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Annotaciya: Bul maqalada basketbol sport turinde hujimshi oyinshilardin
tezlik ham shaqqanhq qabiletlerin rawajlandiriwdin teoriyaliq ham ameliy tarepleri
korsetilgen. Basketbolda hujim procesinin natiyjeliligi kop tarepten oyinshimin qisqa
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waq:t ishinde tez hdreketlene al:iw:, bagitin keskin ozgerte aliw: ham de gars:las
hareketlerine tez juwap bere aliwina baylanisl.. Izertlew dawaminda tezlik ham
shaqqanlq tusinikleri, olardin fiziologiyaliq tiykarlart ham arnawl shimigiwlar
arqali rawajlandiriw usillart tallandi. Magala natiyjeleri trenerler ham sport
qanigeleri ushin ameliy ahmiyetke iye.

Tayanish sozler: Basketbol, hujimshi, tezlik, shaqqanliq, fizikalig tayarlg,
arnawl shimigiwlar.

Auuomauuﬂ . B cmamse pacecmampuearomc meopemuvuecKue u
npakmudeckKue acneKkmosl paseumusl CKopocmu u j1joeKocmu y amaxkyrouwux uecpoxKkoe
6 backemooe. IghghekmusHocmv Hanadenuss 60 MHO2OM 3A8UCUM OM CNOCOOHOCMU
uepoka 6blcmp0 nepedeueambc;l, U3MEHAMb HanpaejleHue 08UdICEHUS u
peazcuposams Ha Oelicmeusi conepHuka. B pabome npoananuzuposanvl nOHAmMusL
CKopocmu u Joskocmu, ux d)u3u0ﬂ02uqea<ue OCHOBbl, ad maKas#ce Memoowl
ueﬂeﬂanpaeﬂeHHod MpEeHUPOBKU Onsa  ux COBEPULEHCMBOBAHUAL. HOJZylleHHble
pesyiomambvl UMeront npakmuiecKkoe 3Ha4eHue o mpernepoe u cneyuaiucmos 6
obacmu cnopma.

Knroueewvie cnoesa: 66101(677’160]1, amakymwuﬁ UcpoOK, CKopocmb, J10BKOCH1b,
gbus’uqecmlﬂ nodeomoexa, cneyuajibHovle YnpastiCHEHUA .

Abstract: This article presents the theoretical and practical aspects of
developing the speed and agility abilities of attacking basketball players. In
basketball, the effectiveness of the attacking process largely depends on the player's
ability to move quickly in a short time, sharply change direction, and quickly
respond to opponent movements. During the study, the concepts of speed and agility,
their physiological foundations, and methods of development through special
exercises were analyzed. The results of the article are of practical importance for
coaches and sports specialists.

Keywords: Basketball, attacker, speed, agility, physical fitness, special
exercises.

Kirisiw. Zamanagoy basketbol sporti jogar: dinamikalig, tzliksiz hareket ham
quramali texnikalig-taktikaliq procesler menen sipatlanadi. Oyin dawaminda
sportshilardan qisga wadaat ishinde jedel garar gabil etiw, maydandag: jagdaydi duris
bahalaw ham qarsilas hareketlerine beyimlesiw talap etiledi. Asirese, hajimshi
oyinshilar komandanin tiykargi hareketlendiriwshi kashi bolip, olardin individual
fizikahq tayarligi oyinnin uliwma natiyjesine tikkeley tasir korsetedi. Hujim
procesinde tez hareketleniw, bagitin keskin 6zgertiw, qorgawshilard: aldaw, garsi
hujimlerdi natiyjeli sholkemlestiriw ham sebetke jaginlasiw siyaqli hareketler jogari
darejedegi tezlik ham shagganliq gabiletlerin talap etedi.

Tezlik hajimshi oyinshinin maydan boyinsha qisga waqit ishinde maksimal
natiyjelilik penen hareketlene aliw gabiletin bildiredi, shagganhq bolsa quramal
ham katilmegen oyin jagdaylarinda 6z hareketlerin tez ham anig muwapiglastira
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aliw menen sipatlanadi. Bul fizikalig sipatlar bir-biri menen tigiz baylanish bolip,
hujimshilerdin texnikaliq usillard: jogar: tezlikte ham kem gateler menen orinlawina
imkaniyat jaratadi. Sonin menen birge, zamanagoy basketbolda oyin tezliginin artip
bariwi hujimshilerdin tezlik ham shaqganliq gabiletlerine bolgan talapt: jane de
kusheytpekte.

Izertlewdi sholkemlestiriwde paydalaniligan metodlar. Bul izertlewde 6z
ishine dereklerdi jiynaw menen birgelikte ilimiy adebiyatlardin teoriyaliq analizi
hamde magliwmatlardin uliwmalastirtw metodlar1 qollanildi.

Tezlik ham shaqqanhq tasiniklerinin teoriyalq tiykarlari. Sport iliminin
jetiskenlikleri son1 korsetedi, tezlik ham shaqganliq gabiletlerin magsetke muwapiq,
ilimiy tiykarlangan shimigiwlar arqali rawajlandiriw hujimshi oyinshilardin oym
natiyjeliligin sezilerli darejede arttirad1 [1,2]. Sol sebepli basketbol sport turinde
htjimshilerdin tezlik ham shaqqanliq gabiletlerin rawajlandiriw maselelerin teren
uyreniw, zamanagoy shinigiw usillarin talqilaw ham ameliy usimislar islep shigiw
bugingi kiinde ahmiyetli ilimiy-ameliy mashqalalardan biri esaplanadi.

Sport teoriyasinda tezlik ham shaqqganliq insannin tiykarg fizikaliq sipatlar
qatarina kirip, olar hareket iskerliginin natiyjeliligin belgilewshi dhmiyetli faktorlar
esaplanadi. Tezlik tusinigi sportshinin belgili bir hareketti yaki hareketler jiynagin
minimal waqut ishinde orinlaw gabiletin bildiredi. Basketbol sport turinde tezlik tek
tuwrt sizigh juwirtw menen gana emes, al top penen hareketleniw, tez toqtaw ham
qayta hareket baslaw, sonday-aq, qisqa waqit ishinde qgarar gabil etiw procesleri
menen de korinedi. Tezlik birneshe quramliq bolimlerden ibarat bolip, olarga
reakciya tezligi, hareket tezligi ham hareket jiyiligi kiredi [3,4]. Reakciya tezligi
oymshmin sirtqr signal yaki qarsilas hareketine juwap beriw tezligin bildiredi,
hareket tezligi bolsa belgili texnikaliq hareketti orinlaw waqt1 menen belgilenedi.

Shaqqanliq tasinigi bolsa sportShinin qiym, 6zgeriwshen ham kutilmegen
jagdaylarda 6z hareketlerin tez, aniq hdm muwapiq etken halda orinlaw gabiletin
bildiredi. Basketbolda shagqanliq oymshinin jonelisti tez 6zgertiwi, tensalmaqliliqti
saglawi, fint ham aldaw hareketlerin natiyjeli orinlaw1 ham de qarsilas basimi
astinda duris texnikaliq qarar qabil etiwi arqali korinedi. Shaqganliqtin rawajlaniwi
orayliq nerv sistemasinin iskerligi, bulshiq etler araliq koordinaciya, vestibulyar
apparat ham seziw organlar1t menen tig1z baylanisl.

Tezlik ham shaqqanliq bir-birin toligtiratugin fizikaliq sipatlar bolip, olardin
unles rawajlaniw1 basketbolsh1 hijjimshilerdin jogar1 sport natiyjelerine erisiwinde
ulken ahmiyetke iye. Eger tezlik joqar1 bolip, shaqqanliq jeterli dérejede
rawajlanbagan bolsa, oyinshi qiyin jagdaylarda 6z imkaniyatlarin toliq korsete
almaydi. Kerisinshe, shagqanlig1r jagst rawajlangan, biraq tezligi tdmen bolgan
sportsh1 da zamanagdy basketboldin jogar1 tempine beyimlese almaydi. Sol sebepli
bul sipatlardi rawajlandiritwda kompleksli qatnas jasaw zarar esaplanadi.

Fiziologiyaliq jagtan tezlik hadm shaqqanliq bulshiq et talshiglarimin tez
qisqartw gabileti, nerv impulslerinin 6tiw tezligi hdm de energiya tdmiynati
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sistemalar1 menen baylanisli. Tez qisqariwshi bulshiq et talshiglarmin aktiv
qatnasiwi tez hareketlerdi orinlawda dhmiyetli rol oynaydi. Sonin menen birge,
shaqqanligtin rawajlaniw1 orayliq nerv sistemasinin héreketlerdi basqariw ham
qayta sholkemlestiriw qabiletine tikkeley baylanisli [5]. Bul teoriyaliq tiykarlar
basketbol sport tirinde htjimshilerdin tezlik hdm shagqganliq gébiletlerin magsetli
ham ilimiy tiykarda rawajlandiriw zéarurligin korsetedi.

Tezlik ham shaqqanhqti rawajlandiriw usillari. Basketbol sport tarinde
hijimshi oyinshilardin tezlik ham shaqqganliq gabiletlerin rawajlandiriw shimigiw
procesinin ahmiyetli quram boélegi esaplanadi. Bul fizikaliq sipatlard1 jetilistiriwde
shimigiwlar ilimiy tiykarda, sportshilardin jasi, fizikaliq tayarliq darejesi hdm de oyin
ampluasin esapqa algan halda sholkemlestiriliwi kerek. Tezlik hdm shaqganliqti
rawajlandiriw usillart uliwma ham arnawlh shinigiwlar kompleksine tiykarlanadi.

Tezlikti rawajlandinwda tiykarmman qisqa waqit dawaminda maksimal
intensivlikte ormlanatugin shimgiwlardan paydalaniladi. Bunday shimgiwlarga 10-
30 metr araliqqa joqar tezlikte juwiriw, start halatinan tez hareket baslaw, togtaw
ham qayta tezleniw shinigiwlar kiredi. Bul shinigiwlar hijimshi oymshilardin tez
hareket etiw gabiletin, reakciya tezligin ham bulshiq etlerdin tez qisqariw gasiyetin
rawajlandiriwga xi1zmet etedi. Shinigiwlar arasindagi dem alis aralig jeterli boliwi,
yagniy bulshiq etlerdin toliq tikleniwi tdmiyinleniwi zartr, sebebi tezlik sipati tek
maksimal kash penen orinlangan hareketler arqali rawajlanadi.

Shaqqganligti rawajlandiriw usillar1 bolsa quramali koordinaciyaliq hareketlerdi
6z ishine aladi. Bunda bagdardi tez 6zgertiw, tensalmaqliliqti saqlaw, har quyl tezlik
ham amplitudada hareketlerdi uylestiriwge garatilgan shinigiwlar ulken ahmiyetke
Iye. Basketbol shinmigiwlarinda “zig-zag” juwiriwlar, tosiglar arasinan tez otiw, har
quylr biyiklikte sekiriw ham aylamwlar shaqganhiqti rawajlandiritwda natiyjeli
esaplanadi. Bul shmigiwlar hujimshi oyinshilardin qarsilas basimi astinda 6z
hareketlerin aniq ham muwapiqlastirilgan halda orinlaw gabiletin arttiradi [6].

Tezlik ham shaqqanliqti rawajlandiriwda top penen orinlanatugin arnawl
shinigiwlardin orni ayrigsha ahmiyetke iye. Hjimshi oyinshilar ushin top penen tez
juriw, dribling dawaminda jonelisti oOzgertiw, tez uzatpa ham soqqi beriw
shiigiwlari oyin sharayatina jaqinlastirilgan halda orinlanadi. Bul bolsa tek fizikaliq
sipatlardin rawajlaniwina emes, al texnikalig-taktikaliq sheberliktin artiwina da
x1zmet etedi.

Sonday-aq, reakciya tezligin asiriwga qaratilgan shimigiwlar tezlik ham
shaqganhiqti rawajlandirnwda ahmiyetli orin iyeleydi. Trenerdin signalina yaki
katilmegen jagdayga qarap hareket etiw, renli belgiler yaki ses signallari tiykarinda
bagitin  6zgertiw siyaqlt shimgiwlar orayliq nerv sistemasmin iskerligin
jedellestiredi. Natiyjede hjimshi oyinshilar oyin dawaminda tezirek ham duris qarar
qabil etiw imkaniyatina iye boladu.
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16 jash hujimshi basketbolshilar ushin tezlik ham shaqqanhq shimgiwlar: kestesi

Shimgiw ati Shimgiw Qaytalamw | Dawamhili | Dem aliw | Rawajlandirila
mazmuni lar sani 61/ Aralq tugin sapa
Qisqa araliqqa | Start halinan 5-6 marte; 20 metr. 1-2 minut. Tezlik
tez juwiriw maksimal
tezlikte juwirtw
Zig-zag Belgiler 4-5 marte 15-20 1 minut Shaqqganliq
Jjuwiriw arasinan metr.
jonelisti tez
ozgertip
JUWITTW
Toqtap- Juwiriw — 5 marte 25 metr. 1-2 minut. | Tezlik, reakciya
tezlenip toqtaw —
Juwiriw gayta tezleniw.
Top penen Topt1 jerge urip 4 marte 15 metr. 1 minut Shaqqganliq,
dribling (zig- belgiler texnika
zag) arasinan Otiw
Signal Trener signali 6-8 marte 10-15 40-60 Reakciya
boyinsha menen jonelisti sekund. sekund.
hareket Ozgertiw
Tomengi Izbe-iz tez 4 marte 6-8 tosiq. | 1-2 minut. Shaqqganliq, tez
tosiglardan sekiriw ham kash
sekiriw juwirtw menen
juwmaglaw
Qars1 hgjim 2-3 adim tez 5 marte Yarim 1 minut Tezlik, oymshiq
shinigiwi juwirip, maydan shagqanliq
sebetke hujim.

Bul kestede 16 jas kategoriyasindagi 5 hajimshi basketbolshilar ushin tezlik
ham shagganlig gabiletlerin rawajlandinwga arnalgan shimgiwlar kompleksi
keltirilgen. Shinigiwlar oyinshilardin jas ham fizikaliq tayarliq 6zgesheliklerin
esapga alip tanlangan bolip, olar qisga araliqga tez juwiriw, bagdard: tez 6zgertiw,
reakciya tezligin arttinw ham de top penen orinlanatugin arnawli hareketlerdi 6z
ishine aladi [7]. Kestedegi shimigiwlar shinigiw procesinde sistemali gollanilganda
hujimshi oyinshilardin tez hareketleniw ham shaqgganliq korsetkishlerin natiyjeli
rawajlandiriwga xizmet etedi.

Juwmaq. Juwmaglap aytganda, huajimshilerdin tezlik ham shaqganhq
gabiletlerin magsetli rawajlandinw zamanagoy basketbol talaplarina juwap
beretugin jogar1 darejedegi oyin korsetkishlerine erisiwdin ahmiyetli faktor:
esaplanadi. Sonin ushin trenerler ham sport ganigeleri shimigiw procesinde usi
fizikaliq sipatlardi kompleksli ham sistemal1 tarde rawajlandirwga ayrigsha itibar
garatiwi kerek.
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Annotaciya: Magalada voleybol sport turinde oyinshilardin kush qabiletlerin
rawajlandirtwdin teoriyalig ham ameliy tarepleri sawlelendirilgen. Kush sipati
voleybolshilar ushin zarur bolip, ol soqqi kushi, sekiriw biyikligi, topti bloklaw ham
hujimdi natiyjeli amelge asiriw qdbiletin belgileydi. Izertlewde kush tusinigi, onin
fiziologiyaliq tiykarlari, sonday-aq, oyinshilardin individual ozgesheliklerin esapqa
algan halda arnawlh shimigiwlar argali kushti rawajlandiriw usillari tallandi.
Magqala natiyjeleri trenerler ham sport ganigeleri ushin ameliy dhmiyetke ie.

Tayanish sozler: Voleybol, oyinshi, kush, fizikaliq tayarlq, arnawl
shimigiwlar.

Aunomayua. B cmamwe paccmampusaromcsi  meopemuyeckue U
npakmuyecKue adcnekmol pasgumus Cuivl y uepokog 6 goaeubone. Cuna aenisemcs
HeobX00UMbIM Kauecmeom 0Jisl BOAEUOOIUCTIO8, ONPeOeNTIOWUM MOUWHOCMb yOapa,
8bICOMY NpLINCKA, IDDekmusHocmsb OIOKUPOBAHUS U GbINOTHEHUS AMAKVIOWUX
Oeticmsuii. B uccnedosanuu ananuzupyromes nouamue cuubsl, eé usuonrocuyeckue
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