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Annotasiya. Ganc basketbolcular Ugiin
vasitalorin, metodlarin vo onlarin dozasinin
optimal birlogsmosini tapmaq tolimgilor Ggln
aktual problemdir. Saquli vo Ufuqgi masafalori
got edorkon oazolo vo iradi saylorin minimum
muddat orzindo maksimum konsentrasiyasini
artirmaq bacarig1 basketbolcularin masq prose-
sinda ¢ox miihiim rol oynayir. Zorbo metodu-
nun va pliometrik masqglorin kdmoayi ilo sirat-
guc keyfiyyatlorinin inkisafi {i¢iin hazirlanmig
program masq marhalasinin I ilinds basketbol-
cularin tolim magqlori zamani istifado edil-
misdir.

Acar sozlar: sirat, giic, basketbol, plio-
metrik magsqlar, zorba metodu.

Giris. Basketbol oynamaq texnikasi on-
illiklor orzinds islonib hazirlanmisdir. Moso-
lan, XIX asrin sonlarinda oyungular bir-birina
yalniz sinadon vo yalniz iki ollo kegirdilor. At-
mada sinadon iki allo vo ya “6z altindan” ho-
yata kecirilirdi. Topu bir allo atmaq ilk dofa
yalniz 30-cu illordo istifads edildi vo oyunda
osl inqilab etdi. Miiasir basketbolda oynadiqla-
r1 rollara goro asagidaki movgelor forglondiri-
lir: hiicuma meyilli midafiagi, ndgte muhafi-
zogisi, yungul va agir hiicumgular, markoaz hi-
cumgusu. Meydanganin asas oyuncularindan
biri négts mihafizagisidir vo ya onu “playma-
ker” adlandirirlar. Bu s6ziin ad1 ingilisco “play-
maker” soziindondir, yani oyunu edan vo ya
dirijor demokdir. Nogto muhafizagisi oyun za-
mani topa an gox nozarot edir vo bltiin koman-
danin oyununa rahborlik edir. O, oyun mey-
dangasini ola gormali, ola dribling gabiliyys-
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tino malik olmal1 vo yaxs1 Otiirmo etmoyi ba-
carmalidir. Tipik olaraq, hiicum edan mudafis-
cilor 6z komandalarinin hiicumuna baglayirlar,
hom dos oyunda istirak edirlor vo tez-tez uzun
atislarla hiicumu bitirirlor. Hiicumcgular adaton
meydanganin konarlarindan, markazlor iso ya-
xin masafodon hiicuma kegirlor. Komandada
moarkoz hiicumgular1 adoton komandalardaki
on uzun boylu oyungulardir vo onlarin osas
mogsadi basqasinin vo 6z galxam altinda do-
yusmokdir [1].

Pesokar oyuncgularin aksariyyatinin fordi
bacarig1 bir ¢ox komponentdan ibaratdir. Drib-
ling, hotta topa vizual nozarst olmadan da,
oyunc¢uya meydangadaki oyun vaziyyatindoki
dayisikliklori dorhal giymatlondirmays imkan
verir. Raqibi ¢cagdirmaga imkan veran muxtalif
fondlor - topla, ayaqlarla, qollarla aldadic1 ho-
rokatlor, bas va badoni ¢evirmok, baxmaq va s.
Otiirma oyunu. Gizli 6tiirma deyilon, topun
tinvanlandigr oyunguya baxmadan o&tiirtilmasi
xususila giymatlondirilir. Basketbol ustalarinin
zongin arsenalindan bagqa bir ¢atin texnika ar-
xadan o6tirmadir. Oyuncu topu kirayinin arxa-
sinda saxlayir vo sonra bir anda ortaginin basi-
na atir. Basketbolda atiglar harokatds vo yer-
don hoyata kegirilir. Bels atiglar goxdur — “qar-
maq” atigl, rogibin sobstino yan dayanmig
oyuncunun ali govsla harakat etdikds, tullanan
zorbo, yuxaridan sabato atma ve s. Homginin
basketbolda bu, g¢ox olur. vacibdir, topla dav-
ranma texnikasi ilo yanasi, topsuz diizgiin oy-
naya bilmak. Hicum mohdudiyyatlorinin tot-
bigindan avval basketbol kifayat godor yavas
bir oyun idi. Bunu kegirilon mat¢larin “mik-
roskopik™ naticalori do tesdigloyir, ¢ox vaxt
oyunun naticalari har torafdon 15-20 xaldan o
yana getmirdi. Adaton bunlar an uzun boylu
oyungulardir. Uzun miiddstdir ki, basketbol bir
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oyun kimi yalniz hiindiirboy oyuncular {igiin
idman novi hesab olunurdu [4, 5].

Owvallar, "3 saniys gaydasi" halo gabul
edilmadikda, oyun ¢ox vaxt sado bir taktiki
sxem Uzarinda qurulurdu - hicum edan ko-
mandanin an uzun oyungusu birbasa ragibin
halqasinin yaninda yerlagirdi vo 0, komanda
yoldaslarindan 6tiirmoe Vo demok olar ki, hami-
sinda bazi hallarda he¢ bir problem olmadan
topu soboto gqoydu. Zaman kecgdikca “3 saniys
qaydas1” tatbiq edilonds basketbolgularin oyu-
na minasibatini kdkindan doyismoys machur
etdi. Basketbolgular hiicumun inkisafi ti¢iin ye-
ni variantlar axtarmaga basladilar vo uzun ve
orta masafadan zarbalordon foal istifado etmok
imkani yarandi. Vo zaman kecdikca hiicumlara
24 saniyslik mahdudiyyat, eloco do topu 0z
mudafio zonasina qaytarmaga qadaga qoyulan-

da oyunun tempi xeyli artd1, 6tiirma oyunu ¢ox
vacib oldu va oyungularin texnikasi. vo snay-
per gabiliyyatlaori onlarikindon heg ds az qiy-
motlondirilmoya basladi [4].

Basketbol oynayarkan hatta oyun gay-
dalarin1 pozmaq da taktiki texnika kimi isti-
fads olunur. Masalon, oyunun sonunda moglub
olan komanda bilarokdon oyun gaydalarini poz-
maga baslayir - lakin sonraki reboundlar vo
bacarigli oks-hlicumlar sayssindo hesabi 6z
xeyrina doyiso bilir. Hesabda lider olan ko-
manda tez-tez oyunun sonunda sorbost atis-
lardan imtina edir va avazins topu yan Xattdan
igori atir - belo ovozlonmays oyun qaydalar
icazo verilir. Bu texnika komandaya lazimi
vaxt qazanmaga vo qalib hesabini saxlamaga
imkan verir [3, 5].

Sakil 1. Basketbolgcularin magq prosesi zamani amalliyyatlarin icrasi

Eyni zamanda, siirat vo giicli badonin isi
daha ohatoli vo effektiv yerino yetirmays uy-
gunlagdirir, tokco gicds deyil, ham do siratds
bdylms tgiin ilkin sortlor yaradir. Todqiqatin
moqsadi 18-20 yasl basketbolgularin siirat-glc
gabiliyyatlorinin inkisafi tigiin talim programi-
n1 hazirlamaq vo eksperimental sinaqdan ke-
cirmakdir. Tacrlbani kecirmok Uglin basketbol
hazirliginin birinci ilinin tadris-mosq marhals-
sinin 10 nofar goncdan ibarat nazarat (CQ) va
eksperimental (EG) qruplart yaradilmigdir ki,
onlar fiziki hazirliq saviyyasinda bir-birindon
ciddi farglanmirlor. EG-do istifado olunan me-
todologiyanin fargli xususiyyati zorbo meto-
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dundan istifado edorok pliometrik (atlama)
mosqlorin istifadosi idi. Ozololorarast vo ozo-
lodaxili koordinasiya Saviyyasini artirmaq, si-
nir markazlorinin labilliyini va azalo liflarinda
gorginliyin artmasi siiratini artirmaq mogsodi
dastyir. Tolim programi asagidaki formada icra
edilmisgdir:

EG-nin atlama gabiliyyatinin inkisafi
dguin tolim programa :

I gln:
1. Ayagqlar ayr1 voziyystds durun.
2.Ollor havani yararaq darin ¢ombalmakdan
sigrayls 6 tokrardan ibarat 2-3 dofo maksi-
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mal soy gostormoklos icra edilir.

3. Aktiv istirahat: 1-2 dag.

4. Qagis.

5.Mosq fasilasiz hoyata kegirilir. Ayaq bar-
magqlar1 yanlara ¢evrilmigdir.

6.Bodon diiz, arxanin ozalalori goargin vo
yigilmis, garin sixilmis, ugus vaziyyatinda
dizlor bir az biikiilmiisdiir.

I gln:

1. Ayaqglar ayr1 voziyystda durun.

2. Hor iki ayaq Uzearindo dayanaraq iraliys
dogru uzunluga tullanma 6 tokrardan ibarot
2-3 dofo maksimal soy gostormokls icra
olunur.

3. Aktiv istirahat:1-2 dag.

4. Qagcis.

5. Maksimal iraliloyis. Tullanmadan ovval
gollarmiz: siiratlo geri ¢okin vo qollariniz
iraliloyarak iraliys dogru partlayict horokot
edin. Enis zamani diz oynagim biikiin. Oyi-
lin vo 6zln0z tam olarag ¢dmbalmoays sa-
lin.

11 gin :

1. Ayaqlar1 ayr1 vaziyyatds durun.

2. Dizlori yerinda sinonizs gokarkon atlama 8
tokrardan ibarot 2-3 dofo maksimal soy
g0Ostarmakls icra olunur.

3. Aktiv istirahat 1-2 dogigo.

4. Qagis.

5. Ayaqlariniz1 diz oynaginda biikiin, ollori-
nizi énindzds tutun, partlayici tokan edin,
dizlari sinays ¢okin, yar1 ¢ombolmis voziy-

yatdo ayaq tagi oniina Kimi enin va doarhal
italoyin.

IV gun :

1. Ayaqlar1 ayr1 vaziyyatda durun.

2. Dizlori yuxar1 ¢okorak iki ayaq uzorinds
manealordon tullanmag. 8 tokrardan ibarat
2-3 dofo maksimal soy gostarmoklo icra
olunur.

3. Aktiv istirahat 1-2 daqigo

4. Qagcis.

5. Ayaqlarinmiz1 diz oynaginda biikiin. Dizle-
rinizi sinays gokorok yuxart vo irsli partla-
yict tokan edin. Yarim g¢Omboalorok tagin
ondins enin vo dorhal italayin.

Basketbolgularda tullanma gabiliyyatinin
inkisafina nozarot etmok Uclin iki ay davam
edan tacriibadon avval va sonra nozarat testlori
apartlmisdir: “Qol dalgasi ilo gagisdan yuxari
tullanma”, “Reaktivlik testi”, “Diismoa-tullan-
ma”. Todqigatin naticalori standart riyazi sta-
tistika metodlarindan istifado etmoklo islon-
misdir. Oyranilon géstaricilor arasindaki farg-
lorin ohomiyyati Styudentin t kriteriyasindan
istifado etmoklo p < 0,05 shamiyyat soviyyasin-
do mioayyan edilmisdir [3, 4, 5]. Naticalarin 6l-
culmasi videomiisahido, materiallarin video
cokilisi vo emali vasitasilo geyds alinib. Video
¢okilis gotnamasi 720 x 1280 piksel, tezliyi sa-
niyado 60 kadr. Bundan sonra olds edilon ma-
lumatlar glica vo nisbi gico gevrilmisdir. Test
naticalori Cadval 1-do togdim olunur.

Cadval 2.

Tacribadan avval va sonra CG va EG- dan basketbolgularin nisbi giiciiniin sinagdan
kecirilmasinin naticalari.

Testlor Qrup ovval Sonra P
Qol dalgas1 ils ga- KQ 42.38 £ 10.52 55.23+ 1241 <0.05
cigsdan yuxart
tullanma (Vt/kq) EQ 43.98 +4.86 55.48+8.64 <0.05
P >0.05 >0.05
Reaktivlik testi KQ 23.99+£3.72 32.29+4.1 <0.05
(wikg) EQ 24.96 + 3.06 30.33 +4.31
D >0.05 >0.05
Diismo atlamalart KQ 22.39 + 3.13 33.48+7.04 <0.05
(Vtkka) EQ 2438 + 3.82 31.81+593 <0.05
D >0.05 >0.05

Qeyd: P — statistik 2hamiyyatli farqdir.
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Natica. Tacriibadon avval CG vo EG-da
dord testin hamisinda naticalor shomiyyatli do-
rocads forglonmodi (p>0,05), qollarin dalgasi
ilo qagisdan atlamada nisbi giicii CG-do 42.38
+ 10.52 Vt/kq etdi. vo EG-do 43.98 +4.86
Vt/kq, reaktivlik testindo CG-ds 22.39 + 3.13
Vt/kq vo EG-do 24.38 + 3.82Vt/kq, sigrayis-
larda 22,39+3,13 Vit/kg KQ va 33.48 + 7.04,
EG-do 31.81 £ 5.93 Vt/kq. Tacriibadan sonra
CG va EG naticalari bir-birindan shomiyyatli
daracads farglonmadi, bu, naticalarin ham CG,
hom do EG-do yaxsilasmasi ilo slagodardir;
hor iki Usul effektivdir. Bununla bels, bizim
hazirladigimiz metodun bir sira {stiinliiklori
var: zodolorin qgarsisinin alinmasi, hamginin
moasq vaxtinin optimallagdirilmasi aparilan tod-
gigatlarda osas amildir. Hor iki grupda nisbi
giic artmigdir: qollarin dalgas1 ilo gacisda sig-
rayislarda KQ-da 55.23+ 12.41 Vt/kq vo EQ-
do 55.48+8.64 Vt/kq, KQ-do 31,69+4,1 Vt/kq
Vo 32.29 4.1 Reaktivlik testindo EG-ds 30.33
+4.31 Vt/kqg, DQ-do 33.48 + 7.04 Vi/kg-a
goadar vo diismo-tullamada EG-dos 31.81 £+ 5.93
Vt/ka.

Belaliklo, bir sira sortlori nozors almag
tovsiya olunur: pliometrik masqlori yerina
yetirorkon duzglin texnikaya xudsusi digget
yetirilmali vo dayaga sort enisdon qaginmaq
lazimdir; Tolimin hazirliq hissesinin ortasinda
15-20 dogige mosq programini  hoyata
kecirmok maslohatdir; Atlamalardan oavval diz
oynagimi giiclondirmok {iglin bir sira mosqlor
etmok lazimdir.
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AnHoTanug. [louck onTuMaibHOrO CO-
YETaHHUsI CPEACTB, METOJOB M HX JO3UPOBKHU
JUTS FOHBIX 0aCKETOOIMCTOB SIBISIETCS aKTyaslb-

HOM mpobnemoii TpeHepoB. Bo3MOKHOCTH T0-
BBIIICHUS] MaKCUMAaJIbHON KOHIIEHTPAlUU MbI-
IICYHBIX W IPOU3BOJIbHBIX YCI/IJIPII;'I 3a MHWHHU-
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MaJIbHBI ITPOMEXKYTOK BPEMEHM IPU IPEOAO-  I0JIb30BAJIACh MPU TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHUSIX
JICHUH BEPTUKAJIBHBIX U TOPU30HTAIBHBIX pac-  0ackeTOOJUCTOB 1-ro roja TPEeHUMPOBOYHOIO
CTOSIHUM WIpaeT OYeHb BaXKHYIO poOJib B Tpe- ITarla.

HUPOBOYHOM Iporecce OackerdosucToB. Pas-
paboTaHHas mporpamMma pa3BUTHsI CKOPOCTHO-
CHWJIOBBIX Ka4ye€CTB C IOMOLIBIO yIAapHOIO Me-
TOJAa W IUIMOMETPUUYECKUX YIPAKHEHUH HC-

KawueBoe ciaoBa: ckopocmbv, cuia,
backembon, niuomempuyeckue YnpaxcHeHus,
VOapHblil Memoo.
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Annotation. Finding the optimal combi- basketball players. The program developed for
nation of tools, methods and their dosage for the development of speed-power qualities with
young basketball players is an actual problem the help of the impact method and plyometric
for trainers. The ability to increase the maxi- exercises was used during the training exer-
mum concentration of muscle and voluntary cises of basketball players in the 1st year of
efforts in a minimum period of time while co- the training phase.
vering vertical and horizontal distances plays a

- : - K rds: rength ketball
very important role in the training process of eywords: speed, strength, basketball,

plyometric exercises, kick method.
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