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12-14 EIILTA BACKETBOJTYMJIAPIA KVJI BA OEK
KYUMHU XAPAKATJIM YUUHJAP EPTAMUJIA
PUBOKJIAHTUPUILI CAMAPAZIOPJIMTH
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Py3meroB Pacyn Tanrupoepranosuy,
V3MY kamma yxumyeuucu

Annomayua. Ywoby maxonaoa éw 6ackemoOoOnuunap Mucoauod
0EK-KYI KYUIApPUHU Xapakamiy YVUUHIap epoamuoa puodCIaHmupui
camapaoopiuuty owupuwL OYuYa MaviyMomiap KeHe épumub oepuieaH.

Kanum cyznap. Cnopm, owcucmonuti cugam, dHcucmonuii mapous,
KY4, MeXHUKA, MaKmuka, Maxopam,801etiooi, mpeHupos8Ka HcapaéHu, Maulx.

IPPOEKTUBHOCTD PA3SBUTHUSA CUJIBI PYK U
HOI' Y BACKETBOJIMCTOB 12-14 JIET C IIOMOLIBIO
ABUXYIIUXCA UTI'P

Py3meroB Pacyn Tanrupoepranosuu
Cmapwuii npenooasamensy Hayuonanvnoeo ynugepcumema
Yzbexucmana

Annomayua. B smou cmamve 10Hble 0ACKeMOOIUCIIbL NOTYYAIOM
nOOPOOHYI0 UHGOPMAMYUIO 0 MOM, KAK VIYUUUMb CEOU OBUNCEHUSL HO2AMU 8
PYKU C NOMOWBIO MOOUTLHBIX USD.

Knwueewie cnosa. Cnopm, ¢usuuecxoe kauecmeo, puskyibmypa, cuid,
MexHuKa, maxkmuxa, Macmepcmaeo, 80eldo, MpeHUupoBKd, YNPA*CHEHU.

EFFECTIVENESS OF DEVELOPMENT OF HAND AND
FEET STRENGTH IN 12-14 YEAR-OLD BASKETBALL
PLAYERS THROUGH MOVING GAMES

Ruzmetov Rasul Tangirberganovich
Senior teacher of the National University of Uzbekistan

Annotasion. In this article, young basketball players have detailed
information on how to improve their foot-to-hand movements using mobile
games.

Key words. Sport, physical fitness, physical education, power, technique,
tactics, workmanship, volleyball, train, exercise.
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MaMnakaTUMU3a  CIOPTHH — PHUBOXKIAHTHPHUIN — COXAacHaa TyOmaH
y3rapuiuiap amajira OmupwiMokaa. JlaBmarumu3 >KUCMOHMM TapOusi Ba
CHOPTHUHI Ke€Ja)kKaK aBJIOJHU COFJIOM KWIMO TapOusuamijgaru YpHUHU
xucoOra o110, CopT MUUIAPUHU SHAJA TAKOMUJUIAIITUPUIL, YHUHT 3aMOH
Tanabiaapu Japakacuja YKyB Ba MOJAMI-TEXHUK 0a3aCHHU SpaTHIL Xamja
AXOJIMHUHT CIOpTra OYynraH KU3WKUIIWHUA OIIMPHUIN HYIUIa Makcaaiu
JaBIaT MUKECUIArU Taa0upiiap unuiad yukminb xaétra TaiouK STHIMOK/IA.
YYHKH CHOPT MWUIATHUHI Y3JIUTMHU aHMallla YHUHT aHWK Makcajjapu
capy >KMIICIIallyBH/la Ba OWpiiallyBUAa, Y3Uaard 00p CajlOXMSATHHH XaM[Ja
MUJIAT cCU(aTuari KyapaTHHH, )KaXx0H y3pa HaMOEH 3TMOK/IA.

FOxcaxk CHopT FOTYKJIAPUHUHT MaBKEHH MycoOakanapia
PaKOOATYMIIMKHUHT KECKMHJIAIIMIIM XaMJa MamJlakaT TepMa jKamoajlapu
CHOPTYMJIAPH ABJIOUJIADUHUHT OMMAJIAIIMIIKA KOHYHUU >KapaéHu XO03Upru
JaBp/a CIopT TaHJIOBM Ba MCTUKOONIM EUUIApHU Tauépiaml WIMH-
acoCJaHTaH acCOCJIApMHU TAaKOMWUIAIITUPHUIN 3apypJiUTruHU  Oenruinad
Oepanu.

Kyu cudarunu nadaxar 6onanapaa, 6anku 6apua €migaru CiopTymiapaa
PUBOKIIAHTUPHUILI HUXOATAA IXTUETKOPIUKHU Tajaad KUiaau.

Alipum MypaOOwuiiap KucKa MyajgaT MYMJa KUCMOHMHA cudariapHu
PUBOXKJIAHTUPUIIHU  KaJAJUTAIITUPUIL,  TE3pOK  MajlakajJd  CHOPTYH
Tal€pram MakcaJauaa Maxcyc Ba MUXTUCOCIIAIITaH MAIKJIAPHA 3ypMa-3ypaKu
Kyutaiaunap. Tyrpu, alipuM xoiapnaa, s’bHU arap OOJIAaHMHT HACJIMM Ba
WHUBHIyaJ )KUCMOHUN UMKOHUSITIIAPU cep3axupa OVyica, OyHaait 6ona Te3
opaja sIXIIU CIOPTYX OYIMO €TUIIUIINA MyMKUH. AMMO, akcapusT XoJiapaa
OyH/ail KaTTa IKJIaMald MalIFyaoTiap OOJaHUHT T€3 Yapyallu, 3y pUKHILH,
XaTTo YHUHI KacaJUlaHMIIWra oiu0 kenauimu MyMKuH. Cnopt amanuérunaa
HIyHJal XoJamiap XaM yupalauku, Oup-Oupura yxmam MyHTa3aM
Oepuiagural MaiikKjiap CHOpT OWJiaH SHAM IIYFY/UTAaHUIIHU OoIlairaH
0onana KU3MKHUIIHUA CYHAMPAIU, YHJA CIopTra OyiraH uxyioc WyKomaau,
nupoBapAuJa y crnopT OwnaH myrymanmail kysau. yHuHr yuyH €m
CHOpPTYMJIAPHM TaM€prnamiga, alHUKCa AacTiaabKu yprarum OoCKUYuja
KUCMOHMM cHu(aTiapHU PUBOXKIAHTUPUII, TEXHUK-TAKTUK MaxXOpaTUHU
HIAKJJIAHTUpa OOpHIL Y4YyH XapakaTiu YiuHIapaaH QoijamaHull Kyaa
doiinanu Ba yTa MyXuMIup.

Nnmuii-Hazapuil KuxargaH Kyd cU(amIapuHud  pUBOXIIAHTUPHILTA
MalIKJIapHUHT (Poiiiany KMUMaTUHU OWJIMII Ba YJIapHU €M1 BOJeHOOoUmnIap
Ta€pram  aMaIMETHAA  KyJUIall — YKyB-TPEHUPOBKA  YKApaEHWHHHT
IPUHLMIIHAI Macajanapuaad Oupuaup.

TankukoT JaBOMUJA OJMHIAH HaTWkKalap IIyHU KypcaTagukw,
TEKIIMPYBAAa MINTUPOK 3TraH €m OackerOomumiap Kyd cudaru Oouika
afgabuérnapaaKai 3 TUITaH 1y EN11ard COpTYH Oonanap Kypcarruiaapuiad
XaM PUBOXKIAHTAHINTH MAbIYM OVIIN
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UyHoHUM, OM3HM HATHXKalIapuMu3 OYViMYa TypHHUKAAQ TOPTUIUIIHUHT

uHAuBUAYyan kypcarruwiapu 0-4 mapra (Ypraua 2,05 mapra), ropu3oHTal
xoJataa KynnapHu Oykui-&3uin 6-11 mapra (Ypraya 7,33 mapra), sxoigaH
Beptukan cakpam 28-40 cm (¥praya 33,2 cMm) Ba 15 Kr 10KHU enkara Kynno
YyTupuob-typui 4-6 mapra (Ypraua 4, 91 Mapta) HU TAIIKUI STAU.
1-xanBan
Em 6acker6omuunapaa kyd cudaTuHH PUBOKIAHIAHINK JapakaCHHUHT
WHIUBHyaJ KypcaTruaiapu

T/p | ®.U1.0 1 2 3 4
1. | AbaynnaiieB 3. 4 7 32 5
2. | KymaboeB O. 2 8 30 4
3. | Erambepranos I11. 2 6 30 6
4. | Xynaibepranos C. 5 7 28 5
5. | U6parumoB A. 1 6 36 4
6. | MycaeB X. 3 9 40 6
7. | Matsaky6oB . 2 11 35 4
8. | Aypnues O. 1 9 33 4
9. | Ackapos . 0 6 34 6
10. | Mamapunos C. 2 6 30 5
11. | ®o3unos M. 3 7 36 4
12. | XamugoB V. 2 6 34 6

KAMMU: 2,09 | 7,33 33,2 1491

N3ox: 1 — TypHukaa TopTHINLL;

2 — l'opuzoHTan xonaraa KyuiapHd OyKHUIII-E3UII;
3 — XoliaH BepTHKal cakpaui;
4 — 15 Kr IOKHHM eJIKara Kyiuuo yTupuo-Typu.

Baxonanku, B.II. Crakuonene Ba B.JO.I'inuBunac (1989) napuunr
HaTwkajgapu Oyinuya my é&mpgarn OackerOoauu Oonanapaa TypHUKIA
TopTUNUII 2,6 — 3,2 MapTaHu, TOPU30HTAN XOJaT/Ia KYJUIapHU OyKHUII-E3UIIT
—8,3-10,7 mapra, )xoiaan Beptukai cakpam 43,4-46,4 CMHM TalIKWI 3Taau.

[y €mpmaru GackerOomuu Oonanapjaa >koijaH BepTHKan cakpain 37-38
cmra teHr oynran (FO.Jl.Kenesnsk, 1977) FO0.H.Knewes Ba A.I.®ypmanoB
(1979) napuusHr Hatwxkanapu Oyiinua mry €mjgard Boseibomuu Oomanap
YUyH KOMIaH THUK cakpaul MebEpUil KypcaTtruuu —«2» 6axo yuyH 26,2 cM;
«3» 6axo yuyH — 35,1; «4» 6axo yuyH — 44,1; «5» 6axo yuyH — 44,2 cm. ra
TEHT OYJIUIIN JIO3UM.

JI.C.IBopkuH (1982) HuHT Tabkuajgamu Oyinya TYpHUKAA TOPTUIIMIL
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11-12 émga 7 maparagan oprtumu kepak. P.A.Poman (1970) nunr ¢uxpura
MyBo(UK 3ca Oy kypcarruu 10 MapTagan Xxam OPTUIITN JAPKOP dKaH.

Typau myamiudnaap TOMOHUAAH ONMHTAH KYpCATTUYJIAPHUHT Xap XWJI
napaxaaa OYnIuImmm MyaissH OObEKTHB Ba CyOBEKTHB BasusTiap OujaH
U30XJIAHUIIM MYMKUH. MacajnaH, TeCTIapHU KyJUlalla Ba HAaTWXKalapHU
yiyamiia CcTaHAApTU3aTCUsl MpPUHLUIWra Oup Xwiga EHIOIIMACIUK,
OoJaJlapHUHT JKUCMOHMI  Taii€prapcaurun Oup xXwiga Oyiamaciury,
IIyFyJUIAHTAHJINTATA KaH4ya BakKT OVIraHgurd OWIaH TakKoclall Kalu
OMMJIAp HBA3Ura OJMHIaH HATHKaJap Xap Xuj OYJIraHCIUId MyMKUH.

bus, aHa 11y SXTUMOJNHM aHUKJIAl YYYH MEAaroruk Taxxpuoa yTKazauk
Ba KyWMJaru HaTWkKajJapHU oOJuIIra Mysccap Oynaauk. Mabiymku,
NeIaroruk Taxpuba AaBOMHUJA Ha30paT TypyXH aHbaHAaBUW Ma3MyHAAru
MalIFyJaoTIapAa UIITUPOK dTrad Oyica, Taxpuba rypyxuaa Kyd cudaruHu
PUBOXKJIAHTUPHUIITA MYJHKAJUIAaHTaH MaxCyc XapakaTiu yiinuanap (YAMHCUMOH
scTadeTa MalIKIapy) KYJJTAHUITaH 4.

2- 'KaaBall
Ha3zopar Ba Taxpu0Oa rypyxjiapuaa Kyd CU(paTHHU MEeJaroruk Taxpuoa
JABOMM/JIA YCHILl JUHAMUKACH

Tectaap Haszopar rypyxu | Taxpuba rypyxu

2.1 2,0

TypHUKIa TOPTHIINALIL 36 6.8
lNopusoHTa xosataa KyaiapHu 7.0 14.8
OYKHIII-E3H1IT 10,2 —
o 324 31.8
JKolian BepTHUKan cakpaml 357 16
15 xr 11 FOKHU enkara Kynuo 6,2 6.0
YTUpUO-TypHII 8,6 134

N30x: maxpax — TaxxpubanaH aBaj

HucOaT — TaxxpubagaH KeHnH
XKanpangan kypuHUO TypuOAMKHM, MPENAroruKk TaXpubadaH aBBall
UKKH TypyXJa XaM Ky4 KypcaTruuiapu Jespiu Oup-OupuaH KECKUH (papK
KuiMarad. JlekuH, Taxxpula sSKyHHJa UKKH Typyxra MaHcyo OackerOoiuu
Oonanapia Ky4 KypcaTruujapu KeCKUH (papkiau JuHAMUK Y3rapuil OujiaH
uponananaau. XKymnanan, HazopaT rypyxuja TypHUKAA TopThiaum 2,1
MapTtagaH 3,6 Maprara, TOpPU3OHTaJN XoJjaTAa KyJulapHH OyKuii-€3umn 7
maprazaas 10,2 maprara, xol1aH BepTukai cakpam 32,4 cm nan 35,4 cmra, 15
KT JIM FOKHU eJIKara Kyuuo ytupuo-typui 6,2 maprajas 8,6 maprara y3rapau.
Yoy kypcarruunap Taxpuda rypyxuaa sca Kyiujaaru JMHaMHUK XyCyCHsITIa
tora 6ynau: 2,0 — 6,8 mapra; 7,2 — 14,8 mapra; 31,8 — 42,6 cm; 6,0 — 13,4
MapTta. Arap, MKKHM IypyXJa OJMHIaH HaTuKajdap TaKKOCJlaHaJuraH Oyica,
yHJa Ha30par rypyxyaa KyJUIaHTaH aHbaHABUM Ma3MyHJard Mallryjiomiap
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SKaHJIMTU Ky3ra TaluulaHaau. AKCHHYA, TaxpuOa rypyxuja KyKUTaHUITaH
HOaHbaHABUM VHUMHCUMOH »JcTadeTanu Malikiaap Taxpuba Trypyxuaa
Yypranunaérrad Kyd KypcarruajapyuHyi aHya camapajii pUBOKIAHTUPTaHINI 1
Ky3aTUJIJIH.

Onunran HaTwkanap OYyilMua sHa Oup Hapca Ky3ra TallIaHAIUKH,
KYyJUlapHU OyKyBUM Ky4yd (TYpHUKJA TOPTWIMIL), KYJUIApHU E3YBUM Kydd
(kymmapHu OyKuIn-€3uiln) AaH aH4ya 3aud puBokianran skaH. Kynm kydwm
cudaTIapuHUHT OyHIal aCUMMETPHUK Tap3/la PUBOXJIAHTAHJINIH, MacallaH
OackeTOonja caBarra aHUK TYO TYLWIUPHIL, TYNHU WIMII €KUM Yy3aTHIL
camapaiopjaurura cajiduii TabCUup STUILIH, MyMKHH.

O€ék Kyun cudariapuHd XaMm SXIIM Ba CHUMMETPHUK PpaBHILJA
puBOXkJIaHran ae0 Oynmaiinu. AnOarrta, Kyd cudamiapuHu aHMUKIAIIA,
allHUKCca Ky Ba OEKJApHUHI OyKyBYM Ba €3yBUM KYYMHHU YpraHuua Xap
OMp TEKIIMPUWIYBYMHHUHI ¥3 Ba3HU XaM MyXHM axaMusaTra sraaup. Arap
YJIQPHUHT Ba3HU, TaxMuHaH 40-45 Kr ra TyFpu Kenca, 1eMak Ha30par Typyxu
y3 Ba3HUHM 2,1 Mapra TypHHKJA KyTapraH Ba 7 MapTa rOpU30HTAaJ X0JaTaa
kyTaprad. Taxpuba rypyxu sca myBoduk pasumnga 2,0 Ba 7,2 mapra
KyTaprad. 15 Kr 10KHH 3ca Ha3opaT Irypyxu 6,2 mMaprta, Taxxpuoda rypyxu — 6
MapTta KyTtaprad xonoc. OFUpIMKIIap Ba yJapcu3 Ky4YHH PUBOXIIAHTUPHILTA
KapaTuirad MallKJIapHU HOCTaHAapT, YiUH €ku dcTadeara Tap3uaa Kyiaiil
YCIIyOUSITH AESIpIM TIeIaroruk GaoiausaTaa yuypaMmaiy, yupaca xaM Hazopar
ocTuaa >Kopui HTuiamaiau. Baxonanku, TCHXO(DU3UMONOTHK KUXATIAH
MabJIyMKH, allHaH VHKUH — 3cTadera Tap3uaa Oepriiaiurad Kyd Maiikjiapu
0OJaJIapHUHT 3MOTCHUOHAJI XWUCCHUHU YHFOTaau, KaluiITHHM KyTapaiu,
yJAapHUHT MOTHBACHOH TyWFyiaapuHu (aomnamrupanu. Haruxkana, Oynnai
MalIFyJ0TIap IOKIaMacu OPraHu3M/Ia yapyall Ba 3YpUKUII aloMaTiapyuHu
MyAJaTUAaH aBBaJl BYXKyAra KelMIIWra TYCKMHIWK Kuinaau. FOxmamamap
TabCUPHU WXKOOUI KeuaIu.

Hlemak, wmypaOOuiinmap ¥y3 ¢daonustuga, aWHUKCa &Ml CIOPTUYMTIAP
JKUCMOHUW TaWEprapiIMrMHU I[MAKUIAHTUPUIIAA FOKJIaMaJapHU FOKOpHIA
KA1 9TUITaH NPUHIUIAA KYJUTaliapy JIO3UM Oyaau.

Arap enkara Kkyiwiran 15 Kr [OKHM UIyTy/UlaHyBUMJIap Ba3HUra
HucOaran 35,3% ne0 anuknaHaguraH Oynca, yHaa anbarra, IIy IOK
Oownan 6,2-6,0mapra YTUPUO-TypHUII HHUXOSATAA KaMm €0 Xyaoca KHIIHII
MyMKUH. YyHKH, MyTaxacCHC-OMWJIAPHUHI TabKUJJIallliya TPEHHUPOBKA
MalIFyJa0TIapAa Ky4YHH PUBOXIIAHTUPHIN YUYH HIYFYJUIAHYBUM Y3 Ba3HUTa
HucOaran 70-75% ra TeHr oOfupiMKIap OWIaH MalllK KWIHIIA TaBCHUS
stunanu. TYFpu, Kailn sTunaérrad Gous orupiaukiap Ounan Oaxapuiaaurad
MalIKIapHUHT MOXUSATUTA Kapal y3rapuiy MyMKHH. MacanaH, Ky4JIaHHII
cakJiad TypullIra KapaTWJIraH CTaTUK Ky4 MallKJIapuHU Oa’kapranjia OKHUHT
0-25¢ 5

% JIJIAHVBYY
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Ba AKCHHYA JMHAMEK Kyd MAIIKIapH OMIaH MIyFy/UIaHranaa ok 70-75% Hu
TaIIKWI TUIIM Kepak. MacanaHuHr myHAau Tap3uaa KyWWIHIIA MyausH
XOJIaTiIap/ia IyFYUIAaHYBYMHUHT dKUCMOHHMM Ba ()yHKCHOHAT UMKOHUATIApU
XaMJla YHUHT Kydra OynraH um KoOwiusitura Oornuk Oynmamu. bomikaua
KUauO aiTtranna OupuHYM HaBOarga MypaOOMl MalFyloT JaBOMHUJA
¢doiinanaHaéTran OFUPIUKIAD €KUM OFUPIMKCU3 MXKPO STUIAIUraH Kyd
MaIIKIapy OpKajau KyYHUHT KaliCU TYpUHHU PUBOKIAHTUPMOKYH SKaHIUTUra
Kapal, 11y OFUPIUKIApHU (POU3 Japa)kach y3ura XOocC OyJIuIIu JapKop.
M.A.Toguk (2006) HUHT TabKUAJAIIMYA 3aMOHABUU CIOPT aMaluéTuja
«Ky4Y» aramacH «Kyd cudaTu» sMac, Oalku «Kyd cudariapu» 1ed aTanuim
kepak. UyHku ymly cudarHu TapOusiian jJo3uM OyiraH Ba Xap Oup cropt
TypuJa LIy CHOPT TYPUHUHI XyCyCHSITUTa KapaOd Ky4YHMHI Kalcu Typu
YCTYBOpP SKAHJIUTMHM 3BTUOOpra ONMII yTa MyXUM Macananup. Macanax
KyWIaHUITHU OUp MapoMJa cakial TypyBUM CTATHK Kyd €KY IIYHAAN CTaTHK
Kydra OyJraH 4uJaMKOPJIMKHU TapOusiall y9yH y3ura Xoc yciyO Ba y3ura
MOC BOCHTA (MAIIIK) JIap MaBXYyIUP.
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