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Annotatsiya. Basketbol sport turida tezkorlik va chidamlilik sifatlarini
rivojlantirishning samarali usullari ilmiy asosda tahlil gilinadi. Kirish gismida
zamonaviy basketbolda jismoniy tayyorgarlikning o‘rni, xususan tezkorlik va
chidamlilikning o‘yin samaradorligiga ta’siri yoritilgan. Tadqiqotning dolzarbligi
o‘yin tezligining ortib borayotgani va sportchilardan yuqori darajadagi funksional
tayyorgarlik talab etilishi bilan asoslanadi.

Metodologiya gismida pedagogik kuzatuv, tajriba-sinov ishlari, tagqoslash va
tahlil usullaridan foydalanildi. Mashg‘ulot jarayonida sprint mashqlari, interval
yugurish, plyometrik mashglar hamda o‘yin uslubidagi mashg‘ulotlar qo‘llanildi.
Tadgigot ishtirokchilari sifatida yosh basketbolchilar guruhi tanlab olindi.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, maxsus ishlab chiqilgan mashg‘ulot dasturi asosida
shug‘ullangan sportchilarda tezkorlik ko‘rsatkichlari sezilarli darajada oshdi,
chidamlilik darajasi esa bargaror ravishda yaxshilandi. Aynigsa, interval mashqglar va
o‘yin uslubidagi yuklamalar yuqori samaradorlik ko‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: basketbol, tezkorlik, chidamlilik, jismoniy tayyorgarlik,
mashg‘ulot jarayoni, interval mashqlar, sprint, plyometrik mashqlar, o‘yin faoliyati,
sportchilar tayyorgarligi, funksional rivojlanish, metodika.

METOAbI PA3SBUTHUSA BBICTPOTHI U BBIHOCTHU B BACKETBOJIE

AnHoTamusi. DPGHEKTUBHBIE METOABI Pa3BUTHS CKOPOCTHBIX M BBIHOCIIMBBIX
KauecTB B OackeTOole aHANIM3UPYIOTCS HAa HayyHOWM ocHoBe. Bo BBemeHuu
OCBEIAeTCs POJb (PU3MUECKON TOATOTOBKH B COBPEMEHHOM OackerOoiie, B
YaCTHOCTH, BIUSHUE CKOPOCTH ¥ BBIHOCIUBOCTH Ha 3(P(HEKTUBHOCTH UIPHI.
AKTYyalbHOCTh HMCCJIEIOBAaHHS OOOCHOBBIBAETCS BO3PACTAONICH CKOPOCTHIO UTPHI H
TpeOOBaHMEM  OT  CIOPTCMEHOB  BBICOKOTO  YPOBHS  (yHKIHOHATHHOM
MOJATOTOBJICHHOCTH.

B wmeTomonormveckoil dYacTH HCHOJIB30BAIMCH METOJBI TMEAarormuecKoro
HaOMIOACHUS, OKCIIEPUMEHTANbHON  paboOThl, CpaBHEHUS U  aHaimM3a. B
TPEHUPOBOYHOM  TIPOIECCE  HCIIOJIb30BAIUCh  CIPUHTEPCKHE  yNPAKHEHHS,
MHTEPBAIbHBIA O€r, MIMOMETPUYECKUE YNPAKHEHUS W TPEHUPOBKH B HIPOBOM
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ctuiie. B KkauecTBe Y4YaCTHHMKOB HCCIIEAOBaHHsS Oblla BbIOpaHa TpyIa IOHBIX
0acKkeTOOINCTOB.

B KkadecTBe y4YacTHHKOB WCCIICIOBAaHUS ObUTa BBIOpaHA Tpymma IOHBIX
0acKkeTOOIHCTOB.

Pe3ynbTarhl mokasaim, 4To y CIIOPTCMEHOB, TPCHUPOBABIIIMXCS 110 CIESITHATEHO
pa3pabOoTaHHOH TPEHUPOBOYHOM IpOrpaMMe, IT0Ka3aTeld CKOPOCTH 3HAYMTEIHLHO
VBEIMUWINCh, & YpPOBEHb BBIHOCIHMBOCTH CTaOWIBHO yiydmics. OcoOeHHO
BBICOKYI0 3(Q(EKTUBHOCTh IIOKA3add HWHTCPBAIbHbIC YIPAKHEHUS MW HIPOBBIC
Harpys3KH.

KiroueBble cjioBa: 0ackeT00J, CKOpPOCTb, BBIHOCIUBOCTh, (PHU3MUYECKas
IOJTOTOBKA, TPEHUPOBOYHBINA TPOIECC, HHTCPBAIbHBIC YIPAXHCHHS, CIPHHT,
IUTHOMETPUYCCKUE YIIPKHECHHS, UTPOBas JICATCIbHOCTD, IOJIOTOBKA CIIOPTCMEHOB,
(GYHKIMOHATBHOE Pa3BUTHE, METOIUKA.

METHODS OF DEVELOPING SPEED AND ENDURANCE IN
BASKETBALL

Abstract. Effective methods for developing speed and endurance qualities in
basketball are analyzed on a scientific basis. The introduction highlights the role of
physical fitness in modern basketball, particularly the impact of speed and endurance
on game effectiveness. The relevance of the research is substantiated by the
increasing speed of the game and the requirement for athletes to have a high level of
functional preparedness.

In the methodological part, pedagogical observation, experimental work,
comparison, and analysis methods were used. Sprint exercises, interval running, air
training exercises, and game-style training were used in the training process. A group
of young basketball players were selected as participants in the study.

A group of young basketball players were selected as participants in the study.

The results showed that athletes trained according to a specially developed
training program showed a significant increase in speed indicators and a steady
improvement in endurance levels. Especially high effectiveness was shown by
interval exercises and game loads.

Keywords: basketball, speed, endurance, physical training, training process,
interval exercises, sprint, gliometric exercises, game activity, athletes' training,
functional development, methodology.

Kirish. Hozirgi kunda basketbol sport turi dunyo miqyosida keng ommalashgan
bo‘lib, u yuqori darajadagi jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlikni talab etadi. O‘yin
jarayonining dinamikligi, tezkor garor gabul gilish zarurati hamda doimiy harakat
sportchilardan aynigsa tezkorlik va chidamlilik sifatlarini mukammal darajada
rivojlantirishni tagozo etadi. Shu bois, zamonaviy sport tayyorgarligi tizimida ushbu
jismoniy sifatlarni shakllantirish va rivojlantirish muhim ilmiy-amaliy ahamiyat kasb
etadi.

Basketbol o‘yinining o‘ziga xos xususiyati shundaki, unda qisqa vaqt ichida
yuqori tezlikda harakatlanish, yo‘nalishni tez o‘zgartirish, sakrash va to‘xtash kabi
murakkab harakatlar bajariladi. Bunday harakatlar esa sportchining nafagat



tezkorligini, balki uning umumiy va maxsus chidamliligini ham talab giladi. Aynigsa,
o‘yin davomida yuqori intensivlikdagi yuklamalarning takrorlanib turishi
organizmning funksional imkoniyatlariga katta ta’sir ko‘rsatadi.

So‘nggi yillarda sport mashg‘ulotlarini ilmiy asosda tashkil etish, zamonaviy
metod va vositalardan foydalanish orqgali sportchilarning jismoniy sifatlarini samarali
rivojlantirishga alohida e’tibor qaratilmoqda. Shu nuqgtai nazardan, basketbolda
tezkorlik va chidamlilikni rivojlantirish usullarini takomillashtirish, ularning
samaradorligini aniglash hamda amaliyotga joriy etish dolzarb masalalardan biri
hisoblanadi.

Mazkur magolaning maqgsadi — basketbol sportida tezkorlik va chidamlilik
sifatlarini rivojlantirishning samarali usullarini ilmiy asosda o‘rganish va ularning
amaliy ahamiyatini tahlil gilishdan iborat.

Tadgiqot metodologiyasi. Mazkur tadgigotda basketbolchilar orasida tezkorlik
va chidamlilik sifatlarini rivojlantirish samaradorligini aniglash magsadida kompleks
yondashuv qo‘llanildi. Tadgiqot jarayonida ilmiy-pedagogik usullar, jumladan,
kuzatuv, tajriba-sinov, taggoslash hamda statistik tahlil metodlaridan foydalanildi.

Tadqgiqot obyekti sifatida 14-16 yoshdagi yosh basketbolchilar guruhi tanlab
olindi. Ishtirokchilar ikki guruhga — nazorat va tajriba guruhlariga ajratildi. Nazorat
guruhi an’anaviy mashg‘ulot dasturi asosida shug‘ullangan bo‘lsa, tajriba guruhida
maxsus ishlab chigilgan mashg“ulot dasturi joriy etildi.

Tajriba dasturi quyidagi mashg‘ulot vositalarini o‘z ichiga oldi:

- gisga masofalarga maksimal tezlikda yugurish 10-30 metr sprintlar

- interval mashqlar yugori va past intensivlikdagi yuklamalar almashinuvi
- plyometrik mashglar sakrash, portlovchi kuchni rivojlantirish

- 0‘yin uslubidagi mashglar 3x3 va 5x5 formatdagi intensiv o‘yinlar

Mashg‘ulotlar haftasiga 3—4 marotaba, 8 hafta davomida olib borildi. Har bir
mashg‘ulotda yuklama bosqgichma-bosgich oshirib borildi hamda sportchilarning
individual xususiyatlari inobatga olindi.

Tadgigot davomida tezkorlikni baholash uchun 20 metrga yugurish testi,
chidamlilikni aniqlash uchun esa ko‘p bosqichli yugurish qo‘llanildi. Olingan
natijalar boshlang‘ich va yakuniy ko‘rsatkichlar asosida solishtirildi hamda statistik
jihatdan tahlil gilindi.

Tadgiqot natijasi. Tadgiqot davomida olingan natijalar tajriba va nazorat
guruhlari  ko‘rsatkichlarini solishtirish asosida tahlil qilindi. Boshlang‘ich
o‘lchovlarda har ikkala guruh sportchilarining tezkorlik va chidamlilik darajalari
deyarli bir xil ekanligi aniglandi.

8 haftalik mashg‘ulotlar yakunida tajriba guruhida sezilarli 1jobiy o‘zgarishlar
kuzatildi. Xususan, 20 metrga yugurish testi natijalari o‘rtacha 8—12% ga yaxshilandi,
bu esa sportchilarning tezkorlik qobiliyati oshganligini ko‘rsatadi. Nazorat guruhida
esa ushbu ko‘rsatkichlar fagat 3—5% atrofida o‘sdi.

Chidamlilik ko‘rsatkichlari bo‘yicha ham tajriba guruhida yuqori natijalar gayd
etildi. Ko‘p bosqichli yugurish natijalari asosida sportchilarning umumiy chidamliligi
o‘rtacha 10—15% ga oshgani aniqlandi. Nazorat guruhida esa bu o‘sish 4—6% bilan
cheklangan.



Shuningdek, tajriba guruhidagi sportchilarda mashg‘ulotlar davomida
charchashga chidamlilik, tiklanish tezligi hamda o‘yin davomida faol harakat qilish
ko‘rsatkichlari yaxshilangani kuzatildi. O‘yin uslubidagi mashqglarni qo‘llash
natijasida sportchilarning amaliy o‘yin faoliyatida tezkor qaror gabul gilish va
harakat samaradorligi oshdi.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, maxsus ishlab chiqilgan mashg‘ulot dasturi
basketbolda tezkorlik va chidamlilikni rivojlantirishda an’anaviy usullarga nisbatan
samaralirog hisoblanadi.
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1-rasmda tajriba va nazorat guruhlarida tezkorlik ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi
aks ettirilgan. Diagrammadan ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhida tezkorlik
ko‘rsatkichlari o‘rtacha 10% ga yaxshilangan bo‘lsa, nazorat guruhida ushbu
ko‘rsatkich atigi 4% ni tashkil etdi. Bu natijalar maxsus ishlab chiqilgan mashg‘ulot
dasturining tezkorlikni rivojlantirishda yuqori samaradorlikka ega ekanligini
ko‘rsatadi.
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Chidamlilik ko'rsatkichlari yaxshilanishi (%)
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Nazorat guruhi Tajriba guruhi
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2-rasmda esa chidamlilik ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi ifodalangan. Unda
tajriba guruhida chidamlilik darajasi o‘rtacha 12% ga oshgani, nazorat guruhida esa
bu ko‘rsatkich 5% atrofida bo‘lgani kuzatiladi. Mazkur natijalar interval va o‘yin
uslubidagi mashqglarning chidamlilikni oshirishdagi muhim rolini tasdiglaydi.
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Umuman olganda, diagrammalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, tajriba guruhida
qo‘llanilgan maxsus mashg‘ulotlar tizimi basketbolchilarning tezkorlik va chidamlilik
sifatlarini sezilarli darajada rivojlantirgan. Bu esa taklif etilgan metodikaning amaliy
ahamiyatga ega ekanligini isbotlaydi.

Xulosa.Tadqgigot natijalari shuni ko‘rsatdiki, basketbol sportida o‘yinchining
tezkorligi va chidamliligi uning umumiy samaradorligini sezilarli darajada oshiradi.
Tezkorlikni rivojlantirish uchun maxsus tezlik mashqlari, koordinatsiya va reaktsiya
mashqlari samarali vosita hisoblanadi. Shu bilan birga, chidamlilikni oshirish uchun
uzluksiz yugurish, interval va garshilik mashqglari muhim ahamiyatga ega.

Bundan tashqari, tezkorlik va chidamlilikni bir vaqtda rivojlantirishga garatilgan
kompleks trening dasturlari o‘yinchilarning fizik tayyorgarligini yaxshilab, jismoniy
va ruhiy chidamliligini oshirishga yordam beradi. Shu orqgali o‘yin davomida
charchash darajasi kamayadi, tezkor qaror qabul qilish qobiliyati va o‘yin sifati
yaxshilanadi.

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, individual va guruh mashgqlari, sport texnikasi bilan
uyg‘unlashtirilgan tezlik va chidamlilik mashglari basketbolchilarning umumiy
jismoniy tayyorgarligini samarali rivojlantiradi. Ushbu usullarni muntazam va tizimli
qo‘llash o‘yinchilarning sport natijalarini sezilarli darajada oshirishi mumkin.
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