиб боради. Чегара даражадаги миқдорга етгач, у шу даражада барқарор бўлиб қолади ва ишнинг охиригача қайта пасаймайди. Иш ва дам олишнинг маълум бир нисбатида организмининг кислородга бўлган талаби билан кислород истеъмол қилиш ўртасида мувозанат ҳосил бўлиши мумкин. 
Аэроб имкониятлари ошириш учун такрорий ва такрорий-ўзгарувчан машқ усулларидан фойдаланганда, асосий вазифа ишлаш билан дам олишнинг энг яхши вариантини танлашдан иборат. Тахминан қуйидаги характеристикаларни кўрсатиш мумкин:
1. Ишнинг шиддати максимал кўрсаткичнинг тахминан 75-85% даражасида бўлиш керак. Томир уриши минутига 130тадан кам бўлишига олиб келадиган паст шиддатли нагрузкалар аэроб имкониятларнинг сезиларли ортишига олиб келмайди. 
2. Дам олиш оралиқлари шундай бўлиши керакки, кейинги бажариладиган ишлар олдинги ишдан кейин рўй берган қулай ўзгаришлар ҳолатида содир бўлсин. Дам олиш оралиғи 3-4 минутдан ошмаслиги керак, чунки бу вақтга келиб, мушакларнинг иш жараёнида кенгайган қон томирлари қисқариб улгуради, натижада такрорий ишнинг дастлабки минутларида қон айланиши анча қийинлашади. 
3. Дам олиш оралиқларнинг унчалик тез бажарилмайдиган ишлар (лўққилаб югуриш, юриш ва бошқалар) билан тўлдириш тавсия этилади. Бунинг бир қатор афзалликлари бор: дам олишдан иш ҳолатига ва, аксинча, иш ҳолатидан дам олиш ҳолатига ўтиш осонлашади, тикланиш жараёнлари бирмунча тезлашади ва хоказо.
4. Такрорлашлар сони шуғулланувчиларнинг барқарор ҳолатни тутиб туриш, яъни кислород истеъмол қилиш етарлича юксак даражада бўлаган шароитда ишлаш имкониятлари билан аниқланади. Чарчоқ пайдо бўла бошлаши билан кислород истеъмол қилиш даражаси пасаяди. Одатда, бу пасайиш ишни тўхтатиш учун сигнал бўлиб хизмат қилади (12,13,16).
Анаэроб имкониятларни ошириш услубияти. Анаэроб имкониятларни оширишда икки вазифани ҳал қилиш керак:
1) фосфокреатин механизмининг функционал имкониятларини ошириш;
2) гликолитик механизмининг такомиллаштириш. Восита сифатида, одатда, тегишли шиддатли циклик машқлардан фойдаланилади. 
Креатинфосфат механизмини такомиллаштиришга қаратилган нагрузкалар қуйидаги характеристикалар билан фарқланади:
1. Ишнинг шиддати чегара даражасидаги тезликка яқин, максимал тезликнинг 95%гача.
2. Дам олиш тахминан 2-3 минутга тенг бўлиши керак. Бироқ мушаклардаги креатинфосфат заҳиралари жуда кам бўлганлиги учун, машқ 3-4 марта такрорланганидан кейин фосфокреатин механизмининг имкониятлари тугайди. 
Шунинг учун машғулотларда режалаштириладиган иш ҳажмини ҳар бирида 4-5 та такрорланиш бўладиган бир неча серияларга бўлиб юборишмақсадга мувофиқдир. Сериялар оралиғидаги дам олиш вақти 7-10 минут бўлиши мумкин.
3. Такрорлашлар сони шуғулланувчиларнинг тайёр эканлик даражасига қараб белгиланади. 
Гликолитик механизмни такомиллаштиришда нагрузкалар қуйидаги хусусиятлар билан характерланади. 
1. Ишнинг шиддати машқ учун танланган масофанинг узунлиги билан белгиланади. Силжиш тезлиги мазкур масофадаги чегара тезликка яқин (чегара тезликнинг 90-95%) бўлиши керак.
2. Дам олиш оралиқлари гликолитик жараёнлар динамикаси билан белгиланади. Дам олиш оралиқларини секин-аста камайиб борадиган қилиш керак. Масалан, 1 – ва 2 – такрорлаш оралиғида 5-8 минут, 2 – ва 3 – сида 3-4 мин, 3 – ва 4 – сида эса 2-3 мин.
3. Бундай ҳолда дам олиш оралиқларини бошқа иш турлари билан тўлдириш керак эмас. Фақат батамом ҳаракатсиз қолинмаса бас. 
4. Дам олиш оралиқлари камайиб борувчи фаолиятда такрорлашлар сони, чарчоқ тез ортиб боргани сабабли, унча кўп бўлмайди (3-4тадан кўп эмас). Сериялар оралиғидаги дам олиш вақти камида 15-20 мин.бўлиши керак.
Спорт билан эндигина шуғуллана бошаганалар ва кичик разрядли спортчилар, одатда, бир машғулотда кўпи билан 2-3 серия бажаришлари мумкин. 
Шундай қилиб, тренировка жараёнида чидамлиликнинг хилма-хил томонларига кўпроқ таъсир этиш изчиллиги қуйидагича бўлиши керак: дастлаб нафас олиш имкониятларини, сўнгра гликолитик имкониятларни ва, ниҳоят, креатинфосфаткиназа реакцияси энергиясидан фойдаланиш қобилияти билан белгиланадиган имкониятларни оширишга эътибор берилади. 
Чидамлилик умумий ва махсус бўлади. Умумий чидамлилик – бу узоқ вақт муътадил суръат билан бажариладиган ишдаги чидамлилик бўлиб, у бурча мушак аппаратларининг функцияларини ўзига қамраб олади. Лекин бу таъриф ҳозирги пайтда бирмунча эскирган. Бу ўринда гап фаолиятнинг муайян суръати ҳақида эмас, балки мушакнинг ҳар қандай ҳолатидаги фаолият ҳақида бориши керак. Бинобарин, буни мушаклар иши оҳирги имконият даражасида (яъни узоқ вақт) бажариладиган фаолият деб тушунмаслик керак, балки ишга лаёқатнинг энг юқори даражасини, машғулотларада бажарилаётган ишни бутун вақт давомида сақлай олишдир.
Махсус чидамлилик спортчининг махсус юкламаларни ўз ихтисослиги талаблари бўйича узоқ вақт давомида самарали бажара олиш қобилиятидир. 
Ёш баскетболчиларни тайёрлашда чидамлилик сифатини ривожлантириш умумий тайёргарликнинг энг асосий қисми ҳисобланади. 
Бу ёшдаги баскетболчилар аэроб характердаги ишга тез мослашадилар. Бу эса уларда кислород – транспорт тизимини ривожлантириш имкониятини оширади. Шунинг учун бошланғич спорт ихтисослигида катта ҳажмдаги ишларни нисбатан юқори бўлмаган шиддатда бажариш тавсия этилади.
Ёш баскетболчиларда умумий чидамлиликни тарбиялашда узоқ масофаларга югуриш, кросс, велосипед ҳайдаш, сузиш, ҳаракатли ва спорт ўйинларидан восита сифатида фойдаланилади. Кўп ҳолларда нисбатан юқори бўлмаган шиддатда югуришдан фойдаланилиб, унинг давомийлиги 5-8 дан 30-60 минутача ошириб борилади. Тайёргарлиги юқори бўлган ёш баскетболчиларда ишнинг давомийлигини янада узайтириш мумкин.
Умумий чидамлиликни тарбиялашда бир меъёрдаги тренировка ўзгарувчан машқ усули, ўйин ва қатъий тартиблаштирилган услуб вариантларидан фойдаланиш мумкин. Айниқса, айланма машқ услубидан фойдаланиш катта самара беради. Чунки ушбу услубда шуғулланувчиларнинг индивидуал хусусиятларини аниқ эътиборга олиш имконияти бўлади. 
Ёш баскетболчиларнинг умумий чидамлилик даражасини масофа узунлигини босиб ўтиш шиддати орқали аниқлаш мумкин бўлади. Бунда шиддат максимал тезликнинг 60%ини ташкил этиши керак ёки 3000 м масофани қанча вақт ичида босиб ўтиш аниқланади. (9,13,16). 
Чидамлиликни ривожлантириш учун қуйидаги услублар қўлланилади: бажариладиган машқлар ҳажми ва шиддатини ошириш, ўзгарувчан, оралиқли, ўзгарувчан-оралиқли, такрорий (14,18,33). 
Ҳажмни ошириш услуби шундан иборатки, жисмоний машқларни бажариш вақти машғулотдан машғулотга аста-секин ортиб боради. Бу услуб машғулотлар сонини кўпайтиришни назарда тутади. 
Шиддатни ошириш услуби жисмоний машқларни бажариш суръати шунингдек, бутунлай машғулот зичлигини машғулотдан машғулотга аста-секин ошириб боришни кўзда тутади. 
Ўзгарувчан услуб шундан иборатки, жисмоний машқлар ҳар хил суръатда бажарилади. Бунда паст суръатли машқлар ўтказиладиган вақт бўлаклари машғулотдан машғулотга камайиб, баланд суръатда ўтказиладиганлари ортиб боради.
Оралиқли услуб шундан иборатки, бунда жисмоний машқлар бўлакларга бўлиниб (сериялаб), суст ва фаол дам олиш оралиқларига бўлиб ўтказилади. Тренировка вазифалари машқларни бажариш суръати ва давомийлигига, шунингдек, баскетболчининг машқланганлик даражаси ҳамда кайфиятига қараб, иш ҳамда дам олиш оралиқлари давомийлигига кўра ҳар хил бўлиши лозим.
Такрорлаш услуби шундан иборатки, спортчи бир машғулотнинг ўзида ёки бир нечта машғулотда ҳажми ва шиддатига кўра бир хил бўлган машқларни такрорлайди (13,19,20).
Спорт тренировкаси жараёнида ҳамма услублар бир-бири билан турлича уйғунлаштирилган ҳолда қўлланилади. Чидамлиликни тарбиялаш самарадорлиги кўп жиҳатдан тренировка жараёнининг оқилона тузилганлиги билан белгиланади. Турли йўналишдаги машқларни бажаришда маълум бир кетма-кетликка амал қилиш ва уларнинг ижобий ўзаро таъсир этишини таъминлаш жуда муҳимдир. Қуйидаги кетма-кетликка риоя этиш мақсадга мувофиқдир:
- аввал алактат-анаэроб машқлар (тезкор ва тезкорлик куч), сўнгра анаэроб-гликолитик (куч чидамлилиги учун) машқлар;
- аввал алактат-анаэроб, сўнгра аэроб машқлар (умумий чидамлилик учун);
- аввал анаэроб-гликолитик, аэроб машқлар.
Агар машқлар кетма-кетлиги тескари бўлса, тренировка самарасининг ўзаро таъсири салбий бўлади ҳамда бундай машғулот кам фойда беради. 
Умумий чидамлилик ўртача шиддатдаги ишни узоқ муддат бажариш қобилиятидир. Унинг ривожланишига таъсир қилинганда, авваломбор, организмнинг юрак-томир, нафас тизимларига ва кислород таъминотини такомиллаштириш назарда тутилади. 
Аэроб чидамлиликни тарбиялашда асосий усул бу ишни узоқ муддат (10 дақиқадан ортиқ) бир текис ва ўртача ўзгарувчан шиддатда бажариш (томир уриши – 130-150 зарба/мин) билан амалга оширилади. Шуғулланувчиларни ўзининг ҳолатини назорат қилишга ўргатиш жуда муҳимдир. Тўғри мўлжал сифатида қуйидаги тартибларни мисол қилиб келтириш мумкин.
Томир уриши – 150 зарба мин/мин.гача бўлса аэроб, 180 зарба/мин.гача бўлса – аралаш, 180 зарба/мин.дан кўпи анаэроб имконият бўлади. 
14-15 ёшли шуғулланувчилар учун умумий чидамлиликни оширишда оралиқ усулдан ҳам фойдаланиш мумкин. Бунда шиддат 170 зарба/мин.гача, машқнинг бажарилиши давомийлиги – 3 мин.гача, такрорланиш сони 5-6 маротаба, дам олиш оралиғи 30-90 сек., бир уринишда 5-6 марта такрорлаш, уринишлар сони 2-6 маротаба (20,23,16).
Махсус чидамлилкни ривожлантириш.
Махсус чидамлилик бу махсус ишни берилган вақт оралиғида самарали бажариш қобилиятдир. Баскетболчининг махсус чидамлилиги ўйин малакаларини куч ва тезкорлик чидамлилиги жиҳатидан самарали бажариш билан ифодаланади. Махсус чидамлиликни ўстиришни 13-14 ёшдан бошлаш мақбулдир. Машқлар анаэроб йўналишда танланади.
Спринт югуриш машқлари масофаси 400-500 метргача (ўғил болалар) ва 200-300 метргача (қизлар) бўлиши мумкин.
Нагрузкалар қатъий индивидуаллаштирилган тартибда берилади. Томир уришнинг иш охиригача 175-180 зарба/мин бўлиши сақланади. Бажариш максимал тезликни 80-85% дам олиш 45 сек.дан 3 мин.гача, такрорлаш сони 3-4 маротаба, уринишлар 2-3 маротаба, уринишлар оралиғида дам олиш давомийлиги 5 дақиқагача бўлади.
Сакровчанлик чидамлилигини тарбиялашда максимал ва субмаксимал шиддатдаги машқлар 1-3 дақиқа, такорлаш сони 4-6 маротаба, такрорлашлар оралиғидаги дам олиш 1-4 мин.ни ташкил этади. Бунда қуйидаги сакраш турларидан фойдаланиш мумкин: ўтириб сакраш; “кенгуру” ҳолатида сакраш; сакраб узатиш, зарба бериш имитацияси; оғирликлар билан (гантел, тўлдирма тўп, қум тўлдирилган қопча, оғирлаштирилган белбоғ ва нимчалар); чуқурликка ва баландликка сакрашлар.
 БОБ БЎЙИЧА ХУЛОСАЛАР
Таҳлил этилган илмий-услубий маълумотлар ва мавзу доирасида муаллифлар томонидан билдирилган фикр-мулохазаларни эътироф этиш мумкин:
1. Кундан кунга рақобат жиҳатидек кескинлашиб бораётган спорт ўйинларида, шу жумладан бугунги баскетболда ҳам, техник-тактик кўникмаларни узоқ муддат давомида (бир ўйин ёки қатор мусобақа цикллари давомида) самарали ва фойдали натижа билан ижро этиш борган сари жисмоний имкониятларга боғланиб бормоқда. Чунки техник-тактик усуллар ва комбинациялар ҳажмининг ортиб бориши ҳамда уларнинг шиддатини кучая бориши толиқиш аломатларини юзага келтириб, ҳаракатлар техникасининг ички ва ташқи хусусиятларига салбий таъсир кўрсатиш ҳоллари кузатилмоқда. Бундай ҳолат ҳаракатлар техникасига ўргатиш жараёнига янгича технологик жиҳатдан ёндошиш зарурлигига эътибор қаратмоқда.
2. Замонавий баскетболда фойдали натижага эришиш аввалом бор максимал тезлик – юксак техника асосида рақиб шчити олдига яқинлашиш ва уни ишғол қилиш ёки ўз шчити олдига қайтиб, уни ҳимоялаш устивор ўрнига чиқмоқда. Бундай ҳаракат жараёнларини самарали амалга ошириш воситаси – бу асосан рақиб ёки рақиблар қаршилигида, қисқа муддат ичида кескин ўзгарувчан йўналишларда ва фавқулодда юзага келадиган вазиятларда тўпни уриб югуриш техникаси билан ифодаланади.
3. Баскетбол бўйича чоп этилган дарсликлар, ўқув қўлланмалари, илмий адабиётлар, ҳатто БЎСМларга мўлжалланган ўқув-машғулот дастурларида ҳам, “юксак техника ва максимал тезлик” бирлигида кескин ўзгарувчан йўналишлар бўйлаб тўпни уриб югуриш машқларига етарли аҳамият берилмаган. Тўпни ҳар хил баландликда уриб рақиб ёки рақиблар қаршилигини “ёриб” ўтиш кўникмаларини шакллантиришга мўлжалланган техник-тактик машқлар сони жуда чегараланган.
4. Баскетбол кўникмаларига ўргатиш ва уларни такомиллаштириш жараёнида “юксак техника – максимал тезлик” бирлиги тренер-ўқитувчилар назаридан четда қолаётганлиги ўқув дастурлари ва ўқув қўлланмаларига хос материаллар билан тасдиқланди. Ўргатиш жараёнида асосан икки йўналишга устунлик берилиши маълум бўлди: биринчиси – бу техникага урғу бериш, тезликни иккинчи даражага тушириш; иккинчиси – тезликка устунлик бериш, техникага эътиборни сусайтириш. Ваҳоланки, илғор тажрибалар ва етук мутахассис-олимларнинг фикрига асосан ҳаракат кўникмаси табиий ҳолатда – яъни мусобақада қандай техник-тактик хусусият билан ижро этилса, уни айнан шундай нусҳада шакллантириш ва мукаммаллаштириш зарур экан.


II БОБ. ТАДҚИҚОТНИНГ ИЛМИЙ-АМАЛИЙ ҒОЯСИ, ВАЗИФАЛАРИ, УСЛУБЛАРИ ВА УНИ ТАШКИЛ ҚИЛИШ

2.1. Тадқиқотнинг илмий-амалий ғояси

Спорт амалиётига хос айрим ҳаракатларни (масалан: баскетболда тўпни уриб югуриш, футболда тўпни оёқ билан бошқариб югуриш ва ҳ) спорт билан шуғулланмаган оддий одамлар ҳам бажара оладилар. Лекин, бундай ҳаракатларни “юксак – максимал тезлик” бирлигида тўғри ва кескин ўзгарувчан йўналишларда ёки фавқулод вазиятларда рақиб қаршилигини енгиб, шу ҳаракатларни фойдали натижа билан якунлаш ҳатто кўпчилик малакали спортчилар ҳам ижро этаолмайдилар. Ваҳоланки, баскетболда, масалан, тўпни уриб рақиб қаршилигини қисқа муддат ичида енгиб утиш рақиб шчити олдига яқинлашиш ва уни ишғол қилиш имкониятини яратади. Демак, бундай маҳоратга эришиш замонавий баскетболда ўта долзарб аҳамият касб этади. Аммо бундай маҳоратни ўзлаштириш учун эрта ёшликдан бошлаб тўпни уриб югуриш кўникмаларига ўргатиш жараёнида “юксак техника – максимал тезлик” бирлигига эътибор бериш, мувофиқ ихтисослаштирилган вазиятли машқларни ишлаб чиқиш ва амалга жорий этиш ўта муҳим шартлардан биридир. Бинобарин, мазкур магистрлик диссертациясининг мавзуси ва режалаштирилган тадқиқотнинг ғояси ниҳоятда долзарб аҳамиятга лойиқдир.

2.2. Тадқиқотнинг вазифалари ва услублари

Танланган мавзу бўйича режалаштирилган тадқиқотнинг илмий-амалий ғоясини исботлаш, тўпни уриб югуриш кўникмаларига ўргатиш жараёнида “юксак техника – максимал тезлик” бирлигини таъминловчи машқлардан фойдаланиш афзаллигини ўрганиш юзасидан ўтказилган педагогик тажриба қуйидаги вазифалар асосида амалга оширилади:
1. Ёш баскетболчилар машғулотларида тўпни уриб югуриш усулларини шакллантириш тажрибасини ўрганиш.
2. Тўпни уриб югуриш техникаси ав тезлигини параллель тартибда шакллантирувчи ихтисослаштирилган машқлар мажмуасини ишлаб чиқиш ва уни самарадорлигини педагогик тажриба асосида аниқлаш.
3. Тўпни уриб югуриш кўникмаларини “юксак техника – максимал тезлик” принципига мувофиқ шакллантириш бўйича услубий тавсиялар ишлаб чиқиш ва уларни ёш баскетболчилар тайёрлаш амалиётига жорий этиш.
Ушбу вазифаларни ҳал қилишда қуйидаги услуб ва биз томонимиздан ишлаб чиқилган тест машқларидан фойдаланилди:
1. Адабиётлар таҳлили.
2. Визуал педагогик кузатув.
3. 2х14 м.га тўпсиз югуриш.
4. 2х14 м.га тўпни етакчи қўлда уриб югуриш.
5. 2х14 м.га тўпни “заиф” қўлда уриб югуриш.
6. 2х14 м.га тўпни етакчи қўлда уриб кеглилараро югуриш.
7. 2х14 м.га тўпни “заиф” қўлда уриб кеглилараро югуриш.
8. Тўпни уриб югуриш техникасини эксперт усулда баҳолаш.
9. Педагогик тажриба.
Қўлланилган услуб-тестлар моҳияти ва улардан фойдаланиш тартиби. 
1. Адабиётлар таҳлили. Ушбу услуб ёрдамида мавзу доир илмий-услубий маълумотлар ва муаллиффлар фикр-мулоҳазалари тўпланди ҳамда қиёсий таҳлил қилинди. Аниқландики, спорт назарияси ва услубияти, шу жумладан баскетбол бўйича чоп этилган дарсликлар, ўқув қўлланмалари ва илмий-услубий адабиётларда спотт ўйинларига хос ҳаракат техникаси ва тезлиги турлича фикрлар билан ифодаланган. Техника ва тезлик бирлиги, уларнинг ўзаро боғлиқлиги, техниканинг ички ва ташқи хусусиятлари чуқур ва атрофлича очиб берилмаган экан.
Замонавий баскетбол амалиётида муҳим ўйин усулларидан бир бўлган тўпни уриб югуриш кўникмалари, уларнинг техникаси ва тезлиги, координацион, биомеханик ва аэродинамик хусусиятлари ўзининг табақалаштирилган ифодасини топмаганлиги маълум бўлди. Ўргатиш ва такомиллаштириш жараёнларида “юксак техника – максимал тезлик” бирлиги омилига асосланиш масалалари деярли ёритилмаган.
Ёш баскетболчилар тайёрлаш амалиётида ўзининг мантиқий, назарий, услубий ва амалий ифодасини топмаган ана шу “кичик”, лекин ўта муҳим “муаммочалар”ни тадқиқот асосида ўрганиш, етакчи ва заиф қўл билан тўпни уриб югуриш кўникмаларини “юксак техника – максимал тезлик” принципи доирасида шакллантиришга мўлжалланган машқлар мажмуаларини ишлаб чиқиш, уларни самарадорлик қийматини педагогик тажриба асосида аниқлаш ва амалга жорий этиш мазкур магистрлик диссертациясининг стратегик мақсадини белгилайди.
2. Визуал педагогик кузатув. Бугунги кунда спорт машғулотларини ўтказиш тажрибасини ўрганиш мақсадида қўлланилаётган сўровнома, хронометрик ва расмий педагогик кузатув, экспресс-интервью, видеотаҳлил каби услублар самарали қийматга эга эканлиги шубҳа уйғотмайди. Лекин ушбу услубларнинг аксарияти ўқитувчи-тренерлар асабига салбий таъсир кўрсатиши эҳтимолдан кам эмас. Айрим ҳолларда бундай услублар ўргатиш ва такомиллаштириш жараёнларида мавжуд асл ҳолатни пайқаб олишга ҳалақит бериши ҳам мумкин. 
Аксинча, машғулотларни ўтказиш, спорт малакаларига ўргатиш ва уларни такомиллаштириш тажрибасини ўргатишда қўлланиладиган холисона визуал педагогик кузатув услуби шу жараёнда мавжуд барча ижобий ва салбий ҳолатларни, ютуқ ва камчиликлар билан боғлиқ сир-асрорларни аниқлаш имконини яратади. 
Биз ушбу визуал педагогик кузатув услубидан фойдаланиш давомида асосан баскетболга ҳос тўпни уриб югуриш кўникмаларига ўргатиш тажрибасини таҳлил қилдик. Бунда қуйидаги ҳолат ва жараёнлар кузатув объекти сифатида танланди:
- тўпни уриб юриш ёки югуриш техникаси;
- тўпни уриб югуриш давомида техниканинг ўзгариши;
- техник ва тезлик ўртасидаги боғлиқликни эътиборга олиш;
- тўпни уриб югуриш техникасини шакллантирувчи машқларнинг қўлланилиши;
- тўпни уриб югуриш тезлигини шакллантирувчи машқларнинг қўлланилиши;
- тўпни уриб югуриш кўникмаларини шакллантиришда ҳаракатли ўйинларни қўлланилиши;
- назорат – тест машқларининг қўлланилиши.
3. 2х14 м.га тўпсиз югуриш. Ушбу тест баскетболчига хос ҳолатда моккисимон йўналишда тўпсиз югуриш техникаси ва тезлигини ўрганиш мақсадида қўлланилди. Бу тестдан фойдаланиш афзаллиги шундаки, ўйин давомида баскетболчиларнинг югуриш усуллари турлича ўзгарувчан йўналишларда, улар рақиб ёки рақиблар қаршилигини тўпсиз “ёриб” ўтиш ва қулай жойни қўллаш мақсадида қўлланилади. Бинобарин, югуриш техникаси ҳам, тезлиги ҳам турлича бўлади. Тест қуйидаги тартибда қабул қилинади (1 расм): текширилувчи орқа эн чизиқ ортида жойлашади ва руҳсат берилиши билан 2х14 м.га моккисимон тартибда баскетболчи ҳолати техникасига риоя қилган ҳолда максимал тезликда югуради.



1 расм.

4. 2х14 м.га тўпни етакчи қўлда уриб югуриш. Бу тестни қабул қилиш давомида тўпни уриб югуриш техникаси ва тезлиги баҳоланади (2 расм).








2 расм.

5. 2х14 м.га тўпни “заиф” қўл билан уриб югуриш. Баскетбол бўйича чоп этилган дарсликлар, ўқув қўлланмалари ва БЎСМларга мўлжалланган ўқув-машғулот дастурларида тўпни “заиф” қўлда уриб югуриш техникаси ва тезлигини шакллантирувчи машқлардан фойдаланиш масалаларига алоҳида эътибор берилмаган. Л.Р.Айрапетьянц, И.И.Ирматов (2012)ларнинг таъкидлашича, бугунги кунда юқори малакали баскетболчилар ҳам деярли барча техник-тактик кўникмаларни (75-80%) фақат етакчи қўл билан ижро этилар экан. Ваҳоланки, замонавий баскетболда ўйин фаолияти кескин ўзгарувчан йўналишларда, рақиб ёки рақибларнинг зич қаршилиги билан боғлиқ фавқулодли вазиятларда кечиши турли ҳаракатланиш усуллари ва техник-тактик кўникмалар асосида ижро этиладиган ўйин малакаларини (тўп уриб югуриш, узатиш, саватга ташлаш ва ҳ) ўнг қўлда ҳам, чап қўлда ҳам бир ҳил маҳорат билан амалга ошириш зарурлигига эътибор қаратмоқда.
Ана шу долзарб муаммони назарда тутган ҳолда биз 2х14 м.га тўпни “заиф” қўлда уриб югуриш тестидан фойдаланишга қарор қилдик. Айнан тўпни етакчи қўл ва “заиф” қўл билан уриб югуриш тестлари натижалари асосида ушбу кўникмалар техникаси ва тезлиги ўртасидаги асимметрик фарқни аниқлаш имконияти туғилади.
6-7. Тўпни уриб 2х14 м.га кеглилараро югуриш. Рақиб шчитга яқинлашиш ва саватни ишғол қилиш зарурияти аксарият ҳолларда рақиб ёки рақибларнинг зич қаршилигида тўпни уриб кескин ўзгарувчан йўналишларда югуриш маҳоратини талаб қилади. Ана қобилиятни баҳолаш “тўпни уриб 2х14 м.га кеглилараро югуриш” тести орқали объектив баҳоланиши мумкин (3 расм): текширилувчи рухсат берилганидан сўнг 2м. Оралиқларда жойлаштирилган 4 та кеглилараро тўп уриб югуриши керак бўлади. Тўпни уриб югуриш ихтиёрий усулда бажарилади.








3 расм.
Аввал тезликка, сўнг техникага устунлик бериб 2х14 м.га етакчи ва “заиф” қўлда тўпни уриб югуриш тестлари техника ва тезликнинг боғлиқлиги, улар ўртасидаги симметрик ёки асимметрик фарқни аниқлаш мақсадида қўлланилди. 
Маълумки, спорт кўникмаларига ўргатиш назарияси ва услубиятига мувофиқ югуриш машқларида, шу жумладан баскетболга хос бўлган тўпни уриб югуриш усулларини ижро этишда тезкорликка устунлик бериш техникага салбий таъсир кўрсатиш маълум, аксинча, техникага устунлик бериш тезликни сусайтириши қайд этилади. Ана шу асимметрик муаммолар моҳиятини ўрганиш биз томонимиздан қўлланилган тестлар ёрдамида амалга ошириши мумкин. 
8. Тўпни уриб югуриш техникасини эксперт усулда баҳолаш. Спорт амалиётида ҳаракат техникаси бир қатор услублар ёрдамида баҳоланади: киноциклографик таҳлил, видеотаҳлил, биомеханик таҳлил, эксперт таҳлил. Ушбу услублар ичида ҳаракат техникасини баҳолашда қўлланиладиган энг тезкор ва қулай услуб – бу 3 ёки 5 нафар етакчи мутахасислар иштирокида амалга ошириладиган эксперт услубидир.
Тадқиқотимизда бу услубни қўллашда баскетбол бўйича юқори малакага эга 3 нафар мутахасис иштирок этди. 
Тўпни уриб югуриш тестларини бажариш давомида ҳаракат техникаси ҳар бир мутахасис томонидан 10-баллик тизим бўйича эксперт йўли билан баҳоланади. Масалан: тесталрни бажаришда биринчи эксперт-мутахасис ҳаракат техникасига 4 балл қўйди, иккинчиси – 3,5 балл, учинчи эксперт эса 4,5 балл эълон қилди. Бу болалар қўшилади ва экспертлар сонига бўлинади. Ҳосил бўлган натижа ҳаракат техникасининг баҳосини англатади: 4+3,5+4,5=12:3=4 балл.
9. Педагогик тажриба. Педагогик тажриба юзасидан ўтказилган барча кузатувлар, ҳолисона суҳбатлар ва тадқиқотлар 2013 йилнинг ноябр ойида 2014 йилнинг сентябр ойига ўтказилди. Кузатув ва тадқиқотлар объекти сифатида Урганч шаҳрида фаолият кўрсатаётган ўрта умум таълим мактаблари ва БЎСМларда баскетбол билан шуғулланувчи болалар танланди. Кузатув ва тадқиқотларда жаъми 64 нафар ёш баскетболчи болалар иштирок этди. Турли вазифалар асосида ўтказилган 24 та ўқув машғулоти визуал кузатув остига олинди.
Педагогик тажриба 2014 йилнинг февраль ойида шу йилнинг июл ойигача (6 ой) баскетболга ихтисослашган БЎСМда 3 йил давомида шуғулланувчи 16 нафар 13-14 ёшли болалар устида олиб борилди. Тажриба шартига биноан ушбу болалар икки гуруҳга – назорат гуруҳи (8 та) ва тажриба (8 та) гуруҳига ажратилди.
Назорат гуруҳида машғулотлар одатдаги анъанавий мазмунда ўтказилди.
Тажриба гуруҳида ўтказилган машғулотларда биз томонимиздан ишлаб чиқилган ва тўпни уриб югуриш кўникмаларини “юксак техника – максимал тезлик” принципида шакллантирувчи махсус ихтисослаштирилган вазиятли машқлар мажмуалари қўлланилди.
Машғулотлар назорат гуруҳида ҳафтанинг жуфт кунлари соат 17:00 дан 18:30 га ўтказилди.

Тажриба гуруҳида қўлланилган экспериментал мазмунли машқлар номи ва уларни қўллаш тартиби

Ўзгарувчан махсус машқлар:
1. Жойда туриб тўпни етакчи қўлда баланд (10 марта), ўрта (10 марта) ва паст (10 марта) баландликда уриш.
2. Шу машқ чап қўлда ижро этилади. 
3. 1 ва 2 машқлар ўз ўқи атрофида чап томонга айланиб бажарилади (4 расм).






    4 расм. 						5 расм.

4. 1 ва 2 машқлар ўз ўқи атрофида ўнг томонга айланиб бажарилади (5 расм).
5. Тўпни ўнг қўл билан уриб 10 қадам чап ён томнга, чап қўл билан уриб 10 қадам ўнг ён томонга силжиб ҳаракатланиш – ҳар томонга 3 мартадан (6 расм).










6 расм.
6. Шу машқ тезкор шиддатда ижро этилади.
7. Тўпни етакчи қўл билан баланд уриб 10 қадам олдинга, 10 қадам орқага юриш – 3 мартадан (7 расм).






7 расм.
8. Шу машқ чап қўл билан бажарилади. 
9. 7 ва 8 машқлар тўпни паст уриб бажарилади. 
10. 7-9 машқлар ўртача ва максимал тезликда (югуриб) бажарилади. 
11. Орва билан (чалқонча) ётган ҳолатда ойёқларни кўтариб-силкитиш, юқорига силташ, “велосипед” ва “қайчи” машқларини бажариш – 60 сек (8 расм).

8 расм.


Ихтисослаштирилган жамоали эстафета машқлар:
1. 2х14 м.га тўпни етакчи қўл билан уриб югуриш (9 расм).
2. Шу эстафета чап қўл билан бажарилади. 
3. 1-2 эстафеталар тўпни уриб югуриш техникасини 10 баллик тизим асосида баҳолаш шарти билан бажарилади. 
Тезлик бўйича ғолиб бўлган жамоага 10 балл берилади, мағлуб бўлган жамоага 5 балл.

9 расм.
Техника бўйича ҳар бир иштирокчига муносиб балл қуйидаги, сўнг улар қўшилиб, иштирокчилар сонига (4 тага) бўлинади ва ғолиблик умумий балл бўйича аниқланади.
4. 1 ва 2 эстафеталар ўнг ва чап ёнлама ҳолатда ҳаракатланиб бажарилади. 
5.1 ва 2 эстафеталар 2х14 м оралиққа “8” рақамли чизилган шакл бўйича бажарилади (10 расм).







10 расм.
6. 1 ва 2 эстафеталар 2х14 м. оралиқда ўрнатилган 4 та кеглилараро бажарилади (11 расм).









11 расм. 
7. 1 ва 2 эстафеталар 2х14 м. оралиққа кўндаланг тортилган 4 та арқончалар тегидан ўтиб бажарилади. Ҳар жуфтликда биринчи бўлган 3 очко, бир арқонча тегиб кетиш 1 та жарима очко билан жазоланади. Энг кўп фойдали очко ва энг кам жарима очко тўплаган жамоа ғолиб деб топилади (12 расм).







12 расм. 

III БОБ. ЁШ БАСКЕТБОЛЧИЛАР МАШҒУЛОТЛАРИДА ТЎПНИ УРИБ ЮГУРИШ КЎНИКМАЛАРИНИ РИВОЖЛАНТИРИШ ТАЖРИБАСИ ВА УЛАРНИ “ЮКСАК ТЕХНИКА – МАКСИМАЛ ТЕЗЛИК” ПРИНЦИПИДА ШАКЛЛАНТИРИШ ИМКОНИЯТЛАРИ

3.1. Ёш баскетболчилар машғулотларида тўпни уриб югуриш кўникмаларини шакллантириш тажрибасини ўрганиш натижалари

Ёш баскетболчилар машғулотларида ўйин усулларини шакллантириш тажрибасини ўрганиш ўргатиш ва такомиллаштириш жараёнларини илмий-услубий жиҳатдан мақсадли ташкил қилиш имкониятни яратади.
Биз ёш баскетболчилар машғулотларида тўпни уриб югуриш усулларини шакллантириш тажрибасини визуал кузатув услуби асосида ўргандик. Жумладан, кузатилган 24 та машғулот давомида тўпни уриб юриш-югуриш кўникмаларини шакллантириш бўйича қўлланиладиган машқлар, тўпни уриб югуриш техникаси ва тезлигини алоҳида ҳамда параллель шакллантирувчи машқлар, тўпни уриб югуриш тезлиги оширилганда технгиканинг ўзгариши, шу усулларни шакллантиришда қўлланиладиган анъанавий-стандарт, эстафеталар ва вазиятли машқлар, махсус ҳаракатли ўйинлардан фойдаланиш тажрибаси ўрганилди. Ушбу жараёнда тўпни уриб югуриш усулларининг шаклланганлик даражасини баҳолашга қаратилган назорат-тест машқларни қўлланилишига алоҳида эътибор қаратилди.
Бунинг учун махсус кузатув баённома жадвали ишлаб чиқилди ва қайд этилган кузатув натижалари ушбу баённомага киритилди (1 жадвал).
Машғулотларни кузатиш ва таҳлил қилиш шуни кўрсатадики, тўпни уриб югуриш кўникмалари ўргатиш ҳамда такомиллаштириш объекти сифатида хартомонлама ва чуқур сайқал топтирилмас экан. Аввалом бор тўпни уриб югуриш техникаси, унинг турғунлик, ўзгарувчанлик, мукаммаллик, ҳартомонламалик хусусиятлари, уларнинг амалий аҳамияти назарий жиҳатдан умуман тушунтирилмаслиги маълум бўлди. 


1 жадвал
Ёш баскетболчилар машғулотларида тўпни уриб югуриш кўникмаларини шакллантириш бўйича кўзатилган натижалар баённомаси (24 та машғулот бўйича)

	Т/р
	Қўлланилган машқлар
	Ўртача такрорланиш сони
	Ўртача сарфланган вақт
	Ташкилий-услубий камчиликлар

	1.
	Назарий тушунтириш
	1-2 марта
	1-3 мин.
	Усулни тушунтириш ва кўрсатиш ўртасида мослик таъминланмайди

	2.
	Амалий кўрсатиш
	2-3 марта 
	30-60 сек.
	

	3. 
	Жойда туриб ва жойда туриб айланиб тўпни уриш
	3-4 марта 
	1-1,5 мин.
	Тўпни баланд-паст урилишига кўрсатма берилмайди. Ҳатоларга етарли аҳамият қаратилмайди

	4.
	Майдон бўйлаб ихтиёрий тезликда тўпни уриб юриш-югуриш
	-
	3-6 мин.
	Йўналишни кескин ўзгартириш ва тезликка урғу берилмайди

	5.
	Майдоннинг марказий чизиғидан тўпни уриб бориб, шчит тегидан саватга ташлаш
	7-10 марта
	15-20 мн.
	Рақиб қаршилиги моделлаштирилмайди

	6.
	Тўғри ва диагонал йўналишларда эстафеталар
	2-3 марта
	5-10 мин.
	Вазиятли вазифалар қўйилмайди

	7.
	Тўғри йўналишда тўпни назорат қилмасдан уриб юриш
	3-4 марта
	3-5 мин.
	Ҳаракат тезлигига устиворлик берилмайди

	8.
	Тўпни илгандан сўнг уни уриб бориб саватга ташлаш
	5-6 марта
	3-5 мин.
	Асосий эътибор тўпни саватга ташлашга қаратилди

	9. 
	Тўпни уриб, марказий чизиқда турган рақиб қаршилигидан қочиб ўтиш
	5-6 марта
	3-6 мин.
	Чап ёки ўнг томондан қочиб ўтиш кўрсатмалари берилмайди



Тўп уриб югуриш техникасида муҳим роль ўйновчи тана ва тана қисмларининг ўзаро ҳаракати, координацион, биомеханик ва кинематик мазмуни ҳақида батафсил билим бериш назардан четда қолар экан.
Ушбу ўйин усули техникаси бўйича берилган қисқача тушунчалар мазмуни шу усулни амалий кўрсатиш мазмунига мос келмаслиги аниқланди. Тўпни уриб юриш ёки югуриш техникасини тушунтириш 1-2 марта такрорланганидек (1-3 мин.) сўнг, шу техникани кўрсатиш 2-3 мартани ташкил этади. Ўргатувчи ва такомиллаштирувчи машқларни қўллашда техник ҳатоларга урғу бериш, камчиликларни бартараф этиш чоралари кўрилмаслиги кузатилди. Жадвалда қайд этилганидек тўпни уриб югуриш техникаси ва тезлигини шакллантирувчи машқлар таркиби жуда тор, улар кўпи билан 3-5 марта такрорланиб, йўл қўйилган ҳатоларни тузатиш масалаларига эътиборсизлик билан ёндошилиши кўзга ташланди.
Тўпни уриб, кескин ўзгарувчан йўналишлар бўйлаб ва рақиб қаршилигини “ёриб” ўтиш машқлари, ихтисослаштирилган эстафеталар, турдош ёки мослаштирилган ҳаракатли ўйинлар деярли қўлланилмаслиги маълум бўлди. Қўлланилган эстафеталар ва ҳаракатли ўйинлар тўп уриб югуриш техникаси ҳамда тезлигини параллель шакллантириш вазифаларини ҳал қилишга қаратилмагани кузатилди. Кузатув жараёнида тўпни етакчи ва “заиф” қўл билан уриб югуриш, бунда техникага устунлик бериш машқларини қўллаш чоралари амалга оширилмаслиги аниқланди. Ваҳоланки, тўпни уриб, рақибни ўнг ва чап томонларидан чалғитувчи ҳаракатлар (финтлар) билан четлаб ўтишда ўнг ва чап қўлда ушбу усулни бир ҳил маҳорат билан бажариш устивор аҳамиятга эгадир.
Машғулотлар давомида тўпни уриб югуриш техникаси ва тезлиги қандай даражада ўзлаштирилганлигини аниқлаш ва баҳолашга доир назорат-тест машқлардан фойдаланилмаслиги аниқланди. 
Хуллас, 24 та машғулот вазифалари ва қўлланилган машқлар таркиби ҳамда уларнинг мазмунидан шундай хулосага келиш мумкинки, ёш баскетболчи болаларда тўпни уриб югуриш техникаси ва тезлиги мантиқий-услубий жиҳатдан босқичма-босқич изчиллик принципида ўргатилмас экан. Қўлланилаётган машқлар доираси ниҳоятда тор, мазмуни эса талабга жавоб бермайди.

3.2. ёш баскетболчилар билан олиб борилаётган анъанавий машғулотлар давомида тўпни уриб югуриш техникаси ва тезлигининг шаклланиши

Спорт амалиётида дастлабки тайёргарлик босқичидан бошлаб кўп йиллик спорт тренировкасининг турли босқичларида ўтказиладиган педагогик назорат натижалари машғулотларни илмий асосда режалаштириш ва ташкил қилиш имкониятини яратади. Лекин афсуски, Республикамиз бўйлаб фаоляит кўрсатаётган аксарият спорт тўгаракларида, жисмоний тарбия дарсларида ва БЎСМларда олиб борилаётган машғулотлар дастурлардан “кўр-кўрона” кўчириб олинган режалаштирув хужжатлари асосида ўтказилади. Уларнинг мазмуни, қайд этилган юкламалар ҳажми ва машғулотларнинг мантиқий йўналиши шуғулланувчи болаларнинг жисмоний, психофункционал ва техник-тактик имкониятларига мутаносиб тартибда мослаштирилмайди. Боз устига ўқув машғулотларини ташкил қилишда мунтазамлик, узлуксизлик, изчиллик, мукаммаллик ва юкламалар хажми-шиддатини “тўлқинсимон” йўналишда ошириш принципларига жиддий риоя қилинмайди. Ваҳоланки, машғулотларни ўтказишда бундай ёндашувга асосланиш ўқувчиларда нафақат техник-тактик имкониятларни шаклланишига путур етказади, балки улар оргинизмида жисмоний ва психофункционал зўриқиш аломатларини юзага келишига сабаб бўлади. 
Биз ўз магистрлик диссертациямиз вазифаларига мувофиқ баскетбол тўгаракларида олиб борилаётган анъанавий машғулотларида ушбу спорт турида ўта муҳим аҳамиятга лойиқ бўлган ҳаракатланиш тезлиги ва техникасини шаклланиш динамикасини ўргандик. Маълумки, баскетболда максимал тезликда гоҳ хужум ҳаракатларини уюштириш, гоҳ ҳаракатларига ўтиш ўзига хос холат-ҳаракатланиш техникаси, шу жумладан тўпсиз ва тўпни уриб кескин ўзгарувчан йўналишлар бўйлаб рақиб ёки рақиблар қаршилигини олиб ўтиш муҳим аҳамият касб этади.
Ушбу мавзу БЎСМда 1 йил ва 3 йил давомида анъанавий мазмунли баскетбол машғулотларида шуғулланган болалар мисолида ўрганилди. 
Тадқиқотда қуйидаги тест машқларидан фойдаланилди:
- 2х14 м. оралиққа баскетболчига хос тўпсиз югуриш тезлиги ва техникаси;
- 2х14 м. оралиққа тўпни уриб югуриш тезлиги ва техникаси;
- 2х14 м. оралиққа тўпни уриб кеглилараро югуриш тезлиги ва техникаси.
Югуриш тезлиги ва техникасини баҳолаш усуллари, тестларни қабул қилиш тартиби ва шартлари 2 бобда қайд этилган.
Холисона визуал кузатувлар шуни кўрсатдики, баскетбол тўгаракларида олиб борилаётган аксарият машғулотларда баскетболчига хос ҳолатлар техникасига эътибор қаратиладию, лекин шундай ҳолатларда тўпсиз югуриш техникаси ва тезлигини шакллантиришга етарли аҳамият берилмас экан. Ваҳоланки замонавий баскетболда кескин ўзгарувчан йўналишларда тўпсиз югуриш техникаси ва тезлиги қанчалик яхши шаклланган бўлса, ҳатто рақиб ёки рақиблар қаршилиги билан боғлиқ мураккаб вазиятларда ҳам қулай жойга чиқиб (яъни очилиб) тўпни қабул қилиш ёки уни саватга ташлаш имконияти шунчалик кўпроқ бўлади. Тўпсиз югуриш маҳорати, айниқса рақиб шчити олдидан тезда ўз шчити олдига қайтиб, ҳимоя ҳаракатларини самарали ташкил қилишга асос бўлади. Шундай экан тўпсиз югуриш тезлиги ва техникасини эрта ёшликдан бошлаб турли вазиятли машқлар ёрдамида интеграл тартиб шакллантириш баскетболчига хос махсус чаққонликни жадал сайқал топишига туртки беради.
Биз ана шу амалий жиҳатдан муҳим бўлган масалаларни баскетбол билан 1 йил шуғулланган (11 ёш) ва 3 йил шуғулланган (14 ёш) болалар мисолида ўргандик.
Олинган натижалар 2 жадвалда келтирилган. Жадвалдан кўриниб турибдики, баскетбол билан 1 йил давомида шуғулланган 16 нафар 11 ёшли болалар тўпсиз югуриш тезлигининг минимал (Min) кўрсатгичи 7,8 сек., максимал тезлик 10,2 сек.ни ташкил этди. Кўрсатгичлар оралиғи (диапазони) 2,4 сек. билан ифодаланди. Ўртача арифметик кўрсатгич 8,89 сек.ни ташкил этди. Эътиборли жойи шундаки, баскетбол билан 3 йил давомида шуғулланган 16 нафар 14 ёшли баскетболчиларда тўпсиз югуриш тезлиги 7,6-10,0 сек. оралиғида қайд этилган бўлиб, ўртача кўрсатгич 8,66 сек.га тенг бўлди. Кўриниб турибдики, 3 йил давомида ҳам тўпсиз югуриш тезлиги ўта минимал фарқ билан ўсган. Бундай ҳолат шундан дарак берадики, 3 йил давом этган баскетбол машғулотлари баскетболчига хос югуриш тезлигини деярли оширмаган. 
2 жадвал 
Баскетбол билан 1 йил (11 ёш) ва 3 йил (14 ёш) шуғулланаётган болаларда 2х14 м.га тўпсиз югуриш тезлигини шаклланганлик даражаси

	Т/р
	1 йил шуғулланган болалар
	Натижа (сек.) 
	3 йил шуғулланган болалар
	Натижа (сек.)
	Ўсиш фарқи (сек.)

	1
	Ак-в М.
	8,4
	Га-в Б.
	8,0
	0,4

	2
	Хо-в Ж.
	9,0
	Ка-в А.
	8,6
	0,6

	3
	Ха-в К.
	8,2
	Ра-в А.
	8,0
	0,2

	4
	Жо-в Ф.
	9,4
	Пу-в О.
	9,2
	0,2

	5
	Со-в М.
	7,8
	Ко-в Т.
	7,6
	0,2

	6
	Ғо-в Э.
	9,6
	Ки-о А.
	9,4
	0,2

	7
	Но-в М.
	8,0
	Ше-н А.
	8,0
	0

	8
	Жо-в У.
	8,8
	Бо-в А.
	8,6
	0,2

	9
	Ра-в Х.
	10,2
	Ха-в Р.
	10,0
	0,2

	10
	Ни-в Ж.
	9,2
	Ак-в Ж.
	8,8
	0,4

	11
	Бу-в А.
	8,6
	Ум-в Д.
	8,2
	0,4

	12
	Ра-в Х.
	8,5
	На-н М.
	8,6
	-0,1

	13
	То-в Н.
	8,4
	Ар- Т.
	8,2
	0,2

	14
	Юс-в Х.
	9,4
	Ум-в М.
	9,2
	0,2

	15
	Ша-в Б.
	9,0
	Фо-в М.
	8,8
	0,2

	16
	Но-в Т.
	9,8
	Ра-в Р.
	9,4
	0,4

	
	Min-max
	7,8-10,2
	
	7,6-10,0
	-

	
	

	8,89
	
	8,66
	0,23



Таққослаш учун шуни мисол келтириш мумкинки, Г.Р.Амренова (1997) нинг маълумотларига қараганда 9-10 ёшли баскетболчи болаларда 20 м. югуриш бўйича қайд этилган энг минимал кўрсатгич 4,2 сек.ни энг максимал кўрсатгич 6,3 сек.ни ташкил этган. Ёки К.М.Махкамжонов, Ф.Н.Насриддинов (1996) ларнинг тадқиқотларида 3х10 м.га моккисимон тартибда югуриш тезлиги 7 ёшли болаларда 10,4 сек., 8 ёшли болаларда – 10,6 сек., 9 ёшли 9,8 сек., 10 ёшли болаларда 9,6 сек.ни ташкил этган.
Баскетбол бўйича кўплаб тадқиқотлар ўтказиб келаётган мутахасис-олимларнинг фикрига кўра, баскетболчига хос югуриш тезлиги ўғил болаларда айнан 11 ёшдан 15 ёшгача жуда жадал ўсиши, таъкидланган (9,10,14,17). Ушбу фикр Р.А.Пилоян (1991) нинг тадқиқотлари билан ҳам тасдиқланади. 
Аксарият мутахасис-олимлар спорт амалиётида, айниқса спорт ўйинлари турлари бўйича олиб борилаётган машғулотларда югуриш тезлиги ва техникаси ўртасида узвий боғлиқлик борлигига урғу беришади (1318,19,24,28). Улар спорт ўйинларида югуриш тезлиги ва техникасини эрта ёшликдан бошлаб параллель шакллантириш зарур деб тавсия беришади. Бундай хулоса ёки тавсия М.Ю.Скворцова (2008), Ю.М.Портнов (1997), Н.В.Сонина (2007), М.В.Легьшина (1999) лар томонидан ҳам қўллаб-қувватланган.
Биз, юқорида келтирилган фикр-мулоҳазаларга асосланган ҳолда баскетбол билан 1 йил ва 3 йил шуғулланган болалар мисолида 2х14 м.га тўпсиз югуриш техникасини ҳам ўргандик (3 жадвал). 
Жадвалда келтирилган индивидуал натижаларга, баскетбол билан 1 йил шуғулланган болалар ичида нисбатан яхши ва жуда заиф техник қобилиятга эга болалар ҳам бор экан. Чунончи, тўпсиз югуриш техникаси 3 нафар болаларда 1-1,5 балл билан баҳоланганлари ҳам учради. Қолганлари 2-4 балл натижа билан баҳоланишди. Югуриш техникасининг минимал (1,0 балл) ва максимал (4 балл) кўрсатгичлари ўртасидаги фарқ 3 баллни ташкил этди. Мазкур болаларда югуриш техникасининг ўртача кўрсатгичи 2,73 балл билан ифодаланди. 


3 жадвал 

Баскетбол билан 1 йил (11 ёш) ва 3 йил (14 ёш) шуғулланган болаларда 2х14 м.га тўпсиз югуриш техникасини шаклланганлик даражаси

	Т/р
	1 йил шуғулланган болалар
	Натижа (сек.) 
	3 йил шуғулланган болалар
	Натижа (сек.)
	Ўсиш фарқи (сек.)

	1
	Ак-в М.
	3,7
	Га-в Б.
	3,0
	

	2
	Хо-в Ж.
	3,0
	Ка-в А.
	3,0
	

	3
	Ха-в К.
	3,0
	Ра-в А.
	2,5
	

	4
	Жо-в Ф.
	3,0
	Пу-в О.
	2,5
	

	5
	Со-в М.
	1,5
	Ко-в Т.
	2,0
	

	6
	Ғо-в Э.
	2,5
	Ки-о А.
	2,0
	

	7
	Но-в М.
	3,5
	Ше-н А.
	4,0
	

	8
	Жо-в У.
	4,0
	Бо-в А.
	4,5
	

	9
	Ра-в Х.
	2,5
	Ха-в Р.
	3,0
	

	10
	Ни-в Ж.
	3,0
	Ак-в Ж.
	2,5
	

	11
	Бу-в А.
	3,5
	Ум-в Д.
	3,5
	

	12
	Ра-в Х.
	2,0
	На-н М.
	3,0
	

	13
	То-в Н.
	1,5
	Ар- Т.
	2,5
	

	14
	Юс-в Х.
	1,0
	Ум-в М.
	2,0
	

	15
	Ша-в Б.
	3,0
	Фо-в М.
	4,0
	

	16
	Но-в Т.
	2,0
	Ра-в Р.
	3,5
	

	
	Min-max
	1,0-4,0
	
	2,0-4,5
	

	
	

	2,73
	
	2,97
	



Баскетбол билан 3 йил шуғулланган болаларда ҳам тўпсиз 2х14 м.га югуриш техникаси нисбатан юқори натижа билан фарқланмади. Минимал ва максимал кўрсатгичлар 2,0-4,5 баллга тенг бўлиб, ўртача арифметик кўрсатгич 2,97 баллни ташкил этди. Кўриниб турибдики, ушбу тоифага мансуб текширилувчиларда 3 йил давомида ҳам югуриш техникаси жадал шаклланмаган.
Юқорида қайд этилганидек замонавий баскетболда ўзига алоҳида эътибор талаб қилувчи ўйин усулларидан бири – бу тўпни уриб югуриш кўникмасидир. Айнан тўпни шахсан бошқариб югуриш маҳорати унинг тезлиги ва техникаси билан белгиланади. Кузатувлардан маълум бўлдики, одатда болалар тўпни уриб максимал тезлик билан югуришга интилса, техника панд беради, югуриш координацияси бузилади. Аксинча, техникага урғу берилса, тезлик тушиб кетар экан.
Тадқиқотимизда баскетбол билан 1 йил шуғулланган болаларда 2х14 м.га тўпни уриб югуриш тезлиги тўпсиз югуриш тезлигига нисбатан кескин сусайиб кетганлиги кузатилди (4 жадвал). 
4 жадвал 
Баскетбол билан 1 йил (11 ёш) ва 3 йил (14 ёш) шуғулланган болаларда 2х14 м.га тўпни уриб югуриш техникасини шаклланганлик даражаси
	Т/р
	1 йил шуғулланган болалар
	Натижа (сек.) 
	3 йил шуғулланган болалар
	Натижа (сек.)
	Ўсиш фарқи (сек.)

	1
	Ак-в М.
	13,4
	Га-в Б.
	12,6
	

	2
	Хо-в Ж.
	14,0
	Ка-в А.
	13,4
	

	3
	Ха-в К.
	13,6
	Ра-в А.
	13,0
	

	4
	Жо-в Ф.
	12,6
	Пу-в О.
	11,8
	

	5
	Со-в М.
	11,8
	Ко-в Т.
	11,2
	

	6
	Ғо-в Э.
	14,5
	Ки-о А.
	13,4
	

	7
	Но-в М.
	13,0
	Ше-н А.
	12,4
	

	8
	Жо-в У.
	13,6
	Бо-в А.
	13,0
	

	9
	Ра-в Х.
	12,4
	Ха-в Р.
	11,2
	

	10
	Ни-в Ж.
	12,8
	Ак-в Ж.
	11,0
	

	11
	Бу-в А.
	13,6
	Ум-в Д.
	12,2
	

	12
	Ра-в Х.
	13,2
	На-н М.
	12,4
	

	13
	То-в Н.
	14,0
	Ар- Т.
	12,6
	

	14
	Юс-в Х.
	16,0
	Ум-в М.
	14,8
	

	15
	Ша-в Б.
	15,2
	Фо-в М.
	14,0
	

	16
	Но-в Т.
	13,4
	Ра-в Р.
	11,8
	

	
	Min-max
	11,8-16,0
	
	11,0-14,8
	

	
	

	13,57
	
	12,55
	


Чунончи, тўпни уриб югуриш тезлигининг минимал кўрсатгичи 11,8 сек.га тенг бўлди. Ушбу кўрсатгичлар диапазони 4,8 сек.ни ташкил этди. Ўрта арифметик тезлик 13,57 сек.билан ифодаланди. Мазкур кўрсатгичларни таққослаш учун Г.Р.Амренова (1997) томонидан ўтказилган тадқиқот натижаларини келтириш мумкин. Муаллиф баскетбол билан энди шуғулланишни бошлаган 9-10 ёшли болаларда 20 м.га тўпни уриб югуриш бўйича қуйидаги натижаларни олишга муваффақ бўлди: тўпни уриб югуриш тезлигининг энг минимал кўрсатгичи (яъни энг яхши кўрсатгич) 4,7 сек. (муаллиф бу натижага 90 очко берган), энг максимал – яъни энг суст техлик 6,5 сек. билан ифодаланди.
Баскетбол билан 3 йил шуғулланган болаларда тўпни уриб югуриш тезлиги жадал ўсмаганлиги аниқланди. Бунда тўпни уриб югуриш тезлигининг минимал миқдори 11,0 сек., максимал тезлик 14,8 сек.га тенг бўлди. Ўртача арифметик тезлик 12, 55 сек.ни ташкил этди. Кўриниб турибдики, тўпни уриб югуриш тезлиги 3 йил давом этган ўқув машғулотлардан кейин ҳам жадал ўсмаган. Тезликнинг ўсиш фарқи 1, 02 сек.га тенг бўлди.
Тўпни уриб югуриш техникаси баскетбол билан 1 йил давомида шуғулланган болаларда тўпсиз югуриш техникасига нисбатан кескин ёмонлашгани аниқланди (3 ва 5 жадваллар). 
5 жадвал 
Баскетбол билан 1 йил (11 ёш) ва 3 йил (14 ёш) шуғулланган болаларда 2х14 м.га тўпсиз югуриш техникасини шаклланганлик даражаси
	Т/р
	1 йил шуғулланган болалар
	Натижа (сек.) 
	3 йил шуғулланган болалар
	Натижа (сек.)
	Ўсиш фарқи (сек.)

	1
	Ак-в М.
	1,5
	Га-в Б.
	3,0
	

	2
	Хо-в Ж.
	1,5
	Ка-в А.
	3,5
	

	3
	Ха-в К.
	2,0
	Ра-в А.
	3,0
	

	4
	Жо-в Ф.
	2,5
	Пу-в О.
	2,5
	

	5
	Со-в М.
	1,0
	Ко-в Т.
	4,0
	

	6
	Ғо-в Э.
	1,0
	Ки-о А.
	2,0
	

	7
	Но-в М.
	2,5
	Ше-н А.
	4,5
	

	8
	Жо-в У.
	2,0
	Бо-в А.
	3,5
	

	9
	Ра-в Х.
	1,0
	Ха-в Р.
	3,0
	

	10
	Ни-в Ж.
	1,5
	Ак-в Ж.
	4,0
	

	11
	Бу-в А.
	1,0
	Ум-в Д.
	2,5
	

	12
	Ра-в Х.
	3,0
	На-н М.
	5,5
	

	13
	То-в Н.
	3,5
	Ар- Т.
	6,0
	

	14
	Юс-в Х.
	1,5
	Ум-в М.
	2,5
	

	15
	Ша-в Б.
	1,0
	Фо-в М.
	3,0
	

	16
	Но-в Т.
	2,0
	Ра-в Р.
	3,5
	

	
	Min-max
	1,0-3,5
	
	2,0-6,0
	

	
	

	1,8
	
	3,5
	


Чунончи, ушбу болаларда тўпни уриб югуриш техникасининг минимал кўрсатгичи 1,0 балл, максимал кўрсатгичи эса 3,5 баллни ташкил этди. Техниканинг ўртача кўрсатгичи 1,8 балл билан ифодаланди. Таъкидлаш жоизки, баскетбол билан 1 йил шуғулланган болаларда тўпсиз югуриш техникасининг ўртача арифметик кўрсатгичи 2,73 баллга тенг бўлган эди. 3 йил шуғулланган болаларда эса техника 2,97 балл билан ифодаланган эди. Қайд этилган кўрсатгичларнинг қиёсий таҳлили шундан дарак берадики, тўпсиз югуриш вақтида намойиш этилган техника боолалар қанча вақт шуғулланганлигидан қатъий назар тўпни уриб югуришда ўзининг координацион нусхаси жиҳатидан “бузилиб” кетар экан. Лекин, шуни қатъий таъкидлаш жоизки, аслида шуғулланиш стажи ортган сари югуриш тезлиги ҳам, югуриш техникаси ҳам симметрик нисбатда ўсиб бориши лозим. Демак, тадқиқотимизда кузатилган “қарама-қарши” натижалар ўтказилаётган анъанавий машғулотлар мазмуни, танланган ва қўлланилган машқлар жиҳатларидан юксак самарадорлик қийматига эга эмас экан деган тўхтамга келиш мумкин.
Тўпни уриб югуриш тезлиги ва техникаси ўртасидаги боғлиқлиги тўпни уриб тўсиқлараро (кечимлараро) югуриш машққларида янада аниқроқ кўзга ташланди. Бошқача қилиб айтганда кескин ўзгарувчан бўйлаб тўпни уриб югуриш тестини бажариш вақтида шу кўникманинг (тўпни уриб югуриш) тезлиги ҳам, техникаси ҳам янада заифлашди.
6 жадвалда 2х14 м.га тўпни уриб кескин ўзгарувчан йўналиш бўйлаб (кеглилардан иборат тўсиқлараро югуриш) югуриш тезлигининг индивидуал кўрсатгичлари келтирилган. Жадвалдан кўриниб турибдики, баскетбол билан 1 йил давомида шуғулланган болаларда 2х14 м.га тўпни уриб кеглилараро югуриш тезлиги 13,5-17,0 сек. оралиғида қайд этилди. Минимал ва максимал тезлик диапазони 3,5 сек.га тенг эканлиги кўриниб турибди. Тўпни ўзгарувчан йўналишда югуриш тезлигининг ўртача арифметик миқдори 15,3 сек.ни ташкил этди. Таққослаш учун мисол қилиш мумкинки, 9-10 ёшли болаларда тўпни уриб кескин ўзгарувчан йўналиш бўйлаб югуриш (20 м) тезлиги 8,4-10,2 сек. оралиғида қайд этилган (14,17).
6 жадвал 
Баскетбол билан 1 йил (11 ёш) ва 3 йил (14 ёш) шуғулланган болаларда 2х14 м.га тўпни уриб кескин ўзгарувчан йўналиш бўйлаб (кеглилараро) югуриш тезлигининг шаклланганлик даражаси
	Т/р
	1 йил шуғулланган болалар
	Натижа (сек.) 
	3 йил шуғулланган болалар
	Натижа (сек.)
	Ўсиш фарқи (сек.)

	1
	Ак-в М.
	15,8
	Га-в Б.
	13,8
	

	2
	Хо-в Ж.
	16,0
	Ка-в А.
	14,0
	

	3
	Ха-в К.
	16,5
	Ра-в А.
	15,6
	

	4
	Жо-в Ф.
	15,5
	Пу-в О.
	15,8
	

	5
	Со-в М.
	14,8
	Ко-в Т.
	14,0
	

	6
	Ғо-в Э.
	13,5
	Ки-о А.
	13,0
	

	7
	Но-в М.
	14,6
	Ше-н А.
	13,8
	

	8
	Жо-в У.
	17,0
	Бо-в А.
	15,6
	

	9
	Ра-в Х.
	16,6
	Ха-в Р.
	15,4
	

	10
	Ни-в Ж.
	16,2
	Ак-в Ж.
	14,8
	

	11
	Бу-в А.
	15,4
	Ум-в Д.
	14,0
	

	12
	Ра-в Х.
	15,0
	На-н М.
	13,6
	

	13
	То-в Н.
	14,5
	Ар- Т.
	13,4
	

	14
	Юс-в Х.
	14,0
	Ум-в М.
	13,0
	

	15
	Ша-в Б.
	13,5
	Фо-в М.
	13,2
	

	16
	Но-в Т.
	15,8
	Ра-в Р.
	14,6
	

	
	Min-max
	13,5-17,0
	
	13,0-15,8
	-

	
	

	15,3
	
	14,2
	



Тўғри, бу кўрсатгичлар педагогик тажриба давомида кузатилган. Лекин бундан қатъий назар баскетбол билан 1 йил (15,3 сек.) ҳатто 3 йил шуғулланган болаларда 2х14 м.га тўпни уриб кескин ўзгарувчан йўналиш бўйлаб югуриш тезлигининг бундай катта бўлиши (14,2 сек.) тадқиқот объекти бўлган болалар билан ўтказилаётган машғулотлар мазмуни шубҳа уйғотади. Таажубланарли жойи шундаки тадқиқотимиз иштирокчиалари – баскетбол билан 1 йил шуғулланган болаларда ўзгарувчан йўналиш бўйлаб югуриш (тўпни уриб) тезлиги ўртача 15,3 сек.ни ташкил этган бўлса, 3 йил шуғулланган болаларда эса бу кўрсатгич 14,2 сек.га тенг бўлди. 
3 йил давомида баскетбол билан шуғулланиш натижасида тўпни уриб тўсиқлараро югуриш тезлигининг ўсиш суръати ёки фарқи 1,1 сек.ни ташкил этаяпти. 
Ушбу кўрсатгичлар доирасида баскетбол билан 1 йил ва 3 йил давомида шуғулланган болаларда 2х14 м.га тўпни уриб кеглилараро (кескин ўзгарувчан йўналиш бўйлаб) югуриш техникаси қандай сифатга эга экан? – деган савол туғилади. Баскетбол билан 1 йил давомида шуғулланган болаларда 2х14 м.га тўпни уриб кеглилараро югуриш техникаси 0,5-1,8 балл оралиғида баҳоланди (7 жадвал). 
7 жадвал 
Баскетбол билан 1 йил (11 ёш) ва 3 йил (14 ёш) шуғулланган болаларда 2х14 м.га тўпни уриб кескин ўзгарувчан йўналиш бўйлаб (кеглилараро) югуриш техникасининг шаклланганлик даражаси
	Т/р
	1 йил шуғулланган болалар
	Натижа (сек.) 
	3 йил шуғулланган болалар
	Натижа (сек.)
	Ўсиш фарқи (сек.)

	1
	Ак-в М.
	1,8
	Га-в Б.
	3,5
	

	2
	Хо-в Ж.
	1,0
	Ка-в А.
	2,5
	

	3
	Ха-в К.
	1,5
	Ра-в А.
	2,0
	

	4
	Жо-в Ф.
	0,7
	Пу-в О.
	1,5
	

	5
	Со-в М.
	0,5
	Ко-в Т.
	2,0
	

	6
	Ғо-в Э.
	1,0
	Ки-о А.
	3,0
	

	7
	Но-в М.
	0,5
	Ше-н А.
	2,5
	

	8
	Жо-в У.
	1,5
	Бо-в А.
	4,5
	

	9
	Ра-в Х.
	0,5
	Ха-в Р.
	3,0
	

	10
	Ни-в Ж.
	1,8
	Ак-в Ж.
	2,0
	

	11
	Бу-в А.
	0,7
	Ум-в Д.
	2,5
	

	12
	Ра-в Х.
	1,0
	На-н М.
	1,5
	

	13
	То-в Н.
	1,5
	Ар- Т.
	2,0
	

	14
	Юс-в Х.
	1,0
	Ум-в М.
	2,0
	

	15
	Ша-в Б.
	0,7
	Фо-в М.
	1,5
	

	16
	Но-в Т.
	1,8
	Ра-в Р.
	2,5
	

	
	Min-max
	0,5-1.8
	
	1,5-4,5
	-

	
	

	1,09
	
	2,41
	


	
Техникасининг ўртача арифметик кўрсатгичи 1,09 баллни ташкил этди. Бу кўрсатгич, эҳтимол, баскетбол тўгарагига болаларни қабул қилаётганда умуман танлов мезоналарига эътибор қаратилмаганлигидан дарак беради ёки 1 йил давомида ўтказилган баскетбол машғулотлари мазмун ва йўналиш бўйича асосан жисмоний тайёргарликка қаратилган бўлиши мумкин. 
Баскетбол билан 3 йил шуғулланган болаларда эса 2х14 м.га тўпни уриб кеглилараро югуриш техникаси индивидуал кўрсатгичлар бўйича 1,5-4,5 балл оралиғида баҳоланди. Ушбу кўрсатгичлар диапазони 3 баллни ташкил этаяпти. Ўртача арифметик кўрсатгич 2,41 балл билан ифодаланди. Тўпни уриб кескин ўзгарувчан йўналиш бўйлаб югуриш техникасининг 3 йил давомида бундай даражада шаклланганлиги озми ёки кўпми? Бошқа тест натижаларига қараганда техниканинг бундай даражада шаклланганлиги нисбатан яхши деб баҳоланиши мумкин. Лекин 2х14 м.га тўпни уриб кеглилараро югуриш, тезлигининг сустлиги эътиборга олинса, техниканинг бундай даражада ўсганини етарли деб бўлмайди.
Тўпсиз ва тўпни уриб югуриш тезлиги ҳамда техникаси қўлланилган тест машқлари мураккаблашган сари заифлашиб боргани ва улар ўртасидаги функционал боғлиқлик ўртача статистик кўрсатгичларнинг қиёсий таҳлил асосида янада яққол кўзга ташланади. (8 жадвал).
8 жадвал 
Баскетбол билан 1 йил ва 3 йил шуғулланган болаларда тўпсиз ва тўпни уриб югуриш кўрсатгичларнинг ўртача статистик фарқи

(+ δ)
	Т/р
	Тест машқлари
	1 йил шуғулланганлар
	3 йил шуғулланганлар
	Ўсиш фарқи

	1
	2х14 м.га тўпсиз югуриш тезлиги (сек)
	8,89 + 1,02
	8,66 + 0,84
	0,23

	
	2х14 м.га тўпсиз югуриш техникаси (балл)
	2,73 + 0,04
	2,97 + 0,05
	0,24

	2
	2х14 м.га тўпни уриб югуриш тезлиги (сек.)
	13,57 + 1,86
	12,55 + 1,43
	1,08

	
	2х14 м.га тўпни уриб югуриш техникаси (балл)
	1,82 + 0,06
	3,54 + 0,09
	1,78

	3
	2х14 м.га тўпни уриб кеглилараро югуриш тезлиги (сек.)
	15,53 + 2,03
	14,20 + 1,91
	1,23

	
	2х14 м.га тўпни уриб кеглилараро югуриш техникаси (балл)
	1,09 + 0,04
	2,41 + 0,09
	1,32



Чунончи, 2х14 м.га тўпсиз югуриш тезлиги баскетбол билан 1 йил шуғулланган болаларда 8,89 + 1,02 сек.ни ташкил этган бўлса, ушбу спорт тури билан 3 йил шуғулланган болаларда эса югуриш тезлиги 8,66 + 0,84 сек.га тенг эканлиги аниқланади. Югуриш техникаси мувофиқ равишда 2,73 + 0,04 балл ва 2,97 + 0,05 балл билан ифодаланди.
Шу масофага тўпни уриб югуриш тестини бажаришда тезлик ҳам (13,57 + 1,86 сек. – 1 йил шуғулланганларда; 12,55 + 1,43. – 3 йил шуғуллунганларда), техника ҳам (1,82 + 0,06 бал – 1 йил шуғулланганларда; 3,54 + 0,09 балл – 3 йил шуғулланганларда) нисбатан сусайиб кетганлиги кузатилди. 
2х14 м.га тўпни уриб кескин ўзгарувчан йўналиш бўйлаб (кеглилараро) югуриш тезлиги 1 йил шуғулланганларда 15,53 + 2,03 сек., 3 йил шуғулланганларда 14,20 + 1,91 сек.га тенг бўлди. Техника эса мувофиқ равишда 1,09 + 0,04 балл ва 2,41 + 0,09 баллни ташкил этди.
Мазкур кўрсатгичларни ўзаро таққослаш натижасида қуйидаги боғлиқликлар аниқланди: биринчидан, қўлланилган тест машқларининг мазмуни мураккаблашган сари югуриш тезлиги ҳам, техникаси ҳам сусайиб кетди; иккинчидан, баскетбол билан 1 йил ва 3 йил шуғулланганларда тезлик ва техниканинг ўсиш суръати ўта суст кўриниш билан қайд этилди (диаграмма); учинчидан, югуриш тезлиги ортган сари техниканинг сифати ёмонлашиб кетиши кузатилди.
Зикр этилган ҳолатлар, 3 йил давомида қўлланилиб борилган анъанавий мазмунли машғулотлар баскетболда асосий ўйин усуллари таркибидан жой олган тўпсиз ва тўпни уриб югуриш кўникмаларини жадал шакллантириш қийматига эга эмаслигини тасдиқлаб берди.


Диаграмма
Тестлар мазмуни мураккаблашган сари югуриш тезлиги ва техникасининг ўзгариши



Изоҳ: -       югуриш тезлиги		1 – тўпсиз югуриш тести
     - югуриш техникаси	2 – тўпни уриб югуриш тести							 	3 – тўпни уриб кеглилараро югуриш тести


Соҳа бўйича чоп этилган кўплаб маълумотларга қараганда спорт техникаси қанчалик мукаммал шаклланган бўлса, ҳар бир ҳаракати, шу жумладан ҳар бир ўйин усулини катта тезликда ижро этиш имконияти кенг бўлади. Ўз навбатида ҳар бир ҳаракатни узоқ муддат давомида, масалан баскетболда 40 мин.ли “тоза вақт” ичида кўп марталаб юксак техника ва максимал тезлик асосида такрорлаш деярли барча жисмоний сифатларни, айниқса махсус чидамкорликни талаб қилади. Жисмоний сифатлар ва ҳаракат техникаси пропорционал нисбатида шаклланган бўлса, шу ҳаракатни вазият талабига мувофиқ фойдали тактика билан ижро этиш мумкин бўлади.
Фараз қилиш ўринлики, ҳаракат техникасини максимал тезликда ижро этиладиган вазиятли машқлар ёрдамида шакллантириш шу техникани табиий ҳолда мукаммал ўзлаштириш имкониятини беради.

БОБ БЎЙИЧА ХУЛОСАЛАР

1. Ёш баскетболчилар машғулотларини кузатиш ва уларда қўлланилаётган машқлар мазмунини таҳлил қилиш натижасида шу нарса аниқландики, бугунги баскетболда муҳим роль ўйнайдиган – тўпсиз югуриш, тўпни уриб тўғри ва кескин ўзгарувчан йўналишларда югуриш кўникмаларига, хусусан уларнинг тезлиги ва техникасига ўргатиш масалаларига жиддий эътибор қаратилмас экан. Жумладан, ушбу кўникмаларни шакллантирувчи машқлар 1-2 мартадан 5-7 мартагача тақрорлансада, уларнинг тезлиги ва техникасига интеграл тартибда ўргатишга устиворлик берилмас экан.
2. Тўпни бошқариб ҳаракатланиш (югуриш) турлари, шу жумладан уларнинг тезлиги ва техникаси вақти-вақти билан назорат тестлари ёрдамида баҳоланмаслиги маълум бўлди. 
3. Аниқландики, баскетбол билан 1 ва 3 йил давомида шуғулланган болаларда тўпсиз ва тўпни уриб турли йўналишларда югуриш тезлиги ва тахникаси жуда суст шаклланган экан. Бошқача қилиб айтганда 3 йил давом этган ўқув машғулотлари тўпсиз ва тўпни уриб югуриш тезлигини ҳам, техникасини ҳам жадал ўсишига таъсир этаолмаганлиги кузатилди. 
4. Жорий тадқиқот натижалари шуни кўрсатдики, баскетболчиларга хос тўпсиз ва тўпни уриб югуриш тестлари мураккаблашган сари тезлик ҳам “техника ҳам сусайганлиги қайд этилди”. Ушбу ҳолат текширилувчи болалар 3 йил давомида шуғулланганлигига қарамасдан тезликни жадал шаклланмаганлиги ва техникаси яхши ўзлаштирилмаганлигини тасдиқлаб берди. Тезлик ва техниканинг энг суст кўрсатгичлари 2х14 м.га тўпни уриб кеглилараро югуриш тести бўйича кузатилди.
5. Замонавий баскетбол талабларидан келиб чиққан ҳолда таъкидлаш мумкинки, тўпсиз ёки тўпни бошқариб кескин ўзгарувчан йўналишлар бўйлаб ҳаракатланиш (югуриш) тезлиги қанчалик шиддатли бўлмасин, унинг техникаси юксак бўлмоғи лозим. Чунки юксак шаклланган югуриш (тўп билан) техникаси максимал тезликни таъминлаши мумкин. Бинобарин, тўпсиз ва тўпни уриб кескин ўзгарувчан йўналишлар бўйлаб ҳаракатланиш тезлиги ва техникаси эрта ёшликдан бошлаб параллель шакллантирилиши муҳим амалий аҳамият касб этади.


IV БОБ. ЁШ БАСКЕТБОЛЧИЛАРДА ТЎҒРИ ВА КЕСКИН ЎЗГАРУВЧАН ЙЎНАЛИШЛАР БЎЙЛАБ ТЎПНИ УРИБ ҲАРАКАТЛАНИШ

Бугунги баскетбол мусобақаларида фойдали натижага эришиш устивор жиҳатдан тўғри ва кескин ўзгарувчан йўналишлар бўйлаб гоҳ хужум, гох ҳимоя ҳаракатларини самарали ташкил қилишга боғлиқдир. Ушбу жараёнда вазият талабларига мувофиқ тўпсиз ёки тўп билан ҳаракатланиб рақиб қаршилигини енгиш ёки унга муносиб қаршилик кўрсатиш ўйин тақдирини ҳал қилиши исбот талаб қилмайди.Лекин бундай харакатларни фойдали натижа билан якунлаш шу харакатлар тезлиги ва техникаси билан белгиланади. Ана шу мухим харакатлар тезлиги ва техникасини янада шакиллантириш имкониятларини ўргатиш мақсадида 6 ойлик педагогик тажриба ўтказилди. Тажрибага хар бири 8 нафардан иборат назорат ва тажриба гурухлари жалб қилинди.
Назорат гурухи (НГ) одатдаги анъанавий мазмунли машғулотларда шуғулланишни давом эттирди.
Тажриба гурухида (ТГ) ўтказилган машғулотлар давомида биз томонимиздан ишлаб чиқилган вазиятли машқлар намунаси қўлланилди. (Машқлар номи,мазмуни ва уларни қўллаш тартиби 2-бобда келтирилган)
Тадқиқодлар тажрибадан аввал ва тажриба якунида ўтказилди.
Ёш баскетболчиларда тўпсиз ва тўпни уриб тўғри йўналиш бўйлаб 2х14м.га югуриш тезлиги ва техникасининг тажриба давомида ўзгариш динамикаси ва 9-жадвалда келтирилган. Жадвалдан шу нарса кўзга ташландики, 2х14м.га тўғри йўналишда тўпсиз, тўпни уриб югуриш ва техникаси тажрибадан олдин икки гурухда хам бир-биридан деярли фарқ қилмайди.  Жумладан, ҳаракат тезлиги тестларнинг мураккаблигига қараб 8,12 сек.дан 12,44 сек. Оралиғида қайд этилган бўлса, ҳаракат техникаси 2,38 балладан 2,90 баллгача бўлган миқдор билан ифодаланади. Эҳтимол, мураккаб тестларни узоқ вақт давомида ижро этилиши, шу ҳаракат техникасини етарли ўзлаштирилмаганлигида бўлиши мумкин.
                                                                                       
   9-жадвал
Ёш баскетболчиларда тўпсиз ва тўпни уриб тўғри йўналишда 2х14м.га югуриш тезлиги ва техникасини тажриба давомида ўзгариши

	Тест машқлари
	Гуруҳ
	Тажрибадан олдин
	Тажрибадан кейин
	Ўсиш фарқи

	2х14м.га тўпсиз югуриш тезлиги(сек)
	
НГ
ТГ
	8,12+1,16
8,24+1,12
	7,78+1,14
6,12+1,11
	0,34
2,12

	2х14м.га тўпсиз югуриш техникаси (балл)
	НГ
ТГ
	2,88+0,34
2,90+0,38
	3,16+0,36
4,98+0,42
	0,28
2,08

	2х14м.га тўпни уриб  югуриш тезлиги(сек)
	НГ
ТГ
	12,13+2,04
12,44+2,06
	11,02+1,84
9,08+1,36
	1,11
3,36

	2х14м.га тўпни уриб  югуриш техникаси (балл)
	НГ
ТГ
	2,46+0,14
2,38+0,12
	3,24+0,17
4,56+0,16
	0,78
2,18


Изоҳ:   НГ – назорат гуруҳи
             ТГ – тажриба гуруҳи

Тажрибадан кейин олинган кўрсатгичлар турли йўналишли кўрсатгичлар динамикаси билан қайд этилади. Чунончи, ҳаракат тезлиги 1-нчи тест бўйича НГ да бутун тажриба давомида бор-йўғи 0,34 см.га ўсган бўлса, ТГ бу кўрсатгич 2,12 сек.га яхшиланади.
2-нчи тест натижалари (ҳаракат техникаси) НГ мувофиқ равишда 0,28 баллга яхшиланган бўлса, ТГ да 2,08 баллга ўчганлиги кузатилди.
3 – тест бўйича (тўпни уриб ҳаракатланиш тезлиги) кўрсатгичлар НГ да 1,11 сек.га ўсди, ТГ да 3,36 сек.га ўсди. Шу тест ижро этиш техникаси НГ дда 0,78 баллга яхшиланган бўлса, ТГ да 2,18 баллга ўсди.
2х14м.га тўпни уриб кеглилараро югуриш тезлиги НГ да бутун тажриба давомида 14,64 сек.дан 13,82 сек.га ўсди халос. Тезликнинг ўсиш суръати 0,82 сек. Тажриба давомида биз томонимиздан ишлаб чиқилган машқлар мажмуасидан мунтазам фойдаланган ТГда ҳаракат тезлиги тажриба якунига келиб 2,58 сек.га яхшиланади.
Ҳаракат техникаси эсаа мувофиқ равишда 0,96 сек.га ва 2,56 баллгача яхшиланади (10 жадвал).
10 жадвал
Ёш баскетболчларда 2х14 м.га тўпни уриб кеглилараро югуриш тезлиги ва техникасини тажриба давомида ўзгариши  (Х±δ)
	Тест машқлари
	Гуруҳ
	Тажрибадан олдин
	Тажрибадан кейин
	Ўсиш фарқи

	2х14м.га тўпни  уриб кеглилараро югуриш тезлиги (сек)
	
НГ
ТГ
	
14,64±2,12
15,04+2,14
	
13,82±2,02
12,46+ 1,64
	
0,82
2,58

	2х14м.га тўпни уриб кеглилараро югуриш техникаси (балл)
	
НГ
ТГ
	
2,14±0,42
2,28±0,38
	
3,10±0,66
4,86± 0,42
	
0,96
2,56


 
2х14м.га тўпни ўнг қўл билан уриб тўғри йўналишда югуриш тезлиги НГ да тажрибадан олдин 12,08+1,88 сек.ни ташкил этган бўлса, тажрибадан кейин 11,12+1,48 сек. Билан ифодаланди. Тезликнинг ўсиш тезлиги бу гуруҳда 0,96 сек.ни ташкил этди халос.
ТГ да ушбу кўрсатгичлар мувофиқ равишда 12,14+1,76; 9,08+1,12; 3,06сек. Билан ифодаланади.
Шу тестни ўнг қўл билан ижро этиш техникаси мувофиқ тартибда НГ да -2,58+0,86; 3,64+0,78; 1,06 балл; ТГ да – 2,62+0,74; 4,96+0,82; 2,34 баллни ташкил этди.
Мазкур тестларни чап қўл билан ижро этиш тезлиги НГ да : 17,32+3,02; 17,24+2,86; 0,08 сек., ТГ да : 18,02+2,74; 15,76+2,44; 2,26 сек. билан қайд этилди.
Чап қўл билан ижро этиш техникаси НГ да: 1,84+0,08; 1,96+0,08; 0,12 балл., ТГ да: 1,92+0,06; 4,62+0,07; 2,70 баллни ташкил этди (11 жадвал). 

11 жадвал
Ёш баскетболчиларда 2х14 м.га тўпни ўнг ва чап қўл билан уриб тўғри йўналишда югуриш тезлиги ва техникасини тажриба давомида ўзгариши (Х±δ)
	Тест машқлари
	Гуруҳ
	Тажрибадан олдин
	Тажрибадан кейин
	Ўсиш фарқи

	2х14м.га тўпни ўнг қўл билан уриб тўғри йўналишда югуриш тезлиги (сек)
	
НГ
ТГ
	
12,08+1,88
12,12+1,76
	
11,12+1,46
9,08+ 1,13
	
0,96
3,06

	2х14м.га тўпни ўнг қўл билан уриб тўғри йўналишда югуриш техникаси (балл)
	
НГ
ТГ
	
2,58+0,86
2,62+0,74
	
3,64+0,78
4,96+ 0,82
	
1,06
2,34

	2х14м.га тўпни чап қўл билан уриб тўғри йўналишда югуриш тезлиги (сек)
	
НГ
ТГ
	
17,32+3,02
18,02+2,74
	
17,24+2,86
15,76+ 2,44
	
0,08
2,26

	2х14м.га тўпни ўнг қўл билан уриб тўғри йўналишда югуриш тезлиги (сек)
	НГ
ТГ
	1,84+0,08
1,92+  0,06
	1,96+0,08
4,62+ 0,07
	0,12
2,70


Изоҳ:   НГ – назорат гуруҳи
	  ТГ – тажриба гуруҳи

Кўриниб турибдики, 6 ойлик тажриба давомида анъанавий машғулотларда шуғулланувчини давом эттирган НГ да барча кўрсатгичлар (ҳаракат тезлиги ва техникаси) деярли ўзгармади ёки ўта минимал даражада ўсди.
Аксинча, тажриба давомида ўз машғулотларида экспериментал мазмунли машқлардан мунтазам фойдаланиб борган ТГ барча кўрсатгичлар прогрессив йўналишда ўзгарганлиги аниқланади.
Мазкур хулоса 2х14 м.га тўпни ўнг ва чап қўл билан уриб кеглилараро ҳаракатланиш (югуриш) тезлиги ва ушбу тестларни ижро этиш техникасини ифодаловчи кўрсатгичлар билан ҳам тасдиқланади (12 жадвал).
	Ўтказилган тажриба натижаларининг қиёсий тахлили шундан далолат берадики, биз томонимиздан ишлаб чиқилган ва ТГда қўлланиладиган вазиятли машқлар мажмуаси юксак самарадорлик қийматига эга экан.


БОБ БЎЙИЧА ХУЛОСАЛАР

1. Ёш баскетболчилар мисолида ўтказилган педагогик тажриба натижаларидан шу нарса тасдиқландики, ўтказилаётган машғулотлар ва ушбу жараёнда қўлланилаётган машқларнинг самарадорлиги уларнинг муносиблик қиймати билан белгиланар экан. Илмий-назарий жиҳатдан асосланган ва шуғулланувчилар ёш ҳамда имкониятларига қараб қўлланиладиган техник-тактик машқлар нафақат ҳаракатлар тезлигини, балки уларнинг техникасини жадал суръати билан шакллантириш ва шу жараённи фойдали  натижа билан якунлаш имкониятини яратар экан.
2. Нисбатан узоқ муддат давомида анъанавий машғулотларда шуғулланиб келган НГ да тўпсиз ва тўпни уриб ижро этиладиган барча турдаги ҳаракат тезлиги ҳам, унинг техникаси ҳам ўта суст маромда ўсганлиги аниқланди.
3. 6 ойлик тажриба давомида ўз машғулотларида биз тамонимиздан таклиф этилган машқлар мажмуасидан мунтазам фойдаланиб келган ТГ да ҳаракат тезлиги ва техникаси бўйича ўрганилган барча кўрсатгичлар прогрессив йўналишда ўзгарганлиги кузатилди. Бинобарин, ишлаб чиқилган ва ушбу гуруҳда синовдан ўтказилган машқлар мажмуаси ўта самарали қийматга эга деб таъкидлаш мумкин.


Хотима ва амалий тавсиялар
1. Мутахасис-олимлар фикр-мулоҳазаларига асосан шу нарса тасдиқландики, спорт амалиётига хос техник-тактик ҳаракатларнинг самарали шаклланиши нафақат пропорционал нисбатда ривожланган жисмоний сифатларга боғлиқ экан, балки қўлланиладиган машқларнинг шуғулланувчилар ёши, жинси ва индивидуал имкониятларга мослиги билан ҳам белгиланар экан.
2. Ўрта мактаб спорт тўгаракларида олиб борилаётган машғулотларни визуал кузатиш ва мавзу доирасида ўтказилган жорий тадқиқотлар шундан дарак берадики, ёш баскетболчиларда бугунги баскетболда муҳим аҳамиятга лойиқ бўлган тўпсиз ва тўпни бошқариб турли йўналишлар бўйлаб ҳаракатланиш тезкорлиги ва уни ижро этиш техникаси жиддий эътибор қаратилмас экан.
3. Аниқландики, баскетбол билан 1 йил шуғулланган ва 3 йил шуғулланган болаларда ҳам тўпсиз ҳамда тўпни уриб турли йўналиш бўйлаб ҳаракатланиш тезлиги ва техникаси жуда суст ривожланган экан. Қўлланилган тест машқларининг мазмуни мураккаблашган сари уларни бажариш тезлиги ҳам, техникаси ҳам заифлашиб борганлиги кузатилди. Демак, машғулотларда гоҳ хужумда, гоҳ химояда ҳал қилувчи аҳамиятга лойиқ бўлган тўпсиз ва тўпни бошқариб ҳаракатланиш кўникмаларини мақсадли тартибда сайқал топтиришга мос машқлар етарли қўлланмайди – деб таъкидлаш мумкин.
4. 6 ойлик тажриба давомида анъанавий мазмунли машғулотлар билан шуғулланиш давом эттириб борган НГда тўпсиз ва тўпни уриб турли йўналишларда ҳаракатланиш кўрсатгичлари (ҳаракат тезлиги ва техникаси) тажриба якунига келиб деярли ўзгармади ёки ижобий томонга ўзгариш фарқи минимал миқдорлар билан қайд этилди.
5. Педагогик тажриба давомида ўз машғулотларида биз томонимиздан таклиф этилган машқлар мажмуасидан мунтазам фойдаланиб келган ТГ да ўрганилаётган ҳаракатлар тезлиги ҳам, уларнинг техникаси ҳам жадал суръатлар билан ўсганлиги аниқланди. Бинобарин, ишлаб чиқилган машқлар мажмуаси нафақат ҳаракат тезлиги ва унинг техникасини самарали шакллантириш салоҳиятига эга экан, балки ушбу машқлар ҳаракатни ўнг ва чап қўлда ижро этиш имкониятларини кенгайишига ҳам таъсир этар экан.
6. Қўлланилган тест машқлари ва ишлаб чиқилган машқлар мажмуаси ўта фойдали педагогик восита сифатида баскетболчилар тайёрлаш амалиётига тадбиқ этилиши муҳим аҳамиятга лойиқдир.
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