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Annotatsiya. Tivkarg: faza: oyinshi eki ayaginan iyterilip sekiredi, dene shenberge qaray
burilgan, ayaqlar jenil bugilgen. Sekiriwden jogargi shoqqisina jetkende, oyinshi topti sebetke
on qolimin aldiga-joqariga tuwrilamwt arqali jollaydi. Top qarsi tarepke aylandiriladi. Shep qol
toptan, on qol bilegi hareketi baslangan wagqitta alinadi. Maydannan sekirgen jer menen tusiw
araligi, top taslagannan keyin 25-30 sm qurayd.
Tayanish sézler: Psixikalig principle, Fizikalig principler, kerekli traektoriyani jaratiw
ushin barmaglar ushin qollamw, Toptin ushiw traektoriyasi. Basketbolda oyin dmellerin

ormlaw.

Top taslawdin orinlawdin tiykargr eki principi ayrilip turadi. Qolayli boliw1 ushin eki
toparga bolingen.

1. Psixikaliq principler: jiynalganliq, 6zine isenimlilik, bosasa biliw.

2. Fizikaliq principler. Nishanga top taslawdi orinlaw 6z ishine mina faktorlardi aladi: a)
denenin ten salmaqliligin saqlaw; v) kush saliwdi jaratiw; v) hijim etiwde har bir hareket 6zinin
rawajlaniwinda duris izbe-izlikte ham kerekli waqitta juz beredi; g) kerekli traektoriyan1 jaratiw
ushin barmagqlar ushin qollaniw; d) paydali dawamlaw.

Sebetke aniq top taslaw, birinshi gezekte, racional texnika menen aniqlanadi, sonday-aq,
hareketlerdin turaqliligi ham olardin basqariwi, bulshiq etlerdin kiash ham hareketshenligi, top
traektoriyast ham oylaniwi menen aniglanada.

Toptin ushiw traektoriyasi, oymshinif boyr hdm ogan qarsiliq koérsetiwshi qorgawshinin
boymna qaray tanlanadi. Orta hdm uzaq araliqlardin top taslawlarda shenber Ustinen 1,4-2 m
biykliktegi nogattag1 traektoriyani tanlaw usinis etiledi. Top taslawdimn anigsizligi kobinese,
sebetke jetip basrmaw1 sebepli bolatuginligin baglawlar korsetpekte. Top taslaw waqtinda barliq
hareketler qalqimali hdm utimli boliw1 kerek.

Tébiyiy adim atiw menen shigarip saliw top traektoriyasinin belgili bolgan jol boyinsha
otiwin tdmiyinleydi. Top barmaq ushlart menen guzetiledi. Top taslawga tayarlana otirip, oymshi

maydandagi jagdaydi bahalap biliwi, sonday-aq, ogan qarsiliq kérsetiw usillarin da bahalawi, ust

jagdaydan aniq shigip ketiwi jollarinda bahalap, sheshim gabil etiwi kerek boladi.
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Héreketleniw bagdarm molsherlep ham bir sheshimge kelip, oyinshi top taslawga hesh

bir narsege kesent ete almaytuginday etip psixologiyaliq jaqtan 6zin tayar etip tutiw1 kerek. Oyin

waqtinda sportshiga waqittin qithgr jagdayinda koplegen waziypalardi sheshiwine tuwra keledi

(texnikaliq, taktikaliq hdm t.b.). Sonin menen birge, organizmnif funkcionalliq jagdayinda da

6zge usillar payda boladi, bul, 0z gezeginde, natiyjelikke tasir etedi.

Basketbolda oyin amellerin orinlaw shartlerinin quramalasiwi mina faktorlar arqali

jaratiladi.

a) qarsilastin qarsiligi;
b) 4detiy emes, qiyin sharayatlardin jaratiliwi;
v) amellerdi maksimal orinlaw.

Top taslaw texnikasin orinlawdin anigligt usi top taslawga ajiratilgan  waqitti

paydalaniwdan da garezli boladi.

Natiyjelilikti arttiriw, hareket konlikpelerin turaglastiriw magsetinde koplegen ganigeler

minaday metodikaliq &mellerden paydalaniwdi usinis etedi:

1)
2)
3)
4)

Har bir shugillaniwda 50-100 top taslawdi orinlaw;
Wagqut araliglarinda top taslawlar (5,10,15 min. ishinde)
Top taslaw boyinsha jeke komandaliq jaris;

Har quyli oyin amellerinen keyin top taslawlardi ormlaw: topti aydawdan son, oymnan

top taslaw ham t.b.

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Top taslaw tiykarg: talaplar:

top taslawdi tez orinla;

topt1 denege jaqin usla;

eger bir qol menen taslasan, top taslawshi qoldin shiganagin sebetke bagdarla;
topt1 korsetiwshi barmaq arqali shigar;

topt1 bilek ham qol menen shigarip;

nazer barhama nishanda;

top taslawga toliq digqat awdariw;

topt1 taslawdin jumsaqligr ham tabiyiyligine kewil awdariw;

iyinlerdin parallel boliw1.

Bir gol menen sekKirip top taslaw texnikasin fazalarga bolip korip shigiwga boladi.

Tayarliq fazasi: oymshi topti hareketli qabil etip aliw menen darhal shep ayagr menen

toqtawd1 amelge asiradi, keyninen shep ayagina on ayagin qosadi, shiganaqlarin bugip, topti on

gol1 menen bas Ustine shigaradi.

Tiykargl faza: oymshi eki ayagman iyterilip sekiredi, dene shenberge qaray burilgan,

ayagqlar jenil buagilgen.
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Sekiriwden joqargi shoqqisina jetkende, oyinshi topti sebetke on qolinin aldiga-joqariga
tuwrilaniw1 arqalt jollaydi. Top qarsi tarepke aylandiriladi. Shep qol toptan, on qol bilegi
hareketi baslangan waqitta alinadi. Maydannan sekirgen jer menen tsiw araligi, top taslagannan
keyin 25-30 sm quraydi. Jaqin araliqtan sekirip top taslawda top penen bolgan qoldin ulken
amplitudada boliw1 zarurligi qalmaydi. Bunda tiykarg1 taslaw hareketi bilek ham barmaglar
arqali orinlanadi.

Sekirip deneni artqa alip top taslaw usilin sebetke jaqin ham orta araliqtan, qarsilas
gorgawshisinin  qarsiligin - jeniwde qollaniladi. Top bas wustinen jiberiledi. Top jogari
traecktoriyada sebetke jollanadi, bul, toptin anigligin qiyinlastiradi.

Bir qol menen orinnan turip iyinnen top taslawdi orinlaw texnikasi orta hdm uzaq
araliglardan hujum etiwde qollaniladi. Déslepki jagdayda ayaqlar iyin kenliginde jaylasadi.

Taslawsh1 qol tareptegi ayaq, aldinga 10-15 sm ge qoyiladi, ayaq ush1 hdm dize, sebet
tarepke bagdarlangan, dene awirligl eki ayaqqa tendey bolistirilgen, top kokirek tuwrisinda.

Ayaglar jenil bugiledi, awirliq oray1 ayaqtin alding1 bdlimine 6tedi, top qisqa jol menen
on iyin ustinen shigariladi. Top taslawdi ormlaytugin qol topti qadagalaydi. Barmaqlar ken
ashilip, joqariga bagdarlangan, alagannin sirtq1 betke qaratilgan, shep qol topti tbmennen uslap
turad1 ham top on qoldan shigariliw1 waqtinda, toptan tziledi.

Nézer nishanga bagdarlangan.

Top tolig1 menen barliq barmaqlar panjesine jatiwi1 kerek. Top taslawshi qol shiganagi
aldinga bagdarlangan, top penen bolgan bilek maksimal tarde artqa bugiledi iyin s1z1g1 polga
parallel. Top taslawshi qol tareptegi ayaqtin tuwirlaniwi menen bir waqitta, basqa ayaq qaptalga
goyiladi. Top 65-70 gradus muyeshi astinda aldiga-joqariga hareketlenedi. Barmaglardan toptin
uziliwi, iyin, iyin aldi ham bilek bir siziqti payda etken waqitta juz beredi. Top uzilgennen keyin
bilek mumkin bolganinsha bugiledi. Qol tdémenge tiskennen keyin, oymshi daslepki jagdaydi
qabil etedi.

Top taslawshi gol boélimlerinin jumis orinlaw texnikasinin nizamliliglar1 bir qol menen
top taslawdin turleri ushin birdey boliwina baylanisli, jas oymshilar en jenil orinlanatuginlarinan
baslaw1 kerek.

Ormnnan bir esap sanina, sherek koterilgen shiganaq penen orinlanatugin top taslaw
orinlaw ushin en ansat bolip esaplanadi. Shiganaqtin jogar1 emes jagdayr ham top taslaw
hareketinin jenil sekiriw arqali orinlaniwi hareket koordinaciyasin ansatlastiradi. Har quylt
jagdaylardan topt1 sebetke taslawda uliwma texnikaliq gatelikler:

1. Nishanga diqqatti jamley almaw
2. Toptin hadden tis aylaniwi

3. Dene ten salmagliginin buziliwi
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Top taslawda asigiw

Top taslawdi orinlawda shiganaqlardin eki tarepke ashiliwi

4
5
6. Toptin qoldan duris emes jollaniwi

7. Juda tdbmen yamasa judé joqar traektoriyada top taslaw

8. Top taslaw waqtinda topt1 alaganda uslaw

9. Sekiriw biykliginin kemligi

10. Qollar vertikal joqariga tuwirlanadi

11. Ayaglar jumisisiz top taslaw

12. Bilekler jumisinin kemshiligi

13. Top taslawdan keyin bosasiw bolmasligi

14. Qol ham ayaqlardin jumisinin saykes kelmewi

15. Shiganaqtin toliq tuwirlanbaw1

16. Qoldin tomengi bolgan hareketinin joqlig

17. Shiganaqta bugilip turgan qoldan toptin shigiwi

18. Top uslagan qol menen kushli hareket etiw

19. Barmagqlardin bugiliwi

20. Sekiriwge shekem toptin déslepki jagdayga shigiwi

21. Top penen shayqaliw

22. Top taslawshi qoldin shiganagi tomenge tasirilgen

23. Joqarida jaylasqan top aldiga yamasa artqa kobirek shigarilgan

24. Top taslawda qol toliq tuwirlanbaydi.

Sport trenirovkasinda qollanilatugin séylew metodlarina, gurrin, tasindirip beriw, sawbet,
analiz ham dodalaw kiredi.

Pedagogikaliq ameliyatta qollanilatugin korgizbeli metodlar har quyli ham belgili
darejede oqiw procesinin barisin shartlep beredi. Bularga, pedagog yamasa intali sportshinin
metodikaliq jaqtan ayrigsha shinigiwlar hdm olardin elementlerinin duris kérsetiwi de jatadi
keyingi waqitlar1 korsetip beriwdin jardemshi qurallar1 da ken tirde qollanilmagta, olarga oqiw
filmleri, jaziwi, oyin maydanlart maketleri, elektron oyinlardi kirgiziwge boladi. Qatal
tartiplestirilgen ~ shimigiwlar ~ metodi  shimigiwdi  ormlawshimin ~ héareketinin =~ qatal
tartiplestirilgenligin anlatadi.

Sport texnikasin 6zlestiriwge bagdarlangan ham kobinese, hareket sapalarin tarbiyalawga
arnalgan metodlar qatar1 ishinde shmigiwlardi bir putin Gyreniw metodin ayrigsha qoyiwga
bolad.

Hareketti putinlep tyreniw apiwayi shimgiwlardi 6zlestiriwde amelge asiriladi, sonday-

ag, bolimlerge bolip bolmaytugin quramali hareketlerdi 6zlestiriwde de qollaniladi.
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Anaw yaki minaw quramaliqtagi hareketlerdi tyreniwde sport texnikasin ozlestiriw
bolimlerge bolinip orinlanadi.

Interval metodlar ameliyatta kefinen qollaniladi. Jogarida kérsetilgen metodlar ushin hér
qiyli intensivliktegi, sonday-aq, qatal tartiplestirilgen birdey ham har qiyli dawamliliqtag
shimigiwlar seriyasin orinlaw tuwra keledi.

Har quyl araligtan top taslawga tiyretiw bagdarlamasi.
Qizip aliw

Soziliwlar

Maydannin galegen orninan erkin top taslawlar
Sebetke on qoldan 15 ret jaqin top taslaw

Shep qoldan 15 ret jaqin top taslaw

Sebetke jaqinnan topt1 alagannan 15 ret taslaw
Sebetke jaqinnan shep qol alagannan 15 ret top taslaw

On qol menen sebetke reversli 15 ret top taslaw
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Shep qolda sebetke reversli jaqinnan 15 ret top taslaw

-
o

15 jariyma tob1

Bul bagdarlamani héptesine 3 marte ormnlan. Qalgan eki kinde maydannin gélegen
jerinen 150 ret top taslan.

Basketbol boyinsha shugillaniw 6tkeriw metodikasi.

Kirisiw bolimi (5 minut) (tayarliq)

Tayarliq boliminin waziypalari:

Tiykargi bolim waziypalarin tabisli sheshiw ushin tayarlaniw.

Shugillaniwdin tayarliq bolimi qurallari:

Diqqatqa arnalgan shugillaniwlar.

Jariw, juwirtw, sekiriwlerdin har quyl tarleri.

Uliwma rawajlandiriwshi, tayarliq, alip keliwshi shimigiwlar.

Basketbol texnikasinan aldin tiyrenilgen shinmigiwlar.

Tayarliq bolimin 6tkeriwdin mina usillardi esapqa aliw kerek:

Shugillaniw 6tkeriw orni hdm inventardi waqtinan aldin tayarlap qoyiw.

Shugillaniwdi saplaniw ham waziypalardi qoyiwdan baslaw, tayarliq boélimin pauzalarsiz

otkeriw.
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