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O‘tkir FARMONG

Buxoro davlat universite
fakultetlararo Jismoniy madanis
va sport kafedrasi katta o‘qituvchs

TALABA-YOSHLAR UCHUN SPORT VA SOG’LOMLASHTIRISH BASKETBOLI

Magqolada basketbolning lalaba—yoshlarning sog’ligiga ta’siri o rganildi. Kundalik hayotda zas
bo ‘lgan muhim ko ‘nikmalarni shakllantirishda, ushbu sport orqali talabalarning sog'lig’ini yaxshilas
Jismoniy mashglar va sport elementlari go llangan tarzda, lanaga hissiy fonga ijobiy ta’sir ko ‘rsasas
Basketbol sog'lom va rivojlangan talaba uchun ajralmas ekanligi qayd etild;

Kalit so“zlar: mashgq qilish, Jismoniy tarbiya, basketbol, to ‘pni uzatish, otish, talaba, mahorat
B cmamve us

VHEHO enusanue backembona na 300posse Cmyoenmos-monodexcy. B popmuposas
00pasom, pusuueckuye YIpadicHer s

talaba harakati bilan past darajada bog’liq [ i)

Asosiy qism. Biror kishi kam harakat q
kamaytiradi, chidamlilikn; rag’batlantiradi
impulslarini bo‘g’inlar va mushaklardan uza

iladigan hollarda Jjismoniy mashqlar asab tizimining charchasts
» immunitetni kuchaytiradi. Sport yuklamalari tanani me

tishga majbur giladi, markaziy asab tiziminj faollashtiradi va
yuqori faollik holatiga aylantiradi. Shundan so‘ng tananing tezroq va samaraliroq rivojlanishi boshlanadi.

esa talabaning ma’lumotnj yaxshiroq anglashiga olib keladi. Jamiyatda ko‘p narsa o'ze:
o‘zgarishishlaming elementi bilan bog’liq bo‘Igan bu kompyuter texnologiyasi, aslida, har bir inson faoliy

kirib kelmoqda, operator faoliyati bilan bog’liq bo‘lgan ko‘proq kasblar yaratilayapti, ular odamdan tes
yo‘nalish olish qobiliyatini talab gilmoqda, bir turdagi harakatdan ikkinchi yoki uchinchi darajaga o‘tis

amalda aks ettirilmogqda. Hozirgi vaqtda insonga e’tiborni jalb qilish uchun juda katta imkoniyatlar mavis
qiyin va tezkor harakatlarni amalga oshirishi kerak.

Yugqoridagilardan tashqari, samaradorlik, tezkor reak
ta’kidlash kerak va unj tarqatish qobiliyati
fikrlash, axborotni qabul qilish va tahli qilish tezligi,

Joylashish uchun zarur bo‘lgan yetakchilik sifati va muvaffaqiyatli mehnat qabul gilinganidan keyin &

Talaba-yoshlar muntazam faoliyatga muhtoj, aslida kundalik intellektual charchog, kitob va kompyuterda w
vaqt ishlash, nazorat ishlariga tayyorgarlik ko‘rish, kurs loyiha ishlarini yozishlar, abadiy uyqusizlik, ume
olganda, bularning barchasi ruhiy beqarorlik, befarglik va chuqur tushkunlikka olib keladi. Sport esa quig:
uchun keladi. Oliy o‘quv yurtlari talabalarining aksariyati sport zaliga tashrif buyurishi, voleybol, baske
fitness, gandbol, badminton, futbol kabi faol, tez-tez Jjamoaviy Jismoniy faoliyatni afzal ko‘radi [2].

Basketbol sport turi - har qanday odamda turli xil vosita qobiliyatlarini rivojlantirishga imkon bers
sport o‘yinidir. Ushby sport o‘yini bilan shug’ullani i

alarning ruhiy foniga ko‘p qirrali ta’sir ko‘rsatadi.
mashgqlar hislar, e’tibor, xotirani rivojlantiradi, fikrlash va tasavvurni yaxshilaydi, bularning barchasi o'

iga aylanadi va algoritimli to‘g’ridan-to‘g’ri mashq qilish va o‘ynash uchun
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Muhokamalar va natijalar. Basketbol mustagil ravishda va juftlikda, shuningdek, jamoalarda.
harakatlanuvchi mini-o‘yinlar, to‘p bilan bog’liq vazifalar rivejlanish uchun ko‘p tomonlama imkoniyatlar.
ularning harakatlarini muvofiglashtirish uchun eng ko*p ko*nikmalar (reaksiya tezligi, harakatga tez o‘zgarish.
vaziyatga qarab, har xil, tezkor va vaqtinchalik harakat parametrlarining anigligi, o‘z harakatlarini muayyan.
keng harakat tizimlariga muvofiglashtirish qobiliyatini) o°z ichiga oladi.

Ushbu sportning o°ziga xos xususiyatlari quyidagilardir: vaziyatlarning ikkinchi o‘zgarishi, o*yinchilar
va raqiblarning murakkab harakatlar tizimiga yo*naltirilganligi. to*p bilan harakatlanishning turli elementlarins
bajarish, to‘psiz, harakat va harakatda, ba’zan esa harakatlar, masalan, ba’zi hollarda to‘pni savatga otish-
Muvaffaqiyatli basketbol o‘ynashning asosiy ko‘nikmalarini egallashga intilgan talabalar uchun turli xi¥
jismoniy sifatlarni rivojlantiradigan mashqlar ishlab chigilgan [5].

1. Umumiy jismoniy tarbiya talaba-yoshlarni boshlang’ich turdagi yoki keng qamrovli jismoniy
ko‘nikmalarga ega bo‘lish uchun ishlab chigilgan bo‘lib, u jismoniy tayyorgarlikning yanada murakka®
bosqichiga o‘tish uchun zarurdir.

UMM, birinchi navbatda, o‘z ichiga oladi:

1) har tomonlama sportni rivojlantirish;

2) sog’ligni saqlash elementi;

3) funksional chidamlilikni oshirish;

4) jismoniy ish faoliyatini yaxshilash;

5) asosiy sport fazilatlarini ishlab chigish va h. k.

2. Maxsus jismoniy tarbiya - muayyan sportga xos bo‘lgan maxsus ko‘nikmalarni egallash uchun za
bo‘lgan vositalar majmuasi (to‘pni boshqarish, uni uzatish, savatga tashlash va h.k.).

Bundan tashqari, ushbu turdagi jismoniy mashglar turli xil sport xususiyatlarini rivojlantirishga imkes
beradi, shu jumladan organizmdagi yog’lar tufayli faol mushak massasini hosil qiladi va sog’lig’ini yanas
mustahkamlaydi. O‘yinchining maxsus sport xususiyatlarini ishlab chiqishga qaratilgan bir nechta mashg
mavjud:

1. Yugqori tezlik va kuch-quvvat mashglari tananing, qo‘llarning, oyoqlarning, magistral mushaklarining
turli qismlaridagi mushak to‘qimalarining tarkibi o‘zgaradi.

2. Har xil turdagi chidamlilikni rivojlantiradigan chidamlilik mashqlari, kuch, tezlik yo&&
kardiojarrohlik.

3. Talaba-yoshlarning tezligini rivojlantirishga qaratilgan mashqlar (tezlik muvaffaqiyatli o‘yinning &
muhim elementlaridan biridir).

4. Qobiliyat mashqlari (bu basketbolchi uchun juda muhim xususiyatdir, aslida qobiliyat - bu kesks
o‘yin davomida juda zarur bo‘lgan harakatlarning mukammal muvofiglashtirilishidir).

5. Cho‘zish mashglari, moslashuvchanlik (bitta o‘yinchi harakatlarining amplitudasi qanchalik yuge
bo‘lsa, butun jamoaning o‘yin natijasi shunshalik yaxshi bo‘ladi) [6].

Xulosa. Yuqorida aytilganlarning barchasini sarhisob gilar ekanmiz, talabalar uchun basketbol nafas
gizigarli o‘yin, balki jismoniy rivojlanish, sog’ligini yaxshilash va mustahkamlash, shuningdek, o'y%
davomida talaba-yoshlarni jismoniy va hissiy jihatdan tarbiyalash vositasidir. Ushbu o‘yin, albatta, buns
imkoniyatlarni yaratadigan sport turiga aylandi. Bundan tashqari, talaba-yoshlar uchun zarur bo‘lgan basket®
sport turi dinamik qobiliyatlarni keng doirada rivojlantiradi. Umuman olganda, yuqorida ko‘rsatils
basketbol sport turiga asoslangan jismoniy mashqlar talabalarga sport va sog’lomlashtirish nuqtayi naza
ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
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