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KIRISH0‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sport sohasining bugungi salohiyati, uni butunjahon sport harakatida yuksak o'rinlarga erishib borayotganligi yurtimlz mustaqilligining asoschisi, taniqli davlat arbobi birinchi Prezidentimiz SH.M.Mlrziyoyev tomonidan amalga oshirilgan ulkan islohotlar bilan bog'liqdir. Ana shu islohotlar va o’zbek sportlning Olimpiya va Osiyo o'yinlari, Jahon va Osiyo chempionatlari va boshqa nufuzli musobaqalarda qo’lga kiritilayotgan yutuqlar ko'lamini yanada kcngaytirishga urg'u berib kelayotgan yurtboshimiz SH.M.Mlrziyoyev ommaviy va professional sportni yuksak cho'qqllarga olib chiqishga qodir trener-o'qituvchllar tayyorlashga alohida e’tibor qaratmoqda,Stol tennisi sport turi va harakatli o'yinlari sifatida katta nioddly xarajatlarni va mashg’ulotlar va sport musobaqalari uchun Joy talab qilmaydl. Shu bilan birga, yuqori motor zichligi harakatlar bilan ajralib turadigan o'yin davomlda talabalarda tezlik, epchilllk, muvoflqlashtlrish, diqqat, reaktsiya, ko'z, flkrlash va boshqa qobillyatlar kabi muhim fazilatlar rivojlanadi.Aksariyat mutaxassislar stol tennisi Angliyada Qirollik Tennislning bir turi sifatida paydo bo'lgan deb hisoblashadi. Ehtimol stol tennisi AQSh, Hindiston yokl Janubiy Afrikada paydo bo’lgan (oxlrgi Ikki mamlakatda u erga yuborilgan ingliz zobltlari stol tennisi bilan shug'ullana boshlagan deb taxmin qilinadl).Ehtimol, stol tennisi XIX -asrnlng Ikklnchi yarrnlda paydo bo'lgan. O'shanda aniq qoldalar yo'q edi. To'plar Iplardan, stol ustldagl kitoblar to'r, qalin karton bo'laklari esa raketkalar edl.XIX asrnlng saksoninchi yillarlnlng oxlrlarlda o'yln asosan raketkalar va to'plarnlng yaxshilanishiga hissa qo’shgan uskunalar ishlab chiqaruvchllar o'rtasidagl raqobat tufayli mashhur bo'ldi. Ularnlng asosiy ishlab chlqaruvchisi Massachusets shtatldagi aka-uka Parkerlarning amerika fabrikasi edi. Ushbu zavod yopiq tennis o’ynash uchun hamma narsani ishlab chlqargan va Angllyaga eksport qllgan.Biroq, "Ayres Ltd" kabl ingliz kompaniyalari (ular ushbu sport turini "Indoor Miniature Lawn Tennis" deb reklama qlldilar) o'zlarining patentlarini oltshdl. To'plar kauchuk yoki ko’pqolardan qilingan va ko’pincha matoga tikllgan. Raketlar standartlashtirllmagan (raketkalar hallgacha har xil shakl, o'lcham va materiallarda Ishlab chiqarilmoqda). Shubhasiz, asosiy yaxshilanish Ichi bo'sh to’p edi. Stol tennisni kelib chiqish biri.1900 yilda Amerikada Jeyms Gibb ismli o'yinchi mayda Ichi bo'sh rangli to'plarga - bolalar o'yinchoqlariga duch keldl. Angliyaga qaytgach, u xuddi shunday ichi bo'sh to'pni stol ustiga urib ko'rdi va uning qattiq to'pga nisbatan Juda katta ustunligini topdi. 3



1902 yilda E.K. Gud o'zining raketasini kauchuk bilan yopdi, bu unga to’pni aylantirishga imkon berdi. 1904 yildan 1921 yilgacha Evropada va Amerikada stol tennis! ommaviyllgi pasayib ketdi, aksariyat hollarda Parker aka-uka va Jon Jakvesning o'yin jihozlari va qoidalariga monopoliyasl tufayli.1921 yilda stol tennis! Yevropaga zamonaviy nomi bilan qaytdi. 1926 yilda Xalqaro stol tennisl federatsiyasi (ITTF) tashkil topdi.O'tgan asrning 30-yillarida, raketalarda to’ldirish sifatida ishlatiladigan shimgichni kauchukning paydo bo'lishi o'yinni xilma-xil qildi. Biroq, 30- yillarda, mudofa uslubidagi o’yinchilar baribir ustunlik qilishdi, bu ba'zan qlzlqlshga olib keldi. Jahon chempionati bahsida Erlich (Frantsiya) va Pete (Ruminiya) birinchi o'ylnda 2 soat 10 daqiqada 1: 0 hisobiga erishishga muvaffaq bo’lishdi.1934 yilda Parijda bo'lib o'tgan jahon chempionatida Xagenauer (Frantsiya) Holdenbergda (Ruminiya) 8 soat davom etgan uchrashuv bekor qillndl. Natijada, 1936 yilda ITTF o'ylnning davomiyligini bir soatga, keyinroq esa yiglrma daqlqaga cheklab qo'ydi. Ylglrmanchi asrning boshlarida stol tennlsi tez yoyila boshladi. Stol tennisl Yaponlya, Koreya, Xi toy, Hindiston va Janubiy Afrikada mashhur bold!.XX asrning ylglrmanchi yillarlda Yevropa mamlakatlarlda milliy stol tennis! uyushmalari tuzila boshladi. 1921 yllga kellb stol tennisl Markaziy Yevropada ham ommalashdl,"Sport-pedagogik mahoratlni oshlrish (stol tennis)" mashg'ulotlarida asosan umumly va stol tennisga xos maxsus jismonly slfatlarni rivojlantirish, texnik-taktik mahoratni shakllantirlsh hamda psixologlk xislatlarni (iroda, xotlra, dlqqat, idrok, va h.) sayqal toptirishga urg’u beriladl.1926 yil 15-yanvarda Xalqaro stol tennlsi federatsiyasi (ITTF Xalqaro stol tennlsi federatsiyasi) Berlinlik doktor Georgi Lehmann tomonidan tashkil etilgan.1926 yil dekabrgacha ITTF konstitutsiyasi va 7ta qoidalar! tasdlqlandi va birinchi stol tennis! bo'yicha Jahon chempionati o'tkazildi. ITTFda 197 ta ro'yxatdan o'tgan daviat mavjud (2004 yil 4 mart holatlga ko'ra).Stol tennlsi bo'yicha Jahon chempionati har yili 1926 yildan (1940-1946 yillardan tashqari), 1957 yildan buyon esa har ikki yilda o’tkazilib kelinmoqda. Yevropa chempionati 1958 yildan berl o'tkazilib kelinmoqda.Stol tennisi bo'yicha Jahon kubogi 1980 yildan beri har yil! o'tkazib kelinmoqda. 1996 yilda ayollar yakkalik va 1990 yilda jamoaviy musobaqalar ochilish marosimigacha faqat erkaklar yakkakurashlari bo’lgan.
4



Yevropa stol tennisl ittifoqida (ETTU) 55 ta davlat ro'yxatdan o'tgan (2002 yil 5 aprel holatiga ko'ra). Stol tennisi yozgi Olimpiya o’yinlari dasturiga 1988 yildan beri kiradl (Seul, Janubiy Koreya).1992 yilda Olimpiya o’yinlari dasturlartga kiritilgan.1996, 2000 va 2004. Stol tennisi sport turl sifatida rivojlanish davri.Stol tennisi rivojlanish! - texnika va taktlka, shunlngdek, o'yln qoldalaii jihozlami takomillashtirish bilan uzviy bog’liqdir. Stol tennisl yaxshi chidamlilikni talab qiladigan dinamik, sport o'yinlga aylandi. Shu bilan birga, bu katta zavq keltiradigan faol dam olishning ajoyib vositasidir.Stol tennisi - bu hayajonli o'yin, cheksiz xilma-xll, yoshu qari hamma uchun ochiqdir. Bu sport turl ehtirosll va beozor. Harakatlarning qulayllgi va tezligi, hujumlarning tezkorligi va himoyaga sadoqatl, kutilmagan texnik kombinatslyalar hayajonli manzara. Muvofiqlashtirish tuzillshl va intenslvligi bilan ajralib turadigan turll xil motorli ko'nikinalar va harakatlar barcha jismonly sifatlarning rivojlanishiga yordam beradi.O'zbekiston mustaqilllglnl qo’lga klrltgandan so'ng, 1993 yilda O’zbeklston stol tennisi federatsiyasi tashkil etlldi va shu yill tashkllot Xalqaro stol tennisl federatsiyaslga (ITTF) a’zo bo'ldi.1993 yilgacha stol tennlsi poytaxtda mintaqalarga qaraganda ko’proq rlvojlandl, Xuddl shu ylli Saldikrom Burxonxo’Jaev terma jamoanlng bosh murabbiyi etlb saylandl va unga stol tennislni butun respublika bo’ylab ommalashtlrlsh bo'yicha ko’rsatma berlldl.Birinchi navbatda S. Burxonxujaev yosh avlodni voyaga etkazlshga e'tibor qaratdi va iqtidorll sportchilarni O'zbekiston milliy terma jamoasiga jalb qildi. Natljada Albert va Timur Sheraiievlar (Andljon), Nilufar Sotvoldieva, Ruslan O’razmetov (Farg'ona), Manzura Inoyatova (Navoly), Sevara Qodirova (Namangan), Saida Maxmudova (Toshkent), Shaxnoza kabi iste'dodli va tajriball tennlschilar. (Buxoro).Xalqaro maydondagi ilk g’alabamizni 1997 yilda, Poklston poytaxtlda bo’lib o'tgan Butunjahon Islom birdamlik o'yinlarida qo'lga kirltdik. Keyin qlzlarimiz umumjamoa hisobida oltin medalni qo'lga kiritishga muvaffaq bo’lishdi.1998 yilda Saida Maxmudova (Burxonxo'jayeva) va Manzura Inoyatova Rossiya Federatslyasida bo'lib o'tgan Butunjahon yoshlar o'yinlarida bronza (Juftllk bo'yicha) yutishdi.2004 yilda Dohadagi Jahon chemplonatlning uchinchi dlvizionida Svetlana Geta, Saida Maxmudova (Burxonxujaeva) va Manzura Inoyatova jamoaviy bahslarda oltin medalni qo'lga kiritishdl.5



Sportchilarimizdan Manzura Inoyatova Olimpiadaga birinchi yo'llanmani qo’lga kirltdi. 2004 yilda Gretsiyadagi Olimpiya o’yinlarida u O’zbekiston sharafini himoya qildi.2004 yilda Xanchjouda o'tgan yoshlar o’rtasidagl jahon chempionatida Nodira Burxonxujayeva bronza medaliga sazovor bo’ldi.2014 yilda Regina Kim II yozgl o'smirlar Olimpiya o'yinlariga litsenziyani yutib oldi.2015 yilda O’zbekiston stol tennisi federatsiyasi uchun yangi davr boshlandi. Aynan shu davrda yangi va zamonaviy stol tennisi federatsiyaslni tashkil etishni nazarda tutuvchi yangi nizom ishlab chiqildi.Sharoitlar yaxshilanganidan so'ng, natljalar ijobiy yo'nalishda o’zgarishni boshladi. Agar birinchi musobaqalar faqat Toshkentda o’tkazilgan bo'lsa, unda asta-sekin ular Qoraqalpog’iston, Samarqand, Andijon, Namangan, Qashqadaryo, Surxondaryo, Buxoro, Jizzax va boshqa viloyatlarda tashkil etila boshlandi.Albatta, ko’rsatilgan e’tlbor ushbu sport turini butun respublika bo’ylab ommalashtirishga turtki bo’ldi, har yili, hatto mamlakatning eng chekka burchaklarida ham odamlar stol tennisi bllan shug’ullana boshladilar va jahon maydonlarida g'alabalarga erlshdllar.Bugungl kunda ushbu sport turi bllan qariyb 24 mlng klshi shug’ullanadi.2016 yilda Zohld Kenjayev Rio Ollmpladaslda Ishtirok etdl, o’sha yili u Qozog'lstondagl xalqaro tumirning oltin medaliga sazovor bo’ldi. Bundan tashqari, Kenjayev Itallya, Latviya, Ukraina va Germaniyadagi ochiq chemplonatlarda blr necha bor g'olib bo’lgan.2016 yilda O’zbekiston milliy terms Jamoasi 3-divizionda Malayziyada bo’lib o’tgan jamoaviy jahon chempionatida kumush medalnl qo’lga kiritdl.2017 yilda Rosalina Xadjieva Portugal-Pro tanlovlda uchinchi o’rinni cgalladl. Shuningdekyosh va iqtidorli sportchllar: Rimma Gufranova, Rosalina Xadjieva, Qutbldillo Teshaboev, Mohiruy Kamalova, Maqsud Rustamov, Marhabo Magdieva, Jamshid Rahimberganov, Rumiya Lutfulina - "German Open”, "Belarus Open" kabl xalqaro musobaqalarda muvaffaqiyatll Ishtirok etishmoqda. "Ukraine Open ”, " Swedish Open ", " Russian Open va g alaba qozonishdi.Mazkur “Sport pedagogik mahoratini oshirish (stol tennisi)" nomli о quv qo'llanmada sport turlaridan stol tennis o’yinnni bo’yicha o’qituvchilar, murabbiylar va stol tennis sport turi bo’yicha faoliyat olib borayotgan barcha mutahassislar uchun eng kerakli bo’lgan ma’lumotlar batafsil yoritib berilgan.
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Ushbu o'quv qo'llanma o’quv rejasiga muvofiq tayorlangan bo'llb, o'quv rejadagi stol tennis sport tun bo'yicha “Sport pedagogik mahoratinl oshirish (stol tennisi)” fanining dasturiga to’laqonli mos keladi. Umuman olganda mazkur fan bo'yicha tayorlanayotgan o’quv qo'llanma jlsmoniy tarbiya va sport tizlmida asosiy o’rinni egalaydi.O'quv qo'llanmada stol tennlslning paydo bo'lishi va rivojlanishi, musobaqa qoidalari, stol tennisiga o'rgatish uslubiyati, texnik, taktik, umumiy, maxsus jismoniy tayyorgarligi jismoniy sifatlarni rivojlantirish va musobaqalarni tashkil qllish haqida m'lumotlar berilgan.O’quv qo’llanma nazorat savollari, foydalanilgan adabiyotlardan va rasmlarni o'z Ichlga oladi.O'quv uslubiy qo'llanma O'liy yurtlar, BO'SM murabbiylar, jismoniy tarbiya o'qituvchilar va stol tennis o'ynash qiziquvchllar uchun mo'ljallangan va hokazolarni qamrab oladi.

7



I-BOB. STOL TENNISI TEXNIKASIGA O’RGATISH

1.1. Texnik usullarni shakllanlshini nazorat qillshTexnik tayyorgarlikostida rlvojlanlsh darajasini tushunlsh kerak sportchi mos keladigan harakat tizimi (sport: turi texnikasi) ushbu sport intizomining o'zlga xos xususiyatlari yuqori sport natijalariga erishish.Sportchining texnik tayyorgarligining asosiy vazifasi uning raqobat faoliyati texnikasi asoslarini o'rgatish yoki mashq qilish vositasi sifatida xlzmat qiluvchi mashqlar, shuningdek, takomillashtirish tanlov predmeti uchun tanlangan sport texnikasi shakllarl.Shartli ravishda umumiy texnik va maxsus sport turlari mavjud- texnik ta’lim. Umumiy texnik tayyorgarlikning vazifalarl ular vosita ko'nikmalari va ko'nikmalari (maktablar) fondtni kengaytirishdan iborat harakatlar), shuningdek, vosita muvofiqlashtlrish ta'limlda texnik takomillashtirishga yordam beradigan qobiliyatlar tanlangan sport turi.Maxsus sport-texnik tayyorgarlikning asosiy vazifasi bunday mahorat va mahoratni shakllantirlsh eng katta sportchiga imkon beradigan raqobatbardosh harakatlar tanlovlarda o'z Imkoniyatlaridan samarali foydalanish o'quv jarayonida texnik mahoratning rivojlanishini ta'mlnlash sport.Texnika taktikaning asosidir va taktlkalar turli texnik metodlarning komblnatslyaslnl o'z ichiga oladi. Texnlkaning rivojlanish darajasi sportchining mahoratlning o’sish sur'atlarini va uning musobaqalarda muvaffaqiyatini belgilaydi.Shuning uchun o'yin uslublga Jlddiy e’tibor berishlngiz kerak, texnologlya asoslarini qo'yish uchun ko'p vaqt talab etlladi. Biroq, yaxshi texnika hall o'yin qilmaydi, shuning uchun texnikanl taktikalar bilan birlashtirish kerak.Texnik tayyorgarllk vositalari umumiy tayyorgarlikdir, maxsus tayyorgarlik va raqobat mashqlar! quyidagi talablarga javob berlshi kerak.1. Raqobatbardoshliknl shakllantirishga qaratilgan mashqlar qisman harakatlar asosiy tarkibly jihatdan farq qilmasligi kerak raqobat mashqlarining takrorlanadlgan qismlaridan belgilar.2. Raqobat fazalarini shakllantirlsh yoki qayta qurish tartibi mashqlar strukturaning xususiyatlariga va sportchining tayyorgarligi, shu jumladan uning mavjudligi vosita tajribasl.
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Raqobat kombinatsiyasi qanchalik murakkab va unga kiradigan alohida elementlar, keyln hamma narsani to'plash qlyinroq ajratilgan mashqlar va har bir narsaning zarur rltmlni shakllantirlsh umuman, raqobat harakatl.3. Harakat asosan o’rganilganmi yoki yo'qmi bir vaqtning o'zida yoki qisman sportchi birlnchi bosqichda o'rganishi kerak harakatlarni nazorat qillsh va sozlash (birinchi navbatda ingl. asosiy "nazorat nuqtalarl” ni bilishingtz kerak bo'lgan narsa har bir bosqich (vosita aloqalarining Joylashuvi va o’zaro bog'liqligi qurilma),4, Ajratilgan ijro etish ko’nlkmalarinl mustahkamlash agar fiddly bo’hnasa, raqobat mashqlar! tavsiya etiladi bir butun ichlga dona birlashtlrish uchun to'siqlar.5. Yang! texnikani shakllantirlsh vazifalarini muvaffaqiyatli amalga oshlrish raqobatbardosh harakatlar va eski ko'nikmalarni birlnchi bo'lib o'zgartirish bosqich (dastlabkl o'rganish bosqichi) foydalanish bilan belgilanadi texnik jihatdan to'g'ri bo’lgan metodikyondashuvlar va texnlkalar ular muvofiqlashtlrish farq, aynlqsa, mashqlar bajarish murakkablik va yuqori tezlikda ishlaydigan kuchlarning cheklangan sa'y-harakatlari bilan bog'llq helgQar.Bosqichlar texnik ta'lim umumiy tuzillshga mos kellshl kerak. Ichida progresslv sportchining har bir katta tslklinl ajratish mumkin texnik tayyorgarlikning uch bosqichi:1 bosqichi tayyorgarllk davrlning birinchi yarmlga to’g'ri koladl sportchining barcha tayyorgarllgi bo’ysunadlgan katta o'quv davrlarl sport formaslnl yaratish zarurati. Bu modelni yaratlsh bosqichi raqobat harakatlarining yangl usuli (uning yaxshilanishi, amaliy tarkibiga klruvchi elementlarni o'rganish, o'rganish va ularning umumiy muvoflqlashtirishni shakllantirlsh asoslari.2-bosqlch. Ushbu bosqichda texnik tayyorgarllk raqobatning yaxllt ko'nikmalarini chuqur o'rganish va mustahkamlash sport formaslning tarkibly qlsmlarl sifatida harakat qillsh. Bu muhim narsalarni qamrab oladl katta ta'lim tayyorgarllk davrlning ikklnchi yarmlning bir qisml tslkllar (maxsus tayyorgarllk, oldingi bosqichlar);3-bosqlch. Texnik tayyorgarllk darhol amalga oshiriladi oldindan tayyorgarllk va takomillashtirlshga qaratilgan olingan ko'nlkmalar, raqobat dasturlarini modellashtirlsh, ularning oralig’ini oshirish maqsadga muvoflqva 0 zgaruvchanlik va daraja asosiy raqobat sharoitlariga nisbatan Ishonchlilik. Ushbu bosqich tayyorgarllk davrlning oxirgi qlsmidan boshlanadi va raqobat davriga nisbatan qo'llaniladi. 9



Texnik tayyorgarlikni izolyatsiya qilish mumkin emas, u texnik echimlar mavjud bo’lgan yagona butunning tarkibiy qismi jismoniy, aqliy, taktik bilan chambarchas bog'liq sportchining Imkoniyatlari, shuningdek, aniq tashqi sharoitlar sport harakati amalga oshiriladigan muhit.Sportchining yuqori taktik mahorati yaxshi texnik, jismoniy va ruhiy tayyorgarlikka asoslangan. Stol tennisda yuqori natljalariga erlshish ucgun texnik tayorgarligining ahamiyati zarur. Stol tennisini asosiy texnik usullari: turish, siljish, raketkani ushlash, to’pni o’yinga kiritish, uzatlsh, hujum zarbas, himoyada o’ynmash, to'pni aylantirish.Bu, ayniqsa, texnik texnikani amalga oshirishning vizual va yaxshi va yomon namunalarlni osongina o'rganadigan o’rganuvchllarni tarbiyalashda muhimdir.Stol tennis o'yin texnlkasi zarbalarning xilma-xllligi bilan farqlanadi, ularnlng aksariyatini o'yinchi tez o'zgarayotgan o'yin holatida turli harakatlarinl bajarishi lozim. O'zgarayotgan o'yin shart-sharoltlarida bajariladigan zarbalar asosan, o'yinchining barcha xatti-harakatlni quyida tasvirlangan to’pning uchish traektoriyasiga muvoflq bajarilishiga asoslangan.Stol tennisi texnikaslga turish holatlarl, harakatlar va zarbalar klradi.To'g'ri turish holatlarni egallash sportchining oyoqlarlni yelkalarlga qaraganda kengroq yoyganliglni, tizzalariga ozgina egillb, ichkarlga qarab harakatlanishinl, to'liq oyoqqa turlshlni, oyoq barmoqlarlnl blr oz oldlnga egilib, bir-blridan yoy ilishini anglatadl.Har bir o'yinchi o'zl uchun qulay bo'lgan holat turishini tanlaydi. Bu jismoniy Imkoniyatlar, harakatlarnl muvoflqlashtirish, o'yinchi uslublnlng xususiyatlariga bog'liq.Harakatning asosiy maqsadi -zarba beradigan Joyga Imkon qadar tezroq o'tlsh, O’yinchining oyoqlari bir joyda turmaydi, sportchi doimo harakatda. To'g'ri harakatlanlsh texnikasini tezda o’zlashtirish uchun to’g'rl qulay dastlabki holatini olish kerak, zarba slfati va harakat tezligi bunga bog'liqTo'pni aylantirish xususlyatl va taktik maqsadi bo'yicha zarbalar shartli ravishda oraliq va hujumga bo’linadi. Oraliq zarbalarga quyldagilar kiradl: podacha, nakat, top-spin, tugatish zarbasi, kontrnakat, qisqa zarbalar, aylantirib "sham".Himoya zarbalar! to’pning teskari aylanishi bilan tavsiflanadl. Stol tennlsida muvaffaqiyat qozonish uchun -zarbalarning har xll turlarini o'zlashtlrishingiz va to’pning aylanishiga qarab ularni qanday qo'llashni o'rganishi kerak.
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Raketkani ushlash usullariTennis bo’yicha birinchi mashg'ulot - bu ushlash mashqiari. Stol tennisi o’ynash uchun qo'l bilan raketkani to’g’ri ushlash kerak.Stol tennisi texnikasida o'yinning ikkita asosiy yo'nalishi mavjud - Gorizontal (Yevropa) va vertlkal (Osiyo),Raketka gorizontal ushlash deganda uni uch barmoq- o'rta, nomsiz va chlmchlloq bilan ushlash tushuniladi, ko'rsatkich barmoq raketka chetida cho’zilgan, katta barmoq esa raketkaaning orqa tarafidan o'rta barmoqqa tegib turadi. Bu usul; raketaning ikkala tarafi bilan ham o'ynash mumkinllgl bilan qulaydir. Bu usul turli zarbalar berish va ulami ham o'ngdan, ham chapdan qaytarlsh yaxshi samara beradi (rasm 1).

1-rasm. Raketkani gorizontal ushlashBosh barmog'i va ko’rsatkich barmog'i odatdagidek ruchkani ushlab turilgandek, shuning uchun uni ko’pincha "qalam ushlash" deb atashadi.Qolgan 3 barmog’i raketaning orqa tomonlga o'ralgan yoki bir-birining ustiga qo’yllgan.Ushbu usul kaftning yuqori harakatchanligini ta'minlaydi, bu esa murakkab, yuqori aylanma podachalarni bajarishga imkon beradi (rasm-2).
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i i
2-rasm. Raketka vertikal ushlash

O'rgatlsh uslubiRaketkaga qo’l o’rgatlsh uchun turll mashqlar bajarlsh mumkin. Ularni mustaqil yoki sport zalida, uyda, ko’chada bajarlsh mumkin. Ularni mustaqll yokl sport zalida, uyda, ko’chada bajarlsh mumkin:1. Koptokka urlsh. Koptoknl raketkaga otib, gorizontal holatda pastdan bel balanadllglda uriladl. Awal bir tarafda, so’ng Ikkinchi tarafda, undan keyin Ikki tarafda navbatbilan uriladl.2. Devor oldida o’ynash. Devor oldida 3-4 metr masofada, o’ngga yarim burilgan holda turlb, koptoknl yengilgina tepaga otiladi va raketka bilan shunday uriladiki, koptok devorga tegib, orqaga qaytsln. Awallga koptoknl raketka bilanemas, qo’l bilan lllsh mumkin. Ko’nikish hosil bo’lgandan so’ng raketka bilan boshlanadl.Bu mashq murakkablashtirish mumkin tepaga otilgan koptok awal polga tegib, so’ng devorga tegsin, keyin raketkangizga qaytsin.
12



Mashqlar majmuasi.
1. Koptokni raketka bilan o'ynatish2. raketkaning bir tarfi bilan3. raketkaning ikkinchi tarafl bilan4. navbat bilan5. devorga urish6. awal polga urib, so’ng devorga urish

Turish holatlariStol tennlsidagi o’yln turish holatlari turli xil zarbalarni bajarlsh uchun turish holatlarga (pozitsiyalarga) bo'linadl va raqibni qabul qilish uchun turish holatlariga ega bo'lishi kerak.To’pni qabul qilishda o’yinchlning turish holati, birinchi navbatda, jismonan va diqqat darajasida har qanday yo'nalishda - chapga, o'ngga, oldinga, orqaga imkon qadar tezroq boshlash kerak.Agar sportchi podachanl qabul qllganda o'ngdagl o’yinni afzal ko'rsatsa, u stolning o'rtasidan va o’ng tomondan biroz chap tomonga o’tad.Tennischining uchta asosly turish holatlari mavjud bo'lib, ular odatda barcha texnik uslublarnl amalga oshiradilar: o’ng tomonlama, neytral (yoki asosly), chap tomon.
O'ng tomondan turish holati (yoki o’ngdagl barcha turdagl zarbalarni bajarlsh uchun dastlabkl holat) oyoqlarning oyoqlari (ayniqsa o’ng) o’ngga Joylashtlrllishl bilan tavslflanadl. Bu o’ng yelkanl orqaga qaytarish Imkoninl beradl. B’tlbor berlng: o’ng yelkasl va tananing o’ng qlsmlni orqaga qaytarish uchun, chap tomondan emas, balki oldinga surlladl, garchi chap tomonga ham ta'rlflangan yo’llar bilan kirlsh mumkin.
Chap tomondan turish holati (yoki chapdagl barcha turdagi zarbalarni bajarlsh uchun boshlang'ich pozitsiyasl) ko'pgina imtiyozlarda o’ng oyoqqa qarama-qarshl bo’lgan stend, o’ng oyoq va o’ng yelka chap oyoq va chap yelka oldida tasvirlangan.O'yln tezligi oshlrish va raketkanlt moddiy takomillashtlrlsh talab va stol tomon blr holatda chap barcha zarbalar amalga oshlrish imkonlni beradl. Axlr, bu vaqt ichida g'alaba qozonadi va to’pning parvoz yo'nallshiga imkon beradl, chapdagl o’yinga alohida e'tibor beradl.
Neytral turish holatda tennlschl stolga qarab turib, oyoqlari yelka kengliglda, oyoq barmoqlari blr-blrldan yoyllgan, tana vaznl oyoq barmoqlariga tushgan, oyoqlari tizzalariga bukilgan, tanasi oldinga ozgina 
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egilgan, raketka ushlagan qo'l to'g'ri burchak ostida egilib, tananing oldida joylasbgan.Vaziyat o’ng qo'l bilan bo’lishi mumkin - o'yinchi o'ng qo'lni, chap qo'lni anglatadi - chap qo'l uchun o'yinchi egallaydi, bu erda tennischi stol tomon yarlm chapga buriladi. (rasm-3).

3-rasm

Turish holatlari

O'ng tomondan Neytral (asosiy) chap tomonlama

Yarim 
burillsh

Yo'n 
bosh

Yarlm 
burillsh Yo'n bosh

Umumiy markaxlnlng 
og'lrligl erga bo’ylab kengllgl 
По ширине расположению 

ОЦТнадземлей

Oyoqlarnlng kengllgl 
bo'yicha расположения 

стоп
Oyoqlarnlng kengllgl bo'yicha

Yuqori Pastkin 
bosh O'rta Yo'n 

bosh
Yo'n 
bosh

Yo’n 
bosh

Yo'n 
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l.Z.Texnik tayorgarlikni rivojiantirish

Sportchining texnik tayyorgarligi haqlcia tushunchaTexnik tayyorgarllk sportchini harakatlar texnikasiga o’rgatish va ularni mukammal darajaga yetkazlshga qaratilgan bo'ladl.Sport texnikasi sport harakatini bajarish yo’ll bo’lib, u sportchining o’z psixo-fizik imkoniyatlaridan foydalanish samaradorligining muayyan darajasi bilan ajralib turadl.Texnika musobaqa kurashining doimo o'zgarib turadigan sharoitlarida sportchiga yuksak samaradorlik, barqarorllk va harakatlarining servariantligini ta’minlab berishi zarur,Sportchining texnik tayyorgarligi shunisi bilan ajralib turadiki, u o’zlashtirilgan harakatlarni bajara oladi va ularning texnikasini egallab olgan. Texnik tayyorgarlikning yetarlicha yuqori darajaslni texnik mahorat deb ataydilar. Texnik mahoratnlng mezonlarl quyidagilardir:
• Texnikaning hajmi - sportchi bajara oladlgan texnika prlyomlarning umumiy mlqdori.
• Texnikaning serqirraligl - texnik prlyomlarning xilma-xilligi darajasi. Masalan, sport o'yinlarida bu - har xll o'yin priyomlarldan foydalanishlar sur’atlning nlsbati.Texnik mahoratnlng mazkur ko'rsatklchlarl texnik harakatlarning juda katta zahlrasl bo’lgan sport turlarlda - sport o'ylnlarl, yakkakurash turlari, glmnastlka, flgurall uchish - ayniqsa katta ahamiyatga cga.Sport texnikasiga egalik qillsh samaradorllgl sport harakat! texnikasinlng individual optimal varlantga yaqlnligi darajasi bilan belgllanadi.
Texnikaning samaradorligini birnecha usul bilan baholaydilar:a) uni qandaydir blomexanlk etalon bilan qlyoslash. Agar texnika hlomexanlk Jihatdan oqllona darajaga yaqln bo’Isa, u eng samarali hlsoblanadl;b) baholanayotgan harakat texnikasini yuqori malakali sportchilar texnikasi bilan taqqoslash;v) sport natljaslnl sportchining harakat Imkoniyatlarini belgllovchl texnik tomondan blrmuncha soddaroq - kuch, tezllk-kuch va h.k. topshlriqlarldagi natijalar bilan taqqoslash. Masalan, 30 m ga awal past, keyin yuqori startdan yugurish amalga oshlriladi. Vaqtdagi tafovut pastki start texnikasi samaradorligini ko'rsatadi;g) ko’rsatilgan natijanl harakat faoliyatinl bajarish paytidagi kuch-quwat harakatlari bilan taqqoslash. Quwat sarfl qanchalik kam, ya ni harakatlar tejamli bo'lsa, texnika samaradorligl shuncha yuqori hisoblanadi.15



Harakatlar texnikasining o’zlashtirilganligi. Mazkur mezon bu texnik harakat qanday o’rganilgani, mustahkamlanganligini ko’rsatadi.
Yaxshi o'zlashtirilgan harakatlarga xos xususiyatlar:a) harakatni standart sharoitlarda bajarlsh vaqtida uning texnikaslga xos qator jihatlar va sport natijasining barqarorligi;b) harakatni bajarlsh chog*ida (sportchining holati, murakkablashtirligan sharoitlarda raqib harakatlari o'zgarganda) natijaning barqarorligi (nisbatan kam o’zgarishi);v) mashg’ulotdagi tanaffuslarda harakat ko’nikmasinlng saqlanib qolishl;g) harakatlar bajarilishining avtornatlashganligi,

Sportchllar texnik tayyorgarligining turlaii, vazlfalari, voslta va usullariUmumiy va maxsus texnik tayyorgarlik farqlanadl. Umumiy texnik tayyorgarlik sport faoliyatida zarur bo’lgan xilma-xil harakat ko’nikma va malakalarini egallashga yo’naltirilgan.
Umumiy texnik tayyorgarlik Jurayonida quyidagi vazlfalar amalga 

oshiriladi:l .Tanlangan sport turidagi ko'nikmalarni shakllantirish uchun asos hisoblangan harakat ko’nikma va malakalarl diapazonini kengaytlrish (yoki tikiash).2 . UJT vositalari sifatida qo'llanadigan mashqlar texnikasini o'zlashtirlsh.Maxsus jismoniy tayyorgarlik tanlangan sport turidagi harakatlar texnikasini o’zlashtirlshga yo’naltiriladi. U ushbu vazifalarning hal ctlllshini ta’minlaydi:1. Sport harakatlari texnikasi to'g’rlsidagi blllmlarni shakllantirish.2. Harakatlar texnikasining sportchi imkoniyatlariga eng mos keluvchi alohida shakllarlnl ishlab chiqish.3. Musobaqalarda muvaffaqiyatll ishtirok etish uchun zarur bo’lgan ko’nikma va malakalarni shakllantirish.4, Texnlka shakllarini o'zgartirish va yangilash (sport taktikasini takomillashtirish qonuniyatlari talab qllgan darajada).5. Sport texnikasining llgari qo'llanmagan yangi varlantlarlnl shakllantirish (masalan, balandlikka sakrashda "fosbyurl-flop”; yadro itqitishning xuddi disk uloqtirishdagidek burilish tamoyillga asoslangan texnikasi; chang’ida konkidagidek uchish va b.).Texnik tayyogarlik jarayonida sport mashg'ulotlarining vosita va usullari majmuasidan foydalaniladi. Ularni shartli ravishda ikki guruhga bo'lish mumkin:



Og'zaki, ko'rgazmali va sensor-tahrirlovchi ta'sir ko'rsatadigan vosita 
hamda usullar.Bularga quyidagllar kiradi:a) suhbat, tushuntlrish, hikoya, tasvirlash va b.;b) o’rganilayotgan harakat texnikasini ko'rsatish;v) plakatlar, chizmalar, kinogrammalar, vldeomagnitofbn yozuvlari va h.k. namoyish etish;g) predmetli va boshqa mo'ljallarni qo'llash;d) tovush va yorug’lik;e) har xil trenajyorlar, qayd etuvchi qurilmalar, tezkor axborot asboblari.

Sportchining qandaydir Jismoniy mashqlarni bajarishiga asoslangan vosita 
va usullar.Bu holda quyidagilar qollanlladi:a) umumtayyorlovchi mashqlar. Ular tanlangan sport turi bo'yicha texnik mahoratnl o’stirish uchun poydevor sanalgan xilma-xil ko’nikma va malakalarni o’zlashtirlb olishga imkon beradl;b) maxsus tayyorlovchi va musobaqa mashqlari. Ular o’z sport turi texnikasini cgallashga yo'naltirlladl;v) yaxlit va taqslmlangan mashq usullari. Ular yaxllt harakat faoliyati yoki uning alohida qismlari, bosqlchlari, elementlarl texnikasini egallash, tugatlsh, mustahkamlash hamda takomillashtirishga yo’naltirilgan;g) harakatlar texnikasini takomillashtirlsh va barqarorlashtlrishga yordam beradigan blr me’yorli, o’zgaruvchan, takroriy, orallqli, o'yln, musobaqalashuv usullari va b.Yuqoridagi vosita va usullarning qo’llanishi tanlangan sport turi texnikasiga xos xususiyatlar, sportchilaming yoshi va malakasi, mashg’ulotning yillik hamda ko'p yillik sikllarida texnik tayyorgarliknlng bosqichlariga bog’liq.

Mashg’ulotning ko'p yillik va yillik sikllarida texnik tayyorgarliknlng 
bosqlchlari va mazmuniTexnik tayyorgarlik jarayonl sportchining butun ko’p yillik mashg'ulotlari davomida amalga oshlriladi.Sportchinlng ko'p yillik texnik tayyorgarllgi Jarayonini 3 bosqlchga bo'lish mumkin:1. Bazaviy texnik tayyorgarlik bosqichi.2. Chuqur texnik takomillashuv va yuksak sport-texnik mahoratga erishish bosqichi.3. Sport-texnik mahoratni saqlab qolish
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Наг bir bosqich yillik sikllardan iborat bo'lgan pog’onalarni o'z ichiga oladi. Masalan, birinchi bosqich, odatda, 4-6 yillik sikldan, ikkinchisi - 6-8 yillik, uchinchisi - 4-6 yillik sikllardan iborat bo'ladLShuning uchun sportchining har bir bosqichdagi texnik tayyorgarligl- ning muayyan mazmuni va usuliyati, odatda, yillik mashg'ulot sikll davrlashtirilishiga bo'ysunadi. Ko'pincha bu yuqori malakali sportchllar tayyorgarligida yaqqol ko’zga tashlanadi. Gap shundaki, boshlovchi sportchllarda yillik siklni alohida tayyorgarlik, musobaqa va o'yin davrlarlga taqslmlamaydilar. Ularda butun yil davomlda mashg’ulotlar tayyorgarlik xususiyatlariga ega bo’ladi.Bundan kellb chiqadlki, malakali sportchllarda yillik mashg’ulot sikli doirasida harakatlar texnikasint egallash va takomillashtirish jarayoni ko’p jlhatdan sport formasini egallash, saqlab qolish hamda yana ham rivojlantirish qonuniyatlariga bog’liq bo’ladi.
Shunga ko'ra yillik siklda texnik tayyorgarlikning 3 bosqichi ajrattladi:1) izlanlsh;2) barqarorlik;3) moslashib takomillashish.1-bosqichdagi texnik tayyorgarlik musobaqa faollyatlarl yangi texnlkaslnl (yoki unIng yakunlangan varlantini) shakllantlrlshga, uni amally o’zlashtirish, musobaqa faollyati tarklblga klruvchl alohida harakatlarnl o’rganish (yoki qayta o’rganish) asoslarinl yaxshllashga yo’naltirliadi. Bu bosqich tayyorgarlik davrlning birinchi yarmiga to'g’rl keladl. 2-bosqichda texnik tayyorgarlik musobaqa faoliyatlarining yaxlit ko'nikmalarlni chuqur o’zlashtirish va mustahkamlashga yo'naltirliadi. U tayyorgarlik davri Ikklnchi yarmlning anchagina qismini qamrab oladi. 3-bosqichda texnik tayyorgarlik shakllantirilgan ko'nikmalarni takomillashtirishga, asosiy musobaqalar sharoitiga mos holda ularning maqsadga muvoflq servariantllgi (o'zgaruvchanllgi), barqarorligi (turg’unllgi), ishonchliligi diapazonini oshirishga yo'naltirliadi. Bu bosqich, odatda, tayyorgarlik davrining yakunlovchl qismidan boshlanib, butun musobaqa davrini qamrab oladi. Texnik mahoratni takomillashtirish vaqtida texnik tayyorgarlikning har bir bosqichi oldidagi asosiy vazifalar quyidagilardir:1) tanlangan sport turidagl texnik priyomlamlng asoslni tashkil etuvchi harakat ko’nikmalarining yuksak barqarorllgiga, oqilona variativligiga erishish, musobaqa sharoitlda ularning samaradorligini oshirish;
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2) zamonaviy ilm-fan yutuqlari va sport amaliyoti talablari nuqtai nazaridan harakat ko’nikmalarini qisman qayta qurish, ko'nikmaning alohida qismlari kinematikasl yoki dinamikasini takomillashtirish.Birinchi vazifani hal etlsh uchun, odatda, tashql shart- sharoitni murakkablashtirish usuli, organlzmning turli holatlarida mashq qillsh usuli qo’llanlladi; ikkinchisini amalga oshirish uchun texnik harakatlarni soddalashtirish usuli, birgailkda ta’sir ko’rsatish usulldan foydalaniladi.
Texnik priyomlarni bajarishda tashqi shart-sharoitni murakkablashtirish 

usuli qator usuliy priyomlarda amalga oshiriladi:1. Shartli raqibning qarshilik ko’rsatish usuliy prlyomi asosan sport o’yinlari va yakkakurashlarda qo’llanlladi. Shartli raqib bilan kurashish elementlari sportchlga texnik priyomning bajarillsh rltml va tuzlllshinl takomillashtirish, barqarorlik va samaradorlikka tezroq erishish imkoninl beradi. Shuningdek, u mashg’ulotda yuklama zichliglni oshirishga yordam beradi, o'z kuchiga bo'lgan tshonchni, ko’rqmaslik va qat’iyatni tarbiyalashda ta’sirchan psixologik ornil hisoblanadi.2. Murakkab dastlabki holatlar va tayyorgarlik harakatlarl usuliy prlyomi. Masalan, figurali uchishda bir yarlm marta burilib sakrash ("aksel") awal oddly yugurib kelishdan, keyin esa "qaylqcha" holatidan takomillashtlriladl. Suvga sakrashda trampllnnlng balandligl kamaytlriladl. Futbolchilarga murakkab traektorlya bo’ylab uchib borayotgan to’pga oyoq hamda bosh bilan zarba berlsh taklif qillnadl va h.k.3. Harakatlarni maksimal tozllk va anlqlik bilan bajarish usuliy prlyomi. Masalan, boksda sportchiga muayyan vaqt oralig*Ida - 1 raundda zarbalarning yuksak sur’atda bajarilishiga erishish imkoni berlladi. Uzunllkka sakrashda yugurib kelish bir oz qlya yo’lkachada bajariladi. Futbolda to'pni doimly kuch bilan uzatlshnl bajarishda sherlklar orasidagl yaqlnlashuvdan foydalaniladi va b. 4. Harakatlarni bajarish uchun maydonni (fazoni) cheklash usuliy Prlyomi ko'nikmani takomillashtirlshda mo’ljal olish sharoltlarini murakkablashtirish imkoninl beradi. Masalan, chang’l sportida murakkab trassaga yopiq burilishll qiyaliklar kiritlladi, bu muayyan radlusda burilishni tanlash vaqtini cheklab qo'yadi. Yugurish va sakrashlarda qadamlar awaldan qo’yllgan belgilarga qarab bajariladi. Boksda kichraytlrilgan ringdan foydalaniladi va h.k.5. Harakatlarni noodatiy sharoltlarda bajarish usuliy prlyomi mashg’ulot sharoltlarini o’zgartirishnl (tabiiy sharoiti, asbob-anjomlar, jlhozlar) nazarda totadl, harakatlar texnikasining bir yoki bir necha xususiyatlarini makoniy, 19



zamonly, dinamik, ritmik va b. takomillashtirishga yordam beradi. Masalan, yengil atletikada yugurish yohud sakrashlarda zarb bilan yugurib kelish qattiq shamolga qarshi, nam tuproqda o'tkaziladi, chang'i poygalarida muzlagan trassa bo'ylab harakatlanishdan foydalaniladi.Sportchi organizmining texnik harakatlarnl bajarishni qiylnlashtiradigan holatlarida mashq o’tkazish usuli ham xilma-xil priyomlarda amalga oshlriladi.l. Jiddiy charchoq holatlda harakatlar bajarish usuliy priyomi. Bu vaziyatda sportchiga katta hajm va shiddatli Jismonly yuklamadan so'ng mashq bajarish taklif etiladi. Masalan, gimnastikada mashg'ulot oxirida sportchi texnik jihatdan eng murakkab kombinatsiyani bajaradi, chang'i poygalarida musobaqalardagidan ortiqroq masofa bosib o’tllganldan so'ng turlicha tuzullshli trassalarda texnika musobaqa tezligiga yaqin tezlik bilan takomlllashtiriladi. Bu prlyom markaziy asab tlzimiga Juda katta yuklama beradi, undan organlzmning Iroda Imkonlyatlarinl jamlashnl talab etadi.2. Jiddiy hlssly zo’riqlsh holatida harakatlarni bajarish usuliy priyomi texnikani o’stiruvchi mashqlarga nazorat, musobaqa va o'yin usullarlnl kirltlsh orqali amalga oshlriladi.3. Ko'rlb nazorat qillsh Imkonlnl vaqtl-vaqti bilan cheklash yoki butunlay "o'chlrib qo’yish” usuliy priyomi harakat ko’nlkmaslnlng retseptor- analizatorli tarkibly qismlarlga tanlab ta’sir ko’rsatlshga yordam beradi. Natijada sportchida o'z harakatlarinl kinestetik sezgilarlga ko'ra sinchiklab baholash va nozik idrok otlsh qobillyatl ortadl. Masalan, ko'zlarni berkitib eshkak eshish qayiqnlng suzlshinl yaxshiroq his etish hamda "mushak sezgisi" ko'magida ko'nikmaning barqarorllgini osonroq nazorat qillsh uchun sharoit yaratadi.4. Ishchi vaziyatni shakllantirlsh usuliy priyomi sportchlni musobaqa sharoitida takomillashtirllgan texnik priyomni albatta bajarishga ruhan hozirlaydi, ko'nikmani takomlllashtlrlsh jarayonlda uning faolligini oshiradi. Masalan, mashg’ulotdagi Jang chog'lda qlllchboz o’z diqqatini ko'proq himoya texnik priyomlari yoki, aksincha, hujum prlyomlariga jamlash to’g’risida ko'rsatma oladi.
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1.3.Texnik tayorgarlik

O'yinda stol tennischilarning harakatiO’yinda stol tennischilar odatda quyldagi turlardan foydalanadilar harakatlar: bir martalik usul — qadamlar, qadamlar va hujumlar; Ikki tomonlama usul-o'zaro faoliyat va oldingi qadamlar.Bir qadamli harakat usuli futbolchilar quyidagi hollarda qo'llaniladi kichik masofani boslb o'tlsh yoki ishg'ol qilish to'g'rl pozitslya. Shu bilan birga, to'p yo'nalishi bo'yicha qadam yaqlnlarini qiladi unga oyoq bilan, ikkinchisi esa zarba berish uchun kerakli joyga qo'ylladl (rasm-4),

4-rasm. Bir qadamli harakat usuliO'tlsh joyida aylanish uchun ishlatiladi yoki oldlnga va orqaga kichik harakat-tennlschi oyoqdan oyoqqa ko'chiriladl; asosan, qisqa muddatli qabul Rilish uchun (rasm-5) yoki burchak to'plari (rasm-6), qaysi o’yinchi xuddi shunday bo’lishi kerak uzatish.
21



5-rasm

6-rasmO’zaro faoliyat harakatlar o’yinchilar o'rta yoki о rta о yin ar a * foydalanadilar uzoq o’yln maydonl. Ushbu harakat usuli bilan awa oyoq to'pdan uzoqroq qadam-e впереди qo'llab-quwatlash oldida yoki orqas olib boriladi oyoqlari. Keyin qo’llab-quwatlash oyog’i tortiladi va ker joyga qo'yiladi zarbani bajarlsh masofa (rasm-7).22



7-rasmYonma yon qadamlar asosan chap tomonga o'tish uchun ishlatlladl- o'ng. Shu bilan birga, birinchi, asosiy qadam to’pga yaqlnlashadi oyoq bilan, ikkinchisi esa asosiy tayanchga tortlladi(rasm-8).

8-rasm23



Jufilik o'yinidagi harakat usuliariJuftlik o'yinda harakatlanishnlng asosiy usuliari, ular eng keng tarqalgan Birinchi harakat usulinl chiziqli deb ham atash mumkin. Zarbani tugatgandan so’ng, chetga o'tib - biri dolmo o'ngga, Ikkinchisi esa chapga (9a-rasm).Harakatning ikklnchi usuli T shaklidagi deb nomlanadi. Odatda bu o'ylnchilarning biri yaqin zonada, ikkinchisi csa o’rtadagi o’yin zonasida o'ynashni afzal ko'rganda qo’llanlladi (9b-rasm).Agar ikkala o'yinchi ham o'rta zonada o'ynashni ma'qul ko'rsa va ulardan biri o'ng tomonda bir tomonlama o'ynashga rioya qilsa, uchlnchi harakat usulini qo'llagan ma’qul - bu bshaklll deb nomlangan (9v-rasm).Juftlik o'yinlarida eng ko'p uchraydigan narsa bu harakatning to'rtinchi usuli - u 0 shaklida bo'ladi.Stol ustidagi zarbani bajarib, chetroqqa va sherikning orqasiga, o'tib uni Joy ini egalash, sherigiesa stolning oldinga o'tishi kerak (9g-rasm).Harakatning beshinchi usuli L shaklidagi deb nomlanadi U o'ng qo'li bilan chap qo'li juftlikda o'ynaganda Ishlatlladi.Stolning turli burchaklarida, undan blroz masofada bo'lishi kerak: о ng qo'l • chap burchakda, chap qo'l esa - o'ng tomonda. Zarba berish uchun stol oldiga o'tish va keyin dastlabki holatiga qaytish (9d-rasm). Rasm: 11 juftlikdagi harakatlanlsh tartibi.
Мм i .
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9-rasm. Juftllk o'yindagi harakatlar

ZarbalarTo'pni raketka bilan urishnlng Ikki yo'll bor. Birinchisi, raketani qo yl . Bunday holda, to'pni qanday uchib ketlshinl taxmln qlllsh mumkin emas. Bu usul eng yangi kelganlarni foydalanadi.Ikklnchi usul-to’pning aylanlshldan foydalanlsh. Bun ng uchun to p teginlshga urishlnglz kerak, shunda raketangiznlng kauchuklar to pn i s , uni aylantirlshl mumkin. Aylanlsh turi raketaning burchagiga va op aloqa qlllsh vaqtlda uning harakatlnlng yo'nallshlga bog Hq. r nec a turlari mavjud, asosly-Nakat, keslsh va Top- Spin. (Stol tennlsiga zarba berlshda aylanlsh va kuch ortas da muvozanatlashning oddly tamoillaridan iborat. Shunlng uc un raketaning traektoriyasi bilan hosil bo'ladi.Raketaning traektort faqat qo'lnlng harakatl bilan belgilanadi deb o'ylamasllk kerak, butun tananlng traektoriyasinl yaratishda ishtirok etam.Raketka bilan harakatlanishnlng asosiy uchta mushak guruhlga g keladl: oyoqlarl, tanasl (orqa, ko’krak, matbuot) va e a ar qo , ’cho'tka). Barcha uch mushak guruhlnl klritlshga zarbani imkon qadar va kuchll qlllsh imkoninl beradi.Quyldagl rasmda raketaning traektoriyasinlng tur , nmonBako'rsatllgan va qanday zarba hosil bo'ladi. Shunday q » ° n8 ‘ vertlkal ravishda zarba beradlgan bo'lsak, to'p maksima ay an s xabar beradi, biroq aynl paytda zaif kuch va pai^oz tezligi benladi. Bun у zarba "klassik topspin" deb ataladi». 25



Agar traektoriya gorizontal harakatga ega bo’lsa, to’p maksimal tezlashtirish va kuch bilan xabar qilinadi, bu erda aylanish yo’q. Bunday zarba podstavka deb ataladi.Quyidagi 10-rasmda raketantng traektorlyasiga qarab turli xil zarbalarnl ko’rsatdlm. Ko’rib turganimlzdek, nakat va topspinga qo’shimcha ravishda boshqa navlar ham mavjud. Har bir zarba o’z maqsadiga va maqsadiga ega.

Zurbakuchi
10-rasm

Stol tennlslda turli zarbalarni bajarish texnikasi
Podstavka to'pni stolning turli nuqtalarlga tez о tkazish uchun qiluvchi element hisoblanadi. ( uiassikNakot-bu to’rnlng balandligi darajasida aylanmasdan to pga zarba. Stolning o'rta va yaqin zonasida amalga oshlriladi.Topsp/n-stolning yaqin yoki o’rta zonasida pastki aylanish bilan о zarba. Twist-pastkl aylanish bilan to’p ustida stol ustiga zarba. aS topspin-stolning eng chekkasida pastki aylanish bilan to’pga zarba.To'pga zarba berish uch bosqichdan iborat: tolqinlik, asosiy zar av zarbaning oxiri. Stol tennisi 20 dan ortiq turli zarbalardan foydalanadi..
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«Nakat»- asosiy zarba hujum zarbalarini anglatadi. To'p, xuddi go'yo, raketka ostidan yuqoriga va oldinga o’ralgan. To’pga yuqori aylanish va tik parvoz yo'li beriladi «Nakat» o'ng tomondan.O’ng tomonda ’’nakat” bajarayotganda chap oyoq oldinga, o'ng esa orqaga, tanasi o’ng tomonga buriladi va stol yuzasi bilan 45 0 burchak hosil qiladi, oyoqlarl bir oz egillb tizzalar, raketka bilan qurollangan qo'l orqaga bukillgan va tirsagiga qattiq egilmagan, qo'l va bilak bitta tekis chiziq, raketka gorizontal holalda, tanasining vazni Ikki oyoqqa teng taqsimlangan.To'p stoldan ko'tarlla boshlagan payt qo'l oldinga siljiy boshlaydl va bel darajasida turgan raketka chapga va yuqoriga qarab harakatlanadi (rasm-11).

11-rasm. Gorizontal ravishda o'ng tomonda ''Nakat”To'p tiklanishning eng yuqori nuqtasiga etganida, u allaqachon yiqillshni boshlashi kerak, raketka stol bilan to'g’rl burchak hosil qilib, to'pning о rta qismi bilan aloqa qiladi.Raketka to'p bilan teglb turgan paytda, yuqoriga qarab ozgina harakatlanadigan qo'l to'pni yuqoriga qarab aylantiradi va shu bilan to pnl berilgan traektoriyada yotishga, to'r ustidan uchib o'tishga va raqib tomoniga tushishga majbur qiladi.To'p raketadan chiqlb ketgandan so'ng, qo'l mushaklarl darhol bo’shashadi va raketka Inersiya bilan boshdan yuqoriga ко tarilguncha yuqoriga qarab harakat qilishni davom ettiradi.Bu vaqtda tanani oldinga ozgina egib olishadi, tananing ogirlik maikazi butunlay chap oyoqqa o'tadi va o'ng oyoq, orqada qolib, tanani muvozanatda Ushlab turadi 27



12-rasm. «Nakat "chap tomonida"Nakat"ni chap tomonda yasashda o’ng oyoq oldinga, chap oyoq orqada, tanasl chap tomonga ozglna egllib, oyoqlari tizzalarlga, qo’llarl tirsagiga, yelkasl tanaga bosllgan, bilagi zamln yuzasiga parallel, raketka o’ylnchining chap tomonida va to'rdan biroz orqaga burilgan, tana og'irligi Ikkala oyog'iga teng taqslmlangan.To'p stoldan ko’tarlla boshlaganda bllak oldinga siljiy boshlaydl va raketka kamar sathldan o'ngga va yuqorlga qarab harakatlanadi. To'p o'z tiklanishlnlng eng yuqori nuqtasiga etib borganida va tushlshni boshlashi kerak bo'lsa, raketka stol yuzasi bilan to'g’rl burchak hosil qlHb, to'pning o’rta qismi bilan aloqa qlladi.Ushbu paytida, oldinga siljigan qo’l raketkanl yopadi, shunda to'p egri uchlsh yo'lini hosil qilib, to'r ustidan uchlb o’tib raqib tomonlga tushadl.To'p raketadan chiqlb ketgandan so’ng, qo'l mushaklari bir zumda bo’shashadi va raketka yuqorlga qarab harakat qlllshni davom ettiradi va bosh darajasiga etib kelib to'xtaydl.Ayni paytda tananl oldinga ozglna egib, tortlshish markazinl butunlay o’ng oyoqqa o'tkazadi va chap oyoq orqada bo'lib, tananl muvozanatda ushlab turadi (rasm-12).
"Podrezkano'ng tomontdan (rasm-13). Harakatning dastlabkl bosqlchida chap oyoq va chap yelka stolning o’ng burchagiga yaqinlashadi, o’ng oyog'l orqaga qaytarlladi, oyoqlari tizzalarlga bir oz egllib, og'irlik markazi o'ng oyog'iga, raketka yelka darajasiga qadar tortiladl, qo'lni uzatadi, lekin tarang emas. 28



Kaft - tabiiy holatidadir, raketaning dastasi pastga qaragan, tanasi stolga deyarli to'g'ri burchak ostida. Ayni paytda qo’l uchib ketayotgan to’p bilan uchrashishga tayyorlanib, oldinga va pastga qarab harakatlana boshlaydi.To’p raketkaga tegishidan oldln, tanasi bir oz pastga egllib, o'ngdan chapga qarab harakatlanadi, to'p oldinga, pastga va chapga harakat qilishni davom ettiradi, shunda to'pning raketka bilan aloqasi o'ylnchining ko'kragi oldida bo'ladi.Ayni paytda to'p raketkaga tegib turibdi, bilak raketkaga tezlashuv beradl, shu tufayll to'pga pastroq aylanish berlladl.Ayni paytda tananing og’irlik markazi asta-sekin o'ng oyoqdan chapga siljiydL To'pni kesgandan so’ng, raketka inertsiya bilan oldinga va chapga harakat qilishni davom ettiradi, og'irlik markazi butunlay chap oyoqqa o'tadl, tanasi stolga buriladi. O'ylnchi navbatdagi zarbani ishlab chiqarish uchun boshlang'ich pozitsiyani egallaydi.

13-rasm. "Podrezka"o,ng tomonidan

"Podrezka "chap tomonidan (rasm-14). Chap tarafdagi pastki chiziqni ^esish uchun asosiy pozitsiya o'ng tomondagi chiziqni urish holatiga qarama- 4arshi. Tana o'ng tomoni bilan stolga burilgan, o'ng oyoq oldida.
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To’p o’yinchining oldida turganida bilak oldinga, pastga va o'ngga tezlashadi. Bilak harakati yo’nalishi bo’yicha qo'lni yuqoridan pastgacha harakatlantirish bilan to’pni raketka bilan aloqa qilish vaqtida to’pga pastki aylanishnlng qo'shimcha kuchi beriladi.

»"’asm.-p,dre2ka.chaptom()Ii,ilan

O’yinchining o'sishi гд I °y,”2ona,ari° rtasida aniq farq qij(sh« cliun^i u o'yin davomfda turll zarbalartur,ni aniq beigilaydi. k n' To'p 0,inadlgan Joy element va harakat“shlrlladi. Shunday qtHb1 e,ementlar turll sohalarda amalga° П® / c*1aP tomonda amalvn $ zonada (zonanlng yaqlnida) burillsh ««u„Uk ,ilad| и U2 a^’ «Wd adt 20nada OS.1S „) opspin bdano‘ynaydl(rasm-lSJ StOdan 1,5 m dan ort'4^ sto1 aI,a4achon
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15-rasmZarba berishda turll mushak guruhlari ham ishlaydi, shunlng uchun bilak va yelka stol ustldagi zonada ishtirok etadi, o'rta zonada yelkama-belnlng mushaklarldan tashqari, tanani ham bog'laydl va stolning uzoq zonasida oyoqlarnlng kengaytirilgan ishl bilan to'ldlrlladi. Stoldan qanchallk uzoq o'ynasak, harakat qanchalik keng bo'ladi.
Podachalar

Podacha -bu birinchi zarba bo'Hb, u bilan nuqta chiziladi. Shunlng uchun ovqatni to'g’ri bajarish Juda muhlmdlr. Bir partiya uchun 10 dan 12 gacha podachanl bajariladi.Podacha-deyarll statik holatdan amalga oshiriladigan va raqibning harakatlariga bog'liq bo'lmagan yagona texnik uslub. Bu raqibning zaif Joyiga birinchi zarba, g'alaba qozonlsh uchun birinchi qadam.Podacha bilan to'p o'yinga kirltiladl. Podachalar to’pning yo nalishi, uzunligi va o'yinga kirltilish usuli bo'yicha tasniflanadi. Stol tennisida uch xil Podachalardan iborat:to'g'ridan-to'g'ri,"Mayatnik",“Veyer”.
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To'g'ridan-to'g'ri podacha bilan ( rasm-16), raketka bilan qo’l xuddi stol ustiga urilgandek gorizontal ravishda stol ustida harakat qiladi. To'pni raketka to'g'ri raketka bilan yoki biron bir burchak ostida uradi.

16-rasm. To'g’ridan-to'g'ri podacha

Podacha "Mayatnik" - ushbu nom harakatning o'ziga xosdir, chunkl raketka bilan bllak va qo’l traektorlya bo'ylab, xuddi mayatnik kabi harakat qlladl: raketaning orqa tomonl bilan podacnanl bajarishda chapdan o’ngga va raketaning kafti bilan bajarlsh paytida o'ngdan chapga (rasm-17).Ushbu podacha yordamlda raketka qaysl vaqtda to'pni urishiga qarab - harakatning boshlda, o’rtalarida yoki oxirida to'pga turli xil spin berillshi mumkin.To'p pastkl, yon, yuqorl yoki aralash aylanlb egallashi mumkinllgiga bog'liq.Shuning uchun, raqib tomonidan podachani bajarayotganda, to’p qaysl harakat momentida raketaga teglshini kuzatib borish kerak, aks holda xizmat ко rsatilayotgan to’p qanday aylanlsh bilan uchlb ketishini aniqlash qiyin.
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17-rasm. Podacha "Mayatnik" o’ngdan chapga

"Veyer" podachanl odatda faqat raketaning kaft tomonl bilan amalga oshiriladi, qo’l yarim doira shakllda, qavariq tomonl yuqorlga qarab tasvirlaydl (rasm -18).Tennischi stolga qarab turganda» muxllsnlng o’ng tarafdan, chapdan o'ngga ijro etllishini, o'ylnchl o’ng tarafdan podachanl va chap tarafdan muxlisnl bajarillshini farqlanadl.

18-rasm. Veyer" podachal
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Nazorat savollari1. Koptokni raketka bilan urib qaytarishni qanday usullaridan iborat?2. Qanday raketkani ushlash usullari bor?3. Yevropa usuli qanday bajariladi?4. Osiyo usuli qanday bajariladi?5. Turish holatlari o'yinchining nimalaridan ajralib turadi?6. O'yinda tennischilar qanday turli harakatlaridan fbydalanadilar?7. Podrezka harakatini qanday bajarishi kerak?8. To’pga zarba berish nechta fazadan iborat?9. Nakat zarba qanday bajariladi?10. Zarbalarni aylanish qanday turiga qarab ajratiladi?11. Stol tennisida podachalardan necha xildan iborat?12. "Mayatnik” podacha qanday bajariladi?13. “Veyer” podahca qanday bajariladi?
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II-BOB. SPORT JAROHATLARINI OLDINI OLISH CHORA TADB1RLARI

2.1.Sport sog'lomlashtirish tadbirlariStol tennlsida jarohatlantshni oldini olish omillarini o'rganish kerak. Stol tennisi kam xavfli sport turi hisoblanadi. Yelka kamari shlkastlanishga juda moyil; keyin kamayish tartibida jarohatlar mavjud: orqa, qo'llar va oyoq bilaklari. Tananing qolgan qismi kamdan kam shikastlanadi.Muskullar ko’pincha shikastlanadi, so'ngra jarohatlar chastotaslda tendonlar.Sport jarohatlarl bo'yicha to'plangan statistika shun! ko'rsatadikl, stol tennisi shikast etkazmaydigan sport turlarldan birl bo’lib, rekreatslon (rekreatsion) darajada jiddiy shikastlanlshlar qayd etilmagan.Yuqori darajadagl sportchilar son! ko'paylshi bilan , mashg'ulotlarda va musobaqa paytlda sport jarohatlar! ko'paymoqda. Shuning uchun shlfokorning ahamiyatl nafaqat anlq tashxls qo'ylsh va restoratlv jarayonlarnl taylnlashda.U tlklanish va dam olish jarayonlni rejalashtirishda qatnashishl, mashg'ulotlar jarayonlda va barcha tadbirlarda maslahat berlshi, jarohatlanlsh xavflni kamaytirishl kerak.Boshqa har qanday sport turlarl slngarl, stol tennlsida jarohatlarning ayrlm turlarl ko'proq uchraydl. Sport tlbblyotl va boshqa fan sohalarl, albatta, ularning qlsqarishlga katta hlssa qo'shadl, ammo samarall profllaktlka qillsh uchun turli to'qimalarning shikastlanlshlarl funktslonal anatomiyasi va patoflzlologiyasinl tushunlsh juda muhimdir,Shikastlanlshning oldini olish uchun, shuningdek, sport yuklarining mohlyatlnl, sport jarohatlarl mexanizmlarini va mexanik shikastlanlsh va ortiqcha yuk paytlda to'qimalarning biomexanik reaktslyalarinl tushunlsh kerak.Stol tennisi o'ylnchisining funktslonal holatlnl tekshirish mutaxassls tomonldan qo'shimcha testlarni o'tkazish bilan cheklanmasligi kerak.U boshqa barcha afzalllklar qatorlda anatomiya va flzlologiyani bilishi va turli xil yuklarni batafsll bilishi kerak, bu amaliyot shuni ko'rsatadikl, ko’pincha zamonaviy sportchining fiziologik imkoniyatlaridan tashqariga chiqadi.Asosan, sport jarohatlarl ortiqcha yuk bilan bog'liq jarohatlar va buzilishlarga bo'linadi. Shikastlanlshlar voqealar zanjiri yoki izolyatsiya 4ilingan hodisa natijasida sodir bo'ladi.35



Bular, masalan, payalar juzilishi va dislokatsiyalar. Haddan tashqarl yuklanlsh buzilishi asta-sekin rivojlanib, mashg'ulot yoki raqobatda namoyon bo ladi, 0 yinchi, jarayonnl rivojlantirishning boshida mashg'ulotdan so'ng ozglna og'riqni boshdan kechirmoqda.Ertasi kuni, dam olishdan keyin, bu alomat yo'qoladi, faqat boshqa mashqdan keyin paydo bo'ladi va hokazo. Vaziyat asta-sekin yomonlashadi. Sport jarohatlarining sabablari Juda ko'p, shu jumladan yetarli darajada isinish, jismoniy mashqlarni noto’g'ri boshqarish, juda qisqa dam olish vaqtlarl, anatomik omillar, noqulay uskunalar, past sifatli sport poyabzali, sport zalldagi polning sirpanchiqligi, va boshqa ko’plab omillar.Haddan tashqari shikastlanishlar etiologiyasi ko'p faktorli bo’iib, ichkl va tashqi parametrlarni o'z ichiga oladi. Ichkl parametrlar sportchining o’zl bilan bog'liq. Ya'ni, bu anatomik xususiyatlar, bo'yi, yoshi, muvozanat, genetik moylllik, sog'liq, ovqatlanish va oldingi jarohatlar.Tashqi omillar - bu o'quv jarayonini tashkil etishdagi xatolar, optimal bo'lmagan uskunalar va boshqalar.Vazlyatni tashxislash va qo'shlmcha tahlil qilishda yuqoridagi omillarning ta'slrlni hlsobga olish kerak.Yuqoridagi omillarni yaxshi bilish va teglshli choralarni ko'rish stol tennislda sport jarohatlarining oldinl olish yoki Ideal holda kamaytirlsh uchun zaruriy shartdir.Profllaktik tadbirlar zarurliginl ta'kldlash muhimdir. O’yln sportinlng mohlyatl shundan Iboratkl, sportchi istalgan vaqtda jarohat olishl mumkin.Ko'pincha yelkama-kamar shikastlanadl stol tennislda. Ko’plab teklsliklarda amplitude harakatlar bilan to'ldirilgan rotator manfiy va skapula stabllizatori mushaklarining murakkab funktsiyalari - stol tennisi texnikasining ushbu tarkibiy qlsmlari yelkama-ichaknl shikastlanishga eng zaif holga keltiradi.O’yinchilar tez-tez og'riqni faqat stol tennisi bo'yicha maxsus mashqlarni bajarlsh paytida boshdan kechirishlari sababli, odatiy usullar ko'pincha bu alomatlami ko’rsatmaydi. Shuning uchun funktsional testlardan sportchi og’riq sezadigan elkama komplekslning holatini aniqlash, yo’naltirilgan kuchlarni va mushaklarning amplitudasini baholash uchun foydalanish kerak.Aksariyat jarohatlar mashg'ulotlar paytida ro’y beradi, garchi bu raqobat jarohati "ehtimoliy" davri bo'lsa kerak. Raqobat paytida xavf omillari ko’plab qo shimcha omillarni o’z ichiga oladi, ammo haqiqat saqlanib qolmoqda.
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Stol tennis bo'yicha mashg'ulotlar boshlanishidan oldin qo'yiladigan 
xavfsizlik talablari.O’rganayotgan quyidagllarga majbur: o'qituvchi rahbarligi ostida mashg'ulotni o'tkazish uchun zarur bo’lgan inventar va jihozlarni tayyorlash; stol tennis o’yin uchun stol, to'r va ustunlarni mustahkamliginl tekshirish; mashqlardan oldin blroz tayyorgarlik mashqlarini bajarlsh.

Stol tennis bo'yicha mashqlari o'tkazish paytidagi xavfsizlik talablari.Singan raketka va yaroqsiz to’p mashqlar bajarmaslik. Raketka yoki boshqa buyumlar bilan mashq bajarayotgan talabalarga yaqin turmas- lik. Kaftlarl nam bo'lganida raketka bilan mashqlarni bajarmaslik.Ketma-ket mashqlarni bajarganda, to'qnashuvlar bo'lmasligi uchun yetarli masofani saqlash.Koptoknl oshlrish mashqlarni bajarishda atrof yoki stoldan yaqin Joyda insonlar yo'qliglga Ishonch hosil qilish.O'qituvchining ruxsatlsiz to’pni oshirmaslik, sport Inventarlni qarovsiz qoldlrlsh. Bir-birlga to'pni otib tashlamaslik.
Harakatdagi mashqlarni bajarishda o'qituvchi quyldagllarnl bajartshga 

majbur: boshqa o’rganayotganlar bilan to’qnashuvlarni oldini olish, о z harakatlni keskln o'zgartlrmaslik; masofaga rioya qilish.
tiaxtslz hodlsa va ekstrlmal vaziyatlarda xavfslzlikka qo'yiladigan talablar.Talabalar quyidagllarga majbur:- jarohat olganida yoki holati yomonlashganida mashg’ulotlarnl to'xtatlb, o'qituvchislni ogohlantlrish;• o’qltuvchi yordamida jarohat olganga birinchi tibbiy yordam ко rsatlsh, zarurlyat tug’ilganda uni shifoxonaga olib borlsh yoki tez yordamnl chaqirlsh;- sport zalida yong'in paydo bo'lganida, mashg'ulotni darhol to xtatlb, tashkillashgan holda o’qltuvchi rahbarligi ostida mashg ulot joyini evakuatsiya rejasiga muvofiq zaxira chiqish yo'llari orqall chlqib ketish; o’qituvchlning ko'rsatmaslga ko'ra, o'quv muassasasi ma murlyatini yong’in haqida xabardor qilish va yong’lnga qarshi kurash muassasasiga xabar berish.
MQshg'ulotlaryakunlangantdan so'ng xavfsizlikka qo'yiladigan talablar.Talaba quyidagllarga majbur: o'qituvchi rahbarligi ostida sport toventarini uni saqlash Joylariga olib qo’yish; mashg'ulot o'tkazillsh joyini tashkillashgan holda tark etish, kiylm almashtirish xonasida kiyimini almashtlrlsh, sport kiylmi va sport oyoq kiyimini yechish; yuz va qo lini s°vun bilan yaxshilab yuvish.
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Xavfsizlik choralariga rioya qilmagan holda o’rganilayotgan o’quv jarayonidan chiqarib tashlanishi mumkin.
Nazorat savollaril. Stol tennis bo'yicha mashg’ulotlar boshlanishidan oldin qanday xavfsizlik talablari qo’yiladi?2. Baxtsiz hodisa va ekstrimal vaziyatlarda qanday xavfsizlik talablari qo’yiladi?3. Stol tennis anjomlani texnik xavfsizliglda qanday talablari qo'iladi?4. Stol tennis o’yin maydoni texnik xavfsizligida qanday talablari qo'iladi?



HI-BOB. JISMONIY TAYYORGARLIK ASOSLAR1

3.1. Sportchilarning Jismoniy sifatlarini rivojiantlrlsh"Jismoniy sifatlar" tushunchasi bir xil harakatlarda namoyon bo'ladigan, xuddi shu psixikaning namoyon bo'lishini taiab qlladigan va bir xil o'Ichagichga ega bo'lgan inson harakat qobiliyatlarining tomonlarini birlashtiradi.Jismoniy slfatlatlar ma'lum darajada kundalik hayotda harakatlar paytlda tabliy ravishda, tartibga solinmagan holda ham parallel ravishda rivojlanib borlshl va rivojlangan jismoniy mashqlar komplekslari yordamida maqsadga muvoflq harakatga ega bo’lishi mumkin.
Eglluvchanlik - bu odamnlng mushak-skelet tizimlnlng funktsional xususiyatlari tufayli bo'g’inlarda eng klchlk amplitude harakatlarni amalga oshlrish qoblllyatldlr. Yetarli egiluvchanllkka ega bo'lish boshqa jismoniy fazllatlarnl rivojlantlrlshning muhlm sharti: tezlik, chidamlillk, kuch va epchillik, shunlngdek, harakatlarning tejamkorllglga hissa qo'shadl.Eglluvchanlik quyidagl sharoitlarda mumkin: qo'shilishda etarllcha anatomlk harakatlanlsh radlusl; bo'g'lmlarni o'rab turgan mushaklar,; mushaklarnlng kuchl va ulastikllgl.Harakatlarning tabiati bo'yicha eglluvchanlik quyldagllarga bo'llnadl: faol • bo'g'lnni o'rab turgan mushak guruhinlng faoliyati tufayli katta amp tu a harakatlarni bajarish qobiliyati. ,.Bunday eglluvchanlik harakatning faol bajarllishlda namoyon ° a , passiv ■ tashqi kuchlar ta'sirlda bo'g'imlarda eng yuqori harakatchanli a erishish qobiliyati (sportchining tanasining og'irllgl, snaryadnlng og ir g va boshqalar).Bunday moslashuvchanllk dinamik yoki statistik bo Ushi mum n. ai dolm yuqori va faol bo'lgan passiv eglluvchanlik ko'rsatkichlarlning arq , ao egiluvchanlikni rivojiantlrlsh uchun zaxlra hajmining ozga xos ko'rsatkichldir.Egiluvchanlikni rivojlantlrlshning asosiy vosltasl - bu ^""'^^ish gimnastika mashqlarl majmuaslda alohida o'rln tutishi kera g mashqlarl.Tananlng barcha bo'g'lmlarlda[ kattacho'zish mashqlarl har xil bollshl кегаК. 4 harakatlanlsh bosqichma-bosqich amalga oshiri is i
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Jismoniy mashqlarning egiluvchanlikni rivojlantirishga ta’sirini aniqlashda quyidagi omillarni hisobga olish kerak: egiluvchanlik bo'g'inlarda harakatlanish chegarasi yaqin va maksimal bo'lgan mashqlarda namoyon bo Indi; moslashuvchanlikni rivojlantirish, bo'g'inlarda katta kuch va yuqori amplitude bajariladigan, faol cho'zish va mushaklarning elastfkllgini oshirish bilan bog'liq mashqlarga qaratilgan.Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashqlarni taylnlashda quyidagilarni hisobga olish kerak: Egiluvchanlikni rivojlantirish 10-14 yoshda maksimal bo'ladi; ayollarda moslashuvchanlik erkaklarga qaraganda ko'proq; egiluvchanlik kun davomida o'zgarib, kunning o'rtalariga qadar maksimal darajaga etadi; barcha egiluvchanlik mashqlarl mushaklarning Isishl va mashqlarni bajarishga tayyor bo'lgach, oldindan qizdirilgandan so'ng maksimal amplituda bajariladi.Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashqlar sheriknlng faol yordaml bilan keng qo'llaniladi, u harakatlarning katta amplituda bajarilishinl ta’minlaydi.Faqatglna etarllcha egiluvchanlik bilan tennischi talab qiladigan asosiy Jismoniy fazilatlardan biri - tezliknl zarur rivojlanlshiga erishish mumkin.
Tezkorltk • bu tezliknl qarshillknl yuqori tezlashuv bilan englb o'tlsh xususlyati tufayli malum tezllkda harakathirnl bajarish qobillyatl va harakat tezllgl bilan belgllanadi.Xuddl shu atama vosita vazifasinl bajarishga tezkor reaktslyani anglatadi, bu tez va sekln tolalar mushaklaridagi tabiiy sifat nisbati hamda bu holatga ruhiy munosabat bilan bog’liq.Tennischining tezllgl reaktsiya tezllgl va harakat tezliglga bo'linadl. Ular nafaqat ko'p jihatdan bir-birl bilan bog'liq, balk! mustaqil hamdir.Masalan, ba’zi tennischilar vaziyatga tezkor munosabatda bo'lishadi, ammo ularda harakat tezllgl etarli emas. O’qitlshning to'g'ri usullarl yordamlda tezlikni rivojlantirishda aniq natijalarga erlshiladi.Tezlik namoyon bo'ladi: maksimal harakat tezllgi bilan mashqlarda (qisqa tushunchada: tezlik - maksimal tezlik bilan harakatlanish); yuqori tezllkli harakatlarni boshqarish qobiliyatlnl aniqlash bilan mashqlarning Jismoniy sifati xarakteristikasi sifatida; bir rejimdan ikkinchisiga tez o’tlsh bilan mashqlarda.Tezlashtirish qobiliyati tezlikning ajralmas qismidir. Tezlikni namoyon qilish shakllari: vosita reaktsiyasi vaqtl; bitta harakatlanish vaqb» harakatlarning chastotasi.
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Ushbu sifatnl rivojlantirishni harakat tezligini osongina oshirishga qodir bo'lgan 7-11 yoshdagi bolalarda boshlash eng samarali hisoblanadi.Reaksiyasl eshltish analizatorl bilan bog'Ilq bo'lgan yengil atletika sportchilaridan (yuguruvchilardan) farqli o'laroq, tennischining reaktsiyasi tezligi vizual idrok bilan bog'liq.Ushbu xususiyatnl inobatga olgan holda tennischi reaktsiya tezligini rivojlantirish jarayonida asosiy e'tiborni mashqlarga qaratishi kerak, uning bajarilishi paytida u "signal harakatlar!" ning qaysi bin ketishinl va uning motor javobi qanday bo’lishi kerakligini oldindan bilmaydi. bo' 1 Ishi.Tezliknl rivojlantirishga mlsol sifatida biz quyidagi mashqlarni takllf qllishlmlz mumkin: sportchi odatdagl "tennis start" pozltsiyasini egallaydl va qo’li bilan kelishilgan signal bo'yicha to'rtta yo'nalishda (oldinga, orqaga) silkitadi., o'ng, chap); oldindan sportchiga noma'lum yo'nallshga uloqtirilgan tennis to'pini turli yo'llar bilan ushlash.Tennlschl kort atrofida maksimal tezlikda 10-12 m masofada harakatlanishlnl hisobga olsak, o'ta qlsqa masofalarda tezliknl rivojlantirishga alohida e'tibor qaratiladi.Aniq zarba bcrish uchun tennlschl to'pga yaqinlashganda keskln sekinlashlshi kerak va shu sababli birlnchi qadamlarnlng tezllgl Juda muhlmdlr.B.'Zi holtard. W'pnlmaydondn sekln harntatlnnlshdan bosh toy . r|v0||antlrlshnl"boshlang'ich pozitslyadan", balki har xil turd g Уmaqsadga muvoflq qiladi. harakatlar. „«halarni baiarishdaBoshlang'ich sportchilar tezllgl uc un shunl esdaharakatlarda qabul qilinlshl mumkin bo'lmagan e atrofldatutlsh kerakkt bo'shashlsh qoblUyatlste. ««tor “„as.harakatlanish tezligini mukammal dara|ada rlvol ant r s aynlqsaCtoq,«„»k • bu har xil vosita X“'Xda »'“X. ynxshl o'zgaruvchan, to'satdan paydo bo'ladlgan s aro qobiliyatinlngboshqarish qobiliyatlnl nazarda tutadlgan va muv q motorlluchta asosiy yo'nalishida namoyon bo ladigan az farqlash vako'nikmalarni o'zlashtirish; harakatlarning turli x xus ( q|llsh Vaboshqarish; vosita faoliyati jarayonida harakatlarn imp birlashtirlsh qobiliyati. , . , »onn|<.da ro’y beradi,Ushbu xislatning namoyon bo'llshi doimly rav s a sharoitlarda chunk! kortda sportchi doimly ravishda va tez о zgari indjvidualdoimo turli xil motor muammolarini hal qillshi 
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ma lumotlardan tashqari tizimli va maqsadga muvofiq mashg'ulotlar jarayoni katta ahamiyatga ega.Chaqqonlikni rivojiantlrlsh uchun sport o’yinlari keng qo'llaniladi: basketbol, xokkey, voleybol, futbol, shuningdek, engil atletika sakrash, to'siqdan sakrash, akrobatlka mashqlarl va uloqtirlsh.Tennischilarda epchillik ba’zida sakrash bilan bog'liq bo'lib, ular asosan Ikki turdan iborat: baland uchar to'pni urish uchun sakrash; uzunlikka sakrash (oldinga, yonga). Yuqoriga sakrashni yuqori darajada to'xtatilgan narsaga qo'linglzning kafti bilan erishish yoki raketka bilan zarba berishga o'xshash qo'l harakati bilan bIrlashtirish maqsadga muvofiqdir.Tennischining chaqqonligini rivojiantlrlsh uchun unga sakrash bosqlchlda har xil murakkab harakatlarni bajarish ham maqsadga muvofiqdir. Bunday mashqlardan biri parvoz bosqichida amalga oshlriladigan sportchiga noma'lum tomonga uloqtirilgan tennis to’pinl ushlash bo'llshi mumkin.
Kuch - bu tashqi qarshilikni birinchi navbatda mushak faoliyati orqali englsh yoki tashqi kuchlarga qarshillkko'rsatish qoblllyatldir.Kuch-quwat hayajonlanganda mushak tomonldan ishlab chiqilgan maksimal kuchlanish qlymati bilan o'lchanadl. Siz ikkala alohida mushak guruhlari va bitta katta mushaklarning kuchlni maqsadi! ravishda rlvojlantirishinglz mumkin.Ammo har xil mushak guruhlariga murakkab tizimli ta'slr o'tkazlb, nafaqat kuchnl, balkl organizmnlng mutanosib rlvojlanishlnl ham shakllantlrish yaxshlroqdlr. Kuchnl rivojiantlrlsh uchun ma'lum kuch mashqlarlni bajarishda mushaklarning turll rejimlarda Ishlashinlng quyidagi omlllarini hisobga olish kerak: statik rejlmda nafaqat mushaklarning eng katta kuch! (maksimal kuch), balk! asab tizlmiga noqulay yuqori yuk ham namoyon bo'ladi; dlnamik rejlmda maksimal quvvat ko'rsatkichlarl o'rtacha tezllkda, minimal esa mushaklarning tez qlsqarishi bilan namoyon bo'ladi.Ko'rsatllgan kuchning harakatdagi ko'rsatkichlarl statistlk rejimga qaraganda pastroq; yuqori tezllkli yoki "portlovchl" kuch • bu mushakning qarshilikni katta tezlashuv bilan englsh qobiliyati va faqat tez va katta boshlang'ich dinamlk mushak tarangllgi bilan, statistik mashqlarda esa - katta mushaklarning dastlabki kuchlanishi bilan namoyon bo'ladi; sekin dinamlk (bosish) kuchi cheklangan og'lrllklarni engib, sekin mushak qisqarishl bilan namoyon bo'ladi; jismoniy fazilatlar majmuasining yaqln chegaralangan yoki maksimal darajadagi namoyon bo'llshi, bir rejimdan Ikkinchlsiga tez o’tish paytida, odamning muvofiqlashtirish qobillyatining namoyon bo’lishi sifatida sodir bo'ladi.



Bu elastiklik, mashqlar paytida sinergistlar (do'stona Ishlaydigan) va antagonistlar sifatida ishlaydigan mushaklarni bo'shatish va cho'zish qobiliyatiga bog'liq bo’llb, benuqson texnika bilan erlshiladi.Fennlschining aksariyat harakatlari mushaklarning maksimal kuchlanlshini talab qflmaydi. Kuch mashqlarl kompleksl har tomonlama jismoniy rivojlanish uchun tennlschilar bilan mashg'ulotlarda qo’llanlladi va ko p qhrali talablarga Javob berishl kerak. Kompleks tarkibida tanadagl barcha mushak guruhlarini kuchaytirish mashqlari bo’lishi kerak. Tennischi uchun eng yaxshi mashq bu nafaqat kuchni, balkl egiluvchanlikni ham Hvojlantiradigan har xil og'irliklarga ega bo’lgan (tibbiyot to’pi, dumbbelllar, yadro va boshqalar) dinamlk xarakterdagl mashqlardir. (Joining kuchi va harakatchanligini rivojlantirishga, shu jumladan og'irlik bilan turll xil qo'l larakatlari mashqlarlni (oldinga, yon tomonga burish, dumaloq harakatlar) a ohida e’tibor berillshi kerak. Kuchli zarbalar kuchli ushlashni talab qiladi - kuchll barmoqlar, qo’l va bilak.Chldamlillk - bu sport motor harakat! paytida charchoqqa qarshllik, ya'nl «damning jismoniy mashqlar paytida charchoqqa qarshl tura olish 4obillyatldir.Charchoq - bu qabul qlllngan Jismoniy va ruhiy stress tufayli ishlashnlng vaqtlncha pasayishl, bu Jismoniy faolllknl bir xil samaradorllk bilan bajarlshga n^kon bormaydl. Albatta, uzoq muddatll uchrashuv tennlschidan o'ziga xos xususlyatlarga ega bo'lgan chldamllllkni talab qlladl.Tennischining o’yindagi harakatlari ketma-ketligi va tezllgi dolmly ^vlshda o'zgarib turadl, tez va sekin harakatlar almashinib turadi.Bunga sabab tslkllk harakatlar tennischining o'ziga xos chidamlillgini 1 v°jlantirishning asosiy vosltasl bo'llshi mumkin emas. Ushbu slfat bir- Jridan tezllgi bilan ham, harakatlarni muvofiqlashtirish bilan farq qlladlgan mashqlarni bajarishda rlvojlangan bo'llshi kerak.Chldamllllkni rivojiantlrlsh komplekslga odatda har xil yugurlsh turlarl (.normal yugurlsh, yonma-yon va orqaga yugurlsh, yon pog'onada yugurlsh, tezlanlsh bilan yugurlsh) va sakrash kiradl. Yaxshi voslta - bu turll xil stavkalarda yugurlsh, arqondan sakrash.( Ammo "charchoq" tushunchasi nafaqat jismoniy, balkl ruhiy stressni ham ° z ichiga oladi. Tennis • bu Jang san'atl turlaridan biri, shuning uchun ham J smonly tarbiya bilan bir qatorda sportchining irodavly fazilatlarini, Musobaqa davomida uzoq va keskln kurashga munosabatini rlvojlantlrish 2$rur.
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Shu munosabat bilan, musobaqaga tayyorgarlik ko’rish jarayonida tennischilar musobaqa xarakteridagi o'quv mashg'ulotlarini, erkaklar uchun 5-6 o'yin va ayollar uchun 3-4 partlyani o'tkazishlari shart. Mashg'ulotlar davomlda chldamlilikni rivojlantlrishga kelsak, tanlqli tennischilarning fikrlari asosan bir xll, ammo ba'zi farqlar mavjud.
TEZLIK VA CHAQONLIKNI RIVOJLANISH UCHUN MASHQLAR1. Tez yo'nalish o'zgarishi bilan yugurish va sakrashlar;2. Arqon bilan mashq qilish-1 daqiqa;3. Narvonlarning narvonlari bo'ylab yugurish;4. Turgan Joyida tizallarni yuqorlga ko'tarib yugurish,;5. Tezlashtirib yugurish;6. O’zgaruvchan yugurishlar (30 m-tez, 30 m-sekin);7. Yon tomon bilan sakrash;8. Chapdagl podstavka taqlid qilish va o'ng tomonga urish (30 s-seriyall, 1 daqiqa oralig'l, uch martadan bajarlsh);9. Yon tomonlarga sakrash (kengligi 2,5 m, sikl 30s, 5 slkl bo'yicha);10. Yon tomonga o’tlsh (20 sikl uchun 25s uchun 1-3 sikl);11. Chap va o'ng tomondagl stol atroflda harakatlanlng, to'pga zarbaga berish (seriya 1 daqiqa, 2-3 serlyasi);12. Tez qo’l harakat! (to'pni zarb qilish) yuklamasdan yoki 0,5-lkg yukl bilan (20 sslkll, 8-10 slkllarl);13. Bllakni tez bukish yoki yozlsh, bllakni ichkl va tashqi tomonga aylantirish.

CHIDAMLILIKNI RIVOJLANISH UCHUN MASHQLARSol tennislda chidamlllikning ahamiyati Juda katta. Juda tez-tez, yaxshi uskunalar va kam chidamlilik ega sportchllar, ajoyib birinchi partiyalarnl qo’lga klritdi, va uchrashuvning Ikklnchi yarmida ta'sir anlqliglni yo'qotgan, ular e'tibor zaiflashib, normal nafas, ortib terlash buzilgan.Har bir musobaqada yuk o'z xususiyatlariga ega. Bu uzoq yoki qisqa muddatli, lekln har dolm Juda kuchli. Bu stol tennisi o'ylnini o'rganish yiliga/ sport va texnik tayyorgarlik darajasiga, vaznga, jinsga va boshqalarga bog'liq-Umumiy va maxsus chldamlilikni farqlash odatiy holdir. Umumiy chidamlilik tananing uzoq muddatli ish qobiliyatini va maxsus yoki yuqori tezlik bilan chidamlilik, muayyan vaqt davomlda eng yuqori intensivlik bilan ishlash qobiliyatini tushunish kerak.
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Umumiy chidamlilik asoslda maxsus chidamlilik rivojlanadi, unda ijobiy natijalarga erishish mumkin emas. Sportchining mushak harakatlarini o'lchash va mushakni zarbadan keyln bo’shatish qobiliyati katta ahamiyatga ega. Bu mushaklarni tez charchoqdan himoya qiladi.Umumiy chidamlilik eng yaxshi yurak va o’pkada asta-sekin ortib borayotgan yuknl ta'minlaydigan uzoq, ammo mo " tadil ish orqalt rivojlanadi. Bu holda juda foydali, arqonlar bilan mashqlar, yurish, xoch, tosh (20-30 km), basketbol o'ynash, muntazam takrorly mashq qilish, maxsus mashqlar, shuningdek, stoldan mashq qilish va musobaqalarda Ishtirok etish.Stol tennisi bilan shug'ullanadlganlar va II—III sport toifasiga klrganlar uchun ushbu jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlarl quyidagi chegaralarda bo'lishi kerak:1.100 m yugurish -13,6-14,3 s.;2.3000 m yugurldh -13 min 20 s -13 min 50 s.;3.8-12 marta bland turnikda tortilish;4. Gavdaani yotgan holatda ko’tatish 25-35 marta;5. Moqsimon yugurish 418 -16,0-17,0 s (qiz), 618-24-26 s (o’g'll);6. Brusda qo'llarnl buklb yozish 9-15 marta;7. Turgan joydan uzoqqa sakrash - 225-250 sm
TENNISCHILARNI JISMONIY TAYYORLASH VOSITALARI

Yugurish mashqlar!1. lion izi bo'ylab yugurish.2.3-5m tezlashtib yugurish.3. To'g'ri oyoqlarinl oldinga "tashlab" yugurish.4. Yugurish, telcis oyoqlarinl orqaga qaytarish.5. Yuqorlga sonlarini ko'tarib yugurish.6. Orqaga bilan yugurish.7. Yon tomondan [o'ng, chap) harakatlantiruvchi qadamlar.8. Bir vaqtning o'zlda o'ng va chap tomonga harakat qilish bilan tennischining oldinga qadam bosish.9. Xuddi shu narsa, lekin oldinga qarab.10. Yon (o’ng, chap) o'zaro faollyat qadamlar (''Lezginka") bilan harakat qilish: masalan, o'ng tomon bilan harakatlanayotganda chap oyoqni oldinga, keyin o'ng tomonga burib qo'ying. O'ng oyoq faqat o'ng tomonga o'tadi.
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Sakrash mashqlari1. Qo’llar belda, oyoqlarning o'zgarishi bilan bir oyog'ida sakrash.2. Qo’llar belda, uchburchak yoki kvadrat bo’ylab ikkala oyoqqa sakrash.3. Erga chizilgan chiziqlar bo’ylab bir oyoqdan ikkinchisiga sakrash.4, O'tirib yuqoriga sakrash.5. O'tirib oldinga sakrash6. Qo’llar belda 180° (360°) da aylanish bilan har ikkl oyoqda sakrash,7, Oldinga siljish bilan bir oyog’iga sakrash.8. Bir oyog'ida o'ngga-chapga sakrash.9. Ikkala oyoqqa sakrash, tizzalarini ko’kragiga ko’tarib.10, Ikkala oyog'i bilan skameykadan sakrash.
Qo7 mushaklari uchun mashqlar1. Asosiy turish- qo’llar oldinga, yon tomonga, yuqoriga ko'tariladi.2. Qo’llar yelkada - qo’llar bilan aylantlrish.3, To'g'ri qo’llar bilan aylantlrish -4 marta oldinga, 4 marta orqaga, amplitudanl asta-sekin oshirishi.4. To'g'ri qo’llar bilan aylanma harakatlar turli yo’nalishlarda: o'ng qo’l bilan oldinga, chap qo’l bilan orqaga.S. Yelkalar bilan aylantirish-qo'lnlng ichki va tashqi qismidan yon tomonga o'tadi,6. Kaft bilan aylantlrish- oldinga, orqaga.7. Yuqorida o'ng qo’l, pastki chapda - qo'llar orqaga8. Yuqoridagi o'ng qo’l, pastki chapda-qo’llarnlng orqa va yon tomonlarlda, asta-sekin (8 hisoblarlda) qo’llarning pozltsiyasinl o'zgartlrlsh: yuqoridagi chap, pastki o'ng.9, Devorga yuzma-yuz turlbsh-ikkala qo'lni devordan uzoqlashtirish, unga masofani bosqichma-bosqich oshirish.10. Yotgan holatda-gimnastika o’rindiqdan qo’llarni buklb yozish.11. Yuqoridagi turnikda tortlllsh.

Tanalng mushaklar uchun mashqlar1. Oyoqlar yelka kengligida -qo'llar bilan yerga tekizish.2. Oyoqlar yelka kengligida-tirsaklar bilan erga etib borlsh.3. Oyoqlar yelka kengligida, egllib, qo'llar tomonlarga-tananing burilishlarl, oyoq barmoqlarlni qo’llar! bilan tegish.4. Oyoqlar yelka kengligida, qo'llar belda tos bilan aylantirish.
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5. Xuddi shu narsa, oyoqlar yelkal kengligida, qo'llari "qulfda" boshning yuqorisida-tananing aylanishi, qo'llari bilan katta doirani tasvirlashga harakat qilishl.6. Orqaga egilib, qo'llarini to’piqlarga olib borish.7. Orqaga egilib, o'ng qo'll bilan chap tovonlga yetlb borish.8. Oyoqlar yelka kengligida, qo'llar belda-uchta marta oldinga va orqaga engashlsh.9. Chalqancha yotgan holada, qo'llarni yon tomonga ко tarib-tekis oyoqlarini ko'tarish chap va o'ng tomonga aylantirlshg.10. Oyoqlar yelka kengligida, stoldan 30-50 sm masofada turgan oyoqlarini yerdan ko'tarmasdan, stolning uzoq burchagini qol bilan yetlb borishg.
Oyoq mushaklari uchun mashqlar1. Qo'llar oldinda, o'tirib turish.2. Qo'llar oldinda - oyoqlarl bilan oldinga siljlydl, qo'llarini oyoqnl uchuga yetkazish3. Qo'llar yonga ko’tarilgan - oyoqlar! bilan yong tomonga harakatlanish, qo'llarini oyoqni uchuga yetkazish .4. Qo’llar belda, oyoq uchlda turib- tovon bilan aylantlrish5. Devordan 60-80 sm masofada turib, qo'llari bilan devorga depslnl a - oyoq uchlarlnl ko'tarish.

3.2. Integral tayyorgarllkIntegral mashg'ulot sportchining tayyorgarliglnlng tin 11 tarklbly qismlarlni - texnik, )ismonly, taktik, psixologlk, intellektual mashq a raqobatbardosh faoliyat jarayonida uyg'unlashtlrishga va ompbajarishga qaratllgan. Gap shundakl, tayyorgarlikning ar r ° yo'naltirilgan vositalar va usullar bilan shakllanadi. Bu о quv m namoyon bo'ladigan ma'lum fazilatlar, qobiliyat va on a raqobatbardosh mashqlarda namoyon bo'lolmasliglga о e a . raqobatbardosh faoliyatga tayyorgarlikning bare a j a ar maxsusnamoyon bo'lishlnlng izchilligl va samaradorligini ta m n a o'quv bo'limi kerak Integral ta'limnlng asosiy vosita ari 4^ Iborat. Tanlangan sportning turli darajadagi muso.baqalar sharoltida bajariladigan mashq mashqlari; Ko'rsatilgan qobiliyatlam g 
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tabiatiga qarab raqobatlashishga imkon beradigan maxsus tayyorgarlik mashqlari. Bunday holda, tanlov shartlariga rioya qilish muhimdir.Har qanday sportda integral mashg'ulotlar sport mahoratlni oshlrish va takomillashtirishning muhim omillaridan biridir. Masalan, sport o'ylnlarida, yaxshi o’ynash uchun Jamoa yll davomida ko'p o’ynashi kerak. Texnikaga old mashqlarni bajarlsh, kuchnl rivojlantirish yoki moslashuvchanliknl oshirish yoki ba zi taktik elementlarni yaxshilash va hk. O'quv va raqobatbardosh о yinlarning o’rnini bosa olmaydi. Faqatgina o'ylnlarda har bir sportchining imkonlyatlari to'liq ochib beriladi, ular o’rtasidagi bog'liqllk va tushunish o'rnatlladi va birlashtiriladi, texnik va taktik mahorat yaxshilanadi, tananing barcha organlarl va tizlmlarining uyg'un rivojlanishi, aqliy fazilatlar va shaxsiy xususiyatlar ushbu turdagi xarakterli murakkab raqobat muhitinlng talablarlga muvofiq ta’mlnlanadi. sport.Shuningdek, Jangovar sport turlari bo'yicha integral mashg'ulotlarga alohida e'tibor qaratilmoqda. Qilichbozlik, boks, kurashning barcha turlarida ko’plab musobaqalarda jangovar mashqlarsiz sportchini tayyorlash mumkin emas. Integral mashg'ulotnlng ahamiyati sikl sportiga ixtisoslashgan sportchilar uchun unchalik katta emas, bunda texnik va taktik harakatlarning umumiy soni cheklangan va tana tizlmlarining shakli, tuzllishl va faollyatl bo'yicha tsiklik xaraktordagi mashg'ulot mashg'ulotlarlnlng asosiy hajmi raqobatbardoshga imkon qadaryaqin.Integratsiyalashgan mashg’ulotlar jarayonida tayyorgarliknlng barcha JIhatlari har tomonlama yaxshilanishini ta'minlaydlgan umumiy dlqqat bilan bir qatorda, sportchining yutuqqa tayyorgarliglnlng bir nechta tarkibiy qlsmlarini birgalikda takomillashtirlsh bilan bog’liq bir qator sohalarni - Jismoniy va texnik, texnik va taktik, Jismoniy va taktik, Jismoniy va Jismoniy psixologik va boshqalar.
Integral tayyorgarliknlng asosiy vositalari:Tanlangan sport turi bo'yicha turll darajadagi musobaqalar sharoltlda bajarlladigan musobaqa mashqlari;Ko'rsatllgan qobillyatlarnlng tuzllishl va tabiatl bo'yicha raqobatbardosh qobillyatlarga imkon qadar yaqin bo’lgan maxsus tayyorgarlik mashqlari. Shu bilan blrga, tanlov shartlariga rioya qilish muhimdir.Har qanday sport turida Integral tayyorgarlik sport mahoratlni egallash va oshirishning muhim omillaridan biridir. Masalan, sport o'ylnlarida yaxshi о ynash uchun jamoa yll davomida ko'p o'ynashl kerak. Texnika yoki kuchnl rivojlantirish, moslashuvchanliknl yaxshilash yoki muayyan taktik elementlarni takomillashtirlsh va hokazolar uchun mashqlarni bajarish- 4ft



amaliyot va musobaqa o'yinlarini almashtira olmaydi. Faqat o'yinlarda har bir sportchining imkoniyatlari to'liq ochib beriladi, ular o’rtasidagi bog'liqlik va tushunish o'rnatlladi va mustahkamlanadi, texnik va taktik ko'nikmalar takomillashtiriladi, tananing barcha a'zolari va tizimlari, aqliy fazilatlari va shaxsiy xususiyatlarining uyg'un rivojlanishi ta'minlanadi. sportning ushbu turlga xos bo’lgan murakkab raqobat muhiti talablariga muvofiq.Integral mashg’ulotlarning ahamlyati tsiklik sport turlariga ixtisoslashgan sportchilar uchun unchallk katta emas, ularda texnika va taktik harakatlarning umumiy soni umuman cheklangan va tsiklik xarakterdagl mashg'ulotlarning asosiy hajml shakli, tuzllishl va faoliyatl boyicha. tana tizimlari raqobatbardosh tizimga Imkon qadar yaqin.Integral mashg'ulotlar jarayonida tayyorgarliknlng barcha jihatlarini har tomonlama takomillashtirishni ta'minlaydlgan umumiy yo'nalish bilan bir qatorda, sportchining erishishga tayyorgarligining bir nechta tarkibiy qismlarini konjugatsiya bilan takomillashtirlsh bilan bog'liq bir qator alohida yo'nallshlarni ajratib ko'rsatish tavslya etlladi. - Jismoniy va texnik, texnik va taktik, Jismoniy va taktik, jismoniy va pslxologik va boshqalar.Integral o'qitish samaradorliginl oshlrish uchun turli xll metodik usullar qo’llaniladi. Bularga quyidagllar kiradi: haqlqly musobaqa mashqlarinl bajarlsh shartlarinl osonlashtirish, qiylnlashtirlsh va murakkablashtlrish. Shunday qillb, stol tennlsda o’yln sur'atini tezlashtlrish uchun slz yogoci yuzall stollarda o'ynashlnglz mumkin, bu erda to'p yuqori tezlikda sakraydi va shuning uchun sportchi tezroq rcakslyaga klrishishi kerak.Ushbu mashqlarda individual makslmal natijalarga erlshish uchun tizhn jismoniy mashqlar "sport" va "sport mashg ulotlari tushunc a arKo'plab o'quvchilar sportning muayyan turi bilan shug ullanib, natijalarga erishmoqda. Oily sport ko'rsatkichlarl - ega har о m a a Mavjudligl kuchli iroda insonda hayot tarzlni oqilona tashkil etish.Bundan tashqarl, sportchi mashg'ulot yuklari va atro ag voqe boshqa omillarl ta'slrida tanada yuzaga keladigan arc a mui Jarayonlarnl yaxshi bilishi kerak. Tayyorgarliknlng asosiy shaWl r quyidagllardir: mashg'ulot darsi (mashq), muso aqa ar, q_ Mashg'ulotlar (mashqlar, mustaqil mashg ulotlar, t ams boshqalar).• Jismoniy tayyorgarlik;• texnik tayyorgarlik;• taktik tayyorgarlik; 49



• psixologik tayyorgarlik;• nazariy (integral) ta'lim.Har bir bo limning o'ziga xos vazifalari bo'lib, muayyan vositalar, usullar qo llanlladi, ular sport turi, sportchining tayyorgarlik darajasi, yoshi, sport musobaqalari taqviml, shartlari bilan belgilanadi. Shu bilan birga, sport mashg'ulotlarl (sekslyalari) mazmuni bir qatorga ega umumiy qoidalar barcha sport turlari va har qanday kontingent uchun yarmarka. Keling, ushbu qoidalarni qisqacha ko'rib chiqaylik.
3.3. Intellektual tayyorgarlikBu sport faoliyati mohiyatlnl, hodisalarni, u bilan bevosita bog'liq bo'lgan Jarayonlarni va intellektual qobiliyatlarni rivojlantirishga qaratilgan bo'lib, ularsiz yuqori sport natijalariga erlshlshni tasawur qilib bo’lmaydi (L.P. Matveev). Intellektual qobillyat bu nafaqat sportchining bilimlarni, xulq-atvor va sport faoliyatini tashkil etish tajribasinl o'zlashtlrishga va foydalanishga tayyorllgi, balkl mustaqll, ijodiy va samarali flkrlash qobiliyatidir.Sport yutuqlari darajasl oshganl sayin, sportchining Intellektual qoblliyatlga bo'lgan talablar ham ortlb boradl, ular faqat sportchining Intellektual faolligi darafasida rlvojlanadl va yaxshllanadi. Bu sportchining Intellektual faoliyatini maxsus tashkil etish va maqsadi! rag'batlantirish zarurllgtni anglatadl. Sportchining Intellektual qoblliyatida barcha sport turlari uchun ahamiyatll bo'lgan va shu bilan birga sport ixtisoslashuvlning o'ziga xos xususiyatlariga qarab har xil darajada namoyon bo'ladigan ba'zi tarklbly qismlarni ajratlb ko'rsatlsh mumkin.Sportchining intellektual qobillyatlarl tuzilishlda etakchi komponentlar: sport mashg'ulotlarl qonuniyatlarlnl anglashga e'tlbor berish qobiliyati va mashg’ulotlar va musobaqalar jarayonida muammolarni samarali hal qlllsh, maxsus bilimlarni tezda o’zlashtirish va ularni sport faoliyati davomlda boshqarlsh qobiliyati, natijada olingan ma'lumotlarni tezkor qayta ishlash qobiliyati. kuzatishlar, idroklar va ularni tegishli harakatlarda amalga oshirlsh; ma'lumotlarni yodlash, saqlash va ko'paytirish qobiliyati; flkrlash qobiliyati, sportchining aqliy faoliyati mahsuldorligini ta'minlash, ayniq$a qlyin vaziyatlarda (fikr jarayonlari tezllgi va moslashuvchanligi, flkrning mustaqilligi, kengligi va chuqurligl, fikrnlng izchilligi va boshqalar); kutilg311 voqealar munosabati bilan ma'lum bir rahbarlik bilan harakat qlllsh va qaror qabul qllish qobiliyati. Intellektual mashg'ulot ko'p jihatdan sportchilarnin^ motivatsiyasini shakllantirish, uning kuchli irodali va maxsus psixologik 50



tayyorgarligi, sport texnologiyalari va taktikalarlga o'qitish, jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish bilan bog’liq. Sportchilikning boshqa tarkibiy qismlari bilan chambarchas bog'liq bo’lib, u ikkita muhim qlsmnl o’z ichiga oladi: intellektual (nazariy) ta'lim va intellektual qobiliyatlarni rivojlantirish.
Nazorat savollari1. Kuch qobilyatlarini rivojlantirishga nimalar kiradl?2. Chidamlilikni rivojlantirish uchun qaysl usullar va uslublardan foydalanish lozim?3. Chidamlilikni nechta turi bor?4. Maxsus chidamlilikni umumiy chidamlllikdan farql?5. Stol tennisda chidamlilikni ahamiyati qanaqa?6. Egiluvchanllkini rivojlantirishga nimalar kiradi?7. Stol tennis o’yin jarayonida tezkorliknl ahamiyati qanaqa?9. Stol tennischining koordinatsion qobilyatini tarbiyalashning uslub va vositalari.10. Intergral tayorgarlikka nimalar kiradi?
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IV-BOB. O'YIN TAKTIKASIGA O'RGATISH ASOSLARI

4.1. Taktik tayyorgarlikni rivojlantirishTaktik tayyorgarllk turli xil texnikalardan foydalanlsh, ularni amalga oshlrlsh usullari, hujum, qarshi hujum taktikalari va uning shakllarini tanlash bilan chambarchas bogliqdir.Sport va taktik mahoratnlng asosini taktik bilimlar, ko'nikmalar, ko'nlkmalar va taktik flkrlash sifati tashkil etadi.Sportchining taktik bilimlar! deganda tanlangan sport turi bo'yicha ishlab chiqilgan printsiplarva taktikaning oqilona shakllari to'g'risidagi ma'lumotlar tushuniladi. Taktik bilimlar taktik ko'nlkma va ko'nikmalar shaklida amaliy qo’llanllishini topadi.Taktik bilim, ko'nlkma va malakalarnl shakllantirlsh bilan birlikda taktik flkrlash rivojlanadi. Bu sportchining musobaqadagi taktik rnuammolarni hal qillsh uchun muhlm bo'lgan ma'lumotnl tezda anglash, baholash, ajratish va qayta ishlash, raqibning harakatlar! va raqobatdosh vazlyatlarning natljalarlni oldindan blllsh, eng muhimi, topa olish qobiliyatlari bilan tavsiflanadl.Taktik tayyorgarlikning Ikki turi: umumiy va maxsus.
Umumiy taktik mashg'ulot tanlangan sport turi bo'yicha sport musobaqalarida muvaffaqlyat qozonlsh uchun zarur bo'lgan bilim va taktik ko'nlkmalarni o'zlashtlrishga qaratilgan,Taktik tayyorgarlikning o’zlga xos vositalarl va usullari tayyorgarlikning taktik shakllari va raqobat mashqlari, taktik mashqlar deb ataladi.Boshqa o'quv mashqlari ular bilan ajralib turadi:Ushbu mashqlarni bajarishda sozlash yo’naltirilgan birlnchi navbatda taktik rnuammolarni hal qillshjismonty mashqlar deyarll modellashtlrilgan taktik usullar va sport kurashinlng holatl;Tayyorgarllk bosqichlarlga qarab taktik mashqlar engil sharoitlarda ishlatiladi; murakkab sharoitlarda; sharoitlarda, raqobatga imkon qadar yaqin.Maqsad taktik mashqlar foydalanlsh oshdl qiylnchllik - taktikaning o'rganllmagan shakllarlning ishonchlillglni ta'mlnlash va rivojlanish uslubi taktik qobiliyat
Stol tennisi taktikasi uchta asosiy narsa bilan belgilanadi omillar:1) o'yinchi tayyorlash;2) raqibning tayyorllgi;3) o'yinning ob'ektiv shartlarL 52



vazlfalar: o'yin haqlda yaxlit filer yaratish, raqobat kurash Inlng IndIvldua uslublni shakllantirlsh, qat’ly, Jasur va o’z vaqtlda qabul qillsh qobiliyatlnl tarbiyalash echimlar va ularni samarali amalga oshlrish.Taktikanl tayyorlash va takomillashtlrish unga asoslanadi vosita aq iy qobiliyatlarini shakllantirlsh qoldalari va qoldalari ko’nikmalar.Taktikalar- bu o'yinnl o’ynash vosltasi, shakli va usullari. O’yin vositalarl- bu o'zlashtirgan va o’yin taktikaslni tuzishda foydalanadigan usullarTaktik usullar hujum, qarshi hujum, himoya va tayyorgarllk texnlkalariga bo’linadi. Hujumchilar faol ravishda ochko to’plashga qaratilgan harakatlar.Qarshi hujumchilami qo’lga kiritishga yoki ochko yutlb olishga harakat qilganda, raqib hujumiga faolroq harakatlar bilan javob berganda, bunday harakatlar deb hlsoblanadi.Qolda tariqasida tayyorgarlik harakatlar! texnlkanl o’z ichiga oladi, ularning vazifasi to'pni o’yinda ushlab turish, qulay vaziyat yaratish yoki raqibni hujumnl boshlash uchun qulay bo'lishl uchun shunday to’pni qaytarlshga majbur qlllshdlr.Himoya harakatlarlning maqsadi qiyin o'yin vaziyatldan, faol o'ynashnlng Hojl bo’lmaganda, to’pni har qanday usulda raqib stollning yarmiga qaytarish, xatoga yo’l qo’ymasllk va shu bilan blrga unga imkoniyat bermaslik.Hujumchl uslubldagl o’yinchilar - bu tez to'pni o’yinga kiritishlar, hujum qarshi hujumlardan foydalanadiganlar, o’yin davomlda tashabbusni qo’lga ° Ishga intiladlgan va eng kichik fursat Ichida hujum va qarshi hujum.Himoya uslubl vakillarl ozgina tavakkal qllishadi, ular asosan raqlbdan xato qllishlarinl, anlq va barqaror harakatlarga rloya qllishlarini va uzoq vaqt avomlda bir nuqtani o'ynashlarlnl kutlshadl. Ko’p tomonlama o’yinchilar - bu Шоуа harakatlarlnl hujum va qarshi hujum bilan blrlashtlrganlar.harav^ him°yada °'yinchl raqib xatolarinl kutmaydi, lekin uning faol a ariga xalaqit beradigan tarzda zarba beradi.
Zarbalarning taktik klassiflkasiyasiA) Koptok uzatish:1) ochko olish ucgun mo’ljallangan zarbalar;2) zarbalar tayorlash;
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3) raqibga zarba berishga imkon bermaydigan himoya zarbalari .B) Zarba bilan qabul qilish:1) zarba berish;2) zarbani tayorlash;3) himoyalanish.C) Oraliq, yakka va ko'p marta qaytariluvchi zarbalarD) Hujum zarbalari:1) nakat;2) top-spin;3) yakunlovcht zarba;4) "sham’’ga zarbaa;5) qarshi hujumga o'tuvch zarba хужумга;6) sekiblashgan qisqa zarba.E) Koptokning aylanish kuchi va yo'nalishi bo'yicha turll bo’lgan zarbalar:1) koptokning aylanlshsiz;2) taapadan, pastdan va yondan aylanish bilan;F) Himoya zarbalari:1) turltcha faol bo'lgan zarbalar a.
Uslubiy ko'rsatmalarStol tennisl o'yinning barcha usullarlni tezda o'rganib olish uchun yana ba'zl narsalarnl o’rganib olish zarur:1. Hech qanday hatonini kechlrmaydigan raqib eng yaxshi ustozdir,2. Barchadan o’rganishga harakat qilish. Raqibning eng yaxshi xususlyatlarini yutuqqa aylantirish..3. 0'zingl hamma narsani bllguvchisifatida ko'rsatmang bu narsa mahoratinglzni o'sishini lo’xtatib qo’yadi.4. Har bir ochko uchun astoydil kursh lozim. Mag’lub bllishga shoshmang. Esda tutlng koptok o'yinda ekan, bu hall mag’lublyat emas.5. Kuchli raqib bilsn o'ynayotganda oldinga vazlfa qo’yib imkon borlcha ko’proq ochko to'plashga harakat qilish.6. Agar birinchi o'rinnl egallashga ko'zingiz yetmasa, ikkinchi o’rin, unga ham ishonmasdan - uchlnchl o’rin, o'ninchi, o’n birinchi o'rinni sovrinli o’rin sifatida egallash uchun kurash lozim.7. O’zingiz uchun reja tuzib; nima, qachon, qanday qilish va nimanl qilsaklik kerak.
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8. Rejani raqibning txnikasidagi kamchlltklari, taktikasi, jismoniy va ruhiy tayorgarligini hisobga olgan holda tuzish.9. Taktikani jismoniy imkoniyatlariga tayanishi kerak: agar sustkash bo’lsangiz, koptok uzadshda shoshilmang, tezlikni kamaytiring, kuchli zarbalar bermang, agar jismonan zaifroq bo’lsangiz, iloji boricha kuchlngizni saqlashga harakat qillng.10. Raqibning kamchiliklaridan foydalanishga harakat qilish: raqibni kam harakat bo'lsa- stol va maydon bo’ylab tez harakat qilishga majbur qiling, agar jismonan zaifroq bo’lsa- uzoq vaqt ochko uchun harakat qilishga majbur qilsh kerak, sustkash raqibni koptokni aylantirish va turli zarbalar bilan chalg’ltib, yuqori tezlikda o’ynash lozim.11. Raqibning fe’lidagi xususiyatlari, psixologiyasini e'tiborga oils: qiziqqon raqib bilan osoyishta o'ynashga harakat qilish. Xotirjam raqib bilan tezkor o’ynashga harakat qilish.12. Hovurdan tushib, tezda o’zungni o'nglab olishga harakat qilish. Zarba berganda ochko olish vaqtida hovurdan tusha bilish dam olish bilan tengdir va kuchingiznl tezda tiklaydi.13. Koptok o’yinga kirib, kurash boshlanishi bilan raqibingizni o'zingizga bo’ysundiring.14. Esda tuting barcha ochkolar ham baravar qlmmatga ega emas. Eng tnuhlm ochkolar uzatlsh almashinayotganda, aynlqsa partiya oxlrida bo ladi. Koptok qabul qillshni takomillashtirish va zarbani olib qo'yish uchun mashqlar.Tennlschllar koptok qabul qllishni takomillashtirish uchun qator zarbalar berish usulinl qo'llaydilar, bu vaqtnl tejamay va zarbalar orasidagl tafovutni qisqrdradi.Buning uchun berlladigan mashqlar quyidagllardan iborat juftlik stolning burchaklariga tarqaladi, o’ylnchllardan birl koptok uzatadi, ikkinchisi qabul qiladi, koptok uzatadigan o’yinchi zarbani qabul qiluvchining hohishiga qarab uzatadi.Koptokni qabul qlladigan o’yinchi tezkor zrba va tezkor nakat qo’llab, mahoradni oshiradi. Koptokni qabul qilaadigan o'yinchi koptokning uchish toektoriyasi, tezligi ahamiyat berish zarur. Bu mashqlar koptok qabul qilishdagi mahoratni oshiradi.

55



4.2.Taktik tayyorgarlik

Yakkalik o'yin taktlkasiPodachani taktikasi o’yin taktikasining muhim bo'limlaridan biridir. Axir bitta o’yinda 5 - 8 podacha bajarlsh kerak, boshqacha qilib aytganda, o'yinchi birinchi marta 5 - 8 marta zarba berish huquqlga ega.Shunga qaramay, zarbalar almashinishidan xalos bo’lgan o’yinchilar, ko'pincha o'zlarining podachalarining afealliklari haqida unutishadi. Podacha deyarll statik holatdan bajariladigan va raqib harakatlariga bog'liq bo’lmagan yagona texnikadir, ya'ni. uning ish tashlashiga Javob emas. Shuning uchun server ushbu texnikani o'ychan va aniq bajarishi uchun barcha imkoniyatlarga ega. Podacha - bu taktik hujumnl boshlaydigan usul. Bu raqibning himoyasiz joylga birinchi zarba, ochko olish uchun birinchi qadam.Hisobga o'ynaganda, yaxshi podachanl ko'pincha o'yin natijasini hal qillshini unutmasliglngiz kerak. Podachani hujumning samarali vositasl bo'llshI uchun unIng Ikki yoki uchta usullni mukammal o'zlashtirishga harakat qillng va aniq vaziyatga qarab foydalanish lozim.Shu bilan birga, podachanl anlqllk, kuch, to’pnlng turll xil aylanlshi va tezllgl, dlnamlk bilan farqlash kerak."Qarshi hujum"nlng taktik o’zgarishi laol o'ylnnl va har qanday usul bilan nuqta o'ynaganda tashabbusnl o'z zlmmaslga ollshga intillshni takllf etadl.Raqibning hujumlariga tayyor bo'lishinl va unIng hujum harakatlariga kutllmagan qarshi hujum bilan Javob berishi kerak, shunda u Javob zarbaslga tayyorgarlik ko'rishga ulgurmaydi."O'yin harakatlarinl chalkashtirlb yuborish" ning taktik variantl ochko to’plash uchun Ishlatiladl - ular to'pni har xil aylantirlsh usullarlni bajarlb, raqibnl har qanday zarbadan oldin qanday o’ynashni hal qilishga majbur qiladi.Turll xil texnlkadan va turll xil usullardan fbydalanlshingiz mumkin: to'plarni yuborish orqaii ba'zan uzun, ba'zan qisqa, tepada, pastda, pastkl tomonda va boshqalarda.Ushbu taktik variant to'pni aylantirishni yaxshi bilmaydigan yoki paydo bo'layotgan o'yin vazlyatlarlni tezda qanday tahlll qilishni bilmaydigan o’yinchllarga qarshi tavslya etlladi.Mantlqsiz o'yin" nlng taktik verslyasidan (aldash) har qanday o'yin uslubidagi o’yinchilar bilan uchrashuvlarda raqibni yo'ldan ozdirish va 
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xatolarga yo'l qo’yish uchun aldamchi harakatlarga murojaat qilishda muvaffaqiyatli foydalanish mumkin,Biroq, ushbu taktik o'zgarlshdan foydalanish mukammal texnikani va to'pni yaxshi "his qilishni" talab qiladi."To'p uchlsh yo'nalishining doimiy o'zgarishi" taktik o'zgarishi raqibnl qiyin ahvolga solishga imkon beradi.To'pni doimo stolnlng turll burchaklariga yoki diametrli qarama-qarshi tomonlariga qaratib, uni har dolm harakatda zarbalarga javob berish va shu bilan xato qilish! mumkin.Qiyin ahvolga tushlb, uni bir vaqtning o'zlda oldinga va orqaga, o’ngga va chapga, yoki Ikkalasini ham harakat qilishga majburlash mumkin, Raqlb bunday o'yinga uzoq vaqt bardosh bera olmaydl va slz uchun "qulay" oynaydi, yoki zarba berish paytldan kechlkadl, to'plarga etib boradi va - xatolarga yo’l qo’yadl.
Hujum uslubidagi o'yinchlga qarshi hujum taktikasiAgar o'yinchl hujumkor o'yin uslubinl afzal ko'rsa va xuddi shu uslubga sodlq qolgan raqlb bilan uchrashsa, u holda u o'zlnlng o'ziga xos taktikasinl о rnatlshga harakat qiladi, Doimiy tashabbusga ega bo'llshga, hujum va qarshi lujumlardan foydalanishda raqlbdan oldinda bo'llshga Intiladl.Bunlng uchun u foydalanadlgan podahchalar to'plamiga Jlddiy e'tlbor erlng. Podacha g'alaba qozonlshl kerak, yoki bir tomondan raqibning u bilan Mum boshlashiga yo'l qo'ymasa, boshqa tomondan unIng hujumi uchun old s artlarnl yaratishi kerak. Qabul qiluvchlni qulay vazlyatdan chiqarib, murakkab qlsqa va murakkab tezkor podachardan foydalanishni tavsiya etamiladi.va erishish uchun raqlb hujum boshlashiga yo'l qo'ymasllka S u bilan birga uni har qanday vaqtda bajarlshga tayyor bo'llsh uchun Podachalarnl qabul qila olish ham muhimdir.Hujum uslubidagi o'yinchlga qarshi o’yln taktikasini yaratish uchun t^.a ° **an taktik variantlarnlng barchasi mos bo’llsh! mumkin. Ularning n ovi birinchi navbatda o'yinchining imkoniyatlari va raqib o'yinining xususiyatlarigabog'liq.bo'H S?Un,n8 uchun ular o'zlarining nafaqat g'alaba qozonish texnikasiga ega shum 8a *lara^at Aiiishadi, bu kafolati bilan ochko yutlb olishni ta'minlaydl, o'ynagan, taktik variantlarni va texnik elementlarnlng °'yna ?atSlya'arini o'zlarining podachlarida, raqib podachada, shuningdek, as Paytida, undan foydalanishga ochko yutib olishga imkon beradi.
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Himoya uslubidagi o’yinchiga qarshi hujumkor o’yin taktikasiHimoyalash uslublga ham, hujumchiga qarshi ham taktikalar tuzishda podachalar uzoq davom etadi, Ular hujumdan foydalanishga nafaqat ochko yutish uchun, balki keyinchalik ochko yutib olish uchun raqibni qiyin ahvolga solib qo’yishadi. Raqibga hujumni podachadan boshlash yoki tugatish imkoniyatini bermaslik uchun qisqa podachalarni bajarish maqsadga muvofiqdir.Himoya uslubidagi o’yinchilar bilan o'ynash taktikasini yaratish uchun o’yin ritmini o'zgartirish, to’pning uchish yo’nalishini doimly ravishda o’zgartirish, keying! kutilmagan tezkor harakatlar bilan diqqatni jalb qilish, ayniqsa to'pni qorniga yo'naitirish yoki taktik variantlardan foydalanlsh tavsiya etiladi.Stolning bir burchagidagi "siqib chiqarish" ning taktik varianti ham muvaffaqlyat keltiradi, shunda kutilmagan tez zarba bilan stolning boshqa burchagida ag'darish yoki tepadan aylantirish raqibni kutilmagan holatda ushlaydi.Agar raqib oldinga va orqaga yomon harakat qllsa, ular to’plarni turli yo’nalishlarda yuborib, ularni shu yo'nalishlarga yo’naltlradi, sekin yoki qisqa uzun to’plarni qaytarib yuboradi va vazlyatni tanlab, hujumni yakunlaydi.Agar raqib oldinga va orqaga yomon harakat qilsa, ular to’plarni turli yo’nalishlarda yuborib, ularni shu yo'nalishlarga yo’naltlradi, sekln yoki qisqa uzun to’plarni qaytarib yuboradi va vazlyatni tanlab, hujumni yakunlaydi.Himoya uslubidagi o’yinchilar ba'zida o’zlarl ochko yutib ollshga Intillshadi va xatonl kutmasdan, kutilmaganda nafaqat stoldan qisqa to'pga hujum qilishlarl, balki zarba yoki dastgoh aylanlshi bilan qarshi hujumga o'tlshlarl ham mumkin. Bunday hujumlarga tayyor bo'lishinglz kerak, bunday to'plarga qarshi hujumlar bilan javob berlshni o'rganish lozim.
Hujum uslubidagi o’yinchiga qarshi himoyaviy o'yin taktikasiHimoya uslubidagi o'yinchinlng taktikasi asosan raqib harakatlar! va u qo'llagan taktik variantlarga bog'liq. Hujum uslubl o'ylnchlslning xatosl natljasida yoki hujumchl o'ylnchinl faol ravishda g'alaba qozonlsh Imkoniyatini berganida, ochko yutib olish mumkin.Himoya uslubidagi o’yinchi, ketma-ket hujum qiladigan hujuinchldan farqll o'laroq, odatda kuchli hujum haralatlarnl bir marta bajaradi, bu esa uni raqib tomonidan qabul qillshnl qlyinlashtiradi.Himoya uslubidagi o'yinchilarga asosan "ochko yutish uchun uzoq vaqt o'ynashl" va o'yin ritmini o'zgartlrlshning taktik variantlaridan foydalanlsh» o'yin harakatlari, mantiqslz o’yin va boshqalar bilan raqibning ketma-ket hujum qilishiga va hujumni yakuniga etkazishga yo’l qo'ymaslik tavsiya etiladi. 58



Himoya uslubidagi o’yinchiga qarshi himoyaviy o’yin taktikasiXuddi shu uslubdagi ikkita o’yinchi uchrashganda, ba zida ulardan biri o'yin ahamiyatl o'zgartiradi va hujumchi uslubida o'ynaydi.Bunday hollarda, allaqachon sanab o'tilgan taktik variantlar va kombinatslyalar hujumkor o’yinchiga mudofaa uslubidagi o'ylnchiga va hujumga qarshi himoya uslubidagi o'ylnchiga mos keladi.Ammo, agar o'yinni tezlashtirish uchun 13 zarba qoldasl kiritilgan bo Isa, unda hujum uslubi variantlarldan foydalanib, podacha berishda о yinni kuchaytlrlshga intillshini kerak, shuningdek, raqibning xizmatlarlda faol o'ynashini kerak, chunkl raqib tayyorgarllk ko'rmoqda uning hujumi, ko'pincha ehtiyot choralarini unutadi va hujum to'plarl uchun qulay qaytadi.Raqib qanday o'ynashidan qat'iy nazar - himoyaviy yoki hujumkor uslubda, ular o'yinni diversiflkatsiya qilishga harakat qllishadi, uning sur'atini o'zgartiradllar.Rejalashtirilgan kombinatsiyalarning kutllmaganllgi, o'yinga ijodiy yondoshishi nihoyatda muhimdlr.Taktik kombinatslyalar, variantlarnl billsh, ularga egalik qilish taktik reJani to'g'ri tuzlshga va uni aniq raqib bilan o’ylnda muvaffaqlyatll amalga oshlrishga yordam beradi.O'yinnlng taktik variantlarl va kombinatslyalarinl tanlashda jismoniy va texnik tayyorgarllk darajasidan va raqibning Imkoniyatlaridan kellb chiqing. blaming kuchli tomonlarini raqibning zalf tomonlari bilan qarama-qarshl 4iHng, unIng kuchli tomonlarini zararsizlantirishga urinib ko'ring - shunda 0 ylnda muvaffaqlyat qozonadi.

19-rasm. Juftli o'yin taktikasi
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Yakkalik o'yinda bo'lgani kabi juftlikda o’ynash taktikasi ko'p jihatdan tennischilarning individual imkoniyatlariga bog'liq, shuning uchun yuzaga keladigan barcha holatlar bo'yicha aniq tavsiyalar berish deyarli mumkin emas.Birinchi o’zgarmas qoidasi - raqibning zarba berish va harakatlanish texnikasidagi zaif tomonlarldan foydalanlsh. Juftlik o'yinlarining yana bir o'zgarmas qoidasi - doimiy ravishda kuchli va kuchli zarbalarga egalik qilish, tez va doimiy ravishda maydon atrofida harakat qilish va raqibning javob zarbalarldan qo'rqmasltk.Yakkalik uchrashuvda bo'lgani kabi, juftlik o'yinlarida qanday taktika va komblnatsiyalarni bajarishdan qat'i nazar, o'zinlng podachalarini va podachalarini ijro eta olish muhlmdir. Bu erda bu juda qiyin - chunkl kombinatsiyalar sherik bilan kelishllgan bo’llshi kerak. Juftlikdagi o’yinningnl podachani bajarilishida kichlk sirlar mavjud.
Podacha. Podachani yo'nalishi oldindan belgilab qo'yilganligl sababib raqib uchun kutilmagan bo'llshi mumkin emas. Va qaerga yo’naltirllganliginl oldindan bilib, u o’zining Imzo texnlkasi yordamida qarshi hujumga tayyorlanadi.Shuning uchun,podachani bajarayotganda, to'pni qisqa va markazly chlziqqa yaqinroq yuborishga harakat qilish. Bunday podacha zudlik bilan hujum bilan javob qaytarish Imkoniyatini bermaydi va raqib Juftlik uchun maydon atrofida harakat qlllshni qlyinlashtlradi.Anlqroq ta'sir o'tkazlsh uchun, sherik bilan etkazlb berlshnlng har xil turlarlni ko’rsatadlgan shartll slgnallarni oldindan muhokama qlllsh tavslyfl etlladi - masalan, musht yumshatllgan, kichik barmoq yoki bosh barmog’i chetga surilgan.Masalan, sherigi qanday podachani ko'rsatayotganingizni blllshi va raqibning javoblga tayyorlanlshi uchun to'p stol ostida ushlab turgan qo’H bilan shartll signalnl ko'rsating. Keyln u end! podachanlng harakatlarlni kuzatlshi shart emas va u bor e'tiborinl raqibning Javoblga qaratadi.Zamonaviy stol tennisl o'ylnchilarining aksarlyati yaqin maydonda o’ynashga moyil. Bu o'ylnnl yuqori tezllkda, eng xil yo'nalishlarda o'ynashga Imkon beradi, bu esa raqibning harakatini murakkablashtiradi. Shu sababit juftlik o’yinlari taktikasi shu usullardan foydalanishga va shu каЫ yo nalishlarga asoslanadi, aksincha, raqiblar to'plami olish, bir-birlga xalacjl^ berlshlari, to'qnashishi yoki aksincha, to'pni urish uchun vaqtlari yo'q.O’yin davomida ko'pincha oldindan ko'rish qiyin bo'lgan vaziyatlar yuzaga keladi. Shuning uchun, aksarlyat hollarda g’alaba qozonishga y°ki to'g'ri qaror qabul qilishga yordam beradigan ba’zi taktik usullar bil^ tanishish foydali. 60



Agar o’yinchi va lining sherigi hujum uslubida bo'lsa, ular o’yinchilarni stolning bir burchagiga o'tishga majbur qilish uchun raqiblar stolining o’sha maydoninl urib, keyin teskari yo'nalishda tezda zarba berishlari mumkin. Raqiblaming sevimli, odatiy holatlarinl o’zgartirish va boshlangan hujumni yakunlash uchun qulay shart-sharoitlarni yaratish uchun raqib juftllgi stolining yarmidagi himoyalanmagan joylarda zarbalar beriladigan hujum taktikasini ham ishlatish mumkin.Agar qarama-qarshi juftlik kortda yaxshi harakat qilsa, boshqa taktika tanlash kerak, Uning maqsadi - raqiblami dolmo to'qnashib, bir-biriga to sqinlik qilish, to'plarnl aks ettirlsh. Buning uchun ikkala sherik ham raqiblarning joylashuvidan qat’l nazar, to’pni stolning bir maydoniga, ko'pincha o’rtasiga yuboradi.Agar bu hlyla maqsadga etmasa va sportchflar bir-birlarlga zarba berish uchun joy ajratishga ulgurishsa, to'pni hozlrgina tepgan o'yinchi tomon yoki u wadigan tomonga yo'naltlrishga harakat qfling. Va yana bir taktik variant, aqiblarning hujum boshlashiga yo'l qo'ymaslik uchun undan foydalanish maqsadga muvofiqdir.Ular uch tomonlama komblnatsiya deb ataladi: bitta burchakda Ikki marta oynang, shunda o'ylnchilar yaqlnlashadi, so’ngra to'satdan to'pni T.™?1 burchakka yuborlng, shunda raqib uni aks ettiradl. To’pning to'g'ri J’ \z,4(b uchlshl ma'qul - bunday zarba diagonalga qaraganda ancha tezroq va <0 pincha raqibni hayratda qoldiradl.Ushbu taktika, ayniqsa, raqiblar yomon munosabatda bo'lganda yoki n harakat qilganda samarali bo'ladi. Himoyalash uslubiga rioya qllgan aqi arga qarshi o'ynash qiyin, chunk! ular asosan aniq zarbalarni amalga °S 1 ac^ar« bu esa tezkor javob hujumlarini amalga oshirishni qlyinlashtlradi.unday holda, uzun nakatni qisqa kesmalar bilan birlashtlrlb va kuchli °P spindan foydalanlb, o’yin o'ynash kerak, shundan so'ng to'p odatda uJumni yakunlash uchun qulay bo'lgan to’rdan yuqorlga ko'tarlladl.Q, kkala o'yinchi ham himoya uslubinl afzal ko'rgan juftllkka qarshi ynaganda, raqiblami harakatga keltirishi va faol o'ynashlarini Ч У n ashtirishi uchun, yoki aksincha, agar ular bo’lsa, to'p yo'nalishini doimiy osh S tavsiya etiladi. qiyshlq to’plarga zarba berishda, to'plarnls qozonga yo'naltirishda va qarshi hujumni o’tkazlsh uchun qulay vaqtni ^nlashda.iuftliki°^an^ar^a kelsaK yakkalik o'yinining barcha taktik varlantlaridan o'z 1 аГ^а muvafTacl|yatH foydalanish mumkin. Eng asosiysl, o'yin paytida zgaruvchan vaziyatga mos ravishda taktikani moslashuvchan ravishda ozgartinshni lozim.
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Shunday qilib, juftlik o’yinida taktik variantni to'g’ri tanlash juda muhimdir. Ammo nafaqat sheriklar murojaat qiladigan pozitsiyalar va harakat usullarini, balki etakchi juftlikni ham aniqlash muhim ahamiyatga ega.Rahbarning javobgarllgini yoshl kattaroq yoki katta raqobatbardosh tajribaga ega bo’lgan futbolchi o'z zimmasiga olishi kerak. Bunday holda, Juftlik tezda hujum uchun qulay daqlqalarnl topadi, yanada izchil, uyg’un o'ynaydi.Birinchisi hujumni boshlashl va qo'llab-quwatlashi kerak, sherigi esa kuchli yakunlovchi zarbalarni bajarishi kerak. Oldindan har bir sherik uchun umumiy va aniq vazifalarni belgilab olishga harakat qilish, vazifalarni taqslmlang, shunda harakatlarning aniq muvofiqlashtirilishi ta'minlanadi.Shunl yodda tutish kerak: juftlik o’ylnlarida o'ynash emas, balki shcrlgingizga o'ynash imkoniyatinl berish muhimdir.Blrgalikda aniq tashkil etilgan va muvofiqlashtirilgan harakatlar g'alabaga erishlshda yordam beradi. Biroq, qanday qilib to’g'ri o'ynashnl va yaxshi sherik bo'lishnl o'rganib, dubl o'yinlarining nozik tomonlarinl o’zlashtlrganingizdan keylngina, bundan haqiqiy zavq olish.

20-rasm. Aralash ( miks) Juftllklarda o'yin taktikasiUshbu o’yin, qoida tariqaslda, aksariyat hollarda sheriknlng sherlgig3 qaraganda yuqori Jismoniy va texnik tayyorgarlikka ega ekanligl bilan belgllanadi.So'nggi yillardagi musobaqalar tajribasi shunl ko'rsatadiki, aralash Juftliklar uchrashuvida ko'pincha sherik nafaqat sherigiga yaxshi yordam bera oladi, raqibga noqulay to’plarni urib yuboradi, balki imkonlyat bo'lsa., so'ngg* zarbanl amalga oshirishi mumkin.
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Aralash juftliklarda, hech qaerda bo'lmaganidek, sheriklarning o’yini va psixologik muvofiqligi, o’zaro harakatlarning mashaqqatli mashqlari va turli xil o'yin vaziyatlaridagi tezkor harakatlar muhimdir. Standart o’yin vaziyatlarini avtomatlashtirish bilan shug’ullanishga katta e’tibor berilishl 
kerak.

21-rasm

Muayyan musobaqalarga psixologik tayyorgarlik erta, muso aqa an , i oy oldin va darhol, chiqlshdan oldin, musobaqada va uning tugagandan so ng bo’linadi.Raqobat oldidan tayyorgarlikquyidagilarnl qamrab oladi: bo'lajak musobaqaning shartlarl va asosiy raqobatchllar haqlda ma’lumot olish; hozirgi mashg’ulot bosqichlda sportchining tayyorgarligl darajasl, uning shaxsl va ruhiy holati haqlda ma’lumot olish.Musobaqaga psixologik tayyorgarliknlng batafsil dasturinl va xulq- atvorinl, shu jumladan musobaqaning bosqlchini Ishlab chiqish; bo’lajak musobaqalar shartlarlnl modellashtlrlsh tizimini ishlab chiqish; Belgilangan maqsad, vazlfa va rejalashtlrllgan o’quv dasturlga muvofiq musobaqalarda ishtirok etish uchun to’g’ri shaxsiy va Ijtlmoly sabablarni rag’batlantirish; sportchining ixtlyorly fazllatlarini, o’ziga ishonchini va taktik tafakkurini rivojlantirishga e’tibor qaratgan holda raqobatbardosh faoliyatni taqlid qlladlgan sharoitda qiyinchllik va to'siqlarni engib o’tishni tashkil etish- sportchining aqliy zo'riqlshini pasaytirish uchun sharoitlarni tayyorlash va
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ИУУ0,'1“',"! PSiX0",6ik « murabbivlarinino ’< h navbatda' sportchilarning Jamoada va ularning ‘4*1yaxshixoslIgl Урог?jamoat|ari£IVIySP°rtnln8^nW-pedagogikvapslxologiko’zlga boshqarish snort I X Jamoaiarida ozai'o tnunosabatlarni samarail yo’llari va usuli ■ a'™alannln8 4ulay "pslxologik muhitini" shakllantirlshJamoab1 nil! d°'Zarb aham,yat kasbЫг-birlarini yarlm soHl^ murabblyn,ng maqsadi-sportchllar birgallkda eng yaxshi pH,( ' 7 tUshuinish8anda' en8 qiyin vaziyatlarda mustahkamlir»i ,nni toP,sb'ar* mumkin bo'lgan harakatlarningyaratlshdir. 6 mustahkamli8’ bilan ajralib turadigan sport Jamoaslnl 
ishtlrokida va H ^anioaviy xususiyatga ega bo'lib, boshqa odamlar Jamoasl o'z psixo?oeHc ,Sht,501fida. ai”a,Sa oshlriladi va tayyorlanadi. Sport sportchllar o'rtadd 8 xususiyatlarlga ega bo'lgan Jamoa bo'lib, undaStol tenn я '-и.аУУаП munosaba«ar mavjud.nisbatan bir x/ "yiacbilarninS Jismoniy va texnik-taktik tayyorgarligi omlllarldan biri a । c agl muvaffaqlyatga erlshlshning hal qiluvchl "b.M.n^igan га,;^Йуу»ХТ'“8'к “И'°Г8аГ|"! 'агаУ°ПМ’ “W'sarltalng^M'kTtt^hhi'Hi! кГ°П1,аЛ )|!тол,у ™ Kxnlk'“k'S holatnl yaratishea vnrH u blatllishiga yordam beradigan bunday aqliy raqobatlashuvchi omil)3^ 7^*' bosb4a tomondan, oldindan raqobat va mag'lubiyatdanqo'rqish^attinnt 7'chlarida noanlqJik, mumkin bo'lganPslxologik tUo 4 ’ °rtlqCha Ovlash va boshqalar).davomlda tayyorlash iar с®пп,8сЬ1п1 sport faoliyati davomlda ko'p yil,ar erishlshga qaratilnan a ama^a oshiriladi va yuqori sport natijalarig*1ravishda rivojlantirish Va raqol5at faoliyatiga motivatsiyanl doimly fooliyatida o’z qobillyatla .a^Om*IIasht,rishga qaratilgan; bu ta’lim va raqobat yordam beradigan n’rba r n ro y°bga chiqarishda muvaffaqlyat qozonish#3
’—йг* fa2,“ar'" ’munosabatinl shakllantiri I ay'yor8a’|igi uning raqobat faoliyatlga bo'lgan moslashlsh uchun sharoit 1 ,Unday faoliyatdagi ekstremal sharoitlarga. Qabul qillsh; tezkor flk , S7aqaratil8an'vazifalariga kutilmagan vechli" Sezglr Javob tezligl; rivojlanayotgan о'У<п va ixtirochilik; hissiy Ьагпл 7? tOplSh; «^’iyatlilik, qat’iyatlilik, jasora'y barqarorlik; keng tarqat(shj te4zkJik va diqqat



barqarorligi, murakkab vosita reaktsiyalarlning tezligi va aniqllgi, vosita ko'nikmalarini ishlab chiqish va qayta qurish qulayligi.Muhim xususlyat - kuzatish (vazlyatni tezda taxmin sh, vaziyatlarning o'zgarishl, raqibning xatti-harakati va boshq )• Muvaffaqlyatga erishish uchun kuchli irodali fazllatlami yaxshl rlvojlant Irish kerak: maqsad, qat'lyat va qat'lyat, o'z-o'zlni nazorat qillsh, Jasorat qat’iyatlilik, tashabbus va mustaqillik.. - . ,/гос/a-bu maqsadga erishish yo'lidagi qlyinchiliklarni bartaraf e ish qobillyati, shuning uchun mashq har qanday jangdan koi a mura a vabo'llshi kerak, Faqat qat'ly va kuchli irodali odamlar kunlik ishhajminiva intensivligini oshirishi mumkin Voliylik harakatl har dolm ong va maz Har qanday Iroda harakatida, ya'ni irodaning anlq namoyon bo s , ar intellektual asosga ega". ,
Maqsadga er/sh/sh-kuchli irodali fazilatlarning utun z tsementlash sifati. O’zingiz uchun qiyin, ammo haqiqatan am el s mumkin bo’lgan maqsadlarnl belgilash Juda muhlm, ular bajari ayotgan doim murakkablashishl kerak. . ilf . .mQaror qllish -o'yinchi o'z vaqtlda to'g'ri qaror qabul qllishga yordam beradigan va vazlyatni optimal harakat bilan kechiktlimascan harakatl bilan hal qilishga yordam beradigan Iroda mulkidir. Qaror a m rol o'ynaydlgan vazlyatni oldindan blllshdir — antlpatslya.O’z-o'z/n/ naxorat qillsh-bu mashg'ulot va raqobat vaqt a e о qillsh, his-tuyg'ularni boshqarish, jangning qiyinchlliklarida nazorat: qillsh.
Mustaqillgi - sportchining yordamlsiz o'z kuchlga Is on s qo ’ tayyorgarlik va raqobatbardosh faollyatni (taktika, tahlil, v eo yo indtvldualizatslya qillshda namoyon bo'ladi)
Diqqatllgl ■ o'yinchining vaziyatga va o'ylnga, raqibning fao ya g ■ Javob berish qobillyati. Asos - asosiy o'yin holatlda as a , 'shuningdek, harakatlarda-zarba berishda harakat qillsh uc un e у VatTuOhlykchidamlillk, barqarorllk-salbiy omlllar qaramay, uzoq duel yoki uchrashuvlar ketma-ket sport tayyorgarliglnl, oz-ozinl nazora о qobillyatl-masalan, uchrashuv yoki uchrashuv oldingi nat ja, yoq raketa (masalan, "uzoq kindik" va raqib o'yin uslubi, Anal bosqlchlarida (negativ) to'g'ri taktika; optimal faoliyat, hissiy va boshqalar.)Stol tennisi mantiq, harakatlarni muvoflqlashtirish va oldindan taxmin qilish asoslda qurilgan. Oxirgi omil-blrinchi va ikkinchi qism ar an
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Mantiq va muvofiqlashtirish universal o'quvchiga stol tennisining eng murakkab elementlarini ham qabul qilishga imkon beradi.U intuitiv ravishda ularni his qiladi, garchi undan so'rang - nima uchun bunl qilish kerak, aks holda - ehtimol Javob bermaydl. Va bu ikkl slfat universal o'quvchiga dushmanning javoblarlni oldindan aytib berishga Imkon beradi. U boshqalardan ko'ra yaxshiroq biladi, qaysi harakatdan keyin bir yoki bir nechta zarba, qaysi yo'nallshda, qanday aylanish bilan.Oldindan psixologik tayyorgarlik yosh sportchining muayyan musobaqada ishtirok etlshga kuchlorq tayyorgarligini yaratishga qaratilgan. Kuchliroq tayyorgarligi tarkibi: mas'uliyatli nutqdan oldin e’tiborni o'ziga xos xususiyatlari va eng samarali ishlashni ta’minlaydigan diqqat-e'tibornlng davomlyligi bilan farqlanadi.E'tiborning davomlyligi zarurat bilan belgllanadi: bezovta qiluvchi stimullarning ta'sirldan bir muncha vaqt ozod bo'lish; maqbul hissly holatga erishish, ortiqcha keskinliknl kamaytirish; yaqinlashib kelayotgan harakatlar haqldagi fikrni maksimal yorqinlik va aniqllkka etkazish.Yosh sportchining ruhiy holatlni tartlbga solish uchun, ishga tushlshdan oldin, yaqinlashib kelayotgan nutq dasturlning ruhiy ko'rlnlshl katta ahamlyatga ega bo'lib, u kayfiyatni ko'taradi, qattiqllknl yo'qotadl muihaklarnl bo’shatadkUlarning harakatlarini boshqarlsh uchun Ikklta guruh mavjud.1-ga quyldagllar kiradi: faollyat Jarayonldan e’tiborni Jalb qilish# un texnlkaga almashtirish, mushaklarning gev^emesi, nafas olish, dushman.2-chl о z ichiga oladi: o'ziga xos o'zinl-o'zl harakat ("erkln" erkln 1$ • hayajon kamaytirish haqlda flkr), o'z-o'zlni nazorat qilish (o'z kuchlariga ishonch bilan qo'llab-quwatlangan flkrlar), o'z-o'zlni Ishonch (umuniiy v‘ xususiy raqobat muammolarnl hal qilish uchun o'z-o'zinl fsbot dalll), o'z-o'zln namoyon qilish (vazifani zudllk bilan bajarish, o'zlni engib o'tlshMurabbiylar va yosh sportchilar musobaqalarda maxsus ps,x0'°b tayyorgarlik jarayonida ushbu shart-sharoitlarni boshqarlsh uchun h|sS> holatlarning o'ziga xos xususiyatlarini va ularning namoyon bo'lish,nlnS tashqi belgilarini bilishlari kerak. ,Tanlov davomida yosh sportchining hissly holati juda ko'p turll xIL oqim va tez, tez-tez to'satdan bir-biridan ikklnchislga o'tlsh, ba’zan to'g'rida to g ri qarama-qarshilik bilan tavsfflanadi. (. Musobaqa davomida yosh sportchtnlng hissly holatlarlning Intensive о pincha aniqlash mumkin bo'lmagan ko'plab omillarga bog'liq.
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shu bilan birga, yosh sportchinins hissly bolatlarlning keltlrlh chiqaradlgan bir qator holatlar mavjud. Mrklbl.shartlarl; raqobalning shaxsly va litimoiy ahamly . .. hyosh sportchilaming tayyorgarlik daralasl lt" ® tnlna oWalnl sportchining shaxsly psixologik xususlyatlarl; |*MS ‘ usu||arlnl boshqarlsh (o'z-o'zlni tashkil etish va o'z-o'zlni mohdlzalslya qlllsh) usullarlnl blllsh va ularni qo’llash qobiliyati. uninffMaxsus psixologik tayyorgarlikning muvaffaqiy®‘ murabbiy individualizatslyaslni ta'minlaydi. Psixologik tayyorgai i tavvorBariik faoliyatlning tuzilishiga bog'liqligi- Yosh sportchining ps xo°, ‘larayonl murabbiydan turli ko'nikmalarnl talab qiladi va turll bosqlchlarda uning faollyattning turli tarktbiy qisinlari etakchi r ol о ynay . lkativllniumly psixologik tayyorgarlik bosqlchlda murabbiynlngkommunlkatlv faoliyati etakchi rol o’ynaydi, bu esa o'smirlarning Ich c unyhosqlchlda etakchi ml niurabb.yn.ns
°™™' Гinoslashtlrlsh Jarayonida unIng shaxsly xususlyacl.nl xar a . (razvcdka damjasl muhlm rol o'ynaydb bar bir yosh sportchi uchun unIng xattl-harakatlarl, flkrlarl va niyatlarl xaraktorlldlr. hnshaalari.Ba’zilar samarali, boshqalar. esa yo'q. Ba'zHar muvozanatli. boshqal.^ aksincha, tezkor, cheklanmagan. Ko'plncha n i ops zo.riqlshlarda ndropslklyatrlk beqarorlik bilan boshlanadi-Jlsmonlyasab tizimlning faoliyatlda uzilishlar tendentsiyasi. Yatti-harakatniBu aqlly, hissly va tez-tez )lsmon!y^asbqla.•№» ^XporS.n.ng buzadigan aqlly holatning o'zgarlshi bilan tavsit < > Уxattl-harakati vaziyatga mos kelmaydi. ktik va texnIkPslxoprofilaktiktadbirlar sub’ektiv tahli о futbolchilarva )atnoa Jismoniy tarbiya, bir-biri bilan vamunosabatlar, har bir alohida raqobat va hokaz j oldinglJoy) va ob'ektiv (raqobat ko'lamt ishtiro c c jamoa yutuqlari, musobaqalarda natijalarl, oldingi o'xshash muso va ps[XOtravmatikraqobat joyi) yosh sportchllarga psixologik ta s rogohlantirlshlarga ta'siri ularni himoya qilish. va psixogiyenikMurabbiy tomonldan olib borlladlgan Psix^" oldini olish va tadblrlar yosh sportchllarda nevrologik rea pradi. musobaqalarda muvaffaqiyatll ishtirok etishga yore a67
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4.4. Texnik-taktik tayyorgarliknlng samaradorligi mezonlarixuSuX'L7bTnsVve i^s‘ixJ;isoslasl,ean harakat,ar va harakatJar shaxslylashtlrish- bar TX yaXlitl,k va farcl|ash; standartlashtirish va snaxsiyiasntlnsh; barqarorlik va o’zgaruvchanllk.va fazalarninT V?arakatlarnl bil’ blltu"ga birlashtirish tizimdagi elementlar tabaXht HL°Zar0 taS‘rI Va ta‘S,ri ‘^sbshgan raqobat faoliyatl (harakatlar va hi" Ь'1<1П dinamlk ziddfyat tizimning turli qlsmlarl(harakatla. va harakatlar) ularning dinamlk xususiyatlari.an’anavlvlioi TTkl'?’3 Г*°Уа 4'llsb istagi sto* tennisi texnikasining muvofloL8 t Г'.Ь r'ga Z,d keladl texnikaning tuzllishl va xususiyatlariga tayyorvarL Scblnlne va unlnB motorlning o'ziga xos xususiyatlari amallvotch.h'd baboIasb uchun enS kenE tarqalgan o’yinlar trener- halml texnik \ аП 4Uyldagi Peda8°gik ko'rsatkichlarga ega bo'Idi.Texnikanlng sXhTn.nl Л TXnlk texnlkaning umum*y s°"‘ bilan belgilanadi va musobaoalnLTr8 g“lotlarda arnalga oshlradlgan harakatlari (trening) va musobaqalarda (raqobat),koVsutn/.?» tex”lkanlnS bajml tennischining potentsial Imkoniyatlarlnl halmlnlnn n' 4° at 7 qd°rl ra4lbning malakaslga, taktlkaga bog'llq raqobat ",““ea n,sbau ■usullarldTn 1‘,ууо,ваг||кп1пК ko'P qlrraliligi anlqlanadl aynlqsa, turli o'yln 0UsShU X . ' ydTtn Sh chastotasi"H nisbati o'ng va chapda amalga XXrn.n T ring nlSbatt Ulardan b,r,ni tanlash asimmetrikLa Tri I ama ga °shlrlsbda “»nonlar lateral deb ataladi tanlash.amalaa ochiwi hi oemtsientf nlsbaga teng dominant (sevimll) yo’naiishda sonJ a gan metocHar soni umumiy amalga oshirilgan qabullarnlngcheklallT8 8аЬа?*' mas'ullyatli uchrashuvlarda turli xil raqib tennischi texnikalar ^°ydalanadl tanlangan taktlkaga muvoflq texniksam/rldT-iT*n‘kaSinin« asos‘y ko'rsatkichi samaradorlikdir. Texnologiyanlng ZXX И ,СЬ1аГ,П1П8 mavjud: mutlaq;eriXTv еП8 tamarali deb Un °llnlsbl kerak ed‘< eng yu4°ri nati)aga m omni beradi. Biroq, u motivatsiya, daraja kabi ko'plab omillarga 
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bog'liq jismoniy va taktik tayyorgarlik va h. k. Shuning uchun foydalanish texnikaning samaradorligi mezoni sifatida sport natijalan cheklangan.Amalga oshlrishga asoslangan texnika samaradorligini baholash usullari salohlyat, ko'rsatilgan natijani solishtirishdan iborat sportchining ко isatgan yutug'i bilan musobaqalar, agar u mukammal (mutlaqo samarali) hara at uslublga ega bo'lar edi ta’llm shartlarl.Texnik samaradoriikni baholashning uchta turi mavjud . ntegra samaradorligi umuman baholanadi. Ushbu baholash bu xulosa qilis in bo'lsa, texnikaning samaradorligini amalga oshlrish har qanday sportc n g texnikasi nomukammal, ammo aniq nima xato yotadi, noaniq qolac .Differentsial-ba'zi elementlarni baholash bilan bog liq raqo at yo sharoltida texnika.Differentslal-umumly-samaradorliginl anlqlash ^^"епп|Ь^°п^ texnikasining har bir elementl umumlashtirlladi va umutexnik mahoratini baholash.Texnik mahoratnl takomillashtirlsh bu bosqlchma-bosqlch amalga °shlriladi va har bir bosqichda nazorat qllinlshi kerak harakat texnikasini ° zlashtirlsh. Bu maqsadda eng ko’p ishlatiladigan quyidagi mezonlar harakatning natljasi va uning biomexanlkasi xususiyatlari.
Nazorat qllishda tkklta asosly yo'nallsh mavjud harakatlar: texnikaning barqarorllglnl anlqlash;2) uning barqarorllglnl baholash.Birinchi holda, harakat standart sharoltda amalga oshlriladi ko’pirtirish °^illarining ta'slri (charchoq, hls-tuyg’ular. p.) natijada bir oz.Barqarorlik (klchik o’zgaruvchanllk) natljalar va asosiy harakatlarinl an^Iga oshirishda blomexanlk xususlyatlar nisbatan qulay sharoltlar ularnlng rlvojlanishini ko'rsatadl.O’zlashtirilgan harakat texnikasining barqarorligi darajasl bilan helgilanadi hlssly hayajon bilan uning samaradorligini kamaytirish ^as'uliyatll musobaqalar, sportchilarning charchoqlari, taol raqlbga qarshi kurashish, tashqi sharoitlarning o’zgarishi.Tennlschllarning texnik mahoratini baholash uchun ular tez-tez foydalanadllar texnikaning quyidagi ko’rsatklchlari bo yic a e sper baholashlari:- turli sharoitlarga o’zgaruvchanllk va tez moslashuvchanllk;- minimal taktik axborot mazmuni;- harakatlamlng samaradorligi; yuqori aniqllk va zar a uc i,- dinamik zarba; 69



- harakatning tezligi va manevrligi;■ texnikaning barqarorligi,Сепп2^ГХаТа1т°и'г8<Г(иУСм ПНк Va teZk°r moslashuvchanlik yo’nalishl/kuchi Sh at'Sh q°bHiyatiga ularni t0>'^parvozi va reboundinlne r Ь'‘аП diversifikats|ya 4«‘sh, unIng tayyorgarllk va zarba harakatl. '* °ГУа$1 ShaWi' shun,ngdek uzunllgi sharoitlariga tezrn teXnika”lng xi,ma-xilligi turli muxoliflar bilan o’yin o'zgaruvchanligi уа^инГхпТ^т3] ЬеГаС“' Texnolo«iyan,ng sharoitlar samarali bo’lkhi, к mos,ashuvchanligi va aynlqsa, murakkab texnlkadan foydalanlsh. ° МП'Г shartlardlr zamonaviy o'ylnda texnik 
Ingl. ‘u '- narSa raqibnlng harakatlarnirejalarni taxmln qillsh. k 4 ЗГ koprot‘ ma'lumot beradi taktik ko'rlb chlatnp чи' ™ukammal bo'llshl mumkin faqat texnika, nlyatlarnl maskalashea link к”П8 Uchun mukammal hlsoblanadi taktik rejalarnidS Harakatl-irmn" i T ' “ Va kl“”maganda harakat qillsh davomlyllgi 1онЛн< sod,y°tl-tez sur’atda o’tgan o'ylnda, harakatning texnikasini maqbul bajarish tobiu aba.mlyiltgI1 e«a’ lJn,n« texnoIoglya harakatlariga erishish o'tkir 4 b yatlnl tavsiflaydi qisqa orqaga va zarba maksimal tayyorgarllk. Vaqtnln« etishmasllgi bilan to'pni aks ettlrishga bilan Ta'slr kurh^L4'*81 bU Ucbun maqbul bo'llshl kerak o'yin holatl kuch ^hlarX^S ГаГЧ 4i,adi " yUqOrl‘ °'rta " к,СЖк 

tezllgl vua0Hn':gkdlTikl,gl, tez*lgi va barakatchanligi — o’ylnnlng tezkor bajarish qobillyati. namikaSinl talab qiladi, ularni juda tez harakat bilan тапеугикуо'паИ^Ь|1тнвТ5 faqat t0'Pga harakatlanlsh tezligi, shunlngdefcTexnoX J* °'Zga,‘1Shlar Va zarbaIardan "ch‘4|sh"' aqlly sharoitlar tashai?^0^81'7114011 FUhly ta slr ostlda streSS' 5а*Ь1У omillar" uzilishlar " bo'lkM хит1Уай beruvchi va boshqatexnika. mumkin uning samaradorligini kamaytiradigan
e“ hl“b8a »lg>" b»'/;
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Bilim, tushunish bu asosiy narsalarni assimilyatsiya qilish printsiplar individual barqaror shakllanishni ta’minlaydi o'yin texnikasi. Zarba va harakatlarning biomexanik tahliiida quyidagilar mavjud quyidagi asosiy ko'rsatkichlarga e'tibor qarating:- optimal tezlashtlrish;- boshlang’ich kuch;• tezlashtirish jarayonida optimal tendentsiya;• shaxsiy impulslaml o'z vaqtida muvofiqlashtirish; qarama-qarshilik “Impulsni saqlash.Ushbu printsiplarga rioya qilish bilan amalga oshirilgan zarba eng ishonchll hlsoblanadi aniqlik nuqtai nazaridan, bu raqib uchun eng xavfli hlsoblanadi to'pnlng tezligi, aylanish tezligi kabi xususlyatlar;Asosiy zarbalar qoidalari. Har qanday zarba uchun sizga kerak quyidagi 4°ldalarga rioya qlling.1. To’p va raqibga barcha e'tibor.2. To’g'ri turish holati yaxshi zarba beradi.3. Har bir zarba tananing oldlda amalga oshlriladi (yon tomonda emas, balki orqa), Raketaning to’p bilan o'zaro ta’siri oldin sodlr bo’lishi kerak.4. Har bir zarba to’pnlng eng yuqori nuqtasida amalga oshirilishl kerak stol yoki biroz oldinroq, chunk! eng yuqori nuqtada to'p ko'plni yo'qotadl unlng klnetik energlyasi va u muzlaydi. Bunday to'pni burlsh osonroq, va tarmoq ustida yuqori zarba, yana taqdim etiladi raketaning oldinga harakatlanish! mumkin.5. Raketaning harakatl iloji borlcha oldinga qaratlllshl kerak. Hujum bosqlchlda to'p bilan aloqa qilishni davom ettirlsh yanada ishonchll bo’lishi mumkin to'pni kerakli aylanish imkonlni beradi. Bundan tashqari, oldinga harakat to'pni yuqori tezlik bilan ta’minlaydi.6. Har bir to'pni ongll ravishda kerakli tarzda berish keiak aylanish. Bu ka visit traektoriya bo'ylab to'pnlng parvozlga ishonch hosil qiladi.7. Raketa to'p bilan aloqa qilganda mutlaq tezlik muhim emas qo'l va raketaning harakatl va tezlashtlrish qiymati. Barcha hollarda tezlik qo'llar sezilarll darajada oshirilishl mumkin.8. Zarba paytlda tananing vaznl bir oyoqdan o'tkazilishi kerak, orqa tomonda, boshqa oyoqqa, oldinga yo'nalishda harakatlar. Bu ta’sir kuchini va aniqliglni oshiradl to'pni raketa bilan birga olib boradi.9. Tananing tortishlsh kuchl va zarba harakatining tezlashishi kera vaqti-vaqti bilan mos keladigan zarba yanada samarali bo’ladi.10. Har bir zarba to'pning orqa va tezlashishi kerak.71



11. Harakat bilan kelishilgan harakati bilan erkin qo’l o’yin qo'llarl zarbaning kuchini oshirishga yordam beradi.Bu qoidalar bir-biri bilan chambarchas bog'liq. Faqat ularning aniq muvoflqlik texnikaning haqiqiy egalik va boshqaruvlni kafblatlaydi.Muhim stol tennisi o'yinchilarining taktik mahorat darajasini aniqlash sport samaradorligini baholash mezonlarl va usullarini bilish taktikalar.Tennischilarning texnik-taktik tayyorgarligi taklif etiladi umuman olganda, tarkibiy qismlarga bo’linmasdan - ko'rsatkichlar bo’yicha baholang hajmi, o'zgaruvchanligi, ishonchliligi, faoliyati, samaradorligi va o'yinda texnik-taktik harakatlardan foydalanishning mantiqiyligi jismoniy mashqlar va raqobat faoliyati.Texnik-taktik harakatlar hajmi umumiylik bilan belgllanadi amalga oshlrilgan aniq texnik-taktik harakatlar soni tennischi, odatda, bir stol uchun.Ushbu mezon nima ekanligini ko'rsatadi ularning texnik-takti kombinatlari va texnik-taktik kombinatlari harakat tennischlsi: hujum a, unlng hujumlarida, qarshi hujum, raqibning hujumlarida, raqibning hujumlarida qarshi hujum, raqibning himoyada ishtlrok etlshi; hujumchilarga nima egalik qiladi texnik-taktik kombinatsiyalar qarshi hujum qiladlgan nuq < chlzig'ida ballar o'yinlda kombinatsiyalar, himoya kombinatsiyalar
4,5. Tennlschllarnl texnik-taktik o’rgatish uslubiyatiO'ylnchllarning sport mahorat! tarklbinlng asosiy element! stol 1епп^ц< raqobatnlng asosiy tarkibiy bo'linmasl faoliyat-bu vosita texnik va harakatdir muayyan vosita muammosini maqsadli hal qilishni nazarda tu o'yin shartlarl.Stol tennisl keng qamrovli xususiyatlarga ega insonning fazllatlarining paydo bo’llshi va har qanday jismoniy mashqlar mashqlar har doim muayyan maqsadga erishish uchun ongHo'rnatiladi belgilangan vazifalarga mos keladigan natija. j(ja.Texnik jihatdan shakllantlrish texnlkasini o’rgatish uchun stol ten”arCha taktik mahorat muayyan vositalami ajratib turadi o'yinning xususlyatlarinl to’liq aks ettiradi:- zarbani bajarish tomonl;- to’pning uchish tezllgi;- to’pning uchish uzunllgi;- ta'sir nuqtasi balandligi;to'pni aylantirish yo'nalishi;

barcha paytida ravishda
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- to'pning uchish yo'nalishi.Texnik jihatdan shakllantirishning ko’p strukturah yon as uvtaktik mahorat futbolchilar stol tennisi an’anaviy hisoblana ii va u S1. Texnik-taktik har.ta.tlar o’a navhatid. "ketma-ketllk. Bunday holda, harakat quyidagilarga eti a . darajada assimilyatslya qilish va keylnchalik keying! r ivojlanis iga о1. Dasturlashtirilgan usul Ishlatiladi. .2. O'quv dasturini qurish induktiv hisoblanadl xususy va faoliyatni rivojlantirishnl o'z ichiga olgan yondashuv.3. Amaliy usullar orasida asosan vosita Ishlatiladi- repro usullari-tennlschi texnik jihatdan ishlaydi- berilgan bilan mu yy vaziyatda taktik harakatlar ketma-ketllk. vn'nalish4. Ko’p strukturah tabiat mashqlarl qo’llanlladi bir tomon a . .ya'ni mablag'larning tor yo'naltirilgan doirasi, muayyan a shakllanishlga hissa qo'shadi. n taktikTexnik jihatdan shakllantirishning analltik yondashuvmahorat quyldagi vositalar va usullarni o'z ichiga oladi. h Boshlda1. Bosqichlar bo'yicha texnik-taktik haraka arn ' berish joyi ta'slr fazasl o'zlashtlrlldl, zarba paytl tushuntlraldi, ra e aga |natsiyalar va tananing oldida zarba nuqtasi. Bundan tashqarl, bir пес ' hJ navbatda, ham parchalanadi taktik komblnatslyalarda texnlkalai ( keyin boshqasi va faqat bir qator elementlardan keying uchun xususiy2. o'quv (arayonlnl qurish v. rn.shql.rnl t...l.sh “hu”tian tamoylli bo'yicha amalga oshiriladi. takomillashtirlshda3. Texnik-taktik ko'nikmalarni o'zlashtiris * foydalanadl, tennlschilarning mahoratl saylovga ta'slr qlHs vos . _nuvchilarga taktik4. Texhik-UkWr haratatn! shrtlUnUrtshd. ^"Xnrn, »'8'rl lire jarayonnl rivojlantirish uchun o'rnatlladi us u birga( rivojlanishetish uchun bajarish, shuningdek natijada emas. to'pni to'g’ri urish muvaffaqiyatlning asosiy mezonl harakatlar stol ustlga 
emas- i litchi amalga oshiriladl va5. Har qanday tayyorgarlikning alohl.^J ™ u(arni sintez qilish, texnik-taktik mahoratnlng tarkibiy Ч1 modellashtirish raqobat faoliyati. n rnlng texnik-taktik mahoratl uningShakllantlrish jarayonida tennisc a treninglar (texnik, umumiy barcha tarkibiy qlsmlari komponentlar va ui o’zlashtirildi alohida-va maxsus jismoniy, taktik, psixologik va boshqalar) 
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alohida va oldingi bosqichda sintezlanadi va ulamlng maxsus kompleks ko'rinishida ishlab chiqilgan.Shuningdek, tennischilarni texnik-taktik tayyorlash usullda ham muammoll ta'lim usuli ishlatiladi. Bu usul yotadi sport mashg’ulotlari jarayonida o'yinchiga joylashtiriladi u nafaqat aqliy, balki qaror qabul qilish! kerak bo’lgan taktik vazifa vosita.Ushbu maqsad bilan o'yinchi topishi kerak bo’lgan mashqlar beriladi o'zlga xos kombinatsiyaga qarshi hujum qilish vositasi imkoniyatlar va yaratilgan o'yin holati. Jismoniy mashqlar o'yin harakatlarining sonini cheklash bilan beriladi.
Nazorat savollari1. Taktik tayorgarllk qanday usullaridan iborat?2. Qanday Yakkalik va Juftlik o’yinlarlning taktikasi?3. Koptok uzatilgandan keyin keskin zarbalar berish taktikasi nlmalaridan Iborat?4. Qanday aralash (miks) o’yin taktikasi?5. Koptok qabul qilingandan keyin keskin zarbalar berish taktikasi nlmalaridan Iborat?6. Zarbanl qabul qilish va raqlb zarbaslnl olib qo'ylsh qanday usullaridan foydalaniladl?7. Tennischllarning psixologik tayyorgarligi xususiyatlari nlmalaridan iborat?8. Sportchining taktik tayyorgarligi darajasi nlmaga bog'liq?9. O’yin uslublari turlarinl va ulamlng xususiyatlarinl ayting.10. O'yin o'ynashning qanday taktikalarini bilasiz?
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V-BOB. MASHG'ULOT HAMDA MUSOBAQALARIMI TASHKIL QILISH VA 
O'TKAZISH ASOSLARI

5.1. Mashg'ulot o'tkazish va o'rgatish uslubiyatl

Stol tennis mashg'ulot o'tkazish uchun quyidagi Jihozlariga talabi:1. To’pni faqat raketka bilan urish mumkin, uning bir tomoni qlzil, Ikkinchisl qora, stol tennisda qaysi hisobgacha o'ynaladi.2. Faqat oq to'p yoki to'q sarlq to'p bilan va har doim ITTF belgisi bilan o'ynashga ruxsat beriladi.3. Stol tennisidagl to’rnlng balandligi 15,25 sm.4. Tennis uchun stolnlng o'lchamlari: poldan balandligi - 76 sm; kengligi - 152,5 sm; uzunligi - 274 sm
Stol tennisda necha hisobgacha o'ynalanadi:2001 yll 1 sentyabrgacha o'yin 21 ochkoga qadar o'tkazlldi. End! stol tennislda o'yin 11 ochkoga qadar davom etmoqda.1. O’yin 11 ochkogacha o’ynaladi.2. Agar stol tennisi bahsida hlsob 10-10 bo'lsa, unda o'yin bltta o'yinchlnlng 2 ochko ustunliglga o’tadi.3. Har bir o'ylndan keyln o’yinchilar blr-birlarlnl almashtlrlshadi.
Stol tennislda nechta o'yln o'tkaztladl:Har bir musobaqa reglamenti ylg'illshda turli xil o’yinlarni belgllaydi. Qoldaga ko’ra, 5 o'ylndan 3tagacha g'alaba o'ynaladi.
Stol tennislda podachani! o'ylnga kiritish asosly qoldalaarl:1. Har bir o'yinchi ketma-ket 2 ta podachani bajaradl, ko’pchlllk o'ylagan 5 ta emas, keyin raqlbga o'tadl.2. Podachani bajarayotganda to'pni kamlda 16 sm balandlikka tashlash kerak,3. To'pni ochiq kaft tomoni bilan uloqtirishdan oldin uni ushlab turish kerak; raketka yoki tananing boshqa qlsmlari bilan to'pni yoplsh taqtqlanadil4. To'p stol oldida podachani bajarishda , ya'ni to'pning o'zi tashlanishi va raketka to'pni urgan payt stol chizlg'i ustidan o'tmasdan stol oldida sodlr bo'Iishi kerak.5. Agar podacha paytida to'p to'rga yoki uning qo'shimchaslga tegsa va raqib tomoniga tegsa, unda qayta podacha bajariladi, agar to'p to'rga tegsa, u holda stol ustidagi pastkl to'r qo’shimchaslga urllib, polga yiqilib tushadi, keyin bunday podacha hlsobga olinmaydl. Qavs stolning o'ynash yuzasiga tegishli emasligi sababli.6. Stolga qo'llar bilan tegizish taqiqlanadi.75



Anjomlar va jixozlarO’yin maydoni kamida 14 metr, kengligi 7 metr va balandligi 4 metr bo'lishi kerak. Tuman musobaqalar uchun maydonni uzunligi 8 m va kengligi 4,5 m ga qisqartirish mumkin. Yorug’lik manbai pol sathidan kamida 4 m balandlikda joylashgan bo'lishi kerak va o'yin maydonchasining yoritilishi kamida 400 lyuks bo’lishi kerak.
, To’rT . к t0 P<a,mi t0 rnlng ° Osma S^nur va tayanch ustuniaridan iborat. bo'ladiV0^* 25 Sm k^Hdllkdagi ustunlarning vertikal qismiga osilgan o'lchnmd°ГП1П8 k3StkI qirrasi Sto1 yuzasl8a yaqin joylashgan. To’r 1,3x1,5 sm° 'Chamdagl t0 rtburchaklarshakKda to'qiladi (rasm-22).

22-rasm. Stol tennis to’ri

«nlomlart. To'p CZOOO^! Ы1а" “rtsh “hu" lshl«U«dl8a"ьо',^)1 v;Zs?ksbit"’d.tam!trt40 mm (39,5 dan 40,5 гпШ kerak.U plastik, to'q s^35 t s^ars^mon shaklga ega bo'lishi(rasm-23). S3r q 1 °4 rangning maxsus navidan tayyorlangan
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23-rasm. Stol tennis to'pi

Stol tennisiStol - to’pni urish kerak bo’lgan sport anjomlari, o’yinchilar tomonidan to'r orqali to’xtatildl. Stol yuzasi qat'ly gorfzontal holatda, tekis va silliq bo’lishi kerak. Stolnlng o'ynash yuzasi, stolning chekkasi va stolning yon yuzasi o'rtasida farqni ajratish mumkin,Ikkala juftllkda stol uzunasiga teng ravishda ikklta teng 9 yarmiga bo’linadi - maydon.Stol tennisi stoli to’rtburchaklar shaklida, uzunligi 2,74 m, eni 1,525 m, poldan balandligi 0,76 m bo'lishi kerak. Oynash Joyini so’nggi chiziqlarga parallel ravishda vertikal to’r bilan Ikki yarimga bo'llsh kerak.Juftlik raqobatl uchun har bir yarim "markaziy chlziq" deb nomlangan va yon chiziqlarga parallel ravishda harakatlanadigan 3 mm kenglikdagl oq chlziq bilan Ikklta teng "yarim maydon" ga bo’linadi (rasm-24).

24-rasm. Stol tennisi77



RaketkaRaketka - bu to’pni urish uchun mo’ljallangan sport anjomlari. Raketka yog'och va har xil qoplamalardan iborat. Raketka har qanday o'lcham, shakll va og’irligi bo’lishi mumkin, ammo uning qoplami tekis va qattiq bo lishi kerak. Bunday holda, qoplamning qalinligi 85% tabiiy yog'ochdan yasalgan bo’lishi kerak.Raketka poydevori stol tennisi raketkasining poydevori bo’lib, uning ustiga naklatkalar va "yuzasi” - raketka tutqichlari yopishtirilgan tekis qattiq slrt mavjud.Raketka poydevori bir nechta qatlamlarni o'z ichiga olgan kontrplakdan yoki qattiq yog’ochdan tayyorlanishi mumkin (rasm-25).

25-rasm. Stol tennis raketkasl

KiyimO'yin kiyimi odatda qisqa qisma ko'ylak va shortik yoki yubka, paypoQ va o'yin poyafzalldan iborat bo'lishl kerak. Ko'ylakning yengi va yoqasi an tashqari, ko'ylak, yubka yoki kalta shimlarning asosiy ranglari to’p о У,п ishlatiladigan rangdan aniq farq qilishl kerak
Qoidalarning buzllishiStol tennisi - bu ikkita (bitta o’yin) yoki to'rt (Juftlik o'ylni) ishtirokchilar • raketka va tennis stolidagi to'pni teng ikkiga bo'lingan yarmiga bo'lingan holda to’pga, ma'lum bir qoidalar bo'yicha o'ynaydigan individual sport о УRaqiblardan (bittasl) kamida 2 ochko ustunligi bilan 11 ochko yutadi.
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UchrashuvUchrashuv 3, 5, 7 yoki 9 partiyalarning ko'pchiligida o'tkazilishi kerak. Bundan tashqari, agar uchrashuv 5 o'yindan iborat bo'lsa, unda uchta o'yinda birinchi bo'lib g'alaba qozongan o’yinchi g'alaba qozonadi. 7 o'yindan iborat uchrashuvda birlnchi bo'lib 4 o'ylnda g'alaba qozongan o'yinchi g'alaba qozonadi. O'yin butun uchrashuv davomida uzilishlarsiz o'tkazilishi kerak, ruxsat etilgan tanaffuslar bundan mustasno.
PartiyaO'yin birinchi bo'lib 11 ochko to'plagan o'yinchi Quftlik) tomonidan g'alaba qozonadi, agar Ikkala o'yinchi (Juftlik) 10 ochko to'plagan bo'lsa, unda o'yin birinchi bo'lib raqibidan (Juftlikdan) 2 ochko ko'proq to'plagan o'yinchi (juftlik) tomonidan g'alaba qozonadi.10:10 hlsobida (2001 yil 1 sentyabrgacha - 20:20 hlsobida) koptok uzatishlar har ochkodan keyin almashlladl. Har partiyadan keyin o’yinchilar tomonlarnl va koptok uzatish navbatlni almashtlrlshadi.O’yin 5 yoki 7 partyadan iborat bo'ladi (2001 yil 1 sentyabrgacha - partlyalar son! 3 yoki 5 ta bo'lgan).Qoida tariqaslda har qanday o'quv mashg'uloti uch qismdan iborat: tayyorgarllk, asosiy va yakunly. Stol tennisi bo'yicha o'quv-mashg’ulot inashg’ulotlarini rejalashtirlsh va o'tkazish uchun asosiy talablar darsnlng tayyorgarllk qismlda mashg'ulot yuklamaslni bosqlchma-bosqich oshirlsh, asosiy qismdagi eng qiyin vazifalarnl bajarish va yakunly qismda yuknl bosqlchma-bosqich kamaytirlshdlr.Bunday holda, avval fiziologlk yuk egrl chizlg'l asta-sekin o’sib boradl, so’ngra bir muncha vaqt eng yuqori darajada qoladi va keyln keskln pasayadi. Bir mashg'ulot davomlda mehnat qoblliyatinlng dinamikasi shu tarzda namoyon bo'ladi, bu vosita harakatl Jarayonida organizm holatlnlng evolyutsion xususiyatlnl aks ettiradi va shuning uchun uning vazifalaridan qat'i nazar, har qanday darsda namoyon bo'ladigan blologik qonunlarnlng kuchlga ega. , Jismoniy mashqlarning mazmuni va ularni amalga oshlrish usullari.Bu har bir mashg'ulotda mashg'ulotlar uchun optimal sharoitlami, asosiy ishnl va uni yakunlashni ta'minlashga imkon beradi, bu sizning ishlashingizni boshqarishga Imkon beradi, tezda ishlash qobiliyati tufayli uni iloji boricha eng maqbul darajada ushlab turlshni o'rganadl. va Ishnl oqilona bajarish. O'quv mashg'ulotlarida ushbu ko’nikmanl o’zlashtirish zarurati majburiydir.
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vazIfSX sXT№!T aShk“ °'4“V ”IL.,.1”,1 S“a“?*' ,Sh ™“"l yarattah va ushbu mashg-utotog qaratllgan. 3 а|аГ|Л UCh™ Psixologik kayByatnl qlsqardrlshga oldtea'^n’t”".^ mash8'"lm"l”S “> "W e'lon qllinodl. tlngloechllar У ШППto ,. ! ” ,0'Vm ’“Siy “”l "U'ukkyuklarlnlng halml. lntenslvllgi n aqs|motl M,g,r|s|da an|q Msawur«os|| 
oladi Umumto^b clisml umumly va maxsus Isltlshnl o'z IchigaXsi?U Л , ?8,,a2lfasl ■ b“ '"“'«bafelet tlzlmlnlng mushaklatioi olish tlzlmlarl ь"1аГ П a8 *l5monly raoHlk. aynlqsa yurak-qon tomlr va nafes (qlzdlrtsh) ‘"’"’bai-chas bog'H, fuuktsiyalarinl faollashtlrlsholdin etlshHam^^k^l 4liinad,San darajaga tertash boshlanlshldan k“»otaa„ d± 'Sl“lladl' A”"" te-'“ Ь"faoliyatini oshlH ralablar qo'ylladlgan mushak guruhlartnlng Ishmashcrlart tan, * un ecar11 emas‘shu"lngucliun blmechta maxsus Isltlsh XXaTXt"X1blnb,bb” maSh4' k~A 8,mM!“k mash’:“'"tbakiradi«a"m-qla"UU“al’ °’'oe',ds) s₽°rKWnl” harakatchannkni h“rak“tlarda Ishtlrok etadlgan bo'g'lmlarda harakatlar am UChU" mash<’lar bajariladi. Ushbu mashqlarmush W dan Z “ aSln,ng aSta-Sek,n °’sl«hldan, cho'zlluvchan ^chining keiguslbilan oWo bo^lq bXhfkerak 4'Smlnlng mazmunl darsdagi asosiy faollyat bilan o'zaTbog'Hq Sshf кmazmunl darsdag' asosiy faollyat Jismoniy yukni LI r i T 'sltlshnin« maxsus qisml harakatlarni va Jismoniy yuklamadaV harakatlarnfnK muvofiqlashtirilishlda vatayyorgarlik masho a m°tOr Ьага^1аг18а o'xshash maxsusvazlfalarga Uyyorlaydi 8anda’ tananl darsn|ng asosiy qismidagl aniq chidamHIikkabi'lloH^T”1^ Va teZk°rгеаки,Уа bllan birlashtlrllgan maxsus sportchi hammaTar У fa2"atlar n,hoyatda muh,mdfr-Sto1 tenn,S'daboshial kerak: vaziyatnf bah°iash'reaksfya'ushbu fazilatlar mavjud bo'l ' У° nallsh,nf °'zgartirlsh. Va faqat ganda, murakkab va tez o'zgaruvchan Я0



uchrashuvlar muhitida qulay daqiqalardan foydalanish, tashabbusni qo'lga kiritish va g'alabaga erishish mumkin.Mashg'ulotlarni o'tkazishda doimiy o'zgaruvchan taranglikka mos keladigan va harakatchanllk va reaktslya tezllgi bilan chambarchas bog'liq bo’lgan maxsus chidamlilikni rivojlantirishga e'tlbor qaratlsh lozim.Mshg'uloting asosiy qismlda tinglovchilar oldlda turgan asosiy vazifalar bajariladi - o’yin texnikasi va taktikasining jismoniy va maxsus tayyorgarligini oshirish, kuch, tezkorlik, chidamlilik va epchillikning maxsus fazilatlarini takomillashtirish, kuchli tarbiyalash - irodall va jangovar fazllatlar.Jismoniy fazllatlarnl tarbiyalash uchun o'quv yuklamalarini quyidagi tartlbda rejalashtirlsh tavsiya etiladi: birinchi navbatda tezkorlik va epchillikni rivojlantirish, so'ngra kuchnl rivojlantirish va chidamlilik darslarl oxlrida mashq bajariladi. Darsning ushbu qismining davomlyligi 40-50 mlnut. Stollar ustlda mashg'ulotlar tayyorgarlik bosqichi, tarbiyalanuvchllarnlng tayyorgarlik darajasi, tayyorgarlik vazifalari, shunlngdek ularning individual xususlyatlarl va tennischining o'yin uslubi asosida rejalashtirllgan bo'llshi kerak.Yakuniy qlsm har qanday o'quv mashg'ulotlarlda talab qilinadi. Mashg’ulotlng ushbu qismlda yuk asta-sekin kamaylb, tanani normal holatga keltiradi. O'quv mashg’ulotldan dam olishga keskin o'tlsh mushak nasosining Ishiga aylanadl va yurak mushaglni ortiqcha yuklaydi va bu yurak-qon tomlr tlzlmlnlng faoliyatlga salbly ta'slr ko'rsatishl mumkin.
Namunaviy amaily mashg'ulotlar

1-mashg’ulot
Vazifalar: 1. Raketkani ushlashni, o'yindagi holatlarni o’rganish va o’zlashtirish; 2. To'pni oshirish 3. Zarbalarnl o’rganish;
Tayyorlov qisml
Tayyorlanish: Doira bo’ylab yurlshning xilma-xil turlarlni qo'llagan holda umumly rivojlantiruvchi mashqlarnl bajarish.
Asosiy qisml. Gapirlb berish, ko'rgazmall materilallar, klnogrammalarnl ko'rsatish: raketkani ushlash;2. Raketka bilan mashq bajarish:raketka yordamida to’pni tepaga-pastga yuborish;to’pni raketkadan tepaga yuborlb, pastdan raketka yordamida tutlb olish; to'pni raketkaning o'ng va chap tomonldan turli balandlikka irg'itish.3. Ixtiyoriy o'yin. 81



Yakuniy qism1. Sakrogich bilan sakrash.2. Yakuniy xulosalarni chiqarish.
2-mashg'ulot °'dl<la r“"’Sh°4 “ГЬ' °,qta',Sh bllan ’is’a
Taworgarilk'qlsml’ Г8аП|5,> bamda “'"S41” M»n> zarbani o’rganisb.(URM] 5h b^ncb* darsdagidek, umumiy rlvojlantiruvchl mashqlar

Asosly qlsmbllan^lsoi ta'nnf4Uy ba^arish °’qtalishslz to'pni oshlrish; o'qtallsh zarbalar; raketka bn V >’ raketka bllan vo,an oshlrish, o'z oldida yumshoq to'pni oshirishda ° ₽ni usblagan holda o'z olldda yumshoq zarbalar; tez zarbani bajarishf ”8 ИГЬаП< baJarish; sherik to'pni osliirgandan so'ng2. Kuch sifatlarini testdan o'tkazish:qadam tashia^11 ы °yoqlarnl b°sh ortida polga teygunga qadar ko'tarish;sakrash 8 'da OyOqlarnl ^ashtirish; o'tirgan holda to'pni olib
Yakuniy qism1 Sakrogich bilan sakrash,2 . Yakuniy xulosalar chiqarish.
3-mashg'ulotburchako’rtadan Ikki nUqtada zarbani mahkamlash "o’ng burchak, chap2. Tennis stoll atrofidaharakatlanish.

Tayyorgarlik qismlт„нХ°ГдаГ№ U darsda® “ «у rtvoltantlruvcbl
Asosiyqfsmb.rbkatS”""'" “!'”"’“r,Sh ” o'* di*"''
X,yaqr,s2r’taEa:'haPbUrChak'“'^a'
-X:Xxrilda,""'kd’d^
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4-mashg'ulot
Vazifalar: 1. "To'pni his qilish";2. Epchillikni rivojlantirish.
Tayyorgarlik qismi . ,
Tayyorgarlik mashqlari: to’p bilan mashq: a) to'pni raketkadan oshins i va uni raketka bilan pastda qaytarish; b) to'pni turli balandlikka raketkaning o'ng va chap toinoni bilan oshlrish.
Asosiy qism1. Umumiy qabul qilingan tushunchaga ko'ra (“notekls" raketka ustiga to'ldirish, birdaniga bir nechta o'yinchlnl to'ldirlsh, notekls yuzasi bilan devordan chlqib ketlsh, masofa va to'p berllgan nuqtaga qaytganda balandllk, xizmatlarni qabul qilish, parvozda aylanishni anlqlash).2. O’z oldida zarbalarni hamda oldinga harkatlarni takomillashtlrish.
Yakuniy qismYakuniy xulosa chiqarish.
5-mashg'ulot
Vazifalar: I. Maxsus Jismoniy sifatlarnl rivojlantirish va tarbiyalash: reaktsiya, tezlik, kuchga chidamlilik, o'yln tafakkuri va stol tennisi o'ylnchlsi uchun zarur bo'lgan boshqa fazilatlar.2. Umuman texnlkani to'g'ri o'zlashtlrish uchun har xil taqlld mashqlaridan foydalanish
Tayyorgarlik qismi
Tayyorgarlik mashqlari: oldinga 1-2 qadam tashlagan holda hamda 3 qadarn tashlagan holda harakatlarni bajarlsh va ulamlng umumiy rivojlantiruvchi mashqlar bllan galma-gal bajarlsh.
Asosiy qism1. 0'ngga, chapga burlsh texnikasini taqlld qilish.2. O'ng tarafdagi pozitslyadan chap tomonga harakatlar texnikasini taqlld qilish3. Topspln texnikasini taqlld qilish, o’ng tomondan so'nggi zarlm
Yakuniy qism1. Sakrogich bllan sakrash.2. Yakuniy xulosa chiqarish,
6-mashg'ulot
Vazlfalur: 1, O'ng va chap tomonga imkat Itixnlkmd bllan Uuilxhlsh, ° rganish va amalda qo'llash2. Vosita harakatlarinl tahlll qilish, taqqoxliish, boshqa;luh quldlivall,



Tayyorgarllk mashqlari: oldinga, orqaga va doira boylab tezlashtirishlarni bajargan holda umumiy rivojlantiruvchi mashqlar.
Asosiy qismI. To'pni o'ngga va chapga nakat texnikasini o'rganish: to pni ongva chapga taqlid qilish; stolga tashlangan to’p ustida stoldan oldinga siljish.2. Chap va o'ng kesishni takomillashtirish: tashlangan to'pdan stolga c^ap kesishnl bajarish; chapdan chapga juft qilib keslsh zarbani bajarish, о ng o'ngga Juft bo'lib keslsh zarbani bajarish; "uchburchak oyini c apga o'ngga juft-juft bo'lib kesish.

Yakuniy qismYakuniy xulosa chiqarish.
7-mashg'ulot
Vazifalar: 1. Raketkani to'g'ri ushlashnl o'rgatlsh.2. To'pni raketka bilan jonglyor bajarlshnl o'rgatlsh.
Tayyorgarllk qismi b0-y|ab
Tayyorgarlik mashqlari: oldinga, orqaga va 01 tezlashtirishlarni bajargan holda umumiy rivojlantiruvchi mashq ar.
Asosiy qism , muroj*at 11. Dlqqat bilan tlnglash va mashqda harakatlarning to'g riligiB* qilish. Stol tennisi uchun raketanl ushlab turlsh texnikasi (1 daqi4aJ‘ ushlab turishnlng to'g'riligi,2. Raketka bilan to'pni janglyor mashq qillsh:1. Raketaning o'ng tomonini janglyorni bajarish.2. Raketaning chap tomonl bilan mashq qilish.3. Raketaning o'ng/chap tomonl bilan to'pni almashtirlsh b qillsh. ngly°r4. To'pni balandilgldagi o'zgarish bilan raketaning o'ng tomonini jan bajarish.V—■

baJarishda1. Raketka va to'pni ishlatmasdan janglyor texnikasiniImltatslya harakatl.2. Yakuniy xulosa chiqarish.б-mashg'ulot llaShtinsb’
Vazifalar: l.To’p va raketa bilan maxsus mashqlarni takom»2. Zarba usullarlni bajarlshnl takrorlash
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Tayyorgarlik qismi
Tayyorgarlik mashqlari: oldinga, orqaga va doira bo’ylab tezlashtirishlarni bajargan holda umumiy rivojlantiruvchi mashqlar.
Asosiy qism1. Tennis to'pini o’ng va chap tomonlardagl raketada ushlab turish;2. O'tirib turish paytlda tennis to’plni raketada ushlab turish;3. Tennis to’pini raketka bilan urish: o’ng tomonda, chap tomonda, raketaningyon tomonlarini almashtirish bilan.4. Tennischining harakatlarlni o'ngga, chapga qadam bosish bilan taqlid qilish.
Yakuniy qism1. Tennischining asosiy turish holatlarinl takrorlash,.2. Yakuniy xulosa chiqarish.
9-mashg'ulot
Vazifalar: l.Ongdagl zarba texnikasini o'rgatlsh va himoya qilish texnikasini takomillashtlrlsh;2 . Mashg’ulot jarayonda yuqori tezlikda harakatlanish va zarbanlng yuqori pog'onaslni olish mashq qilish;Tayyorgarllk qismi
Tayyorgarllk mashqlari: oldinga, orqaga va doira bo’ylab tezlashtirishlarni bajargan holda umumiy rivojlantiruvchi mashqlar.
Asosiy qism1 .0’ngdan zarbani bajarish texnikasini o'rgatlsh.2 . Texnikasini takomillashtlrlsh.3 .Shahsly tayorgarllk4. Tennischining harakatlarlni o'ngga, chapga qadam bosish bilan taqlid qilish.5. Hisobga o’ynash.
Yakuniy qism1. Tennischining asosiy turish holatlarinl takrorlash,2. Yakuniy xulosa chiqarish.
10-mashg'ulot
Vazifalar: 1. Uchrashuv davomida o’yin holatlnl baholash sohasldagi bilimlami kengaytirish va mudofaa qarshi o’yin taktikasi.2. Jamoa ichida birlashuvni rivojlantirish
Tayyorgarlik qismi
Tayyorgarlik mashqlari: oldinga, orqaga va doira bo’ylab tezlashtirishlarni bajargan holda umumiy rivojlantiruvchi mashqlar.85



Asosiy qism1, Stol tennis-o'ngdagi zarba texnikasi video darslarini tomosha qilish.2. To'p tashlash harakatlarini bajarlsh.3. Harakat texnikasini takomillashtirlsh va o’ngdagi o'yin bilan birga tana burilishlari.4. Hujumnl kuchaytirish5. Texnik yoki texnlk-taktik Individual bajarilishini takomillashtirlsh.6. O'quv o'yinlari
Yakuniy qism1. Nafas olish mashqlari.Z.Yakuniy xulosa chiqarish.

S.Z.Musobaqalar tashkil qilish, hakamlik qilish va 
musobaqada jamoaga rahbarlik qilishStol tennisi bo'yicha musobaqalar quyidagi turlarda o'tkaziladi: yak a uchrashuvlar — erkaklar va ayollar, juftllklar uchrashuvlarl, aralash juftlik ar uchrashuvlarl.Ulamlng xarakterl boshqacha — bu shaxsiy, jamoaviy va shaxsan Jamoaviy musobaqalar bo'lishi mumkin.Shaxsiy natijalar har bir Ishtlrokchlga alohida hisoblanga musobaqalarni o'z Ichiga oladi. . uJamoaviy musobaqalarl shaxsiy uchrashuvlardan iborat bo lib, us uchrashuvlarning natijalari butun Jamoaga qo'shiladi. Shaxsan Ja musobaqalarlda uchrashuv natijalari ham Ishtlrokchilar, ham jamoa uc hisoblanadi. Ommavly stol tennisi uchun asosan shaxsiy va shaxsan janw musobaqalar o'tkaziladi. , . haMusobaqalar erkaklar va ayollar uchun quyidagi yosh guruhlarl bo у yakka tartlbda o'tkaziladi:• 14 yoshgacha bo’lgan o'smirlar;- yigit-qizlar-14-18 yll;- kattalar — ayollar-19-30,- erkaklar 19-40 yll;- faxriylar: ayollar-31-40,41-50, 51-60 va 60 yoshdan katta;- erkaklar-41-50,51-60,61-70 va 70 yoshdan katta. ^3Har qanday darajadagl musobaqalar, jumladan, jismoniy ta _ jamoalari, madaniyat va Istirohat bog'lari uchun asosly hujjat-bu raq to'g'risidagi Nlzom. Bu ishtlrokchilar sonini, jamoa yoki shaxsiy musobajan), turini belgilaydi, o'yinlaming davomiyllgini (uch yoki beshta partly3 



raqobat tizimini (aylanma, Olimpiya va boshqalarni), g'oliblarni aniqlashni, mukofotlashni va boshqalarni tartibga soladi.Raqobat to'g'risidagi nizomni tuzishda haqiqly imkoniyatlar hisobga olinadi: o'yinlar o'tkazlladlgan bazalar (Jadvallar soni), musobaqalarni o'tkazish uchun ajratilgan vaqt (bu musobaqani o'tkazish usulini tanlashga bog'liq), ishtirokchilarning kontlngenti va boshqalar.Turli tizlmlardan foydalaning: Olimpiya, Olimpiya, ikkita mag'lubiyatdan keyin va chiqib ketish. Masalan, chempionat yoki shahar, viloyat, respublika chempionati kabl ylrik musobaqalarda, odatda, aralash tlzlmni qo'llaydl, ya'ni musobaqaning turli bosqichlarlda turli tlzimlar qo'llaniladl, masalan, o’yinning dastlabki bosqlchlda aylanma tizimda kichik guruhlarda o'tkaziladi va finalda Olimpiya o'yinlarl bo'yicha.Olimpiya tizimi musobaqa g'olibini tezkor anlqlash uchun ishlatlladl. Bu erda, qur'a tashlash paytida, o'yinchllarni stol raqamlariga o'yinga muvofiq joylashtlrlsh kerak.Ushbu tizimni qo'llash ko’plab ishtlrokchilar (100 yoki undan ko'p) bo’lgan ommaviy musobaqalar uchun qulay. Ushbu usulning salbiy tomonl shundaki, o’yinchilar etarli raqobat tajribasiga ega emaslar va bir yoki Ikki uchrashuvni o'ynab, kurashdan chiqib ketlshadi.Ikki mag'lubiyatdan kcyin Olimpiya tizimi biroz qulayroq. Bu erda ishtlrokchi ong kuchli raqib bilan darhol uchrashishi mumkin. Biroq, bu tanlov tizimi har doim ham kuch-quvvat nlsbatl ob'ektlv tasvirlnl aniqlashga imkon bermaydi.Bu borada ishtirokchilarning joylarini Ishonchli anlqlash imkonini beruvchi dumaloq tizim yanada qulayroq, chunki bu erda barcha Ishtlrokchilar bir-birlarl bilan o'ynashlarl kerak.Biroq, Ishtlrokchllarga beriladigan uchrashuvlar soni boshqa tizimlarga qaraganda ancha yuqori. - 6 va 8 Ishtlrokchilar! uchun uchrashuvlar tartibini ko'rib chlqlng.
Olti Ishtlrokchi:1—6 1—5 1-4 1—3 1—22—5 6—4 5—3 4—2 3—63—4 2—3 6—2 5—6 4—5Sakklz ishtlrokchi:1—8 1—7 1—6 1—5 1—4 1—3 1—22—7 8—4 7-5 6-4 5—3 4—2 3—83—6 2—5 8—4 7—3 6—2 5-8 4-74—5 3—4 2—3 8—2 7—8 6—7 5—687



Aylanma tizimning markazida barcha raqamlarni birinchi raqam atrofida scat sohasi farqli ravishda aylantlrish printsipi mavjudligini ko'rish qiyin emas. Har bir keylngl turda raqamlar bir xil tartibda siljiydi. Hatto o’yinchilar son! bilan bir nechta turlar bo’ladi, ya’ni ishtirokchilar umumiy sonldan bir birlikkamroq.
Ishtirokcht quyidagi huquqlarga ega:• musobaqani o’tkazlsh uchun etakchi hakam tomonidan takllf etilgan bir nechta to’pdan blrini tanlab; to'p turl/markasi tanlov holatini aniqlash;
Musobaqalarhaqida Nizom;- uchrashuv boshlanlshidan oldin o'yin stollda chigil yozish 2 daqiqadan oshmasligl kerak;- tushuntirish yoki so'rov uchun keying! ochkolar o'yinl boshlanlshidan oldin etakchi hakamga murojaat qiling;- agar bosh hakamning tushuntlrishidan qoniqmasa, bosh hakamga murojaat qilish, shaxsiy musobaqalarda-to'g'ridan-to'g'ri, jamoada-o'z vaklH yoki Jamoa sardori orqali.- har qanday tugallangan uchrashuvdan so'ng birinchi daqlqagacha tanaffus oling;- uchrashuvlar orasidagi dam olish uchun 5 daqlqagacha tanaffus oling*• Jamoa va shaxsiy musobaqalarda individual (juftllk) uchrashuv davomida istalgan vaqtda 1 daqlqagacha davom etadlgan bir vaqtni olish;- partiyalar o'rtaslda yoki o'ylnnlng boshqa ruxsat etilgan tanaffuslarida maslahat olish;- o'yin maydonchasinl tark etish, to'p esa o'ylnda, shunlngdek, to’Pnl o’yin maydoniga qaytarish uchun;- uchrashuv davomida raketani almashtirlsh, lekin faqat tasodifan Jud* ko'p zarar ko'rgan bo'lsa, uni Ishlatish mumkin emas; zararlangan raketan ta'mirlashdan so'ng raketani teskari almashtirishga ruxsat beriladi,- uchrashuv to'p yoki raketa davomida shlkastlangan almashtirlsh keyin davom etirsa bo’ladi.

Musobaqa ishtirokchisining shartlar:- qoidalar, musobaqalar, uchrashuvlar Jadvallni bilish va ularga гЮУа qillsh;- toza, toza va yaxshl Jihozlangan sport kiyimlda harakat qiling;- uchrashuv Jadvali bo'yicha barcha musobaqalarni o'tkazlsh;- o'yinni shaxsiy ballar, partiyalar yoki uchrashuvlarni qasdd0 yo qotishiga yo’l qo'ymaslik; Jang qillshni istamaslik uchun ishtirokchi
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hakam tomonidan bitta uchrashuv yoki barcha musobaqa uchun diskvalifikatsiya qilinishi mumkin;-uchrashuv davomida o'yin maydonchasi ichida yoki yaqinida qoling, partiyalar orasidagi tanaffuslar paytida va vaqt tugashi bilan hakam nazorati ostida o’yin maydonchasidan 3 metr masofada qolish;-agar kerak bo'lsa, o’yin maydonchasini tark etish uchun bosh hakamning ruxsatini oling;-o'yinchi o'yin maydonchasini tark etishga ruxsat berilganligldan qat’i nazar, uning yo'qligl 10 daqiqadan oshmasligi kerak, shundan keyin yo'qolgan o'yinchi mag’lubiyatni hisoblab chiqadi; shu bilan birga, tugallanmagan partiyada Jamoa musobaqalarida raqibga ushbu o'yinni yutish uchun zarur bo'lgan ballar qo’shiladi, quyidagi o'ynalmagan uchrashuvlar raqib foydasiga 11:0 hlsobida qayd etiladi;- uchrashuvni nazorat qilgan raqib va hakamlar bilan uchrashuv yakunida qo'l silkinlshi uchun rahmat;- Jamoa uchrashuvining boshlanishidan oldin va o'zaro salomlashish uchun tugaganidan keyin jamoa tarkibida bo'lish;- Ishtirokchi kechiktirilganda, 5 daqiqadan so'ng, u kelmaslik uchun mag’lubiyatni hisoblashl kerak. Uchrashuvga kelmaganyoki musobaqani uzrli sababsiz davom ettlrlshdan bosh tortgan Ishtirokchi bosh hakam tomonidan diskvalifikatsiya qilinishi mumkin.;
Ishtirokchlga ruxsat berilmaydl:- hakamlar va raqlblar bilan bahslashish;- hakamning qaror qabul qlllshlga (har qanday yo'I bilan) ta'sir o'tkazish; uskunalar (drenaj, panJara, devor), shunlngdek, har qanday sport mulkiga zarar etkazish yoki qasddan zarba berish;- raqib, tomoshablnlar yoki raqobatchilarga nisbatan hurmatslzlik (so’zlar yoki imo-ishoraiar, baland ovozda hayqiriqlar, o'yin sharhlari, raketani tashlash va boshqalar);- boshqa uchrashuvlarga aralashish (har qanday harakat) ;- Isslqlik davrlning oxlri va uchrashuvning boshlanishl o'rtasida maslahat olish.

Jamoaning vakili, murabbiy va sardori1) musobaqalarda Ishtlrok etadlgan har bir tashkllot Jamoa rahbari bo’lgan o'z vakili (murabbiy) bo’lishi kerak, Ishtirokchilarnlng intizomiga javob beradi va ularning musobaqalarga qatnashishini ta'minlaydi.2) vakil (murabbiy) bir vaqtning o'zida raqobat ma'lumotlarining hakami bo’la olmaydi. 89



3) vakil (murabbiy) bilan bir qatorda, jamoa ishtirokchilar orasida kapitanga ega bo'lishi kerak.4) vakil (murabbiy) bo'lmasa, jamoa sardori o'z vazifasini bajaradi, o'z huquqlaridan foydalanadi va jamoada tartib va intizom uchun mas'ulga ega.
Vakil (murabbiy) quyidagl huquqlarga ega:1. Qur’ada ishtirok eting;2. Agar ular vakillar bilan birgalikda o'tkazilsa, bosh sudyalar Kengashining uchrashuvlarida ishtirok etish;3. Tanlov natijalarl bilan kotibiyat hujjatlarini olish;4. Partiyalar o'rtasida yoki o'yinning boshqa ruxsat etilgan bekatlarida Ishtlrokchilarga maslahat berish;5. Jamoa musobaqalarida norozilik bildirish: • tanlov qoidalarini talqin qilish masalasida bosh hakam yoki sudya-assistentning qaroriga bosh hakam, - tanlov tashkiliy qo'mitasida bosh hakamning amaldagi qoldalan musobaqalar to’g'risidagi Nlzomda nazarda tutilmagan musobaqalarn o'tkazish masalasl bo'yicha qaroriga.6. Vakil (murabbiy) musobaqalarda qoidalar, qoidalar va ularni amalga oshirish tartibini billshi kerak.7. Vakilga (murabbiy) musobaqalarn! o'tkazadigan sudyalar va boshqa mansabdorshaxslarningbuyrug'lga aralashish taqiqlanadi.

Musobaqa hakamllgiMusobaqalar hakamlar hay’atl tomonidan o'tkaziladi, unlng tarkibig^ quyidagilar kiradi: Bosh hakam, bosh hakam o'rinbosarlari, bosh kotib, bos kotib o'rinbosarlari, sudyalar-dispetcherlar, sudyalar-kotiblar, eta c sudyalar, yordamchi sudyalar, hisoblagichlar, raketalarni nazorat qiluv sudyalar, sudya-informator, shlfokor, menejer (texnik vakil).Bosh hakam, bosh kotib, bosh hakamning o'rinbosarlari va bosh k° ' shifokor (bosh hakamning o'rinbosari) - Bosh sudyalar kengashl (BSK) tas qiladi.
BSK tarkibida bo'llshi kerak:• musobaqalarida-xalqaro toifadagi hakam.- mintaqaviy musobaqalarda- xalqaro toifasidagi va undan yuqori sp° hakamlarining kamida 25% va birinchi toifadagi sport hakamlarining kam 25%; or«- mahalliy musobaqalarda-birinchi toifali va undan yuqori $P hakamlarining kamida 50 foizi.
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O'STF taqvimining BSK musobaqalarida "O'STF hakami" sertifikatiga ega bo'lgan hakamlar bo'lishi kerak.
O'STF taqvimining respublika musobaqalarida etakchi hakamlarning у oshi 

kam bo'lmasligi kerak:• Yoshlar musobaqasi uchun 15 yil;- Yoshlar musobaqalar! uchun 16 yil;- Yoshlarmusobaqalar! uchun 17yil;- Kattalar sportchilari musobaqalar! uchun 18 yil.barcha toifadagi va undan yuqori toifadagi sport hakamlarining kamida 25% va birinchi toifadagi sport hakamlarining kamida 25% ;- mahalliy musobaqalarda-blrlnchl toifali va undan yuqori sport hakamlarining kamida 50 folzi.Har bir hakam ko'krak nishonl va sport hakamining kitobi, shunlngdek, sudyalar toifasinf tasdlqlaydigan hujjatlar (nominal hakam guvohnomasi, sertlflkat) bo'lishi kerak. Musobaqa tashkilotchilari hakamlarnl ushbu inusobaqada ularning funktsional vazifalarlga mos keladigan ramzlar bilan ta'minlaydl.Hakam kiylmining shakli quyidagilarnl o'z Ichiga oladi: quyuq rangli kostyum (ko'ylagi va shim), ko'ylak (pastga tushirish yoqasl bilan), qorong'l galstuk taqlsh, o’zgaruvchan poyabzal (oyoq izlari bo’lmagan tagllk bilan yengil poyabzal).O’yin o'tkazlladigan Joylda havo haroratlda 22°C dan ortlq, bosh hakamning qaroriga ko’ra, qisqa ko’ylakli ko'ylakda ko'ylakslz va bog'lab turadigan hakamlarga yo'l qo'yiladl.Xalqaro musobaqalarda hakamning uniformasi bo'lishi kerak: quyuq ko'k ko'ylak, xaki shim yoki sarg'lsh-Jigarrang (qum), ko'k ko'ylak, quyuq qizi! galstuk, qora poyabzal yoki qora sport poyabzal!.
Bosh hakam- Har qanday musobaqa uchun tayinlangan bosh hakam (unlng nomi va Joylashuvi musobaqalarning barcha ishtirokchilariga ma'lum bo’llshi kerak) butun musobaqanl o'tkazish uchun mas'uldir.
Bosh hakam vazifalarh musobaqa joylarlning tayyorgarligini nazorat qilish;- o'yin maydonchasining zarur asbob-uskunalari, hakamlar hay'ati uchun xonalar va ishtirokchllarga xizmat ko'rsatish uchun joylarni tekshirish;- raqobat joylari tayyor bo’lmagan taqdirda yoki ularni tashkiliy qo mita vaklliga o'tkazish uchun noqulay sharoitlar yuzaga kelganda, masalalami tezkor hal qilish uchun hisobot berish;
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- sudyalar о rtaslda mas’uliyatnl taqsimlash - sudyalar hay'atining ishlni boshqarish; - ishtlrokchilarnl uchrashuvlarga, uchrashuvlarga o'z vaqtida chiqarish tartibini nazorat qilish va o’yin jadvaliga rioya etilishini nazorat qilish; ishtlrokchilar, tomoshabinlar va OAV vakillarlni musobaqalar va ularnlng natijalari haqlda ma’lumot bilan ta'minlash;musobaqalarni o’tkazadigan tashkilotga hisobot taqdim etlsh va sudyalarning ishlni baholash.
Bosh hakarnning buyruqlari hakamalar hay’ati, murabbiylar-vakillar va ishtirokchilarning barcha tarkibi uchun majburiydlr.Hatto tegishli sudyalar tolfasi mavjud bo’lgan taqdirda ham, ushbu musobaqalarda ishtirok etuvchl futbolchi yoki murabbiy ushbu musobaqalarda Ishtirok etadigan murabbiy tanlovga bosh hakam etib tayinlanishi mumkin emas.
Bosh hakam o'rinbosari - bosh hakarnning o'rinbosarlari tayinlangan uchastkalarda (sudyalar bllan ishlash, zalda tartibnl ta'minlash, musobaqalarni ochlsh marosimlarlni tashkil etlsh va g'oliblarnl taqdlrlash» uskunalar va Inventarnl nazorat qilish, shu jumladan raketalarnl nazorat qilish, о z vaqtida ma’lumot berish, jadvalga rioya qilish, dispetcherlik ishlarlni nazorat qilish va h.k.),
Bosh kotlb - Bosh kotlb majburiydlr:• arlzalarnl rasmlylashtirishnlng to'g’rillglnl tekshirish;- qur'a tayyorlash va ta'minlash;- bosh hakam tomonidan tasdiqlangan uchrashuvlar Jadvallni tuzish va taqdim etlsh;- bosh hakamlar hay'atining Majlis bayonnomalarlni yuritish;- bosh sudyalar Kengashining buyruqlari va qarorlarini rasmlylashtlrish;- norozlllkiaml qabul qilish va ular haqida bosh hakamga xabar berish;belgilangan shakllar va namunalar bo'yicha musobaqalarnln# protokollarini va barcha texnik hujjatlarlnI rasmiylashtirlsh;■ hisobot hujjatlarl va axborot stendlarida uchrashuvlar natijalarini o'z vaqtida taqdim etilishini ta’minlash;- mukofot atributlarini tekshlring;- uchrashuv natijalarini Ishtirokchilarning shaxsiy kartochkalariga va tasnif chiptalariga kirltHishini va musobaqalarda sport hakamlarinH tasniflash hujjatlarlda ishtirok etlsh to'g'risidagi ma'Jumotlarni (ularnlng iltimoslga binoan);
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- bosh sudyalar hay'atining belgilangan shakldagi musobaqalar to'g'risidagi hisobotini o'z vaqtida tayyorlash;- bosh kotlb o'rinbosarlari, sudyalar-kotiblar, kotiblyat xodimlarl ishiga rahbarlik qilish.
Bosh kotib o'rinbosarh- Bosh kotlb o'rinbosarlari ularga topshirllgan uchastkalarda mavjud hujjatlarni o'z vaqtida rasmiylashtirish uchun javobgardir.
Hakam kotibi- hakam kotibi bosh kotib va uning o'rinbosarlari rahbarliglda unga Ishonib topshirllgan uchastkalarda ishlaydi.
Uning vazifalari quyidagilardan iborat:- musobaqa boshlanlshidan oldin protokoliarni tayyorlash;- to’ldirllgan protokollarning to'g’ri ro'yxatga olinish in I tekshirish;- taqdlrlash marosimi uchun mukofot atrlbutlarini tayyorlash;- axborot stendlarini jorly natijalar bilan rasmiylashtirish va yangilash;- hisobot hujjatlarinl tayyorlash.Hukmdor dispetcher.
Hakam dispatcher bosh hakam yoki uning o'rinbosari rahbarliglda Ishlaydi va:- shaxsiy va Jamoaviy musobaqalar protokollarinl bevosita o'yin zalida, musobaqa davomlda, unga topshirllgan uchastkada (to'rtta o'yln stolidan ko'p bo’lmagan) saqlash va rasmiylashtirish, shunlngdek, boshqa kerakll hujjatlarni rasmiylashtirish;- har bir o'yin boshlanlshidan oldin Jamoa musobaqalarida hakam dispetcher Jamoalarning kapltanlari (vaklllari) bilan birgalikda qur'a yordamlda o'yinchilarnlng o'yln protokoliga muvoflq joylashishini tanlash huquqlnl belgilaydl;- bir Jamoaning sardorl (vaklll) belgilangan muddatda kelishuvni tanlash huquqi o'z vaqtida kelgan kapitanga (vakiliga), boshqa Jamoa uchun esa sudya-dlspetcher o'z arizasida ko'rsatilgan tartibda tartibni belgilaydl;- agar ikkala kapltan (vakil) belgilangan muddatga kehnagan bo'Isa, sudya dispetcher o'z arlzalarlda ko'rsatilgan tartibda joylashuvni mustaqil ravishda belgilaydl.
Yetakchi hakam - har bir shaxsiy uchrashuvni o'tkazish uchun barcha turdagi musobaqalarda etakchl hakam tayinlanadi va u butun o’yln davomida o'yinnl nazorat qiladi.Yetakchi hakam 2 - 3 m da o'yln stolidan grid chizig'ida o'tirib (yoki Juftlashgan uchrashuvda turish va hakarnning kreslosi maxsus balandlikka ega bo'lmasa) o'tirishga majburdir va faqat u masalalarni hal qilishga vakolatli.93



Muayyan о yin sharoitida yetakchi hakamning o'ziga xos harakatlari va harakatl ham tartibga solinadi (tanlov amaldorlari uchun qo'llanma).Oyinning haqiqati bo'yicha yetakchi hakamning qarorl yakuniy hlsoblanadi.
Hakam j'ordarncft/.-yetakchi hakamga yordam berish uchun hakam yordamchlsi tayinlanadi, u grid chizig’ida (o'yin stolining boshqa tomonlda) etakchi hakamning qarshisida o'tirishi va ppda ko'rsatilgan masalalaml hal etlshga vakolatll.Muayyan o'yin sharoitlarida sudya yordamchisining aniq harakatlari va harakatlari tartibga solinadi (tanlov mansabdor shaxslari uchun qo’llanma).Hakam yordamchlsi tomonidan o'z vakolatlari doirasida qabul qilingan qaror yakuniy hlsoblanadi.

Hakam hisoblagich - hakam taymerlari bosh hakam yoki uning о rlnbosari tomonidan o'yinni tezlashtlrish qoldasini jorly etgan yagona (juft) uchrashuvlarga xizmat ko’rsatish uchun tayinlanadi.Hakam hisoblaglchinlng vazifalar! qabul qlluvchi o'ylnchinlng (juftllknlng) zarbalarlni birdan o’n uchgacha baland ovoz bilan hlsoblashnl Ichiga oladi.Hakam taymerlari etakchi hakamning joyidan yoki yordamchi hakamning stolldan yon tomonda turish! kerak.
Musobaqa shlfokorl, - bosh hakamlar Kengashinlng tlbbiy masalfiW bo'yicha bosh hakamning o’rinbosarl sifatida ishtlrok etishi va u:• bellashuvlarga qabul qilish uchun shifokor vizaslnini Ishtirokchilaiiningarlzalarlda mavjudligini tekshlrlsh;-musobaqa joyinlng holati, o’yinchilar, murabblylar va sudyalarning hozlrgi davrda amalda bo'lgan sanitarlya-giglyena normalariga rnuvofiqllg1*- jarohatlar va kasalliklar uchun tlbbiy yordam ko’rsatish;sportchilarning sog'lig’i va musobaqalarni davom ettirish qoblllyat haqlda xulosa berish.

Hakam-axborot beruvchi - hakam-lnformator ishtirokchilarnl tomoshabinlarni musobaqa Jarayoni haqida xabardor qillsh uchun taylnlana va u majburlydir:- ishtiroqchilar haqida kerakli ma'lumotlarni olish uchun o'tkazuvcb* tashkilot bilan doimly aloqada bo'ling (tug'llgan kun, shaxsiy murabblyn|ng Ismi va familiyasi, engyaxshi natijalar);- kotlbiyatda ishtirokchllar ro'yxatini oldindan olish va ular haqida ma lumot to'plash (O'STF, osiyo, dunyo va boshqalar tasnlfidagl joy);



- tomoshabinlarni ishtirokchilar bilan tanishtirish, musobaqa natijalarini e'lon qilish;- musobaqalar haqida tomoshabinlarni xabardor qilish;- musobaqaning ochillsh marosimiga tayyorgarlik ko’rish va uni o’tkazlshda hamda musobaqa g'oliblari va sovrindorlarini taqdirlashda ishtirok etish.Hakam-informator ommaviy axborot vositalarl va turli tashkilotlarning vakillariga faqat bosh hakam yoki uning o’rinbosarining ruxsat! bilan e’lon qilish! va ma'lumot berlshi mumkin.
Hakam raketalarnl nazorat qiluvchi - raketalarnl nazorat qiluvchi hakam ITTF tomonidan tavsiya etilgan raketalarnl tekshirlsh qoldalarl va tanlov bosh hakaml tomonidan tasdiqlangan tekshlruv jadvaliga muvoflq raketalarnl tanlab tekshirishni amalga oshirish uchun tayinlanadi.Raketalarnl nazorat qiluvchi sudya raxbarl raketalarnl nazorat qilish uchun mas'ul bo’lgan bosh hakam o’rinbosarl va raqobat darajasiga va ishtirokchilarnlng umumiy sonlga bog'liq bo'lgan boshqa nazoratchilar bilan birgalikda o'z faollyatini olib boradi.
Musobaqa menejeri (texnik vakil) - bosh hakam yoki uning o’rinbosarlarl bilan hamkorlikda Ishlaydl va quyidagilarga javob beradi:- musobaqa joylarini o’z vaqtlda tayyorlash va badily bezash;- Ishtlrokchilarga xizmat ko’rsatish uchun uskunalar va blnolarni tayyorlash va hakamlar hay’atinlng Ishi;- Ishtlrokchilar va tomoshabinlarni qabul qilish;- musobaqa davomida buyurtma berish.Musobaqa menejeri taqdlm etadi:- o’yin maydonchalarl teglshli asbob-uskunalar va Jlhozlar;- xizmat ko’rsatuvchl xodimlarnlng Ishi;- musobaqa o’rlnlarlning radiolflkatsiyasi;- barcha zarur yordamchi xonalar;- o’yin xonasl yorug’lik taxtasl (iloji boricha) va axborot qalqonlari;- tanlovning ochillsh maroslmlnlng texnik tayyorgarligi va tanlov g'oliblari va sovrindorlarini taqdirlash;-ommaviy axborot vositalarl bilan o'zaro aloqalar, shu jumladan.va televidenie bilan.
Hakamlar hay'ati ishiga tayyorgarlik.Hakamlar Kengashinlng to’g’ri va samarali ishlashi uchun quyidagilar zarur:
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Musobaqa boshlanishidan oldin BSK ning shaxsiy tarkibini aniqlash va hakamlar hay'atining miqdoriy tarkibini raqobat darajasiga, jadvallar soniga, raqobatning rejalashtirilgan davomiyligiga va hisob-kitoblarga asoslangan holda shakllantirish:1 bosh hakam;- 1 bosh kotib;- 1 menejerl (texnik vakil);Har bir 6 ta jadval uchun zalda ishlash bo'yicha bosh hakam o'rinbosari;- 1 о rinbosari. sudyalar bilan Ishlash bo'yicha bosh hakam;- 1 o'rinbosari. uskunalar bosh hakami;- Ochilish va mukofotlash bosh hakami o'rinbosari;- 1 o'rinbosari. sog'llqni saqlash bosh hakami (shifokor);- 1 o'rinbosari. raketalarni nazorat qilish bosh hakami;- 1 o’rinbosari. har bir 6 ta jadval uchun bosh kotib;- 1 hakam-axborot beruvchl;- Har bir 4 jadval uchun 1 hakam kotibl;- Har bir 4 jadval uchun 1 hakam dispetcheri;- Har bir 1 stol uchun 4 hakam nazorat raketalari;Har bir 1 stol uchun 3 hakam (hakam, yordamchl hakam va hakam hlsoblagichinl o'z ichiga oladi).Musobaqalar arafaslda quyidagilar:■ hakamlar hay’ati ylg'llishi (brlfing) nl o'tkazish, unda sudyalarnl BsK tarklbi bilan tanlshtirlsh, ushbu musobaqalar uchun bosh hakamning talablari, xlzmat ko’rsatish va yordamchi xonalarnl ko'rsatlsh, sudyalar uchun dam olish xonasi;-ushbu briflngda hakamlarnl o’qltish kerak (hisoblaglchdan ашаНУ UShbu musoba4alarda Ishlatiladlgan protokollarni to'g r to Idirish va h. k.);■ hakamlarga akkredltatsiya va atrlbutlarni berish, ularni foydall hujjatlar Ы an ta minlash( masalan, ishtirokchllar ro'yxati, ruxsat etilgan astarlar ro yxati va boshqalar).);, , bakamlar brigadalarlning ishini rejalashtirlsh va ularning smenada Is та.а<Пц tUZish; ’ kocib*yat ishi uchun zarur materlallar, uskunalar v materlallarni tayyorlash.
Musobaqalarlga qur’a tashlash ,gaSTF taqvimiga kiritilgan musobaqalarlga qur’a tashlash STF re^^0$ ко га о tkaziladi, bu tanlov vaqtida (STF reytingiga ega bo'lgan yoki 96



yozuvlar" reytingiga ega bo’lgan xorijiy sportchiiarni o’z ichiga olgan) yoki mintaqaviy reytingda (agar mavjud bo'lsa) ushbu mintaqadagi barcha ishtirokchllar);Jamoa reytingi ushbu musobaqalarda Jamoa o’yinida ishtirok etish uchun minimal darajada imkon! bo'lgan Jamoa sportchilari sonlnlng eng yuqori reyting ballarl bilan belgilanadi;Juftlik o'yinning reytingi ushbu Juftlikda ishtirok etadlgan har ikkala hamkorning reyting ballarl yig'indisi biian hlsoblanadi;Agar musobaqalar aralash tizimda ikki yoki undan ortiq bosqichda o'tkazllsa (masalan, birinchi bosqich — dalresel tizim bo'yicha saralash (saralash) guruhlarida o'ylnlar; ikkinchi bosqich — chiqish tizlml), keyin saralash guruhlarida qur’a quyidagi tarzda o'tkaziladi.Ushbu musobaqalarda ishtirok etish uchun e'lon qilingan eng yuqori reytingga ega ishtirokchllar guruh Jadvalidagi birinchi pozitsiyaga, ularning reytingini kamaj^tlrlsh tartibida Joylashtlriladi;- eng yuqori reytingga ega bo'lgan ishtlrokchl - birinchi guruhga;-Ikkinchi reytingga ega bo'lgan ishtirokchi-ikklnchl guruhga va boshqalar.Reytingga ega bo'lgan Ishtlrokchl, oxlrgl tartib raqami bo'lgan guruhdagl birinchi pozitsiyaga Joylashtlrilgan Ishtlrokchl uchun pastga qarab, o'sha guruhdagl ikkinchi pozitsiyaga Joylashtirilishl kerak; reytlngdan keylngl ishtlrokchl guruhdagl ikkinchi pozitsiyaga, oldlngl oxlrgl va boshqalarga Joylashtlriladi.Birinchi guruhdagl Ikkinchi pozitsiyaga Joylashtlrilgan Ishtlrokchl uchun reytingga ega bo'lgan ishtlrokchl bir xil guruhdagl uchlnchi pozitsiyaga Joylashtirilishl kerak; reytingda keying! ishtlrokchl ikkinchi guruhdagi uchlnchi pozitsiyaga Joylashtlriladi va hokazo.Birinchi kichik guruh ishtirokchilari saralash guruhlarl o’rtasida beshinchl va sakklzinchi guruhlarda taqsimlanadl, ikkinchi kichik guruh ishtirokchllar! birinchi va to'rtinchl saralash guruhlariga bo'llnadi.Birinchi guruhda birinchi o'rlnnl egallagan ishtlrokchl tarmoqnlng birinchi yarmlning yuqori qismlga Joylashtirilishl kerak; ikkinchi guruhda birinchi o'rinni egallagan ishtlrokchl tarmoqnlng ikkinchi yarmlning pastkl qismlga joylashtirilishl kerak; o'z guruhlarida birinchi o'rinni egallagan barcha boshqa ishtirokchllar gridnlng muayyan joylariga quyidagi tarzda taqslmlanishi kerak.
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tarmoX'Х‘еЫ Г1" °'™ni*™‘ •*■*> ko'pIshtlrakcfcL” Sa““ birinchi o'rlnlarnl egall,,.»yuqori iovlarl o'rt ‘“1П ga atl t0'rtdan bir qismi va to'rtinchl choraknlng T nn ° *aS,da k0 P ml4dorda taqsimlanishi kerak.Ishtlrokchilar t ° П °'tlncIli Buruhlardagi birinchi o'rinlarni egallagan X uo77 7 e'a,ati SakkiZinchi qism,ari - sakkizlnchi On, eZ. ' У . ° rtaS,da k°'P miqdorda faqslnilanishl kerak.Ishtlrokchilar m-i i ° 7 ikk,nebi Buruhlarda birinchi o’rinni egallagan qlsmdaei soni n ng 0 n oltlnchl qlsmidagi g'alati raqamlar va o'n oltlnchl G r d T Ingf“q“r' ,Oylar‘ °'rtasida ,ot bda" taqsimlanishi kerak.o’rinni esalb < 7 ° Г|ПП| eBallagan ishtirokchilar guruhlarda birinchi ~ b»»b4a MW.choraklarininaldlnel 7Uhda' U,ai to rnin8 g’alati choraklarl va unIng Sakkizta 1Я|Ч°|Г °y)ari ° rtasida ko’p miqdorda taqsimlanishi kerak.qlsmlarl va i °8 garub bi'an u*ar Boning sakklzlnch! qismining pastki 4,smin,ns wri k°,pqlsmlarl уа,о'пВ!>1н,Ь M8UrUh,aida u,a,'8ridnln8 o'n oltlnchl qismining pastkl SXanlX^ 4lSm,n,n« yU40r' « °'^a U ^d°rda 
qlsmlarl hat+ri °'dln7 fiurub ostlda, ular panJara va uning o'ttiz Ikklnchl o'rtaslda our'-> hii'40' J°y,arda g'alatl IMnchi qlsmlarl pastkl Joylarda rtasida qur a bilan taqsimlanadl kerak.qismlga boshn^11111^1 °rinnl eBaliagan Ishtlrokchilar tarmoqning bir ishtirokchil-irbn Ch°,akka' °Z «uruhlarlda ikklnchl o’rinni egallaganT'b?n(qUy,dafil J*ga taqsimlanishi kerak:choraklarininv 7 ЬПаП U'ar to'rn,nB to'rtinchi choraklarl va uning Satkil o.d<7 ,0У ar‘ °',taSlda k°'P mi4dorda taqsimlanishi kerak.nuqtaiari va uni”8 ЬИап ular grldnlnB sakkizInchi qismining yuqori

nuqtaiari va^mn abki8UI^hlarda u*argridnlngo'n oltinchi qisminingyuqori q,sminta8 pastw °,п“иа k°,p
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O'ttiz Ikki dastlabki guruhlarda, ular panjara o'ttiz ikkinchi qismlan va uning o'ttiz ikkinchi qismlari, hatto raqamlar pastki joylarda g'alati raqamlar yuqori o'rindiqlar o'rtasida ko'p ajratish kerak.Guruhlarda to'rtinchi o'rinni egallagan ishtirokchilar tarmoqnlng bir qismiga, boshqa chorakka, o'z guruhlarida birinchi o’rinni egallagan ishtirokchilar bilan quyidagi joylarga taqsimlanishi kerak.To'rtta oldingi guruhda ular gridning sakkizinchl qismining pastki qismlari va uning sakkizinchl qismining yuqori qismlari o'rtasida ko'p miqdorda taqsimlanishi kerak.Sakkizta oldingi guruhda ular gridning o'n oltinchi qismining pastki qismlari va o'n oltinchi qismining yuqori qismlari o'rtasida ko'p miqdorda taqsimlanishi kerak.O'n oltita dastlabki guruhlarda ular gridning o'ttiz ikkinchi qismining pastkl qlsmlarl va uning o'ttiz ikkinchi qismining yuqori qismlari o'rtasida ko'p miqdorda taqsimlanishi kerak.O'ttiz Ikki oldlndan guruh ostida, ular to'rnlng oltmlsh to'rtinchi qismining pastki qismlari va uning oltmlsh to'rtinchi qismining yuqori qismlari o'rtasida ko'p miqdorda taqsimlanishi kerak.Agar bir necha ishtlrokchi saralash guruhidan chlqsa, keying! bosqichda ular turll klchik guruhlarga joylashtlrillshi kerak (agar keyingl bosqich dalrosel tlzlmda amalga oshlrllsa) yoki turll yarmlarga (ikkl Ishtlrokchi uchun) yoki chorak (uch yoki undan ortlq ishtlrokchilar uchun), agar keying! bosqich cjeksiyon tizimi orqali amalga oshlrllsa.Agar asosiy mashda urug ' ishtirokchilari bo'lsa, unda birinchi turda ular o'yinlardan ozod bo’llshlarl yoki saralash guruhlarida ishtirok etgan ishtlrokchilar bllan uchrashishlarl kerak, bu esa asosly tarmoqqa klrish huquqlnl beradl (ya'nl, Ikklnchisi - klchik guruhdan chiqqan ikkita, uchinchisi - klchik guruhdan chiqqan uchta va boshqalar).
Hakainlar ko’rsatma haralatlarHakamlarning qarorlari o'yinchilarga yanada tushunarll bo'lishi uchun, qoldalar, shuningdek, hakamlarning og'zaki e'lon bilan yoki uning o'rniga foydalanishi mumkin bo'lgan harakatlarini ham ko'rsatadi:Sekln to’pni oshirish. erkin qo'ldan ajralganidan so’ng, to'p 16 santimetrga ko’tarilmaganligini anglatadi. Hakam yoki yordamchi bir kafni ochadi, ikkinchisl uzunroq barmoq bilan ushlab turiladi.Kaft yopiq. to'pining ochiq kaftida erkin yotmasa ishlatiladi.

99



To’p barmoqlar ustida yotadi. Hakam, to'pni erkin qo'lining barmoqlariga ustidai ko'rsatadi. Hakam bir qo'lini ochiq qo'l panja bilan, boshqa kaft esa barmoqlariga ishora qiladi.Stol ostidagi to'p. Podacha vaqtida to'p stol sathidan pastga tusha boshlaganini anglatadi. Hakam oldinga kaftni orqa tomonga cho'zadl va boshqa qo'lini uning ostiga qo'yadi.Stol ustidagi to'p. Podacha paytida, to'p oxirgi chiziq oldida bolgan hollarda ishlatiladl. Buni ko’rsatish uchun hakam oldinga kaft qo yadi va uning ustida boshqa qo'lni ushlab turadi.To'p yopiq. Yetkazib beruvchi yoki uning jamoa hamkori mezbon tomondan to'pni yoplb qo'yganinl anglatadi. Hakam tennischllarning orqa tomonlga ochiq kaftarni ushlab turadi va bu holatda bosh bannog ini ko’taradi.To’p yelkasni orqasidai ko’rlnmayaptl. Yelkaning o'rniga tananing boshqa qlsmlari ham bo'llshl mumkin. O'yinchi to'pni yopib qo’yganlni bilmoqc i bo'lsa, hakam bu Joyga ishora qiladi.
Nazorat savollarl1. Stol tennis o'ylnl qanday jlhozlar bilan o'ynayladl 72. Stol tennichl uchun qanday sport kiyimlari kerak?3. Qur’a tashlash qanday bajariladi?4. Qur’a tashlash qanday Imkon beradi?5. Musobaqa Ishtlrokchilarl yoshlga qarab qanday ajratiladi?6. Stol tennis musobaqalarl qanaqa uslublarda o’tkazlladi?7. Hakamlar kengashininga'zolariga kimlar kiradi?8. Stol tennis o'yini nehca hlsobgacha o’tkazlladi?9. Qachon o'yinchi o'yindan cheklantirlladl?10. Musobaqalar qaysi toifalarda o’tkaziladi?
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GLOSSARIY
No Termin O'zbektilida Rus till da Inglis tiiida
1 Stol tennis To'r bilan ajratilgar 

maxsus raketkalar vt 
o’yin stolldar
foydalanlladigan to'p 
bilan sport o'ylni

Спортивная игра с мячом 
в которой использую! 
специальные ракетки и 
игровой стол,
разграниченный сеткой 
пополам

A sports game with a 
ball, In which special 
rackets and a game table 
are used, delimited by a 
net In half

2 Musobaqa 
faollyatl

Maxsus belgilangan 
o'yin

Соревновательная 
деятельность

Competition activities

3 Strateglya Sportchinl tayyorlash 
va raqobatbardosh
kurashnl o'tkazishnlng 
umumiy qonunlyatlarl

совокупность общих 
закономер ностей 
подготов ки спортсмена и 
ведения соревно 
нательной борьбы..

set of general patterns 
of training an athlete 
and conducting
competitive wrestling

4 O’yin 
taktikasi

Musobaqada 
belgilangan aniq
maqsadga orishlshga 
qaratilgan o'yin
harakatlari texnikasi 
va vositalarl to'plami

Совокупность игровых 
дейст виЙ, приемов и 
средств, напран ленных 
на дости жсние
конкретно поставленной 
в соревнованиях цели

Set of game actions, 
techniques and means 
aimed at achieving a 
specific goal set In the 
competition

5 O'yin 
texnikasi

stol tennlsida o’yin 
faollyatini amalga
oshlrlsh uchun o'yin 
texnikasi to'plami.

совокупность приемов 
игры для осуществления 
игровой деятельности в 
настольном теннисе.

set of game techniques 
for the implementation 
of game activities in 
table tennis.

6 Tcnnischllarn 
Ing taktik 
tayyorgarligi

tayyorgarligi bu taktik 
harakatlarnl 
mukammal 
o'zlashtirishga va
ularning o'yin va 
raqobatbardosh 
faollyatda yuqori
samaradorligini 
ta'mlnlashga qaratilgan 
pedagoglk jarayondlr

педагогический процесс, 
направленный на
совершенное овладение 
тактическими 
действиями и
обеспечивающий их
высокую эффективность 
в игровой и
соревновательной 
деятельности.

pedagogical process 
aimed at perfect 
mastery of tactical 
actions and ensuring 
their high efficiency In 
game and competitive 
activity

7 Tennlschllar- 
nlng texnik 
tayyorgarligi

o'yin texnikasini
mukammnl 
o'zlashtirishga va
o'ynash qoblllyatlarl va 
raqobatbardosh 
faollyatnlng 
Ishonchllllgini 
ta'mlnlashga qaratilgan 
pedagoglk jarayon

педагогический процесс, 
направленный на
совершенное овладение 
приемами игры и 
обеспечивающий 
надежность навыков в 
игровой и со­
ревновательной 
деятельности.

the pedagogical process 
aimed at perfect 
mastering the
techniques of the game 
and ensuring the 
reliability of skills In 
playing and competitive 
activities

8

9

To’p

Raketka

bu bir-birini raketkalar 
bilan urish uchun 
Ishlatiladlgan sport 
anjomlari
bu to'pni urish uchun 
mo'ljallangan sport 
anjomlari.

спортивный инвентарь, 
используемый для
перебивания ракетками 
друг другу...............................
спортивный инвентарь, 
предназначенный для 
выполнения ударов по 
мячу.____________________

sports equipment used 
to beat each other with 

rackets

sports equipment 
designed to hit the ball.
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10 Tennis stoli to'pni urish kerak 
bo'lgan sport anjomlari

спортивный инвентарь, 
на котором должен уда­
ряться мяч,
перебиваемый игроками 
через сетку

sports equipment on 
which the ball is to be 
hit, Interrupted by the 
players over the net

11 To’r Stolni o'zaro teng 
ravishda ikklta teng 
yarmiga bo'lish

делящий стол поперек на 
две равные половины

dividing table crosswise 
into two equal halves

12 Hlsoblaglch ko’rsatmali yutuqlaml 
hisoblagichi

приспособление для 
наглядного подсчета 
очков (изменения 
результата во встрече).

a device for visual 
scoring (changing the 
result in a meeting).

13 Jamoa 
musobaqasi

jamoalar o'rtasldagi 
musobaqalar.

состязания
(соревнования) между
командами.______________

competition 
(competition) between 
teams________ _

14 Shaxsiy 
janioaviy 
musobaqalar

musobaqalar Individual 
Jamoalarnlng chiqish 
natijalari va barcha 
ishtirokchllar o'rtaslda 
individual chemplonat 
sarhlsobi

состязания (соревнова­
ния), в которых
подводятся итоги
выступлении отдельных 
команд и личного 
первенства среди всех 
участников.

competitions 
(competitions), in which 
the results of the 
performance 
individual teams and 
individual 
championships among 
all participants

jmmmedup______ -----

15 Shaxsiy 
musobaqalar

faqat individual

chemplonat 
o'ynaydlgan 
musobaqalar.__ _______

соревнования, в которых 
разыгрывается только 
личное первенство.

coyct,t1ons individual 

championship is played* 

snorts competition.

16 Match Ikki yoki undan ortlq 
sportchllar (Jamoalar) 
o'rtaslda bo’llb
o’tadigan sport
musobaqasi

спортивное
соревнование, между
двумя или несколькими 
спортсменами 
(командами), в котором 
заранее устанавливается 
как количество
участников, так и 
п ррсональный состав_ _

between two or mort | 
athletes (teams), 
which both the numb» 
of participants and th 1 
personnel are *ct 
advance

^i^ThT7lngirperson’)

17 Uchrashuv yakkalik 
musobaqalardagl o'yin. 
Jamoa musobaqasi
ma'lum miqdordagi
uchrashuvlardan 
ihnrat

игра в одиночных личных 
соревнованиях. Ко­
мандное соревнование 
состоит из определенного 
количества встреч.

play m ' t an-
competitions. A 
competition consists 
certain number 
meetings

ZTHv the~~r^i°

18 Ochko to'pni natijalarnl
to'plangani.

розыгрыш мяча, 
результат которого 
засчитан ______ ___ _____

which hasbeenscot^J

This type of spin ' 
the ball to bounce 
and quickly o" th 
of the opponentM

table.__ ___ _—

Лэ" Topspin Spinning bu turi stolda 
raqib tomonlda
to’pning past va tez 
sakrashiga ollb keladl.

Этот тип вращения 
заставляет мяч низко и 
быстро подпрыгивать на 
стороне соперника за 
столом.__________ __ _____

20 Twiddle Bu stol tenni. 
texnlkasi, unda o’yinef 
qo'l o'yna
ko’rshapalaknl 
aylantiradi, shunin 
uchun raketanin
ikkala yuzasini to'pgt 
ishlating.

»l I Это техника пинг-понга, 
)l которой игро
j поворачивает биту в 

время розыгрыша рук» 
g поэтому используйте об 
$ поверхности ракеткг

на мяче.

в 1 This is a ping-pong 
к 1 technique in which the 
о player turns the bat 
t while playing a hand, so 
e use both surfaces of the 
< racket on the ball

21 Yoplq Bu o'yinchi to’pning Это происходит, когда 
yuqori qismlga ma'lum игрок ударяет по
bir raketka burchagl вершине мяча с
bilan urilganda sodlr определенным углом
bo'ladi ракетки.

1 This occurs when a 1 
player hits the top of the 1 
ball with a specific 1 
racket angle

22 Loop Bu hujumkor topspin 1 Это оскорбительный
zarbasl. выстрел стопспина.

1 This is an offensive 1 
topspin shot.

23 Qlsqasl Bu stolda raqib 
tomonlda Ikki marta 
sakrab chiqadigan yoki 
bunday Imkonlyatga 
ega bo'lgan va 
raqibning qaytishl qiyin 
bo'lgan xizmat turlga 
taalluqlidlr

| Это относится к типу 
' подачи, который дважды 
подпрыгивает на стороне 
соперника за столом или i 
потенциально может
сделать это, и противнику 
трудно вернуться.

This is an offensive 
topspin shot This refers 
to the type of service 
that bounces twice on 
the opponent's side at 
the table or has the 
potential to do so and it 
Is difficult for the 
opponent to return.

24 ITF Xalqaro tennis
federatsiyasi

Международная 
федерация тенниса

International Tennis
Federation

25 TJF Tennis Jahon
federatsiyasi

Всемирная федерация 
тенниса

Tennis World
Federation

26 USTF O'zbekiston Stol tennis
Federatsiyasi

Федерация настольного 
тенниса Узбекистана

Table tennis Federation 
of Uzbekistan

27 Yakallik o'yin Ikki sportchining o'zaro 
raqobatlashadlgan 
uchrashuvl

Матч, в котором
соревнуются два
спортсмена друг против 
друга.___  _______

Hatch In which two 
athletes compete against 
each other

28 Juftlik o'yin Har Ikki tomonda Ikklta 
sportchining o'zaro 
raqobatlashadlgan 
uchrashuvl

Матч, в котором 
соревнуются по два 
спортсмена с каждой 
стороны

Match in which two 
athletes compete on 
each side

28 Ara lash o'yin 
mlkst

Ikki sportchi crkaklar 1 
va ayollardan Iborat 
musobaqada 
qatnashadigan o’yin

Матч, в котором
соревнуются по два 
спортсмена состоящего из 
мужчины и женщины

Match in which two 
athletes compete
consisting of a man and 
a woman
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