BASKETBOLCHILARGA MASLAHATLAR: O'YINDAGI YAXSHI
NATIJALARGA ERISHISH YO'LI

Utemuratova Dinara Nurillaevna
Ajiniyoz nomidagi Nukus davlat pedagogika instituti jismoniy-madaniyat fakulteti
2-a guruhi talabasi
Utemuratova Dinara Nurillaevna
A student of the 2nd group of the Faculty of Physical Culture at Nukus State
Pedagogical Institute named after Ajiniyoz

Annotatsiya:  Ushbu  maqolada  yosh  basketbolchilarga  sportda
muvaffaqiyatga erishish uchun beriladigan asosiy maslahatlar va tavsiyalar ko'rib
chiqgiladi. Basketbol o'yvinchilari uchun jismoniy, ruhiy va psixologik tayyorgarlik,
0z ustida ishlash, to'g'ri ovqatlanish va sog'lom turmush tarzini saqlash kabi
Jjihatlar muhim ahamiyatga ega. Shuningdek, o'vinchilarga treninglar, jamoaviy
ish va raqobatni yengish bo'vicha amaliy tavsiyalar ham beriladi. Magola yosh
sportchilarning muvaffaqiyatga erishish uchun zarur bo'lgan texnik ko'nikmalarni
rivojlantirish, stressni boshqarish va jarohatlarni oldini olish kabi masalalarni
yoritib, ular uchun samarali psixologik yondashuvlarni tagdim etadi.
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ADVICE FOR BASKETBALL PLAYERS: THE PATH TO ACHIEVING
GOOD RESULTS IN THE GAME
Annotation: This article examines the key advice and recommendations for
young basketball players to achieve success in sports. Physical, mental, and
psychological preparation, self-improvement, proper nutrition, and maintaining a

healthy lifestyle are crucial aspects for basketball players. Additionally, practical
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tips on training, teamwork, and overcoming competition are provided. The article
addresses important issues such as developing the technical skills necessary for
success, managing stress, and preventing injuries, offering effective psychological
approaches for young athletes.
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Basketbol — jismoniy va mental kuchni birlashtiradigan, tezkor qarorlar
qabul qilishni talab qiladigan murakkab va dinamik sport turidir. Yosh
basketbolchilar uchun o'zini rivojlantirish va muvaffaqiyatga erishishning ko'plab
yo'llari mavjud. Bu maqolada, yosh basketbolchilarga o'yinda muvaffaqiyat
qgozonish uchun zarur bo'lgan ba'zi maslahatlarni taqdim etamiz.

Basketbolni o'ynashni boshlagan yosh sportchilar uchun eng muhim narsa —
asosiy texnikalarni to'liq va mukammal o'zlashtirishdir. Har bir o'yinchi ushbu
texnikalarni rivojlantirishga alohida e'tibor qaratishi kerak.

Dribbling — basketbolning eng muhim elementlaridan biridir. To'pni
boshgarishning to'g'ri uslubi, o'yinchi uchun ko'plab imkoniyatlarni yaratadi. Yosh
basketbolchilar uchun dribblingni yaxshi o'zlashtirish, to'pni turli pozitsiyalarda
ishonchli va samarali tarzda boshqgarish kerak. Buning uchun:

To'pni ikki qo'lda boshgarishni o'rganing, shu bilan birga to'pni pastga
tushurmasdan yuqoriga ko'tarish va harakatni tezlashtirishni o'rganing.

Har xil vaziyatlarga moslashish uchun dribblingni turli sur'atlarda, tezlikda va
burchaklarda bajarishni mashq qiling.

Basketbolning ikkinchi muhim elementlaridan biri — to'g'ri va aniq
uzatmalarni bajarish. O'yinda yaxshi uzatma qilishni bilish, to'pni jamoangizga
tezda yetkazib berish imkonini yaratadi. Yosh basketbolchilar:

Qisga va uzoq uzatmalarni boshqarish, shuningdek, boshqalar bilan o'zaro

yaxshi alogada bo'lishga harakat qiling.
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To'pni uzatishda aniqlik va kuchni muvozanatlashga e'tibor bering.

To'pni tor joylardan ham, masofadan ham aniq qilib tashlash — yaxshi
o'yinning muhim qismi. To'pni to'g'ri joylashtirish, yaxshi texnika va
moslashuvchanlikni talab qiladi.

Ko'krakdan tashlash: Ko'krakdan tashlashni to'g'ri o'rgangan yosh
basketbolchi, aniq va kuchli o'qni yaratadi.

Yugoridan tashlash: To'pni yuqoridan, bilakni kuchli ishlatib tashlash ham
o'yinda katta ahamiyatga ega.

Yosh basketbolchilarga muvaffaqiyatga erishish uchun ko'plab omillar ta'sir
qiladi. Asosiy texnikalarni o'zlashtirish, jismoniy va mental tayyorgarlik,
taktikalarga rioya qilish, jamoaviy ishlash va sog'lom turmush tarzini saqlash —
bularning barchasi o'yindagi muvaffaqiyatga olib keladi. O'z ustida doimiy
ravishda ishlash va motivatsiya saqlash yosh o'yinchilarga katta yutuqlarga
erishishga yordam beradi.

Magolani yanada to'ldirish va kengaytirish uchun qo'shimcha quyidagi
bo'limlar yoki ma'lumotlarni qo'shishingiz mumkin:

Yosh basketbolchilar o'zlarining sport faoliyatlari bilan birga, maktab yoki
kundalik hayotdagi boshqa mas'uliyatlarini ham bajarishlari kerak. O'z vaqtini
boshqarish va barcha mas'uliyatlarni muvozanatlash juda muhimdir.

Tugallanmagan o'yinlarni qanday yengish kerak: To'liq e'tibor va professional
yondashuv orqgali har qanday vaziyatda muvaffaqiyatga erishish mumkin.

Yosh basketbolchilarga muvaffaqiyatli bo'lish uchun nafaqat sport
texnikalarini  o'zlashtirish, balki jismoniy va mental tayyorgarlikni ham
rivojlantirish zarur. O'z vaqtini boshqarish, boshga sport turlarini o'rganish,
jarohatlardan  saqlanish, va raqobatga tayyorlanish yosh o'yinchining
muvaffaqiyatiga ta'sir ko'rsatadigan omillardir. Har bir yosh sportchi o'z
magqsadlariga erishish uchun yuqori motivatsiya, qat'iyat va mehnat bilan harakat

qilishi kerak.
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Agar o'yinchilar o'zlarini doimiy ravishda rivojlantirib, jismoniy va ruhiy
jihatdan tayyor bo'lsa, ular katta yutuqlarga erishishlari mumkin.

Albatta! Mana, yosh basketbolchilarga qo'shimcha maslahatlar va ma'lumotlar
bilan maqolani yana kengaytirishingiz mumkin bo'lgan ba'zi yangi bo'limlar:

Yosh basketbolchilar o'zlarini sportda muvaffaqiyatli bo'lish uchun turli
jihatlardan rivojlantirishlari kerak. Texnik ko'nikmalarni o'zlashtirish, jismoniy va
ruhiy tayyorgarlik, sog'lom turmush tarzini saqlash, va taktikalarga yondashishning
o'ziga xos yo'llari bor. Basketbol o'yinchilari uchun muvaffaqiyatga erishish uchun
samarali psixologik tayyorgarlik va o'zini rivojlantirish ham muhim omillardir.
Eng muhimi, yosh sportchi doimiy ravishda o'z maqsadlariga erishish uchun
mehnat qilib, sabr-toqatli bo'lishi lozim.

Yosh basketbolchilar fagat sportda emas, balki hayotda ham muvaffaqiyatga
erishish uchun bu maslahatlardan foydalanishlari mumkin. Agar o'z ustida
ishlashni davom ettirsalar, ular katta yutuqlarga erishishi mumkin.
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