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Annotatsiya. Ushbu maqolada Jahonda malakali basketbolchi gizlarning yuklamalarga
moslashish va organizmini qayta tiklanishi bo ‘vicha murakkab sport yig‘inlaridan so ‘ng
organizmda sodir bo ‘ladigan jarayonlar, lokal va global toligish yoki o ‘ta toligish alomatlarini
paydo bo ‘lishi sabablarini aniglash va ularni bartaraf qilish yuzasidan ko ‘plab ilmiy tadqiqot
ishlari olib borilgan.

Kalit so‘zlar: Zamonaviy basketbol, maxsus yordamchi mashglar, maxsus
rivojlantiruvchi mashglar, jismoniy mashglar, mexnik-taktik harakatlar, malakali basketbolchi.
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INCREASING THE EFFICIENCY OF THE PROCESS OF RECOVERY AFTER

COMPETITION IN BASKETBALL PLAYERS

Abstract. This article examines the processes occurring in the body after complex sports
training, the causes of local and global fatigue or symptoms of extreme fatigue, as well as the
reasons for their elimination, in connection with which many scientific studies have been
conducted.

Keywords: Modern basketball, special auxiliary exercises, special developmental
exercises, physical exercises, mechanical and tactical movements, qualified basketball player.

Kirish (Introduction). Dunyo basketbol sport amaliyotida o‘ta keskin raqobat ostida
kechayotgan xalgaro musobagalarda sport natijalari yildan-yilga o‘sib bormoqda. Zamonaviy
basketbol olamida oxirgi 20 yil ichida yuklamalarning xajmi va jadalligi 2-5 marta oshdi. Bu o‘z
navbatida mashg‘ulotlar xajmi va shiddatini yanada oshirishni ya’ni sportchilarda jismoniy
imkoniyatlar zahirasini kuchaytirish, texnik-taktik harakatlar ko‘lamini kengaytirish talabini
qo‘ymoqda, bu o‘z o‘rnida sportchi qizlar organizmiga va sport natijalariga salbiy ta’sir
ko‘rsatmoqda. Shu sabab, basketbolchi qizlarda o‘ta toliqish belgilarini oldini olish va qayta
tiklash muddatlarini gisqgartirish, vositalar yordamida jaddallashtirish ilmiy jihatdan asoslab
berish o‘ta muhim ahamiyatga ega. Jahonda malakali basketbolchi qizlarning yuklamalarga

moslashish va organizmini qayta tiklanishi bo‘yicha murakkab sport yig‘inlaridan so‘ng
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organizmda sodir bo° ladlgan jarayonlar, lokal va global toliqish yoki o‘ta toliqish alomatlarini
paydo bo‘lishi sabablarini aniqlash va ularni bartaraf qilish yuzasidan ko‘plab ilmiy tadqiqot
ishlari olib borilgan.

Basketbol sport turi rivojlangan mamlakatlarda musobaga va mashg‘ulot jarayonida
vositalarni tabagalashtirish, funksional zahira imkoniyatlarini boshgarishga garatilgan tiklovchi
texnologiyalar ishlab chigilgan. Sportchilar organizmini tiklanishini tabiiy mexanizmlarini
o‘rganish uchun hamda organizmning tabily mexanizmlarini buzmasdan tiklash jarayonini
tezlashtiradigan va asosiysi, sportchilar salomatligiga zarar yetkazmaydigan ta’sir usullarini izlab
topishda muhim ahamiyatga ega.

Malakali basketbolchi gizlarda jismoniy ishchanlik gobiliyatini tiklanish jarayonining
innovatsion texnologiyalar ta’siri ostida samaradorligini oshirish bo‘yicha taklif va tavsiyalar
ishlab chigishdan iborat.

Malakali basketbolchi gizlarning o‘yin ampluasini va morfofunksional ko ‘rsatkichlari
asosida istigbolini bashorat gilishni hisobga olgan holda, ularning jismoniy rivojlanishi darajasini
va tana massasi tarkibini qiyosiy baholash; basketbolchi gizlarning morfofunksional
ko‘rsatkichlari bilan maxsus harakat sifatlarini namoyon qilinishi o‘rtasidagi o‘zaro korrelyatsion
bog‘ligliklarni ishlab chiqish va keyinchalik o‘yin faoliyatining samaradorligini ta’minlaydigan
umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni pedagogik ekspertiza qilish; malakali basketbolchi
gizlarning ortigcha toligishi va gayta tiklanish holatini bashorat giladigan informativ mezonlarni
ishlab chigish.

Mavzuga oid adabiyotlarning tahlili (Literature review) Tananing total va parsial
kattaliklari ko‘rsatkichlari basktbolda ixtisoslashgan sportchi qizlarning jismoniy rivojlanishi
darajasini, ularning tana tuzilishi xususiyatlarini aniqlash uchun asos bo‘lib xizmat qiladi.

O‘zgaruvchanlikning o‘rtacha darajasini tana sonlarining aylanasi (0-5.04), qorin
aylanasi (0-5.66), yelka kengligi (c-5.55), ko‘ndalang kattaliklaridan — yelkaning distal gismi (o-
4.49) va sonning distal gismi (0-5.85) namoyon qildi. Parsial kattaliklari ko‘rsatkichlari
dissertatsiyada keltirilgan. 14 Basketbolchi qizlar tanasi yuzasidagi teriosti yog‘ qatlamining
tagsimlanishi tahlil qilinganida markaziy, xujumchi va himoya ampluasidagi o‘yinchilarda ushbu
ko‘rsatkichlarning pasayishi kuzatilgan. Basketbolchi gizlarning o‘yin ampluasini hisobga olish
bilan Ya.Mateyka tomonidan taklif gilingan formula bo‘yicha tana massasi komponentlarining
foizli nisbatlari (1-jadvalga garang). 1-jadval Basketbolda ixtisoslashgan sportchilarni o‘yin
amplualarini hisobga olgan holdagi tana massasini komponentli tarkibi ko‘rsatkichlari (n=30)
Turi, 1-jadval

Basketbolda ixtisoslashgan sportchilarni o‘yin amplualarini hisobga
olgan holdagi tana massasini komponentli tarkibi ko‘rsatkichlari (n=30)

Tana Tana Mushak Yog! suvak
Turi, ampluasi | uzunligi,sm massasi,kg massasi, % 08 ya
massasi, % | massasi, %
Markaziy
o‘yinchi (n=10) 179,3+1,91 73,2+1,62 35,88+2,76 20,2+3,4 | 13,90+1,30
Xyggfl“g)h' 175,8+0,87 | 70,5+1,03 34,10£2,80 | 18,0433 | 14,4013
H'(r;“:))l’gfh' 172,1£1,81 | 66,8+1,47 32,122,87 | 17,4345 | 14,20£1.2

~
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Yog* komponentlmng miqdori birmuncha yuqori ekanligini aytish lozim, chunki malakali
basketbolchilarda yog‘ning miqdori o‘rtacha 14% ni tashkil qilishi kerak (V.P.Chtesov,
B.A.Nikityuk,1991), lekin tadqiq qilingan basketbolchi qizlarning ushbu ko‘rsatkichlari, o‘yin
ampluasiga bog‘liq ravishda 17,243,45% dan to 20,2+3,4% gacha farq qilishi aniglangan
Basketbolchi qizlarda yog* to‘qimalarining ortiqchaligi bir gator omillarga, avvalam bor,
iste’mol qilinadigan oziqa kaloriyalariga bog‘liq bo‘lib, buni muhitli omillarning ta’siri samarasi
sifatida baholash mumkin.

Tadgigot metodologiyasi (Research Methodology) Talablarga mos kelmaydigan
trenirovka yuklamalarining qo‘llanilishi, yog*® to‘qimalarining ortishiga olib keladi, deb taxmin
qildik. Markaziy o‘yinchilar tana massasi tarkibidagi mushak komponentining miqdori
xujumchilarnikiga nisbatan 4,7% va himoyachilarnikiga nisbatan 3,6% yuqori, suyak
komponentining miqdori bo‘yicha esa, xujumchilar va himoyachilarning ko‘rsatkichlari
markaziy ampluadagi o‘yinchilarnikidan biroz yuqori.

Malakali basketbolchi gizlarning jismoniy tayyorgarligi, funksional holati va tana
tuzilishining morfologik parametrlari ko‘rsatkichlari o‘rtasida o‘zaro bog‘liglikni aniqlash
magqsadida juftlik korrelyatsiya koeftitsientlarining matematik usuli qo‘llanildi.

Ma’lumotlarni tahlil qilish, 30 m yugurish natijalarini qo‘llar va oyoqlar uzunligi bilan
r=0,82, sonining aylanasi bilan — r=0,72 kuchli 15 korrelyatsion alogaga ega ekanligini ko ‘rsatdi.
100 m va 800 m yugurish va tana uzunligi ko‘rsatkichlari o‘rtasida (mos ravishda r=0,77 va
r=0,91), joyidan turib uzunlikka sakrash va tana uzunligi, qo‘llari va oyoqlari uzunligi o‘rtasida
ham (mos ravishda r=0,84, r=0,79 va r=0,86) yuqori korrelyatsion bog‘liglik mavjudligi
aniglandi.

Tana massasi va PWC170 (r=0,89), sonining aylanasi va PWC170 (r=0,87) o‘ratasida
aniglangan yuqori korrelyatsion bog‘ligliklar, ushbu parametrlar o‘zaro bog‘liq ekanligi va
malakali basketbolchi gizlarning jismoniy ishchanlik qobiliyatlari darajasi nafagat uzunlik
kattaliklari kabi somatik parametrlar bilan, balki tana massasi va sonining aylanasi bilan ham
belgilanishi to‘g‘risida dalolat beradi. Shunday qilib, eng yuqori korrelyatsion koeffitsientlar
tana kattaliklari, xususan, tananing oyoq-qo‘llari uzunliklari ko‘rsatkichlarida aniq namoyon
bo‘ladi. Yuqori korrelyatsion koeffitsientlar aylana kattaliklari uchun xarakterlidir, xususan,
sonning aylanasi bilan 800 m va 30 m yugurish o‘rtasida bog‘liglik aniqlangan (mos ravishda
r=0,75 va r=0,72).

2-jadval
Trenirovka siklining musobaga oldi bosqichida TG basketbolchi gizlarni jismoniy
ishchanlik qobilyati va trenirovka qilganligi darajasi ko‘rsatgichlari (n=15)

Jismo-  [Jismoniy ishchanlik
niy Kobiliyati
rivojla- (kg/m/min)
Ne | Ismi- Raz nishi O‘TS | GSTI KMI | KMI
sharifi riyad (litr) | (birligi) | (abs.) | (nisbiy)
PWC
VBI PWC
/ (kg/m/
(g/sm) min) (vatt)
1| MV SuU 369,9 2170,3 399 3,9 1158 5,844 | 91,4
2 | AX SU 404,6 1817,3 302,8 | 3,8 102,7 |5,068 | 73,4
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3| AD. SU 336,8 984,2 164 3,2 102,71 (3,235 | 49,7
4 | Sh.l. |1razri 335,9 1127,2 187,7 3,2 102,71 (3,549 | 56,3
yad
5 | B-P.D. | 1razri 353,9 1419 236,5 3,8 122,4 14,191 | 62,5
yad
6 Z. . SU 306,8 1657,2 276,2 4.4 137,6 (4,715 | 87,3
7 | X.Ye. SU 395,4 1056,1 176 4,3 1145 13,394 | 48,4
8 J. K. SUN 331,3 1483,3 247,2 3,7 112,2 14,333 | 80,2
9 | Sh.A. | SU 309,1 876,6 146 3,8 113,2 |2,998 | 58,8
10| S. A SuU 3711 2233,3 372,2 5 97,7 15,983 | 831
11| D.G. SU 365,8 1225,1 204 4 104,6 |3,765 | 62,7
12| AL SU 4945 1557,7 259,6 4.4 136,3 (4,496 | 49,9
13| Z L. SuU 390,6 915,3 1525 | 4,6 119 3,083 | 411
14 | S.A. | SUN 3235 680,3 113,4 3 91,7 |256 | 51,3
15| S.D |1razri 353,9 1419,1 236,5 3,8 122,41 | 4,19 62,5
yad

Jismoniy ishchanlik gobiliyati ko‘rsatkichlari bo‘yicha natijaviylikdagi farglarning
mavjud bo‘lishiga qaramasdan, basketbolchi gizlarning mazkur guruhini milliy terma jamoa
a’zoligiga zahira sifatida ko‘rib chigish zarur, ular, mos ravishdagi jismoniy va texnik
tayyorgarlikdan o‘tkazilganida, muhim xalgaro musobaqalarda mamlakatimiz sha’nini himoya
gilishlari mumkin (2-jadvalga garang).

Taqgoslash magsadida malakali basketbolchi gizlarning nafagat jismoniy rivojlanishni,
balki tana massasining komponentli tarkibini baholash, keyinchalik antropometrik o‘lchash
usullarini va Xit-Karter (1989) usuli bo‘yicha somatotiplashni qo‘llash bilan ularning qaddi-
gomati tuzilishini tashhis gilish amalga oshirildi.

Basketbolchi gizlarning funksional imkoniyatlarini baholash paytida, ularning
istigbolliligini bashorat qgilish kardirespirator tizimining informativ ko‘rsatkichlarini qo‘llash
bilan amalga oshirildi, ya’ni: gemodinamika ko ‘rsatkichlarini — SH (sistolik hajmni), QADX —
gon aylanishining dagiqalik xajmini, YuQChni, jismoniy ishchanlik qobiliyati ko ‘rsatkichlarini
(PWC170, KDI — kislorodni dagigalik iste’molini, GSTI Garvard step-testi indeksini).

Qonda neytrofillarning funksional- metabolik faolligini (NFMF) immunologik usullar
nitroko‘k tetrazoliy (NST-test) tiklovchi testini yoki NST-testni spektrofotometrik usulda
o‘tkazish bilan anigladik. Endogen intoksikatsiyani qon plazmasida o‘rta molekular peptidlarning
miqdori bo‘yicha anigladik.

Xulosa va takliflar (Conclusion/Recommendations). lImiy-metodik adabiyotlar tahlili,
amaliy tajrirbani umumlashtirish, shaxsiy tadgigotlarning materiallari hozirgi vagtda sportning
o‘yin turlarida, xususan basketbolda to‘laqonli va majmuaviy tadqiqotlar o‘ta kam
o‘tkazilganligini va basketbolchi qizlarning jismoniy tayyorgarligini 24 faqatgina alohida
masalalariga bag‘ishlanganligini ko ‘rsatdi.
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1. O‘yin ampluasml hisobga olgan holda basketbolchi qizlar organizmini funksional,
adaptatsion va tiklanish imkoniyatlariga e’tibor qaratilmagan.

2. Respublikamizda ayollar basketbolini rivojlanishda ortda golishini asosiy sababi sport-
texnik natijaviylik darajasini past ekanligi hisoblanadi, bu, musobaqa faoliyati davridagi natijalar
bilan tasdiglanadi. Shuni ta’kidlash joizki, O‘zbekistonlik basketbolchi qizlar uzoq muddat
davomida xalgaro migyosdagi musobagalarda ishtirok etishmaydi.

3. Eng yugori korrelyatsion koeffitsientlar tana kattaliklari, xususan, tananing oyoq-qo‘llari
uzunliklari ko‘rsatkichlarida anig namoyon bo‘ladi. Yuqori korrelyatsion koeffitsientlar aylana
kattaliklari uchun xarakterlidir, xususan, sonning aylanasi bilan 800 m va 30 m yugurish
o‘rtasida bog‘liglik aniglangan (mos ravishda r=0,75 va r=0,72).
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