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ANNOTATSIYA

Basketbol o‘yinida kuchning asosiy namoyon bo‘lishi tezlik kuchidir. Kuch-tezlik
uchun eng keng targalgan atama “portlovchi kuch”. Aslida, bu odamning ko‘p sonli
nerv-mushak bo‘linmalarini harakatga jalb qgilish gobiliyatidir gisga vaqt oralig‘i.
Basketbolchilarning vertikal sakrash qobiliyatini baholash o‘smirlarni tayyorlashda
ko‘p qirrali bo‘lganligi sababli talab hisoblanadi.

18 yoshgacha bo‘lgan o‘smirlar o‘rtasida vertikal sakrash qobiliyatini sinab
ko‘rish uchun biz nafagat mutaxassislar tomonidan qo‘llaniladigan maxsus testni
nafagat basketbolda qo‘lladik, balki boshqga sport turlarida ham.

Kalit so‘zlar: portlovchi kuch, vertikal sakrash qobiliyati, basketbolchilar,
o‘smirlar, jismoniy tayyorgarlik.

AHHOTAIUA

OCHOBHBIM TIPOSIBJICHHEM CHJIBI B UTPE B OACKETOOJI SIBJISETCS CHJIA CKOPOCTH.
HawnGonee pacnpocTpaHEHHBIM TEPMHUHOM JJISI CHITBI-CKOPOCTH SIBIIICTCS «B3PBIBHAS
cuinay. [lo cyTu, 9T0 CIOCOOHOCTH YeNOBEKa 3a7eiCTBOBATH OOJBIIOE KOJINYECTBO
HEPBHO-MBIIIEYHBIX SAMHUI] 32 KOPOTKHI MPOMEKYTOK BPEMECHH.

Ornenka cocoOHOCTH 0acKeTOONMCTOB K BEPTUKAIBHOMY TPBIKKY SIBIISCTCS
00s13aTeIbHBIM TPEOOBAHUEM MPU 00YUECHUHN IOHUOPOB M3-3a €r0 YHUBEPCAIBHOCTH.

J71st mpoBepKH CIIOCOOHOCTH TTOAPOCTKOB 70 18 JIeT K MpPBIKKaM B BBICOTY MBI
WCITOJTB30BaJIM CIICIIUATIBHBIN TECT, HCIIOIb3YEMBIM CITEMATUCTAMHA HE TOJIBKO B
OackeT0o0J€e, HO U B APYTUX BUJAX CIOPTA.

KioueBble ¢j10Ba: B3phIBHAS CHIIA, CTIOCOOHOCTHh K BEPTHKAIBHOMY MPBDKKY,
0ackeTOOIUCTHI, MOJIPOCTKH, (PU3NUECKas MOJTOTOBKA.

ABSTRACT
The main manifestation of power in the game of basketball is the power of speed.
The most common term for strength-speed is “explosive strength”. In fact, it is a
person’s ability to engage a large number of neuromuscular units in a short period of
time.
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Assessment of the vertical jump ability of basketball players is a requirement in
the training of juniors because of its versatility.

To test vertical jump ability among teenagers under 18 years old, we used a special
test used by experts not only in basketball, but also in other sports.

Key words: explosive power, vertical jump ability, basketball players, teenagers,
physical training

Har bir to‘pdi olib yurish qobiliyati uchun yugori darajadagi ko‘rsatkichlarga
erishishga qaratilgan ko‘nikmalar ishlab chigiladi va o‘rgatiladi va sig‘imli vosita
yigindisi (integratsiya). Basketbol o‘yinidagi kuchning asosiy ko‘rinishi tezlik kuchi
ostidadir. Eng keng targalgan kuch-tezlik atamasi "portlash kuchi* dir. Aslini olganda,
bu shaxsning harakat bilan shug‘ullanish qgobiliyatidir, gisga vaqgt, ko‘p sonli nerv-
mushak birliklari.

Butun dunyo bo‘ylab savol kelajakda muvaffagiyatli o‘ynashga qodir bo‘lgan
o‘yinchini tayyorlashdir yirik milliy va xalgaro musobaqgalarda basketbolga bo‘lgan
talab ortib bormoqda.

Katta basketbolchi - markazchi, har bir o‘yinda o‘rtacha 50-100 ta sakrashni
amalga oshiradi. U to‘psiz, hujum va mudofaada va to‘ligsiz, haydash qobiliyatlari
odatda bajaradi. Ushbu nugtada, kuch bilan tavsiflangan mushaklarning faoliyati bir
gator hodisalar sifatida namoyon bo‘ladi: maksimal kuch, portlovchi kuch (vertikal
sakrash gobiliyati).

Portlash kuchi - bu mushakning ma’lum bir mushak harakatini minimal migdorda
bajarish gobiliyatidir. Portlash kuchi basketbolga xosdir. Sakrash qobiliyati, dinamik
sakrash to‘pni tiklash, to‘satdan sakrash, halga urish uchun dinamik harakatlar, to‘pni
ulogtirish uchun to‘satdan sakrash va umuman O‘yinda ishtirok etadigan barcha
dinamik harakatlar ushbu kuch va tezlik oyinining tabiati bilan gat’iy bog‘lig.

Sakrash qgobiliyati portlovchi kuch bilan chambarchas bog‘lig [1].

Basketbol oyini paytida vertikal sakrashlarni bajarish qobiliyati juda muhim rol
o‘ynaydi. Bu kuchning namoyon bo‘lishi ba’zi mushak guruhlarining gisga vaqt ichida
maksimal kuchni rivojlantirish gobiliyati sifatida aniglanadi.

Vertikal sakrash gqobiliyati (portlash kuchi yoki tezlik kuchi ostida) har xil
shakllarda turlicha namoyon bo‘ladi. Sportchi yugori oyoqglarda portlovchi kuchga ega
bo‘lishi uchun u pastki oyoqglarda sekinrog yurishi kerak. Bundan tashqari, izometrik
gisgarish kuchi va tezligi o‘rtasida yaxshi bog‘liglik borligiga ishonishdi harakatni
amalga oshirish.

Vertikal sakrashni rivojlantirish uchun maksimal kuchni oshirish yoki tezlikni
oshirish orqgali harakat qilish kerak mushaklarning gisqgarishi, aniqrog‘i, ikkalasining
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kombinatsiyasi orgali. Ushbu kombinatsiyaning samaradorligi uchun murabbiy har bir
sportchining zaif tomonlarini bilish va portlash kuchining maksimal kuchini o‘rnatish
transformatsiya. Maksimal tezlikning namoyon bo‘lishiga yordam beradigan
kichik og‘irliklar bilan ishlashni tavsiya etamiz. Bu tizim, ammo, gisgarishning
yaxshilanishiga olib kelmaydi va shuning uchun yuklarni oshirish kerak.

Chunki basketbol o‘yinida, boshga jamoaviy o‘yinlarda bo‘lgani kabi,
mushaklarning dinamik harakati ustunlik giladi, statik mashglarga emas, balki dinamik
mashqlarga afzallik beriladi [2].

Ushbu tadgigotni o‘tkazish uchun hujjatlashtirish usuli, test usuli va statistik usul
va matematik izohlashdan foydalanilgan.

18 yoshgacha bo‘lgan o‘smirlar o‘rtasida vertikal sakrash qobiliyatini tekshirish
uchun mutaxassislar o‘rtasida maxsus test o°tkazildi Nafagat basketbolda, balki boshga
sport turlarida ham qo‘llaniladi, quyidagicha: Sportchining bo‘yi go‘lini yugoriga
ko‘targan holda o‘lchanadi, sportchi devorga yon tomoni bilan turadi. Ikki oyogning
ajralish balandligi o‘lchanadi. Panel oldidagi sportchi oyoqlarini oldinga qo‘yadi,
ularga og‘irlik berib, oyog‘ini olddagining orga tomoniga oladi, og‘irligini orga
oyoqda harakatga keltiradi, bajaradi qo‘Ini silkitib, orga oyog‘ini old tomonga
yaqinlashtiradi va metrik lentaga tegib, portlovchi ajratishga erishadi. Natija u erishgan
nuqta orasidagi farg bilan dyuymlarda beriladi barmoglari bilan va qo‘lini cho‘zgan.
Mavzuning ikkita urinishi bor va eng yaxshisi gayd etiladi.

Ragobat faoliyatini muntazam ravishda tahlil gilish jamoa murabbiylar shtabi
ishining muhim bo‘limlaridan biridir [3]. Bunday ishning natijasi nafagat ma’lum bir
ragibning o‘yinini to‘g‘ridan-to‘g‘ri tahlil qilish, balki sport mashg‘ulotlari va
musobaqgalarda gatnashish jarayonini optimallashtirish uchun modellarni qurish va
ulardan foydalanishning asosiy yo‘nalishlarini tanlash bo‘lishi mumkin [4].

Tadgigotning magsadi  17-18 yoshdagi  basketbolchilar va  ayol
basketbolchilarning ragobatbardoshlik ko‘rsatkichlaridagi o‘ziga xos xususiyatlarni
aniglashdir.

2019-2020 yilgi mavsumda bolalar va o‘smirlar basketbol ligasining Rossiya
chempionatida ishtirok etadigan 17-18 yoshli basketbolchilar va basketbolchilarning
dastlabki va yarim final bosgichlarining statistik ko‘rsatkichlarining o‘rtacha
giymatlari ko‘rib chigildi.

O‘g‘il bolalar jamoalari har bir uchrashuvda o‘rtacha 69,0+1,50 ball to‘plasa,
gizlar jamoalarida bu ko‘rsatkich 67,1+3,51 ballni tashkil etadi (P>0,05). Shu bilan
birga, basketbolchi o‘g‘il bolalar o‘rtasida ikki ochkolik zonadan zarbalar
samaradorligi gizlarnikiga nisbatan 3,9 foizga (t=2,19, P<0,05), uch ochkolik zonadan
esa 2,7 foizga yuqori. (t=2, 42, P<0,05). Shu bilan birga, erkin zarbalarni amalga
oshirish ayol basketbolchilar uchun 4,3% ga yaxshirogq (t=3,09, P<0,01). Bundan
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tashgari, Rossiya chempionatining yarim final bosqgichida oz kichik guruhlarida 1-
o‘rinni egallagan jamoalar ko‘rsatkichlari orasida o‘g‘il bolalar ikki ochkolik zonadan
boshgasiga nisbatan atigi 4,6 foizga samarali zarba bergani ma’lum bo‘ldi. tanlov
ishtirokchilari (t=2,87, P<0,05). Ayol basketbolchilar o‘rtasida yetakchi jamoalarning
muhim ustunligi har bir o‘yinda to‘plangan ochkolar sonida (o‘rtacha 27,8 ball)
(t=6,44, P<0,001), shuningdek, yagin va o‘rta masofadagi zarbalar samaradorligida
13,1 ball gayd etildi. % (t =6,03, P<0,001) va erkin ulogtirish 6,3% (t=3,33, P<0,01).

Shunday qilib, 17-18 yoshli o‘g‘il-gizlar jamoalarining raqobatbardoshligini
oshirish uchun maydondan (aynigsa, ikki ochkolik zonadan) berilgan zarbalar va erkin
to‘plar nisbatiga e’tibor garatish lozim.

Vertikal sakrash qobiliyati basketbolchilarning maxsus fazilatlaridan eng muhimi
hisoblanadi. U chambarchas bog‘langan portlovchi kuch bilan va treningning
maqgsadlaridan biridir. O‘yinchi otishni o‘rganish uchun sakraydi, to‘xtatib turish
uchun sakrab chigadi to‘p va uni tiklash uchun sakrab. Ma’lumeki, tiklanishlarni nazorat
giluvchi jamoa o‘yinda galaba qozonadi, chunki ularning hujumlar ko‘payadi va
ragibnikini kamaytiradi.

Amalga oshirilgan testlarda qayd etilgan giymatlar va ularning o‘rtacha va median
bo‘yicha statistik tahlili ko‘rsatilgan 18 yoshgacha bo‘lgan o‘smirlar barcha jamoalar
uchun vertikal sakrash gobiliyati maksimalga nisbatan pastroq

FR savati tomonidan belgilangan giymat.

18 yoshgacha bo‘lgan o‘smirlarda vertikal sakrash qobiliyati past darajada
rivojlanadi, bu yetarli emas.

Shu sababli, o‘yinni ko‘proq mashqg qilish uchun texnik va taktik darajani
rivojlantirish mumkin.
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