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Bugungi kunda respublikamizda jismoniy tarbiya va
sportning ommalashuvini yanada yuqori pog‘onaga ko’tarish,
jismoniy madaniyat harakatini rivojlantirish, xalq milliy
o'yinlarini qayta tiklash, sog'lom turmush tarzini shakllantirish,
zamonaviy sport turlari bo'yvicha iqtidorli sportchilarni
tayyorlash va ularning sport mahoratlarini oshirish maqgsadida
mamlakatimizning Prezidenti Sh.M.Mirziyoyev tomonidan
amalga oshirish borasida ko’plab, qabul gilgan farmon va
garorlari mamlakatimizda sporti sohasini ommalashtirish va
rivojlantirishda muhim ahamiyatiga ega bo’ldi.

2022 yil 28 yanvardagi O‘zbekiston respublikasi
Prezidentining PF-60 “2022 — 2026-yillarga mo‘ljallangan yangi
O‘zbekistonning taraqqiyot to‘g'risida”gi
farmonining IV yo‘nalishida ham sport sohasini keng ommaga

strategiyasi

yoyish masalalariga alohida to‘xtalib o'tilgan. 2022 yil 3
noyabrdagi PQ-414- sonli “Jismoniy tarbiya va sport sohasida
kadrlarni tayyorlash hamda ilmiy tadqiqotlar tizimini yanada
takomillashtirish chora-tadbirlari to‘grisida” qonunda esa
jismoniy tarbiya va sport sohasida malakali kadrlar tayyorlash, ta
‘lim jarayonini xalqaro standartlarga moslashtirish va boshqaruv
tizimini ragamlashtirish, pedagogik va ilmiy salohiyatni yanada
oshirish hamda ilmiy-tadqiqot ishlari sifatini tubdan yaxshilash,
ilg‘or xorijiy sport-ta‘lim texnologiyalarining transferini amalga
oshirish orqali yuqori natijalarga erishish magsadlari to‘g'ri
tagsimlab berilgan. Bu garor va farmonlarda stol tennisini
rivojlantirishga alohida e‘tibor qaratilgan.

Stol tennisi sport turi va harakatli o'yinlari sifatida katta
moddiy xarajatlarni va mashg‘ulotlar va sport musobaqalari
uchun joy talab gilmaydi. Shu bilan birga, yuqori motor zichligi
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harakatlar bilan ajralib turadigan 0'yin davomida talabalarda
tezlik, epchillik, muvofiglashtirish, digqat, reaktsiya, ko'z, fikrlash
va boshqa qobiliyatlar kabi muhim fazilatlar rivojlanadi.

Ushbu o’quv qo’llanma 0’quv rejasiga muvofiq tayorlangan
bo’lib, o’'quv rejadagi stol tennis sport turi bo'yicha « 0’quv
ma?hq bosgichida mashg‘ulotlarni tashkil etish (stol tennisi)”
fanining dasturiga to'lagonli mos keladi. Umuman olganda
zig;l;rvf::p:or’ty;czhia Fayorlan.ayot‘g:an .o'quv qo’llanma jismoniy

; mida asosiy o’rinni egalaydi.
0'quv qo’llanmada Zamonaviy stol tennj

' si va uning dolzarb
masalalari, sto] tennisni ;

rivojlanish  tarixi, texnjl S st vujudga kelishi va
mashgqlar, stol ten § hfi*xm(_ sl il il
ko'mkmal,a” - ‘.I‘llS.C 1la.r1'11ng stol oldida joylashuvi va harakat
S n,J | IlVOj].aI.]tll'!Sh, Sharni  “Mayatnik”, “Veer”
tomond;} k;)Symga Kiritish texnikasin, sharga o'ng va chap
oy Sharma zarba berish texnikasini, to’g‘ri yo'nalishda

il 84 aylanma zarhg berish texnj
sharni qaby| qilishga, to’r oldid
zarba berjsh (smesh), kesi
texnikalarini rivojlantirish, sh
berish, 0'rganilgan texnik ele
Fashkil etishga, ragib haragk
!oylashish, sharikni qabul qj
juftlik 0'yinlar, uzatilgan sp
stol ortida 0’ynash, ragib

arni o'yinga kirit

kasini o'rgatishga,
a o'ynash, boshdan yuqoridan
Na zarba berish, juftlik o'yin
arga o'ng tomondan topspin zarba
m_entlar orqali musobaga o’yinlari
atiga nisbatan sto] atrofida to’g‘ri
]Sh.' raqgib hujumiga qarshi himoya,
arni gabul qilish vg hujumga o’tish
Zarbasiga qarshi hujumkor zarbanil
8alndan S0'ng tezda to’r oldiga chiqib,
L Org::i:;l‘ Zirba bi.l.an uzatilgan sharni
A ga, amdajlsmoniytayyorgarlik

arl va hakam]jk faoliyatiga alohida

qo’llash, sh
kombinats
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I BOB. STOL TENNISI PAYDO BO‘LISHI VA RIVOJLANISHI
1.1. Stol tennisini paydo bo‘lishi va bugungi holati

Stol tennisi sportining kelib chiqishi hagidagi tarixiy
ma'lumotlar turli manbalarda farq qiladi. Ba'zi mutaxassislar
uning Yaponiyada yoki Xitoyda paydo bo‘lganini ta'kidlasalar,
boshqalar esa stol tennisining vatanini Yevropa deb
hisoblaydilar. XVI asrda Angliya va Fransiyada aniq qoidalarsiz
o‘ynalgan o‘yinlarning stol tennisining dastlabki shakllari sifatida
ko‘riladi. Bu davrda o‘yinlar ko‘pincha Sharni stol ustida
harakatlantirish va raqibning tomonga uzatishdan iborat bo‘lgan.

Yevropada stol tennisi o‘yini mashhur bo‘lib, asosan
ko‘ngilochar faoliyat sifatida rivojlangan. Keyinchalik, XIX asrda
Angliyada o‘yinga aniq qoidalar kiritilgan va stol tennisining
hozirgi shakli shakllanib borgan. Shu tariqa, sportning tarixida
Yevropa, aynigsa Angliya, uning rivojlanishida muhim rol
o‘ynaganStol tennis sport turi kichik shar (sharik) va raketka
bilan maxsus stolda o’ynaladigan sport turi hisoblanadi. Dastlab.
ushbu sport turi Yevropa mamlakatlarida (Angliya, Buyuk
Britaniya, Amerika) istiqomat qilayotgan zodagonlarning sevimli
mashg‘uloti bo’lib, raketaning tuzulishi nisbatan uzunroq

shaklda bo’lgan.
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1-rasm. Stol tennisi tarixiy lavhalakr—‘ ﬁ

1899-1900 yillarda  Angilyalik Jems Gibbs tomonidan
s&::ll_yL.ll(-nddan tayyorlangan shar (sharlar aro qilinishi) stol ten
0 YyInining mexanizmiga sabab bo’lgan. Kichik d
raketkalarning paydo bola
ushlanishinij belgilab berdji ham
raketkalarning ustiga qoplash
foydalanila boshlandj.

nis
astakli faner
boshlagan, ularnj yangicha
da ushbu yangiliklardan so'ng
uchun yangi materiallardan

e ———

tennisi uchun sport anjomlarini stol, raketka va shar ishlab
chigarishni boshlagan.

£ .

3-rasm. Stol tennisi stolining tarixiy ko‘rinishi.

Biz stol tennisi o’yining tarixiga nazar tashlaydigan bo'lsak
1900-yillarning boshida Angliyada stol tennisi sport turi sifatida
tan olindi va birinchi rasmiy qoidalar ishlab chigildi. Sportning
tez ommalashuvi xalgaro tashkilot va umumiy qoidalarni
yaratish zaruratini tug‘dirdi. Chunki 1900-yilda Angliyada stol
tennisi sport turi sifatida rasman ko’plab shug‘ullanuvchilar va
shu vatanda istiqgomat qiluvchi insonlar gizigib o'ynashlari
uchun tan olingan hamda ushbu sport turining birinchi o’yin
qoidalari ham ishlab chigilgan edi.

Stol tennis sport turining nomi dastlab ping-ponge
(fransuzcha pingpong-sharning raketka va stolga urilishida
chigadigan ovoz) deb atalgan. Stol tennisining (ko’pincha "ping-
pong" deb ataladi) aniq kelib chigishi noaniq bo’lsada, uning
tarixi 19-asrning oxirlariga borib taqaladi. Aniq sana yoki
ixtirochi yo’q, lekin o’yinning rivojlanishi bir necha bosqichlarda
sodir bo’lgan:

e 1800-yillar oxiri: Boy ingliz oilalarining o'yin-kulgi sifatida,
tennisga o’xshash o'yinlar, kichik stollar va raketkalar yordamida
o'ynalgan. Bu o’yinlarning qoidalari va jihozlarining anigligi
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hagida kam ma‘lumot bor. Bu davrda ko’plab nomlar paydo
bo'lgan: "Whiff-whaff", "Flim-flam", va boshqalar.

* 1900-yillar boshlari: O’yin Angliyada tobora ommalashib
bordi va turli kompaniyalar stol tenisi jihozlari ishlab chigara
boshladi. "Ping-pong" nomi ham shy davrda paydo bo’lgan deb
hisoblanadi. Ayrim manbalar bu nomning sharning raketkaga va
stoliga tegganda chiqadigan tovushlardan kelib chigqganligini
ta'kidlasa, boshqalari esq uning kelib chigishinj boshqacha
izohlashadi. Biroq, Parker Brothers kompaniyasi "Ping-pong"

nomini savdo belgisi sifatida ro'yxatdan o’tkazdi va bu nomning
keng tarqalishiga sabah bo’ldi.

; -yildan oldin ham ishlatilgan bo’lishi
ol wrin keng tarqalganlig; 1900-yillarning boshlarida
gan. "Flim-flam" "Whiff-whaff" va "Gossima" kabi nomlar

ham mavjud bo|
8aM, ammo ular "pin,. & da
kamrog tarqalgan, g-pong" ga qaragan

Shuningdek, Jaknin
ekanligi haqidagi
keltirilmagan. Umuman

mumkin,

8 kimligi va amerikalik ishbilarmon

ma‘lumotpj tasdiglovchi  manbalar

chigishj va tarqalishi hq Olidgart])da, "Ping~pong" atamasining kelib
ida bi . e
ularning hammgg; hqu[ a bir n‘echta Versiyalar mavjud bo’lib,

2l . €mas. Parker aka-ukalari bu

. 'rishda ishlatishgan. To’g'ri,
9 yog‘achdan yasalgan bo'lib,

Zarbalarpj aniq nga kamrog effekt beradi va

-y lish imkoniyatlarini
2 a ’ . 5
qo ”amladlgan maxsus

raketkgq]

qoplamalar, masalan, kauchuk yoki boshqa sintetik materiallar
esa o'yinchilarga sharga aylanma harakat (spin) berish, sharning
tezligini va traektoriyasini o'zgartirish imkonini beradi, bu esa
zamonaviy stol tennisining xilma-xil va tezkor o'yin uslubini
shakllantirdi.

Qisqacha aytganda: Stol tennisining aniq kelib chigishi va
dastlabki nomlari haqgida bir necha versiyalar mavjud. Ammo,
uning 19-asr oxiri va 20-asr boshlarida Angliyada paydo
bo‘lganligi va 20-asr davomida jahon miqyosida mashhur sport
turi bo’lib rivojlanganligi shubhasizdir. “Ping-pong" nomi esa
marketing tufayli keng tarqalgan.

Ma'lumotlarni to'g'ri yo'nalishda tahlil giladigan bo'lsak,
ayrim ba‘zi manbalarnij aniqglashtirish kerak bo’ladi. 1903-yilda C.
Goode (ehtimol siz Ch. Gud degansiz) tomonidan kauchuk
qoplamali raketkalarning paydo bo’lishi stol tennisining
rivojlanishiga katta ta‘sir ko’rsatgan, ammo bu raketkalar Qarh_ol
boshqa barcha turdagi raketkalarni muomaladan ch-lqarlb
yubormagan. O'tish jarayoni asta-sekin bo'lgan va 20-yillarga
kelib kauchuk qoplamali raketkalar ustunlik qil_a boshlagan,
ammo boshqa turdagi raketkalar butunlay yo'q bo’lib 'ketmﬂg'af_‘é,

Shuningdek, “turli usullar bilan sharni kesish‘yokl aylantiri
zarba berish imkoniyati” kauchuk qoplama tufayli yuzaga kelﬁar;
asosly o'zgarish edi. Silliq yog‘ochdan fafqli‘ Olla”"q_' ka‘;C_ ;u
yuzasi sharga aylanma harakat (spin) berish imkonini berd,
€sa o'yin taktikasini tubdan o'zgartirdi. oy

Jazubiy Afrikada faoliyat olib borgan Britaniya va Hm-dlstorf

i bilan 1911-yil 12
Xizmatida bo’lgan harbiylar tashabbusi bilan g
dekabrda Buyuk Britaniyada Stol Tennisi Assotsatsu-fza;ctenms
solingan. Harbiylar dastlab kesilgan shisha QOquqclalr;mb =
koptokchasi, raketka o’rniga esa kitoblardan f(;y ztol A
o'yinni o'ynashgan. 1920-yillardan boshla
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assotsatsiyalari Yevropada va uzoq sharq mamlakatlarida ham
tashkil etila boshlagan.
: 1922-yilda Yevropa mamlakatlarida stol tennis o’yini jadallik
bilan ommalashishnj boshlagan.
yani(;i!q:gass-tgl tenn_is federatsiyasi (ITTF) 1926 yilning 15
Chexoslovakil ; Berlm.da 9 fa ta'sischi azo davlat: Angliya
hde Shyjét ‘Avstrlya, Daniya, Germaniya, Vengriya,
siyosiy Qi;mi) iSlS1lt}']a Vé Uels (Buyuk Britaniyaning ma‘muriy-
direktor etib {vorclrfkldé tashkil etilgan hamda birinchi bosh
yildan ort; oldsmid Samuel Montagu tayinlangan va u 40
-l mokaynidg Xalgaro  Stol Tennis

Federatsiyasini, oo
18 birinchj : B
borgan, inchi prezident; sifatida faoliyat olib

. .1926 yilning dekaby 0
birinchj Jahon chempionat;
1926 yilq
Xalqaro sto] e

y}da Londonda stol tennis bo'yicha

e 0tl<’a?ilgan.

nnis federa;i bo.hb O'tgan birinchi Kongressda

hamda yagona 0'yin qoidal yé_)s,l (i) ning nizomi tasdiglangan

Qb ShVeYsariyanin L S itab chigilgan va shtab-kvartira

vaqtdan boshjap ; 28004 shahii belsilanaan hagidaohn
Stol tennis; bo'yicha yilda b%;nm;?; ?alion

chempionati

s o

busobaqasml o'tkazish yo'l 'yi

o ‘. Obaqgalar to'xtatilgan) L y”gan i

“yilda bo')ip 0’tgan Jahon , h
c

Peri 19 S . )
Yoshida j €mpionatida Angliyalik Fred

Vengriyalik  Mariya
Chempionatida 5 marta

SDOrtchl q'lyd ot natljani 0
1930-yillarq, Sl tda boshqa bironta

raketkalar paydo
oa Namoyon etila
ilishij sabablj sharga

turli xil aylanishli va kuchli zarbalarni berish imkoniyati paydo
bo’ldi. O'yin esa yanada shiddatli tus ola boshladi. Sportchilarda
birdaniga turli xil usullarda zarba berish imkoniyati paydo bo’ldi.

1936-yilda Chexoslovakiyada o’tkazilgan o'ninchi jahon
chempionatida 2 soatdan ortiq davom etgan eng uzun o’yin qayd
etildi va aynan shu yilda Xalgaro stol tennis federatsiyasi
Kongressi ushbu o’yinga "Stol tennisi" deb nom berdi. O’yinning
davomiyligi oldin 1 soat davom etgan bo’lsa, keyinchalik u 20
dagiqagacha qisqartirildi. To’r balandligi esa 15,25 sm gacha
pasaytirildi. Bu o'zgarishlar o’yinchilarga turli xildagi hujum
zarbalarini berishda katta imkoniyatlar yaratdi.

1930-1950 yillar davomida bo’lib  o'tgan jahon
chempionatida Vengriyalik Viktor Barna besh marta g‘oliblikni
qo‘lga kiritgan.

1955-1956 yillarda bo’lib o’tgan jahon birinchiligida
Ruminiyalik Anjelika Rozana Adelstey g'olib bo’ldi va keyinchalik
u ketma-ket 6 marta jahon chempionatida shohsupani yugori
pog‘onasini zabt etdi. 1957-yildan boshlab 2002-yilgacha jahon
chempionatini har ikki yilda bir marotaba o’tkazish yo'lga q
o'yilgan. Jahon chempionatlari oraligida qitalar chempionatlari
o’tkazilib kelinadi.

2002-yildan bugungi kungacha stol tenn :
chempionatlarini muntazam ravishda har yili o'tkazish an‘anaga
3ylangan_

1953-yilda bo’lib o’tgan erkaklar
Musobaqasida goliblikni Angliya terma jamo
kiritgan. 1957-yil Yevropa Stol Tennisi Ittifod] :
Uning shtab kvartirasi Shvetsiyaning Stokgolm shiahak €
belgiland.

1958-yil stol tennis bo’yicha birinc
Vengriyaning Budapesht shahrida o'tkazildi.

is bo'yicha jahon

o'rtasidagi jahon Kubogi
asi vakillari qgo’lga

ga asos solindi va
tib

hi Yevropa chempionati
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1967-yilda stol tennisdan Yevropa ligasiga start berildi.
1970-yilda raketka uchun turli xil anti-Spin va uzun tikanli
qoplamalar paydo bo’ldi.

1970-1989-yillar oralig‘ida erkaklar o’rtasida bo’lib o’tgan
musobaqalarda xitoylik sportchilar ketma-ket ravishda ustunlik
gilishgan.

1972-yildan boshlab sariq rangli sharlar paydo bo’la
boshlagan. Stol tennis bo’yicha 1977-yilda Angliyaning
Birmingem shahrida 34- jahon chempionati o’tkazilgandan so'ng
Xa}qa_ro Stol Tennisi Federatsiyasi (ITTF) Xalqaro Olimpiya
qo'mitasi tomonidan rdsman tan olingan. :

1985-yildan boshlab sto] tennis raketalariga bir gancha

talablar qo'yilgan va musobaqalarda qora va qizil rangli
raketkalarda 0’ynas}

184 ruxsat berilgan,
Xalgaro sto] te

_ nnis federatsiyasi (ITTF oltita kontinental
f(?deratSIyaga bo'lingan hamda ushh : )
420 davlatlarpj bir

u federatsiyalar o’ziga 226
lashtiradj ya
Xalqaro

ular quyidagilar.

e WA q0’mitasi tomonidan  1981-yilda
SSlyasida  stq] tennis sport turi Olimpiya
9abul gilingan va 1988-yildagi

: 1ahrida bo'ljp o’ . Olimpiva
turiga kiritilgan. Olimpiya O,O tgan yozgi Olimply
129

2. [lya Lupulesku va Zoran Primorak [Y.ugoslaviya];

3. An Chje Xyon va Yu Nam-Kyu (Janubiy Koreya).

Ayollar yakkalik:

1. Chen Czin (Xitoy);

2. Li Xueyfen (Xitoy);

3. Czyao Chjimin (Xitoy).

Ayollar juftlik:

1. Xyon Yung-Xva va Yan Yang-Dja (Janubiy Koreya);

2. Chen Czin va Czyao Chjimin (Xitoy);

3. Yasna Fazlich va Gordana Perkuchin (Yugoslaviya).

Shuningdek, mazkur sport turi 1960-yildan b’oishlab.
[taliyaning Rim shahrida bo’lib o’tgan paralimpiya o yinlari
dasturiga kiritilgan.

Ushbu sport turi tez orada Yevropada, keyin esa butun dunlyo
bo'ylab tarqalib, kafe va restoranlarda mashhur o'yin-kulgiga
aylangan.

Ushbu sport turi shargiy Osiyo mamlakatlarida ham keng
tarqala boshlagan. T

Rus yozuvchisi Lev Tolstoy stol tennisining ashaddiy mu>.<hsl
bo'lgan. Sto] tennisining ko’plab mamlakatlarda shiddat bilan
®Mmalashib borishi raketka va shariklarni mukammalroq
Variantlarda ishlab chiqarishni tagazo eta boshladi va kauch-u:‘:
doblamalar bilan qoplangan raketka turlaridan fo}’d_alamS}
sharikni mukammalroq nazorat gilish imkoniyatini berdti va sto
tennis 0'yinining texnikasini o'zgartirib yubordi. Ushbu }al‘ay_On
1950~yillargacha davom etdi va bu vaqtga kelib raketkalarmgg
bo’rtma qoplamali turlari paydo bo’la boshladi Ye\’l‘Olia ;‘
bunday qoplamalar ilk marotaba 1951-yilda Avstriyada Fritch

1 Lo N o 1 lde /
tomonidan foydalaniki, ammo bu hol o’yinning sur‘atini dey
O'Zgartirmadj,

arli



1952-yilda Hindistonning Bombey shahrida bo’lib _o'tgan
jahon chempionatida Yaponiyalik stol tennischi Xirodzi Sato
bo'rtma qoplamali raketkadan foydalanib g‘olib bo’lgan. Ushbu
chempionat Yaponiya terma jamoasi uchun birinchi chempionat
bo’lgan. Yaponiyalik sportchilar o’zlarining tezkor va shiddatli
hujumlari, taktik harakatlari tufayli yakkalik va jamoaviy
bahslarda mutlog g'oliblikni qo’lga kiritishgan va zynan shu
vaqtdan boshlab bo‘rtma rezing qoplamali raketkalar butun
Yevropa  bo'ylab tarqala boshlagan.Biroq, ko‘plab
mutaxassislarning e‘tirof etishlaricha, raketkaning bo'rtma
qoplamali turi ste] tennisining Ommaviy sport turiga aylanishiga
yordam bermagan, Chunki, sharikni raketkaning galin bo‘rtma
qoplamasiga kelib urilishj unga katta tezlanish berganligi
nisobiga ushiy zarbalarni qaytarish sezilarli darajada murakkab
bo'lgan. Shy sababli sto] teppjs o'yinlari jarayonida ko‘plab

uzilishlar paydo bo‘lgan va 0’yin natijasi oxirgi zarbaga bog'liq
bo’lib qolgan, Musobaqalarda

| kuch a50siy o'ringa chigqan, o'yin
t(?x.mkasi va taktikasj hamda sportchining tayyorgarligi ikkinchi
0'ringa tuship ketgan. shy, sabab]j
pu'turyetgan. Shundap, keyin 1959.yj)
foydalanish ~ mutlago
ksimon rezina turdagi

aylanma zarbalar berish
plab Mutaxass

-yildan bosh]
raketkalardan foydalanil

ab ko‘pi
imkoniyati paydo

a baskj turlichq
bO'lgan_ KO,
tennisimng riv

: islarning fikricha bu
e Olanishida yangi davrni boshlab
’ a
clavlattaridaStol T Vaqtdan p,,

NNis spg e turigy
sport maktabay tashkj) e
turlicha yangi yg i

mamlakatlarda t

shlab, Yaponiya va Xitoy
xtisoslashtirilgan bir gancha
g'ulotlarning
ufayli ushbu

G Maromdagi  o’yin

lublay; ishia, Oshlagan, Mash
e

chigjl
zkor, shidday); cigan. Y2 Shuje
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i alalari
1.2. Zamonaviy stol tennisi va uning dolzarb mas

i deratsiyasiga
Stol Tennis Fe
irgi kunda Xalgaro 2 S
Hoz‘lrg ha qit ‘alarida 226 tadan ortiq mamlaka ;
dunyoning barcha q i Osiyo mintagasida eng ommabop
hisoblanadi va ushbu sport turi Osiyo mintaq
idi ; vi llar
sport turidir. _ ha stol tennis bo‘yicha ayo
-yildan hozirgi kungacha : xitoylik
i tl?go )go'lib O’tat;Otgan naizl mHSObal?allardqadﬂar
o'rtasida : - <hib kelmoqdalar.
5 = llkga eris :
ini ortchi ayollari ustun : ibidan iborat
dawi;;:_lgilsc[;an keyin Xitoy davlatining ayollar tettriknlglikki i
terma jamyoa a‘zolari umumjamoa hisobida :23 gayollar terma
: . -yilda Koreyaning A
jah chempionatida: 1991-yi e G
;Zmoonasman Sa 2010-yilda Singapur davlatining ay
Jamoasidan g‘oliblikni boy beris.hgan. ;
Pueunel KundaR i lS[t);)nnischilarning maneiiudz
i . 2 1 lik sto - da bo’li
amoalari orasida ham xitoy 2009 yillardz
Jb"lhond hrilsoblanadi. Umuman olganda, 194?05 fao olt}i/n medalidan
ala _ . tlarining : |magan
o'tgan 8 ta jahon chempiona ining a ‘zosi bolmas
Faqgatgina 3 Jtasinigina xitoylik dav:ztl:imjihon chempionatida
iri : 1997-yildag .1l Yan-Uve
i ‘lga kiritean: 19 tsivalik Ya
spflrlt((;::laro,?;jdagi y:kkalik bahslarda Shverszy()OO—yilda =
erkaklar ; o ;
Valdner, 2003-yilda avstriyalik Yerner Srll:li% jamoasi g'olib
juftlik  bahslarda Shvetsiyaning erkakl
i - Olimpiya
' . an
¥ hlsgggn.ildan to 2016-yilgacha Otka-z:ig xitoylik stol
? asi
o'yinlarid'{ 32 ta oltinmedaldan 2.8 :;:lbiy Koreya terma
tennischilar, yana uchta oltin medalni Ja

alik
i kunda yevrop
jamoasi vakillari qo‘lga kiritishgan. Bugung

turida erkaklar terma
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stol tennischilar orasida Shvetsiya davlatining vakili Yan-Uve
Valdner yagona Olimpiya o’yinlarining chempioni hisoblanadi.
Pekinda o'tkazilgan Olimpiya o'yinlarida Xitoy terma
jamoasining vakillari erkaklar va ayollar yakkalik bahslarida
mutlago g'oliblikni qo‘lga kiritishgan, shuningdek, ayollar va
erkaklar jamoaviy bahslarda ham g'alaba qozonganlar va
sl‘u.m‘dan song Olimpia o’yinlari reglamentiga o’zgartirish
kiritilgan bo’lib, unga ko'ra, 2012-yildan boshlab shaxsiy
uchrashuvlarda har bir davlatdan ikki nafardan ko‘p bo‘lmagan
sporztchilar‘qatnashishi mumkin ekanligi belgilab q o’yilgan.
tomog?doanzl“j'n?mg boshida' Xa_lqaro Stol Tennis Federatsiyasi
S 3’11.1‘1?1“8 muhimligini va televizorda ko‘rsatish
: 'y g f“ oshirish maqgsadida stol tennis qoidalarining
leglolgl(‘)lga o'zgartirishlar kiritildi.

-vild i : :
0“mpiadayo'yainl/z:is;;ill:j‘r:llgniiasrlndie-y shahrida bo’lib o'tgan
40 mm ga almashtirildi, by esq elrl‘3'8 L b'O‘lgan -+
Pk I M o ularning .tezllgini pasaytirdi.

sob avvalgidek 21 ochko emas

balki, 11 ochko :
, 8a 0'zgartirildi va o'vi ey
navbat beshta emag ikkita etib be(l)gBi'Illanr{?céil‘Shar el L
i.

2014-yilda s ;
; yellyuloid sh; a
yangi plastik sharchaga 3 archani diametri 40+ mm bo‘lgan

et Imashtiri T
f)ym davomida sportchilar to}:;“l]-ganhgl e ‘lon gilindi. Bu esa
imkoniyatini oshird;. onidan sharikni nazorat qilish

2020-yilda Xalgar i
B_uttjm}'ahon stol ter?nis(i) tzzzlkgssinls i
qildi, ushbu tashkilot boshqaruvyj (WTT) %
tennischi Liy Guoliang tayinland; e

Stol tennis;j Sport turi nafg ‘
ommabop sport tyrj bo’lib

atsiyasi (ITTF) yangi
Judga kelganini e ‘lon
Xitoylik mashhur stol

ki Yevropada ham

: Tennjs; [ttifoqi
Ingan.

+ Yevropa giq)
akat qabul qll
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Stol tennis sport turi bo‘yicha o’tkazilib kelinayotgan jahon
chempionatlari yirik musobaqalarga aylangan bo’lib, ularda bir
vagtning o'zida 170 dan ortiq erkaklar va ayollar jamoalari

ishtirok etib kelmoqda.
Stol tennis bo‘yicha bo’lib o’tayotgan musobaqalarda

quyidagi yoshlar toifasi belgilangan:

>. kichik o'spirinlar guruhi (12 yoshgacha)

i

>kattaospnfﬂal‘guruh (iSyoshgacha)

> o'spirinlar guruhi (18 yoshgacha) ._

> "'o's,r'xiirlax; guruhi [2 1 yoshgacha)

> kattalar gﬁruh_i (ydshi doirasi chegaral;am.nagar}" e

1.3. Stol tennisni O’zbekistonda vujudga kelishi va
rivojlanish tarixi

0'zbekistonga stol tennis sport turi XX asrning 20 yillarida

kirib kelgan.

1923-yilda O’zbekistonda birinchi marta stol tennis sport
seksiyalari tashkil etildi.

0’zbekiston mustagillikga erishganidan so‘ng, 1993 yilda
0'zbekiston Stol Tennisi Federatsiyasi tashkil etildi va shu yili
Xalqaro Stol Tennisi Federatsiyasiga (iT’%QA}_égﬁ_(ﬂgiEinléawm,
0’zbekiston Respublikasi stol tenms;l%%}f{\%;"}:;}@@‘???gnﬂbfh,,i
murabbiyi etib Saidikrom Burxonx o'jgyw,’-ﬁay{i%nm%&isugs MARK A |
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1993-yilgacha stol tennisi respublikamizning boshqga
viloyatlarga qaraganda Toshkent shahrida yaxshiroq rivojlandi.
O’zbekiston Respublikasi stol tennis terma jamoasi bosh
murabbiyi S.Burxonx o’jaev birinchi navbatda iqtidorli stol
tennischilarni saralab olib, 0'zbekiston milliy terma jamoasiga
jalb qildi va buning natijasida Albert va Timur Sheraliyev
(Andijon), Nilufar Sotvoldieva, Ruslan O’razmetov (Farg‘ona),
Manzura Inoyatova (Navoiy), Sevara Qodirova (Namangan),
Saida Maxmudova (Toshkent), Shaxnoza Saidova (Buxoro) kabi
iste “dodli va tajribali stol tennischilar Xalgaro maydondagi ilk
galabalarni qo‘lga kiritdilor ya ‘ni, 1997-yilda Pokiston
poytaxtida stol tennis sport turi bo‘yicha o'tkazilgan Butunjahon
Islom birdamlik o’yinlarida yurtimiz sharafini himoya qilib
shohsupaning  yuqori pogonasidan joy olishgan. Ushbu
musobagada yurtimizning ayollar terma jamoasi a ‘zolari
umumjamoa hisobida oltin medalnij qo‘lga kiritishgan. 1998-yilda
Saida Mahmudova (Burhonx 0’jaeva) va Manzura Inoyatovalar
R,os.siya Federatsiyasida bo'lib o'tgan Butunjahon yoshlar
Olimpiada o'yinlariga birin E'ms% 11a11dar-1 I\/‘lanzu-ré I.noyatova
yilda Gretsiyada bo'lib a'taan oo 40182 kiritdi va 2004-
T : gan Olimpiya o’yinlarida 0’zbekiston
éharaﬂm himoya qilgan. 2004- ilda Xi ; : S
joylashgan S atichion e 3}; ,? 1.toynmg sharqiy qismi a
jahon chempionatida yurtifn' R tga.n- yoshlantoitiasican)
o’jayeva bronza medaliga Sazol\z, Si()l:tcblSl Hodira: ‘Buchang
O’zbekiston sto| tennisj federats?ra _0|d1. ?OlS-yl?dan bosk?lab
yangi va zamonaviy stg| tennisj 3f/e:{l Yangl d_aV_I'm boshladi VB:
nazarda tutuychj yangi nizom _Erat51ya§1m tashkil etishni
sportchilarning muSobagalary, ishlab  chigildi va natijada
yo'nalishda e ‘Zgarishnj 1, 82 tayyorgarli)

< darajasi ijobiy
oshladi. 2015-yilla

rgacha stol tennis
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musobaqalari asosan Toshkent shahrida o’tkazilib kelingan
bo'lsa, sekin-astalik bilan ushbu musobaqalar respublikamizning
turli viloyatlarida ham tashkil etila boshlandi

Ushbu shart-sharoitlar va yaratilgan imkoniyatlar stol tennis
sport turini butun respublika bo‘ylab ommalashtirishga turtki
bo‘ldi va stol tennischilarimiz jahon maydonlaridagi nufuzli
musobagalarda  g‘alabalarni qo‘lga kiritdilar.  Xususan,
yurtimizning mahoratli stol tennischisi Zohid Kenjayev

2016-yilda Brazilyaning Rio-de-Janeyro shahrida bo’lib
o'tgan Olimpiada o'yinlarida ishtirok etdi. Shuningdek, Zohid
Kenjayev 2016-yilda Qozog'istonda bo’lib  o’tgan xalgaro
musobaqgada g'oliblikni qo‘lga kiritdi. 2016-yilda Malayziyada
bo’'lib o’tgan jamoaviy jahon chempionatida 0'zbekiston stol
tennischilar terma jamoasi a ‘zolari 3-divizionda ishtirok etib
kumush medalni qo‘lga kiritishdi.

2017-yilda Rosalina Xadjieva stol tennis bo‘yicha Portugal-
Pro musobaqasida uchinchi o’rinni egalladi. Shuningdek, yosh va
iqtidorli sportchilar: Rimma Gufranova, Qutbidillo Teshaboeyv,
Mohiruy Kamalova, Maqsud Rustamov, Marhabo Magdieva,
Jamshid Rahimberganov, Rumiya Lutfulina "German Open",
“Belarus Open" kabi stol tennis bo‘yicha xalgaro musobagalarda
muvaffaqiyatli ishtirok etishgan.

Bugungi kunda respublikamizning turli hududlarida stol
tennis sport turi bilan qariyb 26 mingdan ortiq kishi shug‘ullanib
kelishmogda.  Yaratilayotgan  shart-sharoitlar
sportchilarini yugori marralarni zabt etishiga zamin yaratmoqda.

Ta‘’kidlash joizki, O'zbekistonda Olimpiya
turkumidan joy olgan sport turlari jumladan, stol tennisini
yanada ommalashtirish magsadida samarali ishlar amalga
oshirilmoqda. Bu borada O’zbekistonning barcha hududlarida
stol tennisi bo‘yicha o'z mahoratini oshirib kelayotgan

yurtimiz

o’yinlari
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sportchilarga qulay shart-sharoitlar yaratilib, stol tennis uchun m
o'ljallangan sport =zallari jahon standartlariga to‘liq javob
beradigan sport anjomlari bilan jihozlanmogda 2.4.
0’zbekistonda stol tennis taraqqgiyotini boshqarish

2020-yilning aprel oyida O'zbekiston Milliy Olimpiya q
o'mitasida bo'lib o’tgan O'zbekiston stol tennisi federatsiyasining
navbatdan tashqari hisobot-saylov yig‘ilishida Davlat soliq g
o'mitasi raisi Kudbiyev Sherzod Davlyatovich 0'zbekiston stol
tennisi federatsiyasi raisi etib saylandi va mazkur jarayonda
respublikamizda stol tennisni yanada rivojlantirishga oid
masalalar ko‘rib chiqildi

2022 yilning 2-avgust kuni Davlat solig g o'mitasida
O’zbekiston Stol tennisj federatsiyasi raisi Sherzod Davlyatovich
Kudbiyev rahbarligida federatsiyaning navbatdan tashgqari
o'tkazilgan yig'ilishida federatsiya va uning hududiy bo‘linmalari
xodimlaridan iborat 19 nafar delegatsiya a ‘zolari ishtirok etdi.
tan[iJ:g;‘;'lefsllzggi f(fa;i;ratsiy-/a Nizomi va.ta.shkiliy tuzilmasinli
T O'Finbosarla;; v:’raltswa I?osh k(o-txbl, ljrochi direkto-rif
tayinlash, shuningdek sohadmd'udly' R
etish, stol tennisini ri\;Ojlantiﬁgl ma.vJ.Ud Syt bartaraf

ish bo'yicha aniq chora-tadbirlarni

Pixqalar o'tkazish uchun moddiy-texnik
» professiong] sportchilar va murab-

Kabi masalalar hagida s ¢’z bordi hamda
kotibj

bazani mustahkamlag
biylarni tayyorlash 1
federatsiya Bosh

| ol
Sharobiddinovich, lirochi dire oA e
Baxodirovichlar
Mangemovich,

e 5 'ktor lavozimiga Muzafarov Oybek
qlandi, Shuningdek, Xvan Grigoriy

Saidikromovna,

Raxmanberdiyevich,
Saidov Baxrom

e —— o

Rustamovichlar  belgilangan tartibda Federatsiya Raisi
o'rinbosari lavozimiga tayinlandi.

Mazkur yig'lishda yurtimizda stol tennisni yanada
rivojlantirish bo‘yicha amalga oshirilishi lozim bo‘lgan ishlar
hamda vazifalar belgilab olindi:

Zamonaviy standartlarga javob beradigan va ko‘plab
imkoniyatlarga ega stol tennis sport kompleksini barpo etish;

Federatsiya va uning hududiy bo’linmalari shtat birliklarini
malakali mutaxassislar bilan t o’ldirish;

Mahallalarda stol tennisi markazlarini tashkil etish;

Stol tennisiga ixtisoslashtirilgan ta ‘lim muassasalarini
zamonaviy stol tennisi jihozlari bilan ta ‘minlash;

Stol tennisi bo‘yicha professional va havaskor sportchi-
yoshlar o'rtasida yagona musobaqalar tizimini joriy etish;

Trenerlar, hakamlar va stol tennisi bo‘yicha boshqa
mutaxassislarni tayyorlash tizimini takomillashtirish, xorijiy
davlatlarda malaka oshirish tizimini joriy qgilish;

O'zbekiston milliy terma jamoasining nufuzli xalgaro
musobaqalarda ishtirok etishi uchun sifatli va samarali
tayyorgarlikni ta ‘minlash, malakali xorijiy mutaxassislarni jalb
qilish;

imkoniyati cheklangan shaxslar uchun stol tennis bilan
shug‘ullanishiga sharoit yaratish;

davlat tashkilotlarida stol tennisini ommalashtirish,
tashkilotlar xodimlari uchun stol tennisi bilan shug‘ullanishiga
imkoniyat yaratish. Sport natijalarining o’sishini ta‘'minlaydigan
eng muhim jarayon bu mashgulot jarayonini to’g'ri tashkil qilish
shakllarini takomillashtirishdan iboratdir.
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tanlashni  va ragiblarining oyin uslublariga  qarshi
moslashuvchan taktikalarni ishlab chigishni o’rgatishga yordam
beradi. Bu jarayon orqali o’yinchilar o’z o’yinlarini yugqori
darajaga ko'tarishlari va o'yinda ustunlik qilishlari mumkin.
Texnika, albatta, kuch sarflashni o’z ichiga oladi, lekin bu
faqatgina kuch va tezlik masalasi emas. Texnika — bu to‘gTi
harakatlarni bajarish va uni takrorl
aniglikni, muvozanatnj, koordinatsiya
optimal uyg‘unligini talab giladi. Kat
ham yuqori texnika degani emas, aks;i
bajarilgan harakatlar kamroq kuct
Samaradorlikka erishishga imkon
"kuch sarflash"ga emas, balki aniq
va harakatlar Sdmaradorligiga e ‘t
kerak O'yin texnikasj
mahorat  bjjap
majmuasidir, Bj sto

ash qobiliyatidir, bu esa
ni va kuch bilan tezlikning
ta kuch sarflash har doim
ncha, texnik jihatdan to‘g'ri
1 sarflash bilan ham yuqori
beradi. Shunday qilib, ta'rifni
lik, muvozanat, koordinatsiya
ibor garatib takomillashtirish

bajariladigan
L tennisi texnika
sak agar

ixtisoslashgan  harakatlar
si hagida juda to‘g'ri va to'liq

tarif beradigan bo'| - Aniglik, tezlik, yengillik, vaziyatga
moslashuvchanlik Va samarg

| dorlik — by o'yin texnikasining
asc.my tarkibiy qismlari, Shuningdek, sharning aerodinamikasi va
unlng uchishi, Stolda sakrashi vq uriiishiga e ‘tibor berish juda
mghnrn. Bularning barchas;i stol tennisida yuqori natijalarga
erishish uchyp, Mmuhim ahamiy

Tl atga €6.. Stol tennisi texnikasi - bu
SPortchining Individuga] qobiliyatlariga muvofj
uchun foydalanad' 1

18an harakat %

keladigan bo‘lsak

ashtiriljp dastlab oddiy va

zarur bo‘lgan nakat, topspin,smash deb nomlanadigan _za.rbalarni
yaxshi va to‘liq bexato bajaradigan holatda o’rganishimiz kerak
boladi. Mashg‘ulot davomida qo‘llaniladigan har.akat‘la.r bu
yuqoridan zarba berish uchun tayorlanish holati ko plnf:hha
quyidagi nomlar bilan qo‘llaniladi, aylanma zarl?a bF..‘I'lS 1
dumalatib zarba berish , to‘g'ridan-to‘g‘ri zarba b(.?l‘lS.h, bll‘ Xi
tezlikda yaniy tekis urish, kesma zarba berish,sharikni o’yinga
kiritish nakat zarbasini qo‘llash, tops otish podrezka va shunga
o’xshash zarbalarni to‘g'ri bajarish uch.un takror ta}.(rl(;:
shug‘illanadilar. Biz dastlab raketkani to‘g‘rl' ushlash va I'<e-121m
zarbalarni to‘g‘ri bajarishga harakat qilamlz.. Stol tenn‘}sm g
aerodinamik modeli asosida olingan haqfqu trael‘<t-0;11ya :lz:
nazariy traektoriya o’rtasidagi xatolikni m-imm‘allashtins -oi;c:n
stol tennisining aylanish ma'lumotlarir.u oldl.S-tc.)I.ten‘nf:idang_,
pozitsiyasi haqidagi ma’lumotlar aylanish tezh‘gml tog‘(atom
to’g'ri baholash  uchun ishlatilgan, .SO .ngFZ; ; ; S
minimallashtirish uchun kamayib bO.H%VChl 'Sl‘mP e]jli g
qo‘llanilgan. Birog, bu usulning aniql.lgl haqlc}llly z;‘OSl;’nadi'
erishish qiyin bo‘lgan aniq traektoriyani ba.hoi?_,ts SIE;Sh bR
Shuning uchun, aylanish tezliginiqandayanlthso % el
stol tennisi robotining harakatini boshqarish u
muammo bo’lib golmoqgda. sas
allTl Stol tennqisida texnik harakaqar va z.a;:)nai ZU: ;‘;;Sh
ko'rib chigadigan bo‘lsak. Biz sharikmr}g aylfll;lsi o
orqali stol tennisidagi zarbalarni -0 rganis ‘r’i‘ i
Sharikni aylantirishning uchta turi mavjud: 5-/1:'qc.) v-a i
Biz u yoki bu aylanish nima uchun'ke_rakllgll{zltkmbilan o
qanday ishlatishni tahlil gilamiz. Raqlb.mng rf‘ e
t o'qnashgandan so'ng, yuqori aylanish bl}? i ragib tomoniga
sakrab stolga tushadi. Topspin past shflrl -:ketaning e
to'g'ri qaytarish imkonini beradi. Topspin Té
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pastdan yuqoriga qarab bo‘lganda olinadi. Pastki aylanishning
vazifasi ragibning hujum harakatlarini murakkablashtirishdir.
Noto’g'ri qabul gilingan taqdirda ham sharik raketka bilan t
o'qnashgandan so‘ng, t or yoniga tushadi. Sharikni pastga
aylantirish raketkaga yuqoridan pastga tushish harakatni beradi.
Raketka bilan harakat qilgandan so'ng, yon tomonga aylanadigan
sharik stol yuzasining chetidan siljiydi bu aylanish sharikning
yon yuzasiga tegish harakati orqali yaratiladi.Har xil turdagi
aylanishlardan to‘g'ri foydalanish sto] tennisida muvaffagiyatli
Professional harakatning kalitidir. Miso] uchun topspin zarbasi
Judayam muhim zarbalardan sanaladi.
o,rgzsi‘f}‘]riu:ﬁﬁnth'“i to‘g‘.ri vaqtda tez va aniq ishlatishni
i Yaxshiyam;i soatlik n}asha(‘q‘qatli mashg‘ulotlar keralf
mumkin bo'lgan yo Oj'tto yangi shug'illanuvchilar ham qo'llasllu
tamoyillarmavjud Su 1 pastki \./a yor-q aylanishlar uchun asosz.y
-Quyida ularnj tushinishimiz mumkin. Agar siz

istasangiz, topspindan
d bo‘lsa, unda siz aniq
urishingiz yoki sharikni biroz

k to’rdan balan
: ka bilan
antirishingiy mumkin
Uhaddan tashgg e

e e 4art oshirmas)jk uchun ehtiyot bo‘lishingiz

agi oo :
8! quyidagi asosly zarbalar hisoblanadi.
Pga nakat Zarbas; -

aylanishsiz tekis raket
tepaga ay]

e basi:
dap an 5
* Smesh Zarbagij 1avbat bilan (himoya)zarba;

O’'ng tomonda zarba berish vaqtida qo‘l oyoq harakatlari
hagida gisqacha malimot beradigan bo‘lsak.

Texnik tayyorgarlikni shakllantirish jarayoni quydagi
tartibda amalga oshiriladi.

O’yin texnikasi.

Stol tennisida sharni gaytarishning ko‘plab usullari bor:
ikkita asosiy usulga bo‘lish esa juda soddalashtirilgan. "Rake?kanl
yo‘naltirish" degan tushuncha juda noaniqg va aniq texnikanillfoda
etmaydi. Bunday usul bilan sharning harakatini oldmdarf
bilishning iloji yo‘gligi ham to‘gri emas. Hatto )'/angl
boshlanuvchilar ham sharni ma’lum bir yo‘nalishga Y”?O“Shgé
harakat qilishadi. Stol tennisida asosiy usullar harakatm.ng Furll
xil texnik jihatlariga, shu jumladan sharga ,b_enlad,lgafl
aylanishlar, zarbaning kuchi va yo‘nalishiga bog'liq b_o ]a‘dl'
Ushbu usullarni umumiylashtirilgan holda ikkita usulg‘? aJT?USh.
noto‘g'ri.Dastlab stol tennisi yo‘nalishi bilan shug l“Z}mShE;
boshlagan shug‘ullanuvchi yoshidan qatiy nazar -murabblyk)j’?da
o'gituvchi tomonidan dastlabki mashgni yaniy S.t(.)l Oh[
harakatlanishni hamda raketkani stolga to'g'i yo_‘nalFlrlS:l ucbitutz
belgilab berilgan texnik harakatni to’g'ri bajarls.hl l_OZl.m'P ir i
dastlabki holatni va harakatni to‘g‘ri va aniq bajarlsm-bublziad%.
bosqichga o’tish uchun muhim ahamiyatga €ga hlS(:)‘ oki
Barcha texnik harakatlar va muhim zarbalar .murab lyanrha
o'gituvchi tomonidan ko‘rsatib yoki nazriy. tomc; ‘ulot
tushintirib beriladi shu yusinda shug'ullanuvchi ma'SAgElrda
davomida texnik harakatlari shakillanib rivojlafli'b bora'dli.kria %
shug'ullanuvchi barcha harakatlar bo‘yiclla' 0 Zld? kooriganidan
malaka hosil gilib boshlasa bu yaxshi OZlaSh«Ulratydavomida
dalolat beradi. 0’qituvchi yoki murabbiy mashglu (:ini =
barcha  shug‘ullanuvchilarni jismoniy ~qobilya
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harakatining shakillanishini kuzatib tahlil gilib borsa va yakunida
kerakli tavsiya bersa keying xatolarni oldini olgan bo‘ladi.

Ikkinchisi -sharikni aylantirish. Buning uchun sharikni
raketkaning rezinasi bilan sirpantirib urib, aylanishga majbur
gilish kerak.

Biz murabbiy yoki o'gituvchi sifatida faoliyat olib
borayotganimizda stol tennisida sharni aylantirish va turli xil
zarbalar hagida yaxshilab tushuntirish, lekin ba ‘zi tafsilotlarni
yanada aniglashtirishimiz zarur bo‘ladi.

* “Sirpantirib urish”
aylanish berish uchun r
burchak ostida joylashti
kerak, bu esa unga ayla
ko'ra texnik jit

ifodasi biroz noaniq zarba yaniy sharga
aketka yuzasi sharga nisbatan ma’lum
rilishi va shar raketka yuzasida tegishi

nish beradi. Bu shunchaki sirpanishdan

1atdan murakkabroq bajariladj.
* Zarba turlari:

terminlar bo'lib, ula
qo'llanishi kera)c Ma
nakat esy gorizont

nakat, podrezka va topspin rus tilidagi
fNing  o'zbek tilidagi to‘g‘'ri mugqobillari
salan, topspin - by yugqori aylanishli zarba,
al aylanishlj yoki aylanishi kam zarba,
daratib urilgan, pastga qaratib aylanuvchi

Podrezka esq pastga
Zarba,

at hujumi: By zarba hagidagi tavsif

asining ah Y_lda, raketka burchagi va shar bilan
' amlya_tl hagida ham ma‘lumot berish

sidagi sharpj aylantirish va turli
4 Yaxshilay tliihin.ch_al_ar“i va texnikalarni
aqidag; :ul”;,tlnb ko‘rsatib berilsa
ldan yamdsq uncha to‘g'ri shakillana
ada chuqurroq tushuntirish
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talab qilinadi. Aniqroq terminologiya va texnik tafsilotlarni
yoshlikdan o‘rgatish magsadga muvofiq bo‘ladi. Stol tennisida
nakat zarbasining boshlang'ich holati va zarba texnikasi hagidagi
tavsif yaxshi, ammo ba'zi qo'shimcha tafsilotlar quyidagi tartibda
tarif berishimiz mumkin..:

» Oyoglarning joylashuvi: Oyoglarning yelka kengligida
joylashishi kerak, ammo chap oyoqning (agar siz o'ng qo'lda
o'ynasangiz) biroz oldinga qo'yilishi kerak, bu esa sizga sharga
optimal ravishda yetib borishga imkon beradi. ok

e Tizzalarning pozitsiyasi: Tizzalar biroz egilgan bOllShf
kerak, ammo juda past emas. Bu sizga bargarorlik va sharni
qulay urish imkoniyatini beradi. - :

« Tana vazni tagsimoti: Tana vazni ikkala oyoqqa bir te.kls
tagsimlanishi kerak, bu sizga muvozanat va harakatlanish
erkinligini ta’'minlaydi.

* Yuqori tananing pozitsiyasi: i
egilgan bo'lishi kerak, ammo sizning belingiz tog- >
kerak. Bu sizga sharni aniq urish uchun zarur bo'lgan diapazon
beradi.

* Raketka harakati: Raketkani ushlab turg
orqaga tortiladigan paytda, oyoglar, raketk.a va
kelayotgan shar teng tomonli uchburchak hlosxl c?m‘
sizga zarbani to'g'ri bajarish uchun to'gTl pozitsly
yordam beradi.

Umuman olganda, nakat zarbasini
zarba texnikasi haqidagi tavsif to'g'ri'_
Yanada aniqroq va chuqurroq tushuntirish uc
tafsilotlar qo’shish mumkin.

Yugqori tana stol tomon biroz
ri bo'lishi

an qo'l zarba uchun

yaqinlashib
shi kerak. Bu
ani olishga

no boshlang'ich holati va
D e

lekin texnik jihatdan
hun qo'shimcha
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4-rasm. Stol tennisda stol oldida texnik
harakatni dastlabki shakllantirish.

2.2. Stol tennischilarning stol oldida joylashuvi va
harakat ko‘nikmalarini rivojlantirish.

o'tilisst;l)i1 :E;‘]ﬁiabo qL;lv lt[]asthUIOt jarayoni turli yo‘llar bilan
o'yilgan vazifalarj E;rc as’l mur?bbiymng, sportchilar oldiga g
bogliq. Shu bilan Sir' O'quvchilarning yoshiga va darajasig?
bo’lgan bir gator umga, 'bar_cha mashg‘ulotlar har doim mavjud
9anday mashq Qiii:}ml-y fikrlarga ega. Dastlab , stol tennisida
murabbiy mashg'ulotml batafsil ko‘rib chigadigan bo‘lsak
nazriy tushunchalay be m;-VZUSi hagida shug‘ullanuvchilarga
ko'rsatib beradilar y4 h:“ bl- o ?OZim bo‘lsa harakat faoliyatini
tushunchaga S l;.ba]ariladigan holat harakat hagida

A% mavzuning maqsadi, vazifasi,

qanchalik muhijm]ie; m
'8L muskullapp; Qizdiruvchi mashgqlar bajarish
r bz

bu mashg* :
gulotjar e
Dam olish] as.lonmmg maiburiyb e e
vaqtida Mushak|g osqgichi hisoblanadi

qon ta'mingti rti )
Aslida rr:jlzotl YEtarli bo.lmayditlcli](:hlanadl' ammo bu Ularning

e 5 m oliSh vy egan ma’n . 2
ta'minlanag; va vaqtida mushaklar oni anglatmdygy

' qon bilan yaxshi
hi va keyingi jismoniy

lanishj u
rli bo'lmasa, ozldlr' Agar mushaklarning

lar bOShlanishidan oaltdqa $0g'lig muammosini
N mushak|ar il
qon bilan

u &
mashqlarga tayy,. Ularning tiklanig

q?n‘ta'minoti yeta
bildiradj v Mashgq

to'la bo'lishi kerak. Mashglar boshlanishidan oldin mushaklar
gon bilan yetarli darajada ta'minlanmagan bo'lsa, bu charchog,
zaiflik va boshga noxush hislarga olib kelishi mumkin. Agar
shug'ullanuvchi darhol mashq qilishni boshlasa, muskullar va
boshga t o'qima va organlar jarohat olishi osongina paydo
bo‘lishi mumkin. O’yinchi raketka va sharik (sharik)ni aniq his
gila olmaydi va bu nafagat hozirgi xatolarga, balki noto‘gri
o’rganishga, zarbalarni mashq qilishga ham olib keladi.Qizdirish-
bu taxminan 5-10 dagiga davom etadigan mashg‘ulotning
dastlabki bosgichi. Bu yaqginlashib kelayotgan yuklamaga
tayyorgarlik ko‘rishga garatilgan. Umumiy muskullarni gizdirish
quyidagilarni o’z ichiga olishi mumkin: cho’zilish; yugurish
mashqlari (zalda yoki tashgarida); umumiy rivojlanish mashqlari
(sakrash, o’tirish egilish va boshqalar); chagqonlik mashglari
sanaladi.

o 7-‘"-
O it U,
10101 o x
-
- 4
® L e ®

L". wealya o

2 it o - 0 Crplenons swoul et

i mashqlani bajarish.

5-rasm. Muskullarni gizdiruvch

rni qizdirishda raketka
higa oladi. Bu sizga
i ch o’zish imkonini
ashglari majmuasi

Ko’pincha murabbiylar qo’l muskulla
bilan turli xil zarbalarni taglid qilishni 0z i
keyingi niashg‘ulotlarclan oldin bilaklaringizn
beradi. To'liq holda, muskullarni gizdirish
har bir sport turi uchun alohida ishlab chiqilgan. dan

Umumiy muskullarni qizdiruvchi mashglar ttfgaganShq
so'ng, shug‘ullanuvchilar mashgulot mavZisies o
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Taiarish uchun  stolda tayyorgarlik mashglariga (imitatsiya

T irishga) o'tadilar. Misol uchun dastlab shug‘ullanuvchi stol
vemida turish holati  yaniy stol yonida turish

~o zdlstovka)deganimizda bajariladigan texnik harakatlardan
2 coigib stol ustida yani setkaga (kesma zarbalar) yagin

3

jzriladigan harakatlar bo’lsa shug‘ullanuvchi stolga

=

T— . é

156da vani coarts. gk R -
oo yani setkaga (kesma zarbalar) yaqin
“vhada '“‘l"l'il:ulig:m harakatlar.

Govanm, L6l

MR EnuY chilar i :
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beiirz til
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: AL haralkatia: i 1
i harakatini ¢ ‘tibor bilan
Liavsivalarni berib

M harakatlar va stol
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“Niarilesi,
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}‘iliil il‘ll“’!‘
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yonida o’zlari uchun qulay pozitsiyani tanlab olishlari juda ham
muhim jarayon hisoblanadi. Demak dastlab shariksiz harakat
keyin sharik bilan harakatlanish orqali rivojlantiriladi.

Yuqoridagi keltirilgan dastlabki jarayon sportchining ish
uslubiga moslashishi uchun zarurdir. Buning uchun ular sharikni
ko‘p harakat gilmasdan oddiy zarbalarni amalga oshiradilar
asosiysi bu yerda sharikni boshqarish texnikasini bajarish, ritmni
bir xil ushlash. Asta-sekin, sharikning tezligini nazorat qilish
uchun zarba kuchi oshiriladi. Shu bilan birga, o’yinchi tennis
stoliga nisbatan tananing holatini o’zgartiradi chap, o'ng, uzun va
gisqa zarbalar, yuqori orqa zarbalarni bajaradi.

Bu qo’l harakatini boshqaradi zarba uchun tayyorlanish
zarbani bajarish zarbani yakunlash.keyingi zarbani munosib
kutib olish va unga zarba berish.

« gl

7-rasm. Stol oldida joylashuvi imitatsiya bajarish holati.

0'quv jarayonining asosiy bosqichlari quyidagilarni o'z ichiga
oladi:

1. Magsadlarni belgilash

2. Mashg'ulotlarni rejalashtirish

3. Mashg'ulotlarni amalga oshirish

4. Mashg'ulotni nazorat gilish va baholash

5. Kerakli o'zgartirishlarni kiritish
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6.Tavsiyalar berish tahlil gilish

Biz aytibo‘tgan gism asosan o‘quv mashq bosqichga tegishli
bo'lib, unda murabbiy har bir sportchi juftligi uchun mashg'ulot
magsadlariga asoslanib mashg'ulotlarni belgilaydi va ularning
to'g'ri bajarilishini nazorat giladi. Bu o'quv jarayonining muhim
bir bosgichidir, chunki bu sportchilarning o'z magsadlariga
erishishlariga yordam beradi. Har bir xato, harakatlardagi
noaniqliklarga e‘tibor qaratiladi. Yuqorida aytib o’tilganidek,
mashglar shariklami murabbiy tomonidan mustaqil ravishda
o’rnatiladi. Mashg'ulotning asosiy bosqichi, masalan, quyidagi
vazifalarni o'z ichiga olishi mumkin:.

Diagonal o'yin. Sportchilar o’'ngdan chapga turli xil zarbalar
bilan o’ynashadi. Magsad - diagonal trae
dan sharikni stolda iloj

O'ng burchakdan
ikkinchi sportchj esara
zarba takrorlanadj.
shuningdek, yuqori or

Kktoriyani o'zgartirmas-
i boricha uzoqroq ushlab turish.

o'yin. Bir sportchi o'z xohishiga ko‘ra,
qibning o'ng burchagiga zarba beradi va
Magsad-to'g'ri burchakni mashq qilish,
9a tomondan qo'l va bilak harakatlanadi

—

gavda holati harakatini,yoki sharikni kutib olish sharikka zarba
berish uchun raketkani to‘g'ri ushlash usulini tanlab olishi va
raketkani to‘g'ri tutishini o’rgatish lozim zarbalar bexato va aniq
bajarilishi uchun shugullanuvchining qgo‘lidan tutgan holda
harakatlanish kerak shunda barcha shugullanuvchilar har doim
o'yin paytida sharikni uchub kelish traektoriyasini oldindan ko‘ra
bilish va sharikni raketkani his qilish qobilyati yaxshi
shakillanadi va rivojlanadi.Demak stol tennisida stol
tennischilarning stol oldida joylashuvi va harakat ko‘nikmalarini
rivojlantirish takrorlash mashqi orqali yaxshi shakllanadi va
rivojlanadi. O'ng qo‘lda o’ynaydigan shug‘ullanuvchilar dastlab
o'ng tamondan bajariladigan harakatlarni o’rganishdan
boshlaydilar buning uchun stolning o’'ng tomonida yagqinroq
turgan holda oyoqlar biroz kengroq ochilgan biroz bukilgan
holatda gavda biro z bukilgan holatda bajariladi.

Chap burchakdan o’yin. Qabul giluvchi o'yinchi markazda,
chapda va ma'lum bir zarbadan so‘ng raqib stolining o'ng
tomonida o'ynaydi. Magsad-tezlik ko‘nikmalarini rivojlantirish,
turli balandliklarda yuqori aylanishlarni mashq qilish to‘g'ri
bajarish.




[kki nuqta bo‘yicha o’yin. 0'yinchi sharikni navbatma-navbat
stol chetining o'ng tomoniga 10 sm, so'ngra gabul qiluvchi
tomonning stol chetining chap tomoniga 40 sm nuqta bilan
uzatadi va uradi. Magsad mudofaa va hujum pozitsiyasining
o'zgarish tezligini oshirish, bir xil harakat bilan himoya va hujum

zarbalarini bajarish.
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10-rasm. Ikki nuqta bo'yicha o’yin olib borish.

Yuqoridagi va keyingi mashglar ro’yxati har bir mashg‘ulotda
farq qiladi. Agar murabbiy zarur deb hisoblasa, ba‘zi mashglarni

asosiy mashg‘ulotda doimiy ravishda goldirishi mumkin.

2.3.Sharni “Mayatnijk” usulida o‘yinga Kiritish
texnikasini o‘rgatish.

Sharni o'yinga kiritish

zarbasi hisoblanadi. Barcha texnik

(nakat,topspin,podrezl

S 0, Sie e
giladi.Shariknpj OYInga Kiritish Paytida h
am
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O,yinChi“ing 0'yin paytida birinchi
elementlarni o’rganish
anchalik mahgrat talab qilsa jumladan
;?Yiii}hokozalar kabi)stol tennis sharini

lidan kuchli mahorat aniglik talab

muskullarning

—

egiluvchanligi,qo‘llarning tez va qisqa harakati gavda holatinig
burilishi va tezkorlik va xushyorlik bilan keyingi zarbaga
tayyorlanishni talab giladigan zarba hisoblanadi. To'g'ri, stol
tennisida o'yinga sharni kiritish jarayoni o‘tkazish yoki uzatish
deb ataladi va o'yin qoidalarida aniq belgilangan tartibda
bajarilishi kerak. Agar shar o'yinga kiritish qoidalari buzilgan
holda kiritilsa, bu xato hisoblanadi va raqibga ochko beriladi. Stol
tennis qonunyatlariga ko‘ra shar qo‘l kaftining ochiq yuzasidan
yuqoriga vertikal ravishda yuqoriga ko‘tarilgan vaqtdan boshlab,
unga raketka bilan zarba berish vagtigacha bo‘lgan davrda shar
stol yuzasidan baland va stol chekkasining yuqori chegara
chizig‘idan tashqarida bo‘lishi belgilab g o’yilgan gabul giluvchi
tomondagi yarmiga tegishilozim.Shu tariga sharni yuqoriga otish
va zarba berish uchun qo’l kafti va sharikning oraliq masofasi 16
sm bo‘lishi zarur. Biz stol tennisidagi juftlik bahslarida podocha
qilish qoidalarining to'g'ri tavsif hagida fikr yuritar ekanmiz.
Zarba qilayotgan sharning diagonal bo'ylab harakatlanishi
uchun, gabul qiluvchi va uchib keluvchi sharlarning to'lig
ko'rinishi va uzatuvchining tanasi, qo'li yoki kiyimlari bilan
sharni yashirishi mumkin emasligi - bu qoidalar o'yinning
adolatliligi va to'g'riligini ta'minlash uchun juda muhimdir.
Sharning uzatuvchining Kkaftini tark etganidan keyin 0'yin
boshlangani ham to'g'ri hisoblanadi. Raqib tomonidan sharga
zarba berilganida sharni qaytargan o'yinchi sharga shunday
zarba berish lozimki, shar darhol t o’r ustidan o’tib yoki t o'rga
tegib, stolning ragib tomonidagi yarmiga urilishi lozim.Shar.m:ng
yo‘nalishi, uchish masofasi va uni o’yinga kiritish texnikasining
bir nechta turlari mavjud va ular quyidagilardir. .
Biz o’rganadigan usul bu mayatnik usulidir demak mayafmlf
usulida sportchining raketkasi ochiq holatda ushlab sh.a.nkn'l
yonidan ya'ni pastki aylantirib jo’natish orqali amalga oshiriladi.
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Va bu holatda sharik o’rta zonaga pastiki aylanish olib ragib
zonasiga tushgandan keyin pastga qarab harakatlanadi, raqib esa
bu usulda jo'natilgan sharikni gabul gilish uchun stoldan oragaga
ketishga majbur bo‘ladi.Mayatnik usuli o'yinchidan murakkab
go'l harakatini talab giladi. Qo‘lning birinchi bo‘g‘imi (kist) yaxshi
aylantirish berishi kerak agar bu usulni to‘liq va aniqlik bilan
bajarsa raqibni noqulay vaziyatga qo’yuvchi usullardan biri
hisoblanadi.Mayatnik usulini o’rgatish bosgichi bu takrorlash
orqali bajariladi.Xato va kamchilliklarini murabbiy tomonidan

kuzatilib harakat faoliyatini barataraf etuvchi mashqlar tavsiya
etiladi.

2.4. Sharnij “Veer” usulida o’yinga kiritish
texnikasinij o’rgatish.

Stol tennisidg sharnin
rba

vertikal z backspin yoki

e ———

magsadida, shuningdek, raqibni aldash uchun qo'llaniladi. stol
tennisi texnikasida qo'llaniladigan chapdan va o'ngdan girqma
zarba texnikasi batafsil tushuntirilgan.

Quyida mazmunni gisqacha tahlil qilib berishimiz mumkin.

1. Chapdan qirqma zarba:

Dastlabki holat:

0'ng oyoq biroz oldinga qo'yiladi.
. Gavda chapga burilgan, tana og'irligi ikki oyoqqa teng
tagsimlangan.

Zarba berish:

Bilak chapga keskin buriladi va harakat davomida panjalar
bukiladi.

Zarba paytida gavda bir oz burilib, og'irlik 0‘ng oyogqa o'tadi.

Agar raqib pastki aylanishli sharik yuborsa, sharik egilish
burchagi oshadi.

Qo'shimcha harakatlar:

Qaytarish jarayonida faqat bilak va barmoglar ishlatiladi.

Zarba kuchi ragib sharikining tezligi va o'yinchi bilan stol
orasidagi masofaga bog'lig.

2. 0'ngdan girqma zarba:

Dastlabki holat:

Chap oyoq oldinga uzatilgan. .

Gavda stolga qaragan, oyoglar tizzadan biroz bukilgan.

Zarba berish: . di

Qo'l orgaga tortilib, chap yelka va oyoq stolga yaqmlasfla ,l'

Zarba berish paytida gavda egilib, og'irlik magkazl gl
oyoqdan chap oyoqqa o'tadi.

Raketka harakati pastdan yuqoriga qarad. b
beriladi, natijada sharikka pastki aylanish qo'shiladi

Raketka burchagi:

b, bilakga tezlik
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Zarba berishda raketkaning burilish burchagi 0° dan 90°
oralig'ida bo'ladi.

Ushbu texnikalar stol tennisi o'yinida zarbalarni aniqroq va
samaraliroq amalga oshirish uchun muhim hisoblanadi.
Ragibning harakatini oldindan bilib, mos ravishda pozitsiya va

zarba burchagini to'g'ri tanlash katta rol o'ynaydi. Chapdan
qirgma zarba - Batafsil:
Gavdaning pozitsiyasi:

Zarba boshlanishida gavda barqaror holatda bo'lishi kerak.

Gavdaning burilishj egiluvchanlikni oshiradi va zarbaga aniq
yo'naltirilgan kuch beradj.

Qo‘l va bilak harakati:
Zarba jarayonida bilaknin

g holati juda muhim. Bilakni bir
Zumda yuqoriga burib, ke

yin chap tomonga o'tkazish zarur.

Ra_ketkaning chet gismini birgz yuqoriga ko‘tarish, sharikga
kerakli pastki aylanishni beragj,

Og'irlikni tagsimlagh:
ikki (?}r'lsq(()]ga“thgl -Zaiba Paytida ozgaradi, Boshlang‘ich holatda
aqslm a 1 A S :
0yoqqa o‘tadj. 18an bo'lsa, zarba yakunida og'irliko'ng
Kuchlj zarba uchy < T
yonga ko‘chish; kerak_n “arba oxirida gavda qattiq burilib, 0'ng

Sharikkq aylanish berish:

Agar ragibdan g
elayot
zarbada raketkanibi :
Kuchlj aylanishj;
1 :
qo'l]aniladi. bl

O‘ng tomondan girqma zarbada chap yelka va oyoq stolga
yagin bo‘lishi zarur. Bu harakat muvozanatni saqlashga yordam
beradi.

Zarba texnikasi:

Raketkaning pastdan yuqoriga yo‘nalgan harakati sharikga
kuchli pastki aylanish beradi. :

Zarba vaqtida bilak qo‘lning asosiy gismi bilan birgalikda
ishlaydi, shuningdek, barmoglar raketkani boshqarishda muhim
rol o‘ynaydi.

Tana harakati: ‘ :

Zarba paytida gavda pastga egilib, og'irlik markazi avval o'ng
oyoqqa tushadi, keyin esa chap oyoqqa o‘tadi. = :

Gavda burilishi zarba yo‘nalishini anigroq giladi va kuchni
oshiradi.

Raketkaning burchagi: : o

Raketkani 30°-50° oraligiida ushlash girgma zarbaning
anigligini oshiradi. et

Zarba tezligi va aylanishi sharikning balandllgloga Ogﬁdqa;
Agar sharik pastdan kelsa, burchakni 70°-90° atro
kengaytirish tavsiya etiladi.

Amaliy maslahatlar:

Ragibning zarbasini o‘gish: . L

Ragibning raketka harakatini kuzatlfh Bolr(r}aqibning i
sharikning aylanish turini aniglash mumkin. Bt

kelayotgan

Zarbasini aniqroq qiladi.
Masofa va burchak: ingizga
Stolning qaysi qismidan zarba berayotganing
oyoqlar va gavda pozitsiyasini moslang.
Masofa gancha uzoq bo'lsa, zarbada ay
uchun kuchliroq harakat talab etiladi.
Qo'llarning sinxron harakati:

qarab,

lanishni oshirish
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Zarba jarayonida chap go'l (muvozanat saglash uchun) o'z
o‘rnida bargaror bo'lishi kerak, bu tananing stabil holatini
ta'minlaydi.

Mashq qgilish:

Qirgma zarbani yaxshilash uchun sekinlashgan shariklar
ustida mashgq gilish tavsiya etiladi.

12-rasm. Sharnj chap tomondan
usulida 0'yinga Kkiritish

“Veer”

I Og'irlik markazi butunlay

tanan;j 5
o 2ng barqarorliginj oshiradi va
Imkoninj beradi.

rba ber; B .
: erilgach, 0'yinchining gavdasi
5 navhatqy

ayorda ek 81 zarba uchun qulay

Qirgma zarba texnikasi: Kuchli yuqori aylanishga ega bo'lgan
shariklarda qirqmé zarbalar keskin va aniq bo'lishi kerak.
Bunday zarbalarda raketkaning yo'nalishi vertikalga yaqin
bo'lishi zarur, bu esa aylanishni samarali boshqarishga yordam
beradi.

Sharikni qabul gilish momenti: Kuchli buralgan shariklarni
qabul gilish uchun ular polga yaginlashganida, aylanish tezligi
pasaygan  paytda zarba beriladi. Bu zarbani nazorat gilishni
osonlashtiradi va ragibga qarshi kuchli javob qaytarishga imkon
yaratadi.

Bu texnikani muvaffaqgiyatli o'zlashtirish uchun uzluksiz
mashq va texnika ustida ishlash muhim. @

Sharni o’ng tomondan “Veer” usulida o’yinga kir:t_lsh ‘

Ushbu tavsif stol tennisi texnikasida sharni O‘Hf:’
tomonidan"veer" usulida o'yinga Kkiritish va zarba berish
jarayonlarini ko'rsatadi. Quyida asosiy jihatlar keltirilgan:

1. Dastlabki holat:

0'yinchi stolga qaragan holda turadi. B

Ch);p oyoq gld?ngabchiqariladi, bu tananing bargarorligini
ta'minlaydi.

Oyoglar tizzadan biroz egilg
turishga yordam beradi.

2. Qo'l va gavda harakati: .

Zarba uchun qo'l yuqoriga va Ol'qaga.S‘lt.
zarba uchun zarur bo'lgan tezlik va energlyan!
0yoq va chap yelka stolga yagin bo'lib, zarbaga tayy
uchun muvozanatni saqlaydi.

3. Sharni gabul qilish:

Kuchli zarb bilan yuborilgan sharikni gabul
ichkariroqqa o'tkazish tavsiya gilinadi.

an, bu esa zarbaga tayyor

anadi, bu kuchli

Sharlaydi.Chap
orgarlik

gilishda sharni
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O'yinchi bu vagtda o'ng oyoq tomon egiladi va gavda ozroq
pastga tushadi.

4. Zarba texnikasi:

Shar raketkaga tegishidan oldin, o'yinchi o'ngdan chapga
harakatlanadi. B
Zarba vaqtida bilak tez harakatlanadi va raketkaga. za

tezlik beradji, by orqali sharik pastki aylanishga ega bo'ladi.

5. Gavdaning og'irlik markazi va raketka harakati:
Zarba vaqtida og'irlik ma

rkazi o'ng oyoqdan chap oyoqqa
0'tadi. |
Zarba berilgach, raketka oldinga va chapga harakatini davom
ettiradi.

7.Qirgma zarbalar Xususiyati:
Sharik yugori aylanishda bo'l
Vaaniq bo'lishj kerak,

Raketkaning Yo'nalishj vertikal bo'ligh;j shart.
Kuchlj bura]

8anida, qirqma zarbalar keskin

: d yaqinlashganida va aylanish
'da qabul gjlinag;

Zarba berilgach, og'irlik m
stol tomon burilad;,

O'yinchi nayhat

=  Uchun qulay holatpj egallaydi.
Uvaffagiyay; 90'llash ychyy muntazam
r bosqxchni to'

g'ri bajarish muhimdir.

ng t adan “Veer”
13-rasm. Sharni o'ng tom_o_nfiah
usulida o’yinga Kiritis

Shar :lcasini rivojlantirish
i o'yinga Kkiritish texnikasini rivoj
2.5.Sharn

ik
-ni o'vinea kiritis e
: isida sharnLoyISeE s a kiritis
aviy stol tennisi o 'ni 0YyINg :
: ‘Zkantlogisoglanadi. Stol tennisida S}”U:“.lar1i darajada farq
ala‘ka i barcha o'yin texnikalaridan sezl kiritish. Bir oyin
. '\nno
te;mc; af; : - siy vazifasi sharni Oymba- tacha 20-25 marta
qiladi. Uning aso bul qilisho'r S
g iritish va gabu amarali 0Y
ucl harni o’yinga kiritis dan, S
S;mr'ls huri] yaxshi podacha beriias
uning uchun,

bo’lishi mumkin emas. . i bo'lmag R
Bu ragibning harakatlariga :og‘l;qo_zmgiz shariknLk:r;t:hko
: . . Otgan a sl : ada darho =5
chinlg podachan_l ba:(a:?};o']ishi mumkin, natija orgarlik ko rish
Dodr;lcga faz{, E“)‘_‘:;i Ohujum harakatlariga tayyore
yutiladi yoki keyi

P daCha
L AIISDOe
. o'vinga kiritish, ¥ e
mumkin, Stol tennisida sharni C'i/mqgismi bo'lib, bu ]2 y
n

higa katta ta'sir

an yagona zarba,

i hi ;
texnikasi o'yinning juda ml.l vob qaytarishi
ragibning zarbaga qanday_ . xnikasini ikKi aso
ko'rsatadi. Podachani bajarish te

bo'lish mumkin:

: i arab
1. Raketka va qo‘l harakati shakliga g
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Raketka va qo‘lning harakati podacha uslubining aniqligi,
kuchi va aylanishini belgilaydi. Bunda quyidagi elementlar
mavjud: To‘gri zarba (Flat serve): Sharga minimal aylanish
berilib, kuchli va tez zarba yo‘llanadi. Raketka Sharga deyarli
parallel harakat giladi. Yon aylantiruvchi zarba (Side spin serve):
Qo‘l va raketka yon tomonga harakatlanadi, bu esa Sharga yon
aylanish beradi. Bu =zarba ragibni chalg‘itish uchun
ishlatiladi.Pastki aylantiruvchi zarba (Back spin serve): Sharning
pastki qismiga zarba beriladi, bu esa uning aylanishini
pasaytiradi va ragibni qiyin vaziyatga tushiradi.Aralash
aylantiruvchi zarba (Mixed spin serve): Sharga bir vagtning
o'zida bir nechta aylanish yo‘nalishlari beriladi. Bunday zarba
g
Podachaning Shar nya?l \{a parvaz Suzinligiee qarﬂ?-

chaning Shar trayektoriyasi va parvoz uzunligi ham o'yin
texnikasining muhim gismi hi :
_ gismi hisoblanadi.
Yaqglsiziizzd?EZ}?a&Si.}l(:BIE;;EQVE): Shar stolning raqib tomoniga
Y podacha raqibni tez harakatgd

majbur giladi i huj
qriadi va qarshi hujum gilishp; qiyinlashtiradi. Uzun

podacha (Long serve): Sh
s ar e 1 Ml % : e
yaqiniga yetib boradi, "aqib tomonining oxirgi chizig

yaratadi va raqibning li:elall(sl:;:: -Zarl_ja berish imkoniya’fini.
traektoriya (Flat traieCtOry):Sharlm sm‘ovdan o‘tkazadi.Yass!
harak‘atlanadi, S e @m kotarilib, to‘g‘ri chiziqda
kel'adl:B_aland traektoriya (High \./a k_ll(:hli podachaga olib
ko tar;nhb,_ ragibning zarba kuchin,alc tr
Texnﬂl(am‘to'liq tushunish i
e L T e
b l_{:::if:trrlﬁ koordinatsiy;sir-al:;atl.(a []Ol-at;-l;
to'g’ri nazorat qilish. g anigligj. Kucl; vaalak'atm' 1'
yo‘nalishnt

h 1aniladi-
Va qollash un qo‘llaniladi

tirish Vellor
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Ragibning  pozitsiyasini hisobga olish:  Ragibning
joylashuviga garab podachani moslashtirish. Podachani
o‘rganish va turli usullarni mashq gilish orqali raqibni chalg‘itish
va o'yinda ustunlikni qo‘lga kiritish mumkin.: sharikni shunchaki
uzatish va haqiqiy zarba berish. Shar(sharik) ochiq kaftdan
havoga ulogtiriladi uning ustida yotgan qo‘l bilan tutilgan raketka
va shar sizning oldingizda yoki yoningizda ushlab turiladi. Bu
paytda sharni havoga uloqtirishni o’rganish uchun qulayroqdir.
Agar shar bilan qo‘l stoldan past bo‘lsa, podacha noto'g'ri deb
hisoblanadi.

Stolning orqa chizig‘ining davomini kesib o’tadi yoki stol
ustida tushib sapchiydi .Shar har ganday balandlikka ulogtiriladi,
lekin stol sathidan va qo’l kaftidan kamida 16 sm oraliq masofada
harakatlantirladi. Eng oddiy podacha bu to‘g‘ridan to'gri zarba
bilan qilingan podacha hisoblanadi. Ushbu zarbalar o'ng va chap
tomonda, asosiy texnik usullarga o'xshash harakatlar bilan
amalga oshiriladi. Pastki kesma va burama zarbalar bilan amalga
oshiriladi. Farqi va ta ‘siri shundan iboratki, podacha
Yilayotganda raketka bilan qo‘l ko‘prog harakat giladi oldinga va
kamrog yuqoriga ko‘tariladi. Barcha yosh shug‘ullanuvchiiar
tomonidan dastlabki o’rganiladigan podocha berish bu eng oddiy
Podacha bo'lib bu to‘g'ridan to'g'ri zarba bilan qilingan podacha
hisoblanadihar bir shugullanuvchi ham havoskor O'yiﬂCh”?_‘r
ham oddiy podocha berish usulidan foydalanadilar.()dfily
Podacha berish vaqtida sharikka to‘g'ri zarba berishning

Xf’tolarini bartaraf etuvchi mashq bu takrorva takror bajarish
hisoblanadj,
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14-rasm. To‘g'ridan to’g'ri sharni o'yinga Kkiritish.

S N1 - H ’ -
_ .hal ni turli yo'nalishlarda o’yinga Kkiritish texnikasini
rivojlantirish. '

Stol tennisij texnikasini rivo
texnikasini tal

yo‘nalishlarda

: jlantirish va o'yinga kiritish
(Or_m”ashtiriSh o‘yinchilarning zarbalarini turli
bajarish qobiliyatini oshirishni talab giladi, Bu o'z
ik, taktik va psixologik tayyorgarlikni o‘z ichiga

oladi. ' j
L. Quyida ushby Jarayonni rivojlantirish

berilgan: bo‘yicha tavsiyalar

1% Shal'ni turli ‘ .
yo'nal i At
usullari alishlarda o yinga kiritishni rivojlantirish

aRh Zkart;a texnikasi ustida jsh|asp
aketka holagj . ;
e sy atl va zarbg Yo'nalishi: Raketkani to‘a‘ri

arni turli burchg etkani to‘g‘ri ushlash

Kuch va tezlik: Zarban;j

o‘rganish, ng kuchj R
nag : ’ljez va kuch]j Zarba] .hl va tezligini boshqarishni
Zorat ostidagj Zzarbalar j ar bilan pijp

b. Turlj zarba t i 2 O‘Fgatiladi
Urlarin orgayig), '
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datorda yumshoq va

Qisqa va uzun podacha: Sharning traektoriyasi va tushish
nuqtasini boshqarish. Masalan, gisqa podacha ragibni 0z joyidan
harakatlanishga majbur qiladi, uzun podacha esa zarbani
qaytarish vaqtini kamaytiradi.

Yon tomonga yo‘naltirish: Sharni stolning ikki chetiga va
markazga zarba berishni mashq qilish. Bu o‘yin davomida raqibni
muvozanatdan chigaradi.

Zarba kombinatsiyalari: Bir zarbadan ikkinchi zarbaga tez
o'tish (masalan, pastki aylanishli zarbadan yuqori aylanishli
zarbaga o‘tish).

2. Texnik va taktik rivojlanish uchun murabbiy rolini oshirish

a. Harakat tuzilishini tahlil gilish

Murabbiyo‘yinchilarning harakatlarini videotasvirlar yoki
Kuzatuv yordamida o‘rganib, tahlil qilishi kerak. Bu ularning
kuchli va zaif tomonlarini aniglashga yordam beradi.

O‘yin natijalariga ta'sir qiluvchi omillarni (masalafl,
zarbaning kuchi, raketka burchagi yoki harakat muvozanati)
0‘rganish muhim.

b. Shaxsiylashtirilgan yondashuv

Har bir o'yinchining o‘ziga xos uslubini hisobga ol
taktik mashqlarni moslashtirish.

Turli darajadagi raqiblarga garshistrategiya
Va moslashish.

¢. Innovatsion trening usullarid :

Stol tennisida simulyatsiya texnologiyalari yoki
avtomatik yuboruvchi qurilmalardan foydalanis‘h-'

Mashg‘ulotlarni sharoitga qarabo‘zgartlrl‘sh,
tezlikni oshirish yoki murakkab zarbalarnl
tayyorlash.

3. Mos keladigan ma’lumotlarni yiglishv

a. Ma'lumotlarni yigfish usullari

ib, texnik va

lar ishlab chiqish

n foydalanish :
e shariklarni

masalan,
qaytarishga

a iShIﬂtiSh
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Texnik tahlil: Zarba texnikasini o‘lchash uchun zamonaviy
texnologiyalardan foydalanish (masalan, yuqori tezlikdagi
kameralar).

Statistik kuzatuv: O'yin davomida o‘yinchining muvaffaqi-
yatli zarbalari va xatolarini qayd etish.

So‘rovnomalar va intervyular: O‘yinchilardan o‘z mahoratini
baholashni so‘rash.

b. Ma'lumotlarni qo‘llash

O'yinchining texnik va taktik jihatlarini rivojlantirish uchun
yigilgan ma'lumotlarga asoslanib, individual mashq rejalarini
ishlab chigish.

‘ Raqibning o‘yin uslubini tahlil qilish uchun statistika va
videoqaytuvlardan foydalanish,
4. Mu.ntaz.am mashg‘ulotlar orqali rivojlanish
Teicmkam takomillashtirish uchun kundalik qisqa va intensiv
mashg‘ulotlar o‘tkazish,
Har bir

angi - . . :
o‘tishdan o yangl zarba texnikasini amaliyotda qo‘llashga

ldin uni takrorlash,
Ragobat muhitidg texnik

musobaqalarda gatnashish.
Ushbu yondashuy

Kiritish texnikasj rivoj

a va taktikani sinash uchun doimiy

orqali sharni turlj yo‘nalishlarda o‘yinga

lanadi va :
- : stol te i o‘vinchilari n
texnik va taktik ustunlik yaratilag; nnisi o‘yinchilari uchu

Stol tennisi (va boshqa sport turlari) uchun ma’lumot
yigishning murakkabligi, ikki ragib (yoki jamoa) o'‘rtasidagi
o‘zaro ta’sirga bog‘liq bo‘lishi bilan izohlanadi. Har bir harakat va
qaror nafaqat o'z strategiyasi, balki raqibning taktikasi va xatti-
harakatlariga ham moslashishni talab giladi. Quyida ushbu
masalani yengillashtirish va aniqroq ma’lumot olish usullari
bayon etilgan:

1. Muammoning mohiyati

Ragibga bog'liq o‘zgaruvchanlik: O‘yin davomida har bir
texnik yoki taktik element ragibning o‘ziga xos fazilatlari,
strategiyalari va zaif tomonlariga moslashadi. Bu o‘yinlardan
yig‘ilgan ma’lumotlarning ob’ektivligini pasaytiradi.

Katta o‘zgaruvchanlik: Har bir o'yinning dinamikasi har xil
bo‘ladi, bu esa bir xil texnik yoki taktik usulning samaradorligini
doimiy ravishda aniglashni giyinlashtiradi.

Subyektivlik xavfi: Videotahlil yoki kuzatuv orqali olingan
ma'lumotlar tahlilchi yoki kuzatuvchi nuqtai nazariga ko‘p
bog'liq bo‘lishi mumkin.

2. Ma'lumot yig'ish va tahlil qilishning takomillashtirilgan
yondashuvlari

a. Kengroq va ko‘proq tizimli namuna olish

Turli darajadagi o‘yinlarni tahlil gilish: Yagona musobagaga
yoki raqib turiga garamaslik, balki turli darajadagi oyinlardan
(yangi boshlovchilar, havaskorlar, professionallar) ma’lumot
yig‘ish.

Uzoq muddatli kuzatuv: Qisqa muddatli kuzatuvlardan ko'ra,
o‘yinchi yoki jamoaning o‘zgarishlarini o‘rganish uchun uzoq
muddatli tahlil o‘tkazish.

b. Videotahlilning murakkab texnologiyalari

Avtomatlashtirilgan video tahlil: Zamonaviy sun'iy intellekt
va kompyuter ko‘rish texnologiyalari yordamida zarba yo‘nalishi,
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tezlik, aylanish, harakat dinamikasi kabi omillarni aniq tahlil
gilish.

O'yin  dinamikasini modellashtirish:  O‘yinchilarning
harakatlari va zarbalarini ragamli modellashtirish orgali texnik
elementlarning ta’sirini chuqurroq o‘rganish.

c. Ragibning ta’sirini izolyatsiya gilish

Standartlashgan vaziyatlar yaratish: Mashg‘ulot jarayonida
ma'lumot yig'ish uchun oldindan belgilangan sharoitlarda
o'vinchilarni sinovdan o‘tkazish. Masalan, bir xil tezlikdagi va
aylanishdagi shariklarni qaytarish mashqlari.

Raqibning ta’sirini nazorat gilish: Ma'lumot yig‘ishda texnik
yoki taktik elementlarning faqat o'yinchiga bogliq bo‘lgan

qismlarini ajratishga harakat gilish.

d. Katta ma’'lumotlar va sun’iy intellektdan foydalanish

' .Katta ma'lumotlar tahlili (Big Data): Juda ko'p sonli
o'yinlardan yig'iigan ma’lumotlarni tahlil qilish orgali umumiy
tendensiyalarni aniqlash.

s gy yalars Sunty intllekt algorinlart O3

0q organishi va texnik-taktik usullarnl

e . e
p 1;11“[:2asht1r¥sh bo‘yicha tavsiyalar berishi mumkin.
K.d ura'lbbllylar va tahlilchilarning roli
P qirrali : i
elementlaqrningl tl)(lur;iulvd Texnik, taktik, jismoniy va psixologik
i ; ilishi
chiqarish. ‘da o'rganilishij orgali ob’ektiv xulosalar

Shaxsiylashtipi y
tomonlarin; tahlliil(lflai; tahlil: Har pjp o'yinchining kuchli va zaif
chigish. ' V3 moslashtirilgan mashq rejasini ishlab
Tahlij]

usullarin;i
tahlilchjl Al

takomillashtirish:

logiyal Murabbiylar va

0z faoljyati . ar v
yatida qo'llash kerak 4 Yondashuvlarni o‘rganishi va

Amaliyot va musobagqa tahlilini birlashtirish: O'yinchilarning
texnikasi mashg‘ulotlarda va haqiqiy musobaqalarda
gandayo‘zgarishini kuzatish.

Ko‘plab omillarni hisobga olish: Ragibning kuchi, o’yin
sharoiti va psixologik bosim kabi omillarni tahlilga go‘shish.

Xulosa

Stol tennisidagi texnik va taktik elementlarning haqiqiy

qiymatini aniglash uchun ma’'lumot yig‘ish va tahlil gilishda yangi
texnologiyalar, va zamonaviy kuzatuv usullaridan foydalanish
zarur. Shuningdek, ragibning ta’sirini imkon gadar izolyatsiya
gilish yoki model gilish orgali o‘yinchilarning individual texnika
va taktikasi hagida chuqurroq tushunchaga ega bo‘lish
mumkin.chunki olingan ma’lumotlar kuzatilgan o’yinlarda faqat
qisman yoki nisbiy giymatini ifodalaydiDastlab sharni turli
yo‘nalishlarda o'yinga kiritish texnikasini rivojlantirish
ganchalik o’yinchiga muvofagiyat olib kelishini inobatga olgan
holda sportchining mashg'ulotda texnik holatidan kelib chiqgib
undagi xato va kamchilliklarni bartaraf etish juda ham muhim
sanaladi.Ayrim sportchilar bokovay usulda sharni o'yinga
kiritadi,ayrimlari kesma zarba yordamida o’yinga kiritadi.Sharni
o'yinga kiritishning turli yo‘nalishlari mavjud bo’lib yuqorida
keltirilgan fikrlarni inobatga olgan holda mashgulot davomida
stolning turli qismiga turlicha o’yinga kiritish mumkin.Misol
uchun setka yoniga kesma zarba berish orqali o'yinga kiritish
mumkin,stolning orga gqismiga esa uzun zarba yordamida
o’yinga kiritish mumkin,stolning yon gismiga esa veer usulida
o'yinga kiritish mumkin.Barcha yo‘nalishlarda sharni o'yinga
kiritish mashg‘ulot paytida takrorlash orqali rivojlantiriladi.




16-rasm. Sharni turli yo‘nalishlarda o’yinga kiritish.

Sharni stolning turli nugqtalariga o’yinga Kiritish
texnikasini o’rgatish.

Sharni stolning turli nuqtalariga o’yinga kiritish texnikasini
o'rgatish bosqichi bu barcha podocha berish usullarini
to'ligligicha o'zlashtirgandan keyingi bosqich hisoblanadi.Stol
tennisida barcha zarbalar ragibdan uchib kelayotgan sharga
nisbatan amalga oshiriladi. Shuning uchun texnik va taktik
elementlarni  tizimlashtirish ma’lum  bir zarba amalga
oshirilad.ig.an zarba turiga boglig. Stol tennisida raqib
s . i, s v oot

£ ar tufayli o'yinchidan moslashuvchanlik talab

..l- hl

taktik effektlar jipati Pajarish texnikasi hamda erishilgan
J1a0dan farq giladi. Ushby farglanishlarni
KKjihatdan stol tennisida eng samarall

arni aniglash quyi . :
vidagicha a e
ementlarning tagp;g malga oshirila

Stol tennisi bgys
holatlarni qamrab ytilc‘:c?i t(;:mik elementlar turli zarbalar va
: - © Har bjp R i
XusuaSl%’:trllga_moslaghib,samaran @ﬁ%ment raqibning Sharl
- £arba turigy qarab texnik elen?eo tlamhshi Kerale
ntlar

1. Texnik e]
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Hujumkor zarbalar (Attack strokes): Raqibning Sharini
kuchli va tez zarbalar bilan garshi olish, masalan: topspin yoki
smesh.

Himoya zarbalari (Defensive strokes): Ragibning kuchli
zarbalarini qaytarish, masalan: blok yoki chop.

O‘tish zarbalari (Transition strokes): Himoyadan hujumga
yoki aksincha, muvozanatni saglash.

b. Texnik elementlarning o‘zgaruvchanligi

Qo‘llanilish moslashuvi: O‘yinchining bir xil zarbani turli
holatlarda qo‘llay bilishi (masalan, pastki aylanishli Sharga
topspinni kuch bilan yoki yumshoq qilib qaytarish).

Kombinatsiyalangan yondashuv: Turli zarba usullarini
birlashtirib, o‘yin davomida taktik ustunlikni qo‘lga kiritish.

2. Texnik elementlarni tanlash mezonlari

Har bir texnik elementni baholash va tanlashda quyidagi
mezonlar asosida yondashish kerak:

a. Texnik jihatlari

Harakatning aniqligi: Zarbaning to‘g'ri bajarilishi va raqib
stolida magsadga muvofiq joylashuvi.

Moslashuvchanlik: Zarbaning turli vaziyatlarda va turli raqib
zarbalariga moslashish imkoniyati. -

Barqarorlik: Zarbaning turli sharoitlarda muvaffaqiyatli
takrorlanuvchanligi.

b. Taktik jihatlari ; :

Raqibga ta’siri: Zarbaning raqgibni giyin ahvolga sopsh yoki
ularning noto‘g‘ri javob berishiga majburlash imkoniyati. s

0'yin nazorati: Zarba orqali oyin ritmini belgilash yoki 0z
foydasiga o‘zgartirish imkoniyati. . :

Kombinatsiyalilik: Ushbu zarbaning boshqa texnik va taktik
harakatlar bilan uyg‘unlashishi.

3. Motor ko‘nikmalar guruhining shakllanishi
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Texnik elementlarni umumlashtirish va guruhlash orqali
o'yinchilar uchun samarali motor ko‘nikmalar shakllantiriladi.
Ushbu jarayon quyidagi bosqichlarni o'z ichiga oladi:

a. Asosiy texnik elementlarni tanlash

Ragibning zarba xususiyatlari (tezlik, aylanish, traektoriya)
va sharoitlariga mos keluvchi asosiy zarba usullarini aniqlash.

Har bir zarba turi uchun universal, ammo moslashuvchan
texnikani ishlab chiqgish.

b. Texnik variatsiyalarni qo‘shish

Bir xil texnik elementga mansub bo‘lsa-da, bajarilish uslubi
va magqsadiga qarab farglanadigan variatsiyalarni Kiritish
(masalan, pastki aylanishli va yon aylanishli zarbalar).

¢. Taktik ustunlikni ta’'minlash

Zarba texnikasini o‘yin sharoitida taktik magsadlarga

yo‘nal%irish. Masalan, himoya zarbalaridan hujumga o‘tish uchun
foydali pozitsiyani qo‘lga kiritish,

4. Texnik elementlarning samaradorligi uchun mashg'ulotlar

S- - i
1Tnulyat'51.ya va mashqlar: Raqib zarbalarining turli
Xususiyatlarini takrorloychj mashg‘ulotlar
Variativ mashg‘ulot| :

t . l

a qo‘llash.
Musobaqa sharoitida s

hagigiyo‘yin sharoitida q
Xulosa

Ragib zarbalarinin
texnik element

inov: Tanla11gan texnik elementlarning
anday ishlashin;i baholash.

8 0zgaruvchan]j

arning  tyrlj gi tufayli stol tennisida

elementlarnin ik usullari zarur boladi. Ushbu
g tanlan

rivojlantirishi kerak. O’yin paytida qo‘llaniladigan o'zgaruvchan
podocha berish texnikalari mavjud.

O’yinchilar tanlovi ko‘plab o’zgaruvchan o'yin elementlarni
o'z ichiga oladi, ular olingan oltita asosiy guruhga bo‘lingan.
Ularning har biri stol tennisi oyinining alohida segmentini
ifodalaydi

1. O'yin tizimlari;

2. Stol atrofidagi stol ustidagi ochiq zonalari (bo‘shliglar);

3. O'yin bosgichlari;

4. Raketani ushlash usullari;

5. O'yinda ishlatiladigan muhim texnik harakatlar.

6. o’yinchining asosiy texnikasi.

Stol tennisi o‘yinida o'yinchining Sharni tanlagan nuqtalariga
yo‘naltiribo‘ynashi, ragib ustidan nazorat o‘rnatish va o‘yinning
asosiy xususiyatlarini boshqarishga imkon beradi. Bu jarayon
texnik va taktik mahoratni oshirishda katta ahamiyatga egﬂ:
chunki u texnik elementlarning farglanishi va 0'ziga XOS“ginf
shakllantiradi. Quyida ushbu yondashuvning asosiy jihatlari
batafsil yoritilgan: :

1. Tanlangan  nugqtalarga zarbalarni yo'naltirishning
ahamiyati

Sharni o'yinchining belgilangan
yomaltira olish mahorati quyidagi jihatlarni
yordam beradi:

a. O'yin ritmini belgilash

Bosim o‘rnatish: Ragibning zaif tomonlarini nis
uni noto‘g‘ri javob gaytarishga majbur qilish. 3

O'yinbtezl]igini nc;z};rat qilish: Tezkor yoki sekin zarbalar bilan
0'yin tempini o‘zgartirish.

b. Ragibning joylashuviga ta’sir qilish

joylariga aniglik bilan
boshgarishga

honga Ollb!
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Raqibning harakatini cheklash: Zarbalarning noqulay
joylashuvi orgali ragibning harakat imkoniyatlarini chega.ralas}.].

Pozitsion ustunlikni qo‘lga olish: Raqibni maydonning bir
tomoniga tortib, bo‘sh joylar yaratish.

¢. Strategik ustunlik

Ragibning texnik kamchiliklarini aniglash va ulardan
foydalanish.

Zarba joylarinj o‘zgartirib, ragibning oldindan strategiya
tuzish imkoniyatinj pasaytirish.
2. Tanlangan jo

ylarga zarbalarni yo‘naltirishning texnik
jihatlari

Sharni belgilangan j
taktikani birlashtiradj:
a. Raketaning burcha
Raketkaning Sharg
boshqarish orqali zarba
Raketa harakatinin
joyga aniq yo‘na|
b. Zarba kyc
Zarbaning
boshqarish,.
Sharga yuqorj,
moslashishp;j qiyinla
C. Oyoqlarningj

Oyoqlar pozitsi
oshiradj.

81 va harakat yonalishj

4 tegish burchagini aniglik bilan
yo'nalishinj belgilash.

8 yo'nalishi va k
tirishni ta’'minlayqd;.

hi va aylanishj

kuchinj sozl

uchi sharni tanlangan

ash  orgqalj Sharning masofasini

Pastki yoki yop aylanish berib, ragibga
shtirish.

oylashyy;j Va tang Muvozanatj
Yasini to'gyi belgilash zarbaning aniqligini
Tana muvozanatini

Saqlash :
barqaroriigini ta’'min 5 orqgalj

har bir zarbaning
Pilig lash,
g.h'l exnik elementlarm farglasp
arni  belgj j
e elgilangap, Joylargy Yo'naltirish opqali 1S
ntlarnlquyidagicha AR e

farglash Mumkip.

ba turlari bo‘yicha e =
E}l{.'Zaciya zarbalari: Past tezlikda, aniq joylashuvga qaratilgan
im :
l r. . . . . a
Zarb: a;umkor zarbalar: Kuchli, raqibning noqulay joyig
u
yo‘naltirilgan zarbalar. =
b. Taktik magsad bo‘yicha . A
Holatni o‘zgartirish: Himoyadan hujumga o'tis
joylashuvni nazorat qilish. . - e
- ?BOSimni oshirish: Ragibni qulaylik zonasidan chiq
uchun strategik joylarga zarb.a y(?'n'altlrlsh.
c. Zarbaning xususiyatlari bo ylclha s s
ishli zar : ing aylani a
Aylanishli zarbalar: Sharning
murakkablashtirish. : - =
To‘g'ri zarbalar: Minimal aylanish bilan aniq
o
yo‘naltirish. -
4. Mashg‘ulotlar va texnikani rlvoﬂz‘mti;l:iS
Sharni tanlangan joylarga aniq yona
mashg‘ulotlar tavsiya etiladi:

lashuvga

h uchun quyidagi

< f ari
a. Aniglikni rivojlantirish mashg ulothi Sogashtiri,
Stolga turli belgilangan nugqtalarn
magsad qilib olish. _
Turli tezlik va aylanish bilan z o =
b. Taktik senariylar asosida mas 4 q i simulyatsiya qilio
Raqibning turli uslub va strategiyalari
joylashuvga qarab zarba berisf}. A
Zarba yo‘nalishini o‘zgartirish v
qaratilgan mashglar.
C. Video tahlil va nazorat e
Zarba yo‘nalishi va joylashuvin
qaydlarni ko‘rib chiqish.

ularni

arbalarni takrorlash.

1i chalkas htirishga

ideo
hlil qilish uchun Vvl
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Aniglik va samaradorlikni baholash uchun murabbiy yoki
sun'’iy intellekt yordamidan foydalanish.
5. Xulosa

Shf";lrni tanlangan joylarga yo‘naltirish o‘yin nazorati va taktik
ustbu.n.llkka. erishishning asosiy omillaridan biridir. Ushbu
qobiliyatni rivojlantirish  texnik elementlarni chuqurroq

O‘I‘ ani - . - . " b
ganish, individual mahoratni oshirish va o‘yin strategiyasini

takomillashtirishni talab giladi. O‘yinchilarning magqgsadga

o'naltiri s el

3s,amarad”g-zla'n- Zarb'alanm rivojlantirish orqali ularning o'yin

i e o h sezilarli darajada oshishi mumkin.Shu tariga
g turli nuqtalariaga zarba berish mumkin

Sharga o’
8 0'Ng tomondap kesma
zar

bajariladi b ]

elementl gacfil kes_ma <arba stol e a.b[.e“Sh‘ O'ng tomondan
. andan biri hisoblapag; 2Msidagi - asosiy himoya

vazifalari sto] tennisida hj - Kesish Zarbg

larining asosiy
Muhim gismi
4 va raqibning

an. Quuyj :
tirilgay, yida kesish

A : mo -
:1soblanadl. Ushbu zarba)ay Shya taktlkasining

; ’ C arn;j
ujum ankomyatlarini cheklash‘nmg a ;
zar balan.nmg asosiy vazifalarj batga j’alsoslang
1. Hujumni to‘xtatish 251l kel

Kesish zarbalarining birinchi vazifasi — ragibning hujumkor
zarbalarini neytrallashtirish va o‘yin ritmini ozgartirish.

Aylanish nazorati: Pastki aylanishli kesish zarbalar
yordamida ragibning Sharni yuqori kuch va tezlik bilan
qaytarishi giyinlashtiriladi.

Tezlikni pasaytirish: Sharning tezligini pasaytirish orqali
ragibning hujum ritmini buzish.

2. Tashabbusni to‘xtatish

Kesish zarbalari ragibning o‘yindagi taktik ustunlikni qo‘lga
olishiga yo‘l qo‘ymaydi.

Bosimni pasaytirish: Ragibga noqulay pozitsiyalarni yaratib,
ularning kuchli zarbalar berish imkoniyatini kamaytirish.

Ritmni o‘zgartirish: Oyinning tezligi Vva xarakterini
o‘zgartirib, raqibni xato qilishga majburlash.

3. Raqib harakatlarini cheklash

Kesish zarbalar orqali raqibning
imkoniyatlari cheklanadi.

Noqulay joylashuv: Sharni stolning pastki Yok uzod
gismlariga yo‘naltirish orqali ragibning javob zarbalarini
qiyinlashtirish.

Zarba variatsiyalari: Sharning turli burcha
yonaltirilishi raqibning harakatini cheklab, X
chigaradi,

4. Hujum imkoniyatini yaratish _ ,

Kesish zarbalari l{ujumga o‘tish uchun qulay S_ham'tyar?]t;?;

Taktik tayyorgarlik: Ragibni zaif pozitsiyagd t%lichur;
0'zining kuchli Top-Spin yoki boshga hujumkor zarbalart
imkoniyat yaratish.

Oyin nazorati: Ragibni doimiy
o'yinni boshgarish.

texnik va taktik

Kk va masofalarga
atolarni keltirib

avishda cheklab turish orqali
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Xulosa
Kesish zarbalari stol tennisi o'yinining himoya va hujumga
tayyorlanish  bo‘g‘inini boglab turuvchi muhim texnik
elementdir. Ular nafagat raqibning hujumkor harakatlarini
cheklash, balki o‘yinchiga strategik ustunlikni qo‘lga kiritish va
o‘zining kuchli zarbalarini amalga oshirish uchun imkoniyat
yaratadi. Shu bois, kesish zarbalarini o‘rganish va amalda qo‘llash
texnik va taktik jihatdan muhim ahamiyatga ega.. Sharga kesish
usulida zarba berish raqibning himoya va hujum zarbalarida
amalga oshiriladi. Kesish zarbasini ijro etish texnikasini va o'yin
paytida yuzaga keladigan asosiy xatolar quyida batafsil tahlil
qilingan:Oyoqlar o'ng tomonda joylashgan bo'lib, xuddi o'ng
tomondan yuqori Top-Spin yoki nakat zarbasini bajarishdagi
hm?tda joylashadi. Sportchining oyoglari tizzalarda egilib, tanasi
?;i;nn%igegrigi;‘sshbu pOZitSiyfﬁl }Jzatilgan sharni qabul gilishda
al muvozanatini to’g'ri ushlab turishga imkon

peradl, 48ar sportchining tanasi vertikal va oyoglari tekis
joylashgan bo’lsa. Ushby pozitsiya maksimal ha
qulay yondashish imkoniyatini beradji a ‘ni
gilish samaradorligini oshiradj. Sp e

vazni o'ng oyoqda bo’lad;, Raketk

esa oldin iliivdi

o'thkir" o'fja::ig?;;ou ‘Zsa uchayotgan shar ostida ko‘proq "
= N beradi. Keyj Lk

chap oyoqqa o'tkaziladi ' Keyin tana vazni o'ng oyoqdan

tracktoriyasiga qarah hqp 0 to'g'rilanadi, raketka sharning

rakatchanlikni va
harni sifatli qabul
arni qabul gilish vaqtida tana
a o'ng yelka darajasida, tirsak

arakatiga para)|e] ravishda, gavda

lish hosil giladi-
'4a aylanish harakatini
tirsakni birgy oldinga

uch q 0'shib,

a ‘sir paytida bilak tirg §2vda ozgina by

Shunj

K q 0’shilishidq

yonaltirish juda muhim va shu bilan birga texnikaning
mukammal bajarilishini osonlashtiradi. O'ng tomondan
beriladigan kesma zarbasidan gachon foydalanish mumKkin?
Odatda kesma zarbani shiddat bilan uzatilgan shar pastga
tushayotgan vaqtida, ya ‘ni shar parvozining pastki bosgichida
qo‘llash kerak. Buning sababi shundaki, shar parvozda gancha
uzoq bo‘lsa, uning aylanishi shunchalik kam bo‘ladi. Shunday
qilib, uzoq pauza tufayli sharni gabul gilish osonlashadi. Qoida
tariqasida, Top-Spin zarbasi orqali hujumning boshlanishini
amalga oshirishning iloji bo‘lmaganida, stolning o'rta qismida
sharni o’'ng tomondan kesish zarbasi bajariladi. Sportchining
asosiy vazifasi raqibning harakatlarini nazorat gilish va shu bilan
birga keyingi sharda hujumni boshlash imkoniyatini yaratishdan

iboratdir.
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18-rasm. Sharéa; ong tomondan kesma zarba berish.

O'ng tomondan kesma zarbani bajarishdagi asosiy
Xatolar:

- Raketkani yelkadan yuqoriga ko‘tarish va uni orqa tomong
Yo'naltirish. Natijada, harakat juda uzoq davom etganligi sababli
zarba tezligi pasayadi; :

- Harakat sillig, ammo tezlashuv bilan amalga oshiriladtl."lj
0'satdan silkinishlar shar traektoriyasining 0'z- 0'zidan noto g Tl
Yo'nalishga uchishiga olib keladi;
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- Sportchining oyoqlari tizzalarida tekis holatda ya ‘ni
egilmagan. Natijada, kesish fagat bilak tufayli amalga oshiriladi,
bu zarba tezligi va kuchini sezilarli darajada kamaytiradi. Fagat
tana vaznini o’'ng oyoqdan chapga o’tkazish va bilakni tirsak
atrofida aylantirish eng kuchli zarbani yaratadi;

- Tanadan uzoqroq holatdagi o’ng tirsak harakatni
kuchaytiradi va tanada ortigcha kuchlanish hosil giladi. Tirsak
tanadan gisqa masofada bo‘lishi lozim;

. Bilakdagi ortiqcha kuchlanish. Raketkani gattiq ushlash
bilakni taranglashtiradi va ijjro etish texnikasini buzadi;

-y Sharni gabul qilishda raketkaning noto‘gri burchagda
joylashuvi. Pastki kesish zarbasining asosiy vazifasi sharni pastki
;yia.nish bilan iloji boricha t o'r sathidan pastga yuborishdir.
miLrLlinn%dliishun sharni raketaning kerakli burchagi bilan olish
UChi;‘);u;eig:lSiljz\O?'ng tomondan kesish zarbasini o’rganish

1. Mashqg Stols'ly ma’shqlardan foydalanish mumkin:
raketka bilan. taqlrilcliri]g 0lng tOmo'nida pastid Kesish zarbasiil
stolda harakatlanishgae i?e::ltcier‘r:lel:t b_aiarisrt_ ‘A‘sosiy e
qaratiladi. Taglid sharsiz amalga OShi:illng FO.g . ba.jarilishigz?
oyoglarning to'g'ri joylashishiga va t:amang'anhgl (Sat.)abhl, dlaqii
Clarz_lt:lSh kerak. Stol yonidagi harakat e bllafl Shiasnes
oshiriladi, shu bilan birga oyoq va 0yo yO-n .qudam eilantamnaieg

2. Mashq. Maxsus g'ildirak bilanq Oi)?hglsaqmmb dpios,

Ng tomondagi pastki

kesish zarbasini mashq qjil;
£ q qilish. Bu yerda sh
b (ol i ! ard 3 1
:32111;1 gllduhalf snmulyatorida kesishnj taqlidan iflo}c’ic'lalamlmaym’
amalga os:!nr.ﬂadi. Bunda stol chetiga qisqich E_la lgz.m- Handok
maxsus g'ildirakdan foydalaniladi. Sportchininlgan o gl
vazifasi pastki

nuqtad_a gildirakka tegish orqali sharga zarh
mashqini bajarishdir. rba berish taqlidiy
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3. Mashq. Ketma-ket uzatilgan ko'p sonli sharlarni o'ng
tomondan kesish. Bunday mashq turi zarbaning takrorlanishini
mashq qilish uchun ishlatiladi.

Sharga chap tomondan kesma zarba berish.

Stol tennisida himoya o’yinining asosiy elementlarini ko'rib
chigishda davom etamiz, Chap tomondan kesish zarbasining
asosiy texnik tarkibiy gismlarini tahlil gilamiz.Ushbu zarbani
bajarishda sportchining oyoqlari yelkalarining kengligida,
tizzalari bukilgan va tanasi oldinga egilgan holatda bo‘ladi.
Shunday gilib, butun tananing bargaror holati yaratiladi. Sportchi
stol yonida tez harakatlanishi uchun muvozanatni ta ‘minlab,
oyoqlarini tizzadan bukish muhimdir. Kesish pozitsiyasi chap
tomondan nakat zarbasiga o'xshaydi, bu har xil turdagi
zarbalarni amalga oshirish uchun juda muhimdir. 0’yin vagtida
sharni qabul qgilish sportchi gavdasining ko'krak gismidan bir oz
pastroqda sodir bo‘ladi. Buni amalga oshirish uchun o'ng tirsak
tananing oldidan bir necha santimetr oldinga siljiydi, bu esa
harakatni yanada qulay bo‘lishini ta ‘minlaydi. Raketka shar
ostida yuqoridan pastgacha rraektoriyasi bo‘ylab harakatla.nib:
unga pastki aylanishni beradi. Raketka boshining yuqori qismi
orqaga buriladi va bu burchak butun harakat davomida saglanib
Element bilak harakati yordamida amalga oshiriladi, u
a aylanadi. Harakat ixcham bo'lishi kerak.
Qol harakati paytidatana vazni chapdan o'ng oyoqda o'Fadi.
Sharni gabul gilishda o'yinchiningtanasi shar bilan birga.oldmgé
siljiydi. Harakat o’ng bilak va raketaning yuqori qism_l sharni
yo‘naltirmoqchi bo‘lgan joyni ko‘rsatganda tugaydi. Ch.ap
tomonda kesma zarbadan qachon foydalanish nlLimk}n?
Sportchilar musobagqalarda ragqib o’yinchiga hujum qilish

imkoniyatini bermaslikka harakat gilishadi va chap tomondan
rbalari bu jarayonda ularga yordam

qolmaydi.
tirsak bo‘g'imiatrofid

bajariladigan kesish za
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beradi. Raqib tomonidan berilgan kuchli pastki aylanishga ega
bolgan hujumni gqaytarish uchun chap tomondan kesish
zarbasidan foydalanish yaxshi samara beradi. U hujumni
boshlash uchun qulay shar uzatmasi paydo bo‘lgunicha
ishlatiladi.Mashg‘ulotlarda sharni kesishda turli xil aylanishlarni
mashq qilishni unutmaslik lozim. Aylanish kuchini o’'zgartirish
uchun ikkita usul qo‘llaniladi: Birinchisi usul raketaning harakat
tezligini oshirishdir, bunda raketkaning ishqalanish kuchi tufayli
sharga kuchliroq pastki aylanish beriladi;Ikkinchi usul sharni
qabul qilishda raketka burchagini oshirish. Qabul qilishning
kattaroq burchagi ragibga sharni katta pastki aylanish bilan
yuborishga imkon beradi,

Chap tomondan kesma zarbani bajarishdagi asosiy
xatolar

- Sharni to'g'ri va tekis holatdagi oyoqlarda gabul gilish. Bu

st.o.lda ha_rakatlanish qobiliyatini yo‘qotishiga olib keladi va gabul
qilish anigligini pasaytiradi;

@ Sharni gabul qilishda rak
qilishi. Bu sharnj yuqoriga k
Smesh zarbas;j berilishi uchun
keladi.

etkaning juda katta burchak hosil
o'tarilishiga va ragib tomonidan
yaxshi nishonga aylanishiga olib
ibga sovg'a deb atash mumkin.
Ing burchagi ham aylanish kuchini,

arnin : ‘lini anj
8 Parvoz yo'linj aniglaydi; - Vertikal raketka bilan

Pastki aylanj i i
s m’}‘r ‘msh blllan uzatilgan sharni qabul gilish. Bu holatda
.g ridan-to‘grj ¢ 0'rga uriladi: .
- Bilak va qo‘l :
silkitishga 0'xshay

ham sh

ning uzun harakati., Bunday h

: di. Harakatp; £ ol :
sababli, shar aniq nishongy u:lirrlng OXirgi bosqichi bo‘shashganligi

stolga ortiga o'tily kegqq; Ele avdi, balki yon tomonlarga yoki
OXIri aniq bo'ligh; kerak. iR baJaFilishining boshlanishi va

arakat yelkadan

R ..

Chap tomonda kesish zarbasini mashq gilish uchun turli xil
mashglar qo‘llaniladi va biz quyida eng samarali mashglarni
sanab o’tamiz:

1. Mashgq. Stol yonidagi kesish zarbasini taglidiy mashq qilish.
Element stol yonida sharsiz oyoq harakati bilan amalga
oshiriladi, bu sportchiga sharni gabul gilishdan ko‘ra raketka
harakatiga e ‘tibor garatish imkonini beradi. Harakat stolning
markazida va chap burchakda sharni taqlid qilishdan iborat
bo‘lishi mumkin. Simulyatsiya gilingan kesish tennis
mashg‘ulotining boshida razminka uchun juda mos keladi;

2. Mashgq. Stolning 90° burchagida ishlash. 90° ostida yig‘ilgan
stol sharni chap tomondan kesish bilan mashq gilish uchun juda
yaxshidir. Buning uchun shug‘ullanuvchi stol yonida harakat
gilishi va "devor” bilan o’ynashi kerak. Dastlab, asosiy e ‘tibor
sharni tekis qabul qilishga garatilgan. Vazifa mashqni maksimal
darajada barqaror bajarishdir. Agar bu vazifa allagachon
bajarilgan bo‘lsa, unda sportchi sharni o’tkir burchakli raketka
bilan qabul gila boshlaydi va t o’r sathidan iloji boricha pastroq
qilib kesishga harakat giladi; :

3. Mashq, Maxsus g'ildirakda ishlash. Chap tomonda pastki
kesishni mashq qilishga imkon beradigan yordamchi mashg. ]Udf‘
samarali va 0o’zini samaradorligini isbotlagan usul hisoblanadi.
Gildirak bilan ishlash uchun sportchi oyoglarini das“‘“_bkf
holatiga q o'yishi, tizzalarini bukishi va tanasini oldinga egishi
kerak. Gldirakning yuqori nuqtasiga teginish bilzfm z..ar.baga
taqlid gilish lozim. Asosiy e ‘tibor harakat sifatini ri\{o]i.antlrlsl}ga
qaratilgan. Ushbu mashqgning variantlaridan biri "g‘lid'r_f"‘k ustlga
ishlash” va “taglid"ni birlashtirishdir. Buning uchun bitta zarba
g'ildirakda amalga oshiriladi, so'ngra chap tomonga siljiydi va
g'ildiraksiz kesish amalga oshiriladi. Keyinchalik, bu usul yana

takrorlanadi;
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4. Mashq. Ketma-ket uzatilgan ko'p sonli sharlarni chap

tomondan kesish. Bunday mashq turi zarbaning takrorlanishini
mashq gilish uchun ishlatiladi. Murabbiy ritmik ravishda stolning
o'ng burchagidan turli xil aylanishlar bilan shug‘ullanuvchiga

ketma-ket shar uzatadi va sportchi kesish zarbasini amalga
oshirishi kerak Raketaning traektoriyasiga alohida e ‘tibor
berilishi kerak.

19-rasm. Sharga chap tomondan kesma zarba berish.

2.7.To'g'ri yo‘nalishda uzatilgan sharga aylanma zarba
berish texnikasini o’'rgatish.

To'g'ri yo'nalishdg uzatil

: gan sharikni 2 berish
orgali gabul gj} arikni aylanma zarba

ish texnikasini

qilishi lozim

- To'g'ri uzatilgan zarbalarga
ham chap tom

garshi ham o’

qabul qilish V:gq'aytari . _ onlardan kesma zarbalar orqall

Shuningdek, shar g 'r-s texmkaSidan foydalansa ham bo‘ladi.

uzatilgan bo'lsa, ﬁolldaﬂf]nmh yoki kuchsiz past aylanish bilan

zarbalardanp foydalani) a. AM mungsijp kutib olish va qarshi
tladj. Agar Sharga yuqoridan to'g'ri zarba

yoki pastki ay|ap;

. sh bilap y,

zarbalargy qarshi yyqop; kuch(;iqhze}rbalar berilsa, u holda ushb"
uj

turli xil aylanish|a bilap to'g'rj
ri

oshiradi. Kerakli vaqtda to‘gri aylanishdan tez va aniq
foydalanishni o'rganish uchun muntazam ravishda
mashg'ulotlarda ushbu zarba turlarini mashq qilib borish lozim.
Sharga yuqori, pastki va yon aylanishli zarbalarni berishning
asosiy qoidalari mavjud va ular boshlang‘ich sportchilar
tomonidan ham amalga oshirilishi mumkin. Quyida ularni
keltirib o’tamiz. Uchib kelayotgan sharga zarba berayotganda
o'yinchi shiddatli va tajovuzkor zarbani amalga oshirmoqchi
bo‘lsa, unda yuqori aylanishli zarba turidan foydalanish
yaxshiroq natijani beradi; Uzatilgan shar t o’rdan baland bo‘lsa,
unda aniq burilishsiz tekis raketka bilan zarba berish yoki sharga
biroz yuqori aylanishli zarba berish mumkin; Uchib kelayotgan
shar t o’rga yaqin joyda va stol sathidan nisbatan past bo‘lsa, unda
sportchi yetarlicha yuqori aylanishli zarba berishi kerak
bo‘ladi.To‘g'ri yo'nalishda uzatilgan sharni aylanma usulda kutib
olish va unga zarba berish bu sportchidan texnik mahorat va
maksimal harakattalab etadi. Bu zarba harakatlari mashg‘ulot
paytida murabbiy tomonidan navbatma navbat to‘g‘ri uzatilgan
sharklarga bo'lgan javob zarbasi orqali o'rgatiladi  va

rivojlantiriladi.

20-rasm. To'g'ri yo'nalishda uzatilgan sharga ay lanne
zarba berish
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Sharga aylanma zarba berib o’yinga Kiritish texnikasini
rivojlantirish.

Stol tennisida sharni aylanma zarba bilan oyinga kiritish
texnikasini rivojlantirish uchun quyidagi qoidalar va tavsiyalarni
inobatga olish muhim:

1. Sharning boshlang‘ich harakati:

- Shar ochiq kaftdan kamida 16 sm balandlikka vertikal
ravishda otilishi kerak.

- Sharning raketka bilan zarbaga uchrayotgan payti stol

yuzasidan balandda va stolning oxirgi chizigiidan tashqarida
bo‘lishi lozim.

2. Aylanma zarba:

- Oinga kiruvchi shar oz maydonida bir marta, raqib
maydonida ham bir marta urilishi shart.

- Sh:arni aylanma zarba bilan yo‘naltirish orgali uni raqib
maydonida giyin gabul qilinadigan harakatga keltirish magsadga
muvofiqdir.

3. Aniqva ochiq bajarilish:

- Sharni o'yinga kiritish
to’lig ko'rinib turishj kerak,

- Raketka ushlab tyr ‘ :
: . 8an qo’l yoki tanani a qismlari
bilan sharnj yopish yoki ko‘rip ning boshqa qism

emas. Maydigan qilib berkitish mumkin

Jarayoni hakam va raqib tomonidan

m i
sharni gayta Kiritishi my
5. Muvaffaqiyatli da

mkin,
vom ettirish:

Bu texnikani rivojlantirish uchun muntazam mashg‘ulotlar va
zarba usullarini takomillashtirishga e’tibor garatish lozim.
Shuningdek, zarba paytida raketka harakatini nazorat gilish va
to‘g’ri aylanma hosil qilish mahoratini oshirish tavsiya etiladi.
Sharga aylanma =zarba berib  o'yinga kiritish texnikasini
rivojlantirish usuli bu har bir sharikka beriladigan e ‘tibor va
aylantirish usulidir bunda raketka bilan qo‘l kaft gismi gisqa
doirada aylanma harakat orgali bajariladi.

pastki aylanish hamda sharni yugqori yon bilan aylantirib
o'yinga kiritish texnikasini ko‘rishimiz mumkin.Bu texnikalar bir
biridan shunisi bilan farglanadiki Sharni pastki-yon aylanish
bilan  o'yinga kiritish texnikasi. Sharni uzatish pastki-yon
tomondan zarba berish bilan amalga oshiriladi, bilak tirsak
atrofida yoy bo‘ylab harakatlanadi. Ushbu harakatlar o'ng yoki
chap tomonlardan amalga oshirilishi mumkin. 0'ng pastki-yon
tomondan sharni uzatishda pastki va yugori aylanish bilan za.rbé
berishga e ‘tibor qaratiladi. Ushbu aylanishlar lraqlbnl
chalkashtirib yuborish uchun almashtiriladizarba berishga e

‘tibor qaratiladi.
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Quyida sharni pastki-yon tomondan uzatish texnikasini
mashq qilish xususiyatlari keltirilgan:

1.Sharni o'ng tomondan uzatayotganda sharni raqibni
tomoniga uzatishga harakat gilish lozim;

2. Sharni uzatayotganda ba ‘zi sportchilar raketka tutqgichini
uchta pastki barmog'i bilan ushlashdan bosh tortishadi. Ushbu
usul koprog burilish hosil gilish uchun raketkaning
harakatchanligini yaxshilaydi. Raketkani qulay harakatlanishi
uchun o'yinchi uni shlab turgan ko‘rsatkich barmog'i va bosh
barmog'i bilan bo‘shroq ushlab turishini e ‘tiborga olishi lozim;

3. Q’yinchi sharni baland otsa, raketka bilan unga shunchalik
ko'p aylanish berishi mumkin.

4. Uzatishlarni  bajarishda  o'yinchi  sharni  ko‘zdan
gochirmasligi lozim, bu esa harakatni yanada aniqroq qiladi,
uzatuvchi sharni parvozini yaxshiroq nazorat gila oladi. 5. Ushbu
uzatish texnikasini yang o'rganayogan o’yinchilar sharni t o’rdan
biroz balandrogdan uzatganlari maqulroq. Chunki ushbu uzatish
texnikasini yaxshi o'zlashtirmasdan oldin sharga t o’ balandligi
darajasida zarba berilsa, shar t o’rga tegishi va raqib tomonga
o’'tmasligi mumkin,

tom?).nsgza;f?nz?tr:iz:fr”? Joet ‘faqtda raketkani pastga va yon
0zim chunkj
qanchalik gorizontal holatdg bo
shunchalik samarador bo‘ladi.

, raketka harakatlanayotganda
‘Isa, pastki aylanish jarayoni ham

almashtiriladi. Shuni yodda tutish kerakki, yuqori aylanish zarba
berilgan vaqtda shar balandroq uchishga intiladi, bu esa ragib
tomonidan sharga gisqa zarba berishni giyinlashtiradi. Raqib
yuqgori-yon aylanish bilan uzatilgan sharni qaytarishda uni
balandroq uchishiga yordam beradi, bu esa hujum zarbasini
amalga oshirishga imkon beradi.

Quyida sharni yuqori-yon aylanish bilan uzatishni
bajarishning asosiy nuqtalari keltirilgan:

1. Raketaning yuqori-yon tomondagi burchagi pastki-yon
tomondagi burchagi bilan bir xil tarzda bo‘lishi lozim. Bu
uzatuvchining qanday aylanishni bajarayotganini raqib
bilmasligi uchun amalga oshiriladi. Ushbu yashirin ma’lumotlar
ragibning burilish turini aniglashda xato gilish ehtimolini
oshiradi.

2. Raketkani to‘g'ri ushlab yuqori aylanish zarbasini bajarish
nisbatan qiyin, chunki raketkani noqulay burchak ostida ushlab'
turish kerak va shar avtomatik ravishda yon aylanish harakatini
bajaradi. ?

Sharga o'ng tomondan hujumkor zarba berish
texnikasini o’rgatish. o

Sharga o'ng tomondan hujumkor zarba berish c;ilefg’aﬂ“’mZda
shug‘ullanuvchi stol tennisida galaba qozon}sh- uchuz
qo‘llaydigan zarbalarni ko'z oldimizga keltiri?hlmlz kezza
bO'ladi.Agar o'yinchi texnikasini rivojlantirishni 1s‘tas%1 u hoda
murakkab hujum zarbalarini o’rganishi kerak bo lao.h- B‘inrin{
zarbalarga yuqori tezlik va kuchlilik bilan ajralib turadigan {ba]
Zarbalar kiradi misol uchun bu zarbalar TOP-SPm- (kt_lc.h(l;izao,ng
Va yuqoridan qo‘llaniladigan smesh zar-ba]arl -k“ala,;ish s
tarafdagi hujumkor yuqori Top-Spin kuchli yuqom a);(o'tarilish
yuqori tezlikka ega bo‘lgan eng qiyin zarba bo b on sl
traektoriyasida amalga oshiriladi.Smesh zarbasl
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23-rasm. Sharga chap tomondan hujumkor zarba berish.
2.8. Sharni gabul qgilish texnikasini rivojlantirish.

Sharikni i
S n;aiqoab;ilsf;lllas:d; oyoql.ar _tekis turadi bu eng ko'p
tizzada egilishi ker 3 l'_ Sharikni qabul qilishda oyoglar
P T aezlai;, chunki oyoqlarni t o'gfirilab, biz sharikni
harakatining 50'(11?; Z}?:;T::ii:gcl?apdan sHadkkeleand oy

- b : o'pincha t o’ i
e i, ks o
e Ciulaalllkn'l qETbul qilishda oyoqlarni kengaytirish
bilan birgalikda s);\ (uish 'mkonini beradi va qo‘lning harakati
e ari .l?mg keraklj traektoriyasini -atadi

; ! ga egilishi ¥o'q bollsa g : YalaFa L
e’gllm'asdan tik tursa, sharikni qabul qjlj h DEES sollige
o’yadi. Sharikni chap tomondan qaby] qililsh da xatolikka yo'l q
orgaroq holatda turadi.Orqada yoki i tOSmC(i)a 0'ng oyoq bir oz

qulay gabul qgilish uchun joy hisoblanadi StOlnbdi? L
: an oralig‘i chap

oyoq va ko'krak ostidagi tananing markazi o’rtasida sharik gabul
gilinadi. Ushbu pozitsiya qo’lni aylantirib zarba berish uchun
maksimal darajada ishlashga imkon beradi. Boshqa nugtalarda
go‘l juda ch o'zilgan yoki juda qattiq bo’lib, go‘lni zarbadan
chigaradi. Sharikni gabul qilishda raketkaning stolga nisbatan
juda o’tkir burchak ostida bo‘lishi sharikning t o'rga tegishi
rezinadan tushishi yoki raketkaning chetiga urilishiga olib keladi.

FIe 24-rasm. Sharni gabul qilish texnikasi

Stol tennisida sharikni gabul qilish o’zlashtirishning ‘erllg_
amalga oshirishning yagona to'gri
an sharning u yoki bu aylanishini
o’rgatishning asosiy usullari mavjud.Shuning uchun,.agar smmng
harakatingiz qiyshiq va chiroyli ko‘rinmasa, tashv!shlanac?lgar?
hech narsa yo‘dq, asosiysi uni yetarlicha kuchli ayl‘amsr.mf:
o’rgatish, ragibga o’zi uchun juda noqulay bo'lga.n sharni F)erl.s -
uchun ishlatishdir. Stol tennisida harakat gilishning ahamlyatl.m
statistik ma’lumotlar bilan gisqacha ta'riﬂasl:x mur‘nklr.;.
Musoboqadagi ikkala o’yinchi yoki juftlik taxm‘m’an bir xﬂ'
miqdordagi harakatga ega bo‘ladi va ularning sont 10-15 yoki

qiyin elementidir. Uni
texnikasi yo‘q, fagat zarba bil
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undan ko'p bo‘lishi mumkin. Qabul gilingan shar doim ham har
bir trayektoriyada bir xil tezlikda oldingi aylanishlar bilan
ifodalanmaydi yoki himoya texnikasini egallamasdan turib
himoyalanmaysiz. Ko'p sportchilar har bir partiyada yoki butun
o'yinda fagat bir marta chap tomonda yuqori aylanishga ega
bo‘lgan zarbani qabul gilishi mumkin. Shu bilan birga, ko‘plab
sportchilar, hatto eng yuqori darajada texnikaga ega bo‘lsa ham,
negadir o'z harakatlarini murakkablikka tayyorlashni e ‘tiborsiz
goldiradilar va o’z vagqgtlarining 100% gacha bo‘lgan qismini
0'yinning asosiy elementlarini mashq gilishga bag‘ishlashadi. Eng
yaxshi holatda, sportchilar o’yin elementlarida o’gitiladi.
Havaskor va professional stol tennisi o’rtasidagi katta farq tufayli
tennischilarning kiritigan sharni qabul qilish va o’yinga
kiritishda 0’z oldiga q o’'ygan magsadlari ham sezilarli darajada
farq giladi. Ba ‘zilar sharga zarba berish orqali g‘alaba qozonishga
harakat gilsalar, boshqalari undan qulay o’yin vaziyatini yaratish
uchun foydalanadilar.
Ko'pincha ochiq texnikasi ustunlik giladigan va o'yin
ko'rsatish idealdan uzoq bo‘lgan havaskorlar orasida eng katta
umid ochko yutish uchun harakatga bog‘langan bo‘ladi. Har xil

zonalar bo'ylab almashtirib sharikka zarba berayotgan
o'yinchilar ko‘proq muvaffaqiyatga erishadilar.

Bunday holda texnik harakatlarn
orgali  o'yinchi
mumkin. Bu va
tomonid

i to'ligligicha ko‘rsatish
't?archa sharlarning 809, gacha yutib olish
Zlyatda barcha stol tennischilar murabbiy

an berilgan topshirs ;
ey pshiriq asosi . :
asosiy qismini shariknj : da yaniy mashgulotning

abul qili S S . ;
mashqlarga qal‘atadi_Buq qilish texnikasini rivojlantiruvchl

» o maSh \c Fa . 1
beriladigan sharikninavbatmaixitll)ushkalar yordamida otib
<
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utib olish va zarba berish-

| e T« ¢

Sharga dioganal zarba berish texnikasini o’rgatish.

Sharga dioganal zarba berish texnikasini o’rgatish jarayoni
dastlab  o’yinchilar sharni stolda uzoqroq ushlab turishga
harakat qiladigan zarbalardan eng muhimi sanaladi va imkon
gadar qattiq urmaydilar.Sharga diaganol zarba berish texnikasini
ikki turga ajratish mumkin.Birinchisi o’ng tomondan yaniy
stolning  o’'ng burchagidan stolning garama qarshi o'ng
burchagiga zarba berish ikkinchisi stolning chap burchagidan
stolning qarama garshi tomoniga chap burchagiga sharikka zarba
beriladi.Demak sportchilar stolning o'ng burchagi ostida
diaganol zarba berishmogqchi bolishsa stolning o'ng tomoniga
joylashadi va zarba berishga tayyorlanadilar. 0'ng tomondan
zarba berishda oyoglar yelka kengligida ochilgan ham biroz
bukilgan holda,gavda (korpus)gismi o'ng tomonga biroz buriladi
va stolga nisbatan egilgan holda sharik harakatlanishiga qE.“'ab
harakatni boshlaydilar o'ng qo’l esa yondan oldinga
harakatlantiriladi,

£ cnpdsd

i ba berish
25-rasm. Sharga o'ng tomondan diaganol zar
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, 0’ng tomondan diagonal nakat zarbasi.
0’ng tomonga zarba berish texnikasini ishlab chigish uchun |

mashqg. O'yin ritmi bir tekis holda, asosiy vazifa sharni stolda
maksimal darajada ushlab turishdir. Qoida tariqasida, mashg'ulot
usl‘lbu mashqdan boshlanadi, chunki o'ng tarafd;xgi za;gbada
ko‘plab mushaklar ishtirok Chap tomondan zarba berishda
E);?;lar yelka kengligida ochilgan ham biroz bukilgan
niszéivsail[k;qLUS)qlsmi y.on tomonga biroz buriladi va stolga
boshiaydiljr ol DR ashanl hocalan e G,
G i gd(’ml esa to‘g'ridan oldinga harakatlantiriladi,
tomondan qabul 'I?gl?na] n.akaF zarbasi. Ushbu mashq chap
Y hisoblanadqllljs texr-ukasmi mashq qilish uchun klassik
i ‘ te‘ng Fltn_lda, bir xil zarba kuchi va aylanish

ga oshiriladi.  O’yinchilarning har biri barqarorlik

uChun o'ynaydi doox /
, ya'ni mak 3 1 St
il simal zarbalar sonini olishga harakat

Sharga yo‘nalish bo‘yicha zarba berish texnikasini

rivojlantirish.
Sharga har xil
rivojlantirish quyidagi tartibda ama
1. 0’ng tarafdan o'ng to‘g'ri yo'nalis
2. O’rta chizigdan o’rta chiziqqa
berish.
3. Chap tarafdan chap yon
Ushbu uchta yo‘nalish bo‘yic
ko'rib chigadigan bo‘lsak Chap tomon
yo‘nalishda zarbasini berish uchun Uz
sherigi esa unga garama-qarshi o’'ng tot

yo‘nalish bo'yicha zarba berish texnikasini
lga oshiriladi.

h bo'yicha zarba berish.
yo‘nalish bo‘yicha zarba

alish bo‘yicha zarba berish

ha zarba berish texnikasini
dan chap to‘gTi chiziq
atuvchi chap tomonda,
1onda o’ynaydi. To'g'ri

26-rasm. Sharga cha
p tomondan dio
rish
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et .'."'_',';T.I"'E'i"";. L

zarbalar usuli va raketkani boshqarish texnikasiga alohida e'tibor
garatiladi.

- Maxsus adabiyotlar va videodarsliklarni o‘rganish texnikani
chuqur tushunishga yordam beradi.
5. Murabbiyning yordami:

2l Murabbiyo'yinchining harakatlarini baholaydi va uni tahlil
qilib, zarur tuzatishlarni tavsiya giladi.

- Bu jarayon texnik xatolarni bartaraf gilish va zarbalarni
to'g'ri shakllantirishni osonlashtiradi.

Xulosa: O‘yin texnikasini o‘zlashtirish uchun sharni his qilish
va harakatlarni nazorat qilish bo*

il yicha tizimli yondashuv talab
inadi.

: Bu jarayonda intizom va muntazam mashq muhim
ak_lamlyatga ega. Shundan so‘ng u zarbaning bajarilishini nazorat
Chllil olad'i ‘va 0'z xatolarini tuzatadi. Shunday qilib, o’yinchi
ket SO Eh poitsiyasini tahlil il oladi, s0ngr
Sl e ga‘mgan_momentmivazarbaningboshqa muhim

arinl aqliy ravishda tuzatadi. Keyin u ichki nazorat

yordamida ushbu har ; " :

o arakatning har bir nuqtalarini tekshirishi
Sharni :

olish va 112;;::153 tegls.h m.lqtasini o'rganish paytida video yozib

: \urabbiy bl@n zarbaning bajarilishinj tahlil gilish

.hl texnik xatolarinj ko‘radi. Yordamchi

ish uchun stol

4N ongli rayigh

Maxsus mashqlar Yordamidq o
a ju

a t ij
S 282 natijalarga erishish
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mumkin, dastlab sharni stol ustidagi belgiga urishga harakat
gilish zarur. Belgini to'r yaqiniga q o'yish bilan farglanadi, avval
hududni kattaroq qilib, keyin uni kichikroq va =zarbani
kichraytiradi va shu bilan mashg‘ulotning anigligini ta ‘minlaydi.
Keyin siz bir nechta belgilarni q o'yishingiz mumkin va zarbani
amalga oshirishdan oldin, sharning ushbu joylarga tegishi
tartibini belgilang. Ushbu turdagi mashg'ulotlar uchun variant
sifatida siz stolning ko‘p gismini rangli qog'oz bilan belgilashingiz
mumkin, shar urilishi kerak bo‘lgan joyni rangli holda
qoldirishingiz mumkin. Zarba berish texnikasida siz sharni urish
uchun nishon sifatida raketka qutisi yoki shunga o’xshash
narsalarni ishlatishingiz mumkin. Muvaffaqiyatli urish amaliyoti
uchun siz bir nechta nishonlardan foydalanishingiz mumKkin.
Mashqni nishonga bir necha marta urish orqali bajarish mumkin.

<

—f?\fi“

e
P i)

Hle

T atem

28-r;'=lsm:w();’;t_1gt—o_n>1ﬂ0 ndan nakat zarbasini rivojlantirish
mumKkin.

ba turlaridan
dir. Ushbu

Nakat zarbasiga quydagicha tarif berishim

Nakat stol tennisidagi eng keng tarqalgan z2ibs
biri bo‘lib, u hujumkor o'yin uslubining muhin} qISﬁll .
zarbaning asosiy xususiyatlari va texnikasi quyidagicha:

Nakat zarbasining magsadi:

- Sharga yuqori aylanish b :
sharning yuqori gismiga tegib, unga yuqorisd y
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erish: Zarba vaqtida raketka
o‘naltirilgan



aylanish (topspin) hosil giladi. Bu aylanish raqib uchun sharni
gabul qilishni giyinlashtiradi.

- Tezlik va kuch bilan yo‘naltirish: Shar kuchli va tez harakat
bilan nishonga yo‘naltiriladi, bu esa o‘yin davomida ustunlikni
qo‘lga kiritish imkonini oshiradi.

- Aniglikni ta'minlash: Zarba sharning belgilangan nishonga'
borib tushishini magsad gilgan bo‘lib, bu har bir hujumni
samarali giladi.

Texnikasi:

L. Raketkaning pozitsiyasi:

- Zarba paytida raketka "yopiq" (bir oz egilgan holatda)
bo‘lishi lozim.

-Buholat sharning yuqori gismiga tegib, unga kuchli aylanish
va zarur yo‘nalish berishnj osonlashtiradi.
2. Harakat yonalishi-

- Raketka pastdan yuqoriga va oldinga qarab harakat giladi.

- Ushbu harakat sharga yuqoriga yo‘naltirilgan aylanish hosil
qilish bilan birga uni tezlik bilan oldinga yo‘naltiradi.

3. Ikkala tomondan bajarish: -

- O'ng tomondan n
keng tarqalgan bo'|ib, g}

- Chap tomondan
bajarilib, raketka
foydalaniladji.

akat:0'ng qo'l bilan o‘ynovchilar uchun
1arning o‘ng tomonida bajariladi.

nakat: Zarba sharning chap tomonida
chap - qo'llilar yoki qarshi hujumlarda

Nakat zarbasining afzal
- Hujumkor strategiya.
majbur giladi, py, esa tashah

- Tezkor aylanish: Yuqo
Va unga javoh zarbasi gjyip)

liklari:

Bu zarby raqibni himoyaga o‘tishga

busni qo'lgy olishga yordam beradi.

Il aylanish tufayli sharni qabul qilish
ashadji,

- Ko‘p qirralilik: Nakat zarbasi o‘yinning turli vazi)'latia.r.idaf
jumladan hujum, qarshi hujum va taktiko‘yinlarda qo‘llanilishi
mumkin. =

Nakat zarbasini ozlashtirish uchun texnikani pu-xta
o‘rganish, raketka harakatlarini aniq -bajzfris.h va s}}alrmlng
aylanishini his gilish muhim. Bu zarbani domuy_mashgu ot‘a}:
bilan rivojlantirish, o‘yin davomida samarah. -foyda]ams !
imkonini beradi.Nakat zarbasi bu yangi stol tem.n?c,l sport tl;l‘l
bilan shug‘ulanuvchilar uchun zarba anigligini oshirishga harr;1 é
sharikka bir xil tezlikda amalga oshirish uchun zarba berishni
o’'rgatishda eng qulay zarbalardan biri sa.naladi. i

Stol tennisida nakat zarbasi an'anaviy usullardlan b_njl h-(;ao;
texnikaga bo‘lgan talablar va uning amaliy qo-llamllts liSthi
tafsilotlar bilan tanishish zarur. Quyida ushbu zalb.ag?t .eg
muhim jihatlar va zamonaviy tendensiyalar bayon etilgan:

Nakat zarbasining texnik tafsilotlari:

1. Tezlik va kuch: : f

- Raketka ushlagan qol zarba b?rish phal)_ft;dlllan};;f‘)v‘;
tezlanishga ega bo‘lishi kerak. Bu sh?rnmg kuchli ay
tezlik bilan yo‘naltirilishini ta'minlaydi.

2. Standart asosiy stoyka:

- Zarba asosan sportchi standart stoy el
bajariladi. Bunda tananing vazni bir.tekls taq
oyoglar yelka kengligida ochilgan bo'la-dl-

- Raketkani ushlagan qo‘lni yuqo“x‘:fa_"a_o
zarba kuchli va aniglik bilan amalga oshiriladi.

3. Shar bilan aloga nuqtasi: 3 s
- Zarba berish uchun shar sportchining ¥y

i nida, uning
stolning old qismidan qaytib sakrashi fiavgtll b
yuqori nuqtasida** amalga OShH"il'a-dl-‘ e o
maksimal nazorat va aylanish bilan urlllshlg qo'llanilishidagi
Zamonaviy tendensiyalar Vva nakatning
0‘zgarishlar:

kada turgan holda

Idil’lga yo‘ﬂaltirib-
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1. Kamchiliklari:

-Sekin aylanish: Zamonaviy stol tennisi yugori tezlik va
tezkor javob zarbalarini talab giladi. Nakat esa bu talablarni doim
ham gondira olmaydi.

Ragibga vaqt berish: Nakat zarbasi o‘yin davomida ragibga
javob harakatini rejalashtirish uchun ko‘proq vaqt beradi.

- Cheklangan hujum imkoniyati: Nakat zamonaviy hujumkor
zarbalar  (masalan, loop yoki counter-topspin)  bilan
solishtirganda kamroq samaradorlikka ega.

2. Yuqori malakali o‘yinchilarda kamayish:

- So'nggi yillarda yuqori malakali tennischilar orasida nakat
zarbasi kamroq qo'llanilmoqda, chunki bugungi o‘yin texnikasi
va taktikasi tezlik va kuchga asoslangan.

- Aylanishga boy va tezkor zarbalar (loop, topspin)
zamonaviy stol tennisi talablariga ko‘proq mos keladi.

Xulosa:
uninNga::;“ji;B?Sltatlez?ilf i?hatdan puxta bo‘lishiga Qar§n1aYr
Sl qaramaZdana ar bll:—.m mos kelmaydigan qirralari .bOY-

, U asosiy texnika sifatida o‘rganilishi V2

zarba xi -xillisini G
a xilma-xilligini oshirish uchun qo‘llanilishi mumkin. Birod

Za aviyo'yi
monaviyo‘yinda ustunlikka erishish uct

texnika 1un yanada samal‘éﬂl

s ;

Nakzimz(;ogp, Fo%)spm) o‘zlashtirish zarur.

oshirishda YUzra asllm beriShda zarbani anigligini amalg?
ga keladigan kamchilliklar quydagilardir.

kuchsiz yugori aylanis R

O'ngdan chapdan nakat zarbasini amalga oshirish uchun
tayyorlanish fazalari stol yonida turish pozitsiyalari mavjud. Stol
tennisida har bir zarba mos keladigan boshlang'ich pozitsiyadan
amalga oshiriladi. Biroq, ma’lum bir shar kelishini kutayotganda,
o'yinchi uni ganday gabul qilishini aniq bilmaydi va shuning
uchun sharga garab harakat qilishni boshlash va ma’'lum bir
sharni yetkazib berish uchun boshlang‘ich pozitsiyasiga erishish
qulay bo‘lgan asosiy pozitsiyada ekanligini tushinib yetishi kerak.
Asosiy pozitsiyada ikkala oyogqa tayangan holda va o’yinchining
tanasi qo‘l gismi shar tomon yo’naltiriladi, ya ‘ni. zarba beradigan

nuqtaga qadar harakatda bo‘ladi. 0'yinchi keyingl zarbani aniq
shini kutadi. Biroq,

r harakat gilishni
lish uchun

bilmagani uchun u asosiy pozitsiyada shar keli
hujumkor va himoyaviy uslubdagi o’yinchila
kutadigan asosiy pozitsiya biroz boshgacha: hujum qi
o'yinchi stolga yaqin turadi va uning bilagi bir 0z bosh barmog
tomon buriladi,himoyachi stoldan uzoqroqda turadi va raketka
bilan bilagini kichik barmoq tomon bir oz buriladi va hokazo.
Shuning uchun, o'yinchining oyogqlari yon tomonga pa_ralle-l
bo‘lganda, asosiy pozitsiyaning tavsifi quydagicha talgin qih.nale.
Asosiy holatda o’yinchining oyoglari yelkalarining ke“gl“g‘da
yoki biroz kengrog, tizzalari egilgan. Yuqori tana biI'C'lZ _egllg-an.
bosh va bo‘yin oldinga yo‘naltirilgan. Raketka bilan qO | tirsagida
egilgan taxminan 90 daraja. O'yinchi qo‘Ining bilag! .stol tomonl
yo‘naltirilgan va yopiq va ochiq pozitsiyalar o'rta51da'neytrla\d
holatda harakatlanadi.Tananing asosiy qgismi oy:ocllmn,gi S(; i
tomoniga joylashtirilganligi hamda o’ynayotgan q° lnmgh:)llratdga
tanadan taxminan siqilgan musht masofasida joyl_ashgan by
bo‘ladi. Sportchi stoldan shunday masofada Joylasha ox;roi
raketkani ushlab turgan o'ynayotgar qo'li bilan stolning S5

chizig‘iga tegishi mumkin.
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’ Asosiy pozitsiyada oyoglar orasidagi masofa ganchalik keng
bo l§a, o'yinchining barqarorligi shunchalik yuqori bo‘ladi, lekin
ayni paytda har ganday yo‘nalishda harakat qilishni bos'hlash
shun'chz?li.k qiyin bo'ladi. Shuning uchun, mashg‘ulot jarayonida
{::Sg-l 0 ylf‘t.chl_ga oyoglari ochiq bo‘lgan pozitsiyadan foydalanish
holdl:?of;:;izld-m;mk-m yelkaning kengligi yoki biroz kengroq
o e il1]. elajakda, sportchi professional darajada o’sib
e ot V;f b oyoqla_r .orasidagi masofa, mos ravishda,
A ar?aror%lgll ma’lum bir tennischining o'yin
uslubiza o .OZgaI'lShl mumkin. Misol uchun, mudofaa

g1 o'yinchilar aylanishlardan foydalanadi.

tarafdan oldinga
yonida imitatsiya bajarish
Keyingi bosgichda esa

: h]orqali
murabbiy tomonig,

Yonalishdy a N stolning
et ng b ;
bundanp taShQalTae L tashlap bg urehagiga sharikni past

eri s s
belgiiangan vaqt o 33 (maxsyg mashSh) orqali rivojlantiriladi.
[‘ 3 el »
alig'ida nakat Usuli(zia Sf?qatk o'ng tarafdan
1arikka zarba berish
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hamda turli xil robotlardan foydalanish hamda stolga gildirak q
o'yib ishlash orgali rivojlantiriladi.

Chap tomondan nakat zarbasini rivojlantirish

Chap tomondan nakat zarbasi stol tennisi texnikasida eng
keng qo‘llaniladigan zarbalardan biridir. U 0'ng tomondan nakat
zarbasiga o'xshash tarzda bajariladi, ammo chap tomon
yo'nalishida amalga oshiriladi. Ushbu zarba oyinda kuchli
hujumkorlik va aniqlikni ta’'minlashga xizmat giladi.

Zarbadan magsad va asosiy afzalliklar

1. Sharga yuqori aylanish va tezlik berish:

Zarbaning asosiy magsadi sharga yuqoriga yo‘naltirilgan
aylanish (topspin) va yuqori tezlik berib, uni raqib stolining chap
burchagiga vo‘naltirishdir. Bu ragibni zarbani gaytarishda
murakkab vaziyatga soladi.

2. Aniglik va hujumkorlik:

Ushbu zarba raqibni himoyaga o‘tkazish va o‘yinda
tashabbusni qo‘lga olish imkonini beradi. Zarba kuchli va aniq
bajarilganda, raqibni noto'g'ri javob zarbasi berishga majbur
qilish ehtimoli oshadi.

30 Taktiko‘yinda qo‘llanilishi:

O'ng tomondan nakat zarbasi
bosqichda chap tomondan nakat texnikasi o‘rganiladi.
ragibga o‘yin davomida ko‘proq bosim o‘tkazish imkonini beradi
va chap tomon yo‘nalishida o'ynash imkoniyatlarini kengaytiradi.

- Zarbaning bajarilish texnikasi

il Boshlang'ich holat:

e Sportchi asosiy stoykada turadi: oyoqlar yelka kengligida,
Uzzalar bir oz bukilgan, tananing og'irlik markazi barqaror
tagsimlangan,

- Tananing vazni dastlab chap oyoqda bo'l

2. Raketkaning pozitsiyasi:

o‘rgatilgandan keyingi
Bu zarba

adi.

91



- Zarba vaqtida raketka yopiq holatda (bir oz pastga

qaratilgan) bo‘ladi. Bu sharni yuqoriga aylantirish uchun qulaylik
yaratadi.

- Raketka sharning yuqori gismiga tegadi, natijada shar
hujumkor aylanish va tezlikka ega bo‘ladi.

3. Harakat yo'nalishi va tezligi:

- Raketka pastdan yuqoriga va oldinga harakat giladi.

- Bilak zarba paytida keskin ravishda oldinga siljiydi. Zarba
berilgach, qo'l erkin harakatlanib, yuqoriga va o‘ngga siljiydi.

4. Shar bilan aloga nuqtasi:

- Zarba berish shar sportchidan yon tomonda, stolning

chetida va sakrash davomida eng yuqori nuqtasida amalga
oshiriladi.

Bu holatda zarba nafaqat kuchli, balki aniglik bilan
bajariladi.
5.0g'irlik markazi va tana harakati:
- Zarba paytida tananing og‘irlik marl
oyoqqga o'tadi, bu esa zarbaning kuchini o
- Tana harakati bilan muvofiqlil
oshirishga yordam beradji.
Zarbani ketma-ketlikda bajarish
1. Sportchi standart sto
2. Shar sportchining
yopiq holatda yuqoriga va

<azi chap oyoqdan o‘ng
shiradi.
< zarbaning samaradorligini

ykada tayyor holatda turadi.
YOn tomonida joylashganda raketka
oldinga harakatlanagi.

_ g eng yuqori huqtasida uriladi, bu
zarbaga maksimal aylanish va tezlikni beradi.

4. Zarba tugagach, qol erkin ravishq
tomonga siljiydi, tana og'irligi esa o‘ng 0yoqqa o‘tadj.

Zarbadan foydalanish va o'yin davomida ahamiyat;

- Chap tomondan nakat zarbasi sportchi ychy
strategik hujumlar qilish imkonini beradi,
tomoniga yo‘naltirilgan chap tomondan zarba ra

: ek qibni himoyaga
o‘tkazib, o'yinda tashabbusni qo‘lga kiritishga Xizmat qiladj.
92

4 Yuqoriga va o'ng

N o'yinda
Ragibning aif

~Ushbu texnikani muvaffagiyatli o‘zlas_htir‘ish .uhch:;l
zarbaning ketma-ketlikda bajarilishini yaxshi o‘rganis

doimiy mashg‘ulotlar o‘tkazish zarur. | ‘ e g ing

- Zarba texnikasi, aynigsa, yuqorl darajadagi oy
strategik ustunlik yaratishga yordam beradi.

osa T e

iﬁilps tomondan nakat zarbasi texnika.si 0'Z 1c’h1g'a E‘;f‘ilif’
kuch, va tezkorlikni oladi. Zarba nafagat hu}umkorhknlbzsberisl;
balki ragibning zaif tomonlarini aniglash va ula.rga Zé:/;ffaqiyat“
imkoniyatini ham taqdim etadi. Bu zarbarfl }T?nikmalarini
bajarish sportchining o‘yin texnikasini va taktik ([)icida e
yangi bosgichga olib chigadi. Oyoqlar Y‘_*lka kenirrik r'narkazi
egilgan, chap tomoni biroz oldinga sunlga-n.- O‘gda egilib, bilak
ikkala oyoqqa teng tagsimlangan. Qolbel darajs®fa =o' 1 0
stol yuzasiga parallel ravishda chapga va _orqagé_l 2 iyinchilik va
tomonda zarba berish o’yin paytida ragibga blm;i?ishni bexato
noqulaylik tug‘diradi. Nakat zarbasini amalga 0s

e iarishhamda stolga
bajarish uchun stol yonida imitatsiya bajarish,

' ham
. ordamida
o'rnatilgan maxsus g'ildirakli moslama ¥

rivojlantirish mumkin.

chap tomondan

30-rasm. Robot yordan‘lida i
zarbani rivojlantiris
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2.9. To'r oldida o’ynash texnikasini rivojlantirish.

To'r oldida gisga zarba texnikasi va taktikasi G _

Tor oldida gisga zarba stol tennisi texnikasining _mul?lrn.
1 turlaridan biri bo'lib, odatda hujumkor uslubdagi te-nnlsc.hlla.x
tomonidan ragibni noqulay holatga tushirish uchunllshlétlladl.
i Ushbu zarba himoyada bo‘lgan o'yinchiga bosim o'tkazish va
o'yinni nazorat qilish imkonini beradi.

Qisqa zarbaning asosiy magsadi va xususiyatlari

L. Raqibni yaqin masofada o‘ynashga majbur gilish:

Zarba ragibni stolda yaqinroq o‘ynashga undaydi, bu 6.53_
uning tezkor hujum yoki qarshi zarba berish imkoniyatlarini
cheklaydi.

2.Sharning xatti-harakati:

Qisga zarbadan keyin shar raqib tomonida bir necha marta
sakrabo‘tishi mumkin, By
noqulaylik tug‘diradi va uning p

3. Hujum va himoya uchun

Qisqa zarba nafaqat hujum
foydalaniladi, Aynigs
sharning tezligini pas

Zarbaning bajarilish texnikasi
it Boshlang‘ich holat:
- Sportchi to'g'ri st

ragibga zarbani qaytarishda
ozitsiyasini yomonlashtiradi.
moslashuvchanlik:

kar, balki himoya taktikasida ham
a, hujumkor raqibga garshi ishlatilganda,
aytirib, uni giyin ahvolga soladi.

ing yengil har

It aloga ilish
harakatlana; bu esa sharging e:c
e

akati orqalj bajariladi.
hun bilak ehtiyotkorlik bilan
I8iyasini oshiradi.
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rshi
Zarba odatda qo'yi aylanishga ega sharlarga qa
go‘llaniladi.

3. Shar bilan aloqga: : o

- Shar ragib tomoniga gisqa va past traektoriya bo’y
uchadi. _ o

- Zarba paytida raketkani biroz orqaga tortlsh r(rjl_umkm,
esa sharni passiv blok gilish orqali tezligini pasaytiradi.

4. Traektoriya va tezlik: =

- Shar gisqa masofada, stoldan uzoqlashmasdan, past va
traektoriya bo‘ylab harakatlanadi. . e

- Qisqa zarba raqibga zarbani gaytarishda kamroq vag
goldiradi.

- Himoyadagi o‘rni

- Passiv blok sifatida: e

Hujumkor raqibga qarshi qisqa zarba odatd;:_ T}Slsg;ytida
texnikasi sifatida ishlatiladi. Raketkani sharga t.ek hlZl e
uni biroz orqgaga tortib, sharning tezligini pas.aytfrls mni -
harakat sharning aylanishini buzib, raqibni noaniq
berishga majbur qiladi. -

- Himoya va hujumni muvofiqlashnnsh: ' et

Ushbu zarba hujumdan himoyaga yoki hlmoy.'lii =
tez o'tish imkonini beradi, bu esa strategik ustunlik y

Mashq gilish uchun tavsiyalar

1. Raketka holatini o‘rganish: : A

Neytral vgq ochiq raketka pozitsiyasida zarba
texnikasinj mashgq qilish zarur.

2. Bilak harakatlarini nazorat qgilish: ; i

Zarba kuchini va traektoriyasini anxgl?s lilnc
yengil va moslashuvchan harakatlantirishni o rgantils:

3. Sharning traektoriyasini kuzatish:
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Sharni past traektoriya bilan raqibning stol yuzasiga
yo'naltirishni o‘rganish zarur.
4. Bloklash texnikasi:
Passiv blok mashqlari orqali tezkor hujumlarni qaytarish va
zarbaning tezligini pasaytirish ko‘nikmasini rivojlantirish lozim.
Xulosa
To'r oldida gisqa zarba stol tennisi strategiyasida ham hujum,
ham himoyada muhim rol o‘ynaydi. U raqibni noqulay holatga
tushiradi, oyinda tashabbusni egallash imkoniyatini oshiradi va
natijada g'alaba uchun muhim omilga aylanadi. Ushbu texnikani
muvaffagiyatli go‘llash uchun muntazam mashglar va sharning
traektoriyasi hamda tezligini nazorat qgilish ko‘nikmalarini
rivojlantirish zarur. .Raqib stoli setkasi yagin joyiga tushish
ehtimoli ko'proq bo‘ladi.Kesma zarba asosan ship raketkada
boshga raketkaga nisbatdan yaxshiroq qulayroq holatda
bajariladiSetka yaqinida zarba berish uchun o'yinchi stolga
yaqin holatda turadi va qof gavda qismi stol ustida
harakatlanadi.Ushbu zarba o'ng chap tomondan bajariladi. Shar
stol ustida ko'tarilgandan keyin uriladi. Ushbu usul bilan raketka
shar yo'nalishiga joylashtiriladj (u to'rga parallel bo'lib), bir
turdagi devor hosil qiladi.Setkaga tegib ketgan sh '
raqib tomoniga qaytib ketadi.
Bir nechta mashglarni takrorlash orqali
tushiri%h zarbasini o’zlashtirishga bag‘ishlash
ot , JOyl noaniq bo’lib qoladi. B dan
tashgari, agar shar raqib tomonidan urilganid 4 ol
sakrab setka yaqiniga tushsa kesmg Zarbabe:izl]kz{&lsit?;izz
zarbasi berilsa u muvofoqiyatli chigsa, by texnikanj qollash

mumkin.Shuning uchun, boshqa turdagi zarp e
Vel 8l Zarbalarpj 0zlashtirish

ar setka orgali

setka yoniga
kerak. Biroq,
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31-rasm. To'r oldid o’ynash texnikasini rivojlantirish.

2.10. Boshdan yuqoridan zarba berish
(smesh) texnikasini rivojlantirish.

arba berish murakkabroq zarbadir. Bu

Boshdan yuqoridan z oridan urib,

raketka o’yinchidan oldinga egilib, g 0'yo sharn‘l yu.q badir
uchib ketayotganda uning aylanishiga sabab bf) ladlga[n’ Zabro'cladi.
Bunday zarbadan ochko olish har doim Yllqof' v keszﬂ asosiy.
Smesh zarbasining asosan hujum zarbalérld‘an‘kb‘.'lq"';nin!ash
magqsadi sharni m o’ljallangan joyda yuqor! amqh- -ndla ;arbaning
va uni juda yuqori tezlikda yuborishdir. Stol tenn151h‘ s =
turli xil variantlari mavjud bo’lib, ularda zarb_a k;fariadi. Kuchli
yugoridan aylanishga ega bo'lgan 2 }-ui(:jek stoldan va

aylanishlar sharning tracktoriyasiga, -shur'nr.lo .}édi Aylanish

ragib raketkasidan gaytishga sezilarl.l t:ﬂ‘ S”j l?ll rv.a sharning

ganchalik kuchli bo‘lsa, parvoz yollidag’il - .Zgarllsni:h tezligi agar

orgaga qaytishi shunchalik muhim b(? ladi. AY_ao o

zarba sharning markaziga, qatiy ravishda uning p

hirilsa unda
to‘g'ri kelmasa, lekin balandroq tarzda an;ilgsqﬁlsn‘(; s
ir adi. Ushbu zarba Ddi< ‘
maksimal zarba sodil bo‘ladi e o T

: ili hun :
sharga hujum gilish uc e -dir. Tepadagl
balafdligidagi va undan yuqoriga ko tarilgan shardir. T€p

zarba ikki holatda go‘laniladi:
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- raqib uzoq zonaga chekinib, katta yuqori aylanish bilan
“sham"” zarbasi bilan o’zini himoya qgila boshlaganida;

- kuchli yuqori aylanishni amalga oshirganida va ragib
qabulda xate qilib, raketaning noto‘g‘ri burchagini almashtirib
sharni yuqoriga ko‘taril yuborganida.

O’ng tarafdagi Top-Spin hujumi kabi, smesh zarbasida ham
uzo kuchli harakatdan foydalanadi, fagat ushbu zarba minimal
aylanish bila yoki umuman aylanishsiz amalga oshiriladi

Quyida yuqoridan smesh zarbasi ganday amalga oshirilishini
tahlil gilamiz

: 1.0yoq va tananing holati o’'ngdagi Top Spin zarbasi bilan bir
x11,‘ A ozgina muhim o'zgarish mavjud. Ya ‘ni shar baland
ko'tarilganligi sababli, zarba boshida tizzalarni juda ko'p egish
shart emas.

2_' Oyoglar turli yo‘nalishlarda yo‘naltiriladi va bu zarba

paytida barqarorlikni yaratadi.
Spin&;?;zs\i/azm birinchi navbatda 0’'ng oyoqqa ( o'ngdagi Top-
tizzada, keyirg1 esiarlaganda E.mcha katta) o’tkaziladi, shunda U
ko'p vaqt talab :t;?ga egiladi. Og‘irlik markazini siljitishjuda
L ammo shar tez uchmasligini hisobga

olganda zarba 1,
eruvchi it i : :
bo‘ladi. hi gavda muvozanatini t o'g‘irlash imkonl

4. Qo'lnin
Top-Spin Zal‘ﬁaziegl:a atrofida harakatlanishj o’'ng tomondagi
ko'prog energiya ta) garéga?da ancha katta bo‘ladi. Harakat
vaqt talab etiladi, an?m ibis amalga oshirish uchun ko‘prod
asl holatiga qaytigh: © bu ragibning stoldan uzoqda turishi va
5. Yuqorj uzatil]giclhun Vaut yetarli bo‘|adj.
nuqtasi bogp dal'aiasid:rSharlar uchun sharnj urishning optimal
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32-rasm. Boshdan yuqoridan zarba berish (smash)
uchun sharikning chigish nuqtasi.

2.11. Kesma zarba berish texnikasini rivojlantirish.

0’ng va chap tomonlardan kesma zarbani bajarish texnikasi
quyidagi tartibda amalga oshiriladi.

Sharga o’ng tomondan kesma zarba berish. 0’ng tomondan
bajariladigan kesma zarba stol tennisidagi asosiy_ himoyzf
elementlaridan biri hisoblanadi. Kesishning asosiy vazifalari
quyidagilardan iborat: hujumni to'xtatish, tashabbusni to'x.tatish,
raqib harakatlarini cheklashsportchi o’sming eng yaxshi Top-
Spin zarbalari bilan hujum qilish amkoniyatini yaratish, Sharga

kestish usulida zarba berish ragibning himova Y.a hun.xm
Kesish sarbasini 1jro etish

aga keladigan asosiy xatolar
glar o'ng tomonda joylashgan

zarbalarida amalga oshiriladi.

texnikasini va o'yin paytida yaz
quyida batafsil tahlil gilingan. Oyo
bo’lib, xuddi o’'ng tomondan yuqori.
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33-rasm. Chap tomondan kesma zarbasini amalga oshirish

ioyl:sohpa-gip 5 or}io:-i g aahaint b
egilgan. Us:hlfu c(): 'ltnl-ng oyoglan tizzalarda egilib, tanasi oldinga
T muvp zl Sl}.’a_uza'tlllg'an sharni gabul gilishda tananing
agar sportchi .Ozanatm‘_ to'gri ushlab turishga imkon beradi,
e UShb;nmg FanaSI vertikal va oyoglari tekis joylashgan
ot imlfooz'lfatya- maksi_mal harakatchanlikni va qulay
samaradorligini mi'.atm% beradi. ya ‘ni sharni sifatli qabul gilish
o’ng oyoqda bo‘lo Sd.lradl' Sharni qabul gilish vaqtida tana vazni
oldinga siljiydi bau :s]:a:e;lka o'ng yelka darajasida, tirsak esa
; beradicszt?tgan shar os?txda ko‘proq "o'tkir’

0¥0qqa  o'tkaziladi 55 Yln’t:m.}a vazni o'ng oyoqdan chap
tracktoriyasiga a gl to'g'rilanadi, raketka sharning
harakatn; darab harakatni davom ettiradi. Shunday gilib:
ng dastlabki bosqichi j unday qilib,
qichidan tortib to oxirigacha tana vaznl

o'ng oyoqdan cha i
s Pga siljiydj ;
kuchini yaratag; OyoqlaJ 25 s raketaning tezligi va zarba

- r i 3 i
korpusi zarbaga kych r'un‘g harakatiga parallel ravishda, gavda
Ta;lsir Paytida bilak msqai :szﬁ%"da °2gina burilish hosil gilad!
oshiradi, Shyp; > Sllishida aylanish harakatini ]
. N8 uchun tirsakp; biroz oldinga yzcl)r'iljtt'”'“srjnuadj
B iris
= Xnikaning mukammal bajariluhini
& tomondap i
foydalap; berlladigan
. nish mumkip? Kesma  zarbasidan qachon
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Odatda kesma zarbani shiddat bilan uzatilgan shar stolga
tushayotgan vaqtida, ya ‘ni shar parvozining pastki bosgichida
qgo‘llash kerak. Buning sababi shundaki, shar parvozda qancha
uzoq bo‘lsa, uning aylanishi shunchalik kam bo‘ladi. Shunday
qilib, uzoq pauza tufayli sharni qabul gilish osonlashadi Qoida
tariqasida, Top-Spin zarbasi orgali hujumning boshlanishi
amalga oshirishning iloji bo‘lmaganida, stolning o'rta gismida
sharni o’ng tomondan kesish zarbasi bajariladi. Sportchining
asosiy vazifasi ragibning harakatlarini nazorat gilish va shu bilan
birga keyingi sharda hujumni boshlash imkoniyatini yaratishdan
iboratdir

v
%1

34-rasm. Ong tomlmdan kesma zarbasini bajarish

0'ng tomondan kesma zarbani bajarishdagi asosiy xatolar

Raketkani yelkadan yugoriga ko‘tarish va uni 01'q§ t.omongi
yo‘naltirish. Natijada, harakat juda uzoq davom etganligi sal;?l i
zarba tezligi pasayadi. Harakat silliq, ammo tezlashuv buan

amalga oshiriladi. T o’satdan silkinishlar shar traekFonyasmmg
higa olib keladi; e
kis holatda ya i
i amalga oshiriladi,

0'z- 0'zidan noto‘g'ri yo'nalishga uchis
- Sportchining oyoglari tizzalarida te

egilmagan. Natijada, kesish fagat bilak tufayl iradi. Fagat

bu zarba tezligi va kuchini sezilarli darajada kamaytiradi. raq
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tana vaznini o'ng oyoqdan chapga o’tkazish va bilakni tirsak
atrofida aylantirish eng kuchli zarbant yaratadi:

-Tanadan uzoqroq holatdagi o’'ng tirsak harakatni
kuchaytiradi va tanada ortigcha kuchlanish hosil giladi. Tirsak
tanadan gisqa masalada bo‘lishi lozim;

Bilakdagi ortigcha kuchlanish. Raketkani qattiq ushlash
bilakni taranglashtiradi va ijro etish texnikasini buzadi;

- Sharni gabul gilishda raketkaning noto‘g'ri burchagda
joylashu Pastki kesish zarbasining asosiy vazifasi sharni pastki
aylanish bilan be boricha t o'r sathidan pastga yuborishdir.
Buning uchun sharni raketaning kerakli burchagi bilan olish
muhimdir.

Stol tennisida o'ng tomondan kesish zarbasini o’rganish
ichun quyidagi asosiy mashqlardan foydalanish mumkin.

L. Mashq. Stolning o'ng tomonida pastki kesish zarbasini

raketka bilan taglidiy elementlarini bajarish. Asosiy e ‘tibor
stolda harakatlanishga va ele

qaratiladi. Taglid sharsiy, amal
oyoqlarning to‘g'ri joylashishj
qaratish kerak, Sto]
oshiriladi, shy bilan

mentning to‘g'ri bajarilishig?
ga osturilganligi sababli, diqgatni
ga va tananing qo‘l bilan ishlashig?
)fonidagi harakat yon qadam bilan amalga
birga oyoq va oyoq oralig‘i saglanib qoladi.

Sus giildirak bilan o'ng tomondagi pastki

shq qilish, By yerda shardan foydalanilmaydi
ulyatorida kesishnj t

Bund aglid giladigan harakat
@ stol chetiga gisqich bilan biriktirilgan
nuqtada o1 4; an foydalaniladi. Spo s :
@ glildirakka tegish orqaj;
mashqinj bajarishqj, qali shar
3. Mash
tomondap i
maShq

kesish zarbasini mg
balki glildirak sim
amalga oshiriladj.

8a zarba berish taqlidiy

q. Ketma_k :
esish, Bundzty l:r?:t:gan 1oP sonll sharlam! g
aT. S ~ = il
qilish uchyp ishlatilag; 4 turi zarbaning takrorlanishini
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Sharga chap tomondan kesma zarba berish. Stol tennisida
himoya o'yinining asosiy elementlarini korib chigishda davom
etamiz. Chap tomondan kesish zarbasining asosiy texnik tarkibiy
qismlarini tahlil gilamiz. Ushbu zarbani bajarishda sportchining
oyoqlari yelkalarining kengligida, tizzalari bukilgan va tan_aSI
oldinga eglgan holatda bo‘ladi Shunday qilib, butun tanan'mg.
bargaror holati yaratiladi. Sportchi stol yonida tez harakatlam‘shl
uchun muvozanatni ta ‘minlah, oyoglarini tizzadan bUk!Sh
muhimdir. Kesish pozitsiyasi chap tomondan nakar .zarbamga
o'xshaydi, bu har xil turdagi zarbalarni amalga oshirish uchurT
juda muhimdir. O’yin vagtida sharni gabul qilish‘ Sp.ortchl-
yavdasming ke krak qismidan bir oz pastroqda 50‘?” b l?dL BU}SI
amalga oshirish uchun o’ng tirsak tananing Lo nei :
santimetr oldinga siljiydi, bu esa harakatni .yanada qu lay
bo‘lishini ta ‘minlaydi. Raketka shar ostida yuqorlda_n pa.StgaC;?
traektoriyasi bo‘ylab harakatlanib, unga pastki a)‘/lamshntl)bezzak-
Raketka boshining yugori gismi orqaga burila‘dl a urb'l k
butun harakat davomida saqlanib qumaydL E:l?-m?ntt O;T?ia
harakati yordamida amalga oshiriladi, u tirSF-ltk bo'g |m1- a; tida
aylanadi. Harakat ixcham bo‘lishi kerak. Qo'l h.arakat}l lDili);hda
tana vazni chapdan o’ng oyoqqa o'tadi. Sh.a.l.—m.q;buasat o'ng
o'yinchining tanasi shar bilan birga oldinga Sll]l}-itill. arhi ot
bilak va raketaning yuqori qismi sharni yo'naltumocic o
joyni ko‘rsatganda tugaydi. Chap tomonda kgsn:larda o
qachon foydalanish mumkin? SPO"tCh_ilér e Ellichka harakat
o'yinchiga hujum gilish imkoniyatin! bermésh Jarbalari bu
qilishadi va chap tomondan ba}ariladigan kesls idan berilgan
jarayonda ularga yordam beradi. Raql_b tor.mn t;riSh uchun
kuchli pastki aylanishga ega bo'lgan hu]um?lhqa);;shi samard
chap tomondan kesish zarbasidan foydad u)zl.ltmasi paydo
beradi. U hujumni boshlash uchun qulay shar Uz
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bo‘lgunicha ishlatiladi.Mashg‘ulotlarda sharni kesishda turli xil
aylanishlarni mashq gilishni unutmaslik lozim. Aylanish kuchini
o'zgartirish uchun ikkita usul qo‘llaniladis Birinchisi usul
raketaning harakat tezligini oshirishdir, bunda raketkaning
ishqalanish kuchi tufayli sharga kuchliroq pastki aylanish
beriladi;

Ikkinchi usul sharni qabul gilishda raketka burchagini
oshirish. Qabul qilishning kattaroq burchagi ragibga sharni katta
pastki aylanish bilan yuborishga imkon beradi.

Chap tomondan kesma zarhani bajarishdagi asosiy xatolar

Sharni to‘g'ri va tekis holatdagi oyoglarda gabul qilish. Bu
st.olda harakatlanish gobiliyatini yo‘qotishiga olib keladi va qabul
_(““Sh anigligini pasaytiradi, Sharni gabul gilishda raketkaning
juda ka?ta burchak hosil gilishi. Bu sharni yugqoriga ko tarilishiga
;?shroar?gl: at?:l?lilifian _Smesh zarbasi berilishi uchun yaxsl‘li

e imrrlrﬁ(;;gasihb lfeladl. Bu.n.day sharlarniragibga sov 2
ham aylanish kuchi' ; i qabul. qilishda raketkaning burchag!
ni, ham sharnin

-Vertikal raketka bilan
qabul qilish. Bu holatda sh
255 Bilak va qo‘lning uz
silkitishga o'xshaydi, Har

g parvoz yo'lini aniglaydi.

pastki aylanish bilan uzatilgan sharni
ar to'g'ridan-to‘g’ri t o’rga uriladi;

un harakati. Bunday harakat yelkadan
sababli, shar aniq nishonal;atn;ng OXif‘gi bosqichi bo’shashgan“g?
stolga ortiga o'ty ketadigﬁlu chmayd, balki yon tomonlarga YOl
OXiri aniq bo'lishj kerak, - Blement bajarilishining boshlanishi v

Chap tomond o
a kesish L1 B o
mashgqlar qo'lanilag; zarbasinj mashq qilish uchun turli xil

di va bj ; '
sanab o'tamjy. biz quyida eng samarali mashglarm!

1.Ma :
Element S:tq.lsml 180da lish
0 : i il1s
oshirilaqj, bu s});(;:dla. sharsiz Oyoq har'il(atidli'TaShqn?nlga
Chiga sharp; qabu] qilishd 1l . ak;tm
an ko'ra ra ¢

104

gi kesish Zarbasini tag]j

kEtma-ket shar uzatadi

harakatiga e ‘tibor garatish imkonini beradi. Harakat stolning
markazida va chap burchakda sharni taqlid gilishdan iborat
bolishi mumkin. Simulyatsiva qilingan kesish tennis
mashg‘ulotining boshida razminka uchun juda mos keladi

2. Mashq. Stolning 90° burchagida ishlash. 90 ostida yig‘ilgan
anal sharni chap tomondan kesish bilan mashq gilish uchun juda
yaxshidie Buning uchun shug‘ullanuvchi stol yonida harakat
qilishi va devor" oilan o’ynashi kerak. Dastlab, asosiy e ‘tibor
sharni tekis qalet gilisher garatilgan. Vazifa mashqni maksimal
darajada barqaror bajarishdir. Agir bu vazifa allagachon
bajarilgan bo‘lsa, unda sportshi sharni o’thu burchakli raketka
bilan gabul gila boshlaydi va t o’r sathidan iloji boricha pastroq
qilib kesishga harakat giladi,

3. Mashq. Maxsus g‘ildirakda ishlash. Chap tomonda pastki
kesishni mashq gilishga imkon beradigan yordamchi mashg. Juda
samarali va o'zini samaradorligini isbotlagan usul hisobianadi:
G'ildirak bilan ishlash uchun sportchi oyoqlarini dastla_blﬂ
holatiga q o’yishi, tizzalarini bukishi va tanasini oldinga egishi
kerak. Gildirakning yuqori nugtasiga teginish bilan z.aijaga
taglid qgilish lozim. Asosiy e ‘tibor harakat sifatini rivojlantmsl-lga
qaratilgan. Ushbu mashqning variantlaridan biri -'g‘ildi?ak ustica
ishlash" va “taglid"ni birlashtirishdir. Buning uchun blft.e.] za.rba
g'lldirakda amalga oshiriladi, so‘ngra chap tomonga siljiyd! :z
g'ildiraksiz kesish amalga oshiriladi. Keyinchalik, bu usul ya
takrorlanadi;

4. Mashq. Ketma-ket uzatilgan ko'p 30'_1“ 3
tomondan kesish. Bunday mashq turi .Zar.bar?mg t. hda stolning
Mashq qilish uchun ishlatiladi. Murabbiy ritmik ravis

, i yllanuvchiga
ong burchagidan turli xil aylanishlar bilan shug ul-ai i 2
va sportchi Kesish zarbasin

harlarni chap
akrorfanishini
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oshirishi kerak Raketaning traektoriyasiga alohida e ‘tibor
berilishi kerak.

2.12. Juftlik o’yin texnikasin rivojlantirish.

Juftlikda o’yinchilar bitta o’yinchiga qaraganda ko‘prog
harakat qilishlari kerak. Ular zarbalarni bajarish uchun
pozitsiyani doimiy ravishda o’zgartirishlari, lekin sherikning
harakatlanishiga va javob zarbalarini bajarishiga to’sqinlik
qilmasligi lozim. Shuning uchun juftlik o'yinida harakatlarni
muvofiqlashtirish, tez harakat gilish va sherikning har ganday
harakatlarini tushunish qobiliyati juda muhimdir. O’yindan oldin
sheriklar ma’'lum bir pozitsiyani egallaydilar. Chunki raqiblar
stolning turli joylariga zarba berishadi. Ba ‘zi hollarda o’yinchilar
0rqaga, boshqa holatlarda chapga yoki o'ngga burilishlari kerak.
Agar ragib tomonidan yuborilgan shar o'rta chizigning o'ng

tc(l)lnexlo.m.ga.uchlb ketsa, u holda gabul qiluvchi o’yinchi orqagd

: KInishi kerak, agar raqgibning zarbasi stol
y? naltirilgan bo'lsa, y hol
o,ng tomonga chekinishj |
0'ng tomoniga yo'naltiril
chekinishi kerak Texnika

ning o’ng burchagiga
da sharni gabul qilish uchun o'yinchi
0zim, agar javob shari o’rta chiziqning
gan bo'lsa, u holda o'yinchi chapgd
odatdagi harakatlarnihansll:ing XuSuS?yatlariga qarab, sheriklar
0Tqa tomonda stoldan e .flnal-ga oshirishlari mumkin. Masalan,
tennischi oldinga va or “larli masofada uzogroq joylashgar

Orqaga harakatlanishyj mumkin, stoldan bir

N sherik cha
Pga va o'ngga oson harakal

: Tagiblar oy g

A maxsus vaziyatlar yuzag?
amalga oshiradijar bu |

5 qiladi va buning uchun
8 chetidy o'ngga va orqagd
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harakatlarni bajarishlari kerak. Agar raqiblar gqarama-qgarshi
juftlikning har bir o'yinchisidan garama-qarshi joyga (ya ‘n)
himoyalanmagan joyga zarbalar) zarba berishsa, u holda
juftlikdagi  sheriklar chapdan o'ngga navbatma-navhar
harakatlarni bajarishlari kerak. Juftliklarning joylashishiga
qarab, o'yinchilar ragiblarni harakatga keltirish uchun har bir
past uzatilgan sharni ragib juftlik ~maydonchasining
himoyalanmagan joylariga yo‘naltirish qobiliyatini muntazam
ravishda takomillashtirib boorish kerak.

35-rasm. Juftlik o’yinda sportchilar joylashuvi
hamda harakatlari.

Bu tennischilarga nafagat raqib maydonining himoyalanma-
gfan joylariga zarba berish qobiliyatini rivojlantirishga, balki
OYinda tashabbusni qo‘lga kiritish qobiliyatini rivojlantirishga
yordam beradi.Agar ragiblar diagonal hujumni amalga oshirgmr
bo'lsa, unda juftliklardan biri to'gri chiziqda garshi hujuma!
AMalga oshirishi, ikkinchisi esa diagonal ravishda qarshi hujumii
AMalga oshirishi kerak. Ushbu uslub tennischilarga l‘i“lilf
Maydonining himoyalanmagan joylarida qarshi hujumlarni
Amalga oshirish qobiliyatini oshirishga imkon beradi.
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2.13. Sharga o’ng tomondan topspin zarbasini
rivojlantirish.

Ushbu hujum texnikasining magsadi sharni o’ta kuchli
tepadan aylantirishdir, uning tezligi zarba olayotgan paytdagidan
ancha kuchli, bu esa raqibning javob zarbasini berishini juda
qiyinlashtiradi.

Birinchidan, eng kutilmagan narsa bu sharning stoldan
sakrab tushishi va uchish tezligidir.

Ikkinchidan, hatto ragib tomonidan qabul gilingan shar ham
itoatsiz bo’lib qoladi va uni m o’ljallangan yo‘nalishga yo‘naltirish
juda va juda qiyin bo‘ladi. Topspin zarbasi ham yaxshi, chunki
kuchli aylantirilgan shar t o'r ustidan baland uchadi va bu
hujumchiga jasorat beradi. Yuqori spinni har doim ishlatish
mumkinligiga ishoniladi, ammo amaliyot shuni ko‘rsatadiki,
bunday emas Yuqori siin o'ngda. Topspin odatda ch o'zilgan qo'l
bilan katta tebranish bilan tavsiflanadi. Harakatning boshida uni
tekislash bilak va qo‘lning kuchidan foydalangan holda
belanchakning o’zini ham, raketaning tezligini ham oshirishga

imkon beradi. Topspin paytida qo‘lning harakati, aylanma

zarbadan fargli o’laroq, deyarli butunlay yuqoriga yo‘naltirilgan
va sharga zarba tabiatda sirpanishdir.

Boshlang'ich pozitsiyasi: chap oyoq biroz olding
o'ng qo'l to‘grilanadi va orqa tomondan o’ngga va orgaga
harakatlanadi. Belanchakni oshirish uchun torso o'ng tomonga
buriladi. Oyoglar tizzada egilib, butun tana bo‘shashadi
tortishish yo‘nalishi bo‘yicha faol burilish bilap boshlan-
qo‘l oldinga-chapga-yuqoriga. Tana vazni o'ng oyoqdan chapea
o’tkaziladi. Inertsiya tufayli torso va qo‘l hatto chapga ham ketf)stcl;:i
mumkin. Shar bilan aloga qilganda, raketka Uning ho‘ylab
sirpanib ketayotgandek tuyulishi kerak. Bunday holda, sharning

a suriladi,

Topspin
adi. O'ng
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raketaga to‘gridan-to‘gri ta ‘sir qgilish kuchi minimal bo‘ladi.
Biroq, ch o’tka unga oxirgi tezlashtirishni beradi. 0’'ng tomonda
yugqori aylanish varianti ham mavjud, bu yon aylanish deb ataladi.
To‘g'ridan-to‘g'ri topspin va yon aylanishning farqi shundaki,
raketka bilan qo‘l sharga yon tomondan keltiriladi, qo’l bir oz
ko‘proq tushiriladi. 0’ngga qaraganda kamroq mashq qiling.
Klassik chap burilish bajarilmaydi, bu zarba paytida tebranishni
oshirish zarurati bilan izohlanadi, bu odatda sharning yuqori
aylanishiga q o’shimcha ravishda yon aylanish paydo bo‘lishiga
olib keladi.

: : 9 VY
i "/ -»;.., [ &
e dls A

et f \ \ X
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36-rasm. 0’'ng tomondan topspin zarbasi

Topspin zarbasining t 0’qqiz tamoyili A
Quyida tasvirda ko‘rinmaydigan yoki yomon ko_n.n%ldlga’n,
ammo stol tennisidagi zarbalarning samaradorhgmf ‘kop
jarish tamoyillari keltirilgan.

i iglaydi -balarni ba
jihatdan aniqlaydigan zai I b

Bu tamoyillar har ganday hujum yoki mudofaa. A s
taalluglidir. Ushbu tamoyillarga muvofiq amalga os%unlgz.m zaCh;l
aniqlik nuqtai nazaridan eng ishonchli hisoblanfxdi an Il.)lir ne 5
jihatdan dushman uchun eng vavfli hisoblanadi. aniq 1‘ nuq
nazaridan, u bir gator xususiyatlar bo'yicha dushm.an uchuln EZE
xavfli hisoblanadi: sharning parvoz tezligi, kuchi va aylani

tezligi.
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. kelishikerak.

a zarba harakatining tezlashishi vaqtga to'g

qabul

qilish

texnikasinl

37-rasm. Juftlik o’yinda sharikni qabul gilish texnikas
Juftlik o’yinda sharikni gabul gilishda nimalarga e‘.tibor
berish kerak bo‘ladi? Bu borada sharikning qaysi yo"n?hsh(-ia.
aylanib kelayotganini ko‘ra olish kerak bo'ladi. E-thOI’llSl
shundaki sharikni o’yinga kiritgan ragib tomon sharikni barc,ha
usullardan foydalanib kiritgan taqdirda qaytanish UGS
oyogni oldinga tashlagan holda podrezka, o'ng va chap ta_rafda“
skidka hamda tops pin zarbalarini amalga oshirish.muln-lkm. thll(:
bir sharikni qabul qilishning 0z texnik harakatlzfrl bf) lib paf
aylanib kelgan sharikni qabul qilishda sportchi qo' Ya O}:ic[l,’
gavdani birga harakat gilib raketkani ochiq holda Qo-drezkar(;{ p
qaytaradi. Tabiyki podrezka gilib podacha Kkirttsa® tag(i]gﬂ
sportchining sharigi stoldan chiqarmagan hOId_‘qisetkan.;ng-mgan
tushadi va bu usulda kiritilgan sharikni qabul gilish N
usul bilan oson qabul gilish mumkin. : ikni

Demak podzcha qabul gilgandan keyingl-holatdjdishg:;nda
Pozitsiyasini ham inobatga olish juda m“him h_lSOblahni :
sharikni qabul gilgan sportchi raqib sportchmlngl (-)Cmuvozanatni
Noqulay usulda gaytaradigan bo‘lsa raqib Sp(.).rticc]lla bir gancha
yo‘qotadi va kelayotgan sharikni qab,m q”iS]tariIgan sharik
noqulaylik his giladi. Raqib spertiice qt\fna bir gancha
Stolning ko‘zlagan nugqtasiga tushgandan SO T
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qiyinchilik bilan gaytarilgan sharikni zarba berish uchun qulay
pozitsiya ga ega bo‘lgan sherik achkoni olish uchun sharikga
kuchli zarba bera oladi.

Juftlik o'yinidagi qoidalar

1. Navbat bilan sharikni qaytarish:

- Juftliko'yinida har bir sherik sharikni navbat bilan
gaytarishi shart.

- Agar bir sherik ketma-ket 2 marta zarba bersa yoki sharikni
gaytarishga harakat gilmasa, bu holatda ochko ragib tomoniga
beriladi.

2. Qura tashlash:

- O'yin boshlanishidan oldin qura tashlanadi.

- Quraga ko'ra, juftlikda kim sharikni o‘yinga kiritishi va kim
uni qabul gilishi aniglanadi. Bu tartibo‘yin davomida qatiy
ravishda saqglanishi kerak.

3.10:10 holati (deys):

- Agar o'yin hisobida 10:10 natija qayd etilsa, sharikni o'yinga
kiritish navbati yakkalik o'yindagi kabi har bir zarbadan so‘ng
almashib turadi.

- Har bir o‘yinchi ketma-ket fagat bitta servisni bajaradi,
bunda ketma-ketlik qat'iy saqlanadi.

4. Tartibni buzish:

- Agar o'yinda yuqoridagi qoidalarga amal gilinmasa,
masalan, tartib buzilib, bir kishi ketma-ket zarba bersa yoki

noto‘g'ri servis yoki gqabul qilinsa, bu holatda ochko ragibga
beriladi.

Xulosa

Juftlik o‘yinida hamkorlik va tartibnj saglash muhim
hisoblanadi. Sheriklar navbatni qat'iy rioya qilishj vq bir-birlarinj
qo‘llab-quvvatlashi lozim. Bu qoidalar oyinning adolatli va

qizigarli o‘tishini ta’'minlash uchun ishlab chiqilgan Juftlik
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bahslarida sharikni uchib kelayotgan yo‘nalishiga texnik
harakatlarni mukammal darajada ijro etish bilan bajaribgina
qolmay uni rivojlantirish uchun mashg‘ulot davrida sharikni
gabul gilish texnikasi ustida ishlash kerak.

0’yinda nakat va tops pin zarbalari texnikasidan ketma

ket foydalanishni o’rgatish.

b
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38-rasm. Nakat va topspin zarbalardan foydalanish.

Stol tennisida nakat va topspin texnikasi Vi

Stol tennisida **nakat*™* va **topspin™* zarbalari .o 3llm
texnikasining asosiy elementlari hisoblanafji. gshbu ;e_xmke;;frl‘
o‘yinda nafaqgat sharikni nazorat gilish, balki hujum va himoyade
ustunlikka erishish uchun ham muhimdir.

Zarbalar va ularning turlari

1. Nakat zarbasi:

- Nakat texnikasi

zarba hisoblanadi. : -takror
- Odatda bu zarbalar mashg‘ulotlar davomlqz.i ll:akr(;ri“t;atini
bajariladi. Bu esa sharikni his qilish va nazorat qilish qo

rivojlantirishga yordam beradi.
- Nakat zarbalari asosan org :
mukammallashtirish jarayonida ishlatiladi.
2. Topspin zarbast:

ini : 5081
stol tennisi o'yinida eng sodda va asosly

anish bosqichida va texnikanl
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-Topspin  zarbasi  sharikning yuqoriga  aylanishini

ta’'minlaydigan hujumkor texnika hisoblanadi.

- Bu texnika tezkor hujumlarda va ragibni noqulay holatga

solishda go‘llaniladi.

3. Zarba turlari:
Zarbalarning xususiyatiga qarab ularni uch turga ajratish

mumkin:

-Oraliq zarbalar: Sharikni nazorat gqilish va o'yinda
pozitsiyani o‘zgartirish uchun ishlatiladi.
- Hujumkor zarbalar: Ragibga bosim o‘tkazish va ochko olish
magsadida bajariladi.
- Himoya zarbalari: Raqgibning hujumkor zarbalariga qarshi
ishlatiladi.
O'yin texnikasidagi asosiy harakatlar
1. Turish:
- To'g'ri turish pozitsiyasi zarbalarni samarali bajarishning
asosidir.
- Oyoqglar yelka kengligida, tananing og'irlik markazi bir
tekisda tagsimlangan holda bo‘lishi lozim.
2. Tez harakat va siljish:
- O'yin davomida to‘g'ri holatni saqlash va zarba joyiga tezkor
yetib borish uchun o'yinchi doimiy harakatda bo‘lishi kerak.
- Siljishlar yumshoqg va muvozanatlj bajarilishi zarur, bu esa
zarbalarning aniqligini oshiradi.
3. Zarba bajarish:
1 Zart-)zf te>.<mka51 sharikning aylanishi va taktikasiga garab
moslashtiriladi.
- Zarbalarning kuchi va yo‘nalishi o'yin strategiyasig
ravishda boshgariladi.
Sharikni his gilishni rivojlantirish

a bog'liq
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Nakat zarbalari sharik bilan aloga va uning harakatini
nazorat qilishni o‘rganish uchun eng samarali usul hisoblanadi.
Fagatgina mashg‘ulot davomida takroriy mashglar orgali:

- Sharikning harakatini his qgilish.

- Zarba kuchi va yo‘nalishini aniq belgilash.

- Harakatlarni avtomatlashtirishga erishish mumkin bo‘ladi.

Xulosa

Stol tennisi texnikasi turli xil zarbalarni o‘zlashtirishni talab
qiladi. Nakat sodda texnika sifatida o‘yin asoslarini o‘rgatadi,
topspin esa hujumkor va taktik ustunlikka erishishda asosiy rol
o‘ynaydi. Har bir zarba turi mashg‘ulotlarda mukammal-
lashtirilishi va o‘yinchining individual uslubiga moslashtirilishi
lozim. Albatta bu nakat va tops pin zarbalarini doimiy ravishda
takrorlash butun o’yin mobaynida sharikni stolning istalgan
zonasiga j o’nata olish ko‘nikmasini tubdan oshiradi. Shu bilan bir
qatorda texnik harakatlar, holatlarni mukammallashishiga

erishiladi.

Nakat zarbasini ijro etishda sp :
gacha yaqin holatda turgan holda bajarishni talab etadi. Shu b!lan
bir qatorda tops pin zarbasi ham harakat jihatdan bir x1lgz¥
o’shasada lekin stoldan 1 m uzoqlikda kuchli aylantirish orqali
zarbalar seriyasini davomiyligini saqlash mumkin bo'ladi. Atga.rda
1 m dan uzoqda turib bajaradigan bo‘lsa sharikning FE:Z]lgl'\{a
aylanishi sherigining davomiy qaytarib ] o'natishda qull’lChllfk
tug‘diradi. Professional sportchilar sharikni stol ustida davo‘ml)'/
zarbalar berish orqali o'yin vaqtida xato gimaslikka va rafqlbm
xato qilishga undash, kuchli aylantirish orqali zarba berishga
e'tibor qaratib achkoni yutib oladilar.

Uzatilgan sharni qabul gilgandan so'ng,
texnikasini o’'rgatish

ortchi stolga 25 sm dan 30 sm

hujumga o'tish




Stol tennisda sharikni gabul gilgandan so‘ng hujumga o’tish
texnikasini mashg‘ulot jarayonida stol oldida davomiy ravishda
takrorlash orqali texnik harakatiga o’rgatish juda magbul
usullardan biri hisoblanadi. Bu usul har bir trenerning 0z
uslubiga xos bo'lib trenirovka jarayonida sharikni gabul
qilishdan tortib zarba berishga tayyor turish usulini ham
birgalikda sportchiga mujassamlashtira oladi.

| 2Rt SO

39-rasm. Sharikni qabul qilish va unga _z:;rba berish

al 1s-gari{mi qabul gilishni alohida va zarba berishni alohida
keolal;-a ghrgaFlsh Sportchida ko‘nikmani kech hosil bo'lishiga olib
l. Shuning uchun avvalambor sharikni gabul gilgandan

so‘ng zarba beri . ,

zarba berish orqali sekinlil h :
bl qali sekinlik bilan qattiq urushga o’tilgan ma'qul

Va bu usullarnj 395
musobaqa da\}iir;;: barChbaSml Mujasssamlashtirgandan so‘ng
: ragibga by usulni : 1
qlynalmasdan bajarishi e I qo'llagan vaqti
zarbalarni  jr o'ladi

. Bundan tashgari bu
gancha usullardan

; foydalangan holda
? 'adi. Sharikni qabul qilish va unga
8 o.r : texnologiyalar o'yinchilarning
itika fi};:::h?la mlf_him rol o‘ynamoqda.
xnologiyal arl, sun’iy intellekt va virtual

glyalar orqal; OlyinChilarning bexnile

Sensorlar, video-ana]
haqgigat (VR) kabi te

mahorati, pozitsiyasi va reaksiyasi ustida ishlash imkoniyati
mavjud.

Zamonaviy texnologiyalarning o‘rni:

Analitik tizimlar: Sharik harakatining tezligi, traektoriyasi va
aylanishini o‘lchash orqali o‘yinchilar o‘z zarbalarining kuchi va
aniqligini oshirishlari mumkin.

Sun’iy intellekt (Al): Harakatlarni tahlil qilib, kamchiliklarni
aniqlaydi va ularga mos mashg‘ulotlar tavsiya giladi.

VR va AR (virtual va kengaytirilgan haqiqat): Turli
vaziyatlarni simulyatsiya qilish orgali o‘yinchilarga real
sharoitlarga yaqin tajriba yaratadi.

Datchiklar va kiyiladigan texnologiyalar: Maxsus qo'lgoplar,
poyabzal yoki kiyimlarga o‘rnatilgan sensorlar yordamida
zarbalar, pozitsiyalar va muvozanat hagida ma’lumot olishga
yordam beradi.

Robot-trenajyorlar: Sharikni gayta-qayta turli bu _
kuch bilan berib, o'yinchilarni doimiy takomillashuvga undaydi.

Afzalliklari:

Harakatlarni real vaqt rejimida tahlil gilish.

Zarba aniqligi va takrorlanish tezligini oshirish.

Individual kamchiliklarni aniglash va tuzatish.

O'yin  davomida tashabbusni qolga
Strategiyalarni ishlab chiqish.

Bunday texnologiyalar fagatgina
balki  havaskor o'yinchilar  uchun
imkoniyatlarini kengaytirmoqda. Shu bila
har tomonlama rivojlanishini va innovatsion yon
ta'minlamoqda_

Hujumkor zarbaga qarshi hi

Stol tennisda raqib hujumiga qarshi
usullari mavjud bo'lib ulardan eng keng tard

irchak va

olish uchun

professional sportda emas,
ham foydalanish

n birga, ular o‘yinning
dashuvlarni

moya texnikasini o’'rgatish
bir gancha himoya
algani bu oddiy
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qaytarish (mojcraeka) usuli hisoblanadi. Zarbani gqaytarishda
aylanib kelayotgan sharikni, raketkani yarim yopiq holatda
qaytarish qulay usullardan hisoblanib yugqoridagi aytilgan
topspin zarbalar seriyasini gaytarishda go‘llaniladi. Qo’Ining
tirsak qismi tananing qorin va bigin sohasi oralig‘ida tutgan holda
birinchi bo‘g‘imni ( kistni) ichkariga ozgina kirgizgan holda
gaytariladi. Va bunda sportchi raketkaning o’rtasida gaytargan
holda har ganday zarbani bexato gabul gilish ko‘nikmasi paydo
bo‘ladi. Shu bilan bir qatorda stol oldida to‘g'ri joylashishga ham
e'tibor garatish lozim.

40-rasm. Hujumkor zarbaga qarsﬁi himoya
texnikasini bajarish

Oyoglar keng holatq
joylashish sharikpi dabul
har bir sharikpi qaytaris
daytarish mumkip bo'ladi

Texnik elementla
ustida ishlash

Stol  tennj
hisoblanagj. ;‘1‘;‘?3 i
sharikni tushirish

a -Stoln'mg burchagiga nisbatan to'g Tl
qilishda juda foydali hisoblanadi y2 1!
hda Qiyinchilik bilan emas balki 0son

r s - = 2 -
ni ba)arlshdagl xato va kamchiliklar

: a texnik
bir harakatnj t

ha(ﬂda 0'y1

harakatlar o’ta muhi®
0llig bajarmas ekansiz stolgd
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aMasangiz ham bho‘ladi. Texnik

harakatlarni sportchi o’zida mujassam qilsih uchun har bir
elemet ustida astoydil mehnat qilishi zarur zero mehnatsiz,
mashaqqatlarsiz hech bir sportda g‘alabaga erishib bo‘lmaydi.
Asosiy kamchiliklar ko‘pincha yangi boshlayotgan Kkatta
yoshdagilarda kuzatiladi. Yoshligidan texnik harakatlarini t
o’g'irlagan sportchilarda sharik bilan bo‘ladigan alogalar juda
yaxshi rivojlangan bo‘ladi.

41-rasm. Txnik xatolar ustida ishlash

Tops pin texnikasi, nakad, podrezka skidka, srezka bu zarbz?
turlarini barchasini o’zining texnikasi mukammal bo’lib bularn.l
o'rganishda, ko‘nikma hosil bo‘lishi uchun vaqt kerak bo'lafdl.
Xatolarni mashg‘ulot jarayonida trener ko‘rsatmasi asosida
bartaraf etib musobaga vaqtida egallangan ko'nikmalardén
fOydal?’mz‘ian holda o'yinda yaqqol ustunlikka erishish mumlfm.
Sportchi asosan bir xil xato giladigan tagdira o’sha xato llStldi
soatlab mashq gilgan holda bartaraf etishi joiz Aks holda bu Zi:,
nuqtadan raqib foydalanishi mumkin bo‘ladi. Shunday & :
texnik xato va kamchiliklar ustida ishlab ularni.bartaraf qilis
Sportchining barcha holatiga katta ta'sir o’tqazadi.
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2.14. O'rganilgan texnik elementlar orgali musobaqa
o’yinlari tashkil etish

Bajarilgan texnik harakatlarni musobagalarda go‘llay olishni
har bir sportchi ham birdaniga amalga oshira olmasligi ayon. Bu
borada sportchi avval barcha texnik harakatlarni kichik
musobaqa, turnirlarda amalda qo‘llagandan so‘ng asosiy
musobaqalarga qatnashish ma'qul hisoblanadi. Albatta
boshlang'ich musobagalarda barcha usullardan foydalana
olmasligi mumkin lekin mashgulot jarayonlaridan keyin
sportch?lar o'rtasida kichik musobaqalar  o’tqazish bu
sportchllallmng mashg‘ulotda bajargan texnik harakatlarini
amalda qo‘llashga zamin yaratadi. Va sportchilar orasida texnik

harakatlari bilan ajrali :
) jralib turadigan : - oE S
imkonini hamberads gan sportchilar saralab olinish

O’tkaziladigan cho
musobagalarga llayajzlshlk_ mus_(’baqalar kelajakda katta
bemalol erkin harg) Jlsalopk tayyorgarliklar bosqichida

! kat qilish :
tashkiliy tayyOrgar“klargt;lh;:mlm}komni beradi. Musobagada
alohida e'tibor b

ergan holda

sportchilar  ych
un

P8 maydon va yorugly 1

orug'lik barcha
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arni ko‘rish maydonda sportchilarni erkin harakat

sportchilarning
moyon bo‘ladi. Bu
o‘rinish berishiga

tayyrogarlikl
gilishini ta'minlaydi. Musobaga vaqtida
bajarayotgan texnik va taktik usullari yaggol na
esa musobaganing jozibasini yanada yorgin K

xizmat qiladi.

12
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) ko ‘sroq bo‘ladi.Stol yonida
ULLARN.[ RIVOILANTIRISH i raqibni yutiSh 1mk0n1yatl ko ploq
III BOB.TAKTIK US

joylashuvi vaziyatdan kelib chigib tashkil gilinadi

3.1. Raqib harakatiga nisbatan stol atrofida to'g'ri
joylashish taktikasini o’'rgatish.

Ragib harakatiga nisbatan stol atrofida to‘g'ri joylashish
taktikasi bu o’yin jarayoning birinchi harakati bo’lib uni
mashg‘ulot jarayonida yoki musoboqa jarayonini kuzatish va
tahlil gilish orqali amalga oshirish mumkin. Stol atrofida
Joylashish taktikasi by mashg‘ulotda shug‘ullanuvchining hatti
harakati texnik holatidan psixologik holatidan kelib chiqib
rejalashtirilgan holda amalga oshiriladi. Magsad stol atrofida
to'g'ri joylashib birinchi ochkoni yutib olish va raqibga dastlabki
ustunlik (psixologik bosimni) orqali ta ‘sir qilish.Demak har bir
shug'ullanuvchinj murabbiyi mashg‘ulot paytida bolaning texnik
holati psixologik holatidan kelib chiqib texnik harakatlar ishlab
chigiladi Masalan qaysidir shugullanuvchi sharikni o’yinga har E
xil usulda bemalo] o'yinga Kirita oladi.Boshqasi esa sharikni
dabul qilish  texnikasi yaxshi rivojlangan bo‘ladi.Sportchi
musoboqa paytida qo‘llaydigan barcha zarbalarni -,
(nakat,topspin.podrezka.skidka,padacha) to‘g'ri bajara olsa
;trﬁzi;;; Z‘ff’;;;“kuus‘f_“ar variayatga qarab ishlab chiqiladi V2
olmasa Sportchinbi/ngoi[lrllcliagl-Zarl.Jalami t?f“qligmha to‘g’l‘l .
shlab chigiladi va. gryinepr . 02" kelib chigib taktik usuics
inobatga glipjl, ker e tlnln_g raqibini barcha harakatlari h.am
Sportchining stq) oldida _aVSlyalar- berib_ boriladi.Shu tam.]a

Joylashuvi har by harakatdan kelib

chigib boggi I i j
Sl qfc.lma.bosqlch bajarilip boriladi.Raqib stolning orga
0'vin olib borsg demak Sportc}

44-rasm. Sharni o’yinga kiritish taktikasini rivojlantivist.

Musoboga paytida sharni o’yinga kiritish taktikasin : \ !
Jarayon; €ng muhim hatti harakatlardan biri l\i}(x\hl.lil_.‘u\l?é.“.?‘-".'
0yinga Kiritish texnikasi va taktikasi murakkal va -o‘:.::ra‘
Jarayon bo'lib, unda o'yinchining texnik ko'nikmalari hamdas
murabbiyning
ahamiyatga ega.

Sharnj O'yinga kiritish texnikasi |

; Texnika o'yinchining harakatlavini anighik va samaratoriy
llan bajarish '
harakatlarni yaxs

taktika  belgilashdagi  vondashuvy  men

qobiliyatiga asoslanadi. Quyvidasgar e g
hilashda asosiy omillacdii
To'g'ri tayyorgarlik:

: . :
kesma zarba berishdan ko‘prog ¥ 1l setkaga yaqin joyig Tanamng muvozanati vir pozitsiv.is
Q foydalansy bo‘ladi shunda Qollar va oyoqlarning koordinatsivasi
1 c 4 ) ’ 5 v
Hargk

atlar kclnm-l(_elli;;i va b
122
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Sharni ushlash va nazorat qilish:

Sharni kerakli kuch bilan o'yinga kiritish.

Aylanishni to‘g'ri nazorat qilish.

Traektoriya va tezlikni aniq belgilash.

Amaliy mashglar:

Turli holatlarda va burchaklardan sharni o‘ynatish.

Tabiiy reaktsiyalarni  shakllantirish  uchun takroriy
mashg‘ulotlar.

Sharni o'yinga kiritish taktikasi

Taktika o‘yinning umumiy strategiyasiga va ragibning zaif
tomonlarini  hisobga olishga qaratilgan. Bu jarayonda
murabbiyning roli juda muhim, chunki u shug‘ullanuvchining
texnik imkoniyatlariga mos ravishda taktika ishlab chigadi.

O'yinchilarni joylashtirish:

Raqibning zaif tomonlariga qaratilgan kombinatsiyalarni
tashkil qilish.

Sharni o‘yin davomida samarali boshqarishni ta'minlash
uchun pozitsion joylashuv.

Shaxsiy taktika:

Har bir o'yinchining imkoni
bo‘lgan strategiyalar.

O’yinda tashabbusni qo‘iga olish va bosimni oshirish.

Jamoaviy hamkorlik:

O‘yinchilarning  bir-birj bilan
tushunishlari.

Sharni tezlik bilan targatish va zarh
oshirish.

yatlari va harakatlariga mos

muloqoti va  o‘zaro

alarni samaralj amalga

Texnika va taktika o‘zaro uyg‘unlashganda, o'yinchi]
samaradorlikka erishadi. Bu esa nafaqat individya] muvy
balki butun jamoaning g‘alabasini ta’min]

mashg‘ulot paytida sportchilarni kuzatu

ar yuqori
: affaqiyat,
aydi. Chunkiy murabbiy
v tahlil gjljsp natijasida
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yani qaysidir sportchi podocha berish‘ni yaxs.hi bajlara.lld.lhyiro‘:
qaysidir sportchi berilgan podachalarni yaxshi gabu l_"-i'_:un ;
unga munosib javob zarbasini bajara olishi 1.nobat.ga F) m[; ] ilfb
qay tarzda podacha berish muvofagiyat olib kellshmn' £ g-Ud
beradi.sharikni o'yinga kiritishning bir necha .usu]]arl mi\!]‘ni
bo’lib ularni quydagi tartibda ko‘rishimiz rr?umkln.D?H;al:iej;is
o'yinga kiritish o’yinningbirinchizarbasihlsoblanadl. tg e
sharini o’yinga kiritish bilan bog'liq texnik elem-ent UZE‘l IS t-f’ e
oshirish deb nomlanadi. Shar o’yin qoidalarida {{0 rshaall‘go‘l
tartibda o’yinga kiritilishi lozim. Ushbu qudaIargf‘ kc:jra Su orc!ga
kaftining ochiq yuzasidan yugqoriga vertikal r_aVlSh ab); gerish
ko‘tarilgan vaqtdan boshlab, unga l‘akEtka' bllal; zla;d ol
vaqtigacha bo‘lgan davrda shar stol ¥u2351dan a{ada i
chekkasining yuqori chegara chizig'idan tashqar

belgilab q o’yilgan.

i | 3 ‘.‘ o g - . .ritiSh
%5 _S;Il vakkalik bahslarida sharni o’yinga ki
-rasm.

h -

h jarayoni strategik
g kuchli va
kerak.

Yakkalik bahslarida sharni‘ o"yl.nga lk(l:l'il!z
Stol tennisi oyinida sharm- O?/Ing?ll fel et
i ga bo'lib, o‘yinchi o'z reja ar-l e b
ahafmlyatfsl::ini hisobga olgan holda ishla
zaif tom

i I 1 g iS Za ur:
y

1. Ragibning zarb

a zonalarini tahlil qilish
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Ragib zarbalarining asosiy yo‘nalishlari: Ragibning qaysi
zonalardan va ganday zarbalar berishini aniglash muhim.

Zarbalar usuli: Raqib kuchli yoki zaif foydalanadigan
texnikalarini tushunish (masalan, topspin, kesma yoki tekis
zarbalar).

2. Ragibning sur‘atga moslashuvi

Sur‘atga chidamlilik: Ragib yuqori tezlikda o‘ynashga
qanchalik chidamli ekanligini aniglash.

O‘zgaruvchan vaziyatlarga moslashish: Raqibning o‘yin usuli
o‘zgarishiga qanchalik tez moslasha olishini kuzatish.

3. O'yin va psixologik xususiyatlar

Psixologik tayyorgarlik: Raqgib bosim ostida ganday harakat
qgilishini tushunish.

Taktikani o‘tkaza olish mahorati: 0z strategiyasini raqibga
qabul qgildirish qobiliyatini shakllantirish.

4. Jismoniy imkoniyatlar

Kuch va chidamlilik: Ragibning zarbalari kuchi va siljishlar
tezligini hisoblash.

Shar uzatishdagi boshlang‘ich holat:
pozitsiyalaridan kelib chiqib harakat qilish.

Juftlik bahslarida sharni o'yinga kiritish

Juftlik bahslarida sharni o'yinga kiritish yakkalik bahslardan
farq qiladi va maxsus qoidalar mavjud.

1. Shar diagonal bo‘ylab harakatlanishj

Shar stolning oshiruvchi tomonida
kerak. Bu shar gabul giluvchi tomonida
ta’'minlaydi.

Raqgibning dastlabki

8l o'ng yarmiga urilishi
N qayta qaby] qilinishini

2. O'yin goidalari

Shar oshirish ko‘rinishi: Sharnj
o‘yinchining raketka ushlab turgan qo'li, t
bekitmasligi kerak.

Oshirish jarayonida

ANasi yoki kiyim; sharni
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O‘yin boshlanishi: Shar oshiruvchining kaftidan ajralgan
zahoti hisob uchun o‘yin boshlangani hisoblanadi.

3. Zarba berish usuli : 5
To'g'ri zarba: Sharni qaytarishda raqibning muvozanatini
buzadigan tarzda zarba berish kerak. o i
To'r bilan o‘zaro aloqa: Zarba ragib tomonidagi stolga tegishl
yoki to‘r ustidan o‘tishi muhim. R
Juftlik bahslarida har bir o'yinchi 0z Sh?Tlgl ?lla S
ishlashni, zarbalarni muvofiglashtirishni va raqnbi'arn_mg 0 {(lmBgu
qarshi samarali taktika ishlab chiqishni o‘rganishi kerak.

j i huv
o‘'yinda muvaffagiyatga erishish uchun jamoaviy yondas. '
yo‘nalishi, uchish masofasi va

chta turlari mavjud va
itish texnikasi. Ushbu
b raqib stolining

n uzviy

asosiy ahamiyatga ega.. Sharning
uni o'yinga kiritish texnikasining bir ne
ular quyidagilar:Sharni qisqa o’yinga kir :
zarbada shar uzatuvchining o'yin stoliga tegib I i e
to’rga yaginroq qismiga tushishi magsadga m”vc.)f;,q- ;:Zrak To'r
tashqari, uzatish vaqtida shar to’rdan pastga uchis lt'l = (.qisqa
ustidan uchib, raqib stolining oldingi qiSMIgd uzaties
zarbani gaytarish raqib uchun XUJU”T a5
qiyinchilik tug‘diradi va bu vaziyatda Shatedist
zarbalar beriladi.

lishda nisbatan
sqa yoki kesma

n O'&inchining stol oldida joylasluslu.

1.2

4.6-rasi

A




O‘yinchining stol oldida to‘g'ri joylashishi, o'yin
boshlanishida va shar uzatishda muvaffagiyatli harakatlarni
amalga oshirish uchun asosiy omillardandir. Bu holat oyin
taktikasiga, raketka turiga va raqibning o‘yin uslubiga bog'liq

holda o‘zgarishi mumkin.

1. Boshlang'ich holatning ahamiyati

Boshlang'ich holat - o'yinchining sharga ganday ta’sir
ko‘rsatishi va ragibga qanday javob berishini belgilaydi:

Tana holati: O‘yinchi yengil egilgan holatda, tizzalar biroz
bukilgan bo‘lishi kerak. Bu chaqqon harakat gilishga va
muvozanatni saglashga yordam beradi.

Raketka holati: Raketka stolga nisbatan to‘g'ri burchakda
ushlanishi va zarbalar uchun tayyor holatda bo‘lishi kerak.

Masofa: Stolga juda yaqin yoki juda uzoq joylashishdan
qochish kerak. Optimal masofa taxminan 30-50 sm oralig'ida
bo‘lishi tavsiya etiladi.

2. Raketkaning turi va ta’siri

O‘yinchining raketkasi sharning aylanishi, tezligi va
traektoriyasiga ta’sir giladi:

Qattiq rezinali raketka:

Kuchli aylanishlar yaratadi, bu esa raqibni noto‘g'ri zarbaga
majbur qilishi mumkin.

Aylanish kuchi tufayli uzatmalar murakkabrog bo‘ladi,
aynigsa yuqori tezlik bilan o'ynaganda.

Tayanch va aldamchi harakatlar:

Raketkani ushlagan qo‘lning harakatlari raqibni chalg‘itish
uchun ishlatiladi.

Masalan, sharning yo‘nalishini o‘zgartirishnj niy
ko‘rsatib, boshqa yo‘nalishda zarba berish.

3. Sharni uzatishdagi boshlang'ich holat

at qilgandek
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Stolga nisbatan pozitsiya: O'yinchi sharni uzatayotganda o‘ng
yoki chap yarmiga garab turishi zarur (ustuvor qgo‘lga garab).

Sharning uchish traektoriyasi:

Tezlik va aylanishni boshgarish orqali sharni raqgib uchun
noqulay yo‘nalishda yuborish.

Sharni o'yin taktikasiga mos ravishda past, yuqori yoki yon
aylanish bilan uzatish.

4. Aldamchi harakatlarning roli

Qo’l harakatlari: ‘ . .
Raketka ushlagan qo‘l bilan gilinadigan tez yoki sekin

harakatlar ragibni noto‘g'ri pozitsiyaga tushirishga yordam

beradi. . |
Tana tilidan foydalanish: Tana harakatlarini sharning

uzatilish yo‘nalishiga qarshi ishlatib, raqibni chalg'itish mumk.m.

O'yinchining boshlang‘ich holatini va raketkadan f_Oanlar:'Sh
usulini mukammallashtirish o‘yin davomida ustunlikni qo‘lga
kiritish uchun muhimdir. Texnikani doimiy mashgiulotla'r .va
ragiblarning o'yin uslubini tahlil gilish orqali takomillashtirish

mumkin.

ks
&

ATaxa
TONCMHUHOM
cnpapa!

o i o'yinga kiritish

47-rasm. Juftlik bahslarida sharikn
taktikasi.
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3.2. Sharikni gqabul qilsh taktikasini o’rgatish.

Raqibni dastlab kuzatish va unga qarshi taktik usullarni
ishlab chigish zarur bo‘ladi. Agar raqib o'yinchi sharga stolning
o’ng tomonidan yoki stoldan orqarogdan zarba bersa, unda shar
yuqori aylanishda bo‘lgani kabi yuqori tezlikka ega bo‘lmaydi. Bu
holatda stolga yaqin borishga tayyor turishimiz kelayotgan
sharikni setka yaginida kutib olib uni setka yagin zaonasiga
kesma zarba berib tushirishimiz kerak bo‘ladi.Sharni qisqa
o'yinga kiritish vagtida sportchi uni raqib stolini burchaklariga
tushirish uchun harakat qilishi lozim, agar sharni o’yinga kiritish
juda qisqa amalga oshirilgan bo‘lsa, raqib sharni qaytarish va uni
qarama-qarshi stolning belgilangan nugtasiga tushurishi uchun
katta burchakka ega bo‘ladi, Sharni qisqa uzatish vazifasi nafaqat
raqibning kuchli hujum qilishiga yo‘l q o’ymaslik, balki hujum
burchagini kamaytirish uchun xizmat giladi va raqgib stoldan
ganchalik uzoq bo‘lsa joylashgan bo‘lsa, uning hujum burchagi
shunchalik kichik bo‘ladi. Sharni qisqa o’yinga kiritish raqib
o'yinchiga sharga zarba berish vaqtida hujumkor zarbani amalga
oshirishga deyarli imkon bermaydi.Sharni uzun o'yinga kiritish

texnikasi. Sharni gisqa uzatish texnikasiga qarama-qarshi bo‘lgan

uzun uzatish texnikasini 'Zi ivati
ikasining  o’ziga xos xususiyati shundan

11301‘at~l><_1,.raq1bni stoldan uzoqroqga ketishga va o'z pozitsiyasini
ozggxt.lrl.sl.lga ‘ham,dz-x hujum gilish burchagini kamaytirishga
majbur qilishdir. 0'yinchi sharnj o'yinga uzun kiritshi uchun uni

stol chetiga yaqin urishi keralk B
= . aX. Bundan tashqari sharga stolnin
turli joylarida va turlj xj] aylanishla ¥ e

gilish lozim.demak ushpy yu
raqgibga qarshi taktik harg
noqulay holatga tusghiruychj zarb
y2b aklar berishim vz y ikni
, : scE stunlikni
o’z qo‘limizga olishimiz kerak hujumga o’tishimiz va raqgibni xato
araqibni
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- rda zarba berishga harakat
qoridagi holatlardan kelib chigib
<atlarni boshlashimiz va raqibni

qgilishga majbur qilishimiz zarur bu bizning muhim vazifamiz
sanaladi.

o
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48-rasm Sharikni qabul gilish taktikasi

Bunda bir joyda turgan ragib zarba berish yo'nalishini deyarli
yo‘gotadi hamda hujum gilishda nisbatan giyinchilikka uchraydi.
Sharni pastki-yon aylanish bilan o’yinga kiritish texnikasi. Sharni
uzatish pastki-yon tomondan zarba berish bilan amalga
oshiriladi, bilak tirsak atrofida yoy bo‘ylab harakatlanadi. Ushbu
harakatlar o'ng yoki chap tomonlardan amalga oshirilishi
mumkin. 0’ng pastki-yon tomondansharni uzatishda pastki va
yuqori aylanish bilan zarba berishga e ‘tibor qal'at”adi'UShb_u
aylanishlar raqibni chalkashtirib yuborish uchun almashtiriladi.

3.3. Raqib hujumiga garshi himoya taktikasini o’rgatish.

k va juftlik bahslarida

Stol tennisi o'yinida yakkali
usullar

kombinatsion taktika asosiy ahamiyatga ega. Bu
raqibning zaif tomonlarini aniglash va ulardan foydalangan_hol(?a
ustunlikka erishishga xizmat giladi. Quyida yakkal_ik \_/a juftlik
bahslaridagi taktikalar haqgida batafsil ma’lumot beriladi:
Yakkalik bahslarida kombinatsion taktika
Raqgibning pozitsiyasiga moslashish:
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Raqibni noqulay holatga tushirish uchun stolning chap yoki
o'ng burchaklariga zarba yo‘llash.

Ragibning yugori aylanishli yoki pastki aylanishli sharlar
bilan muvozanatini buzish.

Sharni ko‘tarib qo‘ygan ragibga garshi kuchli zarba berish. Bu
hujumkor o‘yinchining xatosidan foydalanishning samarali usuli.

Himoya va hujumning uyg‘unligi:

Himoyada ragibni chalg‘itish uchun davomiy zarbalar va
kesma zarbalar qo'‘llash.

Qisqa va uzoq zarbalar orasida navbatlash, ragibni stol
atrofida harakat gilishga majbur qilish.

Zarba berishda ragibning ochiq burchagini aniglab, kuchli
yakunlovchi zarbani amalga oshirish.

Psixologik va texnik chalg‘itish:

Sharni engil ko‘tarish va aldamchi zarbalar orgali raqibni
noto’g’ri qaror qabul qilishga undash.

Ragibning diqqatini sinab ko‘rish uchun zarbalar tempini va
aylanishini o‘zgartirib turish.

Juftlik bahslarida kombinatsion taktika

Sheriklar o‘rtasidagi hamkorlik:

O'yinchilar bir-birlarini tushunishlari va vaziyatga tez
moslashishlari kerak.

Stol yaqinida joylashgan holda, tempni tezlashtirish uchun

faollik ko‘rsatish,
Juftlik  o'yinida raqibni

to‘ldiruvchi zarbalar qilish.

Hujumkor juftlik taktikalari:

chalg‘itish uchun bir-birini

Ikkala o'yinchi ham yaqin zonad
pozitsiyada tez o'yin oljp boradi.

Ragibning chalkash
yo'nalishini tez 0‘zgartirish.

a o'ynab, stolga yaqin

holatidan foydalanib, zarbalar
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Kuchli aylanishli zarbalar bilan ragibning muvozanatini
buzish.
Himoya juftlik taktikalari:
Himoya pozitsiyasida raqibning zarbalariga qarshi davomiy
qarshi zarbalar qaytarish.
Psixologik bosim o‘tkazish uchun zarbalar tempini
o‘zgartirib, ularni xatoga majbur qilish.
Zarur vaziyatlarda kuchli hujum bilan garshi javob berish.
Aralash juftliklarda strategiya:
Erkak va ayol o‘yinchilar bir-birlarini kuchli va zaif
tomonlarini tushunib, o‘zaro hamkorlikda ishlashi lozim.
Kuchli aylanish yoki kesma zarbalar orqali noqulay joyga
yo‘naltirilgan sharlarni ishlatish. ;
Erkak sherikning zarba kuchidan foydalanib, yakuniy
hujumni amalga oshirish.
Aralash juftliklar va kuchli ragibga garshi o’yin
Erkakning ayolga garshi zarbalari:
Kuchli ayglar):isl:li ?/a tezkor zarbalarni noqulay burchakka
yo‘naltirish.
Ayolni oz sherigiga yuqoriroq shar uz
keyingi zarbani samarali bajarish.
Ayolning erkakka qarshi zarbalari: 2
Kesma zirbalar orZali erkakni noqulay pozitsiyaga tust:;flll
Aylanishli yoki topspin zarbalardan foydalanib,
yakuniy hujumni tashkil etish.
Ayolga qarshi o'yin:
Qisqa kesilgan zarbalar yoki noqula
topspinlar yo‘llash.
O'yin tezligidan foydalanib, ayolning zarb
vaqtini gisqartirish.

atishga majbur qilib,

y burchakka kuchli

alarga moslashuv




Xulosa:

Stol tennisi juftlik bahslarda

o‘yinida yakkalik wva

kombinatsiyalarni muvaffagiyatli qo‘llash uchun raqibning zaif

tomonlarini chuqur tahlil qgilish, oz vaqtida pozitsiyani almash-
tirish va zarbalarning texnikasini moslashtirish muhimdir. Bu
taktikalarning hammasi o‘yinchilarning hamkorligi va vaziyatga
moslashuvchanligi orqali samarador bo‘ladi.

49-rasm. Himoyadagi kesish o'ngdan, yarim aylana
o'rta yoki uzoq zonaga

[thmOYadagi kesish va kOmbinatsiyalar: strategiya va
texnikalar

Himoyadagi kesish
barqarorlikni saqlash,
hujumga o'tish uchun
o'yinchi va unga qarsh
kombinatsiyalaridan foy

1 Himoyalanayotga

Himoyachj odatda:

va boshqa texnikalar asosan o‘yinda
ragibni charchatish va o'z vaqtida
.ishlatiladi. Quyida himoyalanayotgal
I o'ynayotgan hujumkor o‘yinchining
da}amSh Strategiyalari tahlil gilinadi:

11 0 yinchining uslybi

Xatolarni kamaytirish va

ibor qaratadi.
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Kombinatsion o‘yin ko‘rsatadi: To'g'ridan-to‘'g’ti ochko
yutishga harakat gilmaydi, balki raqibning xatolarini kutadi.

2. Himoyachiga garshi hujum strategiyasi

Hujumkor o‘yinchi himoyachi bilan uchrashganda quyidagi
tamoyillarga e'tibor berishi kerak:

Zarbalarni tayyorlash: Darhol kuchli zarbalar yoki topspin
bilan o‘ynashga shoshilmaslik, ragibni noqulay pozitsiyaga
tushirish uchun o‘rtacha kuch bilan zarba berish.

Tezlik va uzunlikni almashtirish: Qisqa va uzoq zarbalar
o‘rtasida tez-tez o‘zgarish qilib, himoyachini chalg‘itish.

Aylanishli zarbalar: Uzun burama zarbalar raqibning
muvozanatini buzishi mumkin. Keyinchalik gisqa zarba bilan
hujumga zamin yaratish. 5

Orta zona yoki uzoq zonaga yo'naltirish: Himoyachmfng
pozitsiyasiga qarab, zarbalarni o‘ngdan yarim aylana shaklida
uzatish.

3. Kombinatsion hujumni amalga oshirish

Kombinatsiyalar raqibni charchatish va
imkoniyatini oshiradi: :

Uzun zarbalar seriyasi: Bir necha bor uzatilgan g ;a
aylanishli zarbalar raqibni uzoq muddat himoyada “Shlab turabl-

Kutilmagan qisqa zarba: Stolning o‘rtasiga qgisqa Zarvd
yo'llab, himoyachini harakat gilishga majbur qilish.

Yakuniy hujum: Ragib charchab yoki noqulay poz
9olganda, to‘g'ri va kuchli zarba bilan hujumni yakuniash-

4. Himoyachining garshi taktikasi

Himoyachi  hujumchi  zarbalariga
Strategiyalardan foydalanadi:

Kesish texnikasi: Pastki aylanishli
'aqibning zarbalarini pasaytirish.

ochko olish

itsiyada

qarshi quyidagi

kesmalarni 40 llab,
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b -Tempni. b?Shqarish: Tezlikni sekinlashtirish va ragibni
ehtiyotkorlik bilan harakat gilishga majbur gilish.
: bAlldam.cbl zarbalar: Kutilmagan yo‘nalishlarga burama
arbalar glllsh orgali ragibni xatoga yo‘l qo‘yishga undash.
5. Hujum va himoya uyg‘unligi
Hi i el :

Mlmoyachlga} qarshi samarali o‘yin uchun zarur ko‘nikmalar:
o uvozanatni saglash: Himoya va hujumni birgalikda
N?jrllshilklar doim tayyorlanmagan hujumdan gochish.

slashuvchanlik: Ragibnin balag o
tezkor almashtirish, g zarbalariga garab pozitsiya
Psi i RTE :
Shoshsil])r(g;z%lll{ :abr. Himoyachi bilan o‘ynashda sabrli bo'lish v
1K, to’g'ri vagtda huj ‘ti
Kl q ujumga o'tish.
Himoyadagi kesish
; 3 va o'yinda t i arish
hlr‘noyachmmg asosiy kuchli . el i
hujumchi oz zarbalarini t

usullardan foydalansa, hij
oshiradi.

psixologi

tomonlari hisoblanadi. Ammo

ayyorlashga vaqt ajratib, kombinatsion

Bu jarayonda t';;o)?chi.m mag‘lub qilish imkoniyatini

kehidamliliomuan, oo illashans I
m o'rin tutadi,

T AR ) {

=

S0-rasm. chapdan qarshi hujim

Chapdan garshi hujum: taktika va kombinatsj
Chapdan qarshi hujum himoyachilar s

strategiya bo'lib, ularning zaif tomon]ga qarshi samarali

arinj hisobga ¢lib
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ustunlikni qo‘lga kiritishga yordam beradi. Quyida ushbu hujum
texnikasining asosiy jihatlari va kombinatsiyalari keltiriladi:

1. Himoyachilarning zaif tomonlari

Himoyachilar odatda:

Gavdaga yaqin zarbalarga sezgir: To'g'ri qorin gismiga yoki
gavdaga yaqin yo‘naltirilgan zarbalar himoyachini noqulay
holatga soladi.

Pozitsivani o‘zgartirishda
yo‘nalishlarini tez o‘zgartiradigan hujumlarga qarshi
moslasha olmaydi.

Qisqgartirilgan zarbalarga qarshi z
oshiriladigan qisqa zarbalar himoyachining muvozan
buzadi.

2. Chapdan qarshi hujum strategiyasi

Burchaklar va to‘g'ri yo‘nalishlar:

Hujumni burchaklarga qiyshiq
boshlash, bu himoyachining harakatlanishiga

Stolning o'rtasiga yo‘naltirilgan zarb :
yakunlash. Bu gavdaga yaqin yo‘nalish bo’lgan! uchun
himoyachiga qiyinchilik tug‘diradi.

Zarbalar kombinatsiyast:

Kuchli zarba va qisqartirilgan

harakatlarini buzish uchun uzoq va
shtirish.

Himoyachining
pastki aylanis

giyinchilik sezadi: Zarba
tez

aif: Stol yaginida amalga
atini

zarbalar berish bilan
majbur giladi.
a bilan hujumni

zarba: Himoyachining
kuchli zarbalar bilan

qisqartirilgan zarbalarni alma
Aylanishli zarbalar:
harakatlarini giyinlashtirish uchun
zarbalarni qo‘llash.
Raqibni charchatish:
Himoyachini uzoq davom etadigan zarv
charchatish va ularning xatolaridan foyda!am.sh. :
3. Ikki himoyachi o'rtasidagi o'yin strateglyas!

tezkor garshi
hli yoki burama

arbalar seriyasi orqali
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"Aks harakatlar” strategiyasi:

Bir xil uslubdagi zarbalar almashinuvini davom ettirib,
ragibning muvozanatini buzishga harakat gilish. Bu, aynigsa,
uzoq davom etadigan o'yinlarda samarali.

Ragib kombinatsiyalariga qarshi kombinatsiyalar:

Himoyachining kombinatsiyasini "aks kombinatsiya" orqali
neytrallashtirish yoki unga qarshi hujumda o‘xshash zarbalar
qilish.

Tezkor qarorlar gabul gilib, hujumni qayta tashkil etish.

4. Kombinatsiyalarni muvaffaqiyatli qo‘llash

Qisqartirilgan zarbalar:

Qisqartirilgan zarbalarni 0z vaqtida ishlatish, so‘ng kuchli
element orqali hujumnij yakunlash.

Zarba kuchinj kamaytirib, himoyachining stol yaqiniga

yaqinlashishiga majbur qilish va keyingi zarbada ustunlikni olish.
Kutilmagan zarbalar:

Himoyachini noqula
tempini o‘zgartirish.

Aylanishli yoki
chalkashtirish.

Hujumni yakunlash:

y holatga tushirish uchun zarbalar

kesma zarbalar bilan himoyachini

berishga urinayotgan

; Paytda, |
olish.

<uchli to'g'ri zarba bilan ochko

Chapdan qarshi |
tomonlarinj aniglash ya
etishga bog'lig.
zarbalar, kuchlj b
qo‘lga kiritish m,

jum Samarador]
Zarbg|
Himoyachi]a
urama yokj
mkin, Shunj

igi himoyachining zaif
ar kombinatsiyasini to‘gri tashkil
r bilap 0‘vnashda qisqartirilgan
aylanighj; zarbalar bilan ustunlikni
ngdek, aks harakatlar strategi)’aSini
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: : Mt
go‘llab, raqibning kombinatsiyalariga qarshi samarali ja

berish g‘alaba kalitidir.

3.4. Juftlik o’yinlar taktikasi
- ‘unlikka
Bu taktika, aynigsa, ragiblar siljishda sust yoki uyg'un
: li.
ega bo‘lmagan hollarda samara : a
2. Kombinatsiyalashgan juftliklarning taktikasi
Himoya va hujumni muvofiqkashtmsh.: Bl e
Bir sherik himoyaga e'tibor garatadi, ikkinchis
harakatlarni amalga oshiradi. T
Afzalliklari: Bu uslub universal bO]lb‘, 1n
mos ravishda almashtirish imkonini beradi.
Taktika: o
Himoyachi zarbalarni ragiblar uchun noqulay jo!
yo'naltiradi. S
Hujumchi esa qulay vaziyatni kutib, hal qiluvehiz:
O‘zaro uyg‘unlik: :
Juftlikning samaradorligi ular o l‘tﬂS.ld
va bir-birini tushunish darajasiga boglig. el bilan
O‘yin davomida bir-birini qo‘llab-quvvatiasii &«
joy almashish talab gilinadi. i o
3. Himoya uslubidagi juftliklarning taktikas
Hujumni bartaraf etish: e
Himoya uslubidagi juftliklar zarbal‘ul.\‘
qQaratib, raqgibni charchatishga va xatoga mal
qiladi.
Taktika: ey
Sharni ragiblar uchun noqulay joylars
0'rta qismi) yo‘naltirish.

ya va hujumni

radi.

Atik uveuniik
~oi avtomatik uyg i
agiavton

1 q"\\.-t-;lrishéi“ R

¥ >
oy R R
a haraxas

bur qilishg

ot

a (burchaklar, STHEES



Qisqa zarba va uzoq zarbalarni almashtirish orqali ragiblarni
chalkashtirish.

Psixologik bosim:

Har ikki sherik kuchli zarbalar va hujum harakatlari bilan
raqgiblarga bosim o‘tkazadi. Agar ulardan biri zaifroq bo‘lsa,
boshqa sherik garshi hujumni yakunlashga tayyor bo‘ladi.

4. Aralash juftliklarning taktikasi

Sheriklar o‘rtasidagi fargni boshqarish:

Ko'pincha erkak tennischi kuchli texnikaga va jismoniy
tayyorgarlikka ega bo‘ladi, bu esa zarbalarning asosiy qgismini
erkak bajarishini taqozo etadi.

Taktika:

Ayol sherik sharni xavfsizro
noqulay holatga tushirishi kerak.

Erkak sherik esa qulay imkoniyatlarda kuchli zarbalar orqali
ochko olishga intiladi.

Psixologik uyg‘unlik:

Aralash juftliklarda muvaffagiyat
bog'lig. Har bir sherik bir—birining imkoniyatlarini to‘g'ri
baholashi va zudlik bilan moslashishi lozim.

5.Yana bir gqancha tavsiyalar

Sherikni to‘g‘ri tanlash:

Uslub  va qobiliyatlarning
muvaffaqgiyatining muhim omilidir,

Vazifalarni tagsimlash:

q yo'naltirishi va ragiblarni

psixologik muvozanatga

mos  kelishi  juftlik

Har bir sherik o‘zining kuchlj tomon]
raqiblar uchun noqulay sharoitlar yarati

Pozitsiyalarni almashtirish:

Harakat davomida zudlik bilan joy
tezkor tempdagi o‘yinlarda foydalidir.,

Xulosa

ariga e'tibor qaratishi va
shi kerak.

almashtirish, ayniqgsa,
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‘“: ' huvni
Juftlik o‘yinlarining har bir turi o 21ga'xos tal;tilrll{a}tl:;;i?:shgan
talab qiladi. Hujumkor, himoya yOkl. N illar ragibning
uslubda o‘ynaydigan juftliklar uchun asosly t?lmﬂgosjm fre
zaif tomonlarini aniglash, samarali zzfrbalar bi aln i
va o‘zaro uyg‘unlikni ta'minlashdan 1borat.' A-ra_a. ta:ab e
sheriklarning texnik va psixologik m?ltanos-lbllgllg;
esa taktik g‘alabaga erishishda hal giluvchi 'Om;si S
O’yinlardagi na'munaviy komb,ma,-h;i/tdan oldindan
O‘yinlarda muvaffagiyat qozoni-sh ko P Jlo'uashga e
tayyorlangan taktika va kombinatswalam;( qnbinatsiyalammg
Quydsl evkalsivaayol SpOHS ‘UCh‘U“ loblo’ icha tavsiyalar
namunaviy tahlili va ularni samarali go‘llash bo'y
keltllr.llgrdl;k sportchilar o‘rtasidagi kombinatsiyalar
Noqulay joyga zarba berish: '
Erkak o‘yinchi sherigiga hal ql.lu“’cl o
yaratish uchun sharni raqibning zaif joylarig

hi zarba berish imkonini
o‘naltiradi.

= -1 cdl
raqibni pozitsiyadan chigarib y ”bo'mmm yakunlaydi.
Sherigi esa kuchli zarba bllan— = ykombinatsi)"?‘lari
hilarning
2. Erkak va ayol sportcnid e
Ayolning kuchli bOShlang. ICEI = otgan ayol 0
Erkak sportchiga garsh! Oyna};a bilan noqulay
burama yoki gisqartirilgan 428

yo‘naltiradi.

elis i tirib, sh
If:l?({lllf: (erkak) hujumnt kuchaytl
o

i / hl La[ bc 1
i i kl yakUI I V : ; ;

‘yinchi sharni
joygd

arning aylanishinl
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Erkak sportchi sharni qisqa kesma zarba yoki kuchli burilish
bilan boshlaydi.

Ayol sherigi esa zarbani davom ettiradi va kuchli top-spinni
bajarib, o'yinni yakunlaydi.

3. Ayol sportchilar o‘rtasidagi kombinatsiyalar

Kombinatsiyala rning xilma-xilligi:

Ayol sportchilar gisqartirilgan kesma zarbalarni 0‘yin
boshida go‘llash orgali ragibni noqulay holatga keltiradi.

Misol:

Bir ayol sharni qisqa zarba bilan yo‘naltirsa, sherigi kuchli
top-spinni bajarib o‘yinni tugatadi.

4. Taktik kombinatsiyalarni o‘rganish

Taktika ustida ishlashnin

g muhimligi:
Yosh stol

tennischilar uchun taktika texnik usullarga

daraganda murakkabroq bo‘lishi mumkin. Shuning uchun zarba
va u bilan bog'liq taktik harakatlarni o‘rganish alohida e’tibor
talab qiladi.

Tavsiyalar:

Sportchilarni zarbalar  ogibatinj oldindan baholashga
o‘rgatish.

Har  bir zarbaning = natjjasinj kozda  tutuvchi
kombinatsiyal

arni takrorlash,
Kuzatuynij rivojlantirish:
Zarbl;aflfamll‘}ghharakatlarini digqat bilan kuzatish tennischiga
0 nalishinj oldindan bilish radi
s, 83 yordam beradi.

inatsj ‘ni
g Sfyalaim amalda qo‘llash va ularni 0’yinga
AYyorgarlikp;j kuchaytiradi_
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Misol: b iluvchi zarba" singari
"Sharni qgisqartirish — burilish - halhc'lll'ih
~ ¢ c 141 =
kombinatsiyalarni mashg‘ulotda ‘Shl_ab o
5. Bellashuvlar uchun taktik vazifalar
Hisobga e’tibor berish: _ : bo'lishi
Har bir kombinatsiya hisobni yutishga garatlli‘ga" oshirish
kerak. Taktik masalalarni belgilash va ula.rm amalga
orqali o‘yinda ustunlikni qo‘lga kiritish muhim.
Konkret masalalarni o‘rganish: P bt
Bellashuv xususiyatlarini hisobga 0183“' h-orllda'maqsadoa
ragibga qarshi alohida taktika ishlab chiqis 5
muvofiqdir.
Masalan: ol
Ragibning zaif tomonlariga zarbalarni ko‘proq yo'naltiris
Xulosa i
A ar bilan
Taktik kombinatsiyalarni samarali qo “EIS].] uchun ul;l: i
bog'liq mashgulotlarni muntazam olib borish vz-lb r?a zaif
sharoitlarida sinovdan o‘tkazish kerak. Raqi n:Tish va
. = ‘naltir
tomonlarini aniqlash, zarbalarni turli Joyl-arga y(:\nir'ltidil‘ Sk
sherik bilan uyg‘un harakat gilish muvaffagiyat atl' ; (;rq"“
bilan birga, raqibning harakatlarini oldindan‘ kl-lzil’?ninlavdi-
tezkor darorlar gabul gilish o'yinda ustunhkn.l ,d-ni n]q—qhq
Quyida sharnj pastki-yon tomondan uzatish texnikasi
qilish XUsusiyatlari keltirilgan: s
arni ragibni
1. Sharni o'ng tomondan uzatayotganda sharni raq
tomonijgy uzatishga harakat qilish lozim; o
ga harakat qilis il
: ilar raketka tutqicnini
2. Sharnj uzatayotganda ba ‘zi sportchilar 1;1\-§.!::11’1(1i C:lqhh“
uchta Pastki barmog‘i bilan ushlashdan bosh tortis ‘k- .t;.-.minv‘
R e LR o
el ko'proq burilish hosil qilish uchun .tu‘k-ltl-miﬂhi
hal‘akatChan}igini yaxshilaydi. Raketkani qulay harakati
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sinovdan o‘tkazish.

Zarba yo‘nalishini o‘zgartirish orqali ragibni noto‘g‘ri

pozitsiyada qoldirish.

Taktik xilma-xillikni qo‘llash:

Bir xil zarbalarni takrorlamaslik.

Kombinatsiyalarni xilma-xil qilib, raqibni chalg'itish.

Qisqa va uzoq zarbalarni almashtirish.

Psixologik bosimni oshirish:

O’yin davomida o'z ishonchini saqlab golish.

Ragibni noto‘g'ri garorlar qabul gilishga undaydigan

taktikalar qo‘llash.

3. Strategiya va taktika tayyorlashning bosgichlari
Tayyorgarlik bosqichi:

Mashg'ulotlar davomida ragibga garshi kombinatsiyalarni

ishlab chiqish.

Ragiblarning oldingi o‘yinlarini tahlil qilish.
O'yin davomida:

Boshlang‘ich zarbani to’g‘ri tanlash.

O’yin jarayonida taktik o‘zgarishlar kiritish.
Natijani mustahkamlash:

Yutuqli zarbalarni qo‘llashni davom ettirish.
Raqgibning harakatlariga qarab  yangi strategiyalarni

4. O'yin taktikasida muvaffaqgiyat kaliti
Tajribadan foydalanish:

Har xil sharoitlarda sinovdan o‘tgan taktikal
Moslashuvchanlik:

Raqgibning o‘yinini tahlil qilib, o'z

arga tayanish.

taktik harakatlarini

o‘zgartirish.

Hamkorlik:
Juftlik o‘yinlarida sherik bilan uyg‘un har

akat qilish.
Sherikning harakatlariga moslashish va bir-birinj to‘ldirish.

146

Taktik tarbiyalash:

Yosh tennischilarga raqgibni o‘gish, kombinatsiyalarni to‘g'ri
qo‘llash va moslashuvchanlikni o‘rgatish.

5. Xulosa

O‘yin strategiyasi va taktikasi sportchining muvaffagiyatini
belgilovchi omillardir. Ularni to‘g'ri tanlash va qollash uchun
doimiy mashg‘ulotlar, o'yi'n tahlili va ragibga moslashish
ko’nikmasi zarur. Yugorida bayon etilgan prinsiplarga amal gilish
orqali stol tennischilar nafagat individual oyinlarda, balki
jamoaviy va xalqaro musobagalarda ham muvaffaqiyatga
erishishlari mumkin ‘

Favqulodda (Kutilmaganda) Vaziyatlarni Qo llash
Prinsipi S

O'yin taktikasida “favqulodda vaziyatlarni qo‘llash pl‘lnS.lpl
o‘ta samarali usul hisoblanadi. Bu prinsip oyin da'vomlda
kutilmagan yoki ilgari ishlatilmagan usulla.rni qollas-};ge%
asoslanadi. O‘yinchining muvaffagiyati ko'pln-cha raql ;1
chalg'itish va uning odatdagi harakatlarini buzishda y;])ta;,
Quyida ushbu prinsipi o‘yinlarda qanday amalga o0SRIris
mumkinligini ko‘rib chigamiz.

1. Kutilmagan uslublardan foydalanish

Oldingi taktikalardan farq gilish:

O‘yin davomida raqib o‘zgarmas
zarbalarga odatlanadi. Shunday bo'l
usulini yoki uslubni go‘llash, masalan, burama
zarba, raqibni shubhalanishga va hatto xato
qiladi.

Yangi taktikalar joriy qilish:

Masalan, uzoq zarba o‘rniga qisqa z
tezlikdagi zarbadan past tezlikdagi zar

va oldindan o‘rganilgan
sa-da, kutilmagan zarba
zarba yoki gisqa
gilishga majbur

arba berish, yoki yuqor?
baga o'tish. Bu raqibni
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o'yinga yondashuvi, garor gabul qilish tizimi va psixologik
holatlari bir-biriga mos kelsa, ularning umumiy harakatlari
yanada samarali bo‘ladi. Bu, 0‘z navbatida, musobaqa davomida
raqiblarni chalg‘itish va o‘yinni nazorat qgilish imkonini beradi.

3. Noma'lum O‘yinchilik Usullarini Qo‘llash

Ragibni aldagan holda, kutilmagan taktikalar qo‘llash:

Juftlikning har ikkala o'yinchisi raqgibni chalg'itish va unga
noma'lum yoki kutilmagan taktikalarni qo'llash orqali
muvaffagiyatga erishadi. Buning uchun, har ikki o'yinchi bir-biri
bilan kelishgan holda, o'yin davomida zarbalarni qanday usulda
va qayerga yo‘naltirishni oldindan belgilashadi. Bu, masalan,
o'yinning bir bosqichida uzoq zarbadan keyin qisqa zarba
berishni yoki ajoyib joylashish orqali kutilmagan hujumni amalga
oshirishni oz ichiga oladi.

4. Strategik Rejani Amalga Oshirish

Birinchi o'yinchining qaroriga asoslanib, ikkinchi o'yinchi
harakat qgiladi:

lkki o'yinchi orasidagi strategik kelishuv o'yin davomida
m“l}im rol o’ynaydi. Birinchi o‘yinchining ragibga qarshi amalga
oshirgan za-rbalari ikkinchi o‘yinchi tomonidan to‘g‘rilanadi va

eradi, chunki har ikki o‘yinchi ham bir-

birining harakatlarini oldindan bilib, moslashadi.
5. Uyg‘unlik Va Hamkorlik

Strategik rejalashtirish va b
]thllkd_agi o‘yinchilarning uyg'unligi
bosqichlarida hamkorlikni ta'minlaydj
0‘zaro kelishilgan re e

irgalikda ishlash:

o‘yinning barcha

; : Birgalikda ishlash va

e o Ja asosida h-arakat qilish orqali o‘yinchilar
 xato ailishga majbur giladilar. Bunda o'yinchilar

bir-birini toldirighads
Irishadi, ya'ni hirin: A
tomonidan ta‘minlanad}; bmmng kuchli tomonlari ikkinchisi

E Y 150

Xulosa:

"O'zaro hamjihatli harakat” prinsipi juftlik o'yini
muvaffagiyatining asosiy omillaridan biridir. Bu prinsip juft
o‘yinchilarning bir-biriga moslashishi, umumiy strategiya va
taktika asosida harakat gilishni o‘z ichiga oladi. O‘yindagi
uyg‘unlik va bir-birini to‘ldirish orqali ragibni chalg‘itish va o'ziga
ustunlik yaratish mumkin. Bu, aynigsa, yuqori darajadagi
musobagalarda g‘alaba qozonishga yordam beradi

Yakkama-yakka va juftlik o’yinlarida qo
taktik usullar :
Stol tennisida muvaffaqiyatga erishish uchu? -tzktll:n::
strategik rejalashtirish juda muhim. Taktika fagat 0.)’”} 2‘; ;m
balki o‘yindan avval ham rejalashtiriladi, ya'm-ramb‘m'nbhiring
hagida ma’lumotlar Sharlanadi. Bu, 0'Z navbat'ld.a, Ol)‘flmilish 5
imkoniyatlarini baholash, ragibning o'yin uslublml ta_h -loc-ll-ganish
avvalgi musobaqalarda ganday natijalar ko‘rs‘atllg?”.m;a i
orqali amalga oshiriladi. Aynan shundan s ng, 03./1'_‘;}1 o
yondashuvlar qo‘llanilishini oldindan bashorat qill
bo‘ladi.
O'yin Boshlanishi: Shari
O'yinning boshlanishida sharik _
vazifa hisoblanadi. O'yinchilar bu bosGici®
unga noqulay zarba berish va uning javobin
151

qlanaladigan

k Kiritishning TaktlkaSI.

kiritish asosty
hda raqibni cl
i kuzatib, strateg

taktikaviy
Lalgiitish,
ik
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rejalashtirishni amalga oshiradilar. O‘yin davomida, har bir
daqgiqa, hatto qisqa muddatli dam olishlar ham taktik
rejalashtirish uchun imkoniyat yaratadi.

O'yinchining Harakatlari (Reaksiyalari) Va Taktiqalari
Z-ar'balarni uzoqqa, stolning orqa gismiga yo‘naltirish: Ragibni
qum_Ch”iklarga solishning samarali usullaridan biri sharni
StOln_m_g 0rqa gismiga yo‘naltirishdir. Bu zarba ragibni ortga
;:?:tlg:hg? [majbus q?ladi, ya'ni u stoldan uzoglashadi va bu
e .lunm-g zarbalarini aniqlash giyinlashadi. Bunday zarbalar

qibni keskin qarorlar qabul gilishga majbur giladi.
Che}.(inish va joylashishni 0‘zgartirish:
Sque:[.)z;bzlrtga- Ch.ekini.shga majbur qilib, u kamdan-kam
o arn11 C}nroyh o'tkazish imkoniyatiga ega bo‘ladi. U
i Bl zarbalarni chetlah o‘tishga urinishda, bu holatda
zmlpg Xato qilish ehtimol]j ortadi. :

S:qu; va sekin sharik bilan javob:

javob bner?ss;]zg?:]jirgaéa\‘/ob .qaytarf'shda raqib gisqa sharik bilan
Iburbo’ladi. Shuningdek, burama zarbalar ham

qisqa bo‘lishj mumki i :
o mkin, bu esa ragibp; noqulay joylashishga olib

hol]

Burama 7 i
arbalarning Uzunligi: Burama zarbalar stoldan

uzoqdan, qjyi i )
turdagi zarcllalzll::?lm-( tl_lgdiradigan tarzda berilishi kerak. BY
aqibni xato]jk qilishga va joylashishini noto'g'r1

l'anlashga undavdi
! ydi. Bund e
qo‘llanishi kera). 4 UZUN va to‘g'ri zarbalar birinchi o‘rinda

Sml“i“g orq i Muhimligi
0'Zgartirish strategiyasij da fo gl s azunliegl
aralashtirjsp - Haa foydalidir, Te ] i
., ra : B + 1@z va sekin zarbalarnl
qoldiradj, gy, raq(i];il.“ doimiy Favishda noanigq pozitsiyada
in Atk il y
moslashishp; o‘t‘gatadig tayymlamsh‘“i Qiyinlashtiradi va unga
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Tez va Sekin Zarbalar Aralashmasi: Zarba tezligini
o‘zgartirish orqali raqibni kutish rejimiga solish mumkin. U bir xil
tezlikda zarba berishga o‘rgangan bo‘lsa, tezlikni o‘zgartirish
uning reaksiyasini kamaytiradi va kutilgan natijaga olib keladi.

Sharik Uzatishning Sifati

Sharik uzatishning sifati zarba kuchidan ko‘ra, ko‘progq tezligi
bilan belgilanadi. Katta tezlikdagi shariklar raqgibni noqulay
joylashishga majbur qiladi. Quyidagi jihatlar diggatga sazovor:

Qisga va Sekin Sharik:

Bu mudofavaviy zarbadir. U o‘yinni boshqarish uchun juda
samarali bo‘lishi mumkin, ammo u har doim shoshilinch va gisqa
muddatli zarbalar bilan amalga oshirilishi kerak. Aks holda, u
o'yinni uzaytirishi mumkin.

Uzoq Sharik Uzatish:

Uzoq va sekin shariklar raqgibni giyinchiliklarga
turdagi shariklar gabul giluvchi o'yinchiga muammo _tug
ammo ular kamdan-kam hollarda ishlatiladi, chunki ular
bajarilishi uchun to‘g'ri vaqti bo'lishi kerak.

Xulosa R e

Stol tennisida o‘yinning taktikasi va stratesly351 tharik
boglig. Ragibning xatti-harakatlarini tahlil Q'“Sh'_ s E:ja
kiritishdan boshlanadi va har bir zarba ragibga qa_FSh' qar;lim)’
reaksiyalarni keltirib chigarishini oldindan_ blllSh‘ m“UShmi'
O'yinchilar zarbalarining uzunligini, tezlig,-ir'u va yoor}ainl]ing
O'zgartirish orqali ragibni doimo Chalg'l.tISh \{3 del{ e
Nazoratini qo‘lga kiritish imkoniga €ga bo‘l_adl' Sf.mgli?agn tf;zlikni
Va uzun zarbalarni birlashtirish, vaqtl—vaqFl} o
0‘28artirish, ragibni noto‘gTi pozitsiyaga sglisl

rali
Usullaridan biridir.

soladi. Bu
‘diradi,
ning
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3.5. Uzatilgan sharni qabul qilish va hujumga o’tish
taktikasini o’rgatish

- @
51-rasm. Uzatilgan sharik qabul gilsh va hujumga o’tish
holati

Uzatilgan sharik gabul qilsh va hujumga o’tish taktikasida
avvalo sharikni qabul qgilishga katta e'tibor qaratish lozim. Va
qabul qilgan sharikni stolning istalgan burchagiga raqibga
nogulay qaytarish orqali hujumga tayyorlaniladi. Hujumga
chlgisb vatida texnik holatni tezlik bilan sharikni kelayotgan
pozitsiyasiga qarab tanlash va sharikga aylantirib zarba berish
kerak E{Oki oddiy kuchli zarba berish kerakligini tanlab olish
zarur hisoblanadi. Siz keltirgan fikrga ko‘ra, harakatlar texnikasi

: adi. Bu iar ‘ X 5 i
bosgichlarni o'z ichiga oladji: Jarayon o‘rgatishda quyidag
Asosiy texnikanj O'rgatish:

l Zda tUSh iri i

tushunish va hig qailishdir T kOSiy magsad harakatni to'gTi
‘ -1a rori «
ko'p marotaba ¢ Y mashg‘ulotlar: Harakatlar
rivi)jlantirad' 5 Lakrorlanadi, bu esq gm hak : tirasini
S ushak xotir
: atn s :
keladiXatolarni tuzatigy, ing dvtomatlashtirilishiga olib

Hara katning texnik asoslarini

i 1 N Va (Rt
jarayonida instruktor yokiqayta Ko'riby chigish: Mashg‘ulot
murabbiy o 3 ¥
ganuvchilarning
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xatolarini aniglaydi va ularga to‘g'ri yo'l-yo‘riq beradi.Taktikani
qo‘llash: O‘rganuvchilar texnikani puxta egallagach, uni
amaliyotda qo‘llash, o'yin vaziyatlariga moslashtirish va
murakkabroq sharoitlarda sinash jarayoniga o‘tiladi.

Tajriba orttirish: Amaliy mashglar va real holatlar orgali
harakatlar texnikasi va taktikasini mustahkamlash.

Mazkur jarayon bosgichma-bosgich amalga oshirilsa, hech
qanday qiyinchiliklarsiz har ganday harakat yoki taktika
o‘rgatilishi mumkin. Shu bilan birga, motivatsiya va o‘qu}*
jarayonining qizigarli tashkil etilishi ham muhim omil
hisoblanadi.. _

Taktik jihatdan olib qaraydigan bo‘lsak har bir sportchida
qaysidir jihatlar yaxshi rivojlaning qaysidir jihat{aréfa
kamchiliklar kuzatilishi mumkin albatta bu tabiiy hol bo’.hb
murabbiy bularni kozdan gochirmagan holda xatolar ust@a
yanada e'tiborlirog bo'lib ishlansa sportchilar ham 02 navbat.lda.
Xatolarini tushunib bartaraf etish uchun astoydil o'rganishi
kerak bo‘ladi. O'rgatish jarayonida sharikni stolga qanday
tezlikda uchib kelayotganiga qarab sharikni gabul qilish UChfm
holatnj to‘g‘ri tanlay ola bilishga ham e’tibor garatish juda mlfh‘“‘
jhatlardan hisoblanadi. Bu o’rgatish jarayonida oyod qﬂ.‘ e
sharikni qabul gjlish hissini ham birga bajarish kerak b.n‘ladl. Bu
ihatlardan qaysi birida kamchilik bo‘lsa bu kamchilikni b”lrl“li:”:
etish  uchun mashg‘ulot jarayonlarida bosgichma bﬂb_‘l‘f
bartaraf eta olsa musobaga jarayonida har bir raqib tomonidan

‘ is kin
berilgan zarbalarga qiynalmasdan javob qaytarish mumsi
bo'ladi,

i ikasini
Uzatilgan sharga o'ng tomondan zarba berish taktika

ri\milantirish
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52-rasm. Q'’yi 3
yin paytida o’'ng tarafdahzarba berish

Podach o g

a Kkiritil

hujum gilj gandan so‘ng

qilish bila 8 qabul qilg .

barcha usullard Chkonl yutlshl]f st 'b_ p tchi albatta
ardan foydalangan hold aydi va buning uchun

zarbasini
ni an e
o o’'ng tomondan tops pin

. a oshirishni
2 : N >
aqibning kutmagan joyij I ma qul ko‘radi. Va shu bilan bi
nomlanadi. O'ng ¢ f] Y1ga qarab zarba berish b yo:
4 Tt : arbe rish bu taktik
n forehand zarbasini berisl _t'lktll\la deb
shni yaxshilash

g g
n

tomoni i
idaniio’aat ashg’ i
jo'natilgan sh ashg'ulot jarayonida trner

yo'llash orgali ariklarni ;
qali zarbalarnj stolning turli : 3
rni bexato bajarisi CIobj[;.uqmla“ga zarba
iyati shakillanib

boradi. Stolni
- Stolning belgi
ilz
gatorda stol oldida Oio;n}gan nuqtalarga zarba b
rarakatlari h erish bilan bir
c am st

mos ravishda |
, 1arakat qi
b gila b :
ilan harakatlarinj to'g'ri y;);'hlaYdL e
I noto’

qay yo‘sinda h
: arakat qi ;
berishi mumkinligi gilsa giynalmasdaq
S nligi haqida eslatib to‘e" _n davomiy bexato zarba
: .'Y - ing salohiyatiga ham 8 'l yo'nalish bera olishi
esa bizning yurtimi katta o’rin e ra olishi bu
S mzzd.a ham  jahonds gallaydi. Bu borada
S Sﬂnerla::x 'kabi salohiyatli m ~t0p reytingdagi
sportchilarga ha almogli ishlar amalga OShL.”_abbiylar }’EtiS}]icl’J
am taktik ham texnik hara;:”rlhoqda_ Albatta
at arni t » 3
o’lagonli
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1arikni ‘nali

: rikning yo‘nalishiga

S I sportchining tartib
arakat gilayotgani va

.

O.Tg?ti}s{h h‘a.r- bir trenerdan ma’suliyat o'z kasbini sevish hurmat
?;l;sbl dabl .th-atlar mujassam bo‘lmog'i kerak. Ana shundagina
arajasidagi sportchilar yurtimizdan o’sib unib chiga

boshlaydi.
Uzatilgan sharga chap tomondan zarba

taktikasini rivojlantirish

berish

53-rasm. Chap t ini ijro etish
arbasini ijro etish o'ng tarafga
adi. Shu bilan bir gatorda

ha podachalarni
ar uchun

Chap tomondan backhand z

qaraganda ancha mukammal hisoblan
am bor. Barc

bir gancha qulaylik va avzalliklari h

chapdan skidka gilish imkoni professional sportchil
qiyinchilik tug‘dirmaydi va shu bilan bir gatorda harakat holati
ham o'ng tarafga nisbatan farli hisoblanadi. Bunda gisgqa podacha
berilgandan so'ng o’ng oyoq stolning tagigabiroz kiradi va qo’Ini
biroz tirsak va kist gismi bukilib gavdani oldinga biroz egilgan
holatda gabul giladi.

Qabul gilingan sharik
j o’nati

an burchagiga kuchli
larni baxato amalga
raketkani qiyared
ning aylanish tezligi

ni stolning istalg
b taktik harakat

aylantirish orqali
oshirish mumkin bo‘ladi. Chap tarafdan

ochgan holatda sharikka zarba berish sharik
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orti'b raqib stoliga tushgandan so‘ng o’z yo‘nalishini o’zgartirib
kutilmagan nuqtaga qarab ketadi va achkoni yutib olidi Bu
u,sulni Xitczy terma jamoasi a'zosi Zhang Jike kop sportchil;lrga
ghrlzlra:;{a:oslal oladigan se_m‘at darajasida ko‘rsatib bera oldi.
. .0 ngl yana bir xitoy vakili Fan Zhengdong va
germamyahk. Dimitriy Ovtcharovlar ham keng ko‘lamda jahon
?r::ibsoqnif;i;- ol'zming_chapdan amalga oshiradigan zarbalari
e 2o in a_r yf)dlc?a qoldi. Rasmda ko‘rib turgan usulda
e far_lshda bajariladigan harakat ko'nikmasini  o’zida
IVOJ.lantll'lSh bu sportchida taktik harakatlarni bo‘e‘ligligini
i g'ligligini bera
Turli yo‘nali i
berish tak);ikasiilsihrliavl;)(;?a:tzi?'it:hgan e Dokt

54- Sl LR 5T : . B __. 7.. e ‘
rasm. Murabbiy tomonidan turlj nu'(»_jyar i
zarba berishga undash :

Murabbiy to : s
y tomonidan O quvchilarning texnik vt St

ko‘ni ini o
nikmalarini shakllantirishda, harakatlarni :
muntazam mashg‘ulotlar asosiy Sy tm tartibga solish va

ketma-ketlikda amalga oshirish mags
1. Asosiy tushunchalarni o‘rgatis}
Texnik usulning mohiyatinj va Mmagqsadinj t :
Harakatning gadam-bagadam bas ushuntirish.
ko‘rsatish.

uradi. Buni quyidagi
adga muvofiqdir:
1

rili : :
ish jarayonini amaliy
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O‘quvchilarga zarba berish texnikasi va uning gaysi o'yin

vaziyatlarida go‘llanilishini tushuntirish.

2. Murabbiy rahnamoligida o‘rganish

Turli nuqtalarga zarba berishga undash  orqali
o‘quvchilarning ko‘z bilan chamalash va mushak xotirasini
rivojlantirish.

Murabbiy tomonidan hujumkor zarbalarn
amalga oshirishni ko‘rsatib, ularni amaliyot
o‘rgatish.

3. Amaliy ko‘nikmalarni rivojlantirish

Har bir texnik wusulni takroriy
avtomatlashtirish.

Zarba berish usullarini k
harakatning aniqligi va tezligini oshirish.

4. Qiyin sharoitlarda mashg gilish

Maxsus qiyin vaziyatlar (qarshi harakatlar, hujum P
himoya kabi) yaratib, o‘quvchilarning moslashuvchaniig

oshirish.
Qiyinchilik darajasi yugori
harakatlarni mustahkamlash va t
5. Taktik ko‘nikmalarni shakllantirish
O‘quvchilarga sarbalarni o‘yin vaziya
qanday qo‘llashni o‘rgatish.
Jamoaviy mashgulotlar orqal Y]
qabul gilish va texnikani uyg‘unlashtmsh.
ijani kamlash . :
afnat:jzz;r:rll ntl;;::liy mashglar orqali o‘quvchilar avtomatik

tarzda harakatlarni bajarishga eri?hadi‘lar:l' Zige
0'yin jarayonida mukammallikka intilis

ko‘nikmasini izchil rivoj!antlr:sh.

i turli shakllarda
da qo'llashni

mashglar  orqali

etma-ketlikda takrorlash orqali

ga qarshi

bo‘lgan mashgqlar yordamida

akomillashtirish.
tlarida taktik jihatdan

i i ‘o'ri qaror
i o'yin davomida togrt d

un harakatlar
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Bunday tizimli
L z'z'tlizqul.l-}’ondashuv o‘quvchilarga texnik usullarni
e ashtirish va o'yin jarayonida yuqori natijaga
yordam  beradi. Harakatlarni boshqarishda

murabbiyning di Pt
i qgat-e’tibori vz ‘ : Zopt
etilishi muhim ahamiyatga ega_vq mashg'ulotning sifatli tashkil

55- i
rasm. Turli nuqtalarga zarba berish.

Stol tennisid _
‘- a turli nu tal

oyinchilarni : qtalarga zarba beri T

hisoblana;r-uu l:akomlllashtirish uchun mu}:_’Sh te;(mkistl

]. H = 2 lm

bosqichlarni shbu jarayonni tizimli o'rgati eernen.

qichlarni tavsiya etish mumkj gatish uchun quyidagi

: n:

}' Usullarni qo‘llash texnikas

Zarba berishni

topspin: Chop,

i hagida tushuncha

n b i .
blok vag b;;fs’y texnikasi (forehand, backhand
qalar) haqgida tushuncha beriladi ’

Turli zarbalarni
; : INg ma i
qo‘llanishi o‘rgatiladi. SBERVE il danday vaziyatlarda

13 Murabbiy tomonidan ko‘rsati
harakutllabbfy Fexnikani amaliy
atlarni sekmlashtirilgan va real tezlikd el e L
a ko‘rsatadj

Harakatlarni ‘o' :
Eacy Ning to'g'ri bajarilishiga et
xatolarni ko‘rsatib beradi. bor qaratip asosiy

3. Sharsiz harakatlarning imitatsiyalarj

b berilishi
tarzda
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3

‘Sharsiz mashgqlar orqali o‘quvchilarni harakatga moslash-

tirish.

Raketkani ushlab turish, oyoq va tananing to‘g'ri holatini
shakllantirish.

4. Osma sharlarga zarbalar berish

Osma holda turgan yoki pastdan tepaga tashlangan sharlarga
zarba berish.

Bu mashglar orqali zarbaning
shakllantirish va zarbaning kuchini boshgarishni o‘rgani

5. Devor orqali mashq gilish

Devor yordamida Sharlarni qaytarish va
takrorlash orqali texnikani mustahkamlash.

Sharni devorga yo‘naltirishni o‘rgang
anigligi rivojlantiriladi.

6. Raqib zarbalariga javob qaytarish te

Ragibning turli kuchdagi va yo‘nalishd
berishni o‘rgatish.

Reaksiya tezligi
rivojlantirish.

7. Zarbalarni joy alm

O‘yin davomida sarbalarni turli joyla
qilish.

Bu raqibni
beradi.

8. Setka orqalio

0ddiy sharoitda, sekin sur'atd
boshlash.

Ragib bilan asosiy zarb

9. Yo‘naltirilgan nuqtag

Belgilangan joylarga Sharn

aniq bajarilishini
sh.

zarbalarni

an holda harakat

xnikasi
agi zarbalariga javob

va qaror gabul gilish ko‘nikmasini

ashtirib bajarish :
rga yo‘naltirishm mashq

chalg‘itish va strategiyani yaxshilashga yordam

‘yin — 1-tayyorgarlik

. jara
a o'yin € Jaf

lementlarini ba

alarni mashq qilish. .
a1 sharning aniq borib tushishi :
i aniq yo’naltirish mashglari.
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Ushbu mashq harakatni boshqgarish va aniglikni
rivojlantirishga yordam beradi. |

10. Hisob bilan o‘ynashni o‘rganish

Ragib bilan o‘yin o‘ynash jarayonida ballarni hisoblash va
qoidalar asosida harakat gilishni o‘rgatish.

O'yin  vaqtida taktikani
shakllantirish.

rejalashtirish ~ ko‘nikmasini

11. Ikki tomonlama o‘yinlarni giyinlashtirilgan sharoitda
o‘tkazish

Murakkab vaziyatlar (tezlikni oshirish, kutilmagan zarbalar)
orqali o‘quvchilarning moslashuvchanligini oshirish.

Qiyin sharoitlarda ham harakatlarni mukammal bajarishni
o‘rgatish.

Ushbu bosgichlar orqali o‘quvchilar zarba berish texnikasini

mukammal o‘zlashtiradilar va o‘yin davomida turli vaziyatlarga
moslasha oladilar.

3.6. Stol ortida o’ynash taktikasini rivojlantirish.

Stol ortida o'ynash degand
himoyalanish uchup 0'zi x
sharikni qaytarishga ma
sportchi oyoq har
sharikni yo'n
raketkaning
ko'tarib urish

aasosan ragibning hujum gilganda
ohlamagan holda orqa zonadan
jbur bo‘ladi. Bunda himoyalanish uchun
: akatlarini maksimal darajada tezlik bilan
aElShiga qarab pozitsiyani egallab so‘ng sharikni
s y_oki chap tomoni bilan ochiq holatda tepagad
ailadi Sportc}?ir%arhjtoming 0’rta zonasiga tushurishga harakat
aylantirib j ¢’ q .Zon.adan daytarayotgan vaqtda sharikga

} 0 natsa raqibning zarba berishi qiyinlashadi va oddiy

olsa bo‘ladi. Sharikning
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trayektoriyasi bo‘ylab harakat gilganda qabul qilish ancha
osonlashadi va bu holatda ham sharikni stolning orqa chizig'iga j
o’natgan holda ragibning ustidan o'tadigan qilib noqulaylik
tug‘dirsa achkoni yutish imkoni yanada oshadi. Professional
sportchilar baland aylanib kelgan sharikni stolning ochiq
zonalariga raketkani giyshiq gilgan holda noqulay gilib zarba
berishadi. Albatta bu ko‘nikmani mukammal egallash uchun
mashg‘ulotlar jarayonida ma'lum bir alohida vaqt ajratib s'hu
zarbalarni rivojlantirsa bo‘ladi. Sportchi mashg‘ulot .vaqtlciia
raketkani to‘gri ushlash va shu bilan birga sharikni u.chib
kelayotgan trayektoriyasini to‘gTi koTa olish va sapchigan
sharikning qaysi tomonga uchishini va shundan so‘ng zarbani
amalga oshirishgan ma’qul hisoblanadi.

Zarba berayotgan vaqtda sportchi rak
ko‘targan holda bir oyog'i bilan sakrab zarba "
sharik kuchli zarba berilganini hisobiga tez va. balanfi salk;aa
belgilangan zonadan o’tib ketadi va achkoni yu'tlb olladl. Bi):ri;]h
vaziyatlarda esa baland uchib kelgan sharikn'l seklr.1 in)éexato
usulidan foydalanib ham achkoni yutsa bo‘ladi. Shankm_ sl
urush uchun birinchi navbatda raketkani mahkam tuz(;l:tirib j
ushlash juda muhim bo‘ladi. Chunki sharik baland :aj;smi i
o’natilgan vaqt stolga tushgandan so'_ng tfayekm;‘y ol
qadar o'zgartiradi buni ba'zi sportettilar pay?(ar;]kjni stoldan
ham. Orqa zonadan gaytarayotgan vagtda.r?ke'rsatmasdani
pastga tushirib raqibga sharikni aylantirilganit £ hishi turli xil
o'natsa ya'ni ilon harakatiga 0xshab Shanknm}f Liiclmagan holat
aylangan holda stolga tushsa raqib uchun bu. :sharikga 0’z
bo’lib bir qancha harakatlari basama_r ketadi vZarbani L
xohlaganday zarba bera olmaydi y_Okl. umu-m::onadan sharikga
oshira olmaydi bundan ko'rinib turibdiku mqlia an sportchi bu
zarba berish yashirin usullarini puxta egalias

etkani boshidan yugori
beradigan bo‘lsa
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vaziyatlardan to‘gri va foydali kerakli achkolarni yutib olish
imkoniyatini qo‘lga kiritadi.

Mashgulotlarda murabbiyning Kko‘rsatmalari ~ asosida
ko'rsatilgan zarba usullarini amalda to‘g‘ri yondashgan holdaijro
etadigan bo‘lsa, sportchi uchun asosiy musobagalarda o'yin
suratini yanada chiroyli ko‘rinishi bilan bir qatorda zarba berish
ko‘nikmalarini puxta egallaydi. Albatta bu usullarni o’rgatish
murabbiyning amaliy salohiyatiga ham bog‘liq bo'ladi.

Juftlik o'yinida sheriklarning to‘gri joylashishini
o'rgatish.

Juftlik o’yin deganda birinchi navbatda sportchilarning birga
t o'lagonli harakati nazarda tutiladi. Bu borada podachaiar
kiritish yo‘nalishi bir tomondan amalga oshiriladi va navbat bilan
zarba beriladi. Sportchilar har qanday holatga tayyor turishi
kerak va podachani qaytarishda ikkala tomon ham aniq harakat
qilgan holda setkaning oldiga stoldan chigarib yubormasdan
texnik harakat orqali ragibga noqulaylik tug'dirib sherigining
Za.rbag.a tayyorlanishi uchun qaysidir ma'noda qulaylik yaratd
;’g;‘;sll]‘i::??‘zg‘kyuzaga keladi. Albatta sheriklarning to'gT!

atta rol o'ynaydi, chunki har bir pozitsiyada

hari = i i ]
51 arikga Z“_irba berish imkoninj yarata olishi kerak bo‘ladi. Bu €sd
0'z navbatida sherikning holatin; joy

olishi muhim omillardan hisoblanadji
Mashg‘ulot jarayonida |

lashgan pozitsiyasini ko‘ra

ot TR :
§AN o’smirlar ham juftlik o'yinsiF

'yin v ini
1slubinj tanlay olishi va u ustida

tinimsiz mehnati tufayli yaxshi natijalarga erishmoqdalar. Juftlik
o'yvindagi pozitsiya, harakat, zarba va pozitsiya uzviy bogligdir.
Samarali joylashishni aniglash tezkor zarba berish bilan qulay
harakatlarni osonlashtiradi, bu esa samarali pozitsiyani targ'ib
giladi. Sportchilarning hujumga chiqishlari uchun barcha muhim
elementlar noto‘g'ri joylashtirish esa bitta sherikning samarali
zarba berishiga t o’sqinlik qilishi yoki umuman t o’qnashuvlarga
olib kelishi mumkin. Podacha kiritganda sherikning joylashuvi
parallel joylashishi kerak bo‘ladi va birinchi navbatda hujumga
chigish harakati bajariladi.

Podacha kiritayotgan vaqtda sherik uchun stolning 3/4
gismini egallab stolga yaqinroq turadi. Podacha kiritayorganda
sherik stol markazidan biroz orgaroqda gaytgan sharikni qabul
qilshga va hujimga chigishga tayyorgarlik ko'rgan holda_
harakatni amalga oshiradi. Asosan juftlik o'yinda aldamchi
harakatlarni aniq bajargan sportchilar ustunlikni saqlab tura
oladilar. Zamonaviy stol tennisida taktik sxemalarsiz stol terllr?lsl
taktikasi qo‘llanilmaydi. Har bir professional sportchining 0Iga
xos taktik sxemalari va stol tennisi taktikasi mavjud. lelt?sa
o'rnida shuni aytish lozimki juftlik o'yinlarning ham_ o.mga
yarasha jozibasi betakror sarbalar seriyasi va ijro etiladigan
harakatlarni shiddatliligi bilan yakkalik bahslaridan tubdan farq
qiladi.

Juftlik o’yin taktikasini rivojlantirish.

chunki ikki o‘yinchi o‘rtasidagi uyg unlik va R
o'yinning natijasini belgilaydi. Ushbu taktika va qoida jind
quyidagicha yoritish mumkin:

1. Taktikaning o‘rni va diagonal hara

0'ng yarmidan boshlash: Juftlik bahs
bo‘ylab harakatlantirish talab gilinadi.

va koordinatsiya
ini

kat ‘ l
[arida sharikni diagona

Shu sababli, Shar
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oshiruvchi o‘yinchidan qabul qiluvchi tomonga (o‘ng yarmiga)
to’g’ri yo‘nalishda yuborilishi kerak.

Juht o‘yinchilarning moslashuvi: Har ikki o‘yinchi zarba
berish tartibini oldindan belgilashi va Sharni o‘zgacha
strategiyalar bilan diagonal yuborishni mashgq qilishi lozim.

2. Sharikni o‘yinga kiritish qoidalari

Aniq ko'rinish: Sharni o'yinga kiritayotganda, qabul giluvchi
o'yinchilar va hakam Sharning harakatini aniq ko‘rishi shart.

Yashirish tagiglanadi: Sportchi sharikni raketkani ushlab
turgan qo'li, tanasi yoki kiyimi bilan berkitmasligi lozim. Bu
qoidaga amal qilinmasa, zarba qoidabuzarlik sifatida baholanadi.

Tog'ri tashlash: Sharik qo‘ldan kamida 16 sm balandlikka
tashlanishi va hech qanday yo‘nalishda maxsus burilish
(spinning) bo‘lmasligi lozim.

3. Juftlik bahslaridagi qabul giluvchilar va hakamlarning roli

Hakamning vazifasi- Hakam Sharni o'yin qoidalariga mos
ravislhda Kiritilayotganligini kuzatad;. Hakam diagonal zarba yoki
yashirish b?'YiCha qoidabuzarlikni qayd etishi mumkin.
o'yir?cahbi;l;flg'l;::l;latmi tayyorlash: Juftlik o‘yinida qabul qiluv.Chi

€Z va samaralj muloqot qilishlari lozim-

Sharning qaysi yo‘nalis} O
: 1da va anda i kelishini
oldindan baholash zarur. 2 Y. kuch: bilan

4. Taktikanij

muvaffagiyat)j
maslahatlar

oshirish  uchun

; l.0‘zaro muv.ofiqlik: Juftlik o'yinida har bir z
elishilgan taktikg asosida bajarilishj [gyi
Diagonal el

diagon

arba avvaldan

Sharnj muntazam ravishda
°raali ragiblarning joylashuvini
y hOlatga tushirish mumkin.

a uchun jame
A mos]

arni noquia
Har bjr za
aziyatlarg

Tayyorgarlik-

o‘tkazish, har xi] v aviy tayyorgarliK

aShuvclm.nlikni oshirish.
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Yuqoridagi tavsiyalarni inobatga olib, Ajuftl-ik bal.l.slari.d:%
taktika va texnikani yaxshi egallash orqali 03_"" nat}Jalarmf
sezilarli darajada yaxshilash mumkin. Shu bilan blrga, qmdalafnr:
buzmaslikka alohida e’tibor garatish lozimSharikni zal_“ba.b;l_‘lls
uchun havoga otgan vaqtdzfn boshlab raket'kz-i teg;ssixlan;zz
kiritilgan deyiladi ya‘ni hisob uchun  oyn e
hisoblanadi. Ragib tomonidan sharikga zarba b;“ icerish
sharikni qaytargan sportchi shjall'ikga 'sl'mnda)-/ Zjll;aaa i
lozimki, sharik darhol setka ustidan 0 t-1b .yokl'se Shirikning
stolning raqib tomonidagi yarmiga tuShlsh_‘ _I?ZIm' i
yo‘nalishi, uchish masofasi va uni o’yinga kf”t’Sh te)f'r:( Cicas
bir nechta turlari mavjud va ular quyidaglla.r: Shall;tlr:r‘;imh
qilgandan so‘ng ragibga yaqin zonada aldamChl- haraarba berish
taktikasi yoki stolning orqga chiziq nuqtalarlgalllh s
taktikasini birinchi partiyani o'zida tanl?b l(itl'i usullardan
taktikasini doimiy bir xil emas balki hz.xr :ul‘ tz:i' 1
foydalangan holda achkoni yutish mumkin b? la ;.harik t o'rdan

Bundan tashqari, podacha kiritishlVaqt“fjl;1 stolining oldingi
Pastga uchishi kerak. Setka ustidan uchli?, ragi ib uchun hujum
gismiga uzatilgan qisqa zarbani qayt?rlsh Faniyatda sharikga
qilishda nisbatan qiyinchilik tng’direri va bu v?uftlik bahslarida
disqa yoki kesma zarbalar berilad1: 1f\sosa.ntol‘g'ri tanlab birma
ikkala sportchi ham bir biriga pOZitSlyal?m;a nakat zarbalarini
bir sharikga tops pin zarbasi yoki podrez h"ulotlafga e'tibor
amalga oshirishi kerak. Bu borada m?;fk bilan aylanma
qaratadigan bo‘lsak asosan Ko'prod ']ini qabul gilish hamda
harakatli mashglarni navbat bilan shal‘l’ i tanlay olishni puxta
zarba berish zonalarini taktik jihatdan t0& 1
€gallaydi.

Doimo juftlik bahslarda ¥y s
ravishda juftliklar mashg‘ulotlarda LU

un muntazam

e alehuch
etakchilik gilish lishi lozim. Bu

rakat gi
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esa 0’z o'rni :
ué:j 0 z1 0 rmd.a rr_lu:sobaqalarjarayonida doimo biri birini qo‘llab

quvvatlay olishini va tushina olish qobiliyatlarini h
shakllatirib boradi. 0

;::ttlll}? 0’_"yi-nda to’r oldida o’ynash taktikasini o'rgatish
hisoblanl d‘Oymda tor olida o’ynash bu alohida masala
to'g'ri ke? :1 i raglb jamoa ham bir xil harakat gilishiga
e amal v 3et'kam.ng oldida aldamchi harakatlarni mahorat
bO(lsakhoa -ga.oshlradl. Taktik masalaga e'tibor qaratadigan

zirglzamonaviy stol tenni { . ’
i e et nnisda setkaning oldida o’ynash
A :
aylaniioéa}il] Sportcbllar setkaning oldida kalta pastki
O‘yinla::a ak; va skidka zarbalarini amalga oshiradilar. Juflik
trenirovkalayu Zarba_lardan foydalanish taktikasini multibal
B orqalll takomillashtirish ~mumkin. Albatta
Sel ol i‘lr jarayonida bu giyin bo'lishi tabiiy hol lekin birga
tamoyillarci1 gailna hOIdE raketkani mahorat bilan ishlatish
m  shakllana boradi '

. i : uftl ‘vinlari
umylgjlifﬁglyatﬁa erishish uchun sherikni to‘g’lri t;:las}?\if;nl?r;?i
i - 5 ) o‘zar
muhim rol o’ynaydi. Juftlik tarkibi sheriklarning o‘yin

uslubi, harakat tezligi
gl, va tak i
asoslangan holda tuziladi. ftie meslashuy: gobiliyatlazies

é.‘ Hujumkor uslubdagi juftliklar:
yin joylashuvi: Stol s
. ga yaqin .
uzoq zonalarda deyarli o‘ynashlflaydzionada Panashadl o T o
Taktikasi: Tezkor va kuchli 0‘yin .1' ;
Stratejiya: BT
Ragiblar uchun muammoli burchak]
ular o‘rnashishini giyinlashtiradi :
Shar ikki marta bir xil j .
il joyga yo'naltiri
uyg‘unligi sinovdan o‘tadi. paige

hga qaratilgan.
arga sharni yo‘naltirib,

ganda raqibning
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Afzallik: Bu uslub ragiblarning koordinatsiyasi va tez harakat

qilish gobiliyati zaif bo‘lganda juda samarali.

2. Kombinatsiyalashgan uslubdagi juftliklar:

O‘yin joylashuvi: Hujum va himoya uslublarini o'z ichiga
oladi, bu uslub universal hisoblanadi.

Taktikasi: Hujumni himoya bilan birgalikda olib
raqgibga noqulay zarbalarni ko'proq berish.

Stratejiya:

Hujumchi va himoyachi o'yinchilard
birini to‘ldiradi.

Ular avtomatizm darajasiga yetib, har bir
ravishda bajaradi.

Afzallik: Har xil vaziyatlarga moslasha olish g
ragiblar uchun noqulaylik yaratish.

3. Himoya uslubidagi juftliklar:

O‘yin joylashuvi: Zarbalarni uzogro
shni afzal ko‘radi.
hujumni yakunlovchi

borish va

an iborat juftliklar bir-
harakatni uyg'un

obiliyati va

q masofadan va aniq

pozitsiyalarga yo'naltiri
Taktikasi: Ragqibni
olmaydigan joyga majburlash.

Stratejiya: -

Psixologik bosimni oshirish uchun har ikki sherik ham garshi
hujumlarda ishtirok etadi.

Agar sheriklardan birl za
noqulay bo‘lgan joyga yo‘naltira
zarbani beradi.

Afzallik: Muvaffaqiyatli
ustunlikka erishish.

Juftlik o'yinlarida samarali
o‘zaro uyg‘unlik va jamoaviy mulogot orqali m
keladi. Har bir uslub o‘zining maxsus afzalliklariga ega

o‘yinning har xil bosgqichlarida qo‘llaniladi.

zarba bera

bo'lsa, u sharni ragibga

ifroq
giluvchi

di, boshqga sherik esa hal
ologik

garshi hujumlar va psix

taktika va strategiya fagatgina
uvaffagiyatga olib

bo'lib, ular
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3.7. Raqib zarbasiga garshi hujumkor zarbani
qo‘llash taktikasini o’rgatish

Raqib zarbasiga garshi hujumkor zarbani qo‘llash taktikasi
stol tennisida muhim ahamiyatga ega. Bu taktika o‘yinchining
texnika, psixologik tayyorgarlik, va tezkor qaror gabul gilish
qobiliyatini o'z ichiga oladi. Quyida ushbu taktika bo‘yicha asosiy
jihatlar va mashg‘ulot tavsiyalari keltiriladi:

L. Psixologik tayyorgarlik

Oziga ishonch: O'yin paytida ruhiy bosimni yengish va 0z
imkoniyatlariga ishonish muhim. Buning uchun o‘quv
mashg'ulotlarida turli vaziyatlarni qayta-qayta mashq gilish
zarur.

O’yinni boshqarish: Ragibning texnika va taktikalarini tahlil
qilish orqali ularning zaif tomonlarini aniglash. Raqgib xatosidan
foydalanib, tashabbusnji qo‘lga olish.

2. Texnik ko‘nikmalarni rivojlantirish

Qaytarma zarba (counter-

qarshi olish uchun to’gri po
zarbasini qo‘llash.

O‘n'l";)t;-ajspin: Raketka harakatinj yuqoriga va oldinga
?f [a)b“%an hold_a yuqori aylanish hosij] qilish. Bu zarba raqibga
Javob berishda giyinchiljk tug‘diradi

Burama zarba: Sharni :
e : I yon to 2 i ‘naltirish, bu
raqibni noqulay pozitsiya monga burib yo‘naltirish

P da qoldiradi,
: .as 19 uchun taktjk kombinatsiyalar
Sekin zarbaga tayyorlanish:

.Sharni O‘rtacha kuch bilap
berishga majburlash. ;

Shu holatda tg .
P-spi i : .
Seriyali zarba|ap- Pt yoki hal qiluych; kuchli zarba qo‘llash.
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attack): Raqibning hujum zarbasini
zitsiyani tanlash va mos aylanish

aytarib, raqgibni yuqori zarba

Uzun va qisqa zarbalarni kombinatsiyalash orqali raqibni

joyidan harakatlantirish.
Turli tezlik va aylanish bilan hujum zarbalarini go‘llash.
Qisga zarba bilan qarshi olish: : ;
Ragibning kuchli shar uzatishini stol yaginida gisga zarba
bilan gabul gilish.
Keyin pozitsiyani kuchli zarba uchun tayyorlash.
Yon zarbani kuchaytirish: e ;
Sharni yon aylanish bilan gabul gilib, keying! hujum uchun
qulay sharoit yaratish.
Raqibni noqulay pozitsiyaga tushirish.
Majburan gabul gilish va o'tish: E
Raqibning kuchli zarbasidan keyin sharnio r
qaytarib, hujumga o‘tish uchun imkoniyat yaraftl-Sh-
4. Jismoniy va koordinatsion sifatlarni oshm_s.h
Chidamlilik mashglari: Uzluksiz harakat qilis
rivojlantirish. ;
Epchillik va tezkorlik: Ragib zarbalariga
0yoq ishlarini kuchaytirish.
Refleks mashglari: Shar yo‘nalishini tez ko
qaytarishni takomillashtirish.
5. Amaliyot mashg‘ulotlari
Ragib tomonidan uzatilgan turli 2%
sharlarni qabul qilishni takroriy mashq qilish- - texnikalarini
Top-spin, gaytarma zarba, va yon 22
avtomatizm darajasiga yetkazish. :
Real o‘yin sharoitida (musobaqa yokl 5P
texnikani qo‘llashni sinab ko‘rish.
Xulosa:
Hujumkor garshi zarbalar tex
uyg‘unligi talab gilinadi. Mashg'

17k

tacha kuch bilan

h qobiliyatini
mosiashish uchun

rib, unga javeb

lanish va tezlikka €ga

arring) taktika v

i mmal
va taktikaning muka

ika -
i a taktl

lot davomid




barcha elementlarini takomillashtirish va ragibning ojiz
tomonlaridan maksimal foydalanish muvaffagiyat garovidir. Shu
bilan birga, bu jarayon davomida psixologik mustahkamlik va
ishonchni saglash o‘ta muhimdir..

3.8. Sharni o’yinga kiritgandan so‘ng tezda to’r oldiga
chigib, kombinatsion hujum taktikasini qo‘llashni o’rgatish

Sharikni o’yinga kiritish deganda birinchi navbatda butun
digqat e'tibor achko olishga qaratiladi. Bunda asosan
podachadan keyin sharikni gaysi usulda qaytarishni oldindan
ichki hissiyot bilan va miyamizni gabul qgilish tezligini raqib
sharikni gay usulda daytarganiga e'tibor bergan holda javob
gqaytaramiz. Va shu bilan birga kombinatsion hujum gilish usulini
dolisekundalarda qaror qabul gilish orqali miyamizga buyruq
beramiz.

Bunda biz shariknj ragibning ochiq zonalarini ko‘rish bilan
bir qatorda unga qanday kuch bilan j o’natishimizni tahlil qilib
olamiz va shuy kombinatsign hujumni achkoni yutib olishga
qaratamiz. Butun e'tiborimiznj o'yin vaqtid
magsadni unutib q o'ymasdan ishonch bila
zaruru. Bu kombinatsion hujuml
ko'p marotaba takrorlagan Sp
ko‘zlarini yumip miyada tahlj] qili
usullarni bir ma i, shariksiz i
magsadga muvofiq bo‘ladj.

Podachadan kevij -l
: g yin sharikni ragip : - hioa
qarab siz ham tegqsq s beriglq qaysi usulda gaytarisnig

| lingiz kerak bo‘ladi. Umumiy
ySllllSl:llda podacha kiritsangiz raqib sharikni
amchi hc;ih] °82 noqulay tarzda qaytaradi yoki

akatlari bilan kychjj aylantirish, podrezka
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a chalg‘imaslikka va
n harakat qilishimiz
arni mashg‘ulot vaqtida juda
ortchilar musobaga davrida
b, ko‘z oldiga keltirib bajargan
Mitatsiya orqali bajarib olsa

0'zining alq

qilishi yokida (banana flic) raketkaning orga tomoni bilan
burama aylantirish, yana bir usul (chop bloc) ya ni r;?ketkam-ng
orqa tomoni bilan kelayotgan sharikga qarama qarshi gajiaEs
usulidan foydalanish mumkin bo‘ladi. _ £

Sharikni raqib setkani tagiga qaytargan _taqdlrda Sk!d;ﬂa
zarbasini amalga oshirsa bo‘ladi. Skidka zarbasini tezda amafgf
oshirgan raqib sharikni sezmay ham qoladi. Taktik usullar :sim
tennisda juda ham ko‘p bo’lib barchasini amalga oshirish ucngn
bosqichma bosgich amaliy mashg‘ulotlarda gayta qayta
takrorlash orgali ko‘nikmalarni hosil gilish mumkin.

Juftlik o’yinda hujumga o’tish taktikasi e

Juftlik o’yindagi pozitsiya, harakat, zarba va pozitsiya busha
bilan chambarchas bog'liq. Samarali joylashishni aniglash :esz
zarbalar bilan qulay harakatlarni osonlashtiradi, bu esa smn;u-';s.!i
pozitsiyani ta ‘minlaydi - sportchining ishlashi uchun bduha
muhim elementlar - noto’gvri joylashtirish esa bir shenkn&g
Samaralj urishiga t o’sqinlik gilishi yoki umuman to"qna‘shm“ga
olib kelishi mumkin. Parallel joylashish asosan hu;um%ﬂi‘
SPortchi xizmat gilganda qo‘llaniladi. Podacha kiritgfnd;mjo n:
sherik biroz o'ng tomonda turadi, bo‘sh joyning J'f.é q‘gimii
sherikga beradi va stolga yaqin turadi. Old-orga ;O‘v.h: ,::;,
450san zarba va hujum uslubiga ega sportchi harakat mli:m
qo‘llaniladi. Podachani oldinga va 0'ngga, sherik esa‘ mfu ‘:Lhi
biroz orqada turadi. Parallel pozitsiyaning asosan, bir h‘::“;&
raketkanj chapagqay, ikkinchisi esa 0'ng qo’lda ushlali t;; : :;.{ar‘}k
Podacha kiritayotgan sportchi hujumga tay%{or nhmst; me.ﬁda
bo‘ladj, Podacha gabul giluvchi setkaning yonida qng.k ko'vish
turadi, stolninagort gilish va hujumga t;ayynigi?ﬂ:i samkor
UChun bo'sh joyning 3/4 qismini sherikgaq beradt.m;:mmn
Sportchj podachani qaytarish uchun raketkamftg orga .
‘Oydalansy, parallel joylashish ham mos keladi.
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Stolning oldida joylashgan hujumkor sportchi ragib
podachasini gaytarish uchun forehanddan foydalanganda
ragibga hujum zarbasini amalga oshirish orqali giyinchilik
tug'diribgina qolmay achkoni yutib olish imkoniga ega bo'ladi.
Podachani qabul gilgan sportchi forehand hujumini qaytarish
uchun setkaning oldida bir oz o'ng tomonda turadi, sherik esa
biroz orqada va markazdan tashqarida turadi.

1. Hujum gilingada gabul qilayotgan sportchi xato gilmaslik
uchun sharikni yo‘nalish bo‘ylab stolga tushirgandan so‘ng tezda
pozitsiyani o’'zgartirishi kerak bo‘ladi;

2. Harakat paytida sherigingizning zarbasiga t o’sqinlik
gilmaslik muhim omil hisoblanadi;

3. Pozitsiyani o'zgartirgandan so‘ng, sharikga zarba berish
uchun eng qulay pozitsiyaga iloji boricha yaqinlashishga harakat
qiling.

Bu yerda bir nechta keng tarqalgan oyoq harakati magshlari
bo'lib: Ushbu harakat usuli ko‘pincha raketkani chap va o'ng
qo‘llarida ushlab turadigan sportchilar tomonidan go‘llaniladi.
Ikkala sportchi sharikga zarba bergandan keyin diagonal
ravishda orga tomoniga qarab harakatlanadi. Ushbu harakat
usuli ko‘pincha raketkani o’ng qo‘lida ushlab turadigan ikkala
sportchi tomonidan qo‘llaniladi. Bir sportchi sharikni zarbadan

so'ng, ular sherigining orqgasida aylanib,
harakat qilishadi.

Sherik sharikni diagonal

o’'ng orga tomonga

- ravishda zarba berish uchun
harakat gilganda, ular keyingizarbaga tayyorgarlik ko‘rish uchun

0’z pozitsiyalarini o'z vaqtida almashtiradilar, Bu harakat usuli
tez-tez hujum qilish va yugurish texnikasi, tezkor hujum va
aylana usullari, yon bilan harakatlanish texnikasj va chapdan
zarba berib, o'ngga hujum qilish usullarinj qo‘llaydigan juftliklar
tomonidan go‘llaniladi. Stol yaqinidagi sportchilar asosan yon
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tomonda harakat gilishadi, stoldan uzogda bo‘lgan s-portchtlanj
esa asosan oldinga va orqaga harakat gilishadi. Raglblar 0.r1g1.1
ravishda bir tomonda bitta sportchini nishonga olib, shankn-l
ikkala burchakka urishganda, ularning ha_rak:flt sxemzsn
ko‘pincha gorizontal sakkiz figurani hosil q‘lladl, hYug;J;isj;
aytilganlar ikki martalik oyoq harakati uchun bir nechta
harakatlarni amalga oshiradi. _

Juftlik o’yinia stol ortiga kuchli zarba berib 0
taktikasi

Juftlik bahslarda

‘ynash

stolning orga chiziq zonalariga ;ﬁ?ﬁg
taktikasi bu oyin vagtida ragibning bir gancha xaif g% C
zarba berib, o'yinning sura’tini yanada OShIr-lSh vahjalda o
tushuniladi. Sportchilar birgalikda harakat qllg;lﬂra;’at holatlarni
aytib o’tilgan usullardan foydala”ib_ bar_Cha ;a-arilishi taktik
taktik jihatni tizimli ravishda tartib bilan iIJadi o
harakatlarning yuqori ko'rinishlarin! T‘amoion ?Jtib olish hagida
hech bir sportchi raqibdan ganday qfhb E}Ch Oishrining taktik
o'ylamasa ham bo'ladi. Chunki juftlik ba 1;k bahslaridan
tamoyillari, uslublari hamda hara

tubdan farq giladi. Unda podach

Sores idagi stolr : ’
e kmtlShsl:qur:i(:ggl oldida va orqasidan kuchli

beriladigan signallar, : o ageb
zf;tl);hlrg berishgharakatlari. raqibning ham b“{’gt:k”nk i
( b lc i bularning barchasi juftlik o’yindagt

zarbalari

jamlanmasi hisoblanadi.

katlari yakka _
4 kiritayotganda sherikga

1ing tagidan barmoq bilan
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Juftlik o’yi ‘llani
o'yinda qo.llamladigan taktik signal tushinchalar

(R

Qisqa,uzu
j4,Uz l{p_Fgflgaaylantirib podocha Kkiritish signallari

|

Balandlatib, chap to
aylaéltir‘ib podacha kill)'itishn:i)gnf:lla?i’lantirib,o{ng o
u signal tush o '

bu podacha kiritisllin::jl]la] l. fagat juftlik bahslarda ishlatiladi va

tanlanadi. Bu usullarnij '1?(“ orqali hujum yoki himoya taktikasi

ustalari ishlata boshl LIS bor 20007yldan Xitoylik stol tenni

S e agan va bu usul orqali pod '(?nms
ik pozitsiyani oson va qulasc; alclha o

galla olgan.

3.9. Hujumkor ;
zarba bilan uzatilgan sharn;i .
taktikasini o'rgatish ni gabul qgilish

Hujumkor zarbal
ar deganda birinchj
barcha biladi ; irinchi navh: ;
=t agadhlgan tops pin zarbasi keladi. By ;tda ko‘z oldimizga
o bir?’ altS un(-iakl sharikni gabul qilgandanalfba_m o’ziga xo0s
ga tops pin zarbalarini amalga oshirishi bfym sportchilar

! Sport turini
ing
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et iscblaiadt. St COlE R Gl W
o'natgand}; Sl i m-chl zonalariga tez aylnatirilgan holda j
sharikga sto[:ortchl tl-lrgan holatini tezlik bilan o’zgartirib
qaror qabul _llng fi burCh.agiga zarba berishni tez fursatda
navbatida occlll gf,n h.Ol.da taktik hujumga o'ta oladi. Bu esa 02
e tom:nd acha kiritgan .sportchiga qulaylik yaratadi: o'ng va
o'yin sur'ati _an .Z‘arb_a be{.‘ISl’_l imkoniyatini beribgina golmay
atini chiroyli ko‘risnishi hamda tops pin zarbasini ijro

etilishini yaqqol ko‘rsatib bera oladi.

|

{ £

B8 =
e = P
& -

56-rasm7.

Hrujumkor zarbani kutib olish

Stol tennis o'yini deb ataladigan taktik g‘alaba rejimi turli xil
organik integratsiyani anglatadi ragibning holatiga kora taktik
elementlar (taktik kombinatsiyalar) o'yin taktik amalga oshirish

foydalari. Davomida g‘alaba qozonish uchun tuzilgan taktik
ik stol tennisi taktik tizimining muhim

qarshi samarali taktikani

lardan foydalanish magsadga
lga oshirish

tuzilma o'yin. Universall

xususiyatidir. Raqib zarbasiga

shakllantirishda quyidagi variant
Har bir variantni to’gTi
n uslubi va vaziyatga qar
arni tanaga yoki noqu

tanlash va ama
ab o‘zgaradi:
lay joyga yo‘naltirish

muvofiq.
raqibning o'yl
a) Qaytarish va sh
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Magsad: Raqibning harakat doirasini cheklash va zarbani
qabul gilishini giyinlashtirish.

Texnika:

Sharni raqibning tanasiga yagin, qo‘l harakati qiyin bo‘lgan
joyga yo‘naltirish.

Pastki aylanish bilan yo‘naltirib, ragibni noto‘gTi zarba
berishga majburlash.

Afzallik: Bu uslub raqibni xatoga yo‘l qo‘yishga va hujumni
boshlash imkoniyatini beradi.

b) Buraltirilgan “svecha”

Magsad: Raqibni hujum gilishga majburlab, zarbasini aniq
kuzatish va unga qarshi Javob tayyorlash.

Texnika:

Sharni yuqori parvoz yo‘nalishi bilan uzoq burchakka
yo'naltirish.

“Svecha”ni burama aylanish bilan bajarib, raqibni kuchli
zarba berish qiyin bo‘lgan pozitsiyaga qo'yish.

Afzallik: Bu uslub ra
tanlashga olib keladj.

v) Kuchli pastki burama z

Magqgsad: Sharnj burama

tushirish orqali raqibga giyinc
Texnika:

qibni havo zarbalarida noto‘g'ri yo‘nalish

arbani qo‘llash
aylanish bilan stol sathiga yaqin
hilik yaratish.

Sharni kuchlj Pastki aylanish bi]
Uni raqib zarbg berj
yoki stolning o*rt
Afzallik: Raq

an gabul gilish.

shi qiyin bo‘lgan joyga - burchaklarga
a chizig'iga yo'naltirish,

ibni xato zarhg
da kuchlj elem

Magsad: Tezkor javob zarh
Texnika:

8a yoki sust javobga majburlash.
ent bilan qaytarma zarba berish
asiorqali tashabbusni qo‘lga olish

Sharnl O‘l‘ta Z
Onc 1
ada tezlik vq kuchni oshirish orgali qaytarish.

Raketaning harakat yo‘nalishini oldinga burib, ragibga qarshi
hujum zarbasi amalga oshirish.
Afzallik: Bu uslub kuchli hujum uchun qulay imkoniyat
yaratadi va raqgibni noqulay holatga tushiradi.
Tavsiyalar:
Ushbu variantlardan foydalanishda raqibning zaif
tomonlarini kuzatish va aniglash muhim.
Variantlarni mashg‘ulot jarayonida takroriy mashq qilib,
ularni avtomatizm darajasiga yetkazish lozim.
Qaysi texnikani tanlash ragibning o‘yin vaziyatiga va stol
tennischining individual uslubiga bog'liq. e
Har bir variantni mahorat bilan qo‘llash o‘yin sifatini oshiradi
va muvaffagiyatga erishishda yordam beradi.. ey
Raqib harakatlariga qarshi taktik reja tuzism‘u 0 rgatlslh .
Ragibning harakatlariga qarshi taktik reja tLl'ZlSh- v? tezhknf
oshirish texnikalarini o‘rgatish bo'yicha quyidagi jihatlarni
inobatga olish lozim:
ibni tahlil qilish )
;?faqtlob;lonlarincz aniglash: Raqibning texnikasi, tezligi,

chidamliligi va strategiyasidagi kamchiliklarnianiqla?c.h... A
ni tushunish: Ragibning kuchli jihatlarini

Ustun tomonlari B et G

e'tiborga olib, ularga qarshi
rejalashtirish.

T A e
O'yin uslubini kuzatish: Raqibning asosiy hujum va himoy

uslublarini o‘rganish. B
ikasini rish
2. Sportchining harakatlari va texnikasini rivojlanti

i arakatlarni
Tezlikni oshirish: Tezkor reaksiya va tezkor h
rivojlantirish uchun maxsus mashglar:

asofalardagi tezlik mashqlari.

g isqa m ;
P aratilgan lateral harakatlar.

Yo‘nalishni tez o‘zgartirishga q
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Moslashuvchanlikni oshirish: Mushaklar va bo‘g'imlarning
harakatchanligini oshirish uchun stretching mashglari.

Koordinatsiyani ~ takomillashtirish: ~ Asab  tizimining
harakatchanligini yaxshilash uchun muvofiglik va balans
mashgqlari.

3. Taktik reja tuzish

Ragibning harakatlariga moslashish: O‘yinda raqibning
hujum yo‘nalishlariga tez javob berish va bo‘sh zonalardan
foydalanish.

Hujum va himoya o‘rtasida muvozanatni saglash: Qachon
hujum gilish va gachon himoyalanish lozimligini aniglash.

Suratni boshgarish: O‘yin tezligini oshirib yoki pasaytirib.
ragibni charchatish va xatolarga undash.

4. Chidamlilikni oshirish

Jismoniy tayyorgarlik: Kardio mashglar va chidamlilikka
qaratilgan intervalli treninglar.

Ruhiy tayyorgarlik: Sportchining irodasini kuchaytirish va
stressga bardosh berishni o‘rgatish.

5. Mashq rejasi

Nazoratli o'yinlar: Ragibning turli uslublariga qarshi o'yin
amaliyoti.

. Video tahlil: 0‘z va raqib o'yinlarini ko‘rib, xatolarni va taktik
imkoniyatlarni tahli] qilish.
Maxsus vaziyatlarda
taktikalariga qarsh;j amaliy ma
Ushbu yondashuy nafaga
oshirishga yordam beradji, ba]
muvaffaqiyatlj qaror qabul
oshirish uchup magsadga

ratsionalligi alohjqg ah
beradi boshlanadi,

mashgqlar: Ragibning ma’lum
shqlarni qo‘llash.

t sportchining texnik mahoratini
ki uni ragibning turli vaziyatlarida
qilishga ham o‘rgatadi.Tezlikni
muvofiqligi va harakatlarning
ami‘yatga €ga. Bu eng yaxshi yordam
uloqtiradj, tezlashuv bilan yuguradi,
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shuningdek basketbol va maxsus o'ynaydi mashglar. Stol

tennisida chidamlilikning ahamiyati juda katta.

57-rasm. Raqib harakatlariga qarshi taktik reja
tuzishni o’rgatish

Juda tez sportchilar bilan yaxshi texnikasi va kam sabr q?lishf
birinchi achkolarni qo‘lga kiritshi, va musobaganing ikl.unchl
yarmida ular zarbalarning anigligini yo‘qotdilar, ularning e
normal nafas olish buzildi va terlash

‘tiborlari zaiflashdi,
ortchilar uchun katta kuch

kuchaydi. Tayyorgarlik ragobat, sp
zaxirasini sharlashlari kerak.

Har bir musobaga 0ziga Xos xususiyatlar 205 i
mumkin uzoq va gisqa muddatli, lekin har do.lm juda qlzgcl;l
bo’lib o’tadi. O'rtacha, har bir uchrashuv 25 dagiqa davorn etab.l:
lekin sportchilar masalan, to'rtta 0'yin 16 2 davom Etaﬁl h;; s:;
dagiqa va beshinchi 20 dagiqadan ko'prod. B“_"day e qu i
o’ynashingiz kerak deyarli bir yarim soat. Klnllch]lI‘Of] musor ciqa 2
kamroq vaqt talab giladi, ammo ko‘prog jismonly €né gy
iroda talab etadi. _

Chaqqonlik-bu turli xil narsalarni 09t foydalangan
bajarish qobiliyati texnika va oiyln usuliarldanl h¥ turli xil
holda harakatlarni bajarish demakdir. Stol. tenmS(..‘k.ll e
zarbalarni bajarish uchun tanasini boshqarishda erxil
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kerak stoldan katta masofada pozitsiyalar, 4-5 m ni bajarish va
sharikni his etish, oldinga zarba berish bu raqibning eng zaif
joyiga. Ushbu murakkab o’yin ogimi texnikalar tejamkor, epchil
harakatlarni talab giladi. Ongli o’yin fagat yaxshi ishlab chiqilgan
taktikalar asosida mumkin. Bu tez-tez aytiladi: "Ular raketka
bilan o’ynashadi va boshlari bilan g‘alaba qozonishadi eng
muhim omil bu miya bilan birga tanani ham boshqara olish
hisoblanadi. "Muhim musobaqalarda muvaffagiyatga erishish
nafaqat yuqori darajada tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportchilar
tomonidan amalga oshiriladi. Bu jarayon kuchli iroda, hujum va
faol himoya usullarini mukammal egallashni talab giladi
Shuningdek, sportchilar ozlarining ijobiy o‘yin fazilatlarini
samarali qo‘llash va ragibning zaif tomonlarini sinchkovlik bilan
o'rganish orqali g'alaba qozonish imkoniyatlarini oshiradilar.
Bunda ular o'z imkoniyatlarini oqilona boshqarib, strategik
jihatdan ehtiyotkorlik bilan yondashishlari muhim ahamiyat
kasb etadi.

O'I.’ga"“gan texnik va taktik elementlar orqali taktik
kombinatsiya tuzishni o'rgatish

.Stol tenA“i_Si 0'quv jarayonida texnik va taktik elementlarni
nggg:gillish:lms-h o-rqali samarali kombinatsiyalarni tuzishn?
yondaShuvniutlazil;l))ly.llard.an d-iqqatli rejalashtirish va tiZiml!
tashkil etish uchunc«l;l ad.l' Quyida ushbu 2y leVaffaqiyath

as0sly gadamlar keltirilgan:

il Te?mik bazanj mustahkamlash
Asosiy elementlarn;j

texnik jihatlarip; (zarbalg
mukamma] o‘zlashtirishi k
Maxsus texnikal

zarbalar (Ch0p), ko
Kiritish.

D‘ZlaShtiI’iSh: Sportchi[ar O'yinniﬂg

I, joylashuv, Sharni nazorat qilish)
erak.

arni o‘rgatish: K

atta burilishlj in, past
Stvehil hli topspin, P

a buruvchi zarbalar kabi usullarni
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Texnikaning mustahkamligi: Ushbu elementlarni takrorlash
orqgali avtomatlashtirish.
2. Taktik tushunchalarni shakllantirish

Strategik magsadlarni belgilash: Har bir vaziyat uchun mos
taktika ishlab chigish (masalan, himoya strategiyasi yoki
hujumkor usulni qo‘llash).

Vaziyatlarni tahlil gilish: Oyin paytida garshi ragibning zaif
tomonlarini aniglashga o‘rgatish.

O‘zaro uyg‘unlik: Zarba va harakatni birlashtirish orqali
kombinatsiyalarni tuzish.

3. Taktik kombinatsiyalarni ishlab chigish

Oddiydan murakkabga: Dastlab sodda kombinatsiyalarni,
masalan, to‘g‘ri hujum va himoya almashuvini mashq qiliSh-.

Ssenariy asosida mashqlar: Har xil vaziyatlarga mos ravishda
kombinatsiyalarni ishlab chigish (masalan, chap burchakdan

topspin bilan boshlash, so‘ngra chap tarafga kuchli zarba berish'].
sinovdan  o'tkazish:  Har bir

Kombinatsiyalarni bir
ash orqali uning samaradorligini

kombinatsiyani o‘yinda qo'll
baholash.

4. 0‘quv jarayonini individuallashtirish |

Shaxsiy imkoniyatlarni hisobga olish: Har .bl
o‘ziga xos kuchli va zaif tomonlarini e'tiborga olish. -

Moslashuvchan yondashuv: Zarur bo’l‘ganda‘ mla :
usullarini  o‘zgartirish va o'yinchini  yang! vaziyatlarg
moslashtirish.

; dalanish >

;S/ici:ul;rsziartcii;cf)(l)zgiyalar: Q'yinlarni tahlil qﬂl'S}; uchun
videolarni ko‘rsatish va ragamli vositalardan fo;.ldalaES -

Jamoaviy mashgulotlar: Birgalikda o'rganl
ko‘nikmalarni boyitish.

6. Mashg‘ulotlar jarayonida barqgaror

r sportchining

orqali

likni saqlash
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O‘yinchilarning psixologik tayyorgarligini go‘llab-quvvatlash.

Juda ko'p o‘zgarishlar kiritmaslik, balki bosgichma-bosgich
yaxshilanishga e’tibor qaratish.

Bularning barchasi birgalikda o'yinchilarga o'z strategik o‘yin
uslublarini rivojlantirishda va raqibga gqarshi samarali
kombinatsiyalarni yaratishda yordam beradi.

Bu konikmalarni egallashdagi muvaffagiyatga ta ‘sir qilishi
va oxir-ogibat mashgulot jarayonining tuzilishini buzishi
mumkin. Tizimli trenirovka jarayoni sportchiga xavfsizlik va yo'l-
yo'riq hissini beradi, bu ularning stol tennisi ko‘nikmalarini
egallashga intilishiga jismoniy va ruhiy yordam beradi. Stol
tennischilarning stolda harakat gilish texnikasi muammosining
dolzarbligi ushbu masalaning kam o’rganilishi, turli xil texnika
turlarini batafsil tahlil qgiladigan ilmiy materiallarning ozligi,

shuningdek, tavsiflash uchun i - ; =
: : £ aniq terminol i qligi
bilan tasdiglanadi. q inologiyaning yo‘qlig

58-rasm. O’yinchining hujum va himoa hratlari

Stol tennisi o'yinida hujum g
o'yinchining texnikasi va jismoniy 3
fz.lx‘q-lanadl_ Bugungi kunda stol tennisining haral i
rivojlanmogda va o'yinchilar hap doim y'm(‘ a(_atlan_JUda tez
texnikalarni ishlab chigmoqdalar, oryj, d':vogl ‘Sltl'ateglyalar va
avomida sportchilarni

himoya harakatlari
tayyorgarligiga qarab
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stol atrofida harakatlantirishning asosiy usullari quyidagilardan
iborat:

Hujum harakatlari: Hujumning asosiy magsadi raqibni tezda
pozitsiyasidan chigargan holda, uning javob qaytarish
imkoniyatini kamaytirishdir. Bunga zamonaviy topshiriglar va
qarshi zarbalar orgali erishiladi, shu bilan birga zarbaning kuchi
va tezligi sezilarli darajada oshdi. 0'yinchilar “topni turtish”,
"smdosh"” yoki “spin" kabi texnikalarni qo'llab, raqibni
chalg'itishga va tezda gol urishga harakat giladilar.

Himoya harakatlari: Himoya jarayonida o'yinchi ra
hujumini to'xtatishga va topni qaytarishga qaratilgan
harakatlarni bajaradi. Bu jarayonni samarali amalga osh'ir'ish.
uchun o'yinchi yaxshi qo’l va ko'z koordinatsiyasiga egalb(). lishi
kerak, shuningdek, raqibning zarbalariga qarshi tez va amqjév,o?
berish muhimdir. Himoya gilishda o'yinchilar zarba t-ezll.gml
pasaytirish, spinlarni nazorat gilish va pozitsiyasini tahli qish
orqali ragibning hujumini chalg'itishga intiladilar: _ I

Hujum va himoya o'rtasidagi muvozanat: Zan.mnawy stol.
tennisida, o'yinchilar himoya Va hjass .Sa-majat;
muvozanatlashlari kerak. Bu nafagat tezKoL V& am_qhkl?ll' t: :\i/a
etadi, balki raqibning harakatlarini oldindafl ta.xmm g—lrlzarba
strategik garorlar gabul gilishni ham talab qllad1: Har 1 e
o'yinchining keyingi harakatini belgilab beradliva oy
umumiy temponi boshgarish imkoniyatini yaratadi. i

O'yin davomida zarbalar va garshi Z'c_lr.balar nikasining
oshishi va ragibni stol atrofida harakatla"nmh u?x versiyasi
rivojlanishi natijasida, stol tennisining Zam?nf‘gysportchilar
ko'proq ko'rkam va dinamik bo'ldi.Hozilfda.ko -psibilan bog'liq
tempning oshishi va o'yin texnikasining nvollinls texnikasining
qiyinchiliklarga duch kelishmogda. .P'Iara 2 landi, chunki
ahamiyati asosiy masalalardan biriga Y .

qibning
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sportchining harakatlarini tashkil etish va zarba berish
pozitsiyasini egallash endi sportchining kerakli nugtaga eng tez
harakatlanishini ta ‘minlaydigan tarzda tuzilishi kerak. Bularni
bartaraf etish uchun sport birinchi o’rinda murabbiyning
ko‘rsatmasi asosida harakat olib borib barcha taktik, texnik

elementlarning bajarilish, komninatsion tuzulishini puxta
egallashi lozim.

Nazorat savollari
1. Stol atrofida to‘g'ri joylashishni o’rgatish
2. Sharni o’yinga kiritish taktikasini o’rgatish
3. Sharni qabul qgilish taktikasini o'rgatish

4. Uzatilgan sharga o'ng tomondan zarba berish taktikasini
o'rgatish

5. Uzatilgan shar

8a chap tomondan zarba berish taktikasini
o'rgatish

6.T o'r oldida o'ynash taktikasinj o’rgatish
7. Stol ortida 0'ynash taktikasinij o'rg
8. Juftlik 0’yinida sheriklarning to*
9. Juftlik o’yin taktikasinj o’rgatish

atish
g'rijoylashishini o’rgatish

186

IV BOB JISMONIY TAYYORGARLIK ASOSLAF;II.Hl
MUSOBOQA QOIDALARIVA HAKAMLIK FAOLI

4.1. Saf mashglar ta’rifi, tasnifi va ahamiyati

rini tashkil gilishda, saf
hglarni bajarishda
gimnastika, og'ir

Jismoniy tayyorgarlik mashg'ulotla .
mashglari muhim ahamiyatga ega. Us'hbul ntlika
sportning turli turlari, masalan, Ye;g‘l:;t; o‘;/inlar yordamida

3 . hqa ara =
atletika, akrobatika, va bos 5 0 Saf mashglari
jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish ‘mumk;ﬂ jamoaviy ish
o‘quvchilarning intizom, uyushqoglik, d‘;

- ol a = -
ko‘nikmalarini oshirishda muhim rol 0'ynay orichilarda qaddi-

Saf mashglari, shuningdek, yOSh- . lashni o‘rgatadi. Bu
qomatni to‘gri shakllantirish va maFOm.m.Saq cma-lum masofada
mashglar yordamida o‘quvchilar bir'b¥rldar?bi va sur'ati haqida
turishni o‘rganadilar va safning tuzilishi, tar‘tli o'rganish orqali
ma'lumotga ega bo‘ladilar. o maShqlarliZtlar tartibini tezda
o‘quvchilar sa;ling aniq tuzilishini va h?ra}ulotlafda muvaffaqi-

: inchalik mashgWbHers”
o‘zlashtiradilar, bu esa keyinc . onlashtiradi :
yatli bajariladigan amaliy mashglarni 059 a magsadga muVOh(?

Sport zalida yoki maydonchada €z Vl ini bajarish shartli

e af mashgiart marali
' irishni ta’minlash uchun s |i yanada sa
Joylisrm(lShmkaaz o‘rtalik va purchaklar) orqd o
nuqtalar (markaz,

likni va
ol i uyuShqoq
: r intizomnl ‘oatoa ega.
amalga oshiriladi. Bu 11135?qlatliri5hda alohida ahamiyatg
an

. va
tayyorgarhkd?‘ maral

Ushbu mashqlam‘i sailadi:
arva tartiblar 40 [lan

jismoniy tayyorgarlikni l‘iVOj'
Saf mashglari jismonty .

tarbiyalashda muhim o‘rin. tul:.als-ull

amalga oshirish uchun quyidagit
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Saf mashgqlari to‘rtta guruhga bo‘linadi:

1.Saf usullari

2.Saflanish va qayta
saflanish

3.Joydan joyga ko‘chish

yaqinlashtirish.

Safning asosiy turlari:
Zich saf: O'quvchilar
o'rtasi) yoki qo‘llarinj uzat
har bir o‘quvchi bir-bijp
harakat giladj;
Orasi ochiq s
belgilagan oral;
harakatda bo'ljs
Saf usullar;i:

bir-biridan kaft kengligida (tirsaklar
gan holda masofada joylashadi. Bunda
iga yaqin turib, intizomni saqlashga

af: O'quychilar orasida bir qadam yoki o‘gituvchi

Q_ s'aqlanadi. Bu tur safning yanada erkin va
hini ta'minlaydi.

“Saflaningt" -
"Rostlan!'g' : Szl;dt;uyruqqa ko'ra o'quvchilar safga turadilar.
o‘tadilar, 81 barcha o‘quvchilar tik turish holatiga

"TekiSlan!”, "

C :
by ‘h?Dga qarab tekislan!" "O'rtaga qaral” - Ushbu
el NI to‘g'ri shaklga keltip: qara!
To'xtal" _ H eltirish y

1 - hun ishlatiladi
arakat ‘ : : !
“Erkint¥ . -unad:_ll £ Xt‘atlsh uchun beriladigan buyrug
o‘tadilar. tar o'z joylariq

an siljib, erkin holatga
e 188

"0‘ng, chap, oyokda erkin tur!" - O‘quvchilar o‘ng yoki chap

oyoqda turish holatiga kelishadi. 4 .
"Tarqal!” O‘quvchilar safdan chigib, erkin tarzda
joylashadilar.
Sanash buyruglari:

oshiradilar, masalan, "Bir-ikkiga-sanang!” va boshgalar.

Turgan joyda burilishlar:

”O‘r;gggaf',)'j‘Chapga", "Ortga”, "Yarim o‘ngga" - Bu bu.yl';lfllgarr
yordamida o‘quvchilar o‘zgartirishlarni amalga ?Sh‘ra lmo.
Buyruglarda topshiriqlar ham berilishi @umkm, am
burilishlar har doim buyruglarga ko'ra bajariladi.

Saflanish va qayta saflanish: ‘ ‘

Saflanish - ogituvchining bgyrufllga k(')dr" i
tomonidan bajariladigan safga turish jarayoricit-
quyidagicha amalga oshiriladi:

O‘gituvchi buyruq berishi bilan o'quvch
ikki gatorda saflanadilar. :

“Bir (ikki, uch) qatorga saflaning®” BVt
o‘quvchilar bir-birining orqasida to'g i turishadi.

Raport berish: Mashg‘ulotga tayyor
tekislash va sanashni amalga oshirish ker
to'gri va ravon shakllantirish zarur: S
Mmuvaffaqiyatli o‘tkaziladi. s oarlikni oshiribgin.a

Saf mashglari faqat jismonly taWmﬁ};q”k, va jamoaviy
qolmay, balki o*quvchilarda intizom, Uyus K(]hm peradi. Saflat:
ish ko‘nikmalarini rivojlantirishga hary yorlo‘an po‘lishi kerak.
o‘ituvchi tomonidan aniq va gatiy bos %

O‘quvchilar safda sanashni amalga

a o‘quvchilar

ilar bir qatorda yoki
buyruqi berilganda.

lanishdan oldin safni

ak. Safni turgan joyda

hunda mashg ulotlat

hqari
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masofa

ketma-ketqator
60-rasm,

59-rasm,

Q_aYta saflanish - bir safdan ikkinchi safga o'tish.
1.31r qatordan ikki qatorga saflanish. Dastlab “birinchi” va biz
;asvn'lay?tgan harakatlar "Jkki qatorga saflanish" va har bir
bz,rl?;?it?;ubal]érishda F?Qam bilan hisoblashga oid qadamlar
masalan tafzizn.' 5 k(.) brog harbiy yoki guruhdagi harakatlarf
: ftyaratish yoki safni tuzish bilan bog'liq bo'lishi

mumkin,
Bu buyrug bo'yicha:
“Ikkinchi TR
turgama;)c;l] raqamdag”ar (va'ni safda ikkinchi bo'lib
e 4P oyoglarinj bjr qadam orqaga qo'yishadi. Bu -
. aqami bilan amalga oshiriladj 3
eyin, o e :
qo'yishadi, Bun;g--iloi.(.).qla”m Juftlamasdan bir gadam o'ngga
Va nihoyat b'(- ! faqami bjlap amalga oshiriladi
» birinchj gy ; :
chap oyoglarinj juftlaydilay g};;: Shaxsning orgasiga o'tgan holda

“uch" ragami bilan bajariladi.

a ur "N s :
g_ uhlarnj tq lig tartibga solish va safni
un IShlatiladi_

Bu harakat]a odatqd
to'g'ri tashkil etish ycp

= 190

50000008

ikKi flani h.
61-rasm. Bir gatordan ikki gatorgd saflanis

ishni ish uchun
Birgatordan uch qatorga saflanishni tushunis

jarayonni bosqichma-bosgich ko'rib chiqaylik:

Dastlab sanab chiqish: Birinchi ragamda
sanaladi, keyin esa ikkinchi va uchinchi.rac.lamlabr. o

"Uchqatorga-saflan!" buyrug'i berihsh-l: Bu buy
har bir raqam o'z pozitsiyasini o‘zgartiradi.

Birinchi ragamdagilar:

O‘ng oyoq bilan bir gadam orqaga qada

Chap oyoqni juftlamasdan yon tomo? qa. v

Keyin o'ng oyoqlarini juftlab, ikkinchi rad
orqasiga o‘tiladi.

[kkinchi ragamdagilar:

Ular joyida qoladilar va boshqal‘a
ragamdagilarni joylashtirgandan SO ng
turadilar.

Uchinchi ragamdagilar: ‘

Chap oyoq bilan bir gadam oldi

0'ng oyoqlarini jufdlamasdan yo

Keyin chap oyoglarini juftlab,
oldiga o'tiladi.

gi qatordagilar
qdan so'ng
m qo'yadilar.

dam tashlaydilar-
mdagilarning

: e
r birinchi va uchlth
0'Z pozitsiyalanda

dilar.
dam tashlay’ .
e n qadam tashlaydl{ar.
S i raqamdagilammg
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Bu jara --
yon nat i
oshadi. ijjasida uch qatorda turish holati amalga

5534@5@}9&5«@

62-rasm. Bir
- Birgatordan uch qatorga saflanish

Avvalgidek
saflani
buyruqlarni b«?ljari:;lsh :a qayta saflanish uchun keraKli
harakatlarni agida i
ning tashkil etili gapirayotganingi
quyidagil 8 ashkil etilishi va baiarili 5 ncicte
Bi gilarni tushunish mumkin JRuiishijaravaly hagida
irqatorga s 1 :
berilganda, barchaiiam,Sh: "Birqatorga  saflan!" buyrug
buyruqni bajarish uc},ug ullanuvchilar bir qatorga '(; las! Bd” Ifl
oldingi yoki orqas_dunfharbirshaxsjoyiniani IJ g-csm. l :
b _ idagi shaxslar bi qilay ivao'zidan
Qg joylashadi. ilan moslashib, to'g'ri bir
ayta saflanish ! ;
buyrugning teska @teSkarl tartibda): Safni
anglatadiki qatOrd” . tartibda bajarilishi qf{‘yta saflash uchun
avvalgi safni teska -agl (barcha shaxslar oz i EIa.k' Bu shuni
Qirra bo‘lib ri yo‘nalishda qayta ta thOylarmi o‘zgartirib,
= qayta ; a tashkil eti i
8uruhga I"Elqamlary Olsiaf.lan]sh (S-Fasm): Bu te iSha(.jl.
qatorlar (masalan 6y3 _q joylar beriladi. Mis ;Jldagl saflanisiey
etiladi. Guruh a'z(;[a- : ];,) yda) keyin esa "6-4 20. uchun, dastlabki
: _ ri belgilan : -2-joyda" kabi i
yangi safda joylashadilar gan joylar bo‘yicha harakl tashkil
Sanoq bo'yi ;
yicha -
o C]a.dam bos!: Bu buyruq bergan
gan joylar bo'yicha sanalgan Idgamdan somng
0o in]larni b -
osib,

at qilib,

192
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ngc;?;ﬁ?m7 birlashtiradi. Sanoq bo‘yicha masalan, 6-3 joyda
g O'El‘i-b bgoac.i'lad.sanaladi, keyin 9-6-3 joyida bolganda esa 10
bajarib harak;lta- i metc-)dda har bir a'zo go'yilgan sanoqui

i ni davom ettiradi.
olibo qltUVChf qatorda turganlarning
, sanashni davom ettiradi va har bir guruhning

barcha holatini hisobga
harakatini

nazorat giladi.

(@@O@@O@O@W

|

o o © ©

|

9/9,,,9,/0/1

yta saflanish

63-rasm. Qatordan girra bo‘lib ga

ayta saflanish bilan
biya yoki harbiy
r va ularning

Bu tasvirlangan vazifa safga turish va q
bog'liq mashg'ulot bo'lib, jismoniy tar
tayyorgarlikda qo‘llaniladi. Quyidagi buyruqla
magsadlarini tavsiflab chigaylik:

"0z joyingga gadam bos!": Bu buyrud S
shaxslarning oz joylariga qaytishini bildiradi.
orqaga burilib, o‘zining boshlang'ich joyiga qay

gaga buriladi.
* deb): 0'qituvchi

afdan chiggan
Har bir kishi

tadi va joyiga

yoki komandir safga

rayon shaxslar safda
rdam

yetgach yana or
Sanash ("bir", "ikki'

turishdan oldin sanashni
bli va mos ravishda joy

boshlaydi, bu ja
tarti lashishini ta’minlashga Yo
beradi.

"Bo‘linmalar 3-4 va hokazo qator bo'lib, chap (o'ng) yelkani
ilgarib yuring!": Bu buyruq bo‘linmalarni ketma-ket qatorlarda
193
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joylashtirishni anglatadi. Shaxslar birinchi navbatda uchlik,
to'rtlik kabi kichik guruhlarga bo‘linadi va keyin ularni chap yoki
o‘ng yelkalariga garab safga joylashtiradilar.
"Guruh - to‘xta!"; Bu buyruq guruhning to‘xtashini bildiradi,
ya'nj har bir kishi o‘zining yangi joyiga yetib borib to‘xtaydi.
Ort-ga!": Bu buyruq orqaga qaytish uchun beriladi. Shaxslar
Orqaga qaytib, o'z joylariga gaytadi.
= Ir'1.30 hnma}ar bir'q'atorga o'ng (chap)yelkani ilgarilab qadam-
Siie Bu- buyruq bo‘linmalarni yagona qator qilib birlashtirishni
angljatadl. Ular belgilangan yelkalariga qarab joylashishadi.
' Gu_rulix to'xta!™: Bu buyruq guruhning o'z joyiga to'lig
Joylashishi va saflanishini bildiradi.
tartiil;arr;zi:?ar safga. turish, qatorlarga joylashish va guruhni
e ‘n}éqs‘?{dlc_la} al.nalga oshiriladi, shuningdek, har bir
yruqning to’g'ri bajarilishi tartibni saglashga yordam beradi
1234—1234—1234—

64-rasm ‘li
Qat(;{rdan bo lmmalarning qanotini ilgarib,
etma-ket qatorga saflash

Bu tasvirlangan harak

o coE atlar, ehtimol, biror turdagi harbiy yoki

qatorga saflanijsh a'a.SVfrlaydi_ “Qirra bo'lib” uch ketma-ket
harbiy  sohada ’YYOrllliO "88a va chapga qadam tashlash, odatda
qo‘llaniladi. Jismoniy  tayyorgarlik mashqlarida

Har bir gator uchun buyruglar quyidagicha bo‘lishi mumkin:

Birinchi qator: "Ikki, uch, to‘rt va hokazo qadam o‘ngga.”

Uchinchi gator: "[kki, uch, to‘rt va hokazo qadam chapga.”

Bu ashglar guruhni tartibga keltirishga yordam beradi va
alohida shaxslar orasidagi koordinatsiyani yaxshilaydi.

o s

© © o
0] - 10/0] - |0/0] : |©)

© ©0 0 |

65-rasm Bir ketma-ket qatordan “girra bo‘lib” uch
ketma-ket qatorga saflanish

Berilgan buyruglar, guruhning saflanishi va o'z joyiga qayta
aydi. Bu jarayon guruhni aniq va
tartibli shakllantirish uchun mo‘ljallangan. Mana shu buyruqlar
ganday amalga oshirilishini tushuntirishga harakat qila.yhk:

“0'z joyingga qadam bos!” - Bubuyruq gayta saﬂan‘ish uch.un
beriladi. Bunda har bir kishi 0'z joyiga qaytadi, ya'ni filarnmg
oldingi joylariga gaytishlari kerak. Qayta sa"ﬂanish j.uft.lan:laf
gadam bilan bajariladi, ya'ni bir gqadam oldinga va ikkinchi
qadam orqgaga.

Guruh chapga aylanib yurib ketayotgan

"Bir, ikki, uch, to‘rt va hokazo qator b .
bos!" - Bu buyruq guruhning chapga buri
Guruhning har bir gatori o'z joyidan chapg
harakat ketma-ket amalga oshiriladi.

Qatorni burish jarayoni:

"Birinchi, ikki, uch, to'rt va hoka-z gL

navbatdagilar o'z safining Oxj;igagl
1

saflanishi jarayonini tasvirl

da buyruq beriladi:

o'lib, chapga ‘Qadam
lishiga olib keladi.
2 buriladi, va bu

o kishi burilgandan keyin,
rugi bilan,




birinchilar burilgan joydan buriladilar.” - Bu yerda, guruhning
har bir a'zosi navbat bilan buriladi. Birinchi gator burilganidan
so'ng, navbatdagi gatorlar o'z safining oxiridagi kishining
buyrug'i bilan burilishadi. Bu jarayon guruhning aniq va tizimli
ravishda chapga burilishiga imkon beradi.

Bu turdagi harakatlar, odatda, harbiy mashglar yoki guruh
bo‘yicha jismoniy tayyorgarlikda qo‘llaniladi va koordinatsiya,

aniglik hamda guruhda birlashtirilgan harakatlarni ta'minlash
uchun zarurdir.

————

66-ra . .
ustr:l\-,:::“b ketaYOtganda bir ketma-ket qatordan ikki,
0kazo ketma-ket qatorga burilib saflanish

Bu matn { i i
da ko'rsatilgan buyruqglar va saflanish harakatlarh

harbiy yokj ii ;
y JiIsmoniy mashgqlarnij o‘rgatishda yoki guruhiarni

tartibga solishqg f
0 . - i -
saflanish va Rt ydalaniladj. Quyidagi buyruglar orqall

i t 0 . . ;
qadamlar keltirilgan: 0 &1l amalga oshirish uchun belgilangan

Bir ketma-ket qator boj

bos!" - By buyrug orqali, pur b .0'ng (chap)ga aylanib qada™
tom?nga aylantirish talai)gql:;i:l};;f bir gator qilib, o'ng yoki chapP
Markazdap, - Qadam pog) ¢

markaZidan bOShl = Bu bLlyruq’ guruhni maydonn]ng

ab :
harakatlantlrish uchun beriladi.

:& 10

"Bittadan ketma-ket qator bo‘lib, o'ng va chap tomonlarga
aylanib - Qadam bos!" - Guruhni ikki qator qilib, birinchi qatorni
o‘ngga, ikkinchisini esa chapga aylantirish uchun beriladi.

“Ikki ketma-ket gator bo‘lib markazdan - Qadam bos!" - Bu
buyruq ikkita gatorni markazdan boshlashni ko‘rsatadi, qatorlar
uchrashgan joyda saflanishni amalga oshirish uchun beriladi.

"To'rt ketma-ket gator bo‘lib markazdan - Qadam bos!" - Bu
buyruq to‘rt qatorni markazdan boshlashni belgilaydi, va
saflanishda qgatorlar bir-biri bilan uchrashgan paytda ishlatiladi.

Qayta saflanish jarayonida guruhni ikki, to'rt, sakkiz va
hokazo ketma-ket safga bo‘lish va biriktirish mumkin, va bu
jarayon saflanishni tartibga solishda foydalaniladi.

Shuningdek, harakatni to‘gTi bajarish va guruhni to‘g‘r‘i
joylashtirish uchun qo‘shimcha ko‘rsatmalarni taqdim etadi,

xususan saflanishda qayta tashkil etish jarayonida gadamni
to‘g'ri qo‘yish muhimdir.
a b ¢ d &
¥ 'I
_‘___‘__—_-—-d
ket

et safni ikKi, to'rt, sakkiz ketma-

= : -k
67-rasm. Bir ketma qayta saflash

safga bo‘lish va biriktirish orgali

yoki undan ortiq
usulni

ularni

ehtimol, ikki _
tishga qaratilgan by
o‘tish va
ajratish: Bu

Bu tasvirlangan jarayon,
qatordagi harakatlarni tashkil e
ifodalaydi. Bunda qatordan-qatorga i
birlashtirishni ko‘rib chigamiz. Qayt saflas
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Jarayonda, bir qator o‘ngdan yoki chapdan ajratilib, o'z joyida
harakat giladi yoki boshqa qator bilan o'zgaradi.Qo‘shilish: Agar
qatorlar bir-biriga qarshi kelayotgan bo‘lsa, ular markazda
birlashtiriladi. Bu holatda, har bir gatordagi odamlar yoki
elementlar markazga yo‘nalib, birlashadi. Buyruglar: "Bittadan
qator bo'lib, 0'ng va chap tomonlarga aylanib Qadam-bos!": Bu
buyruq qatorlardagi odamlarni o‘ng va chap tomonga harakat
qilishga undaydi. O'ng tomondagi qator o‘ngga, chap tomondagi
qator esa chapga harakat qiladi.

"Bir ketma-ket bo'lib markazdan gqadam-bos!": Bu buyrug esa
qaram_a-qarshi qatorlar markazga qarab harakat qilib, birlashadi.
Ular bir joyga kelib, yangi bir ketma-ket tashkil etadilar.

Bunday harakatlar asosan ko'p odamlar yoki elementlar

;omonidan -tashkil etilgan sistemalarda, masalan, harbiy yoki
oshqaruv tizimlarida qo'llanilishi mumkin

4.2, Joydan-joyga ko‘chish

Sizning tasvirlagan ma
bilan bog'lig bo‘lib,
bajariladi, By mash
qo‘llanilishj mumki
faolliknj oshirish y

shqingiz turli joydan joyga ko'chish
buyruq "Doira bo‘ylab-Qadam-bos!" orgali
4 sport yoki jismoniy tarbiya darslarida

rll'; aynigsa, guruhni tartibga solish va jismoniy
chun.

'I_Buyr_uqni bajarish tartibi;

hajminj ;

i blirbellgllash: Doiraning hajmini belgilash
°1a%5ga 0'zining qadam-bosishi uchun

asofa faqat guruh a'zolarining to'gTi

198

qadamlar bilan birga harakat qilishini ta’minlashga yordam
beradi.

Doira bo‘ylab qadam-bosish: Guruh azolari doira bo‘ylab
harakat gilishadi. Bu gadam-bosish jarayonida har bir shaxs bir-
biriga yaqin turmasligi va to‘g’ri masofani saglashi kerak.

asofa: Masofa, guruh a’zolarining soniga garab, har bir a'zo
uchun qulay bo‘lishi kerak. Masalan, agar guruh kichik bo‘lsa, har
bir shaxs o‘rtasida 1-2 metr masofa bo‘lishi mumkin. Katta
guruhlar uchun masofa kengroq bo'lishi zarur.

Bu mashqg, nafagat jismoniy faollikni oshirish, balki
guruhning jamoaviy ishini rivojlantirishga ham yordam beradi.

sh turlari

68-rasm. Doira bo’lib yuri

va buyruglar guruhli sporF
rbiya darslari uchun juda foydal
himcha ma'lumot va

Siz ta'riflagan mashgqlar
mashg ulotlari yoki jismoniy ta '
va samarali. Quyida ular hagida qo's
tasvirlar:

Shahdam qadam

Shahdam qadamni bajarishda o%'o :
alab gilinadi.

qni 15-20 sm baland

- tolg'rl
_ Bu harakatnl
ko‘tarish va gorizontal tutish t

bajarish uchun:
Oyoqning tagi erga butun yuz
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i1 go'yish zarur-
asini qattiq 4o yish z
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Qo'l oldinga harakatlantirilganda beldan bir qarich balandga
ko'tariladji, tirsakdan bukiladi.

Qol orqaga yuborilganda, Sharpa-to‘g'ri tutib, yelka
bo‘lagidan oxirigacha uzatiladi.
Panjalar engil musht qilib tutiladi.

Shahdam gadamning boshqa turi, katta harakatlarni oz
ichiga oladi. Bu tur ommaviy gimnastika chigishlari va

sportchilarning tantanali o‘tishlarida keng qo‘llaniladi.
0ddiy gadam

0ddiy gadam - by harak

ko‘proq muvofiglik talab et
oshiriladi:

yuring!” - har qanday harakat qilishda (hatto bir gadamgs
ham) beriladigan buyrug.

"Oddiy qadamlab Qadam-bog!"
boshga turiga o'tishdg beriladi.

Turli yo'nalishlarda harakat

“Turgan joyda-qadam bos!"

atning erkinroq shakli bo‘lib, unga
iladi. Bu buyruglar asosida amalga

- yurish yoki yugurish turidan

& 3 no_ bu
: yoki "Turgan joyda-yugur!
buyruqlar harakatp;j oﬂzgartirish yoki boshlash uchun beriladi.

"TO'g‘ri-ga!" a Cha 3
. P oyoqdan beriladi - oq bilan
oldinga harakat boshlanadj q eriladi va chap oyoq

Bir hil gadam|, i
yuring!"-guruhmng yoki "Har xil qadamla

'(',2adam kengligi v, tezligini o'zpqppiv
Uzun Jadam!" s

"Kalta qadam|r|
"Katta qadan]_bOS!u

"Yarim qadam-bosl..
Yugurish

v Qadam-pog:»
harakatlarini o'zg

;} 200

\ oo

: P hun buyrug. AZar
SR yen rishga o tish uc . o~
" h-yuguring!” - yugurt n boshianadi.
£ "?{urish'" - yugurishdan yurishga o oot

Burilishlar o
O‘ngga burilish: 0'ng oyoq qohlt’ e

.7 " I - = = ==

chap oyoq bilan burilish amalga 0ShIt {a buyruq beriladi va

Chapga burilish: Chap oyoq qo yllga.nca
o'ng oyoq bilan burilish amalga oshmla_clil- 5%

Orqgaga burilish: "Ortgal!” buyr‘TJCl bf aon (;voq -
yerda chap oyoq oldinga tashlanib, o'ng 0
bajariladi.

anot bilan harakat _ e R

%anot bilan oldinga yurib, yo‘nalish QZEANHE

iariladi. Bu asos
tegishli buyruglar va harakatlar ba]a_rllad" -lls«u'i sosida amalga
guruh mashg‘ulotlari yoki gimnastika turiart &
oshiriladi. '

Bu turdagi mashglar jismoniy fc?
ishni rivojlantirish va shaklni yaxshil ¢ ot e
hisoblanad. Siz tasvirlagan buyruq " ':t‘ikd voki sport
mashg'ulotlarda, aynigsa ommaviy 'g'm“:dht*uli. Quyida ular
tayyorgarligi jarayonlarida muhim oin tite
haqgida batafsil ma'lumot: i e

a) "O'ng (chap) qanot ilgarilab Qadam-bos ~corda bir-birini

Buyruq magsadi: Bu buyruq guruhni qn_ il
| A o anotdan harakat qilis ARSI e
buzmasdan, chap yoki o'ng qanotdan | lab, tekislikni saqiat:
Chap qanotdagilar joyda turib, od.un'c bllriliSh pajarishadt.
8uruhning boshqa a’zolari bilan birgalikda bt

[jro tartibi: :

Chap ganotdagilar joyda odim E

Boshqa guruh a’zolari esa chap qanot
to’g'ri burilish qilib yurishadi.

eiladi va
anda buyrugq bertiadl

lga oshiriladi, bu
hida burilish

an tanlangan

irish, J: aviy
ollikni oshirish, jamos l
iuda samaratl
4sh uchun juda sam u !
‘ jismonty

3 o vt i.
lab q;lt(,){-l\x.x.\tll.n)d o
o agining atrofida, uis
o ) 3
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b) "TO'g'I'i- " -
ga OI " %
to'xtal” yoki "Turgan joyda yuring!" yoki “Guruh-

Bu buyruglar
mashqni tugati 3
uchun beriladi: q gatish yoki harakatni to‘xtatish
|ITOlglri—galll H
it * - Harakatni to‘xtatish :
yo n"a'lljlshdadavom ettirish uchun beriladi va guruhni to‘gTi
urgan joyda yuring!" .
o g" - Harakatni to‘xtati
o‘zgarishini kut atni to‘xtatish va o‘rni
masdan, shunchaki joyda harakat qgilishga O'ticl)ardnil

"Guruh-to‘xta!"
' = Guruhni to‘lj ¢ ;
harakatlarni yakunlash buyruqidir P o R
Aylanib yurish -
Buyrug: " ‘
AYlani?) yit??ga (0'ngga) aylanib-qadam bos!"
s : :
harakat chog‘ida 1'gur.uhn1.ng burilishlarni amalga oshirish va
Ao harakb;ot nal(’iShm o‘zgartirish uchun ishlatiladi
(maydonchani avomida  berilsa, bt - i
ey N} buirehasida S ' .lyr.uq zalning
g!" buyrugi berilad ga oshiriladi, bu holda
ljro: ,
Chapga burili
£ ish: Cha »
tomm.]ga burilish amalga osphi (-)1yoc.1m burchakda qo'yib, chap
O'ngga burilish: 0’y PRt
burilish bajariladj,
Bu  buyruglar
koordinatsiyasinj
burilishlar va ha

% :
§ 0yoqni burchakda qo'yib, o‘ng tomonga

guruhnij i
l‘iVOjlanti:i:Lg jismoniy  harakatlari va
§a yordam beradi, ayniqsa

: rakat ‘hali

axshil -t Yo mahishing o

i ilab tartibga solish uchun folssflgl”;l > dearicishis ER
alidir.

Dl .

“Diagonal bo*
o'ylab- qadam bog; (b-rasm.) Buyrug:
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69-rasm. a. Aylanib yurish. b. Diagonal bo‘ylab
harakatlanish
rakatlanish — bu mashq

Qarama-qarshi yo‘nalishda ha
guruhning bir qatorini boshlovchi orqgas
yo‘nalishda harakat gilishini ta'minlaydi.
guruhning tartibinl saglab, har bir a'zoning to'g'Ti yona
harakat gilishini ta'minlash uchun ishlatiladi.

Buyrug: "0‘ng, chapga garama-qarshi - Qadam-bos!"

[jro tartibi:

Guruh a'zolari,
yo‘nalishda harakat qilishadi.

"Qarama-qgarshi yo‘nalishda h
guruhning bitta qatori, masalan,
qanotdagilar, oz joyini saqlab,
yo‘nalishda harakatlantiradi. Bu yerda gatorl
harakatlanadi.

Qarama-qarshi qatorlar oralig':
Har bir gatorning o‘rtasida bir gadam masofa

masofa, guruhning to‘g'ri harakat qilishi

to‘qnashmasligi uchun zarur.

idan qarama-qarshi

Bu turdagi harakat,
lishda

boshlovchi orgasidan qarama-qarshi

arakat  qilish” deganda,
o‘ng qanot yoki chap
o'zlarini qarama—qarshi
ar bir-biriga garshi

saglanadi. Bu
va bir-biriga

Amaliyot: . -
Guruhning barcha a'zolari boshlovchining orgasidan
harakatlanadi.
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I[;j;hblr gator o‘z’yo'nalishida qarama-qarshi harakat giladi
e qa gu1}1h a'zolari bilan to‘qnashmaslik va moslashish
- arrr?kahtm yanada aniqroq boshqarish zarur
as i ‘ .
qarama_qarsmq O‘gu;_uhmng koordinatsiyasini rivojlantirish,
el y l?a ishlarda tezda o‘zgarishlarga moslashishni
va jismoniy faollikni oshirishga yordam beradi

-

—

o

70-rasm. a-b
. =0, a = ]
Qarama-qarshi yo‘nalishda harakatlanish

3 v

W I

lon izi bo'lib yurish, an'a

soladigan va bir-biriga tes}(naviy tarzda, harakatni tartibga

buyruglarni o'z j ariyo'nalishlar jariladi
olzichi | arda bajariladigan
yoki harbiy tay;iiméd-l' Bu turdagi yurish, jismoniy mashqlar
buyruglarni = garlikda ko'proq ishlatiladi o
] ni tahlil gilayii. q ishlatiladi. Quyidag!
O'ng (chap)g ;

' ; a qarama- :
0'ng yoki chapga Na-qarshi - Qadam-bos!": Bu buyrud,

H garab birj :
0 Yicha, aniqva s 4, yuruvchi belgij] 'nalish
Ilon amaralj hal’akat g : gllangan yo nalis
1Zi bo'lip - Dada qiladi.
! -Dos!":

i Bubuyrug ilon izi kabi bir-
uruvchi o'n arakat  gilishni anglatadi. Bu
& va chap yo'nalishlarda doimiy

boradi b
' u
ab qiladi. €Sa maxsus chaqqonlik va

harakat davomida
ravishda o'zgarib’y
koordinatsiyani tal
llon jy;
I bo‘lip
mukamma] Lol
S : Ing asosij .
o = Y magqgsadi At
Jismoniy lmkoniyatlagli si;a;izilkm
ir.
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mashg, aqliy va jismoniy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga

yordam beradi
Orani ochish va yaqinlashtirish
Orani ochish va yaqinlashtirish - bu safdagi
engaytirish yoki qisqartirish

gatnashchilarning oralarini k
hi tomonidan berilgan

jarayonidir, va bu jarayon o'qituvc
buyruglar asosida amalga oshiriladi.

Orani ochish:

Bu safdagi odamlarning masofasini ke
Buyruq berish usuli: “O‘ngga (chapga, o‘rtadan va chapga) ikki va
hokazo gadamga - orani oching!” agar gadamlar soni
ko'rsatilmasa, oraliq bir gadamga ochiladi. Bunda, safning barcha
ishtirokchilari o‘ngga yoki chapga burilib, yonidagi shaxs bil'an
kerakli masofani hosil qilish uchun yuradilar. Safni ochish
“bir-ikki” deb sanab turadi, barcha
anicha turishlari kerak.
o‘rtaga yig‘iling!"
teskarl tartibda

ngaytirishni anglatadi.

jarayonida o‘gituvchi
ishtirokchilar oz joyiga to'gri turg
Yaginlashtirish uchun “Chapga, 0'ngga
buyruglari beriladi, bunda barcha harakatlar

bajariladi.
Juftlama gadamlar bila
Bu usulda, "O‘rtadan o'ngg
qadamlar bilan orani oching!” deb buyruq Der! S
orani ochish tugagunga gadar “bir-ikki"® deb. sana !
hishadi va oran! yaq

Qatorlar ketma-ketlikda orani oc .
ga, chapga
Hamma

n orani ochish: '
a, chapga ikki qadamga ]uftlamz?
’ iladi. 0'gituvehi

uchun "O‘rtalikka ong
yigiling!" buyrug beriladi
yaqinlashadi.

Topshiriq bo‘yicha orani o

Bu usulda, ishtirokchilar
ladi. Misollar:

chish:
ga perilgan M sus topshmqlar

gir-piringizdan 1K

asosida masofa ochi
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masofada turing!”, “Qo‘llarni yonga uzatib orani oching!” va
boshqalar.

O‘gituvchi tomonidan orani ochish:

“O'qituvchi safdagi gatnashchilarga kerakli masofani hosil
qilish uchun belgilangan boshlovchilar yordamida orani ochishni
boshgaradi.

Yoysimon ochilish:

bOSl?:a m:;(:llalr gt.lruhi'd:.jlrsda umumrivojlantiruvchi yoki
e Ctlarm. bajarishdan oldin joylashtirish va
E e ayyonlash maqsadida qo‘llaniladi. Buyrug:
el talaalj q?lzijl?a gqadam bos!" Bu usul safni yoysimon tarzda
OShi?i?}l]mn?uczi? Vél‘ Yaqi.nlashtirishni turli shakllarda amalga
sy n, har bir usul o‘gituvchi tomonidan saflar
gl masofa va harakatlarni boshqarish uchun go‘llaniladi.
O'Qchhiljfxfim;S?qlami sohada qollanilishi

e P ‘albly sohada zarur bo‘lgan harakatlar va
g2 o'rgatishga qaratilgan metodlarni ifodalaydi. Bu

jarayonni tashkil etishda e'ti
; a e'tibor qaratilishi ¢ i
nuqtalar quyidagilardan iborat. i ishi kerak bo‘lgan asosty

Tez saflanj
anish va Y
Ssa : ¢ ; 5
flanishnij o‘rgatish: Q‘quvchilarga

saflanishni o‘reati ]

tartibgaqandaf:::;' Ullan-nng harbiy sohada tashkil etilgan

qator va ikki qato ?ShlShll_{erakliginianglatadi. 0‘quvchilar bir
' saflanishni o‘rganadilar, oyoq uchlarini

baravarl| iri
ashtirishnj
» €Nnsani to‘o‘ri A
va qayta saflanishni g Il tutishni, go‘lni ishni
. flanishn; bajarishp;j o‘rganadil Jdgiiyonz uzatish
adilar.

"Hamma o'z igui
, joyiga" otin
0 quvchilarnpj tezda gs ﬂOB./lm orqali o‘rgatish: Bu o'yin orqali
O'quvchilay saflarga gy O'rganishga undash mumkin
keyin ular "Tapqa“n;,c,)r;r:;'yoll turgan holda joylashtiriladi, v
Joyiga® buyry s e ruq bilan ; s ;
q be tarqalib | n 0'Z

rilganda qayta o' jOyla?-iga qut:?é.lPlamma

adllar.
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Oyoq uchlarini baravarlashtirish va ensani to‘gTi tutish: Bu
qadamlar o‘quvchilarni tartibga o'rgatish uchun muhim.
Mashglarni boshlashdan oldin, o‘quvchilarni chiziq oldida
turg‘izib, oyoq uchlarini baravarlashtirishga o‘rgatish kerak

Tez saflanish: Bu mashqlar o‘quvchilarga tartibni tezda
amalga oshirishni o‘rgatadi. O‘gituvchi "Tarqaling!” va
“Saflaning” buyruglari bilan o‘quvchilarga tezda saflanishni
bajarishni o‘rgatadi.

Tik turish holati: Bu holatni o‘rganish o'quvchilarga to'g'r tik
turishni, oyoq uchlarini 45° burchak ostida ochishni, yelkalarni
to‘g‘rilashni, qo‘lni pastga tushirishni o‘rgatadi Bu harakatlar
harbiy sohada tartib va intizomni saglash uchun muhimdir.

Bu mashglarni amaliy tarzda o‘rgatish o‘quvchilarning harbiv

tartibni, aniglikni va tezkorlikni rivojlantiradi.

71-rasm. Saf mashgqlarni sohada qo‘llanilishi

saflanish va doira hosil

Ushbu matnda o'gituvchi tomonidan
va boshga

qilish mashglari tushuntirilgan. “Erkin turing!” _
buyruglarni bajarishning turli usullari va tartiblari haqida
ma'lumot berilgan. 0'quvchilarga go'l ushlashib yoki ushlzun_ay
doira hosil gilish, shuningdek, qatorda saflanishning muhim
nuqtalari ko'rsatilgan. Quyida asosiy punktlar keltirilgan:

: Erkin turing: Buyruq berilganda, o'quvc
0 ng yoki chap oyogga tashlab, shartlarga mos

Bunda oyoglar bir oz erkin harakatlanadi
bo'ladi.

hilar 0'z og'irliklarini
ravishda turadilar.
va qo'llar orgada
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Doira hosil gilish: Doira hosil gilishning ikki asosiy usuli: ' gilish kabi harakatlarni bajarishni o'rganishga yordam berlshd{r.

Birinchi usulda, o'gituvchi qo'llarini ushlash orqali doira Ushbu tadbirlar bosgichma-bosqgich joriy etiladi, oddiy
hosil giladi. | ko'rsatmalardan boshlab va murakkabroglarga o'tadi.

[kkinchi usulda, o'quvchilar bir-birlarining qo'llarini Asosiy ko'rsatmalarga quyidagilar kiradi:
ushlashadi, va o'gituvchi ularni doira yaratishga yordam beradi. Burilish va qadam tashlash: talabalarga birinchi navbatda

Doira ushlamay hosil gilish: O'qituvchi doirani qo'l ushlamay ‘o'ng qo'lingizni ko'taring" yoki "o'ngga buriling" kabi aniq
hosil gilishni o'rgatadi. Bunda saflanish tartibi o'zgarmaydi, lekin ogzaki ko'rsatmalarga rioya qilish orqali chapga va o'ngga
qo'l ushlamay doira qurish amalga oshiriladi. burilishga o'rgatiladi.”Ushbu asosiy burilishlar o'zlashtirilgandan

Qatorni doiraga aylantirish: "Orqamdan gadamlab yuring!" so'ng, gadam bosish yoki sakrash paytida burilish kabi
buyrug'ini bajarib, qatorda turgan o'quvchilar doira hosil murakkabroq vazifalar kiritiladi. Harakatlar gadam bosish uchun
qilishadi. 'bir, ikki” va sakrash burilishlari uchun "bir" kabi hisoblar bilan

Uch-to'rt gator saflanish: 0'gituvchi bolalarga uch yoki to'rt belgilanadi,

qator bo'lib saflanishni o'rgatadi. Bu usulda o'quvchilar safda Joylashtirish va muvoliglashtirish: matniaadamibosb Vel
alohida joylashadilar va har bir guruh uchun buyrugq beriladi. burilish paytida tana vaznining to'g'ri o'zgarishini tushunish
Ushbu mashglar va tartiblar o'quvchilarga saflanish va guruh muhimligin ta'kidlaydi, masalan bchap oY R
bo'l{b ishlashni o'rgatishga yordam beradi, bu esa jismoniy bO'ShE‘ShtiTiShda Og'ir“l;“i o'ng (;yoqqa ides
tarbiya mashg'ulotlarining muhim qismidir Paytida o'qituvchilar harakatlarni bosqichma-bosgich ko'rsatib,
o'quvchilarn;j o'zlarini

sinab ko'rishlarini so'rashdan oldin

! ‘_(l\ “ ‘_} = ' - ] 9 0 0 | haraé{atlarnianiq tushuntiradilar.

1' 1 gty s A /\/R_’ S < o LS LM Olsh“ va 1 . S o L 5 - . el
@50@@\/00 | \4;(?9@(: YO0 | 005502000 b aq -shaklla'n-lsh. keyingi e'tibor shakll'amsh‘latm

\ . - i .8 garatllgan bo'lib, bu erda talabalarga to'g'ri oraliq va

| l 0O 0 O aNishni saglab, bir-biridan uzoqlashish yoki birlashish

buyurilags
72-rasm. bir, ikki, e yuriladi. Masalan, o'q

uch qatorda saflanish ituvchi "qo'llaringizni oldinga cho'zing"

YO g o[ e
! qo'llaringjznj yon tomonga siljiting" kabi buyruqlar berishi

Mumkin "y .
b t Cl c 5 2 Shbu t - 13 N -
Ushbu matnda talabalarga qadam tashlash, sakrash va lShlashga yor;fllmalarbtala;k-)alalgalguruhlarda]bugl\ahll\d%

am eradi, ularning 1arakatlari

burilish kabi asosi : e S
hee o yondqshuvy hal’"lkéllt ko'nikmalarini o'rgatish uchun muvofiqhshtiri]' hini
2 2 Va ; ; Cl IS —ll cl - - -
ushbu harakatlarmqanday bajarish Tl : ni ta mllnhydl.l l l , | [
£ 4 mashq qilish: harakatlar turli xi

kerakligi haqida aniq ko'rsatmalar ,. ;
S I?lalcll berilgan, Asosiy magsad konﬁgm’atsiya[a d ; 7L S

yo'nalishda qadam tashlashe Bugilien aollis rda, masalan, ikki, uch yoki to'rtta qatorlarda
’ 1.

paytida sakrash va muvofiglashtirilgan shakllanishlarda harakat Mashglar o'quvchilarga murakkab harakatlarni
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bajarish uchun zarur bo'lgan muvofiglashtirish, jamoaviy ish va
fazoviy ongni rivojlantirishga yordam beradi.

Aniq ko'rsatmalar: mashglar davomida o'qituvchi aniq
ko'rsatmalar  beradi, ular " oldinga  siljiting!"yoki"
to'xtang!"Talabalar harakatlarni aniq bajarishda hizalama, oralig
va vaqtning muhimligini tushunishlariga ishonch hosil qilib,
ushbu buyruglarni bajarishlari kutilmoqda.
tash?ar:}?rzin -clJ.Ig;nda, ushbu o_'qitish tizimi o'quvchilarga qadam
ko.mkm;larin.ls' va slTa'kllamshda harakat qilishning jismoniy

ni o'zlashtirishga yordam berish uchun takrorlash,
bosgichma-bosgich rivojlanish va anig muloqotga qaratilgan.

OOOCOOOTHOTHO

© o o o

© © o o

73- 5 N e
rasm. Sanoq soni bo‘yicha saflanish,yoyilish mashq

y Bl.l m.atn o'quvchilarni harakat
Orgatish jarayoninj tasvirla
harakat qjlj

: va safni tuzish bo'yicha
ydi. O'quvchilarga tartibli ravishda

Qatorni yoyish
kengaytirish|
qatordan tjzj

ari kerak (_(?re.mi- ochish):  0'quvchilar  safni
lishga o'r Yahi bir qatordan ikki yoki undan ortiq
ensalari to'g'ri yoki no%;"n?:}d.llar.-Bu jarayonda o'quvchilarning
qatoélar”ing bir xilligi ta'lrgli:lat;l:dsihlga e'tibor berilmaydi, lekin
atorni jips) .
tiklash va bil*-gir??t“ls-h (yaqinlashti”‘Sh)i O’quvchilar safni
bajaradilar, gy, limyaqm]ashtirim' qayta saflanish amaliyotini
a
uchun zarurdy. Y¥nan harakatlarning to'g'ri bajarilishi
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Burilish va qayta saflanish: Harakatda burilishlar, to'g'ri
burchak hosil gilish va o‘quvchilarga bir gatorni ikki gatorga,
yoki aksincha gayta tashkil etish bo'yicha mashqlar beriladi.
Burilish paytida bayroqlar, kubiklar va chiziglar yordamida
to'g'ri yo'nalish ko'rsatiladi, bu esa o'quvchilarga harakatni
yanada yaxshiroq bajarishga yordam beradi.

Buyruglarni to'g'ri bajarish: 0'qituvchi o'quvchilarga to'g'ri
buyruglar berib, gatorni gayta tashkil etishning aniq tartibini
tushuntiradi. Masalan, " Markaz orqaliyuring!” buyrug'i bilan
qator markazga yetib borish, so'ng "Chap va o‘ng tomondan
bittadan aylanib yuring!" buyrug'i bilan qatorlarni ikkita gatorga
bo'lish vazifasi bajariladi. Bu barcha jarayon o'quvchilarga
muayyan bir tartibda harakat qilishni o'rgatadi.

Bu mashglar bolalarni jismoniy faollik va
asosida harakat gilishga o'rgatadi.

aniq buyruglar

4.3. 0'yin qoidalari va hakamlik

Agarda siz stol tennisini noldan bOShIab.O\rganﬁZiﬁ:
bo‘lsangiz, siz juda gisqa vaqt ichida yuqori daraj.ada Stljmutlaq
uchun ishlayotgan bo‘lishingiz mumkin. Barchasl kferaatijalarga
asosiy tanlagan yo‘nalishim ushbu yolna“,Sh yuqokrl er bo'lgan
erishaman va men tayyor bo‘laman desangiz. S.lzgli :hak e
barcha mavjud, raketka, sharik, poyabzal, klylf‘]; s Stol' tennisi
ragib. Agar xohlasangiz, kichik bir m_urabbl-yaaiva siz albatta
klubiga gatnashing, musobaqalarda ishtirok eting

0'Z tanlagan yo'lingizda bo'lasiz.
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74-rasm. Musoboqa paytida hakamlik qilish

Zamonaviy stol tennis musobagqalari o'tkaziladigan yopiq
sport inshootlarining yuzasi odatda turli tarkibiy gismlardan
iboraft bo'ladi. Yuzaning asosiy materiallari va tuzilishi musobaqa
darajasiga garab o'zgarishi mumkin, lekin umumiy qoidalar
bo'yicha quyidagi Xususiyatlarga ega:

Taxta yoki plastmassa: Stol tennisining o'ynaladigan
maydoni odatda silliq, qattiq va bir tekis bo'lishi kerak. Ko'pincha
sport z.alida foydalaniladigan yuzalar maxsus polietilen yoki akril
materiallaridan tayyorlanadi.

Slan.lng qattiqligi: Musobaqa o'yinlari uchun yuzaning
qattigligi muhim ahamiyatga ega, chunki bu o'yinchi

qadamlarining  tebranishi
ishi va  Sharni : un
muvozanatni saglaydi, ng harakati uch

Rang: Yuzaning rangi ko'pincha ko

ranglar Sharning ko'rinishin;
shini yaxshila ok
musobaga paytida anigliknj os} Hhea vordam berdiig

el niradi.
asos: Stol tennisin;j i
8 €nnisining sport zali odatda yog'och yoki

k yoki yashil bo'ladi. Bu

asfa

- maydoni: Yuzaning o'lc
Tennis Federatsiyasi) tomonidan pe

2412

hamlari ITTF (Xalgaro Stol
lgilangan o'lchamlarga mos

keladi. Odatda, stolning o'lchami 2,74 metr uzunlikda va 1,525
metr kenglikda bo'ladi, va bo'yash tekisligi to'g'ri bo'lishi kerak.

Bularning barchasi o'yin sifatini va o'yinchilar uchun xavfsiz
muhitni ta'minlashga yordam beradi..

Stol o‘ziga xos turli bortiklar (DONIC, DHS, TIBHAR,
BUTTERFLY) bilan atrofi chegaralanadi va tevarak atrofni sharik
tashqariga chigib ketmasligi uchun maxsus devor shaklida
o‘ralgan bo‘ladi. Musoboqga o’tkazish uchun dastlab nimalarga
etibor berishimiz kerak misol uchun

Yakkalik va juftlik o'yin uchun stol uzunligi 2,74,3 sm kengligi
1,52,5sm li to‘g‘ri to‘rt burchak shakliga ega bo‘ladi

Raketka - bu stol tennisi o‘ynashda ishlatiladigan bir butun
vosita bo'lib, u to‘g'ri yo‘nalishida rezina qoplama bilan tarang
yopishtirilgan gardishdan iborat. Rasmiy o‘yinlarda ishlatila-
digan raketkalarning umumiy uzunligi 27,5 sm bo‘lishi lozim.
Biroq, yosh bolalar uchun mashg‘ulotlar va norasmiy o‘yinlarda
turli og'irlikdagi va o‘lchamdagi raketkalar qo‘llanilishi mumkin.
Masalan, boshlang‘ich yoshdagi bolalar uchun raketkalar
Kattaroq yoshdagilarga nisbatan farq qiladi, va har Dir
O:FgaanChiga jismoniy  qobiliyatlari va antropometrik
Olchamlari hisobga olinib, mos raketkalar tavsiya etiladi.

Stol tennis sharigi (Shari) oq yoki sariq rangda, tekis,
Yu!maloq yuzali plastik materialdan tayyorlanishi kerak. Uning
08 1rligi 2,7 gramm bo'lishi zarur, o‘lchami esa 40 mm yoki undan
i:tszr;q bo‘lishi mumkin. Bolalar B rasmiy

C9Paqalarda raketkaning tipi musobaga nizomida be
90yilishi tavsiya etiladi

O'yi::f\iing taVS_iﬂagan ma'lumotlaringliz stol tennisi (!p‘i} o

Stolue 1g'texmk tE}VSif]al‘igﬂ tegishln: Bu ‘\_’f!l‘d;.l ﬂ\”: 1“1

OShIafi O'lChar-nlal‘l, strukturasiga oid tavsiflar va o VIREEES
shi hagida ma'lumotlar keltirilgan.

o‘rtasidagi

jgilab

5
- *N N
1:_:—5\_‘..- 3
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Stol tennisida o'yin qoidalariga ko'ra, stol uzunligi 2,74 metr,
kengligi esa 1,52 metr bo'lishi kerak. Stol 76 sm balandlikda
joylashadi, va uning ustida 15,25 sm kenglikdagi setka (to'r)
bo'ladi, bu ragiblarni ajratib turadi. O'yin uchun stol ikki gismga
ajratiladi, har bir qgismda o'yinchi o'z zarbini amalga oshiradi. Stol
oyoqlari gattiq metalldan bo'ladi va o'yinchilar stol atrofida erkin
harakat gilishlari uchun stol bilan bordik orasidagi masofa 4-6
metr bo'lishi zarur.

0'yin boshlanishi hagida: ochko uchun o'yin boshlash deb
ataladigan jarayonda, o'yinchi navbat bilan zarb urib, ragibni
xato gilishga majbur giladi. O'yin sharni o'yin kirishi uchun
zarbni to'la bajarishi lozim. Shuningdek, agar zarb paytida shar
setkaga tegib, ragibning stoliga tushsa, bu xato hisoblanadi va
yangi imkoniyat beriladi.

Bunday tavsiflar o'yinning boshlanishi, zarb urish, va o'yin
davomida qayd etiladigan xatoliklar hagida muhim
ma'lumotlarni beradi.

Agar birinchi uzatishda xatoga yo‘l qo‘yilsa, ikkinchj uzatish
darhol amalga oshiriladi. Bu qoidaga binoan, o'yinchj 0'zining

214

uzatish jarayonini to'g'ri bajarishi kerak, aks holda yana bir
imkoniyat beriladi.

Sharikni uzatishda o'yinchi uning gaysi tomonga oshirilishi
muhim emas, ammo zarbni to'g'ri bajarishi zarur. Uzatuvchi
sharni stolning belgilangan hududiga tushirishi uchun
tayyorlanishi va zarbni bajarish uchun tegishli texnika ishlatishi
kerak. O'yinchi bu jarayonni yugori darajada bajarishi uchun
to'g'ri pozitsiyada bo'lishi, zarbni kuchli va aniq qilib amalga
oshirishi lozim.

Bir qo‘lga ega bo‘lgan o‘yinchi sharni raketka bilan oshirishi
mumkin. Uzatish vagtida, o'yinchi tayanch oyog'ini go‘ygan
holda, stolning orqa tomonidan sharni kiritishi mumkin. Bu

harakat o'yinchi uchun juda muhim, chunki uzatishning _togrl
boshlanishi ~ va davom etishida

adi.
kasiga, pozitsiyasiga va
e'tibor

bajarilishi  o'yinning
muvaffagiyatga erishishga yordam ber

Shunday qilib, uzatishning texni
o'yinchi uchun zarur bo‘lgan gadamlar va harakatlarga

qaratish juda muhimdir.
Sharikni kiritish quyidagi ho
1. Qo‘lda turgan sharikni stoldan pastg

Kiritilsa xato hisoblanadi. .
2. 0’yinchi sharikni o’yinga kiritish vaqt}da

ichkariga kirgan holda berilsa xato his.:oblaunad‘lt.:I
3. O’yinchi sharikni 0’yinga kl‘itlS‘h vaqtida q

yuqoriga ko‘tarilmasa xato hisoblanadl'. > 55
4. 0’yinchi sharikni 0'yinga kiritish vaq

ko‘rsatmasdan zarba bersa xato hisoblanadL' g s
5. sharikni 0'yinga kirita olmasa xato hisobla

yechiladi.
6. sharikni o’yinga
kelsa xato hisoblanadi.

llarda notogTi hisoblanadi:
a tushirib 0'yinga

stoldan 25sm
o'ldan 16sm

raqibga

kiritganda sharik to'rga tegsd va qaytib
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7 Sharikni o'vi s
rikni o’yinga kiritish vagtida sharik yo‘nalishi bosh
oshqa

o‘nali
yo‘nalishga ketsa sharikni Kiritish qayta o’ynaladi
adi:

76-rasm. H . i :
akam o’yinchilarni ogohlantirishi

Stol tennisi o'yini
yinida hisobni oli
Agar o'yinchi o'zini ni olib borish quyidagi
S 1};Chkl; o%m%ng birinchi podacha);iniglcut .
. ochk;) qo'shilib, hisob 2-0 bo'l dl_p;dachasml
g r zarbani adi. Bu jarayon
hisobiga ochko qo'shadi va podachani yutgan O'yinjchiyo‘z
0'yin davomid :
€ a ochkolar SRy
aeiE A e quyidagi t :
Ag;r lil)i(: er'lchl navbatma-navbag; p?);ZdihlSOblanadi:
- o'yinchi e 2 acha beradi
ochkoga oshadi i har ikki podachasini S
e i (masalan, 1-0 dan 2-0 ga) ini yutsa, hisob ikki
ar o'yinchi birinchi picrs
1 pod
POdZChaday“tQazsa, hisob 1-1 boe‘ilcalﬁda yutsa, lekin ikkinchi
u tizim orqali o'yi :
yin davomid
tushunarli tarz i : edoc i
o birrl taf{da olib borilad O’yin Shu(;la.r va hisob aniq va
bo’lib qolszaltlya. 11-achkogacha o'ynaladi“qAa o
o gays] sportchi 2- achko farqj L Ear hisob 10=10
1bu sportchi yutgan hisoblanadi 9hbilan oldinga o’tsa
216

A

Juftliklar o'yinida o'yinchilarni joylashtirish va o'yin
0'yinni bo?rﬁs‘llanism guyidagicha bo'ladr:

e B il Oa}sh tartibi: Juftl.iklar (-J'Yir}ida, goidaga ko'ra,
St yin boshlash imkoniyatl ustunlikni go'l
kiritgan juftlikka beriladi. Bu iuftlik o'zlarini o _l a0
ohash At Shuaiiad k. : -J I Oz-larfmng birinchi zarbini
e gaex, oy}n boshlanishi o'ng tomondan 0'ng
e lsh-l iferak, ya'ni har bir juftlik o'zining hujum
ot yiishlfhl kerak. ].uftliko'yinchilari o'rtasida koptokni
i kelcilsrlls l-b f(répt?knl gabul gilishda juftlik o'yinchilari
e hU.V. 0llshlkerak.Ularo'yinningboshida koptokni
Fi Eell‘s ;mva'q'amjay uslubda o'ynashni kelishib olishlari
s bo'l'l; uv o ylnr'u-ng.davomida qaysi o'yinchi koptokni
e t; qe'll:?ul qilishini aniglaydi. Odatda, o'yinchilar
e il'q}? U'l qlhs.hda o'zlarining kuchli tomonlariga qarab
fe b? . 'a?h. lu.ftlllfla'r o'yinida ham raqiblarniyengfsh uchun
o r. o'yinchi o'zining vazifasini aniq bilishi, 0'zaro
mkorlikda yaxshi o'ynashi zarur. Koptokni to'gTi gabul gilish
va zarb berish jarayonida 0'zaro tushunish va Kelishuv muhim

ahamiyatga eg

4.4. Musobaqalarni tashkil gilish
tennisi kabi sport
Ular talabalarning

shiradi, mahoratini rivojlantiradi, va
yaxshilaydi. Bundan tashqari,
ruhiy V@ psixologik holatni
adi, chunki ular g'alabaga bo‘lgan

ni rivojlantirishga imkon beradi.
talablari por: dastuf,

qti, ishtirokchilar tarkibi,

i talabalarga stol

Sport musobagalar
him o'rin tutadi.

turlarini o'rgatishda mu
o'gishgabo'lgan qizigishinio
jlsmoniy tayyorgarliklarini

musobagalar talabalarda

mustahkamlashga yordam ber

ishonch, iroda va jamoaviy ruh
Musobagqalar o‘tkazishning aniq

d, vazifalar, o‘tkazilish joyl va va

magqsa
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natijalarni qayd etish va gloliblarni taqdirlash sharoitlari.
Musobaqa uchun arizalar va hujjatl
etiladi. Bularning barchasi tasdiqla
yilining boshida qatnashuvchilarn
gilinadi.

Sport tadbirlarining kalendar-rejasi sport musobagqalari va
ularning o‘tkazilish vaqti, joyi, ishtirokchilar tarkibi hagida
ma’lumotlarni o'z ichiga oladi. Tadbirlar yakunlangach, sport
hakamlarj Sportchilarnij musobaqalar o'tkaziladigan joyga olib

borishadj, Bularning barchas;i musobaqga jarayonining tartib va
Samaradorligini ta’minlayd

Musoboqa o'tkazish tizimlari
a) aylanma usul

b) chigib ketish usulj

c)aralash usyl;

aylanma usylda har bir ishtirokchj bir birlari bilan bahs olib
boradi vj oxirid

, a ochkolar hisoblanadi keyingi bosqichga
o'tkaziladi.

ar dasturga muvofiq taqdim
ngandan so‘ng, yangi o'quv
I xabardor qilish uchun e'lon

lida esy

. har bir yutqazgan o’yinchi
ani takr etad; yutg

an ishtirokchj davom etadi.

| O'yinchi 0'yin olib boradi va yakunida
formula asosida keying bosqichga o’tkaziladi.

aytiradi, va sport tadbiri
ydi. G'oliblarni taqdirlash
SOvrinlar 4 faxriy yorliglar

e ; '
sa SPortchilargy o, g'alabalarinj qadrlash va
beraqj.
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Musoba 1 minut

' keyin

muhim. O‘yinchilar parFi)(a tamomciinfa;:ld:; O'Yﬁning e
ichida maydon tomonlarini alrr.lasha la-’ ‘vinda o‘ynaladigan
adolatli bo‘lishini ta'minlaydl-' H.ar bl}i querkaklar va ayollar
partiyalar soni 5-7 orasida bo‘lishi k?ra ,‘Vc ladi
musobagqalarida eng ko‘p beshta pamya.o yna‘ i<e in uzluksiz

O'yin davomida birinchi Shar uzatllgaljdan-kk-ychi urinish
davom etishi kerak, agar uzatishda xat'o-bo Isa, ; ;:zhish tartibi
darhol amalga oshiriladi. Partiyaning o tls-h W rr;mthri o‘yinni
ham qat'iy belgilangan bo'lib, o'yinchilarning hara gki; ilish va
tez va samarali qilishga qarat“gan"MUSOboqa. e qu-_]limot
o'tkazish uchun kerakli hujjatlar haqiqa_ qu;qad;ﬁn Id‘astlab
beradigan bo‘lsak quyidagilarni ko‘rishimiz mum IS hen
musoboqa nizomini ko‘rishimiz mumkin. Stfﬂ LA &
musobogqalar yopiq yorug' zallarda o’tkaziladi.

Nazorat savollari. :
1. Musoboqa tashkil etish va o‘tkazish asoslz-ll'l- :
2. Musoboqa qgaysi hujjatga asoslanib o‘tkamlac_h. s,
3. Xalqaro musoboqalar tashkil etish eshtito g
tashkilotlar nomi.
4, Musoboqada bosh hakam vazifasi. ‘
>. Musoboqa nechta hakam ishtirok etadi.

il etish va
6.Stol tennisidan musoboqa tashkil et
talablar;,

o'tkazish

: : ha.
7. Musoboqa qoidasiga umumiy tushunchz
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