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“Stol tennis nazariyasi va uslubiyati” deb nomlangan mazkur o‘quv
qo‘llanma lotin grafikasi asosida o‘zbek tilida tayyorlangan keng gamrovli
o'q.uv adabiyoti sifatida O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport
universitetida tehsil olayotgan talaba-yoshlar, magistratura yo‘nalishi
talabalari va maqgbul ta’lim yo'nalishiga
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Bugungi kunda respublikamizda sog‘lom, barkamol, salohiyatli
avlodni tarbiyalash vositasi bo‘lmish jismoniy tarbiya va sport sohasi
davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlari tarkibiga kiritilgan bolib, qgisqa
davr ichida ushbu sohada keng qamrovli islohotlar amalga oshirildi.
Respublikamizning barcha xududlarida, hatto uzoq-uzoq qishloq joylarda
ham har tomonlama jaxon standartlariga mos sport inshootlari o‘ziga hos
infrastrukturalari bilan birgalikda bunyod efildi.

Barcha sohalar singari jismoniy tarbiya va sport sohasini
rivojlantirishni jadal davom ettirayotgan prezidentimiz
Sh.M.Mirziyoyevning tashabbuslari bilan jismoniy tarbiya va sport, shu
jumladan professional sport sohasi ham tezkor sur’atlar bilan cho‘qqi sari
gqanot  yozmoqda. Yaratilayotgan shart-sharoitlardan  unumli
foydalanayotgan sportchilarimiz Jaxon, Osiyo musobagqalari va Olimpiya
o'yinlari miqyosida yuksak natijalarga erishib, Vatanimiz shuhratini jahon
hamjamiyati oldida tarannum etib, yurtimiz bayrig‘ini yuqoriga ko‘tarib,
o‘zbek sportchilarini shon-shuhratini butun dunyoga namoyish
etishmoqda. Lekin ta’kidlash joizki, sport natijalari bir joyda muqum
to’xtab qolmaydi, musobagalarda kun sayin keskinlashib borayotgan
raqobat yuksak mahoratli sportchilar tarkibini kengaytirish, ommaviy
sportdan professional sportga o‘tish sur’atini jadallashtirish zururiyatini
tug‘dirmoqda.

Shunday ekan, jismoniy tarbiya va sportni yanada ommal.
uni xalqimiz, aynigsa o‘quvchi-yoshlarimiz hayotining kundalik ehtiyc
aylantirish, mahallalarda istigomat qilayotgan aholining barcha q;
ommaviy sportga keng jalb etish orgali ular orasida so &

ishlarini jadallashtirishga qodir ragobatbardosh Kk
ularning malakasini oshirish, ixtisoslashgan t
faoliyatini - zamonaviy bilim berish, o‘rgatis

ushbu jarayonda ilg‘or texnologiyalar ;
magsadga muvofiqdir. Ushbu
jismoniy tarbiya va sport :
bardosh bera oladigan
bosqichga olib chigish



Respublikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyoyev tomonidan “Jismoniy tarbiya
va sport sohasida kadrlarni tayyorlash hamda ilmiy tadgiqotlar
tizimini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to'grisida”gi PQ-
414-sonli Qaror qgabul qilindi. Mazkur qarorda yurtimizda jismoniy
tarbiya va sport sohasida amalga oshirilishi lozim bo‘lgan keng qamrovli
islohotlarni yanada takomillashtirish, ushbu sohada olib borilayotgan
ilmiy tadgiqotlarni yugqori pog'onalarga ko'tarishga qaratilgan keng
qamrovli vazifalar belgilab qo‘yildi. Bu esa Jismoniy tarbiya va sportni
rivojlantirishning yangi mexanizmlarini ishlab chiqish, ushbu sohani
rivojlantirishga oid yangi tizimni joriy etishni taqozo etadi.
. Ushbp muammolar sohada faoliyat olib borayotgan mutaxassislarga
jahon standartlariga mos 0‘quv adabiyotlarini yaratish bilan bogli
masalalarni ham hal etish vazifasini yuklaydi.
qo‘“;‘::lc:;? Zt;l:yz;guanmSetzool ntleanrr;s nrizil;?::; va us-lubiyat.i". nomli o‘q‘uv
yaqginlashtirilgan bo'lib,

I BOB. “STOL TENNIS NAZARIYASI VA USLUBIYATI” FANIGA KIRISH.

Respublikamiz mustagqillikka erishgan ilk kunlardan boshlab bugungi
kungacha stol tennis sport turi yurtimizda borgan sari ommalashib
bormoqda. Barcha ta’lim muassasalarida, mahallalarda, dam olish va
sog'lomlashtirish maskanlarida aholining turli yosh gatlamlari ushbu
sport turining chinakam ixlosmandlariga aylanib ulgurganliklari yaqqol
ko‘zga tashlanadi.

So‘nggi yillarda o‘zbek stol tennischilari nufuzli xalqaro
musobaqalarda (Osiyo o‘yinlari, Olimpiya o‘yinlari, chempionatlar, kubok
musobagqalari, turnirlar) munosib ishtirok etib, xatto sovrinli o‘rinlarni
egallashga muvaffaq bo‘lmogdalar. :

Respublikamizning barcha xududlarida faoliyat ko‘rsatayotgan stol
tennis to‘garaklari, sport maktablari va stol tennisga ixtisoslashtirilgan
sog'lomlashtirish markazlari ko‘lami kengayib borayotgani ushbu sport
turining yanada ommalashib ketishiga turtki bo‘lmogda. Shu bilan bir
qatorda turli yosh va malakali stol tennischilarni tayyorlash, ilmiy
asoslangan mashg‘ulotlarni o‘tkazish, o‘zbek stol tennisini xalqaro
pog'onaga ko'tarish salohiyatiga ega o‘gituvchi-trener kadrlar soni
nisbatan chegaralangandir. Ana shunday mutaxassis-kadrlar yetishtirish
va ularning ko‘lamini kengaytirish magsadida 2020 yilda stol tennis
ixtisoslik fani sifatida O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport
universiteti o‘quv rejasiga kiritilgan bo‘lib, shu yildan boshlab ushbu sport
turi bo‘yicha sport faoliyati - 5610500 ta’lim yo‘nalishida bakalavrlar
tayyorlash yo‘lga qo'yildi.

Ma’lumki, 5610500 - “Sport faoliyati” (stol tennis) ta'lim yo‘nalish
bo’yicha yetishtiriladigan bo‘lajak bakalavr na’'munaviy fan dasturida
qayd etilgan barcha mavzularga doir nazariy bilim va amaliy ko‘nikma -
malakalarni o‘zlashtirishi lozim.

Taqdim etilayotgan o‘quv qo‘llanmada mazkur mavzular
mazmuni ochib berilgan.

Stol tennis ixtisosligi bo'yicha 0‘zbekiston davlat |
sport universitetini tamomlagan o‘qituve
pedagogik faoliyati quyidagi ta'lim-t
amalga oshirilishi mumkin:

- Maktabgacha ta'lim r

- Umumiy o‘rta ta’lim r




- Kasb-hunar maktablari va texnikumlar;

- Olimpiya zahiralari kollejlari;

- Sport maktablari;

- Ixtisoslashtirilgan sport maktablari;

- Oliy sport mahorati maktablari:

- Sport klublari;

- Terma jamoalar;

- Oromgohlar va sog‘lomlashtiruvchi maskanlari va hokazo.

Stol tennis sport turi bo‘yicha faoliyat olib borayotgan o‘qituvchilar
vamurabbiylar amaldagi 0'quv rejasida qayd etilgan fundamental, maxsus
va ixtisoslik fanlari bo'yicha belgilangan nazariy bilim, kasbiy-pedagogik
ko'nikma va malakalarni o‘zlashtirgan bo‘lishi, jismoniy tarbiya va
Sportga oid hamda alogador huqugqiy, me’yoriy va ma’'muriy xujjatlar
mohiyatini bilishi va ularga amal gjlishi, ‘
o'Fk_a\zish, Sport zahiralari va yugqori malakali sportchilar tayyorlash
tajribasini  o'rganib  borishj darkor. Shuningdek, shaxs sifatida
shakllangan, yuksak ma’naviy, madaniy va ahlogiy xislatlarga ega, aglan,
t(ler_adn, fnus'taqil fikrlovchi, ijodkor, milliy va umumbashariy qadri}:atlami
gl?s]hg ajoq?)glgfr\)r'amkt:gk];aubn‘;m::dirda tashgbbgs va r_nas'uliyatni o‘ziga
qilinadi, qarashga ega inson bo‘lib yetishishi talab

Oqituvchi-murabbj
kasbiy-pedagogik faoliyati
bilan belgilanadi: boshqaruvchiiik, loyi
kommunikatiy, gnostik, targ‘ibot-

Boshqaruvchilik qobiliyati 1ai

Konstruktiv ko'nikma shug‘ullanuvchilarni stol tennisga oid va
unga aloqador bilimlar bilan qurollantirish, mashglarning murakkabligi
va organizmga ta’sir etish xususiyati bo‘yicha ularni tanlashga o‘rgatish,
mehnat, ta'lim olish, ovqatlanish, uhlash va dam olish jarayonlarini to'gri
tashkil qilish ko‘nikmalarini shakllantirish, sportchilarni mashg‘ulot va
musobaqa jarayonlarida mustaqil garor qabul gqilishga o‘rgatish
muammolarini 0z ichiga oladi.

Tashkilotchilik qobiliyati shug‘ullanuvchilarning ko’pqirrali va
ko'p yo‘nalishli faoliyatini to‘gri tashkil qilish, ta'lim-tarbiya va
sog'lomlashtirish jarayonlarini magsadli amalga oshirish kabi chora-
tadbirlar bilan ifodalanadi.

Kommunikativ ko‘nikma - bu trenerda sportchilar, ota-onalar, turl.i
toifa va mansabga ega xodimlar, jamoat tashkilotlari bilan to'g'ri
munosabat o‘rnatish masalalari bilan izohlanadi.

Gnostik ko‘nikma stol tennisga oid turli yosh va mala!cfdi sto!
tennischilar mashg‘ulotlari nazariyasi va uslubiyatiga xos blllm.larfu
o‘zlashtirish, ilmiy va uslubiy adabiyotlardan foydalanistil,. |lm|¥
tadqgiqotlar o'tkazish, o'z tajribasi va ilg‘or tajribalar mohiyatini tahlil
qilish masalalarini 0z ichiga oladi. o i

O‘gituvchi-trener faoliyatiga xos ushbu ko'nikmalar- blr.-bm bl!an
chambarchas bogfliqdir. Bundan tashqari talabalar ta'l.lm ;arayom(!a
tanishtiruv amaliyoti, o‘gituvchilik va trenerlik kasbi bo'YlC]!a mala.k.a\ny
amaliyotlar talablarini bajarishi, tanlangan mavzu bt.)'ylfiha b_mm_"
malakaviy ish, kurs ishi yuzasidan ilmiy-tadqiqot ishlarini °hh, bon;h.va
mutaxassislik bo'yicha yakuniy davlat attestatsiyasi imtixonlaridan o'tish
o‘quv rejasida belgilangan.

: "Stojl tennis nglzari;‘(asi va uslubiyati” fanida (shu jumladan Smlmms 1
amaliyotida ham) tez-tez takrorlanib turadigan tushunch?lar'\f?‘r atamalar &
mohiyatini bilish, ularning mantigiy ma'nosini anglab olish ushbu o'quv
qollanma mavzulari va materiallarini yanada chuqurroq o'zlashtirish
imkonini yaratadi.

Quyié(aa qator tushunchalar va atamalar mohiyati ochib

tilida “san’at” ma’nosini anglatadi. Sport am
tennisda “texnika” harakat malakalari ‘yin J-‘f
mazmuni va ijro etish tartibini ifodalaydi.
0'ng va chap tomonlardan beriladigan z



-

hamda gabul gilish va h) texnikasi maxsus mashqlar yordamida ganchalik
ko'p va uzoq vagt takomillashtirilsa, u shunchalik go‘zal, chiroyli, yengil,
bioenergetik jihatdan tejamli, samarali, aniq va “san’at” darajasida ijro
etiladi.

Taktika - yunoncha (taktikus) so‘zdan olingan bo‘lib, o‘zbek tilida
“tartiblashtirish” ma’nosini anglatadi.

Strategiya - (strategia) yunoncha so‘zdan olingan bo‘lib, harbiy

s?hada, siyosiy partiyalarda eng samarali yo'l, usul yoki vositani tanlab,
g'alaba sari olib borish ma’nosini ifodalaydi.

Oyin malakalari - o'yin vositalarini (o'yin usuli - o‘ng va chap

tcfr.nonl-ardan beriladigan zarbalar, sharikni oyinga kiritish hamda gabul

qilish) ifodalovchi harakat turlarini anglatadi.

b (t) yin USlll!af'i“— 0yin malakalarini turlicha usullar (yon tomonlardan
at zarbalarini ijro etish, top-spin zarbasini bajarish, sharga to‘g'ri

yo'nalishda zarba berish i :
3 yoki kesma zarba b e :
h)da ijro etishni ifodalaydi, erish, shar kiritish turlari va

Taktik harakat - samarali nat:: :
natija yoki ¢ :
yakka, guruh va jamoa ishtirokid o “azdigaraulsan gy

X aijro etiladigan malakalarni anelatadi
Texnik £ : g alarni anglatadi.
pedagogik jzggzg?:h:jg‘h lt)exn'lk mahoratni shakllantirishga garatilgan
o'sganlik darajasini ko:l‘satadiu Jarayonning natijasi texnik mahoratni
Taktik ta i .-
agogik jag(;;ga:_lkg takn.k mahoratnij shakllantirishga qaratilgan
L20'anadl, Usiby Jarayonning natijasi taktik

ped

Mashg‘u]ot :
Yuklamasj - :
takrorlanigh, yo'nalishda ijro egj) muayyan  xajm, shiddat, muddat,

gobiliyatj ’ea i adigan va sportchi T & g
My::fl:i ‘t; s;litluvch} mashqlar yig'indisin?ifo;;;;;igamzmlga (ish
. 3 amasj - muso Y 194,
qObl}Il‘zantllEi ta’sir etadigan o'yin Y“klb:x?;s?:iv:;:id? (tj)a)ariladigan va ish
Va o'yin ixtisogie: atadi.
hayot davomiga 3:::sll:“:ltlsOSI?-gl (amplua)gy Yyo'naltirish - nasliy va
sakrovchanjk, cha '8an jismonjy DO o i t yl'k,
nksional v ps,xoﬁz(.lolm“_‘- chidamkorlik, egiluvc'h l;ck ko
o'tkirligi, dj 10logik (harakat rea anlik va h.o.),

iyasi, ko'rish doirasi, ko‘rish

boshlang'ich tayyorgarlik yakuniga borib va o‘quv-mashg‘ulot bosgichi
davomida o‘yin ixtisosligiga yo‘naltirish jarayonlarini o'z ichiga oladi.
Tanlov ko’p girrali, keng gamrovli va ko‘p bosgichli jarayon bo‘lib, har
o‘quv-mashg‘ulot yili yakunida o‘tkazilishi tavsiya etiladi. Terma
jamoalarga qabul qilish (saralash) ham tanlov asosida amalga oshiriladi.

1-andoza

Stol tennis

Stol tennis

trenerining i
kasbiy-pedagogik . Bolbsietiies
ko’nikmalari

Kommunikativ




Nazorat savollari:

1. Stol tennisga oid tushunchalar
bering?

2.Stol tennis bo'yicha oliy ma’lumotga ega o‘qituvchilar va
murabbiylarning kasbiy-pedagogik faoliyati ganday ta’lim va sport
Muassasalarida amalga oshiriladi?

3. Stol tennis bo
bo‘lishi lozim?

va atamalar mohiyatini yoritib

yicha o'qituvchi-murabbiy qanday malakalarga ega

4. Stol tennis nazari

yasi va uslubiyati qanday mavzularni o'z ichiga
oladi?

5. O‘gituvchilar va murabij

uning kasbiy-pedagogik faoliy.
qanday belgilanad;?

ylarga qo'yiladigan malakaviy talablar
atiga xos turli yo‘nalishli ko‘nikmalar

I1 BOB. STOL TENNISINING TARIXI VA UNI
RIVOJLANTIRISH ISTIQBOLI

2.1. Stol tennisini paydo bo‘lishi va bugungi holati

Stol tennis sport turining kelib chiqishi haqi(.iagi ma'lumotlall'_t tutrl'i:" 1:11:
manbalarda turlicha yozilgan. Ba'zi rr}utaxas31slar ush}l): ms:t(l)arda =
Yaponiya va Xitoyda paydo bo‘lgan dGYIShSE.l, boshq? m;v .t
stol tennisining vatani - Yevropa deb qay.d etilgan. Y:.al ni i
va Fransiyada aniq qoidalarsiz ushbu o‘yin pa‘ydo bo g:r;ka e

Stol tennis sport turi— kichik to‘p (gs.hank) va rake

‘ynaladigan sport turi hisoblanadi. _ :
Smldga(;t?;ab ushgbu sport turi Yevropa mamlakatlarida lgﬁl;lglllléra,sg:ly;:
Britaniya, Amerika) istigomat qilfly(?tgan zodag(())n g
mashg‘uloti bo‘lib, raketaning tuzulishi nisbatan uzunroq
(1-2 rasmlar).

;-

1-rasm. Zodagonlarning stol tennis 0% o




1890-1900 yillarda Angliyalik Jems Gibbs tomonidan 'sellytll.olfi(:?an
tayyorlangan shar (to‘p)ni ixtiro qilinishi stol tennis .o ylmmg(g)
rivojlanishiga sabab bo‘ldi. Kichik dastakli faner raket.kalarmng pa})lfb
bo'lishi, ularni yangicha ushlanishini belgilab berdi hamda us u
yangiliklardan so‘ng raketkalarning ustiga qoplash uchun yangi
materiallardan foydalanila boshlandi. Bular pergament, charm, velyur,
keyinchalik esa rezinaning bir necha turlaridan foyda]ani]gan.. Shundan
so'ng Jems Gibbsning do'sti JJak va uning o‘g‘illari tomomd’an asos
solingan “Parker brazers” kompaniyasi Amerikadan rasman ro yxatd?rT
o‘tkazilib, sport tovarlari sotuvchisi sifatida patent olgan va stol tennisi

uchun sport anjomlarini: stol, raketka va to’p ishlab chiqarishni
boshlagan, -

1900-yilda Angliyada stol tennisi sport turi sifatida rasman tan

olingan hamda ushby sport turinin
chiqilgan. O'yinning tezkor sur'atla
xalgaro tashkilot tuzish, yagona 0'yin
Sport turini butun dunyoda ommalas

Stol tennis sport turining no

pingpong ~to’pning raketka va St
atalgan.

g birinchi o'yin qoidalari ishlab
r bilan tarqalishi va rivojlanishi
qoidalarini ishlab chigish va ushbu
htirish zarurligiga olibkeldi.

mi dastlab «ping-pong» (fransuzcha
olga urilishida chigadigan ovoz) deb

“Ping-pong” atamasi ilk bor 1901-yildan boshlab ishlatila boshlagan,

bungacha esa ohang jihatdan o'xshagh “Flim-flam”, “Vnar-vaf,
shuningdek, “Gossima” atamalari ishlatip kelingan. Bundan 100 yil oldin
amerikalik ishbilarmon ].]ak“ping—

pong” atamasini muomalaga kiritgan.

yog'och bilan qoplan
ko‘rinishda bo‘lgan.

3-rasm. Silliq yog‘och bilan goplangan
i
Ik bor 1903-yildan boshlab Ch.Gund-tgf:g:mdann I:alﬂl*. Qopiangan
raketkalardan foydalanila bf)s.hll:lmsad;i‘qaﬁsmm35'1‘1111”a 20-viliariming
birinchi yarmida raketkalarni ishla uchuk

ing boshgz
igi hisobiga rakethhrﬂ
foydalanish juda keng tarqalgan!lgl hi e raketicatar
L dan chigib ketgan bu turdagi
turlari butunlay muomalada imikoniyat

 kesi i aylantirib zarba
bilan turli usullarda sharni kesish yoki ayla
paydo bo‘lgan. _
Janubiy Afrikada faoliyat < bilon 19400 00 :
xizmatida bo‘lgan harbiylar tashabbusi bifa Harbiylar dastisb

ivasiga asos solingan. "~ N
Britaniyada Stol Tennisi Assotsatsiyasiga i

i tokchasi, fm i
kesilgan shisha qopqoqlaﬁda“'t?““,‘i,;‘::shm 19
kitoblardan foydalanib USthOYlm;avauzoq sharq mamlakadari
stol tennisi assotsatsiyalari Yevropa =
tashkil etila boshlagan. miakatlarida stol m yind
1922-yilda Yevropa m | o
alashishni boshlagan. 3 TTF)
omm)(alqaro stol tennis fe'der:l:i&?; daviat: 4
sanasida Berlinda 9 ta ta sis s oriya, Hin
Avstriya, Daniya, Gel'ma"“'ya' ‘ m >
(Buyuk Britaniyaning ma'mur Wf'sl;;
hamda birinchi bosh direkt&‘l' B
tayinlangan va u 40 !ﬂldﬂi apte
Federatsiyasining.b_;:.‘. LR
1926 yilning dekabr
jahon chempionati o'tka:
1926 yild ‘“

olibv borgan Britaniys -l

ki 00




Lozanna shahri belgilangan hamda sh

u vaqtdan boshlab stol tennisi
bo'yicha yilda bir marta

jahon chempionati musobagasini o‘tkazish yo'lga
qoyilgan (1940-1946 yillarda musobagqalar toxtatilgan).

1929-yilda bolib o‘tgan jahon chempionatida Angliyalik Fred Peri 19
yoshida jahon chempioni bo‘lgan.

1920-1931 yillar davomida Vengriyalik Mariya Mednyanskaya stol
tennisi bo'yicha jahon chempionatida 5 Mmarta g'olib chiqgan va ushbu
natijani o‘sha d

ola boshladj. Sportchi
imkoniyat; Paydo bo‘di,

chem1 9'36-)?1(;132 - oxoslovakdyada o'tkazilgan  o‘ninchj jahon
Plonatida 2 soatdap, ortiq davom etgap e ‘vi ildi va
aynan shu yilda x 8an eng uzun o'yin qayd etildi v

algaro sto) tennis federats; asi K i yi
- il ongressi ushbu o‘yinga
Stol tennis;j deb nom berdj, O‘yinnin d : i

8 davomiyligi oldin 1 soat davom

eétgan bo'lsy keyinchalik u 20 dagiq i o
z qiqagacha irildi. To*

es;f P58 o gacha pasa i 4 qisqartirildi. To'r balandligi

b o'tgan jahep birinchiljgj iniyali
piiblcita iligida Ruminiyalik
Afielstey g'olib bo'gj va keyinchalik u ketma-ket 6 f:;"ta
atida shohsupanj Yuqori po

il 7-yildan boshlap 2002-in _gonasini SR

S ldlar chempionatjar; o'tkazilip, kelma-dilahon chempionatiari
c empionajga:l:l ?:f:;il Ungacha st tenis  boqicha jahon
aylangan, AM  ravishdq

ar il 0‘tkazish an’anaga

1958-yil stol tennis bo'yicha birinchi Yevropa chempionati
o R ida o‘tkazildi.
Vengriyaning Budapesht shahri o .
eng1 9};7—yilgda stol tennisdan Yevropa hg:.:zmga s'tart'ber ildi G S
1970-yilda raketka uchun turli xil anti-Spin va tikanl
lamalar paydo bo‘ldi. = lib o'tgan
< 13170-1589—yillar ol Okn:Slf:vis:za ustunlik
musobaqalarda xitoylik sportchilar ketma-ke
ili : ) hlagan.
qms}f;nz-yndan boshlab sariq rangli sharlar paydo b‘_’:ae':;’ssh ahg:;;a 34
Stol tennis bo'yicha 1977-yilda Angliyaning i;rm;rf il T
jahon  chempionati O'ﬂcaz“gandén o 'to?nonidan rasman tan
Federatsiyasi (ITTF) Xalqaro Olimpiya qo‘mitasl s
' : i ha talablar
Qllngf;és-yildan boshlab stol tennis .refketalall:li:k :gca?:rr:i‘; o
qo'yilgan va musobagalarda qora va gizil rangli
ilgan. o 1) ita kontinental
ruxs?(;?(f;og stol tennis federatsiyasi Uﬂl::) la(:-mo‘ziga 226 a'zo
federatsiyaga bo‘lingan hamda ushbu federatsiya

davlatlarni birlashtiradi va ular quyidagilar:

1-jadval




gabul gilingan va 1988-yildagi Janubiy Koreyaning Seul shahrida bo'lib

o‘tgan yozgi Olimpiya o‘yinlari dasturi :
medallari uchun 41 mamlakatdan 129 nafar eng kuchli stol tennischilar

: ! ; i

bunday qoplamalar ilk marotaba 1951-yilda Avstrlyta\d'a Fntc.:h tz;niom

foydalanildi, ammo bu hol o‘yinning sur’atini de).rarh 0 z'lg.zrtg"rtnan . S
1952-yilda Hindistonning Bombey shahrida bo'li g

ga kiritilgan. Olimpiya o'yinlarining

yakkalik va juftlik bahslarida g‘oliblik uchun kurashgan.
Musobaganing g*olib va sovrindorlari:
Erkaklar yakkalik:
1. Yu Nam Kyu (Janubiy Koreya);
2. Kim Ki-Tayk (Janubiy Koreya);
3. Erik Lind (Shvetsiya).
Erkaklar juftlik-
1. Chen Longkan va Vey Cinguan (Xitoy);
2.llya Lupulesky va Zora
3. An Chje Xyon va Yu N
Ayollar yakkalik:
1. Chen Czin (Xitoy);
2. Li Xueyfen (Xitoy);
3. Czyao Chjimin (Xitoy).
Ayollar juftljk:

n Primorak (Yugoslaviya);
am-Kyu (Janubiy Koreya).

mukamma|rg
azZo ety boshladj va k

; idan foydalanish sh
Imkoniyatip;j

berdiva Stol tenpj
Ushby Jarayon 1950-y

ing bo‘rtma q

q variantlarda ishlab
auchuk qoplamalar bilan qoplangan
arikni mukammalroq nazorat
niningtexnikasinio'

bu vaqtga kelib
turlari paydo bola boshladi. Yevropada

qilish
So'yi

lllargachg
Oplamalj

i 1
-qoplamasiga kelib urilishi unga katta tez

: : ‘ mali
chempionatida Yaponiyalik stol tennischi Xirodzi Sa}toioy:g:n?;:ltaerma
raketkadan foydalanib golib bo‘lgan. Ushbu chemplon. o
jamoasi uchun birinchi chempionat bo‘lgan. Ya.lpomyalkatlari tufayli
Jci?larining tezkor va shiddatli hujumlari, taktik hara kiritishgan va
Kicalik va jamoaviy bahslarda mutlog g'oliblikni go lgak tkalar butun
)a/El a: shu vzlxqtdan boshlab bo‘rtma rezina qoplamali rake
Y?:rropa bo'ylab targala boshlagan. (4-rasm)

b

4-rasm. Bo'rtma qoplamali raketkalar

ti i icha, raketkaning

i ‘vlab mutaxassislarning e’tirof : et:lshlarlcri e o
bo‘rt?r:];‘o:;,p]l(;r:ali turi stol tennisim'n.g on.'nmawy ﬂz)sir:gtu qilainyl e
Chunki, sharikni rake o W

yordam bermagan. it l;isos;s:bﬂm
i arli darajada murakkab bo‘lgan. Shu e

Zarb'ala‘rr'lril g?ﬁ::la;::czigt;p‘:ab 1jlzilishlar payt::rt;:'lgua:h V::ﬁ‘{;ﬂynaﬁiasi -
Ee;:;ozz:-baga bog'liq bolib qolg_an. 'M}:I:;Zaaq:po - ol \-ﬂ"ﬂmm

chigqan, o‘yin texnikasi va taknkas:m o7 tennmhifﬂn& .

ikkinchi o'ringa tushib ketg‘am. Shy sa“ . ‘
putur yetgan. Shundan keyin 1?5?i;§ﬂ£l s
goplamali raketkalardan foydalan h U

1959-yildan boshlab kO‘p B




turlicha aylanma zarbalar berish imkoniyati paydo bo‘lgan. Ko‘plab
mutaxassislarning fikricha bu jarayon stol tennisining rivojlanishida
yangi davrni boshlab bergan.

Shuningdek, o‘sha vaqtdan boshlab, Yaponiya va Xitoy davlatlarida
stol tennis sport turiga ixtisoslashtirilgan bir qancha sport maktablari
tashkil etila boshlagan. Mashgulotlarning turlicha yangi uslublari ishlab
chigilgan va shu tufayli ushbu mamlakatlarda tezkor, shiddatli va bir

maromdagi o‘yin namoyish eta oladigan sportchilarni tayyorlash samarali
ravishda yo‘lga qo'yilgan.

2.2. Zamonaviy stol tennisi va uning dolzarb masalalari

- " Ho?irgi kunda Xalqaro Stol Tennis Federatsiyasiga dunyoningbarcha
qnt’alam‘ia 226 tadan ortiq mamlakat a'zo hisoblanadi va ushbu sport turi
Osiyo mintagasida eng ommabop sport turidir.

1970-yildan hozirgj kungacha stol tennis bo'yicha ayollar o‘rtasida

bo‘lib o‘tayotgan nufuzli mus i
obaqalarda xitoylik d ini i
ayollari ustunlikga erishib kelmoqdalar. Y e R

. "1975-yildan keyin Xitoy davlatini
Jamoa a’zolari umumjamoa hisobj
chempionatida: 1991-yilda Koreyan

2010-yilda Singapur davlatining ayoll
berishgan.

ng ayollar tarkibidan iboratterma
da faqatgina ikki marta jahon
ing ayollar terma jamoasidan va
ar terma jamoasidan g'oliblikni boy

-yilda esa
o‘lishgan.
mpiya o'yinlarida 32 ta

f

Valdner yagona Olimpiya o'yinlarining chempioni hisoblanadi. Pekinda
o‘tkazilgan Olimpiya o'yinlarida Xitoy terma jamoasining vakillari
erkaklar va ayollar yakkalik bahslarida mutlaqo g'oliblikni qo‘lga
kiritishgan, shuningdek, ayollar va erkaklar jamoaviy bahslarda ham
g'alaba qozonganlar va shundan so‘ng Olimpia o'yinlari reglamentiga
o‘zgartirish kiritilgan bo‘lib, unga ko‘ra, 2012-yildan boshlab shaxsiy
uchrashuvlarda har bir davlatdan ikki nafardan kop bo‘lmagan
sportchilar qatnashishi mumkin ekanligi belgilab qo‘yilgan.
2000-yillarning boshida Xalgaro Stol Tennis Federatsiyasi tomonidan
o'yinning muhimligini va televizorda ko‘rsatish qulayligini oshirish
magsadida stol tennis qoidalarining ayrimlariga o‘zgartirishlar kiritildi.
2000-yilda Avstraliyaning Sidney shahrida bo‘lib o‘tgan Olimpiada
o‘yinlaridan so‘ng diametri 38 mm bo‘lgan shariklar 40 mm ga almashtirildi, bu esa
ularning tezligini pasaytirdi. 2001-yildan boshlab o‘yindagi hisob avvalgidek 21
ochko emas balki, 11 ochkoga o*zgartirildi va o‘yinga shar kiritish navbatma-navbat !
beshta emas ikkita etib belgilandi. ‘
2014-yilda syellyuloid sharchani diametri 40+ mm bo‘lgan yangi
plastik sharchaga almashtirilganligi e’lon gilindi. Bu esa oyin davomida
sportchilar tomonidan sharikni nazorat qilish imkoniyatini oshirdi.

boshgaruvi raisi etib Xitoylik mashhur stol tenni
tayinlandi.
Stol tennisi sport turi nafagat Osiyoda balki’
sport turi bo‘lib, Yevropa Stol Tennisi Ittifoc
mamlakat qabul gilingan.
Stol tennis sport turi bo‘yicha o't
chempionatlari yirik musobaqala y
o'zida 170 dan ortiq erkaklar va a
Stol tennis Wmaz
yoshlar toifasi belgil:
» kichik




2.3. Stol tennisni 0‘zbekistonda vujudga kelishi va rivojlanish tarixi

Ozbekistonga stol tennis sport turi XX asrning 20 yillarida kirib
kelgan.

1923-yilda O‘zbekistonda birinc
tashkil etildi.

Ston(? zb(?k_iston mustaqillikga erishganidan so'ng, 1993 yilda 0‘zbekiston
Feder::-ml lfederatsnyasi tashkil etildi va shu yili Xalgaro Stol Tennisi
1yasiga (ITTF) a'zo bo‘ldi hamda Ozbekiston Respublikasi stol

tennis terma jamoasi
oasi bosh m ivi eti idi ;
Eyinlandy urabbiyi etib Saidikrom Burxonxo‘jayev

1993-yilgacha sto] ten

hi marta stol tennis sport seksiyalari

nisi respublikamizning boshga viloyatlarga
a yaxshiroq rivojlandi,

Joy olishgan Ushbhlmoya qilib shohsupaning yuqori
si a'zolarj Wviain: U musobaqada yurtimizning ayollar
Jamoa  hisobida o]tip medalni qo‘lga

Yurtimiz g
OVinlariga birjn ey
bolib o : aht { i

lib o tgan Ollmpiya O‘Yinlarida - Iga Kiritdi v 2004-yilda Gretsiyada

'8an yoshiar o
0 H . g
daliga Sazovorbatys miz sportchisi
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2015-yildan boshlab O‘zbekiston stol tennisi federatsiyasi yangi
davrni boshladi va yangi va zamonaviy stol tennisi federatsiyasini tashkil
etishni nazarda tutuvchi yangi nizom ishlab chigildi va natijada
sportchilarning musobaqalarga tayyorgarlik darajasi ijobiy yo‘nalishda
o‘zgarishni boshladi. 2015-yillargacha stol tennis musobagalari asosan
Toshkent shahrida o‘tkazilib kelingan bo'lsa, sekin-astalik bilan ushbu
musobaqalar respublikamizning turli viloyatlarida ham tashkil etila
boshlandi.
Ushbu shart-sharoitlar va yaratilgan imkoniyatlar stol tennis sport
turini butun respublika bo‘ylab ommalashtirishga turtki bo‘ldi va stol
tennischilarimiz  jahon maydonlaridagi nufuzli musobagalarda
g'alabalarni qo‘lga kiritdilar. >
Xususan, yurtimizning mahoratli stol tennischisi Zohid Kenjayev
2016-yilda Brazilyaning Rio-de-Janeyro shahrida bo‘lib o‘tgan Olimpiada
o‘'yinlarida ishtirok etdi. Shuningdek, Zohid Kenjayev 2016-yilda
Qozog'istonda bolib o‘tgan xalqaro musobaqada g'oliblikni qo‘lga kiritdi.
2016-yilda Malayziyada bo‘lib o‘tgan jamoaviy jahon chempionatida
0‘zbekiston stol tennischilar terma jamoasi a'zolari 3-divizionda ishtirok .
etib kumush medalni qo‘lga kiritishdi. ;
2017-yilda Rosalina Xadjieva stol tennis bo‘yicha Portugal-Pro
musobaqasida uchinchi o‘rinni egalladi. Shuningdek, yosh va iqtidorli
sportchilar: Rimma Gufranova, Qutbidillo Teshaboev, Mohiruy Kamalt
Magsud Rustamov, Marhabo Magdieva, Jamshid Rahimberganov,
Lutfulina - “German Open”, “Belarus Open” kabi stol
xalgaro musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok ishgan.
Bugungi kunda respublikamizning turli hud
turi bilan qariyb 26 mingdan ortiq kishi shu
Yaratilayotgan shart-sharoitlar yurtimiz spo
zabt etishiga zamin yaratmoqda.
Ta’kidlash joizki, O‘zbekistonda
olgan sport turlari jumladan, stol
maqgsadida samarali ishlar am:
0‘zbekistonning barcha hudt
oshirib kelayotgan st
tennis uchun ms




2.4. O‘zbekistonda stol tennis taraqqiyotini boshqarish

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

2022 yilning 2-avgust kuni Davlat solig qo‘mitasida O‘zbekiston Stol
tennisi federatsiyasi raisi Sherzod Davlyatovich Kudbiyev rahbarligida

fed_eratsiyaning navbatdan tashqari o‘tkazilgan yig‘ilishida federatsiya va
uning hududiy bo‘linmalari xodi

i mlaridan iborat 19 nafar delegat ishtirok
Ushbu  yig'ilishda federatsiya Nizomi

telxs.diqlash, jumladan, federatsiya Bosh koti
orinbosarlari va hududiy bo

sohadagi mavjud muammpo])
bo'yicha aniq chora-tadbj
uchun moddiy-texnik baza

va tashkiliy tuzilmasini
bi, Ijrochi direktori, Rais
‘linmalar rahbarlarinij tayinlash, shuningdek,
arni bartaraf etish, stol tennisini rivojlantirish
rlarni belgilab olish, musobaqalar o‘tkazish

: ni mustahkamlash, professional s hilar va

e ; _ ; ; portchilar

fedzigtzl;]:?; }:al}('yo_rl.ash k;.abl masalalar haqida soz bordi hamda
: Sh kotibi lavozimiga Pardayev Sherzod Sharobiddinovich,

L

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

» Trenerlar, hakamlar va stol tennisi bo‘yicha boshga
mutaxassislarni tayyorlash tizimini takomillashtirish, xorijiy davlatlarda
malaka oshirish tizimini joriy gilish;

» O%bekiston milliy terma jamoasining nufuzli xalqaro
musobaqalarda ishtirok etishi uchun sifatli va samarali tayyorgarlikni
ta’minlash, malakali xorijiy mutaxassislarni jalb gilish;

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

> davlat tashkilotlarida stol tennisini ommalashtirish, tashkllmfar
xodimlari uchun stol tennisi bilan shug‘ullanishi imkoniyat yaratish. o

Sport natijalarining o‘sishini ta’'minlaydigan eng mghim‘im*@
mashg‘ulot jarayonini to‘gri tashkil qilish shakllarini takomil-
lashtirishdan iboratdir.

Nazorat savollari: 7 !
1. Stol tennisi sport tur nechanchi rivojlanishni boshlagan?-’;
2. Stol tennis raketkasi va shari ilk bor qachon va kim to
ixtiro gilingan? ¢
3. Stol tennisi Assotsatsiyasiga nechanchi yilda asos so
4. Birinchi o'yin qoidalari nechanchi ylldaiShhb I
5. Xalqaro stol tennis federatsiyasi gachon tashkil t
birinchi prezidenti kim? - g
6. Stol tennis Olimpiyada o'yinlari
Kiritilgan?

nimalarni bilasiz?



-mahoratinij shakllanganl
-texnikasi esa asta-sekin

III BOB. O°YIN TEXNIKASI VA TAKTIKASI ASOSLARI
HAMDA UNING TASNIFI

3.1. Texnika haqgida tushuncha,

Texnika atamasi yunoncha (tehnus) so‘zidan olingan bo'lib, o‘zbek
tilida “san’at”, “mahorat” tushunchalarini anglatadi.

Aytish joizki, sport turlariga oid harakat malakalari 0z texnik usullari
va ularni ijro etishda o'ziga xos texnik harakatlarni rivojlanganligiga
bogliqdir. Sportchi tanlangan sport turi bilan muntazam ravishda
shug'ullanishi natijasida musobaqalarda ishtirok etib, o‘zining texnik
ik darajasi tufayli ma’lum o'rinni egallaydi, sport
yangilanib boradi. ‘

) nis sport turi ham ko’plab harakat malakalaridan
iborat bo‘lib, sportchilardan jismoniy sifatlarni, iroda, matonat, o‘tkir

zehn, z.ukkolik, tafakkur va boshqa shu kabj xislatlarni shakllantirishni
talab giladi, Bugungi sto

: | tennis musobaqalarida g‘alabaga erishish faqat
;Z;::;zﬂo;a maquidli qo‘llaniladigan  katta yuklagmali, shiddatli
Shug‘UIlanuizhifavaZlga .ama.llg‘a oshirilishj barchamizga ma’lumdir.
i e zaruréi orﬁanlzr?xnl har tomonlama muntazam rivojlantirib
stol tennischilarni 5 asl?g ulotlarga aynan shunday yondashuv tufayli

llarning texnijk mahoratinj Samarali shakllantirish mumkin,

Zamonaviy stol ten

ilan bajarish nj

ishi bilan ifodal i
O'yin texnikas;j — ARadr

b i 1 L -
baiariladigan ixtisosla:hl:::: a}:]tmng o ketma-ketlikda ——
harakatni i arakatlar Majmuasidir. 0‘yin texnikasi -

tez, yengil, vag;
s i ’ Yatga muy, . z
amarada bajarlshga mo'ljallangan bo‘lish?lffgimkam such serfi LR

sbatan gisqa vaqt oraligida

3.2, st it .
ol tennis texnikasi, ypj tasnifi va mazmuni

Stol tennig
Sport Kiyimj b,

bilan shug* ;
g'ullan
‘lishj lozim, 'sh uchun maxsus sto], raketka, sharik va
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Sportchining stol tennisi bo‘yicha asosiy mashg‘ulotlari texnik
tayyorgarlikni mukammal o‘zlashtirishdan boshlanishi kerak. h.u
zarbalarni bajarish texnikasini va stolda to‘g'ri harakatlanishni
o‘rganishni 0z ichiga oladi.

Stol tennisi 0'z mohiyati, mazmuni va xususiyati bilan boshqaspt:mt
o'yinlaridan farq qiladi. Stol tennis o‘yini nisbatan kichik bo'lmyani
ortasidan teng ikkiga bo‘lingan 152,5x274,3 smli to'g'ri i
to‘rtburchak shaklidagi stol ustida amalga oshiriladi. Zamomm m&
tennis turli o'yin malakalari va taktik kombinatsiyalarga mhnyatda hﬁs
bolib, o‘ta katta shiddat va tezlikda o‘tadi. Binobal:in. std tennism
yuqorida zikr etilgan o‘ziga xos xususiyatlari o?inchﬂafé?n muhm 75
takomillashgan texnik mahorat talab giladi. Musobat,?a o'yml o e
mahorat qanchalik keng va tashqi ta'sirlarga msbatanm
shakllangan bo‘lsa, shunchalik g‘alabani qo‘lga Kiritish imkoni
boladi. 3 |

Stol tennis o'yini texnikasi o'yinni olib borish uchun
harakat usullari majmuasidan iboratdir. Haralmdm'
vaziyatlarda magsadga muvofiq, samarali haralmtqﬂls
O‘yindagi har bir texnik usulni bajarish bir-biri bilan

harakatlanish tizimidan tashkil topadi. Harakat

harakatning dinamik va kinematik xusu: 1ys
izchilligi, gavdaning ayrim gismlari o‘rta
Stol tennis taraqqiyotining har xil
bajarish usullari, talablari, shakli,
bormogda. Texnik usullm'ning i
taktik harakatlarning
darajasining o'sib borishi as
dinamikasining o'sishi, h:
himoyadagi kombinatsiy
usullarni yangilas



yangi, ilg'or usullarni kiritish va uni ro*
yaratadi.

yobga chigarish uchun imkoniyat

Stol tennisi texnikasi sportchi individual qobiliyatlarga muvofiq

g'alabaga erishish uchun foydalanadigan harakatlar va texnikalar
majmuidan iboratdir.

Stol tennis texnikasi

ikkita katta bo‘lim: hujum va himoya
texnikalariga bo

‘linadi. 0'z navbatida, yuqoridagi bo‘limlar ham texnik

kli va mazmuniga ko'ra bir gancha guruhlarga bo'linadi.
Har bir guruhda texnik harakatlarning 0'ziga xos bajarish usullari mavjud
boladi.

Holat va harakatlanish texnikasi
an shug'ullanuvchilarnin

Stol tennis bil

S-rasm, geop te
N -Chnis ' .
Stol tennischijqy, chi “‘;‘;:8 O¥indag; tyrigp holati

dagi joylashyy tasnifi
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mavjud.

(6-rasm).

Raketkani ushlashning ikki xil osiyo




7-rasm. Raketkani Yeropacha usulda ushlash

Sr_larik"i 0‘yinga kiritish texnikasi

tennis sharinj O'yingkalrll:i];}:' (;ylinning Pirinehi. zarbasi hisoblal AR
ish bi i g

oshirish deb nomlanadi ilan bog'liq texnik element uzatish yoki

Sharni 0'yinga

shar Stolning Uzatuvchi
an o'tib, Stolning qaby]

giluvchi tomondagi yarmiga tegishi lozim. Juftlik bahslarida esa shar
stolning oshiruvchi tomondagi o‘ng yarmiga tegishi, boshgacha aytganda,
shar diagonal bo‘ylab harakatlanishi lozim. Shar oshirilayotganda sharni
qabul giluvchi (juftlik bahslarida qabul qiluvchilar) va hakam jarayonning
barcha gismlarini aniq ko‘rib turishi shart. Sharni oshirish jarayonini
o'yinchining raketkani ushlab turgan qo'li, tanasi yoki kiyimi bekitishi
mumkin emas. Shar, sharni oshiruvchining kaftidan ajralgan zahoti
uzatilgan ya’ni hisob uchun o'yin boshlangan hisoblanadi.

Ragib tomonidan sharga zarba berilganida sharni qaytargan o'yinchi
sharga shunday zarba berish lozimki, shar darhol to'r ustidan o'tib yoki
to‘rga tegib, stolning raqib tomonidagi yarmiga urilishi lozim.

Sharning yo‘nalishi, uchish masofasi va uni o’yinga kiritish
texnikasining bir nechta turlari mavjud va ular quyidagilar:

Sharni gisqa o'yinga kiritish texnikasi. Ushbu zarbada s}.tar
uzatuvchining o'yin stoliga tegib raqib stolining to'rga yaqinroq qismiga
tushishi magsadga muvofigdir. Bundan tashqari, uzatish vaqtida shar

to'rdan pastga uchishi kerak. To'r ustidan uchib, ragib stolining oldingi
ib uchun xujum qilishda

gisqa yoki kesma
g tomonidan yoki
lanishda bo‘lgani

qismiga uzatilgan gisqa zarbani gaytarish raq
nisbatan qiyinchilik tug‘diradi va bu vaziyatda sharga
zarbalar beriladi. Agar ragib o’yinchi sharga stolning o'
stoldan orqarogdan zarba bersa, unda shar yuqori ay
kabi yuqori tezlikka ega bo‘lmaydi. : =)
gh;?mi qisqa o‘ﬁnga kiritish vaqtida sportchi uni raq:l‘) fwhm
burchaklariga tushirish uchun harakat gilishi lozim, agar Sha"?] .o'yingef
kiritish juda.qgisqa amalga oshirilgan bo‘lsa, ragib sharni qaytansh v::m 2
qarama-qgarshi stolning belgilangan nuqtasiga tusharisht uchyn. fats

burchakka ega bo‘ladi. Sharni gisqa uzatish vazifasi nafagat ragibning

kuchli hujum gilishiga yo'l qo‘ymaslik, balki huj:;:k hurdu@ni
kamaytirish uchun xizmat giladi va ragib stoldan ganchal ehl;:qm
joylashgan bo‘lsa, uning hujum burchagi shunchalik ki m

(9-rasm).




zarba berishga e’tibor qaratiladi. Ushbu aylanishlar ragibni chalkashtirib
yuborish uchun almashtiriladi.(11-12-rasmlar).

12-rasm. Sharni chap tomondz'm pastki-yon uzatish texnikasi

Quyida sharni pastki-yon tomondan uzatish texnikasini mashq qilish
xususiyatlari keltirilgan: '

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

2. Sharni uzatayotganda ba'zi sportchilar raketka tutqichini uchta
pastki barmog'i bilan ushlashdan bosh tortishadi. Ushbu usul ko‘proq
burilish hosil gilish uchun raketkaning harakatchanligini yaxshﬂaydi.
Raketkani qulay harakatlanishi uchun o'yinchi uni shlab turgan -
ko'rsatkich barmog'i va bosh barmog'i bilan bo'shroq ushlab turishini
e’tiborga olishi lozim; 7 : Al

3. O'yinchi sharni baland otsa, raketka bilan unga shunchalik
aylanish berishi mumkin. = .

4. Uzatishlarni bajarishda o‘yinchi sharni kozdan
lozim, bu esa harakatni yanada aniqroq giladi, u
yaxshiroq nazorat gila oladi. .




5. Ushbu uzatish texnikasini yang o‘rganayogan o‘yinchilar sharni
to‘rdan biroz balandroqdan uzatganlari maqulroq. Chunki ushbu uzatish
texnikasini yaxshi o‘zlashtirmasdan oldin sharga to'r balandligi darajasida
zarba berilsa, shar to‘rga tegishi va raqgib tomonga o‘tmasligi mumkin.

6. Sharga zarba berilayotgan vaqtda raketkani pastga va yon tomonga

yo r?altirish lozim chunki, raketka harakatlanayotganda ganchalik
gorizontal holatda bo‘lsa, pastki a

ylanish jar i i
e ey Jarayoni ham shunchalik

i 7 %yl.nchl zarbani yakunlanganidan so'ng, dastlabki holatga qaytishi
raql. fung zarba harakatlarinij diggat bilan kuzatish lozim. Zarbani
qabusl]i]lhsl:l uchun stolning markaziga qaytish tavsiya qilinadi. '
texnik::;_“ . ;r}:)qor;]-yorf : :.«:ylanish bilan  o‘yinga kiritish
S Zarbu bs a!rm oyl.nga kiritish texnikasi sharga pastki-yon
e a .erlsh texl.ukasiga deyarli o'xshash hisoblanadi, lekin
p likil aylams.;h yuqori aylanish bilan almashtiriladi. Shuni yodda
e intila.dsifulc)qsn ay]am.sh zarba berilgan vaqtda shar balandrog
e ,Ra il(;sa raqlb. tomonidan sharga qisqa zarba berishni
o ba(i dyuqon-y.on aylanish bilan uzatilgan sharni
= el an roq.uchlshiga yordam beradi, bu esa hujum
amalga oshirishga imkon beradi. (13~14-rasmlar)

13

DN

14-rasm. Sh;
arni chap yuqori yon bilan o‘yinga kiritish texnikasi
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Quyida sharni yuqori-yon aylanish bilan uzatishni bajarishning
asosiy nuqtalari keltirilgan:

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

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

Sharni to‘g'ridan o‘yinga kiritish texnikasi. Ushbu texnika sharga
to'g'ridan zarba berish bilan tavsiflanadi, ushbu zarbani uzatuvchi
stolning o‘ng, chap, yoki markazida amalga oshirishi mumkin va bu
turdagi uzatish usuli har uch holatda ham sharni uzatishning eng oson
usuli hisoblanadi hamda boshlang'‘ich o‘yinchilar uchun mos keladi. Lekin
hhuni yodda tutish kerakki, to‘g‘ridan beriladigan uzatishlar ba'zida o‘ta

tezkorligi bilan ajralib turadi, bu esa ragibni biroz shoshirib qof‘yishi

mumkKin. (15-16-rasmlar). S




3.3. Xujum texnikasi

Stol tennisida zarba turlari
Stol tennisidagi zarba turlarini o‘rganishni tennis sharining
aylanishini o‘rganishdan boshlaymiz. Sharni aylantirishning asosiy uch
turi mavjud: yuqori, pastki va yon. (17-rasm).

17- 2 2
rasm. Sharga turlj aylanishlarda zarba berish texnikasi

Sharga turj

v’ Uzatilgan shar past tezlikda va to‘'rdan pastroqda uchib kelsa, uni
pastki aylanish bilan gabul gilish ochko yo‘qotmaslik uchun foyda beradi;

v" Sharga zarba berish jarayonida stoldan o‘rta yoki uzoq masofada
yuqori va pastki aylanishlardan foydalanish o‘yin samaradorligini
oshiradi;

v’ Zarbani yanada giyinlashtirish hamda ochko yutib olish uchun
yon aylanishli zarbadan foydalanish mumkin. Shunga gqaramay, yon
aylanish zarbasi uni amalga oshirishning texnik murakkabligi tufayli xato
qilish ehtimolini oshiradi. Uni haddan tashqari yon tomonga
yo‘naltirmaslik uchun sportchi ushbu zarba texnikasini mukammal
o‘rganishi talab etiladi.

Stol tennisida raketka bilan sharikga zarba berish ikki usul -
tavsiflanadi. 2

Birinchisi - raketkani tekis, bir maromda yo‘naltirish. Bu holda
sharikning qanday harakatlanishini oldindan bilib bo‘lmaydi. Bu usulni
stol tennsi bilan shug‘ullanishni yangi boshlagan oyinchilarning
ko‘pchiligi qo‘llaydi. (18-rasm).

18-rasm. Sharikga bir maromda zarba berish

Ikkinchisi - sharikga aylanma zarba berish. Buning uchun shariknl 3
raketkaning rezinasi bilan sirpantirib urib, aylanishga majbur qil!sh
kerak. Aylanish turi raketka burchagi va sharikga tegish vaqtidagi harakat
yo‘nalishiga bog‘lig. (19-rasm).




Stol tennisida asosiy zarba turlari quyidagilar hisoblanadi:

¢ 0'ng va chap tomonlardan nakat zarbasi.

¢ Top-Spin zarbasi.

0’ng va chap tomonlardan kesma zarba.

* 0'ng va chap tomonlardan himoya blok (podstavka) zarbasi.
* Sharni o'yinga kiritish zarbasi.

* Uzatilgan sharni qabul qilish.

* 0°ng tomondan hujumkor top-spin zarbasi.

* Yuqoridan hujumkor zarba (smesh).

* Yuqori aylanishli zarbalar.,

0’ng tomondan nakat zarbasini bajarish texnikasi

zarb:abl:f h l:]u tcl;'lr balandligi darajasida aylanmasdan sharga klassik
1S iso i 4 ; §
e, anadi. Bu stolning o‘rta va yagin zonasida amalga
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20-rasm. 0'ng tomondan nakat texnikasi

Ushbu zarbada raketka harakatlanayotganda gavda korpusi 0z o‘qi
atrofida aylanib, zarba kuchini hosil qiladi. Tana vazni o‘ng oyoqdan
chapga siljiydi. Bu yerda oyoqlar ko‘proq qo‘llab-quvvatlash funksiyasini
bajaradi va stolda harakatlanish harakatchanligi uchun javobgardir. Erkin
chap qol (o‘ng qo‘l uchun) harakatning yaxlitligiga xalaqit bermaslik
uchun tana bilan birgalikda aylanadi. Chap qo‘Ining erkin osilgan holati
bo‘Imasligi lozim.
Zarba vaqtida sharning ta’sir kuchi nafagat qo‘lni tezlashtirish orqali,
balki tanani burish orqali ham hosil bo‘ladi, shuning uchun o‘ng yelkaning
orqaga tortilishi, ya'ni tanani burish muhimdir. Agar gavda korpusi stolga
parallel holatda bo'lsa va deyarli stolga tegsa, bu vaziyatda sharga zarba
berish faqatgina qo‘l kuchi hisobidan amalga oshiriladi va katta kuchga -
ega bo‘lmaydi. Shuningdek, yelka mushaklari qol mushaklariga
garaganda ancha kuchli va bardoshlidir, shuning uchunularningyam‘ i
bilan sportchi sharga kuchli zarba berishi mumkin. e
Zarbaning yakuniy bosqichi tanani shar yo‘nalishi bo’yicha t 5
raketkani "boshga” olib kelishni 0z ichiga oladi, raketka t:
qismini kesib o‘tmasligi lozim, aynigsa chap yelkaga (o'ng ¢
uchun) yetib bormasligi kerak. O'ng tomonga b &
zonasida, chetidan 0,5-1 metr masofada (yoki st
masofasida) amalga oshiriladi. (21-rasm).




0’ng tomondan nakat zarbasini berishdagi odatiy xatolar:

Quyida stol tennisi mashg‘ulotlarida tez-tez uchraydigan
shug'ullanuvchilardagi asosiy xatolarni keltirilgan.

1. Gavda korpusi stolga parallel joylashgan va zarbani bajarishda
ishtirok etmaydi;

7. Te.z o‘ynaganda, raketka stolga teskari burchak ostida bo‘ladi, bu
esa sharning yuqoriga ko'tarilishiga olib keladi:
b 3t."Ra(11ket:a sharni qabul gilish boshida juda o‘tkir burchak hosil giladi

atijada i i i ;
uriladif sharni qaytarish murakkablashadi yoki qaytarilgan shar to‘rga

”4. Oyoqlar stolga parallel r.
Natijada zarba berish ychun
qiyinchilik tug‘diradi.

5. O'yinchi sharnj ‘
kerakli balandlikka nli(f'tt(:qin d_arhﬂl o okt altady b
s rilishiga to sqinlik qiladi. Natijada shar to‘rga

avishda joylashtirilgan holatda bo‘ladi,
ikkala oyoq va tanadan foydalanish

Chap tomondan nakat zarbasini bajarish texnikasi

Chap tomondan nakat zarbasi kop holatlarda himoya funksiyani
bajaradi, chunki chap tomonda harakatning kichik amplitudasi tufayli
kuchli zarba berish nisbatan qiyin.

Ushbu zarbani amalga oshirishda oyoglarning to‘gri joylashishi
muhim ahamiyatga ega. Chap tomondan nakat zarbasini bajarishda
sportchining oyoqlari tizzalarda egilgan va tanasi oldinga egilgan holatda
bo‘ladi. Bu zarba va harakatni amalga oshirishda maksimal barqarorlik va
harakatchanlikni yaratishga imkon beradi. Chap yelka orgaga tortiladi,
oyoqglar stolga parallel ravishda yelkalardan biroz kengroq masofada
joylashgan holatda joylashadi. Raketka chap oyoqga yaqin joyda
joylashadi. Raketka ustidagi shar raketaning orqa tomoni bilan olinadi.
Tirsak 90-120 daraja burchak ostida egilgan bo‘ladi. Sharni chap
tomondan raketka bilan to‘g‘ri qabul qilib olish pozitsiyasi - bu zarbani
bajarishda muvaffagiyatning yarmini ta'minlaydi. (23-rasm).

Chap tomondan nal

Sharga chap tomondan

o'ng tomondagi zarba
tananing noqulay




B e

Sharll;r:ihatror};d:;kls gabul qilish texnikasini mashq qilish. Murabbiy
o ahncha ylfqori balandlikda tashlaydi. Sportchining
i I-S- (?latdggl raketka bilan gabul gilishdir. Ushbu mashq

g [;z;lll;vozl tez!xgml berish qobiliyatini rivojlantiradi.
T tez;‘iI;linli(Obt:lrils: lma‘shqlari. O’yinchi allaqachon sharga yuqori
e qiliShS ni e rg.ar.lgan, keyingi vazifa to‘r balandligidagi
e te>-mlkasm1 o‘zlashtirishdir, Shar to‘rga tushmasligi
- B flarl, unga y_uqoriga burilish ham berish kerak. Ta'sir

e y anish harakati bilan amalga oshiriladi.
aning harakatinij mashq gilish. Harakat paytida raketka

hashadi va Sy

traektoriyaga egaoggfagt?ja tt())r'tll'ladl' Raketkaning harakati 45 daraja
0] 7 Y .

ham zarba, ham aylanish. ?dl- Raketka ikkita funksiyani bajaradi -

bo‘s

5 Chap tomondan
0sqichma-bosqich ;

: qich ishlash s ;
uni o‘rganish uchun za SRigonber

navbati i
atida aniq mashq gilish lozim_ (24~rasm)

traektoriyasi yumshogroq bo‘ladi. Sharni gabul gilish paytida oyoglarning
kengayishi va bilakning ishi bilan birgalikda sharning kerakli parvoz
yo'lini yaratishga imkon beradi.

2. Tananing oldinga egilishi yo‘q. Sportchi oldinga egilmasdan tik
turadi. Xato sharni qabul gilishda tekis oyoqlarning natijasidir.

3. Sharni chap yoki o‘ng tomondan kesib olish. Qabul qilishning
optimal diapazoni chap son va ko‘krak ostidagi tananing markazi o‘rtasida
joylashadi. Ushbu pozitsiya bilakni zarba uchun maksimal darajada
ishlatishga imkon beradi. Boshqa nuqtalarda qo‘l juda chozilgan yoki
gisilgan bo'lib, bilakni zarba berish imkonini kamaytiradi.

4. Sharni gabul qilishda raketkaning stolga nisbatan juda o‘tkir
burchagi sharni to‘rga urishga yoki raketaning chetiga urilishiga olib
keladi. i

5. Raketka zarbani oxirgi bosqichida tanadan uzoqda joylashgan
bo'lib, keyingi zarbalarni bajarishni giyinlashtiradi, chunki uni asl holatiga
gaytarish uchun vaqt kerak bo‘ladi.

6. Raketka bilan oldinga zarba harakati deyarli yo‘q. Agar sharga kuch
berilmasa, u tez-tez to‘rga uriladi. Bunday xato yangi boshlanuvchilarda
sharni oldinga kuch bermasdan yuqoriga ko‘targanda tez-tez uchraydi.

Top-Spin zarbasini bajarish texnikasi

Top-Spin zarbasi - stolning yaqin yoki o‘rta zonasida pastki aylanish
bilan sharga zarba berishdir. |

Klassik top-spin zarbasi - stolning eng chetida pastki aylanish bilan
amalga oshiriladigan zarba hisoblanadi. ;
~ 0‘ng va chap tomonlardan beriladigan zarbani ikki xil zal
mumkin: nakat va yuqori aylanishli top-spin zarbasi.

Stol tennisida zarbani shakllantirishda aylanish va ki
muvozanatning oddiy prinsipi yotadi. Shuning u¢ hun za
traektoriyasi tufayli hosil bo‘ladi.

Raketaning traektoriyasi fagat qo‘In
o‘ylamaslik kerak. Traektoriyani yara
Raketka bilan harakatl tgan
to'gri keladi: oyoglar.




l ' harakatlantirish sportchiga imkon gadar texnik va kuchli zarba berishga
! imkon beradi.
| Quyidagi rasmda raketka traektoriyasining turli burchaklari va bu

jarayonda gavda holatining o‘zgarishi hamda ganday zarba hosil bo'lishi
é ko'rsatilgan. (25-rasm).

26-rasm. Top-Spin texnikasini bajarishda gavda holati

i ti |
Shar stolga pastki aylanish bilan urilganda, raketaning haraka

X ko‘proq yuqoriga ko'tariladi. Aksariyat 'O'Yi'ﬂd"ﬂar t:;kfaa:a;h;ﬁ f-
; tomonda yuqori top-spin zarbasini bajarlshl-ll 0 fga"f‘ ‘an;ashq qilishni |
gismga qarshi o‘ng tomonda kuchli yugori top-'spm';l; P : :
; ; § boshlash yaxshiroq samara beradi. Shug'ullanchhllar p ]:) wntlmardan ,
25-rasm. Raketka traektoriyasiga qarah gavda - o mashq qilish va takrorlashga qaratilgan ma;mgs'::! iy ,
Top-Spin zarbasinj i foydalanishining afzalligi shundaki, 1-15hbu zarba :e];nstki . e |
P daloshis . : o‘zlashtirish orqali har ganday uzatilgan sharga (past< usobaga §
| harakatga ega bo‘lsa, unda sharga maksi , ; ishonchli tarzda zarba berish mumkin, bu esa musobags |
yerda aylanish deyarliyo'q_ Bunday 73 b aylanishlarda) ishon |

davomida raqibga doimiy bosim o‘tkazisl.l imkon}(;ﬂa :el:r; zatilgan qol
Top-spin zarbasini amalga oshirish Jarayos[:l nida qo'in tekisliab
bilan keng va kuchli zarba beriladi. Harakat bo aﬂ};‘; oldi qismlari bilan
olish, raketka tezligini va zarbani qo‘Ining kaﬁvai:‘:m fa rqli e
kuchaytirish imkoniyatini beradi. Nakat zarbasidan farc

spinda qo‘l harakati tepaga yo'naltiriladi, sharikga za

| 1 - Yuqori aylanadigan zarp

82 yaqin zonada o‘ng va chap
0'rta zonada (stoldan 0,51,5 m)

uchun o‘ng tomonga burilgan. ‘l‘lzzalar b
bo'ladi. 0'ng qo'l oldinga-chapga-balandga h

= i 0‘ng oyoqdan chap oyoqqa Oﬂ‘aﬂad"
ilishga imkop, beradj, chap tarafga ketib qolishi mumkin.

“onada (stoldan 1,5 m dan ortiq) stol

beradi. Bundan tashqari tc
yonbosh top-spin deb ata
farqi raketka ushlagan




27-rasm. Top-Spin zarbasini bajarishda gavda holati

0'ng tomondan Top-Spin zarbasini bajarish texnikasi. Ushbu
hujum elementining asosiy magqsadi sharga o‘ta kuchli yuqori aylanish
bilan zarba berishdir. Uning tezligi nakat zarbasiga qaraganda ancha katta
va bu ragibning javobini juda qgiyinlashtiradi.

Birinchidan, eng kutilmagan narsa - sharning stoldan sakrash tezligi.
Ikkinchidan, hatto raketka tomonidan qabul gilingan sharni to‘g'ri

qiyin. Top-Spin zarbasi eng hujumkor zarba

uchadi, by esg
(28-rasm),

sharni raqib stolining ya

rmiga oshirish ehtimolini oshiradi.
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jarishda gavda holati

29-rasm. Top-Spin zarbasini 0'ng tomondan bajarishda ga i 1
iari i yevropa va
Top-Spin zarbasini o'ng tomondafn ba]aHShda.l::l:::n ye _

i sulida ushlash o‘rtasida deyarli fa'rqlar.mafthasm umlhu.;mf_'u‘ s
(t)as'lkyi(:ill;sh kerakki, Osiyo tutgichida cho "ka““(‘é = Ry
imkt:)niyatlarsporl:chilargabi"‘fz“Stllsll‘{asitl;‘iE r:a'i arish texnikasi. -

Chap tomondan Top-S'plll Z.al"n ‘omondan, bajarTiadign

zarbada sharikning harakati xuddi obog'lgan g
zarbasi kabidir. Sharik uchu.n mberishkeuna Ia’_k“jm‘h‘
harakatlanish bilan bajarilad:: zarb:uldlgan, M Ww
oyoglar yelka kengligifia, biroz e
surilgan, tana og'irligi lkk?la oyo?)q oy e
balandligida tirsakdan bl.lkllgﬂﬂ_ vael.rz?arbaagadl
yelkaoldi gismi stzcl)(l sa;halgr:kg:::adi, o

ismi oldinga tezkor " . 5
:;ixmnllan so‘gr:g qo’l erkip hm:; ::E“q:a paga
o‘ng oyoqga o‘tadi, qo‘l dastla - ¢




Chap tomondan top-spin o‘ng tomondan top-spinga nisbatan kamroq
ishlatiladi. Chap tomondan top-spinning an’anaviy turi ishlatilmaydi, bu
narsa zarbani kuchaytirish zarurati bilan tushuntiriladi, chunki bu holda
tepadan aylanishdan tashqari yonboshdan aylanish ham sodir bo‘ladi.
Ushbu zarba raketkani yevropa usuli bilan ushlaydigan sportchilar
tomonidan qo'llaniladigan texnikalardan biridir. Odatda chap tomondan
bajariladigan yuqori Top-Spin zarbasi sharning pastki aylanishi bilan
uzatishlarni va raqib tomonidan o‘rtacha tezlikda uchayotgan sharni o‘rta
masofadan tezlashuv bilan garshi hujumda aks ettirish uchun ishlatiladi.

' Zarba vaqtida raketka tananing pastki qismiga olib boriladi va bir 0z
D.Idmga egiladi, qo’l tirsagiga egiladi. Raketka 0‘q vazifasini bajaradigan
l'l.rfak.atroﬁda harakatlanayotganda sharga tegadi, bilak tezda oldinga
siljiydi. Shar raketkaning o'rta qismga tegadi. Kuch sarflanganda, raketka

tezda'sharni oldinga va yuqoriga siljitadi. Shu bilan birga, qo‘shimcha kuch
yaratish uchun oyogqlar tekislanadi. (3 1-rasm).

sportchi o'zining eng yaxshi Top-Spin za}rbalari bilan .hu]um g:ll;sh
imkoniyatini yaratish. Sharga kesish :sulhc(liz.x zarba berish ragibning
i va hujum zarbalarida amalga oshiriladi. 4
hlmog:sish zlarbasini ijro etish texnikasini va o'yin paytida yuzaga
ladigan asosiy xatolar quyida batafsil tahlil qilingan: |
e Ogg(oqlar o‘:g tomom;la joylashgan bo‘lib, xuddi o'ng tomonfta‘n yu!:]:;t:
Top-Spin yoki nakat zarbasini bajarishdagi holatda- )qylas_
Sportchining oyoqlari tizzalarda egilib, tanasi oldinga .egllgan. Ushhu‘ R
pozitsiya uzatilgan sharni qabul qilishda tananing maks:mal i
muvozanatini to'gri ushlab turishga imkon beradi, agar sportchit_ggg, P
tanasi vertikal va oyogqlari tekis joylashgan bo‘lsa. Ushbﬂwnp‘ i
maksimal harakatchanlikni va qulay yondashish 1mkomyatmibeﬂ%
ya'ni sharni sifatli gabul gilish samaradorligini oshiradi. (32-@@5

ostida ko‘proq “o‘tkir” o
oyoqdan chap oyoqqa o'tk



- C.hap tomondan top-spin o‘'ng tomondan top-spinga nisbatan kamroq
ishlatiladi. Chap tomondan top-spinning an’anaviy turi ishlatilmaydi, bu
narsa zarbani kuchaytirish zarurati bilan tushuntiriladi, chunki bu h(;lda
tepadan aylanishdan tashqari yonboshdan aylanish ham sodir bo‘ladi.
tom:nsi};:l; :::l;ltl):nr.:\];e.tkani yevropa usuli bilan ushlaydigan sportchilar
e = 'lrgan te%{nlkalardan biridir. Odatda chap tomondan
e vayraqo_;lt Op-S'pln z:‘arbasi sharning pastki aylanishi bilan
T el tezms;{; tc)).rlnomdan 9 rtajcha tezlikda uchayotgan sharni o‘rta
st ot r:k Itin qarsh! hujumda aks ettirish uchun ishlatiladi.
et o :!s a.tanan.mg .pastki gismiga olib boriladi va bir 0z
e atroﬁda'harakaa:glga egiladi. Rakgtka 0'q vazifasini bajaradigan
siljiydi. Shar raketkaning [;?riztgfsrr‘:a Sharga‘ tegadl il
ga tegadi. Kuch sarflanganda, raketka

tezda sharni oldin i
. gavayuqorigasiljitadi. Shu bilan bi ‘shi
yaratish uchun oyogqlar tekislanadi. (3 1-rasm) M

n kesma zz: rbani bajarish texnikasi
Stol tennisiq _rba berish, O'ng tomondan
Sishning a0 %61 asosiy himoya elementlarida

tashabbygp to’ Y vazifalarj quyidagilard g an
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sportchi o‘zining eng yaxshi Top-Spin zarbalari bilan hujum qilish
imkoniyatini yaratish. Sharga kesish usulida zarba berish ragibning
himoya va hujum zarbalarida amalga oshiriladi.

Kesish zarbasini ijro etish texnikasini va o'yin paytida yuzaga
keladigan asosiy xatolar quyida batafsil tahlil gilingan:

Oyoglar o‘ng tomonda joylashgan bo‘lib, xuddi o'ng tomondan yuqori
Top-Spin yoki nakat zarbasini bajarishdagi holatda joylashadi.
Sportchining oyoglari tizzalarda egilib, tanasi oldinga egilgan. Ushbu
pozitsiya uzatilgan sharni gqabul qilishda tananing maksimal
muvozanatini to‘g’ri ushlab turishga imkon beradi, agar sportc 1in :_ffj:;_
tanasi vertikal va oyoqlari tekis joylashgan bo’lsa. Ushbu pozitsiya
maksimal harakatchanlikni va qulay yondashish imkoniyatini bera by o
ya'ni sharni sifatli gabul qilish samaradorligini oshiradi. (32-rasm). e

32-rasm. Sharga o'ng tomo*{

‘ Sharni qabul qilish vaqtida tana -
0'ng yelka darajasida, tirsak |
ostida ko‘proq “o‘tkir”
oyoqdan chap oyo
traektoriyasi:a YO‘W’
oyoqdan chas
yaratadi. Oyo
kuch qo*




Chap tomondan top-spin 0'ng tomondan top-spinga nisbatan kamroq
ishlatiladi. Chap tomondan top-spinning an’anaviy turi ishlatilmaydi, bu
narsa zarbani kuchaytirish zarurati bilan tushuntiriladi, chunki bu holda
tepadan aylanishdan tashqari yonboshdan aylanish ham sodir bo‘ladi.
Ushbu zarba raketkani yevropa usuli bilan ushlaydigan sportchilar
tomonidan qo‘llaniladigan texnikalardan biridir. Odatda chap tomondan
bajariladigan yuqgori Top-Spin zarbasi sharning pastki aylanishi bilan
uzatishlarni va raqib tomonidan o‘rtacha tezlikda uchayotgan sharni o‘rta
masofadan tezlashuv bilan qarshi hujumda aks ettirish uchun ishlatiladi.
Zarba vaqtida raketka tananing pastki gismiga olib boriladi va bir oz
o_ldinga egiladi, qo'l tirsagiga egiladi. Raketka o‘q vazifasini bajaradigan
tl-r.stak.atroﬁda harakatlanayotganda sharga tegadi, bilak tezda oldinga
siljiydi. Shar raketkaning o'rta gismga tegadi. Kuch sarflanganda, raketka

tEZdaIShami oldinga va yuqoriga siljitadi. Shu bilan birga, go‘shimcha kuch
yaratish uchun oyoglar tekislanadi. (31-rasm).

» tashabbygp; to'xtatish ari quyidagilardan iborat:

46 raqib harakatlarini cheklash,

Top-Spin zarbalari bilan hujum gilish
kesish usulida zarba berish raqgibning

sportchi ozining eng yaxshi
imkoniyatini yaratish. Sharga . e
i a va hujum zarbalarida amalga oshi : . |
hlmofiifesish ziarbasini ijro etish texnikasini va o'yin paytida yuzaga
ladigan asosiy xatolar quyida batafsil tahlil gilingan:
e O;groqlar 0':g tomonda joylashgan bo'lib, xuddi o'ng tomonfiay yuc:;‘l
Top-Spin yoki nakat zarbasini bajarishdagi hoiatda' ;oylash._b
Sportchining oyoqlari tizzalarda egilib, tanasi oldinga .egllgan. Ush u
pozitsiya uzatilgan sharni gabul qgilishda tananing SH
muvozanatini to‘g‘ri ushlab turishga imkon beradi, agar sportchming
tanasi vertikal va oyoglari tekis joylashgan bo‘lsa. Ushbu. pozml:f:iyra 5
maksimal harakatchanlikni va qulay yondashish imkoniya_tlm ber?@. :
ya'ni sharni sifatli gabul gilish samaradorligini oshiradi. (32-rasm). _

e

32-rasm. Sharga o'ng tomondan kesm

Sharni qabul qgilish vaqtida tana
o'ng yelka darajasida, tirsak esa ¢
ostida ko‘proq “o‘tkir” o‘ynashga
oyoqdan chap oyoqga o't ’
traektoriyasiga qarab
harakatning dastlabk
oyoqdan chapga silj
yaratadi. Oyox



Ta’sir paytida bilak tirsak qo‘shilishida aylanish harakatini amalga
oshiradi. Shuning uchun tirsakni biroz oldinga yo‘naltirish juda muhim va
shu bilan birga texnikaning mukammal bajarilishini osonlashtiradi.

O‘ng tomondan beriladigan kesma zarbasidan qachon foydalanish
mumkin?

Odatda kesma zarbani shiddat bilan uzatilgan shar pastga
tushayotgan vaqtida, ya'ni shar parvozining pastki bosqichida go‘llash
kerak. Buning sababi shundaki, shar parvozda qancha uzoq bo‘lsa, uning
k. aylanishi shunchalik kam bo‘ladi. Shunday qilib, uzoq pauza tufayli sharni
qabul gilish osonlashadi.

Qoida tarigasida, Top-Spin zarbasi orqali hujumning boshlanishini
amalga oshirishning iloji bo‘lmaganida, stolning o‘rta qgismida sharni o'ng
tomondan kesish zarbasi bajariladi. Sportchining asosiy vazifasi raqibning
harakatlarini nazorat gilish va shu bilan birga keyingi sharda hujumni
boshlash imkoniyatini yaratishdan iboratdir.

0’ng tomondan kesma zarbani bajarishdagi asosiy xatolar:

- Raketkani yelkadan yu
yo‘naltirish. Natijada, harakat
| tezligi pasayadi;

- Harakat silliq, ammo tezlashuv bilan amalga oshiriladi. To‘satdan

silkinishlar shar traektoriyasining 0‘z-0'zidan noto‘g'ri yo‘nalishga
uchishiga olib keladi:

i et s e

qoriga ko‘tarish va uni orga tomonga
juda uzoq davom etganligi sababli zarba

- Tanadan uzoqroq holatdagi o'ng tirsak harakatni A
tni kuch
tanada ortiqcha kuchlanish hosil aytiradi va

Qiladi. Tirsak tanadan g
bo'lishi lozim; N qisqa masofada

- Bilakdagi ortiqcha kuchlanish. Raketkani qatti
taranglashtiradi va ijro etish texnikasini buzadi;

- Sharni gabul qilishda raketkanin
Pastki kesish zarbasining asosiy vazifa

q ushlash bilakni

g noto‘gri burchagda joylashuvi.
si sharni pastkj aylanish bilap iloji
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i i i raketanin
boricha to‘r sathidan pastga yuborishdir. Buning uchun sharnira g

' i bilan olish muhimdir. e
kera};ilo ?u;c;r?i}ig; o‘'ng tomondan kesish zaij?sml o‘rganis
quyidagi asosiy mashqglardan foydala.mlsh mun'lkm.. o

1. Mashg. Stolning o'ng tomonida pastit KERREE RS
bilan taglidiy elementlarini bajarish. ASOSly(:}tlb-Ol‘S o]id ey
va elementning to‘gri bajarilishiga qarat-lladL Taq- oplashictied T
oshirilganligi sababli, digqatni oyoglarning tolg’:n i(]iagi i
tananing qo‘l bilan ishlashiga qaratish .kerak.. Sto yo o ookl
qadam bilan amalga oshiriladi, shu bilan birga oyoq

saqlanib qoladi.
2.Mashg. Maxsus gfildira
zarbasini mashq gilish. Bu yerda sh
simulyatorida kesishni taqlid giladi
stol chetiga gisqich bilan biriktirilgan“m.
Sportchining vazifasi pastki ﬂuqlt:ﬁa gildi
beri idiy mashgini bajarishdir. : . o'ng tomondan
“s; lt\j;l;hq? Kem‘;l'ket uzatilgan ko'p sonli 3 l;lé;nliar;nals:qngilish uchun
kesish. Bunday mashq turi zarbaning leerts

isma;il].aaii. chap tomondan kesma zarba berish. Swﬁnzm% i
o'yinininggzsosiy elementlarini ko‘r‘ib Chlq-l;h;:in d;‘)’r qmm :
tomondan kesish zarbasining asosiy texni ;
ql]anllll:l.lbu zarbani bajarishda SW?C;;“;‘; . :gﬂmjﬂql
kengligida, tizzalari bukilgan V2 m::or holati yaratiladi
Shunday qilib, butun tananing bard: uvozanatni ta’
yonida tez harakatlanishi ud.“lil_slh .‘ :

tizzadan bukish muhimdir. Kesi g
zarbasiga o'xshaydi, buhar SETIERE

juda muhimdir. | e
O'yin vaqtida shart

h uchun

k bilan o‘ng tomondagi pasﬂ.d .ke.SlSE
ardan foydalanilmaydi, balki g ildira

gan harakat amalga oshiriladi. Bl-lndf:l
axsus g'ildirakdan foydalaniladi.
rakka tegish orgali sharga zarba
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Raketka shar ostida yuqoridan pastgacha traektoriyasi bo‘ylab
harakatlanib, unga pastki aylanishni beradi, Raketka boshining yuqori
qismi orqaga buriladi va bu burchak butun harakat davomida saqlanib
qolmaydi.

Element bilak harakati yordamida amalga oshiriladi, u tirsak bo‘g‘imi
atrofida aylanadi. Harakat ixcham bo'lishi kerak. Qo‘l harakati paytida
tana vazni chapdan 0'ng oyoqga o‘tadi. Sharni gabul qgilishda o‘yinchining
tanasi shar bilan birga oldinga siljiydi.

Harakat o‘ng bilak va raketaning yuqori qismi sharni yo‘naltirmoqchi
bo‘lgan joyni ko‘rsatganda tugaydi.

Sportchil 9achon foydalanish mumkin?
imkorll)iyatinil alerzzzﬁll:;:a];rda raqih O'yinchiga hujum qilish
bajariladigan arakat qilishadi va chap  tomondan

esish zarbalarj bu j

: _ jara
tomonfdan berilgan kuchli pastki
Qaytarish uchyp chap tomondan K

Samara beradi, J p; g
. ; > Jumni b
bo‘lgunicha ishlatilagi, oshlas

Mashg‘ulotlard
, asharni kes;j i
unutmaslik 1oz, Aylanish ll:uhc(:: ey o3 esisilamy el

qo'llanilad;; Nl o'zgartirish uchun ikkita usul

yonda ularga yordam beradi. Raqib
f:lylanishga €ga bo‘lgan hujumni
esish zarbasidap foydalanish yaxshi
h uchun qulay shar uzatmasi paydo

Birinchisi usul - raketaning harakat tezligini oshirishdir, bunda
raketkaning ishqalanish kuchi tufayli sharga kuchliroq pastki aylanish
beriladi;

Ikkinchi usul - sharni qabul gilishda raketka burchagini oshirish.
Qabul gilishning kattaroq burchagi raqibga sharni katta pastki aylanish
bilan yuborishga imkon beradi.

Chap tomondan kesma zarbani bajarishdagi asosiy xatolar:

- Sharni to‘g'ri va tekis holatdagi oyoglarda gabul qilish. Bu stolda
harakatlanish qobiliyatini yo‘qotishiga olib keladi va qabul qilish
aniqligini pasaytiradi;

- Sharni qabul gilishda raketkaning juda katta burchak hosil qilishi.
Bu sharni yuqoriga ko'tarilishiga va raqib tomonidan Smesh zarbasi
berilishi uchun yaxshi nishonga aylanishiga olib keladi. Bunday sharlarni
ragibga sovg‘a deb atash mumkin. Sharni qabul gilishda raketaning
burchagi ham aylanish kuchini, ham sharning parvoz yo‘lini aniglaydi;

- Vertikal raketka bilan pastki aylanish bilan uzatilgan sharni gabul
qilish. Bu holatda shar to‘g‘ridan-to‘g'ri to‘rga uriladi;

- Bilak va qo‘Ining uzun harakati. Bunday harakat yelkadan silkitishga
o‘xshaydi. Harakatning oxirgi bosqichi bo‘shashganligi sababli, shar aniq
nishonga uchmaydi, balki yon tomonlarga yoki stolga ortiga o‘tib ketadi.
Element bajarilishining boshlanishi va oxiri aniq bo‘lishi kerak.

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

1. Mashg. Stol yonidagi kesish zarbasini taglidiy mashq qﬂish
Element stol yonida sharsiz oyoq harakati bilan amalga oshin‘ladi.bn =y
sportchiga sharni qabul qilishdan ko‘ra raketka : e*lﬁhﬂl' . ‘;
garatish imkonini beradi. Harakat stolning markazida va iy
sharni taglid qilishdan iborat bo‘lishi mumkin. Sim
kesish tennis mashg'ulotining boshida razminka uchun
2. Mashq. Stolning 90° burchagida ishlash. 90°

Buning uchun shug‘ullanuvchi sto!yonf i
o'ynashi kerak. Dastlab, asosiy e’tibor
qaratilgan. Vazifa mashqni maksimal
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burchakli raketka bilan gabul gila boshlaydi va to‘r sathidan iloji boricha

ilib kesishga harakat qiladi; - .
paSt;??\le;;bq. Maxsis gildirakda ishlash. Ch;_’p tomonda pastki kes;?h:;
mashq gilishga imkon beradigan yordamchi méshc!. ]_uda s‘amat.ra]\11 :
0'zini samaradorligini isbotlagan usul hisoblanadi. G‘l]d.lrak bl%afl is kﬁ,-
uchun sportchi oyoqlarini dastlabki holatiga qo'yishi, tlzzalaf‘lnl bu' s}:
va tanasini oldinga egishi kerak. GYildirakning yuqori nuqtasiga tegml.s .
bilan zarbaga taqlid qilish lozim. Asosiy e’tibor haral'(a.t“ ls‘lfﬁftlﬂli
rivojlantirishga qaratilgan. Ushbu mashqning variantlaridan b1r1_ g'ildira
ustida ishlash” va “taqlid"ni birlashtirishdir. Buning uchun bltta_ zarl’fa
g'ildirakda amalga oshiriladi, so‘ngra chap tomonga siljiydi va g‘ildiraksiz
kesish amalga oshiriladi. Keyinchalik, bu usul yana takrorlanadi;

4. Mashq. Ketma-ket uzatilgan ko‘p sonli sharlarni chap tomondan
kesish, Bunday mashq turi zarb
ishlatiladi. Murabbiy ritmik rayi
aylanishlar bilan shyg

kesish zarbasini amalga oshirishi

kerak Raketaning traektoriyasiga
alohida e’tibor berilishi kerak.

Aylanishsiz amalga oshiriladigan zarbalar

Stend [podstavka] zarbasi texnikasi
Stend (podstavka) - bu sharnj stolnin

o‘tkazish uchup himoya zarbasi hisoblanadi,
Ushbu zarbanj bajarishda sportchi
elementlarinj bajarganidan s0'ng, raqib zarb
zarbalarinij bajarishga o'tishi lozim. Sten
bajarishdagi qiyinchilik uning juda Qisqa h

8 turli nuqtalariga tezda

O'yinning asosiy zarba
asiga qgarshi himoya blolf
d. (podstavka) zarbasini

arakatida yotadi. Harakat
hagi deyaryj Ozgarmaydi. A ‘
blok qo'yishn; 0'rgansa, ARAN. Agar shug

_ unda u ragjbniy har ganday kuchli hujumini

i::ﬁi:‘é?‘d‘fa uni stol yonida 0'ziga nisbagtan y;xshi h);rakatlar qulishga

tomoniga Qaytarishnj t: Onaganida Yok sharnll
ganida ishlatiladj, (34-rasm).

nd - bu nakat zarbasi
zoglashishgy vaqti b
zlashtirmoqchi bo‘]

34-rasm. Stend (podstavka) zarbasini bajarish texnikasi

ays in?
Sharning aylanish harakatini ganday blll'Sh mumk;ln.' —
Stol tennisida sharni aylanishini to‘g'.n baholas lilu bgllsa ey
zarba turini yetarlicha sodda tarzda aniglash mu.m hr; E: osor; e
sharning qaysi tomondan aylanishini af.liqiaSFl ha'_' d('mlr;r N
Sharning aylanishini to‘g'ri aniglashdagi 850sz Pf'mSIP ﬁ v el v
e Tajriba - sharning aylanish darajasini amqlast:i.uc nuva i
vositadir. Ushbu tajribani tezroq olishga imk"a’; b‘:;: "g:; PRI
0‘quv jarayonini tezlashtiradigan bir gator nars: ]ar o ;]i]an v
o‘yinchining qanday zarba berganligi, ganday ay amsbranishi o p
qanday munosabatda bolgantigh UmAE qe r}it;iali’bt:‘!aketkasi bilan sharga
qanday burchak ostida ekanligiga qaratiladi. ?shi otibas B
zarba berganidan keyin shar qanday ha.rakatlanh ga ol
* Raqibning raketkasi ganchalik te?l d'a]
- L
aylanishi ham shunchalik kuchli va tezroq boharakat et
* Agar reketia oGS o:ga bo'lsa, u holda yugori
pastki aylanishni beradi, agar pastdan yuq :
lanishni beradi; ) ‘ngga harakat gilsa, u
2 s Agar raketka o‘'ngdan chapga yoki C:agi‘.ian OOEER .
a e
holda aylanish yon tomonlardalt :ama!ga osuyid‘agi‘: sk el
O'yinchida sharni gabul gilishning q 5
ey
mavjud: . 4 hiien volbi
1. Agar ragib sharni aylant!"“a?: :
bergan bo'lsa, o'yinchi sharga o'rta oKt KHEHEETE
mumkin. o
2. Agar raqgib o'maayzan’m
foydalanmasa va shami sten
oshirish uchun kuchli aylanishc




3. Agar ragib sharni gattiq aylantirsa, uni gattiqroq burib zarba
berish mumkin.

Ushbu oddiy qoidalar to‘plami stol tennischiga sharni to‘g'i
aylantirish va o'yinni boshqarish imkonini beradi.

Uzatilgan sharikni qabul gilish texnikasi

Uzatilgan sharikni qabul gilish texnikasini o‘rganayotgan har bir stol
tennischi birinchi navbatda qisqa uzatishlarni gabul gilish texnikasini
mashq qilishi lozim. Pastki aylanish bilan uzatilgan qisqa zarbalarga
qarshi ham o‘ng, ham chap tomonlardan kesma zarbalar ishlatiladi.
Shuningdek, shar to‘rga yaqin, yuqori aylanish yoki zaif pastki aylanish
bilan uzatilgan bo‘lsa, u holda ham kesma zarbalardan foydalaniladi. Agar
sharga yuqori aylanish yoki pastki aylanish bilan uzoq zarbalar berilsa, u
holda ushbu zarbalarga qarshi yuqori Top-Spin hujumi qo‘llaniladi.

antirishni istasa u holda murakkab hujum zarbalarini o‘rganishi

kerak. Bunday .zarbalarga yuqori Top-Spin (kuchli burilish va kuchli
zarba) va yugqori zarba (Smesh) zarbalari kiradi.

O'ng tarafdagi hujumkor i i i
: yuqori Top-Spin kuchli i h vé
yuqori tezlikka ega bo‘lgan o e

< A eng qiyin zarba bo'lj ‘tarilish
traektoriyasida amalga oshiriladi. R

hujuf:;isrh zZalt‘)bas_i €sa stol tennisidag; eng tezkor zarba bo‘lib, ushbu

rbani amalga oshirganda sharning uchish tezligi soatiga

60100 km gacha yetadi. i

= Yuqori a l i < “ m'
agila b°shlaganida; ylanish bilan “sha

- Muvozanatini to‘g'irlash imkoni bo‘ladi.

- kuchli yuqori aylanishni amalga oshirganida va raqib qabulda xato
qilib, raketaning noto‘g‘ri burchagini almashtirib sharni yuqoriga ko‘tarib
yuborganida.

O'ng tarafdagi Top-Spin hujumi kabi, smesh zarbasida ham uzog,
kuchli harakatdan foydalanadi, fagat ushbu zarba minimal aylanish bilan
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35-rasm. Smesh zarbasini bajarish texnikasi

Quyida yuqoridan smesh zarbasi ganday amalga osh-mﬂshini‘,mﬂ S
gilamiz: : Ll
1. Oyoq va tananing holati o‘ngdagi Top-Spin zarbasxb
ammo ozgina muhim o‘zgarish mavjud. Ya'ni shar baland SR
sababli, zarba boshida tizzalarni juda ko’p EE‘ShShm emas.
2. Oyoqlar turli yo‘nalishlarda yo'naltiriladi va bu za
barqarorlikni yaratadi.
3. Tana vazni birinchi navbatda ong bﬂwv
zarbasiga qaraganda ancha katta) O'tkaﬂladi- e
chapga egiladi. Og'irlik markazini siljitish‘lﬂ’df

shar tez uchmasligini hisobga olganda

ragibning stoldan uzogda
yetarli bo‘ladi.

5. Yuqori uzatilga
bosh darajasidir. i o



Hujum zarbalarini bajarish samaradorligi
O‘ng tomondan bajariladigan Smesh zarbasi chapdagi smeshga
qaraganda samaralirog, chunki o‘ng pozitsiyada shar o'yinchi tanasi
oldida joylashgan bo‘lib, bu sharga ko‘proq kuch va tezlik qo‘shish
imkonini beradi.

‘ Top-Spin va smeshlar zarbalarining samaradorligini eng yuqori
l(c:o rsatrkic'h?arga oshirish o‘yinning ikkinchi partiyasida sodir bo‘ladi.
d::ar;::iooil;-n;:g ikkinchi partiyasida o'yinchining umumiy sport formasi
s faolrOls-l,hlmushaklar q.lzﬂ.) ketishi va birinchi o'yin tugagandan
namoyon il(:s}lls a: boshlashi bilan bogliq bo‘lishi mumkin, bu o'zini
tex’nikasingo-rgal:l(; : i ‘;maS.-balki turli xil o'yin vaziyatlarida raqibning
i el e 181 aiadl Vaikkinchiolyin boshlanganda,
tayyorgarlikka eqacko-n bir-birlarini  bilishadi, ~yaxshi jismoniy
Smesh va top-s giar‘;} : pl'()'q - harakatchan bo‘lib, yaginlashib kelayotgan
aren Ky p .arg_a etlbor.qaratib, zarba berishga imkon beradi.
o ) o raqibni oyogqlari bilan ishlashga b ! K

ganda uchinchi partiyada eng samarali hisob?an:f] ur qilish SAS
i

Stol tennis bi
Mashg?ult:tlllz:lrl; bilan shug'ullanuvehilar uchun tavsiyalar
Katta e’tibor berms:i lS(pOI‘tChllarning to’g'ri harakat qilish qobiliyatiga
ushbu  sport turi texer-?(: Bu bqrada ko’plab stol tennis mutaxassislari
oyoqlar harakatini tez ‘? : -SIPl. ‘“"Ojlantirishda shug‘ullanuvchilarning
ta'’kidlashadi. Uzatil ama ts S ishlashiga o‘rgatishni samarali ekanligini
" i g gan sharning harakatiga to'g'ri o g
i 1gIning yarmini o‘z ichiga oladi. H sondashish SRS
J ida harakatlanislming e e = arakat - bu o'yin paytida
Stol tennisi butun dunyodagi e Suhiscblanag,

quyidagilar:
* Qadam bilan harakatlanish,
* Sakrash orqali harakatlanish.

* Shar yo'nalishiga garab oldinga va orqaga diagona
' harakatlanish
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Qadam bilan harakatlanish. Ushbu harakatda kerakli sharni olish
uchun fagat bitta oyoqni siljitish kerak. Ikkinchi oyoq yerga mahkam
o‘rnashadi, bu esa sharni boshqarishda yaxshiroq muvozanatni
ta'minlaydi. Ushbu harakat shar o'yinchining qo’llari nazorati ostida
bo‘lganida foydalidir (masalan, to‘rga gisqa zarba berish uchun o‘ng oyoq
bilan oldinga qadam tashlash kerak). Boshga tomondan, oyoq qo'llarning
qamrov zonasini oshirish uchun gayta o‘rnatiladi. Harakatlanishda
o'yinchining tortishish markazini boshqarish muhimdir. Agar o'yinchi
tana vaznini harakatlana boshlagan oyog'iga o‘tkazsa, unda oldinga siljish
va orqaga qaytish giyin bo‘ladi.

Sakrash orgali harakatlanish. Ko‘pincha,
o‘rta zonaga tezda o‘tish uchun sakrash ishlatiladi. Bu bir vagtning o'zida
ikkita oyoq yerdan baravar itarilishidan iborat. 2

Shar yo‘nalishiga garab oldinga va orqaga diagonal
harakatlanish, Ushbu harakat oyoglar diagonal ravishda kesishganda
amalga oshiriladi. Odatda, bu o‘ng tomonga urilganda sodir mnmm,
usul texnikasidan o‘ng yoki chap zonaga o'tishda foydalanish mumin
Ushbu holatda, chap oyoq diogonal holatda oldinga siljiydi
oyoq bilan kesishgan holda), hamda oyoglar orasidagi bo'sh
qolish uchun o‘ng oyoq yanada o‘ngga (sharga yaginroq) 40
oyoq 45 daraja burchak ostida tashlanadi.

Xujum vaqtida ganday harakat qilish kerak?

Sharni his qilish va unga optimal yor
mashg'ulotlarni talab giladi. To'gri POZItSIY2
yo‘nalishi, aylanishi, turli xil zarbalarni bajaris

stolning yagin zonasidan

ba'zi oddiy qoidalar mavjud. Ularda
1. Raqibning xujum bur
2. Uzatish burchagining |

Zarbalar va |



mashglar majmuasidan foydalanadi. Mashglar sinflarga bo‘linadi va
batafsil bajarilish sxemasiga ega.

Quyidagi mashglarni sinflarga ajratish mumkin:

* Mashg'ulot boshidagi gizdiruvchi (razminka) mashglari.

» O'yin aniqgligini oshirish uchun mashglar.

» Stoldagi harakatlarni rivojlantirish uchun mashglar.

Stol tennis shugullanuvchilari uchun gizdiruvchi (razminka)
mashgqlari.

Chap tomondan diagonal nakat zarbasi. Ushbu mashq chap
tomondan qabul gilish texnikasini mashq qilish uchun klassik mashq
hisoblanadi. U teng ritmda, bir xil zarba kuchi va aylanish bilan amalga

" oshiriladi. O‘yinchilarning har biri bargarorlik uchun o‘ynaydi, ya'ni
maksifnal zarbalar sonini olishga harakat qiladi.
texni(:(:sgir?_":;nglan. diagonal nakat zarbasi 0'ng tomonga zarba beris.h

' ishlab chiqgish uchun mashq. O'yin ritmi bir tekis holda, asosiy
Vel ?harni stolda maksimal darajada ushlab turishdir. Qoida tarigasida,
kmoa}:!llzagburlr?lfs‘}lxsaill):r z;i.hqdan béshlanadi, chunki o‘ng tarafdagi zarbada

irok etadi.
tom::;: :}‘:‘;:;?::;‘:ggi I;as:_t;::}ishda. nz‘akat zarbasi. Uzatuvchi chz:\p‘
chiziqdagi o'yin diagonalga qaraqarShl e S e O
ganda sharni parvozining qisqaroq

gismiga ega bo'ladi. Natijada, qj
; ; » Qisqaroq va apij )
shuningdek, tanani to’g’ri burish kerak bo‘(l:ladi i R L

0'11 . i ‘ -
g tomondan to‘g'ri yo'nalishda nakat zarbasi. Uzatuvchi o'ng

zarba vchun harakatning ravasfl'flamn;-c_larshi chap tomonda o‘ynaydi. Qisqa
berish kerak. : 8! va oyoqlarning joylashishiga e’tibor

‘yi igligini oshirish uchun mashgqlar x
. so'ng, stol tennisi

arbaning anigligini oshirish

Qizdirish mashglarini bajargandan
mashg‘ulotlaridagi keyingi mashglar bloke z
uchun yo'naltiriladi.

0‘ng tomondan “uchburcha
tennisining asosiy mashglaridan

Kk’ nakat zarbasi. Ushbu mashq 'stol
biri hisoblanadi. Buni iloji boricha

i 3 ii tni ham,
ko‘proq mashq qilish kerak, chunki u chap va o‘ngdagl ikkala nakatni

‘7 ichi i mashqni
stol bo‘ylab harakatlanishni ham o'z ichiga oladi Ushbu q

Zarba berishdan oldin o‘yinchi to’gri pozitsiyani €2

Chap tomondan "u)::hburchak" nakat zarbasi. I.Js.l:‘bu ‘:as;’:is‘:’ ::
tomondan beriladigan nakat zarbasi texnik harakatl.anm [;Iashigoblanadi
stolning turli burchaklariga zarba berish uchun asosly masxsf; < holatoa
U “o'ng tomondagi uchburchak” zarbasi hellr.aké.lﬂ.a“gafa:q qiladi.
bajariladi, fagatgina chap burchakdan bajarilishi bilan e e

0‘ng tomondan “kichik uchburchak” "al.{a.t zz-‘ruzatuvc:hi o‘yinchi
sherik tomonidan o‘ng tomondan amalga os-h“-ﬂa(}i;;rchakvamarkazsa-
sharni o‘ng kvadratda ikkita nuqtaga t:arqataduodng ‘ng tomonga burilib
Qabul giluvchi o‘yinchi har doim bu “_“qfalar 4 zsigxatm oyoglarning
navbat bilan o'ynaydi, Ushbu mashqni bajarishda a:isozlanadi, bu sharni
noto'g'ri joylashishi va stolga yaqin joylashuv aganda,
markazda to‘g'ri o‘ynashga im

kon bermaydi. Markazda 0 Yynai
burchakda harakatlanishdan kora,

oyoglar purchagini ko’proq 0¢t=E
mumkin. - L R

Chap tomondan “kichik uchburchak’ nakatum
tomonda ikkala o‘yinchi tomonidan amalga os}mtaﬂadi'di" &
sharni chap kvadratda ikkita nuqtagf t?rq::hi i
burchakka navbat bilan. Qabul qﬂ“"c_m °Yi“ 5
siljish bilan harakat giladi. Chapdagl_ ‘
murakkab, chunki raketka yopiq tomondan
gilishning birinchi bosgichi muvaffaqiya!

muhimdir.




Stoldagi harakatlarni rivojlantirish uchun murakkab mashgqlar.

Murakkab mashglar odatda mashg‘ulot oxirida qo‘llaniladi va stol
bo‘ylab o‘zgaruvchan harakatni talab qiladi.

O‘ng tomondan aylanishli zarbalar. Ushbu mashgqlarni bajarish
jarayonida uzatuvchi sharni uchta nuqtaga yo‘naltiradi: o‘ng burchak,
markaz va chap burchak. Qabul giluvchi o‘yinchi uchta nuqtadagi
sharlarga navbatma-navbat zarba berishi kerak, bu yerda birinchi ikkitasi
0'ng tomonda, uchinchisi chap tomonda bo‘ladi. Mashq stol bo‘ylab
harakatlanish va turli nuqtalardan o‘ynash orgqali bajariladi.

Chap tomondan aylanishlj zarbalar. Ma'nosi va bajarilishi jihatidan
yuqoridagiga o‘xshash mashq. Uzatuvchi sharni uchta nuqtaga yoyadi:
chap burchak, markaz va o'ng burchak. Dastlabki ikki nuqtadan boshlab,
qabul giluvchi o‘yinchi chap tomonga, o'ng burchakda esa o‘ng tomonga
buriladi.

Ikki tomonlama aylanishli zar

balar. Stol yaqinida digqgatni jalb
qilish va harakat gilish uchun m

urakkab mashq. Ushbu mashqni

olishi lozim. Bu xatolarnj yon to
bajarish texnikasining yaxshilanishi

ni his qilishga yordam beradi,
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3.4. 0'yin taktikasi, taktika hagida tushuncha

Taktika atamasi yunoncha so‘zdan kelib chi(']qan l;o‘l;l; ::,a m
“tartib, tartiblashtirish” degan ma‘noni an-gla'tadl. ;Jsl; \;n som.dam
fagat harbiy sohalarda qo‘llanilgan va hozirgi kunda sp

‘llanilmoqda. ; it
Cl0 llan(I)Shq; sport turlari kabi stol tel:misda ]‘13m .h:l’(bg";l Z‘?a;ayoff h)
bir musobaqa siklida samarali fa(.)h)fat ko rsausniyaﬂarga ,_’m al
o‘ziga hos tartibda, muayyan prinsip va qorslu-ategi]waﬁfaqo‘ﬁhd&
Avvalam bor har bir muayyan o‘yinda ml:laYYE_‘:. i, ustuvor it
so‘ng shu vazifa raqibning imkoniy-atlan []iatlrrl }oorgal"ligivah-)sa qarab,
kayfiyati,ruhiy holati, jismoniy texnik-takti i uﬁllar qo'llan;il'adia 2
o‘yin davomida vaziyat talablariga mos taktlb g i

Stol tennisida taktik tayyo_r'garl.lk - utoﬁq tennisi ) ot
shuningdek, tennischining qoblhy.au'ga- l;:i oladiganmqsa. :-g_ da bo'l
usullarini amaliy amalga oshirishni 0z ichiga alohida e
hisoblanadi. A

Aynan taktikadagi mahorat kﬂ.Pl oy, Takik tayyor
teng sportchilar o‘rtasidagi g‘oltbr}l :n l-? mumkinu. .Sto‘l e
ajoyib sport ko‘rsatkichlariga eris dal:: e
asosiy prinsiplarga asoslanafh. l._ll-ar : tambyilv )

1. Bargarorlik prinsipi. Birinc A e
kombinatsiyalarni bajaﬁshda-spo_f':; L g
savol tugiladi: barqarorlikni qlanm:Ym
migdor sifatga o‘tadi. Texnik e c‘i\ll
sarflansa, u shunchalik ishon r
umumiy mahorat darajaslm b
kombinatsiyalarni muvaﬁaqk
ham amalga oshirishga imkon

ncha jismoniy va texnik

aylanish
orqali oyinch



3.Hujum va himoya harakatlarining birligi prinsipi. 0'yin
davomida hujum va himoya doimiy ravishda o‘zgarib turadi. O'yinning
murakkabligi sportchining hujum va himoya harakatlarini muvaffagiyatli
amalga oshirish qobiliyatida yotadi.

4. Taktik garorlarning tennischining jismoniy, aqliy va texnik
imkoniyatlariga muvofigligi prinsipi. Aqliy, jismoniy va taktik
imkoniyatlar bir-biri bilan chambarchas bog'liqdir. Masalan, sportchining
bo’yi, vazni, jismoniy holati kabi turli xil jismoniy xususiyatlari uning
tezligi, chaqqonligi va kuchiga ta’sir giladi.

S.Raqgibning  harakatlarini giyinlashtiradigan  taktik
yechimlarni tanlash prinsipi. Sportchining vazifasi, birinchidan,
ragibning ~harakatlarinj to‘'gri  qaytishni amalga  oshirishni

qiyinlashtiradigan o‘yin uslubini tanlash, ikkinchidan, ochko to‘plash -
uchun oz imkoniyatlarini yaratishdir-

Yuqorida muhokama qilin
shakllanadi: hujum, qarshi hu
alohida ko‘rsatib o'tilgan.

Hujum - bu ragibga bosim o‘tkazish uchun tashabbuskor
harakatlarni o'z ichiga oladj, Hozirgi vaqtda o’yindagi hujum ko‘p hollarda
partiyada g‘alaba qozonishga olib keladi. Murakkab va oddiy hujumni
ajratib ko'rsatish mumkin, Murakkab hujum bir nechta ketma-ket
hujumlardan, oddiy hujum esa bitta hujumdan iboratdir. Zamonaviy stol

tennisida gqiyin, ko‘p bosqichli hujumlar yordamida galaba qozonish
mumkKin.

gan taktika tamoyillarida uning uchta turi
jum va himoya. Quyida ularning har birini

asosiy vazifasi ragibning huju

da imoyani ajratib ko‘rsatish
O‘yin jarayonida u yoki bu turdagi taktik yondashy
sportchining individual o‘yin uslubinj shakllantiradi,

mumkin,
vVning ustunligi
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nischining turli xil o‘yin uslublari: N %3 y

itzi tetr;nnisidagig o‘yin uslubi osﬁda b.lz :a):(lgll:lﬂfa 0:;_:“ olng
xususiyatini ko‘rib chigamiz. Uslub‘ Jlsmon'u;, b o e e S :
omillarni oz ichiga olishi mumkin bo‘lgan ko Pf‘ onida spodaiigl %
shakllanadi. O‘yin uslubini tushunish m?shg‘_u!Ot lal‘a:’g‘ bt :
kuchli tomonlari va ko‘nikmalarini l.'iVOJIa'm“.'"S:;lgau;‘arga g grot ‘.
beradi. Ragiblarning o‘yin uslubini lahllll qili o Shor et @
uchun magbul strategiyalarni tanlas-hga 1mko': e b ‘
nechia asosly oyin wlublart B et
afzalliklari va xususiyatlarini taqdirr.l etaml.z- 3 "11 mgtav s s L
qozonish uchun eng samarali bo‘lishi mu_mlun o‘lgan siyalarni S
o‘tamiz. ) . o'le
; Hujum uslubi. Sportchining o’yin us'f'::“n::nzz;ﬁﬂ ;1‘:;
bo‘yicha qat’iy tashabbuskor hal:al‘(atila‘;.lr e
tariqasida, hujum uslubidagi o0yInc lha haraka.t“qﬂisi!ﬂ@:
boshlaydilar va ochkolarni tezda yakunla;uﬁ?m v :
va gisqa har qanday uzatilga“_ sharlarga lqsa OSIyo ot
Zamonaviy sportda ushbu o’yin uslubi, o

o‘yinchilarida ustunlik qiladi._ e
s Hujum uslubi bo‘lgan o‘yinchilarga qa;shi qan
Hujumni o‘zingiz boshlash uchun 1:0 inmdan‘_l
kerak va buni raqibni bm?i_ amalgal a;ﬁ! ,
Zamonaviy raketkalar tezlik va ay
xususiyatlarga egaki, siz har qa,ndaw.
zarbani to'xmﬁshjngiz mumkin,
harakatlarning kuﬂlmasan |
zarba berishni giyinlash rist

o=




Qarama-qarshi o'yin uslubiga ega o‘yinchilarga garshi qanday
o‘ynash kerak? -

Sharni to'r ostiga yaqin aylantirib, raqibning hujum harakatlar-ml
cheklash va keyinchalik stolning o‘rtasiga yoki raqibning chap qo'li ostiga
kutilmagan hujumlarni amalga oshirish kerak. Sharni yo‘naltirish Fe'zdf
amalga oshirilishi kerak, sportchining vazifasi eng kuchli hujumni iloji
boricha tezroq boshlashdir, shunda raqib stolning yaqin zonasida himoya
harakatlariga o‘tadi.

Himoya uslubi. Bu kesish, aylantirish va stend (podstavka) bilan
uzoq o'yin bilan belgilanadi. Sharlar to‘rga yagin o‘ynaladi va shu bilan
raqibning hujum harakatlarini amalga oshirishni qiyinlashtiradi.

Himoyachilarga garshi ganday o‘ynash kerak?

Himoyachilarga garshi o‘ynash juda ko‘p sabr-togat va chidamlilikni
talab giladi. Raqib sizni xato qilishga ishonch hosil qilishga harakat giladi.
Sportchi uzoq maydonlardan foydalanishi va raqibga doimiy bosim
o‘tkazib, o‘yinni o'rta masofaga olib chiqishi kerak. Stolning turli
nuqtalarida, shuningdek, sharni qaytarish yoki xato bilan qaytish ehtimoli
yuqori bo‘lgan nugqtalarga o‘ynash muhim ahamiyatga ega. Q‘yinda siz
doimo sharga kuchli aylanishni bermasligingiz kerak, chunki himoyachi

uni yanada ko‘proq pastki aylanish bilan qaytaradi va keyingi hujumni
giyinlashtiradi.

Stol tennisidagi asosiy taktik yondashuvlar
Burchaklar bo‘ylab tarqalish. Ushbu taktik yondashuvning ma’nosi

shundaki, ragibni stolning burchaklariga yo‘naltirish orgali markazdan

uzoqlashtirish kerak. Ushby uslub eng klassiklardan biridir, shuning

uchun u mashg‘ulotdagi asosiy mashqlar guruhiga kiradi. Vazifa sharni
! qarama-qarshi burchakka o‘tkazish qobili

burchagiga erkin o'tkazishni mas

‘ “sakkizlik” kabi mashglar mos keladji,
Yaqin va uzoq. Taktik

yerda raqibni oldingi yo

tekisligida emas, balki

yondashuvning nomidan ko‘rinib turibdiki, bu
ndashuvda bo‘lgani kabi stolning gorizontal
"yaqinroq-uzoqroq" tekislikda harakatlanishga
unday taktikalardan foydalanishnin_g magsadi
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yr -

ida of i i. Ushbu
sharni stol chetiga o‘tkazish bilan tojr ?S-tldal‘ 0 ynkiscz:;ﬁ:n;z;hn-
taktikani qarama-qarshi burchakdagi 0 yit bﬂﬁn ibning zaif tomonini
Zaif tomonda o ¥ES U Vazlfamglzqu'lzarba ko‘pincha o'ng
aniglash va unga ko‘p zarba berishdir. Cha.p tara; aglklassik s
tomonga qaraganda zaifroq bo'ladi. Shuning :;c lg:j shuningdek, raqibni
biri stolning chap kvadratiga sharni o‘ynashdir. Bu,

shiriladi. Uzatuv
hujum harakatlarida zanjirlash uchun ham amalga o

; : zida amalga oshiriladi
odatda stolning chap tomonida yoki marka taktik usullardan biri bu

Yo'naltirish orqali o‘ynash. Qizigarli & oyachilar yo‘naltirish
ragibni muayyan harakatlarga undashdi. l-{lg"natﬁilar. Va hujumda
orgali o‘ynashadi, chunki ular hujumni cll::‘l aylanishni shunchalik
aylanish ganchalik kuchli bo’lsa, ul.ar tes =

iroq gila oladilar. ] T ir va birinchi
]<uch(l:llll‘agcclllagall o'yin. YOndasl'luv J_Udili l];(i:_:ldgl;all)‘::'liq-mib
navbatda sportchining ShaXSiYaﬁ‘?mg B (:i]vishda‘ gattiq bosim yok
kayfiyatiga ta’sir gilish uchun ‘512 ¢-ioulnli'n e n
chuqur charchagan himoyaga o.usl.'.l.mgtlj charchatishingiz
dushmanni jismoniy va ruhiy jiatean FLf bR
Psixofizik charchoq xatolar ehtimolini OSiT /

o‘yinning himoya uslubiga xosdir.

3.5. Yakkalik o‘yin taktikasi s

Stol tennis sport turida yakkalik o‘yin tak
asosida amalga oshiriladi: 2y

1) ragibni stoli bo‘ylab turh xﬂ‘
oshirib, uni toligishga ma;bur;

aylanma zarbalar,
usullar bilan qoris



Hujum, himoya va garshi hujum : ;
Stol tennisida o‘yinni olib borishning uchta asosiy t-al.<F'lk LTsuh
mavjud, bular: hujum, himoya va qarshi hujum. Samarad_orl?gl jlha'tl(lll.alll
hujum har doim ustun turadi. Himoya - tashabbuskor!lknmg yc?c:llgl,
raqib xato gilishini passiv ravishda kutib turish, sur'atl?l pas?ytlrls :a
buning ogibatida, o‘ziga ishonch va istigbolning yo‘qolishi hl-soblf'ma i
Ammo majburiy bo‘lsada, to‘g'ri tanlangan himoya - qarshi h.u}ur.nga
tayyorgarlikdir. Juda murakkab taktik element hisoblangan qarsfl.l hU]U.m
har doim yaxshi natija beradi. Masalan, raqib tashabbusni 0z qo llgﬁ.l olib,
zarba ketidan zarba yo‘llab hujumga o'tayapti, gabul giluvchi esa
fagatgina sharni to‘r yaqinidan olisroqqa qaytarish bilan band. Xatto,
mana shunday vaziyatda ham qarshi hujumga o‘tish mumkin. Tava.lclfal
qilib, sharni to‘r ustidan pastlatib yon tomondagi burchaklarga tushlr!sh
uchun tor yaqginida kutib olishga urinib ko‘rish mumkin. Urinish
muvaffaqgiyatli chiqganda, bu narsa raqibni shoshirib qo‘yishi tayin.
O'yinning taktik chizmasini to
holatini ham e’tiborga olish zarur,
egilishga majbur etish lozim, pastb
burchaklar tomonga oshirish ya
qarshi  chapga-o‘ngga,
harakatlanishga asoslanga
qoladi. Tezkor ragibni su

g'ri tanlash uchun ragibning jismoniy
Agar u baland bo‘yli bo‘lsa, ko‘proq
o’ylibo‘lsa - uning yetishi qiyin bo‘lgan
xshi natija beradi. Baquvvat raqibga
Oldinga'orqaga, yon tomonlarga tez-tez
N usulga o'yin olib borilsa, u tezda charchab
st harakatlar bilan, sustkashini esa aksincha,

bosqichi, hujum va qarshi hujumni amalga oshil-'ish \'ra o'yinda .tt‘n'!i .xll
yaxshi o‘rganilgan texnik va taktik usullarni qo‘llash qobiliyatiga
aSOS]I;‘:qgiEtl)ntomonidan uzatilgan sharlarni gabul gilishda flo‘ll.an‘i;a.c:lhg.an
qarshi taktika dastlabki uchta zarba taktikasidan foyd?lantlshm(;) . 1 h:g:
oladi. U o'yinchining butun partiyadagi tashabbu?m f]o lga k;:;; -
muhim rol o‘ynaydi. Agar ragiblar bir-biriga qars.hl hujum f shmi
foydalanadigan musobaqada o‘yinchi raqi_b tomonidan y.ubo ssjgvanholatml
muvaffaqiyatsiz gabul qilsa, u holda uning har?lmﬂanhpa e
bo'lish xavfi mavjud. Shuning uchun ochkf)l-a\f'm o‘ynasl mbo‘lism
o'yinni o‘tkazish va tashabbusni qo‘lga kmtxs_h'ga. ;sa:s ;ng::l kuchlar
kerak. Asosiysi, birinchi navbatda hujum zarbasini o i y o'yinéhﬂar
muvozanatini yaratish istagi bo‘lishi kerak: Tezkor :s u tur&llgll e
o‘yin xarakterini tez va tez-tez o‘zgartm.sh uchun e
vositalardan faol foydalanishlari, shunmgdek.. Oa'):sus mdividnal
afzalliklarini to‘liq namoyish etish uchun ularni max: iu

3 i irlashtirishlari lozim. ‘ e
texn'lll‘{:zla;:jt?: t(;iladigan o'yin uslubi.dagi ro‘yinchllal' uchun o
yutib olishning quyidagi taktik usullari mavlud. ap et

1. O*yinchi asosan raqib maydonchasm.mg ‘l:m ‘f e kwmai :
stend (podstavka) zarbasi bilan boshgaradi va ku Imaganda e
o‘rtasiga yo‘naltiradi. b

Ragqig o‘ng tomonga to'r yaqinida gisqa zarba
qiluvchi chegirma (skidka)ni o'ng tomonga, 2
chap yarmiga, 0'ng yarmiga yoki O'W_fs-i_ga? /
oshirishi mumkin. Sharlarni gabul q;lliSh
sharlarga bor kuchi bilan zarba be:
bajarayotganda sharlarga ma'lum
kerak. Hech qanday holatda o'yi
kerak.

Tez hujum gqil:
birinchi navbatda, 1
ikkinchidan, faol

2,
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2. Tez kesish orqali asosan qisqa zarbalarni amalga oshirib, ularni
pastki aylanishga ega bo‘lgan uzun uzatilgan sharlar bilan birlashtirib,
o'yinchi raqgibning harakatlarini nazorat giladi, so‘ngra tashabbusni
o‘zlashtirishga intiladi, siljish yoki kuchaytirilgan to‘satdan beriladigan
zarbani amalga oshiradi.

Yon pastki aylanishga ega bo‘lgan sharlarni, pastki aylanishga ega
bo‘lgan gisqa sharlarni to‘satdan kesish zarbasiga qarshi kurashish uchun
o'yinchilar tez kesishga murojaat gilishadi, asosan gisqa sharlarni ragib
maydonchasining turli nugtalariga yo‘naltirishadi. Agar raqgib stol yonida
bo'lsa, gisqartirilgan hujum zarbasini berishga tayyor bo‘lsa, siz ragibning
uzun sharlariga qarshi chapga, past parvoz yo'liga yoki o‘ng burchakka
yo'naltirilgan tez kesishning kutilmagan kombinatsiyalarini bajarishingiz
mumkin, bu esa ragibni birinchi bo‘lib hujum qilish imkoniyatidan
mahrum qiladi. Keyin siz birinchi navbatda kesish paytida yoki to‘satdan
zarbalarni bajarishga harakat qilishingiz kerak, hech ganday holatda
kesish doimiy ravishda bajarilmasligi lozim.
urinaB;or;::Zl l-ata.l[c)til‘mdan foyc'ialanib, tashabbusni qo‘lga o]ifsnga
e (‘;ll'lsf;llr':lg erlif':\lan kuchini .sezilarli darajada zaiﬂashtlt'lsh
unda uni zarbasiningalftluc:}il.l jam nakatni tortib olishga muvaffaq bo Isa,
davomida o'yinchi sharni allunchahk katta' bo"l maydi, Birog. I,
tomonga aylanadigan gis };an}:n anaIT yoragayagabul quhd? 1
kesishdan foydalanmasc.lli . ks = e dnhil alindaidoy ravlshqa
e e S8l kerak, aks holda u o'z harakatlari passiv

8an holatga tushib qolish xavfini ty ‘diradi
g diradi.

3. Sharlarni ga i ; : i
o aylan?s ;:anshda hujum huquqini ushlab qolish. Yon, yuqori

qarshi kurashish uch & eg.a !)O'Ig-an sharlarga va aylanmaydigan sharlarga
; ::];:iYmchl h_uium huquqini ushlab golish taktikasini
n. Rambmng qisqa zarbalari bilan O‘yinchi

ariga murojaat qilishi mumkin, uzoq zarbalar
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Ochko olish paytida hujum zarbalarini ushlab turganda, o'yinchi
nakat zarbalarni yoki kesishlarni bajarishdan ko‘ra ko‘prog
giyinchiliklarga duch kelishi mumkin, ammo bu texnikaning ta'siri ancha
katta. Qayta qabul gilishda va aynigsa, kesishda nakat va kesmalar'da'm
foydalanish hujum zarbasini ushlab turishdan ko‘ra ancha ish('mchh.dm
Raqobat paytida o'yinchi raqibning sharini qgaytarishda o'tkir hu]lfnf
zarbasidan foydalana oladimi yoki yo‘qmi, u keskin hujum zarba'sml
berish uchun yaxshi dagigani tanlay oladimi yoki yo‘qligiga boglig. O°tkir
hujum zarbalarini ko‘r-ko‘rona bajarmaslik uchun ragibning harakatlarimi
aniq baholash juda muhim, shundan keyingina keskin hujum zarbalarini
jasorat va gat’iyat bilan bajarish mumkin bo‘ladi. (36-ra§m).

O‘yin davomida keskin zarbala

Jarayonida keskin zarbalar muhim
tennischilar tomonidan
raqibning harakatlarini




bir zumda g‘alaba qozonish uchun foydalanishi mumkin. Agar u hisobda
yetakchilik gilmasa, tanqidiy dagigada o‘yinda tanaffus yaratadigan
yakuniy keskin zarbadan foydalanishi mumKkin.

Tezkor hujum zarbalaridan foydalanadigan eng kuchli stol
tennischilarning tajribasini sarhisob qilar ekanmiz, shuni ta’kidlash
kerakki, ochko to‘plash paytida keskin zarbalar taktikasi quyidagi
yo'nalishlarga ega bo‘ladi.

4. Chap zarba bilan o‘yinchi sharni yon tomonga yuqori yoki pastki
aylantiradi va sharni raqib maydonchasini yarmining o‘rta chizig'idan
0'ng tomonga to‘r tomon qisqa yo‘naltiradi. O‘yinchi qisqa sharlarni uzun
uzatilgan shar bilan ragib maydonining burchaklariga birlashtirib,
ochkolar o'yinida keskin hujum zarbasini bajarish uchun sharoit yaratadi.

?kkala tomondan hujumkor zarbalarni amalga - oshiradigan
ter?m.schilar kopincha zarbalar almashinuvi paytida keskin zarbalarni
b?lal’ls}? taktikasiga murojaat gilishadi. Qisqa zarbalar berib, o‘yinchi
g8artis ilgan zarbani, so‘ngra keskin zarbani amalga oshiradi, bunday
0'yin ragibga himoya usullarini bajarishni qiyinlashtiradi. (37-rasm).

Ry
S afpiil

Keskin zarbalarni bajarish chizmasi

37-rasm.,

b .
mumkin. Qisqa zarbalarni 1, ! €sa hujumga yanada faol xarakter berishi

garshi kurash paytida, ba'zi hollarda, shar stolning o‘rta chizig‘idan o'.ngg:f
burilib, undan tashqariga chigsa, bu raqibga zarba bens'hm‘
giyinlashtiradi, to‘pni aylantirish va gisqa zarbalar berish, o‘tkir hUJI.lm
zarbalarini berish uchun qulay sharoit yaratadi). Agar raqib stol yonida
o'ynasa, o'yinchi uzun uzatilgan sharlar bilan javob zarbalarini asosan stol
burchaklaridagi keskin hujum zarbalari bilan birlashtiradi. '

Bu yerda yaxshi aylanish, turli yo‘nalishlar va sharning uchlsh |
uzunligi bilan texnikani bajarish juda muhim, shunda ragibga bu'inchl 3
bolib kuchli zarba berish qiyin bo‘ladi. Agar ragib ikki mmqt}dan .
aylanishlarni amalga oshirsa, ba'zida gabul giluvchi stolning o'rtachizigi g
bo‘ylab uzun uzatilgan sharlar bilan javob berishi mumkin. | 5

5. Sharning tez pastki aylanishi va qisqa zarbalar bi’la'n. chap i
kombinatsiyasiga asoslangan, sharni tezkor yuqori aylanish bilan t
taktikasi. 2

Ushbu taktikaga stol tennischilar tez-tez murojaat gl
stend (podstavka) yordamida ochko yutishadi. Ushbu i
sharlar keskin ravishda uzatiladi va pastki y ishga
Natijada, ragibga zarba berish giyin. Agar u yo!
parvoz yolliga ega bolsa, unda o'yinchi
burchakdan o‘ng tomonga keskin zarbalar ber
o'yinchi stoldan ancha uzoq bo‘gan raqib
usullardan foydalanishning ta’siri ahami
zarbalarga kuchli yuqori top-spinlar j
uchun bu vaziyatda o'yinchi birin

Hujum tashabbusini ¢
Oynayotgan raqibning hujt
tomonda bir tomo:
boladi. Ushbu 1
sharlarning |



2 bo'lishi, shuningdek, eng muhimi, bir-biriga

harakat gilish gobiliyatiga eg hunishi va hamjihat hmgﬂ; =

: i ; ir-birini tus
_9 ishi. o'vin davomida bir
ey » mos kelishi, 0y

' isi alarining yetti tundanu : S
3 € e olishi kerak. Stol tennisi PsobaQ_ inchiligi musobaqalarida esa uchinchi
Q\ f\ / \\\ \ %= o'yinlari egallaydi, ayollar jamoa bl}:";'t. e
. O i bo‘ishi sha g _taktik
] \ uchrashuv juftlik o'yinlari bo 2 har ikkala o‘yinchining texnik-taktik
\ \ \ Juftlik o‘yin texnikasi asosan har | Pt
g\ 3 jihatdan rivojlanganligiga ag?os.langan- atiy rioya gilishlari va sherigiga
i Juftlikdagi sportchilar etz HIEHEE
. N, @ do‘stona munosabatda bo‘lishlal-'l 'k:illi  ssaro DI
\a musobaqalarda harakatlarning to l;qd.lzc =
: bat boladi. . . s
i g i - ishonch va jangovar munosabat =~ i onchasi be
38-rasm. Sharga turli yo‘nalishlarda zarba berish chizmasi is Ol;uftljk el corni :ar ram:n ::;‘g o
‘ a 1
= ilishlari, chapdan 0'ngga nataRerer I
Sharni o'ng tomonga gisqa zarbalar bilan ragib maydonchasmll?g :;;-;kz: Tzl:sorqaga e qi[ishlaf'l lozoun,n:;lig
o'ng yarmiga yoki uning o‘rta zonasiga aylantirmasdan, Ta_lqlb ozitgi asining bargarorligiga ta’sir giladi. Tlsml 5 :
maydonchasining chap yarmiga uzun zarbalar bilan keskin hujum poki o)quada bo‘la olmaydi, shuning. “Chmf- m@h (
zarbalarini birlashtirishga imkon beradi. y o 'nalishi val aztTiigiEata bo‘lgan shada;g -
Bunday sharlar asosan o'rta chizigning o'ng tomoniga to'rga yaqinroq z' inni yagin, o'rta va uzog po siyalarda .
yo'naltiriladi, bu esa raqibga sharni o'ng tomondan kesishida nazoratni e ;nrakatqilish qobiliyatiga ega bo‘liswﬁm. 0'yin
qiyinlashtiradi. . N asosiy maq_, o

«inchilar kuchli
ik o'vi ikaci bo‘lishi lozim, shunda o YmChllark“ b
S . S mumkin. Stoldan to'gri tanlar s

jum zarbalarining ku
Stol tennisida juftlik o* faol hujum

yin jamoaviy o‘yin hisoblanadi. Uning yakkalik
bahslardan farqi shundaki

» texnik jihatdan juft bo'lib o‘ynash oson, lekin
taktik tomondan biroz m

hamda to‘g'ri joylashsalar,
mumkin. Shu bois juftlik b
oyinida ham) galabani i

har qanday uzatilgan sharni qaytarishlari

ahslarida (shu jumladan, aralash juftliklar i
ndividual mahorat emas, i juftli

sheriklarning shaxsiy o'yin hududi bir birining o
bir birini to‘ldirishi zarur.

Stol  tennis musobagalarida
sportchilar nafaqat zarba berish texn

balki, jismoniy jihatdan rivojlangan va o'yin maydonchasiq
72

juftlik bahslarida 0‘ynayotgan,

ikasini mukamma] bilishlarj lozim

a erkin va tez




orqaga, boshqa holatlarda chapga yoki o‘ngga burilishlari kerak. Agar
ragib tomonidan yuborilgan shar o‘rta chizigning o‘ng tomoniga uchib
ketsa, u holda qabul giluvchi oyinchi orqaga chekinishi kerak, agar
raqibning zarbasi stolning o'ng burchagiga yo‘naltirilgan bo‘lsa, u holda
sharni qabul qilish uchun o'yinchi o‘ng tomonga chekinishi lozim, agar
javob shari o‘rta chizigning o‘ng tomoniga yo‘naltirilgan bo‘lsa, u holda
o'yinchi chapga chekinishi kerak. (39-rasm).

IR EE Bmm
.

39-rasm. Juftlik o'yinida sheriklarning joylashuvi

Texnikasining Xususiyatlariga qarab, sheriklar odatdagi harakatlarni
amalga oshirishlari mumkin, Masalan, orga tomonda stoldan sezilarli
masofada uzogroq joylashgan tennischi oldinga va orqaga harakatlanishi

mumKkin, stoldan bir oz masofada joylashgan sherik chapga va o‘ngga oson
harakat gila oladi.

Shunga qaramay,
ragiblar o‘ng tomong

ham

ba’zida maxsus vaziyatlar yuzaga keladi. Masalan,
a doimiy hujumlarinj amalga oshiradilar, bu esa

0'ngga va orqaga harakatlarni bajarishlar

ikerak.
Agar ragiblar garama-

qarshi juftlikning har biriati et
garama-qarshi joyga (yva'ni hi g Ir o‘yinchisidan

: moyalanmagan joyga zarbalar) zarba
berishsa, u holda juftlikdagi sheriklar chapdan o‘ngga navbatma\)-navbat
harakatlarni bajarishlarj kerak. A i

olib borishsa u holda qisqa hujum zarb

orqaga harakat qilishlari kerak bo‘ladi. (40-rasm),
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40-rasm. |

uftlik o‘yinidagi sportchilar pozitsiyasi

«inchi i i harakatga

Juftliklarning joylashishiga qgarab, 0 xlnchda;h!i:fnlibla:q b«
keltirish uchun har bir- past -uzaltll-gan serpaliiratiie obiliyatini
maydonchasining himoya]anmagél? joy arlg: e l:‘enniscﬁiﬁl"g?'
muntazam ravishda takomillas-htmb bOOl'lS;m ok ol W
nafagat ragib maydonining hlm?yala'n:!:gtashabbusni qo'lga Kiritish
qobiliyatini rivojlantirishga, balki O'Wndi .
gobiliyatini rivojlantirishgayorda_m be'raar;la]ga P

Agar ragiblar diagonal hujumni i hujumSlnﬁli gal
juftliklardan biri to'gri chiziqda qa_f; ey mgamo irishi
ikkinchisi esa diagonal ravishda qar'Sm uj s e
Ushbu uslub tennischilarga raq‘bhiri':lals;o‘iuw
joylarida garshi hujumlarni amalga 0s

beradi. i g
Ragqibning hujumini yenglb- o nt:lh;? g
o‘yinchi uzatish texnikasin_l mul:::n l bilishi ker
belgilangan joyga yeu:b.borls_hla;di v
stoldan tashqariga chiqib ketm 1) ;SM@ :
ega bolib, torga tushmaydh e
yo‘nalishining har xil mliglm il




41-rasm. i i ‘yi
m. Juftlik bahslarida o yinchilarning stol oldidagi holati

Uzatil : =
O'yinchilarg::m?,:?;;arm QaPul qilish. Juftlik o'yin qoidalariga ko‘ra
amalga oshirilishininl-:os::]lzt:lm (;] abul gilinishi stolning o'ng yarmidan

0. . lay i- Shun]n S . wiie &
o'yinchilarga i o 8 uchun juftlik o'yinid
qaragandagosc:lz?:lg;nqs-ha.r ni qabul qilish yakkalik bahslariga qzrg;nzg;
markazida bO'lgar? r:a;}: ml‘:mkin. shu bilan birga o‘yinchining diggat

: n ham kichik :
tashabb ‘ Ak Ikroq va qab i
usni qolga kiritish uchun ushby qglayul i::llcl:)v?hl t;onr;on
niyatlardan

foydalanishi kerak
: , bu aynigsa ibni :
muhim ahamiyatga ega, qsa raqibning hujumlariga qarshi kurashda

Qoida tariqasida, o'yinchi o'n

aeﬂft ql'llay pozitsiyani egallaydi, agar
9at o'ng tomonda o'ynasa, u holda

darajasi yetarlicha
A yuqgori bo‘lsa,
o halar bllanOChkoyutishijuda = unda qabul gilyych; kuchli hujum

. . yin bo‘ladi i

o't;;):g:ig:‘a tqeif)k;; :;;b:an.i berish texnikaslifl?l')::sl:img‘uc}mnf e
yin R o o'zlashtirgan holda

to'gridan-to‘g'ri raqib tanasiga ‘

burch:':lkka hujum zarbasi bilan mu

sharning parvoz yo‘nalishini moslashuvchan ra

raqibni  harakatga majburlashingiz  yoki mViShda O'zgartirib, siz

aydonn'ing yarmidagi

‘A
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a berishingiz mumkin. Shunday qilib,

himoyalanmagan joylarga zarb _
hart-sharoitlarni yaratish 5

sherikga bir nechta hujumlar uchun qulay s

mumkin. (42-rasm). 3

g

42-rasm. Hujum va humoya vaqtida juftliklarning

Juftlik bahslarida sheriklarn '5¢
juda muhim ahamiyatga ega. Agar ular doimiy ravishda birga
bir birlarining kuchli va 0jiz tomonlarini bilishsa, bir birla
tushunishsa bu musobaga davrida g‘alabaga bo'lgaﬂiﬂhf"d“‘ir

Stol tennisida har bir sportchining shaxsiy o’yin hu
ahamiyatga ega. Bu o'yinchi atrofidagi individual maki
butun jismoniy, texnik va taktik elementlari, usuliari
yigiindisidan tashkil topadi. ' e

Maxkur hududning radiusi geometrik jihatdan u
quyidagi tarkibiy qismlardan iborat bo‘ladi: o'y
hamla yoki hujum vaqtida uning raketka
cho'zilgandagi uzunligi. Yugori malakaga €g:
radiusi salkam 3 metrni tashkil giladi
hududining istalgan nuqtasida shar
anglatadi. Ma'lum bir mad
esa javobgarlik hududi bt

Shuni yodda tutt
sportchining shaxsiy ©




(erkak sportchi ham, ayol o‘yinchi ham) bir xil texnik mahoratga va
Jjismoniy holatga ega bo‘lishsa, ular to‘liq bir biriga mos tushadi.

Amaliyotda aralash juftliklar bahsida har doim ham ayol sherik
raqibning hujumkor bosimiga erkak stol tennischi bilan birdek dosh berib
tura olmaydi. Shu bois mikstning klassik variantida ayol stol tennischi
to'rning oldida, erkak sherigi esa ko‘proq orqa chizigda o‘ynaydi.
O’yinchilarning bunday Joylashuvining asosiy sababi shundaki, mikstda
xatto juftliklardagidan ham ko'ra ko'proq hujumkor o‘yin uslubi
qo‘llaniladi. To'gri, juftlikda bo‘lgani kabi mikstda ham g'alabaga har
ikkala sherikning o'zaro kelishgan holda, harakatlarni muvofiqlashtirib
o'yin olib borishi natijasida erishiladi. Ammo mikstning ayrim o‘ziga
xosliklari ham yo'q emas. Erkak stol tennischi mumkin gadar hujum gilar
ekan, sherigining o‘yinning borishini ochko ‘keltiradigan zarba bilan
yakunlashiga sharoit yaratib berishi kerak. Aralash juftliklarda, odatda
aynan ayol stol tennischi hal qiluvchi o'yinchi vazifasini bajaradi. To'r
yaqinida o'yinning borishini naz
harakatlari bilan mikstga taall
vazifalarni hal giladi.

orat gilar ekan, u 0°zining aniq va tezkor
uqli eng murakkab va mushkul taktik

ayollarga taallugli 0‘ziga xosliklar mavjud,

ol stol tennischi sharni erkak raqib tomonga qisqa zarba bilan

faol o'yin holatini egallashi lozim. Ayo] raqibga esa
va kesma zarbalar bilan oshirsa ham bao‘ladi,
shunga mos holatni egallashi kerak bo‘ladi.
Erkak stol tennischi ham sharni
fagat u oshirishdan keyin stolning o

sharnj hujumkor, past
fagat by holatda oshiruvchi

qisqa. Va past zarba bijlap oshiradi,
rqa gismida qulay holatnij egallash
78
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tezda o'z hududiga gaytishi kerak bo‘ladi. B.u -payfda: z?yol shéﬁf:.
e tomondan undan oldinroqdan to'r yaqudag'x oymga'l tayyﬁb
o mutaxassislar sharni ayol ragibga y: l:;l,‘n
hirishda turli usullarni navbati bilan qo'lla.shni' maslahat berls h:i a
> lSharni gabul gilib olishda ayol stol tennischi _odatcli: t:isil;:::da s‘llm-m
qgilish maydonining markazida o'ziga qul-ay hol:;n;;;ag:lqi{adi g
ragiblar uchun noqulay tarzda qaytarishga

so‘ng to‘r yaginidagi o'yinni nazora.lt qilib bo it TR

Shar o'yinga kiritilgandan keyin qa)_rsl jurtl T ‘ljr_aumlqiblar{"
o‘yin ko‘rsata boshlasa, o‘shalar ustunlikka eglam a alks, tdaayol S
stol atrofida parallel holatda joy egallagan ynan

tennischi hududi kuchsiz nugta hisoblanadi.
Mikstda asosiy hujumkor zarbalar m :
ragibning tanasiga yo’naltirilgan'kes.kulll &:;rda T e e
zarbalarni amalga oshirish texn-lk.asm a i
tayyorlanishiga kam vaqt f;oldxnsh n:iaq‘uda . b
balandrogdan qabul gila OllSh‘ n.lahora j
Mikstda raqgibning joylashg.an ?rnl ve;l e .
yo‘nalishini oldindan taxmin qila olis ey
ko‘ra raqib jamoadagi ayol .stol tenn(lis unsh@ : X
bo‘lsa, o'yinni unga yo‘naltirgan holt ancils d
ko‘proq vaqt ushlab turishg.a h‘araka b;]qad .
ochko yutib olish imkoniyati ko‘proq bo'lac

salgina yo .
holatni egallab turadi.

radi.

avjud, bular: top-spin, St % ap
anma zarbalardir. Maﬁm* -




3.8. Oyin rejasini tuzish chizmasi

Stol tennis o'yini taktikasini rivojlantirishda sportchilarni'ng
jismoniy, texnik va ruhiy sifatlarining samarali uyg‘unligi mul‘um'
ahamiyatga ega hisoblanadi. Ushbu masalaning yechimi bo'lg.usf
o'yinning g‘alabaga qaratilgan rejasining to‘g'ri ishlab (tuzib) chiqillsh!
orqali topiladi. Ko’p hollarda Jismoniy va texnik imkoniyatlari yuqori
bo‘lgan sportchilar ham o‘yin davomida aynan taktik-ruhiy holatlarda
to'gri harakat gila olmaslik ogibatida hisobni boy berishlari mumkin.
O’yinni g'alabaga olib boradigan rejasini tuzishning ma’lum bir umumiy
qoidalari (uslublari) mavjud bo‘lib, ulardan stol tennischining barcha
o'yin sifatlarini uyg‘unlashtirish, ayniqsa, uning ruhiy barqarorligini
ta'minlash uchun foydalanish mumkin. Chizmaning oddiy va tushunarli

bo‘lishi uchun har bir ochko uchun kechadigan o‘yinni uchta asosiy davrga
bo‘linadi.

Birinchi davr - sharni oshirish yoki uni gabul gilishdan boshlanadi.
Mazkur davrning asosiy vazifasj - sharni oshirish yoki uni gaytarishni

samaraliamalga oshirish va shunga mos tarzdagi tegishli o‘yin vaziyatini

yuzaga keltirishdan iborat, Sharga birinchi zarba berilishi bilan sportchi
o'yinda nazoratni o'z qo

liga olishga harakat qjlishi lozim. Odatda bu
vaqtda aksariyat o‘yinchildar beqaror bo'lishadi, chunki ular ko‘proq
sharni ilk oshirish yoki

Qaytarishdayoq ochko ishlab olishni o‘ylashadi.
Yaxshi bajarilgan aniq zarba sharni gabul qilishda ochko yutib olinishiga

qilishga harakat qilishi lozim,
bilan birga, yuzaga keladigan i
etiladi va shunda o'yin sama
sharni oshirish yoki uni

shunda o'yinning barqarorligi oshadi. Shu
mkoniyatlarga ham ijodiy yondoshish talab
radorligi ham yuqori bo‘ladi, Eng asosiysi -
qabul qilish muvaffagiyatli yakunlanmasa,
maslik kerak va yuzaga keladigan keyingi
vaziyatlarni o'yinni oz foydasiga hal qilish hagida o‘ylash lozim.

Ikkinchi davrning ahamiyati ham muhimdir, By - hujumga
tayyorlanishdir. Agar shar oshirilganda yoki u qaytaril

8anda tomonlardan
birortasi ochko yutib olmasa, o‘yin zarbalar almashi

nuvi tarzida davom
etadi. Bu jarayonda tomonlar o‘zlarining te’mﬂt-iismoniy
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tiruvchi hujum
imkoniyatlaridan to‘laroq foydalani:;l; t(llti)ll;:ai ?la;:rtl):lar e
}]Chun i'mkoniyat ::Z:::g aoct:l‘(l:yutib olishni istaga.m o‘Y““Chﬂa';gt‘::Z
)ar'a T han‘l aa}):l]ardan foydalanishga urinish hisobiga kf} p:-(c):i mee
bo']ma'g e Vz?l{rlazkur oraliqdagi asosiy vazifa g’ ala?)a keltl."; harakat
y e ziyat yuzaga kelishini kutish va uni Ya"anfn g:rayoni o
u'd'“m qUI'aY V?i b)cr)'lishi zarur. Sportchi zarbalar almaShm"]l-shli lozim. Bu
qlllﬁhdaf} ]t‘)orZzorati ostiga olishga faollik bilan har::\kalt":l f:'lu ;chi \
g rtchi o'zini ruhiy jihatdan ochko keh-nib turish zarur
]arayondhaa rsltha marta va gancha vaqt zarbalar amv?:iy;tlarga to'g'riva :
Ez;gs;:?schunga choglashi zarur. Yuzaga k(::g,tii:nva natija chiqarishning’
ogilona baho berish ulardan samarali foybalar ke da stok
muhim omillaridan biridic. Betes 'zlazr' konini beradigan o'ﬁn‘kem?—'
atrofida g joylashuvni sl 0/FL By R ion birga, raqibea 02
ketligini saglab turishga intilish ke hududlarga hujum uyushtirish-
stolidagi yaxshi himoyalanmagas ke‘:"ak Eng asosiysi, samarali va
imkoniyatini berib t‘-]O'Ymas]_lk hami[dimi‘ 'klulamll:l(:v'tll'l'ﬂﬂS@@”nv"ez*‘m 6
natijador hujum uchun imkom.yattug; s ik o'z foydasiga
shiddatli hujumga o‘tish va bitta faol zar

hal ilishi lozim. \rinishlarga qaramay shar
Uchinchi bosaleh SO0 iR

i. Ru
o'yinda bo‘lgan vaziyatda boshlana:i:_. :woga |
Shunga urinish va harakatlar go'y; msh O
bunday emas. Hech ham kayfiyatni tushi



3. Sharni o'yinga kiritish va qabul qilish texnikasi ganday amalaga
oshiriladi?
4, Hir.noyada qanday usullardan foydalanish yaxshi samara beradi?
5. Xujum texnikasi va zarba turlari haqida aytib bering?
6. Eng xujumkor zarbalar haqida ma’lumot bering?
7. Xujum vagtida stol tennischini ' i
] q ennischining stol atrofida joylashuvi ganday
2. '[‘-'lI‘a.ktika" ha.qida tushuncha. O'yin taktikasi tasnifi?
1.0 (L)laum va hinmo-ya!da ijro etiladigan individual taktik harakatlar?
11. yin tE-lktlkaSlm jismoniy sifatlar bilan bog‘ligligi?
12. Yaklfa-llk (?‘yin taktikasi hagida gapirib bering?
-Juftlik o'yin taktikasi nimalarga asoslanadi?

13.A e : ;
7 Of'a.lash-]uf.th_klar (mikst)ning o'yin taktikasi mazmuni qanday?
- V¥in rejasini chizmasi qanday tuziladi?
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[V. BOB. STOL TENNIS TEXNIKASIGA VA TAKT IKASIGA
O0‘RGATISH USLUBIYATI

Sport amaliyotida dastlabki o'rgatish jarayoni ko'p yillik sport
trenirovkasining fundamental bosgichi bo‘lib, ushbu bosqichda o‘rgatish
uslublari va vositalaridan to‘gri foydalanish keyingi bosqichlarda sport
mahoratini samarali shakllanishiga imkon yaratadi.

Dastlabki o‘rgatish jarayonini rejalashtirish va tashkil qilishda
enetik hamda biopsixologik xususiyatlari e‘tiborga olinishi
zarur. Boshgacha gilib aytganda dastlabki o‘rgatish jarayonida
o‘tkaziladigan mashg ulotlar yuklamalari shug‘ullanuvchi bolalarning
jismoniy va funksional imkoniyatlariga gqarab me‘yorlanishi va
go‘llanilishi lozim. Ma‘lumki, harakat (yuklama) hajmi va shiddati inson
salomatligi, uning jismoniy va funksional shakllanishida muhim
ahamiyatga egadir. Lekin barcha harakat turlari, jumladan
to‘garaklarida ijro etiladigan jismoniy va texnik-taktik mashglar
hamda shiddati shug‘ullanuvchining funksional imkoniyatla
kelishi yoki ozgina yugori bo‘lishi lozim.

bolaning ontog

-

4.1, 0'yin texnikasiga dastlabki 0'rg

Ta'kidlash joizki, har bir sport turiga oid
texnik e
ko‘rsatkichlari, o‘lchamlari va ularni
asoslanadi. Boshgacha qilib
natijasida musobaqada isht
tufayli ma‘lum o'rinni egall:




Shug‘ullanuvchilar organizmining imkoniyatini oshirish yuklama va
ish gobiliyatini tiklash (charchoqgni bartaraf etish va organlarni tiklash)
orqali shu organizm ish gobiliyatini, uni funksional faoliyatini muntazam
shakllantirib borish zarur bo‘ladi. Mashg‘ulotlarga aynan shunday
yondoshuv tufayli sportchining texnik mahoratini samarali shakllantirish
mumkin, shundagina turli o‘yin vaziyatlarida qo‘llanilishi zarur bo‘lgan
taktik yoki strategik masalalarni hal gilish imkoniyati tug‘iladi.

Stol tennischining texnikasi ko‘pdan-ko‘p turli tezlanish va
yo‘nalishlarda ijro etiladigan harakatlanishlar bilan bogliq bo‘lgan
zarbalardan iborat. Har bir harakatlanish va zarbalar texnikasi muayyan
tartibdagi harakatlar tizimi (klassifikatsiyasi) bilan izohlanadi. Ko‘rinib
turibdiki, o‘yin malakalari texnikasining eng asosiy ko‘rsatkichlaridan biri
uning samaradorligi bo‘lib ko‘rsatkichlar oz navbatida quyidagilardan
tarkib topadi:

- texnikanining o‘zgaruvchanligi va uni o'yin vaziyatlari talablariga
mos bo‘lishi;

- texnikanining taktik jihatdan ustuvorligi;

-texnikani kam kuch sarflab yuqori mahoratda ijro etilishi
(tejamkorligi);

- zarba kuchi va anigligi;

- haraktlanish tezligi va zarbalar faolligi;

- texnikanining turg‘unligi.

Harakatlanish va zarbalar texnikasining fazalarga bo‘linishi hamda
shu fazalarni muvaffaqiyatli ijro etilishi har bir o'yin malakasining
samarali yakunlanishini ta‘minlaydi. (44-rasm).

Bu fazalar 4 gismdan iborat:

1. Tayyorlanish fazasi;

2. Zarba oldi fazasi;

3. Zarba fazasi;

4. Yakuniy faza.

y - %

&

44-rasm. Zarbaiar texnikasining fazalarga bo'linishi

Zarbaning turi, kuchi, yo‘nalishiga qarab stol te‘_‘“‘”ha,"g“' 5
aerodinamik qonuniyatlar- asosida harakatlanitdl-_ B“B.‘jl‘a; o
uchishi, uni stol yuzasiga urilishi va stoldan san-'h'Sh‘ e A&

Stol tennischining harakati quyidagi oziga X0s Tt -
oshiriladi: s e

- Stol tennischini dastlabki holatdan go‘zgalishi (Str

- o'yinchini sharik tomon harakatlanishi;

- o'yinchini zarbaga kirishishi; o

- zarbadan chiqishi va qayta startga ta

- navbatdagi zarbani berish uchun !

Raketkani ushlash usullari garsh
yo‘nalishi, kuchi va trayektoriyasiga
usullarga asoslanadi:  an

- raketkani o‘ngdan zarba berish

- raketkani chapdan za
Stol tennis o‘yini qu
- sharikni o'yinga
- sapchigan st



Shug‘ullanuvchilar organizmining imkoniyatini oshirish yuklama va

ish gobiliyatini tiklash (charchoqni bartaraf etish va organlarni tiklash)
orgali shu organizm ish qobiliyatini, uni funksional faoliyatini muntazam
shakllantirib borish zarur bo‘ladi. Mashg'ulotlarga aynan shunday
yondoshuv tufayli sportchining texnik mahoratini samarali shakllantirish
mumkin, shundagina turli o'yin vaziyatlarida qo‘llanilishi zarur bo‘lgan
taktik yoki strategik masalalarni hal qilish imkoniyati tug‘iladi.

Stol tennischining texnikasi ko‘pdan-ko‘p turli tezlanish va
yo'nalishlarda ijro etiladigan harakatlanishlar bilan bog‘liq bo‘lgan
zarbalardan iborat. Har bir harakatlanish va zarbalar texnikasi muayyan
tartibdagi harakatlar tizimi (klassifikatsiyasi) bilan izohlanadi. Ko‘rinib
turibdiki, oyin malakalari texnikasining eng asosiy ko‘rsatkichlaridan biri
uning samaradorligi bo‘lib ko‘rsatkichlar o'z navbatida quyidagilardan
tarkib topadi:

- texnikanining o‘zgaruvchanligi va uni o'yin vaziyatlari talablariga
mos bo'lishi;

- texnikanining taktik jihatdan ustuvorligi;

-texnikani kam kuch sarflab yuqori mahoratda ijro etilishi
(tejamKkorligi);

- zarba kuchi va anigligi;

- haraktlanish tezligi va zarbalar faolligi;

- texnikanining turg‘unligi.

Harakatlanish va zarbalar texnikasining fazalarga bo‘linishi hamda
shu fazalarni muvaffaqiyatli ijro etilishi har bir o'yin malakasining
samarali yakunlanishini ta‘minlaydi. (44-rasm).

Bu fazalar 4 gismdan iborat:

1. Tayyorlanish fazasi;

2. Zarba oldi fazasi;

3. Zarba fazasi;

4. Yakuniy faza.
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44-rasm. Zarbalar texnikasining fazalarga bo‘linishi

Zarbaning turi, kuchi, yo‘nalishiga garab stol tennis sharigl or._
aerodinamik qonuniyatlar- asosida harakatlanadi.- l?l..'mda sh
uchishi, uni stol yuzasiga urilishi va stoldan sapchishi e borga olmadl. P

Stol tennischining harakati quyidagi o‘ziga xos tartibda amalga
oshiriladi: :

- Stol tennischini dastlabki holatdan qo‘zg‘alishi (strat);

- o'yinchini sharik tomon harakatlanishi; .

- 0'yinchini zarbaga kirishishi; bie

- zarbadan chigishi va qayta startga tamﬂmm

- navbatdagi zarbani berish uchun tayyorlanish.

Raketkani ushlash usullari qgarshi uch
yo'nalishi, kuchi va trayektoriyasiga qarab
usullarga asoslanadi: o g

- raketkani o'ngdan zarba berish uchun
- raketkani chapdan berish u




Dastlabki o‘rgatish va uning mohiyati

Sport malakalariga dastlabki o‘rgatish jarayoni ko‘p yillik sport
tayyorgarligi tizimining poydevori bo‘lib hisoblanadi. Dastlabki o‘rgatish
o'z tashkiliy, uslubiy, ilmiy va moddiy-texnika nuqtai nazaridan qanchalik
puxta asoslangan bo'lsa, sifatli bo‘lsa, shunchalik sportchilarni tayyorlash
yo'li gisqaroq va osonroq bo‘ladi. Ammo bu, albatta, mutaxassislarning
bilimiga, kasbiy ko‘nikma va malakalariga bevosita bogliq bo‘ladi.
Shuning uchun mutaxassislarni tayyorlashga mo'ljallangan 0‘quv
dasturining eng e’tiborli va asosiy bo‘limlaridan biri boshlang'ich
o‘rgatish uslubiyati hisoblanadi. Musobaqa jarayonida samarali natijaga
erishishning asosiy shart-sharoitlaridan biri - bu stol tennischining texnik
tayyorgarligi, texnik mahorati takomillashgan darajada bo'lishidir.
Demak, o‘rgatish jarayonining" dastlabki va asosiy maqsadi bu oyin
texnikasini mukammal o'zlashtirishdir.

Harakat - (o'yin) malakalari - sharni uzatish, qabul gilish (himoya),
sharni o'yinga kiritish, zarba berish, stend (podstavka) - belgilangan
bosqichlarda, ma‘lum uslublar va vositalar yordamida o‘zlashtiriladi,
n?ukammallashtiriladi, takomillashtiriladi. Mazkur jarayon pedagogik,
blODSi'xologik va biomexanik qonuniyatlar asosida amalga oshiriladi.

Orgatish jarayoni - bu pedagogik jarayon bo'lib, trener-o‘gituvchidan
hkatta;(mat.aora't, _kaSbiY tayyf)rgarlikni talab qiladi. Lekin shunday bo‘lsada,

ara latm.[o yin malakasini) ijro etish texnikasiga o‘rgatish boshqa
:t‘:sl;l¥:::’ltl Sal:.)ablarga. h.am. bog'ligdir: shug‘ullanuvchining faolligi,
S alaming e s, davom et muddas, o
shug'ullanuvchining giziqishi, har: ot s r_lll:‘g shart-sharoitlarl:
; : » harakat boyligi, tajribasi va hokazo. Shuni

ham aytish zarurki, harakat texnikasini o'zl i : ]
oilaviy sharoitiga, uning {jtimiofy vaitas ?a.shtmsh muddati bolaning

: e Iqtisodiy imkoniyatiga hamda ruhi
holatiga ham bog'ligdir. Yuqorida keltiril 'y g Y
; gan ma‘lumot va o‘rgatish

nadigan omillar ‘ : :
asoslzfngan rejalashtiruv hujjatlaridan oy Olis':ial‘;nakuBs[utgy mrtlbda.
bolaning ichki individual imkoniyatlarini hamda maufl dan tas.hqarf
aniglash tanlov dasturi va mashqlari yordamida amalga vr; i mfmlam'
Olingan natijalar o‘rgatish uslublarini, - Oshirilishi zarur.

. ichlarini o
qo‘llashda tayanch omil bulib xizmat gilishi kerak. Va texnologiyasini
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Dastlabki o‘rgatish jarayoni bir necha bosgichlarda amalga (?Shlr:ladd.l
va bu bosgichlarni har biri 0°ziga X0s uslub va vositalaltm o'z ichiga ? adi.
glar o‘yinchida jismoniy barkamollik va
rakat ko‘nikmalari va malakalarini

saygallash uchun qo‘llaniladi. Barcha mashglar 0z yo'nallsl_uga m?s
ravishda birlashgan holda mashq gilishning maxsus tayy-orgal'll'gl ::;ﬁsg
gismlarini tashkil etadi: umumiy jismoniy, maxsus j;s.momy, texn}lc bt
o'yin tayyorgarligi. Har bir tayyorgarlik turida 0zining yetakd}I omS' pi
borki, ular yordamida ko‘zlagan magsadga erishiladi. ?h“ bxlaln c;:f:
barcha turdagi tayyorgarliklar bir-biri bilan uzvi;: bog'lig. Mis:; t;arb&
agar o‘quvchi jismoniy yaxshi tayyorlanmagan bo’lsa, u huju m‘ :irehﬁ
berish texnik mashqini yaxshi bajara olmaydi. Bunday '_“‘_“’: B
jismoniy tomondan chiniqtirish, zarba berish usulini ko’p marta

takrorlashdan ko‘ra foydalirogdir. (45-rasm).

Umumiy rivojlantiruvchi mash
o'yinchi uchun zarur bo‘lgan ha

Dastlabki o‘rgatish j
Bunda, aytib berish, k
O‘qituvchi s
foydalanadi: k
Namoyishni
0'c




Ikkinchi bosqich texnikani soddalashtirilgan (oddiylashtirilgan)
holatda o‘rganish. Mazkur o‘rganish bosqgichida muvaffagiyat ko'p
holatlarda yondoshtiruvchi mashqlarning to‘gri tanlanganligiga
bog'l-iqdir. Ular o‘zining tuzilishi shakliga ko‘ra o‘rganilayotgan harakat
texnikasiga yaqin va shug‘ullanuvchilar bajara oladigan bo'lishi kerak.
Murakkab tuzilishga ega bo‘lgan harakat (hujum zarbasi), uni tashkil
giluvchi asosiy qismlarga ajratib beriladi. Bu bosgichda boshqarish
uslu_b‘laridan foydalaniladi (buyurish, ko‘rsatma berish, ko‘rish va
ishmsh, k.o"rib ilg‘ash, texnik vositalar va hokazo) hamda ko‘rgazmali
a::tr)akat (o q1tu.vchining bevosita yordami, yordamchi jihozlarni go‘llash),

orc_)t _(shankga bo‘lgan zarba kuchi, tushish aniqligi, yoruglik yoki
ovozni b(.elgilash) kabi uslublar alohida ahamiyatga ega bo‘ladi. f
o'rga(:icsl}:l.ncl;ll:nd:osqic-l; ?exnikani murakkablashtirilgan ~sharoitda
S Shamm;l;yl agllar. .qo‘llaniladi: takroriy usul, harakatni
A lar a ba]artmfsh, o'yin va baholash uslubi, go‘shma
e m};r:tabmashqlarl. Takrorlash uslub bu bosgichda eng
e takfo;atsa:zorlfmhgin? malakani shakllantiradi. Malaka
R Lil‘]l s‘harmtlarda mashq bajarishni (harakat
e e t,lasta sekin murakkablashishni) tagazo etadl.
Psiublari bir vaqtni ;zidzmtexmnaii:ql-ar bajartirilla(?i, qo'sHHatg ons
jismoniy sifatlarni o'stirish masal ]nl- S.ayqall‘a_s htirishga hamda maXSl.ls
- ki asalalarini xal qilishga, hamda texnik-taktik

ariik va o'yin mahoratini takomillashtirish i ‘ladi

To'rtinchi bosqich harakatni o'yin i risheaquratlen g
ko‘zda tutadi. Bunda bajarilgan ha lkOyln !arayonida muscalici] S
(rasmlar, jadvallar, o‘quv ﬁlmlall:il atlar'n : talgin qilish uslubi qo‘llanad!

» tasviriy filmlar), o‘yin jarayonida

texnik-taktik, maxsu
» S -
usullari. tayyorgarlik topshiriglari, o'yin va bellashish

Tayyorgarlik va o‘quv o‘yinlarida

uni takomillashtirish va mukammall harbir usulni (malakani) o‘rganish,

ashtirish ko‘zda tutiladi, Malakani

qori vositasj
ositasi - but_] musobagqalashishdir.
: arga egadir. Ularni
zl s ; uammoli vazifalarni qotyi S 7e
vazialel‘aur:.shi'fl baholf‘sh uslubi alohida axar:li-n;tqo T i o'gining
1 qo'yish, uning yechimini qidiruvchi ho:;mgiav:zgia. Muanugoll
+ vaziyani vujudga
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harakatlanish faoliyatini yana ham

keltiradi, o'zini baholash esa
am orttiradi

faollashtirishga olib keladi, bu o‘quvchi gizigishini yana h
hamda ijodiy fikrlashga o‘rgatadi.
O‘rgatish vositalari va trenirovka stol tennisda ham boshga sport
turlari kabi o‘rgatishning asosiy vositasi jismoniy mashglar hisoblanadi.
Ular juda turli-tumandir. Shuning uchun ular ma‘lum bir o‘rgatish
bosgichidagi qo‘yilgan vazifalarni hal etishdagi o‘rni bo‘yicha
turkumlanadi. Bunday turkumlanishga stol tennischilarning musobaga
faoliyati asos qilib olingan. Shunga bogliq holda mashqlar ikki katta
guruhga ajratiladi: asosiy yoki musobaga va yordamchi yoki trenirovka.
Musobaqa mashglari - stol tennisga xos bo‘lgan ixtisoslashtirilgan
mashglardir. Bunda texnik usullar va taktik harakatlar musobaga

sharoitidagi o'yin holatlariga mos holda bajariladi. S
Trenirovka mashglari - asosiy akalarni  egallashni
yengillashtirish, tezlashtirish va ularni  go‘llash samaradm'm
ishonchliligini  ta‘minlashga qaratilgandir. Ular ~maxsus V3
umumrivojlantiruvchi mashglardan tashkil topa
Maxsus mashglar - ikki guruhga bo'linadi:
yaginlashtiruvchi mashglar. Tayyorgarlik mashq ey

jismoniy sifatlarni tarbiyalashda foydalaniladi. Yaqinlas
i egallashga qaratilgan J:

mashglardan aniq texnik harakatlarni
foydalaniladi.
Umumrivojlantiruvchi m
tarbiyalash hamda zarur jismoniy :
takomillashtirishda foydalaniladi.
Barcha mashqlar 0'zining yo'
tarkibiy qismiga kiritiladi. Bu tayy!
jismoniy, maxsus jismoniy, ik-ta
o'ziga xos yetakchi vositalari mavjul
vazifalar yechiladi. Shu bilan birga
mashqlar boshga @y

bog‘langan bo‘ladi.




uslublariga bevosita bogliq bo‘ladi. Uslublar qo‘yilgan .vazifa,
shug‘ullanuvchilarning tayyorgarlik darajasi, anig shart-‘slhamlt.larga
bog'liq holda tanlanadi va qo‘llanadi. Qo‘yilgan vazifaga-boghq ra\nsh_dlal
aynan bir vositani turli uslublarda qo‘llab, undan turlicha foyda]ams
mumkin. Bundan tashqari, har bir tayyorgarlik turida vaz'lfalar va
turlarning ketma-ketligi ham ma‘lum mantigiy bog'liglikka e.gadlr. .

Texnik tayyorgarlik jarayonida shug‘ullanuvchilarnmg. yoshlga:
imkoniyatlariga, o‘rgatish bosqichiga garab u yoki bu uslubl.arr.u ustu’n:lgbl
mavjud bo‘lishi mumkin. Tushuntirishga oid uslublar o'z ichiga so‘zla
berish, suhbat, ko‘rsatma, taxlil va muhokama kabilarni oladi. o=y

Ko‘rgazmali uslublar: o‘quv filmlari, videofilmlar, suratlar, texnikani
trener tomonidan namoyish gilinish, o‘yinlarni kuzatish va hokazo.

Amaliy uslublar: _

- harakat texnikasini to‘liq holda o‘rgatish;

- harakat texnikasini qismlarga bo‘lib o‘rgatish;

- boshgaruv uslubi;

- harakatli ko‘rgazma uslubi:

- qaytarish uslubi;

- murakkablashtirish uslubi;

- charchov holatida o‘yin malakalarini bajarish uslubi;

- 0'yin uslubi;

- musobagqa uslubi;

- qo‘shma uslubi;

- aylanma usulda mashq bajarish.

Stol tennischini texnik mahoratini oshirishda shunday omillar
mavjudki, ularni o‘quv trenirovka jarayonini rejalashtirishda, tashkil
gilishda va boshqarishda e‘tiborga olish samara zaminidir.

Bular jumlasiga quyidagilar kiradi:

a) maxsus Jismoniy sifatlarni va qobiliyatlarni yuqori darajada
rivojlangan bo‘lishi;

b) o‘yin malakalarining  barcha
o‘zlashtirilgan bo‘lishi;

v) musobaqaning o‘zga
ta‘sirlar sharoitida harakat
bajarilishi;

g) o'yinchi 0'z o'yin uslubinij yuqori mahorat bilan jjro etishi;

usullarini  texnik jihatdan

ruvchan vaziyatlarda hamda tashqi va ichki
(o'yin) texnikasini bargaror va mukammal
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: i i olda faollik
d) o'yin qoidalari va o'yin intizomiga rloy?1 q'llgg;‘;]ishh'
s ik sifatlarini namoyish qi ;
S kolik, makkorlik, sifatla . / e X
= FSE‘)tlS:l(‘)lZIi:ngiSChi o'z shaxsiy imkoniyatlaridan sama dalan
e) s

s i ivatini ori darajada
DhSh'l), organizmning  funksional lmkonxyatlgl shy;:rish e
rivojllanganligini ta‘minlash, uni nagruzkaga bardo

5 r xnik mahoratni
1\: ‘o ida qayd etilgan omillar nafagat texnl
uq

o i sportchiga quyiladigan
takomillashuvida e‘tiborga olinishi kerak, ba;:;ki]ﬂ:fsport tayyorgarligini
shart va talablardir. Shuning uchun fnaZkturi;)ishi kerak Oyin malak:
boshqarishda asosiy mo‘ljal bOtllb xizma ‘(}ashu'rish cartibi vao'rgati
va ko‘nikmalarini hosil bo‘lishi, ularni 0z

ini tarkib topishidagi
texnologiyasi (uslubiyati) har_akat malakalarin .
tékoshllashuvidagi bioruxiyat

qonuniyaﬂaﬁgasmm z

i . daci tartibda amalga oshirtac

Harakat texnikasiga o‘rgatish quylda.gl;tsambd . .
1) o‘rgatiladigan harakat texnl

i bilan tanishish,
tartibini kuzatish va xotirada harakat izini (

nusxasini) golc :

2) harakatni oddiy sharoitda? ?‘ﬂaSh]t:arni';’tda-a :
3) harakatni murakk.ablashtlrllgael;:l e
4) harakatni oyinda mumma]til o
O‘rgatish jarayonini qayd !:rm %aq ik
qo‘llaniladigan vositalar (mashglarni} Q%3
asoslanishi shart: s
- oddiydan mura -
-yeng{ldan og'iriga Umklaman
- o‘tilganidan o‘tilmaganga- 1
O‘rgai‘zrtlx jarayonida q
o'tilgan prinsiplarga ."
O'yin texnikﬂsmiﬁ
yuklamasini  sezilarli
malakalari  dc




organizmini nagruzkaga bardosh berish imkoniyatini oshirish kerak
bo‘ladi. Buning uchun mashg‘ulotlarda beriladigan texnika va taktikaga
oid mashglarni charchash holatida, ruhiyatga ta‘sir etuvchi (shovgin, )
vaziyatlarda qayta qayta qo'llash zarurdir.

Stol tennisga dastlabki “o‘rgatuvchi” mashqglar
Stol tennisga “o‘rgatuvchi” mashqlardan foydalanish jarayonida avval
bolalarni raketka dastasini to'g'ri ushlashga o‘rgatish zarur: chapdan
zarba berishda raketkani gay holatda ushlash kerak va stolga yoki setkaga
ganday holda harakatga keltirish kerak. (46-rasm).

3-jadval

O‘rgatish jarayonida qo‘llaniladigan umumiy va maxsus
pedagogik prinsiplar




4.2. 0'yin taktikasiga dastlabki o‘rgatish asoslari

Stol tennischilarni texnik malakalarga o‘rgatish bosgichlari, uslublari
va mashglarni qgo‘llash tartibi o'yin taktikasiga o‘rgatish jarayonida ham
saglanib goladi. Harakat texnikasiga o‘rgatishda tayyorlov,
yondoshtiruvchi, yo‘naltiruvchi, taglidiy mashglar o'yin usullarini ongli
o‘zlashtirishga garatilgan bo‘lsa, taktikaga o‘rgatishda shu mashqlar
mazkur usullarni o‘zgaruvchan vazyaitlarga mos va foyda keltiruvchi
turini tanlab, 0“z vaqtida qo‘llash qobiliyatlarini shakllantirishga
qaratilishi lozim.

Taktika - bu vaziyatni oldindan payqash, uni tahlil gilish, ragib rejasi
va ijro etadigan harakatini oldindan bilish (bashorat gilish), 0z
imkoniyatlarini raqib imkoniyatlari bilan solishtirish, chalg'itish va
hiylalar asosida eng maqbul qaror gabul gilish va uni samarali ijro etish
bilan bog'liqdir. Bunday qobiliyat - erta yoshlikdan boshlab digqat, hotira,
idrok, ong, tafakkur, hissiyot, iroda va boshqga shu kabi ruhiy xislatlarni
shakllantira borish asosida sayqal topishi mumkin. Demak o‘yin
taktikasiga o‘rgatish real vaziyatlarni yaratish asosida dastlabki
tayyorgarlik bosgichidan boshlab elementar taktik vazifalar doirasida
amalga oshirilishi darkor.

O'yin taktikasiga dastlabki o‘rgatish jarayonida yosh stol tennischilar
bilan ko‘proq vazyaiyatli vazifalar bilan bog'liq nazariy-uslubiy
mashg'ulotlarga urg‘u berish, ularda texnik usullarni o‘zgaruvchan
vaziyatlarga mos ravishda ijro etish ko‘nikmalarini “charhlab” boradi.

Quyidagi 4 andozada keltirilgan taktik jarayonlar nazariy-uslubiy
mashg‘ulotlarda ham, amaliy mashg‘ulotlarda ham sun’iy vaziyatlarni
yaratish va modellashtirilgan mazmun asosida amalga oshirilishi lozim.

O'rgatish va takomillashtirish jarayonlarida, umuman trenirovka
mashg‘ulotlari davomida taktik qobiliyatlar, taktik malakalar, taktik
xislatlar va taktika vaziyatlar didaktik tartibda “oddiydan-murakkabga”
prinsipi  asosida shakllantirilishi tavsiya etiladi, Lekin nazariy

mashgulotlarda avval murakkab vaziyatlar to'liq holda tahlil qilina

so'ng ularning oddiy komponentl;

[ 0O'z imkoniyatini tahlil qilish va
bahol

Murakkab vaziyatlar komponentiart

o‘zlashtirilgandan keyingina ular
mashq qilinadi. Demak, uShb“ -
dastavval (avval kort make@aa
vaziyatlar yaratiladi va ulamiﬂ
quyidagi taktik jarayonlfa?;.q 2

- 0‘z imkoniyatini tah




Qayd etilgan taktik jarayonlar maxsus modellashtirilgan
mashg‘ulotlarda amalga oshirilishi ularni o‘zlashtirish samaradorligini
ta’'minlaydi.

O'yin taktikasining mazmuni va vazifalari
;-;-5;; Stol tennis musobagqalarida kechadigan har bir o'yin jarayoni o‘zining
pirovard magsadiga ega bo‘lishi shart. Ushbu maqgsad oz navbatida
avvaldan belgilab olingan muayyan taktik va strategik vazifalar asosida
amalga oshiriladi. Albatta, bunday magsad va vazifalarni qo‘yish hamda
ularni amalda samarali hal qilish sportchidan shakllangan texnik va taktik
mahorat,jismoniy, funksional va psixologik tayyorgarlikni talab qildi.
Mazkur sifatlar esa ko‘p yillik trenirovka jarayonida sayqal topadi. Ammo,
ta'kidlash joizki, musobaqalarda qo‘yiladigan yuksak taktik va strategik
vazifalarni muvaffagiyatli hal qilish bu sportchining o'z oldiga qo‘ygan
magsadi hisoblanadi. Strategik vazifalar musobaqalarning umumiy,
pirovard natijalarini hal etishga qaratiladi va ular o'z mohiyati jihatidan
uch xil yo‘nalishiga qaratilgan bo‘ladi:

1. Birinchi yo‘nalish musobaqalar siklida ishtirok etish bilan bog'liq
bo‘ladi; ‘

2. Ikkinchi yo‘nalish muayyan musobagqa yoki turnirda ishtirok etish
bilan ifodalanadi;

3. Uchinchi yo'nalish muayyan o'yinda (uchrashuvlarda) ishtirok
etishga alogador.

Ushbu vazifalar musobaqalar siklida, muayyan musobaga yoki
turnirda hamda muayyan uchrashuvda ishtirok etadigan ragiblarning
strategik rejasi va taktik usullari va texnik mahoratini o‘rganish, o‘zining
strategik va taktik imkoniyatini ragiblari, bilan giyoslash hamda ularga

qarshi o'ynash strategiyasi va taktikasinj belgilash kabi masalalarni hal
qilishni nazarda tutadi. Bu masalalarni h

taktikasini, texnik mahorati va jismoniy i
mutahasislar ma‘lumotlarini o‘rganish
Mazkur muammolarni muvaffaqiyatli
jarayonini modellashtirish, shaxsiy o'yin
ragib imkoniyatidan ustun tarzda uyus
katta ahamiyat kasb etadi. Bu masala o'z

al qilish esa ragiblarning o'yin
mKoniyatlarini videofilmlar, va
yordamida amalga oshiriladi.

hal qilinishda tayyorgarlik
taktikasi hamda strategiyasini
htirish kabi omillar nihoyatda
navbatida raqib imkoniyatlarinj
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to‘g‘ri bashorat gilish va maksimal tarzda obyektiv I-J;hdaf:;s}:z;
bog'ligdir. Albatta, muayyan o‘yinda .muayyan. raqi ga i
rejalashtirilgan taktik va strtegik usul o'yin davomida vaziya

o‘zgarishi mumkin.

0'yin taktikasining prinsiplari -

O'yin amaliyotida stol tennischilar o‘.ziga 305 ;aktsl;a:: gisyt:itegvﬂ;
prinsiplardan foydalanishadi. Stol tennisda o yl g
taktikasini quyidagi tartibda (tasnifda) qo‘llash mvsx?'a -
stol tennisda o‘yinchi qanchalik har tomonlan.la r.lvtla R
g'oliblik nashidasi fagat ilg‘or O'Yi‘{ str:a_teglyE.ISl kop yillik sport
qurollangan sportchiga nasib etadi. Bx.nobaz'm,te 'ktayyorga-rlfgiga
trenirovkasi jarayonida sportchilarning taku.k va S;l: g'larayon- quyiddgi
alohida ahamiyat qaratish lozim bo‘ladi. Ushbu ]

rinsiplarni o'z ichiga oladi: ’ e & ~Tha
¢ Bish va yagona istigbolga qafratllgan {:ezm;mp,; yillik
prinsip ko‘plab sport faoliyatini, shu‘nln_gdt‘?k: ;teolgﬂa S i
sport tayyorgarligining strategikyo‘“al"_sh'm. te:ikva ik
tennisda o‘zgarib, yangilanib boradigan ilg’ orsmnlanda g
asoslanadi, o‘rgatish va mashgulotlar 1m¥°h g
interaktiv usul va texnologiyalarni o'z!a_shtizsi
tutadi va ragobatbardosh o‘yin uslublm va m, -
va ko'p variantli taktik usullarni egallashga undayc
o'yinlarini, ularning texnika$1: takﬁlﬂsl»
psixofunksional imkoniyatlarini kuzaﬂﬂ“- :
yordamida bo‘lajak raketka ushtzsﬂﬁll;nng |

ikasi iyasini shakllantir

taktikasi hamda strategiyas :

iy e et

to'g'ri garor gabul qsilish.har )i
tashabbusini 0z go’liga ol




a keng qamrovli o'yin prinsipi - bu stol tennis
ha texnik malakalarini o‘zgaruvchan
dek samarali ijro eta olish,
numli o'yin ko‘rsatish,

Ko'p girrali v
o'yiniga hos bo‘lgan jamiyki barc
vaziyatlarda ko‘p variantli nusxalarda bir
hujumda, qayta hujumda, himoyada bir xilda u
maydon ortida ham, oldida ham universal harakat qilish, o'yin
boshlanishidan to o‘yin ohirigacha aktiv va passiv harakatlardan sifatli
foydalanish gobiliyatlarini shakllantirishga mo‘ljallangan.

0‘zgaruvchanlik vazyatini tug‘dirish prinsipi - bu prinsip 0'yin
davomida zarbalarni (shu jumladan sharikni kiritishni ham) o‘zgaruvchan
tezlikda, yo'nalishda, oraliqda ijro etish, sharikni kuchli va kuchsiz, baland
va past, uzoq va yagin yo'nalltirish, oyin uslubiva taktikasi, harakatlanish
shiddati va turlarini keskin almashlash hisobiga vaziyatni 0z tomoniga
taslim qilish masalalariga urg'u beradi; :

Favqulotda (kutilmaganda) o'yin vaziyatini go‘llash prinsipi -
eng samarali o'yin taktikasi tarkibiga kiradi. Mazkur prinsip o'yin
davomida avvallari qo‘llanilmagan yoki umuman kutilmagan o'yin
uslublaridan unumli foydalanish, beriladigan zarba usuli va yo‘nalishini
oshkora gilmasdan harakat gilish, bir garorni oshkor etib, ikkinchi bir
qarorni keskin gabul qilish, zarba urishda o'ng tomonga nazar tashlab,
chap tomonga tupni yo'naltirish va aksincha vaziyatlarni almashlab turish
kabi taktik uslublarini go‘llashga chorlaydi.

B e ot i o e
. g bir-biri bilan ozaro kelishilgan, aynt

vagtda ragib uchun noma’lum o'yi Nt ao i
L yin uslublarini go‘llash yordamida

juftlikning yagona taktika-strategik m 3 . P

S agsadini amalga oshirishga

qaratiladi. Albatta, bu borada juftlikning tashkil qi i g. it
uyin uslubi, dunyo qarashi psixologi i -qﬂ-llVChl fikki o'yinchintig
gik xislatlari bir-biriga yaqin bo'lishi

musobaqa (o'yin) oldiga qo'yi
il : : Sl :
yetkazish imkonini bera di,q yilgan umumiy strategik rejani poyoniga

Bunday juftli ; : :
imkonyatlasx"if te;:i:{lzt&au}:rbt_m oyinchining o'ziga xos individual
qabu] qilish oki ; ‘lf 1, ayrim harakﬂt malakalarini rba,
ustunlikd 453 anta Xujum o'tish) mahorat jihatid i 4

an samarali foydalana b an ustunligi va shu
qilishi mumkin,

Yy %

lishi o‘yin taqdirini yutuq tomoniga xal

I =

- bolishi kerak. Burama :

vakkalik va juftlik o‘yinlarida go‘llanaladigan taktik usullar

Stol tennis musobagalarida qo‘llaniladigan yoki rejalashtirilgan
taktika nafagat o‘yin davomida, balki oyindan avval ham raqib o‘yini
hagidagi ma‘lumotlar (videomaterial, musobaga natijalari raqibning
imkoniyatlari va h.) asosida intellektual (bashorat qilish, ragibni avvalgi
natijalarni taxlil gilish, bo‘lajak vaziyatni farz qilish va h.) sinovdan
o‘tkaziladi. Ta’kidlash joizki, tennischilarning yengilmas strategiyasi ham
aynan shunday yondoshuvga asoslanadi. 0’yin boshlanganidan so‘ng toki
shu uchrashuvning yakuniga gadar o'yin faoliyatining har bir soniyasi,
hatto bellashuvning aktiv va passiv daqiqalarida ham, hatto gisqa
muddatli dam olish vagtida ham taktik va strategik xujum ustunligi doimo
«0'z so‘zini doimo o‘tkazib turishi kerak». Ma‘lumki, o'yin sharik
kiritishdan boshlanadi.

Demak, amaliy taktika ham, rejalashtirilgan strategiya ham aynan shu
o'yin malakasini ijro etishdan boshlanadi. Sharik oyinga kiritildi va shu
vaziyatdan boshlab sharik kiritgan va uni gabul gilayotgan (qarshi javob
zarbasini ijro etayotgan) o‘yinchilar harakatlarining (reaksiya
na’'munaviy variantlari qanday bo‘lishi mumkin? Bu borada quyidagi
vaziyatlar mazmuni diqqatga loyiqdir: Y

zarbani uzoqqa, stolnning orqa qismiga yo‘naltirish hamd:
joyiga zarba berish raqibga ancha giyinchilik tug'di
chekinishiga majbur giladi, chekinar ekan, raqib stoldan uz
bois kamdan-kam hollardagina chetlab o‘tuvchi rbala
urinib ko‘rishi mumkin, bunday zarbalar garchi
gisqa sharik bilan javob berishga majbur giladi.

Burama zarbalar gisqa bo‘lsa raqibni
mumkin, bu esa o'yinchiga noqulaylik tt
orqasidagi zarbalar almashinganda ham

orqasida o‘ynayotganda
taktikadir. Tez va s
egallashiga va han
tayyorlanishiga



sharikni uzatish ko‘pincha to‘rga yaqin holatda o‘tadi (u agar shoshiltirib
qo‘ysagina samara berishi mumkin), shuning uchun ham unday ko‘p
foydalanish yaramaydi. Uzun sharik uzatish garchi ancha sekin bo‘lsa ham
har doim gabul giluvchi oldida muammolar qo‘yadi.

Sharik qabul gilishni takomillashtirish va zarbani
olib go‘yish uchun mashglar

Stol tennischilar sharikni qabul qilishni takomillashtirish uchun gator
zarbalar berish usulini qo‘llaydilar, bu vaqtni tejaydi va zarbalar orasidagi
tafovutni gisqartiradi. Buning uchun berilgan mashglar quyidagilardan
iborat: juftlik stolning burchaklariga targaladi, o'yinchilardan biri shar
uzatadi, ikkinchisi qabul qiladi, sharikni gabul giladigan o‘yinchi tezkor
zarba va tezkor nakat qo‘llab, mahoratini oshiradi. sharikni qabul
giladigan o‘yinchi uning uchish trayektoriyasi, tezligiga ahamiyat berishi
zarur. Bu mashglar sharni gabul gilishdagi mahoratni oshiradi.

Turli o'yin vaziyatlarida qo‘llanishi mumkin bo‘lgan taktik usullar:
Masalan:

Sharikni o‘yinga kiritishdan keyin qaytib kelayotgan sharikning
trayt?ktoriyasiga qarab hujumga yoki himoyaga tayorlanish zarur bo‘ladi.
Shar-lkn‘i munosib kutib olish va unga zarba berish kerak bo‘ladi hamda
Sha“k'_“ stolning chap o'rta zonasiga yo'naltirish yaxshi samara berishi
mumkKin;

1) gisqa burama, yetarlicha tez,
bilan javob berish;

Z) tez qaytib kel ias ' T -
yo'naltirish; ayotgan sharikni stolning yon chiziq bo‘ylab

trayektoriyasi past bo‘lgan sharik

4) hujum esa, qoida tari
noqulaylik tug‘dirishj kerak.

Uchib kelayotgan sharikka zarba beri
magqsadga muvofigdir. Balang bo'yli, tezko

bir metr orqaroqqa chigjshlarj mumkin,

shda o'rta pozitsiyani egallash

I, 0'ta epchil o'yinchilar stoldan

Nazorat savollari.
1. 0‘yin texnikasiga umumiy tushuncha bering? )
2. Stol tennis o'yin texnikasining fazalariga ta'rif bet:mg? .
3. 0'yin texnikasi va klassifikatsiyasiga umumiy ta'1_1f benng" S
4. Stol tennischilar texnikasini rivojlantirish usullari hagida nimalarni
bilasiz? . | Y
5. O'yin taktikasiga o‘rgatishning vosita va usullari hagida aytib -

bering? _
6. Stol tennis o'yin taktikasi nimalar asosida tlﬂlladl:?
7. Yakkalik va juftlik o'yinlarda qo‘llaniladigan taktik
bering?
8. 0'yin taktikasi prinsiplariga ta'rif bering? o
9. 0'yin taktikasining vazifalari nimalardan xborat?
10. Musobaqalarda taktik reja tuzish ganday amalg:
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V BOB. STOL TENNISCHILAR JISMONIY TAYYORGARLIGI ASOSLARI
5.1. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari

Bugungi stol tennis o‘yinining mohiyati, jumladan texnik-taktik
harakatlarining ijro etilishi asosan sharikga turli yo‘nalishlarda zarba
berish holatida amalga oshirilishi bilan farglanadi.

Oilada, maktabgacha tarbiya muassasalarida, turli bosqichdagi ta’lim.
maskanlarida jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga har doim ham rejali
va ilmiy jihatdan yondoshilmaydi.

Jismoniy mashqlarni to‘g‘ri qo‘llash, ularni bolalar ganday
o‘zlashtirayotganligini nazorat qilib borish, shu bolalardagi jismoniy
sifatlarni, uning qaddi-qomati, jismoniy va funksional taraqqiyoti to'g'ri
yo‘nalishda tarbiyalanib borishiga imkon yaratadi.

Ma’lumki, insonning jismoniy sifatlari uning tug‘ilishidan boshlab
shakllana boradi. Lekin, uning bolaligida shu sifatlar ganday darajada
shakllanishi, oddiy yoki murakkab harakatlarni o‘lashtirib olishi nafaqat
uni o‘sib, yashab kelayotgan muhitga bog‘lig, balki bolaning muayyan
sifatini ganday vositalar yordamida rivojlantinlishi bilan belgilanadi. Shu
bilan bir qatorda harakatni turi, yo‘nalishi va ganday magsadga
qaratilganligiga (kasb, ro‘zgor ishi, sport, harbiy faoliyat va h.k.) qarab,
har bir jismoniy sifatni shu harakat jjrosidagi o‘rni turlicha bo‘ladi.
.Shunday bo‘lsada, turli kasb faoliyatlarida yoki sport turlarida shu
Jismoniy sifatlarning integral ahamiyati o‘ziga xos ulushga ega bo‘ladi.

Ammo qand.ay ‘bo']ma-sin, ko‘pgina tadgiqotchilaming fikricha, barcha
harakat faoliyatida ayrim jismoniy sifatlarning ustuvorligi darhol ko‘zga
tashlanadi. :

qgobiliyatini saglay olish imkoniyati bilan bog‘ligdir,
Har xil sport turlari bo‘yicha o‘tkaziladigan musoba i
; al ti
halgaro musobagqalar qoidalari bilan belgilanadi. shy, qngé?::d:laar
muddatida qaysi sportchi o‘z ish qobiliyatini sifati va samaradgrli i
jihatidan qanchalik uzoq vaqt saqlay olsa yoki uni oshira olish «kuchis, 7
ega bo‘lsa, unga muvaffagiyat shunchalik «kuliby boqishi muqah,-ag:
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. p orlile
Boshqacha gilib aytganda, ish qobiliyatining s;,fat va i;;x‘t:aarador lis
jasini ko* i ida saqlanishi umumi maxs
darajasini ko‘p yoki kam vaqt davomi ' _ ;
chidamkorlik sifatlarining turlari (tezkorlik, l'<uch, tezllfl(()r ku:;ﬁ;;?; ﬁ
chidamkorlik, sakrashga bo‘lgan c!ufiafnkor l] g .
chidamkorlik va h.k.) ganchalik rivojlanganligi bilan belgilan

5.2. Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni

; sealari idagilardan iborat:
Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyldatgll ki
sog'ligni mustahkamlash; hayotly zarurh ]vala”hokaZO}:- harakat |
takomillashtirish (yurish, yugurish, sakrash isich va uE e A
sifatlarini rivojlantirish; harakat manlak'zﬂan_ha]rn‘m-xn i “h' . “, P
ijroiy chegarasini kengaytirish; organizmning OYI. 1 siksival =
bo‘lim va mushak guruhlann‘l.g g 0 2
samarali o‘zlashtirishni ta'minioveil

etuvchi organ,
shakllantirish; o‘yin ma!akal:rini
maxsus sifatlarni rivojlantirish. Sy

Jismoniy tayyorgarlik umumiy iism.oniy tayyorgarlik (UIT)
jismoniy tayyorgarlik (MJT]gabo‘linaf:h. e

Umumiy jismoniy tayyorgarlik SPOI"-'
vazifalaridan biri sifatida shug‘ullanu\rf:hﬂaming :
taraqqiyotini va har tomonlama ]ISHIOIIIY taﬂ 7
qaratiladi. UJT hayotiy zarur hara.kat'i s
asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
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UJTni amalga oshirish jarayonida har xil sport uskunalaridan,
anjomlardan, trenajyorlardan va tabiat omillaridan foydalanish magqsadga
muvofiqdir.

Sport trenirovkasining ayrim bosgich va davrlarida UJT mashglariva
mashg‘ulotlarining hajmi, shiddati, yo‘nalish va tuzilishi o‘ziga xosligi
bilan farglanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik - tanlangan sport turida yuqori
natijalarga erishish magsadida shu sport turida asosiy va hal etuvchi
ahamiyatga ega bo‘lgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo*naltirilgan
jarayondir.

Vazifalari:

e Stol tennisiga xos maxsus harakat sifatlari va qobiliyatlarini
(tezkorlik, kuch-tezkorlik, chaggonlik, maxsus chidamkorlik va hokazo)
rivojlantirish;

* Oyin texnikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lgan qobiliyatlarni
rivojlantirish;

* O'yin taktikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lgan qobiliyatlarni
rivojlantirish.

MJT sport trenirovkasining barcha bosgich va davrlarida hajm va
shiddat jihatidan munosib me’yorda qo‘llaniladi.

5.3. Jismoniy tayyorgarlikning vositalari va uslublari

.Iismoniy tayyorgarlik bo‘yicha qo'yilgan vazifalarni yechishda turli
vositalar: tayyorgarlik mashqlari, harakatli va sport o‘yinlari, o‘quv

o'yinlari va musobagqalardan foydalanish mumkin. Shug‘ullanuvchilarning
individual xususiyatlariga mash

shartlardan biri bo‘lib hisoblanadi,
Shug'ullanuvchilarning jismoniy tayyo
mashgqlarga quyidagilarni kiritish mumkin:
» tana, qo’l, oyoq mushaklarining rivoj
tezkorlik-kuch mashgqlari;
> chidamlilik sifatining rivojlanishiga ta’sir etuvchi
chidamlilik, tezkorlik-kuch chidamliligi) mashqlari;
» harakatlanish tezkorligiga ta'sir etuvchi mashgqlar;
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rgarligini oshiruvchi jismoniy
lanishiga tasir etuychi kuch va

(tezkorlik-

qlarning moslab go‘llanilishi asosiy

» chaqqonlik sifatiga ta’sir etuvchi mashqlat;; :
i ik sifati ’si hi mashgqlar; -3
» egiluvchanlik sifatiga ta'sir etuvc : ' L ¥
Bu mashglardan foydalanish texnik va taktik usullarni ajarish
sifatiga to‘g'ridan to‘g'ri ta'sir etadi.
Jismoniy tayyorgarlikda qo‘llan
chilar uchun zarur bo‘lgan jismoniy S
uslublardan foydalaniladi:
1. Bazaviy chidamlilikni tarbiyalas
yugurish; : ‘ .
2. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda o‘zgaruvchan

ishlarni bajarish;

iladigan uslublar. Shugullanuv- -
ifatlarni tarbiyalashda quyidagi

h uchun bir tekis

i ik, kuch va ¢
i hg usuli. Bu usul tezkorlik, ku .
3. Takroriy mashq u T i

sifatlarini rivojlantirishda qo‘llanil o '.
organizmning t;‘liq tiklanishiga imkoniyat yamnshmr
4. Oralig uslub. Bu uslub asosan tezkorlik mm
tarbiyalashda qo‘llaniladi. Bunda ish va dam :
tartiblashtiriladi. Dam olish oralig'i odat:dallﬁrall!-ﬁl
5. Almashinuvchi mashq usullarl- Bu
mashgning borishiga garab ta'siri bir ;
o‘zgarishidir. Bunga turli hollarda turli,cha
tezligi, ish hajmi, muddati va hokaza)
o‘zlashtirish (harakat usulini na:v tl
oraliglari va faoliyatning tashqi
erishiladi. s



harakat tezligini belgilaydi hamda chidamlilik va chaggonlikning vujudga
kelishini ta'minlaydi. Bunda ikkita narsani farqlash lozim:

1. kuchni harakatning mexanik xususiyati sifatida;

2. kuchni insonning muayyan fazilati sifatida.

Mushaklar oz kuchini quyidagicha namoyon gilishi mumkin:

* 0z uzunligini o‘zgartirmagan holda (statik, izotermik rejim);

* uzunligi kamayganda (yengib o‘tuvchi, miometrik rejim);

* uzunligi chozilganda (yon beruvchi, polimetrik rejim).

Yengib yutuvchi va yon beruvchi rejimlar «dinamik rejim»
tushunchasiga birlashadi. Harakat kuchi ko‘p jihatdan harakatlanayotgan
tananing massasiga va siljish tezligiga bogliq. Quyidagi kuch
gobiliyatlarini farqlash mumkin: '

* Xususiy kuch qobiliyati (statik rejimda va soniyain harakatlardagi
kuch);

* tezlik - kuch qobiliyati (tez harakatlardagi «dinamik» kuch).

Kuchning muhim turi bo‘lib «portlash kuchi» hisoblanadi. «Portlash
kuchi» sportchining eng gisqa vaqt ichida kuchning katta ko‘rsatkichlarini
namoyon gilishqobiliyatidir.

Turli’ og'irlikdagi odamlarning kuchini solishtirish uchun odatda
nisbiy kuch iborasidan foydalaniladi. N isbiy kuch deganda xususiy
vaznning xar 1 kg.ga to‘g'rikeladigan kuch miqdori tushuniladi. Qandaydir
harakatda odam namoyon qilgan kuch, Xususiy vaznni hisobga olmagan
holda baholaganda absolyut kuch deb ataladi. Absolyut kuch dinamometr
ko‘rsatikchi, ko‘tarilgan shtanganing og'irligi bilan aniqlanishi mumkin.

Nisbiy kuch = absolyut kuch + Xususiy vazn.

Bir xil mashq gilgan turli vaznli kishilarda vazn ortishi bilan absolyut
kuch ortadi, nisbiy kuch esa kamayib boradj,

‘ Kllxchning namoyon borishi mushaklarning zo'rigishiga bogliq
bo’ladi. Kuch odamning barcha harakatli imkoniyatiarining biologik
asosini tashkil qiladi. O'yin taktikasi Va texnikasini muvaffaqiyatli
o"zlash_tirish ko'p jihatdan ushbu fazilatga bog'liq. Sportchi statik,
dinamik, va portlash kuchlarining kerakij darajalarinij ko‘rsatgan
n.
; : hga hamma ko‘rinishlarinj
Dinamik kuch kop martaba qaytariladigan

taqdirdagina o‘zini musobaqalarga tayyor deb hisoblashi mumkj
Statik  kuch kuchning bos
hisoblanadi.

asosi
tezkor
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i i ikda bajariladigan
harakatlarni ta'minlaydi. Portlashkuchi maksimal tezlikda baj

alohida (yakka) harakatlar uchun o‘ta muh-lm. Kucrl:lr;;:u\;oll;";;“ ‘.g
ikki turi farglanadi: umumiy taTyyorgar lik va od maqsadll'gitah rsir
Umumiy tayyorgarlik mushaklarning bartfha glul'l.lni s okl
etish va kuch ko‘rinishining barcha rflalmu :'mﬁ Cofra. et
ko'zda tutadi. Maxsus tayyorgarlik oz m?h.lyi:n f:sadli
muayyan turiga muhimbo‘lgan kUCh]fiz;:S:nmtayyorgaﬂigidir- i
garatilgan  tezll - ' eI
tayyorgarligining asosiy goidasi - kuchni hara}(a‘)t.lil;?:i :::lh j;n Py
bilan birgalikda bir tekis, har tomc'mlam? riv i’tibor eazaiituth |
bilan birga dinamik yuklamalar usu_h.:;a ko-pmqmma.qarshilikrﬁ nared
Kuch tayyoragrligining vositalari bO‘l.lb q:xsus e ogicigi
va jihozlarning vazni, xususiy tan,a mn::]il;ashqlarhisom iy
va h.k)ni yengish bilan bog'liq bo‘lgan tu

Stol tennischilarning kuch qo"ﬂ’cY;it:i“n:;um

Bugungi stol tennis amaliyotida sp(;rtsport tur! it il
yugqori talablar qo‘yilmoqda, bu hamf.min oshlb ﬁ_w i bilan
rivojlanishining umumiy tendensiYaS.m fafaq s mbmw =
jarayondir. Stol tennisida bu tendens:y?kunﬂ:
zarbalarini kuchayishi, balki barcha mus % hdglug M“hm -
- balansli rivojlanishi bilan bog‘liq o‘ladi.
tayyorgarligi - bu muskullar kuch;rlif v :
cho'ziluvchi komponentlari va paylarni rivoJe

‘yi radorligini oshirishda g
o‘yin sama rini oldin ol

harakat apparati jarol;laﬂa‘fil_ﬁ‘ _
Kuchni rivojlantirish bu

rivojlantirishga




- Gantellar, shtangalar, turli og'irlikdagi to‘ldirma to‘plar va boshga
og'irliklar;

- Sherik qarshiligi yoki sport snaryadlar qarshiligi bilan
bajariladigan mashglar; ‘

- Sportchini o‘zini og'irligidan foydalanib bajariladigan mashglar.

Kuchni rivojlantirishda shaxsiy og‘irlikdan
foydalanib bajariladigan mashgqlar

Gimnastika (shved) devorida: .

* “shved” devoriga orga bilan osilib turgan holatda, oyoqlar uchini
90° da ko'tarib tushurish, bu mashq 25-30 martagacha qaytariladi;

* “shved” devorida qarama-qarshi holatda osilib turib, oyogni tizzadan
orqaga bukish va tushurish, bu mashq 25-30 martagacha qaytariladi;

Turnikda:

* Qo‘llarni bukib-yozish, 15-20 martaga;

Oyoglarga mashgqlar:

* bir oyoqda o'tirib-turish, har bir oyoqda 20-30 martadan;

* tik turgan holda har bir oyoqni oldinga to‘g'ri ko'tarib-tushurish,
ushbu mashq har bir oyoqda 20" martadan bajariladi.

* Oyoqlar orasini keng ochgan holda 0°ng va chap tomonlarga navbat
bilan o'tirib turish, 15-2¢ martadan bajariladj. (47-48-49-rasmlar).
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-rasm, Gé.mtfellardan foydalanib qo‘l kuchini
rivojlantiruvchi mashglar
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Tezkorlik qobiliyati

ia t;r:‘qt.ichida ?glgilangan masofani bosib o‘tish
: jarish qobiliyatiga aytiladi. Tezlik deganda

Tezkorlik deb - qisq
yoki ma’lum bir vazifan

Maksimal tezlikq i
: a bajarilgan h ¥
Xususiyatlari ¢ il arakatlar ‘o‘zini 2 ,
Eng as!:)siy ':ag: kf;lra sonI.Yam bajariladigan harakatlaz:-g;ngf ﬁz:o!og;!c
vaqtida senso:i1 lS(o:: tnylal;oraﬂd'harakami maksimal tezlrilkdznll)a?ﬂa'dlll.
eksiyalar qiyin] : jaris
harakatlarni 09 Qqlyinlashadi. Katta ; - y
Tezl?glinbaja;:hnmg qiyinligi shu bilan izohlanatt;z‘lkda s
et g sifati ko y -
ta’sirida uni rivojlantirisg jhatdan tug‘ma bo

yoshidagi bolalarda yaxshi rivojlanadi, Tezlikn

optimal yosh 8.1
bosqichlarida tezliknt rivae o, O0i20adk O

i rivojalarllﬁrijs’h uchun
kni nvojlannrshmng eng yaxshi -vusital_:rigb.‘d“mb q:&qﬂ.
110 | =

gimnastika va akrobatika mashqlgﬁ.
da estafetalar hisoblanadi. Tea'llkni
rish, o'yin va musobaqa usullaridan

masofaga yugurish, sakrashlar,
aynigsa harakatli o‘yinlar ham
rivojlantirishningasosiy usullari gayta

iborat.

Stol tennischilarning tezkorlik sifatlarini rivojlantirish

Stol tennischini oyin harakatlari murakkab ha{-akatlarq ream
kiradi. Tabiiyki, bunday reaksiyani vaqti oddiy reaksiya vaqndan b’ prE e -
bo‘ladi, buni ko'proq gismi to‘g’ri javob tanlash v hmt‘;ag’l sl anitt
ko‘z bilan “ilg‘ab” olish uchun ketadi. Bu vat.;ml..l.lllll‘amr -
reaksiyasini takomillashtirish evazigaqisqartirishni imkon diapozom

keng. Asosan, bu oylab tanlangan va javob harakatini dmamkste

takomillashuviga bogliq, shuningdek, muskullarni rivojlanish

ham bog'lig. ; ;
Stol tennischi musobaqa faoliyatida maksimal %

uning to‘plamlari bilan, sharga mrba beﬁsyfia -

zaruratiga mos ravishda harakat olib boradi. Stol ter

maksimal darajada tezroq turli yo* :
goh o‘ng oyoq,] goho chap oyoqdepsinuvclﬂl bcﬂih
tezlikni olish katta ahamiyatga €g2 bo'lib, yu
harakat chastotasiga, ya'ni sportchini ha
chastotasiga bog'liq.

Startdan yugurish mashglari i
- 30 m.ga tezlanish 5-10 mam

_Sport maydonida 10 ta nuqtaga g
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52-rasm. Sakrash mashgqlari

Chaqqonlik gobiliyati

Chaqqonlik bu - sportchini turli yo‘nalishdagi va turli vaziyatlardagi
noaniq harakatlarga qisqa vaqtichida javob berish qobiliyati hisoblanadi.
Chaqqonlikka doir mashglar katta diqqat, harakatlarning anigligi va

tezlgini talab giladi. Shu sababli ularni mashg‘ulotlarning birinchi yarmiga -
kiritish lozim bo‘ladi. Chagqonlik birinchidan, yangi harakatlarni tez -

o‘zlashtirish qobiliyatini, ya'ni tez o‘rganish qobiliyatin, ikkinchidan,
harakat faoliyatini to‘satdan o‘zgarib turadigan vaziyatlar talabi asosida
harakatni tez qayta qurish va unij takomillashtirishga yordam beradi.
Chaqqonlikni tarbiyalashda sportchi topqirlik va tez harakatlar
yordamida to‘satdan vujudga kelgan vaziyatdan chigib ketishi zarur
bo‘lgan turli-tuman mashqlardan foydalaniladi. Aniglik chagqonlikning
o‘Ichovi hisoblanadi.

Chaqqonlikni rivojlantirishga Qaratilgan mashgqlar ancha tez
charchashga olibkeladi. Shu tufayli chaqqonlikni tarbiyalashda nisbhatan
toliqQ darajada tiklanishga etarli bolgan oraliq dam olishlardan
foydalaniladi. Mashglarning o‘zini esa oldingi yuklamalardan sezilarli

in bajarishga harakat qilish kerak
qlarni muntazam o‘rganib borish va

iga olib keladi. Mashglar murakkab va
ajralib turishi lozim, Koordatsion

obi 'soslashtirilgan sezgilar: vaqt, temp,
rivojlanayotgan kuchlanishlar, tana va uning qismlarining fazodagi holatini

sezish  bilan chambarchas boglig. Aynan shu qobiliyatlar
shug‘ullanuvchining oz harakatlarini samarali boshqarish mahoratini
belgilaydi.

Koordinatsiyaga bog'liq mashqlarni mashg‘ulotning barcha gismida
berish mumkin. Ularni umumrivojlantiruvchi mashglar kompleksida yoki
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zgartirilishini talab giluychi mashglarni

idi im vazifalarni

erkin mashqglarda bajarish o‘ta' samarzlu;l‘l:‘r.l uv’;}:;;

hg‘ulotning yakuniy gismida berishmaqsadg ibiga il
e Cghaqqonlikni rivojlantirish uchun mashqlar rt:; on:liy i
elementlarni kiritish lozim, o‘zgaruvchan holatga q?mashg‘ulotga i
gilish bilan bog’liq va shuningdek mashg’ umf]‘?::i —_
boruvchi murakkab koordinatsiyalimashglar bo 1:>vchi mashglarni tatbiq

Chaggonlikni tarbiyalashda umumiy FaYyogmsda pitda fsashdlg
etish, ayniqsa, akrobatika mashqlar.i, tuf'mkda, o ;a  halioi
bajarish juda foydalidir. Ular, tennischi L.lchu:u e aaal it
havo bo‘shlig'ida og'irlikmarkazi ozgaradigan wighe 7
burilishlardan keyin orientir olishqlf’blhyam‘-l;;l ; topairlk qobiliyatiga

Chaqqonlik ko‘prok tezkor halja-katla.mls o‘rrnida port o'yinlari V2
bogliqdir. Bu gobiliyatni- ri"oilan.nmh 1:!‘33:1 o'yinlaridan basketbol,
harakatli o'yinlarni alohida o‘Tni bor.d P:; b s vnﬁq ,,
voleybol va futbolni kichik maydﬂﬂlaf_: m’i'l'i‘kni tarbiyalash bilan bir
bo‘ladi. Bu o‘yinlar tezkorlik, kUCh.Va chi "
qatorda Chaqqonlikni tarbiyalovchi haraka

Chidamlilik qobili,yaﬁ o N
Chidamlilik bu - uzog vaqt dal\.m-rm_cl:i r::nl:;ﬂmlk gl

pasaytirmagan bajarish qobiliyatidir. Cl e ¢ m‘i '
berilgan intensivlikni saqlab qolgefn v:ﬂq:;l kni lanadi.
juda ko'p omillarga boglig. Cmdaﬁshva v
avvalo yurak - gon tomirlar, t.lafas. 0 ‘ i
imkoniyatlari, modda ahnash;nuvr mﬁ
faoliyatining umumiy uyg'un i
a’zolarning funksional tein@
umumiy chidamlilikni tarbl : i
faoliyatining oshishi bilan




i ‘qimalarida
olinayotgan Kislorodda ishlaydi va undan Orgﬁn:?rsat:k?cm bo'lib
foydalaniladi. Yurakning tejamkorlik bx_lan e kkina yuklamalarda
uning minutli hajmi hisoblanadi. Ma'lumki, fagatyura - l})lilan e
sistolik hajmda oz sonli gisqarishlar orgqali t.ejamkorkl -
mumkin. Ishlayotgan to‘gimalarga kislorodnl_Fez.et azi o o
kengaygan kapillyarlar turiga bog'lig. chidamllhlﬁmng;‘“g ortchilardl
borishi evaziga kapillyarlar soni ikki barobar s hining
kislorod miqdorining arterial-venoz tagsimlanishi ortishining

ir. _ ..
Shunl\(/ilzisus chidamlilik maksimal yugqori intensivlikdagi mushak ls;;;fsi:
organizmning javob berish qobiliyatini maxsus _Saqlf*b gnlari
Xususiyatidir. Bu holatda mushaklarda faol modda a]mas.hmuv ]aray. "
anaerob sharoitda sodir bo‘ladj. Bunda organizm ichki klslor(?d z.ahlr‘ ..
hisobiga faoliyat ko'rsatadi. Sportda tezlik chidamliligini rivojlantir!

- itlarda
muhim ahamiyatga ega, Tezlik chidamliligi anaerob Sharoitlar
charchashga qarshi turish qobiliyatiga bog'lig.

Stol tennischilarning chidamliligini rivojlantirish i
Yosh 12-16 o'smir tennischilarnj chidamliligini rivojlantiris i
tezkor chidam]i] aratish muhim. Shunga erishmogli

cho'zilgan giyin yuklamadan keyin ham,
ya'ni musobaqa uchrashyyi

ni oxirigacha tezkor harakat tezliginl

yo‘qotmasligi kerak. :

Bu vazifani yechish uchun alohida texnik elementlarni
takomillashtirishd

lagi doimiy jarayonni

murakkablashtirish mumKin, o'yinchilarnij

sharoitda ishlashga majbur gilish kerak.
Maxsus chidamlilikn; ri

qo‘shimcha vazifalar bila.n
Sport maydonchasida giyin
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ke dagi
i ischini maydon
; hqlarni stol tenn . hi
- tayyorlovchi mas di. Bularga bizga yaxshi
Max}?:rsakatlagli hisobga olgan holda tanl:}::iqdan “sakkizlik” kabi
maxsus - hak”, orga itasiga juftlik
: li “uchburc ulotlar vositasiga ]
tanish komE eSS rlovchi mashg'ulo itta raketka
iradi. Maxsus-tayyo x ‘vinchi ham bitta ra '
ma-shq.lar‘ k;'a:‘ o‘ynash, faqat sharti ikkala oél;yorkash bilan boglig
o'yinni hisobg a-navbat o‘ynaydi. Maxsys- Klamalardan ko'ra ko‘prog
alkan nth.)amlldama hajmi, musobagadagi yukla
mashglarni yu ; li ham bor.
a: : H ‘ . s < ovin usu 5
s hzhlll 0t2 lrlr1nr;isr:hini chidamliligini oshlns}‘l;i:;gri Zillan amalga oslgl;dl.
tol te 3 ort 0 ishea bogliq.
harakatli va sp e b o‘tkazishga s
- o'yin va uning goidasini t e e rvojaniih
Uning samaras ilinadigan “aero A iraviy usul bu
isida juda talab gilina : iladi. Doiravly usui ®
Stol tenmzlsc:f‘g,l]1 lotlarni doiraviy usul.l :Jls:]lll;n iziologik qonsmlya,‘_ ﬂal'
uchin‘ur;:)tni tashki]iy-uSlubiy .Shal-dlAerob c,hidam“likni Yy mt
asosida bir qancha usullar ajratlad terval ishlashdan i
a 3

i va ekstensiv in
eng samarali usuli uzoq muddatli va

R qom:iltj:xad‘:li va makSImalLdam ¥

Egiluvchanlik-bo'g'imlamms kr:tkt:;;ﬂnl:j bajarishga m‘
xeng diapazondagt S 'katushunchasi elaSﬂldfk- -
harakatchanligidir. Egiluvcha.nll e naia iliyau
tarangligi hamda mushaklarm:li e
0z ichiga oladi. Egiluvchanli i anligiga Bod Kl
umurtqa pog‘onasining harakﬂt:; e ;__;; !,
cho‘ziluvchanligiga, mllSh‘a'k i
sistemasining holatiga b(_)g hql;:.\ el
to‘g'ri bajarish yaxshi egiluvc is i e

Egiluvchanlikning ye'?‘ya@
rivojlanishini chegaralab Q? ‘
chegarlangan bo‘lsa poLE
katta kuch bilan ishlashga

° mUShaldarl~
« bo'gimlar va
. mushak fonu



5.5. Ish gobiliyati, charchash, tiklanish va jismoniy
imkoniyatlarni oshirish

Faoliyat turlarining xususiyatiga qarab charchoqni.ng bir nt?cha
turlari mavjuddir. Bular aqgliy, sensor (his-tuyg‘u organlarlgzil tushadigan
yuklama bilan bog‘liq) emotsional va jismoniy charchogdan iborat. Sport
sohasi uchun mushak faoliyati tufayli hosil bo‘lgan jismoniy charchoq
ko‘proq ahamiyatga ega.

Odam o‘z faoliyatida belgilangan yuklama shiddatini qachongacha
saqlay olishini ko‘rsatadigan vaqt chidamlilikning asosiy o‘lchovidir. :

Chidamlilik bevosita va bilvosita usullar bilan o‘lchanadi. Bevoilta
o‘lchash usulida tekshirilayotganlarga biror bir topshirigni bajarish
(masalan, berilgan tezlikda yugurish) tavsiya etiladi va ish qancha
vaqtgacha berilgan shiddatda bajarilishi (tezlik pasaya boshlagunga
gadar) aniqglanadi.

Kishining harakat faoliyati xilma-xildir; charchogning xarakteri Vi’f
mexanizmlari ham turli hollarda turlicha bo‘ladi. Boshga sport turlarl
kabi stol tennisida ham umumiy charchoq ko‘proq uchrab turadi.

Shakl jihatdan bir xil bo‘lgan mashgqlarni turli shiddatda bajarish
mumkin, shunga muvofiq bu mashglarni bajarishga sarflanadigan vaqt
chegarasi bir necha sekunddan bir necha soatgacha bo‘ladi. Bu hollarda
charchash mexanizmlari ham turlicha bo‘ladi. Shuning uchun jismoniy
mashglar shiddatiga ko‘ra ham turkumlanadi,

Aerob imkoniyatlarni oshirish uslubiyati. Trenirovka jarayonida
organizmning aerob imkoniyatlariga ta'sir etish orqali uch vazifa hal
etiladi. _

1) kislorod iste’'mo] gilishning maksimal darajasini oshirish;
2) shu darajani

UZoq vaqtgacha : biliyatini
rivojlantirish; = saqlab turish ~qobiliya

Aerob imkoniyatlarnij os
shuningdek, takroriy va ¢z

a A a1 AT
Bir meyorda toxtouspy 2" ™3%hq usullaridan foydalaniladi.

chidamliliknl
‘llaniladi. 3

[

Aerob  imkoniyatlarni oshirishda, garcl.ll bm;l‘crll r:liqlarisa
tushunarsiz bo‘lib ko‘rinsa ham, qisqa mudc'lat]l damr:l-lsli :a]u'ol'i'y va
bolingan takrorlash tarzida bajarilayotgan ishlar (=

o‘zgaruvchan mashq usullari) ko‘proq samara bemdhgngﬁm
shiddatli faoliyat natijasida hosil Bolaigsiet et
mahsulotlari nafas olish jarayonlarining kuchli Stlmll‘lya [:1 e
giladi. Shuning uchun bunday ish bajarga nc.ian sol:l gishining ba'zi bir
soniya ichida kislorod iste’mol qilish ortadi, yura on Eojmloid
ko‘rsatgichlari ham oshib boradi - haydalaYOtg?’:m?]ib e p
Agar gayta yuklama bu ko‘rsatgichla:: ancha )'NQ:” t)l ey ortl‘B biegrs
bajarilsa, mashqni takrorlagan sari klslorofl lstg st a:ila barqaroi{BgAB 8
Chegara darajadagi miqdorga yetgach, u shu d:u?slh va dam olishning N
goladi va ishning oxirigacha gayta pasgymay . g R
ma’lum bir nisbatida organizmning klslorod'ga ‘l‘;s ot
kislorod iste’mol gilish o‘rtasida muvozanathosﬂbog o m s
Aerob  imkoniyatlarni oshirish uchun tal::)siy j
o‘zgaruvchan mashq usullaridan foyda.]a.ngand&w
bilan dam olishning eng yaxshi variantini tan i
quyidagi xarakteristikalarni ko‘rsatish mumk}l’l“ni g
1. Ishning shiddati maksimal ko‘rs.atg'l?h_r
darajasida bo‘lishi kerak. Tomir urushi daq |
bo‘lishiga olib keladigan past' Shid
imkoniyatlarning sezilarli ortishiga olib ke =
2. Dam olish oraliglari shunday bo‘lishi

bo‘lsin. Dam olish oralig‘i 3-4 :
vaqtga kelib, mushaklarning ish
Qisqgarib ulguradi, natijada, tak

Buni’-ng bir qator



Takrorlashlar soni shug‘ullanuvchilall*ning barqar;)r ;;):iz:r:)lo‘tl::
turish, ya'ni kislorod iste’'mol gilish yeta?rllcha yuksak har | e
sharoitda ishlashimkoniyatlari bilan amqlana_dl..Charc o; pOdatda 3
boshlashi bilan kislorod iste’'mol qilish dar.a]aSI pz'asay_a I. ’
pasayish ishni to‘xtatish uchun signal bo‘lit.) Xizmat qlla(_h. - o

Anaerob  imkoniyatlarni  oshirish uslubiyati.
imkoniyatlarni oshirishda ikki vazifani hal qilisl? keral-f: .

1) fosfokreatin mexanizmining funktsional lmkor_nyat!arl.rzjla i

2) glikolitik mexanizmni takomi]lashltiri.slh.d'Vosna sifatida,

ishli shi i siklik mashqlardan foydalaniladi.
teglsl}(lil(;}t]il:g)itfl;tsrl:exanizmi(:li takomillashtirishga qaratilgan yuklamalar
quyidagi xarakteristikalar bilan farqlanadi: '

L. Ishning shiddati chegara darajasidagi tezlikka yaqin, maksimal
tezlikning 959% gacha,

2. Dam olish taxminan 2-3 dagigaga teng bo‘lishi kerak. o

Biroq mushaklardagi kreatinfosfat zahiralari juda kam bo lgaﬂtifi‘
uchun, mashq 3-4 marta takrorlanganidan keyin fosfokrea
mexanizmining imkoniyatlari tugaydi.

Shuning uchun mash
birida 4-5 ta takrorlanish
Magsadga muvofj
bo*lishi mumkin,

Takrorlashlar sonj shu
qarab belgilanadi,

Glikolitik mexanizmni
Xususiyatlar bilan Xarakterla

1. Ishning shiddati mashq uchun tanlangan masofaning uzunligi bilan
belgilanadi. Siljish tezligi

mazkur masofadag; chegara tezlikka yaqin
(chegara tezlikning 90-95%) bo“lishi kerak.
2.Dam olish oraliglarj
belgilanadi. Dam o
kerak. Masalan, 1-

daqiqa, 3- ya 4.

g'ulotlarda rejalashtiriladigan ish hajmini l.la;
bo‘ladigan bir necha seriyalarga bo‘lib Yuborfsa
qdir. Seriyalar oralig‘idagi dam olish vagti 7-10 daqiq

g'ullanuvchilarning tayyor ekanlik darajasiga

takomillashtirishda yuklamalar quyidag!
nadi:

glikolitik jarayonar dinamikasi bil-an
lish oraliglarinj sekin-asta kamayib boradigan gilish
va 2- takrorlash oralig‘ida 5.g daqiqa, 2- va 3- sida 3-4

2 ivatda takrorlashlar
g . ib boruvchi faoliya ;
4.Dam olish oraliglari ka_may':“ uncha ko'p bo‘lmaydi (3-4 tadan
i, charchoq tez ortib borgani S.aba i lish vaqti kamida 15-20 dagiqa
ion : emas).Seriyalar oralig‘idagi dam olis
s . :chi adli
bo‘lishi kerak. hlaganlar va kichik raz_l'y .
Sport bilan endigina shugullana boshlaga 2-3 seriya bajarishlari
pr(:‘lar odatda, bir mashg‘ulotda kopi -bllanh-damlilikning xilma-xil
Sportlc(l Shunday qilib, trenirovka jarayonida chi icha bolishi kerak:
mumnll:;-iga ko‘proq ta’sir etish izchilligi ql'mclliigl: imkoniyatlarni va
:;r:t(l)ab nafas olish imkoniyatlarini, SO.‘ﬂgT_ gliko li asidan foydalanish
nihoyat, kreatinfosfatkinaza reaksiyasi (.ene;g Yshga Stibor Herii
obiliya;ti bilan belgilanadigan imkoniyatlarn.l oshiri o
" chidamiii LUy v e e & S
‘tadi at bilan bajariladigan ishdagi ¢ i Lelitn
uzoq vaqt mo‘tadil sur’a : ———— :
barcha mushak apparatlarining f“nkS'y_a Bu o‘rinda gap faoliyatning
bu ta’rif hozirgi paytda birmuncha eskirgan. u b qaridan ol
"ati ida emas, balki mushakning - b
Muayyan sur’ati hagida I 0 buini mhchE L om
faoliyat haqida borishi kerak. Binobarin, e T dab |
imkoniyat darajasida (ya'ni uzoq vaqt]minl eng’ yucor daraie it |
tushunmaslik kerak, balki ishga_ la){oqa tung vant davosiiaa il
mashg ulotlarda bajarilayotgan ishni bu
olishdir., ; o
s amalarni o
Maxsus chidamlilik sportchmu-lg maxsu:a]{ubl:ara :
tlablari bo‘yicha uzoq vaqt davomida samarali bajara ol

Mashg‘ulotlarda jismoniy
Jismoniy yuklama -  bu
shug‘ullanuvchilar  organizmiga

O‘lchamj hisoblanadi.
Yuklama me’yori - bu hapm o

Olchanadigan aniq kattalikdir. s
Yuklamani me’yorlash

tartibgasolishdan ibe ;
Yuklamg
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Yuklama shiddati - harakatlarning sur’ati va tezligi, tezlanishlar,
yuqori tezlik ko‘rsatkichlari.

Jismoniy mashglarni bajarishda hajm va shiddat orasidagi nisbat
teskari proporsional bog'liglik bilan ifodalanadi: hajm gancha ko'p bo'lsa,
uning shiddati shuncha kam bo‘ladi va aksincha.

Mushak ishi hususiyatiga ko‘ra yuklamalar standart va o‘zgaruvchan
bo‘ladi.

Yuklama ta'siri - bu organizmning bajarilgan ishga YUQT
ko‘rsatkichlari va toligishning tashqi belgilari (teri rangi, terlash, nafas:
olish, digqat, o'zini his qilish) bilan ifodalanadi. Yuklamalarni
me’yorlashning metodik asosini organizmning jismoniy mashqla.“'
ta'siriga moslashishi va yuklamalarni muntazam hamda izchil oshirltf
borish  sharoitlaridg mashqlanganlikning rivojlanishi gonuniyatiari
tashkil etadi,

Jismoniy yuklamalar o'z parametrlari (hajmi, shiddati va dam olish
oralig') bo‘yicha optimal bo’lishi hamda mashqlantiruvchi samaraga ega
bo'lishi kerak. Yetarlj bo'lmagan yuklamalar samarali emas va vaqtning
YO'q-otilishiga olib boradi, o'ta ko'p yuklamalar esa organizmga zarar
l'f:frlltll:‘_idi- Iis.moniy yuklamaning asta-sekin oshirib borilishi YUQT ‘.‘i“g

‘onal imkoniyatiarini oshirisp uchun zarur talab hisoblanadi va

mas-hqlantimvcm yuklamaning ostonasiga mos kelishi kerak: DIf
dagiqada kamida 13¢

4 : zarba, o'rtacha bir dagiqada 130-160 zarba va katta
bir dagigada 161-175 zarpa, e

bir x(i: ;g:::r:ihla'{; S{a'r_li. takrorlashlar soni, mashglarning umumiy Soni:
kamayﬁrishqta:f _a’a"_'lh_Sh tezligini, harakat amplitudasini oshirish yokf
Yengillashtil:il anql i r!‘klar o‘lchamlarini o‘zgartirib turish, mashqlarni
Bastooct Eu \;a Qlyinlashtirilgan sharoitlarda bajarish (tepalikka va

i ilan yugurish va h.k), dastlabki

holatni o, i ayugl-lrish, og'irliklar b
gartirish (yarim o'tirgan holatda yurish, yuqoriga sakrash,
k), qo‘llaniladigan usullarn!

n;asof:lI uzunliginj O'zgartirish ya h

almashtirib tyrj : )

arimysies, :l::;]rirrllathlar orasidagi dam oljsh oraliglarini oshirish yoki
gdek, dam olish Xususiyatini o‘zgartirish orqali

yuklamanj boshgqarish mumkin
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5.6. ChidamKkorlik sifatini tarbiyalash

i ir necha
Faoliyat turlarining xususiyatiga c.larab 'charc:;)l;lar:rligg tgshadigan
turlari mavjuddir. Bular agliy, sensor (his-tuyg t orgho dan iborat. Sport
nagruzka bilan bog'liq), emotsional va jismoniy d-larc 'i(:mom'y charchoq
sohasi uchun mushak faoliyati tufayli hosil bo‘lgan
‘proq ahamiyatga ega. ; - cha
i pl;)c(llam o'zyfafliyatida belgilangan yuklar-n:':\ s.mdda:(:-,liyqa:']l]:l':log;dir.
saqlay olishini ko‘rsatadigan vaqt Chidamhh-lm gy 1& hanadi. Bevosita
Chidamlilik bevosita va bilvosita usullar bﬂaf‘ i - hirigni bajarish
o‘lchash usulida tekshirilayotganlarga birol.‘ 1 ':ogf ::qish gancha
(masalan, berilgan tezlikda yugurish) t-avs;ya‘etla : a boshlagunga
vaqtgacha berilgan muddatda bajarilishi (tezlik pasay ‘
adar) aniglanadi. ing xarakteri va
X K)ishin(:ng harakat faoliyati xilma-xildir, charchf)(llllllgﬂda s 2
mexanizmlari ham turli hollarda turlicha bo‘ladi. Spo e
charchoq ko‘proq uchrab turadi. ' N da bajarish
Shaﬁl ji:atd(:m bir xil bo‘lgan mashqlar:m -turh i
mumkin, shunga muvofig bu mashglarni bajarishga e
chegarasi bir necha sekunddan bir necha soafgad@ m
charchash mexanizmlari ham turlicha bo‘l‘a-dl. Shuning
mashqlar shiddatiga ko‘ra ham turkumlanadi.

3

Chidamlilik sifatini rivojlantirishda fo
1.15-20 sek davomida sakrashlar.
darajada ko‘p sakrash. Ikkinchi urin
sakrash. 4-5-urinishlarda 1-1,5 min.
mashqni arg‘amchilar bilan ham
2. Pastki turish holatidan 1

3. Hujum
oshishni navb:



5: Tl.xrli yo'nalish va masofalarga «mokkisimon yugurishlar» 2x2, 3x3,
4x4 tarkibda o‘quv o'yinlari. (53-54-rasmlar).

}4

53- - -y - - :
rasm. Chidamlilikni rivojlantiruvchi mashgqlar

54-ra
$m. Uzoq masofalarga yugurish mashglari

5.7. Tezkorlik sifatini tarbiyalash

Tezkorlik dep
itz » Muayyan f:;
aytiladi. Tezkorlik Namoyon b a'o'l
1. Harakat re £

sliam' Qisqa muddat ichida ijro etilishiga
Ining uchta asosiy shakllari mavjuddir:

aksiyalarinj
2 " nin lat Rt
Ayrim harakat|ay tEZligig( - ent (yashirin) vaqti.

3. T e
Harakatlar chastotas;, shqi qarshilik kichik boiganda).

Tezkorlik namoy

on bo'lishini
Ining shakllarj bir-biriga nisbatan bog'iq

Kishining tezlik gobiliyatlari umuman o‘ziga xos bo‘ladi. Faqat bir-
biriga o‘xshash harakatlardagina tezkorlik to‘g‘ridan to‘g'ri yoki bevosita
bir-biriga ko‘chishi mumkin.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Harakatlantiruvchi
reaksiya tezligi ta’sirga javob berishning latent vaqti bilan belgilanadi.
Reaksiyalar oddiy va murakkab bo‘ladi. Oddiy reaksiya oldindan ma’lum
bo‘lgan signalga ilgaridan ma’lum bo‘lgan harakat bilan javob berishdir.

Tezkorlikning juda ko‘p o‘tishi (boshqa biror harakatga o‘tishi) oddiy
reaksiyalar uchun xarakterlidir: ayrim vaziyatlarda tezda biror garorga
keluvchi kishilar boshqa sharoitdarda ham tezroq biror fikrga keladilar.
Tez bajariladigan xilma-xil mashqlar bilan shug‘ullanish oddiy reaksiya
tezkorligini yaxshilaydi.

Harakatlantiruvchi reaksiya tezkorligini anchagina yaxshilash g‘oyat
murakkab vazifadir. -
: Oddi'y r.eaksiya tezkorligini tarbiyalashda bir necha usullardan _
?Ydalanlladn. Bulardan eng ko‘p tarqalgani to‘satdan paydo bo‘ladigan
Signalga yoki tevarak-atrofdagi vaziyatning o‘zgarishiga javoban 1t T
g:_’]dar tfzmq reaksiya ko‘rsatish usulidir. Bu usul yangi shug‘ull
A}::ls; tkaziladigan mashg‘ulotlarda tez orada ijobiy natij: r k

i, shundan keyin reaksiya tezkorligi stabillashib q
Yaxshilanishi ancha giyin bo‘ladi. :
reakziium-kka.b : l:eaksiya tezkarHgipto
tani yaning lkkl xili, ya'ni harakatdagi obyek

ash reaksiyasi ustida to‘xtalib o‘tamiz.
dwn‘:;::gatdagi obyektga bo‘ladigan re

‘chining  harakatlarini  ko'rib
Auyidagilarni bajarishi kerak:

1) sharikni ko'rish;

2) sharikning yo'nalis

3) bajariladigan e

4) bu rejani ro'yobg




asosly qismi birinchi elementga, ya'ni sharni tez ko'rib olishga sarf bo'lishi
tajribalarda kuzatilgan

«Murakkab reaksiyani tarbiyalashda» oddiydan murakkabga degan
pedagogik tamoyilga rioya qilinib, sharoitning mumkin bolgan
o‘zgarishlari soni asta-sekin oshira boriladi. Masalan, dastlab oldindan
kelishib olingan zarbga javoban ganday himoyalanish kerakligi
o‘rgatiladi, keyinchalik shug‘ullanuvchiga ehtimol tutilgan ikki xil usuldan
biriga, so‘ng uch xildan biriga, to‘rt xildan biriga va hokazo javob berish
tavsiya gilinadi. Asta-sekin bu mashq haqigiy sharoitga yaginlashtirib
boriladi.

- Harakat tezkorligini tarbiyalash uslubiyati.

Harakat tezkorligini tarbiyalash jarayonida organizmning harakat -

faoliyati xilma-xil turlaridagi (bevosita amaliy va sport faoliyatidagi]
tezlik xarakteristikasini belgilovchi funksional imkoniyatlarni har
tomonlama oshirib borish zarur. Shug‘ullanuvchi biror-bir faoliyatda
namoyon qilishi mumkin bo‘lgan maksimal tezlik shu kishida fagat
tezkorlik ganchalik rivojlanganligiga emas, balki bir gator boshga

omillarga - dinamik kuch, chaqqonlik, texnikaning egallanganligi darajasi -

va boshqalarga bogiliq. Shuning uchun harakat tezligini tarbiyalash
boshqa jismoniy sifatlarni tarbiyalash hamda texnikani takomillashtirish
bilan mustahkam bog‘liq holda olib borilishj kerak.

Maksimal tezlikda bajarish mumkin bo
odatda, tezkor mashgqlar deb ataydilar) tez
sifatida foydalaniladi. Ular quyidagi talablar

1) texnika mashqni juda tez bajarish

‘Igan mashqlardan (bularni,
korlikni tarbiyalash vositasi
ni qondirishi kerak:

a imkon beradi ajada .
bo'lishi kerak; 8a Imkon beradigan daraj

2) mashgqlarni bajarish vaqtida asosiy irodaviy zo‘rigish mashqni
bajarish usuliga emas, balki ularni bajarish tezligiga qaratilishi uchun
mumkin darajada yaxshi o‘zlashtirilgan bo‘lishij kerak;

3) mashqlarning davomiyligi ularni bajarish oxirida charchash tufayli
tezlikning kamayib ketishiga olib kelmasligi kerak.

Tezkorlikni tarbiyalash usullari ichida takroriy mashq usuli keng
qo‘llaniladi. Bundagi asosiy tendensiya mashg‘ulotda o' maksimal
tezligini oshirib borishga intilishdir. Usulning barcha Xususiyatlari
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i iglari -lash
(masofaning uzunligi, bajarish shidda_ti: dam olish f:;?l::qlzl;l;nti};_'o{yoﬁ
soni va boshqgalar) shunga bo'ysund;rllg?n. Masc:) a.an.fh -
mashqgning gancha davom etishi) har ga.llgl maslh;l ta:, S
tezligi (ishning shiddati) kamaymaydigan <.]l 1 e
maksimal tezlikda bajariladi, shug‘ullanuvchilar Par_ . Wi
eng yaxshi natija ko‘rsatishga intiladilar. Ma'shq.bajéu.'lil R e
dam olish oraliglari kuchning nisbatan to la t'lk.lam:r m
darajada katta bo‘lishi lozim. Harakatlar ‘tEZhg;ikmk o
sezilarii darajada kamaya borishiga yo‘l go'ymas g R

Tezkorlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladiga

mashgqlar

: - turib, o‘tirib,
1. Ko'rish signaliga ko'ra turli dastlabki holatlardan (

yotib) tezlanib yugurishlar. ' o b
2. Harakat yo'nalishini tez o'zgartirlb YUBCR P, %
3. Ayrim harakat usullarini tez o zgal‘tﬂ'l. hagaka tlarga tez o'tish.
4. Bir turdagi harakatdan boshqa turdagi

; -rasm
5. Tezkorlikni talab etuvchi estafetalar. (55-ras ).




Qarshiliklarni yenguvchi va ularga yon beruvchi mushak kuchlari
birgalikda «dinamik rejim» deb ham yuritiladi. Kuch sifatini tagqoslashda
quyidagi kuch turlari farglanadi:

1. Nisbiy kuch. Nisbiy kuch deganda o'z vaznining bir kilogrammiga
to‘g'ri keladigan kuch miqgdori tushuniladi.

2. Absolyut kuch. Biror bir harakatda o‘z og‘irligidan qat‘ly nazar,
namoyon gilingan kuch tushuniladi.

3.Tezkor kuch (portlovchi kuch). Qisqa vaqt ichida Kkatta
migdordagi kuchning namoyon gilinishi tushuniladi.

Qarshiligi oshirilgan mashglar kuchni rivojlantirishda asosiy vosita
bo'lib hisoblanadi. Bu vositalar ikki guruhga bo‘linadi.

L Tashqi qarshiliklarni yengish bilan bajariladigan mashglar.
Odatda, tashqi qarshilik sifatida quyidagilardan foydalaniladi:
buyumlarning og'irligi, sherikning garshiligi, elastik buyumlarning
qarshiligi, tashqi muhit garshiligi;

2.0z vazni og'irligini yengib bajariladigan mashglar.

Og'irlik ko'tarib bajariladigan mashqlar juda qulay bo'lib, ular
yordamida ham kichik, ham katta mushak guruhlariga ta’sir ko‘rsatish
mumkKin. (56-rasm). :

A WL

56-rasm. Og'irliklar bilan bajariladigan mashqlar

Bu mashgqlarni me’yorlash ham oson. 0
mashqlarda dastlabki holat yetakchi rolni
alohida e’tibor qaratish zarur bo‘ladi.

Cho'ziluvchan va elastik buyumlar (pruj
bilan bajariladigan mashqlarda harakatning
ortib borishi xarakterlidir.

0z gavda og'irligini yengish mashqlari, odatda,
holatlarida amalga oshiriladi.

g'irlik ko‘tarib bajariladigan
o‘ynaganligi sababli, bunga

inali espanderlar, rezinka)
oxiriga borib zo‘rigishning

osilish va tayanish
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orida keltirilgan tasnifi bilan bir q;torda\l;‘
asiga (umumiy va nisbatan ma1up;;bﬁ
gdek, mushaklarning ishlash rejmﬁga
ko'ra, statik va dinamik, kuchlilik va tezkorlik-kuch, garshiliklarni E

Kuch mashqlarining yuq
ularning saralab ta’sir etish daraj : v
joyga ta’sir etishiga) ko'ra, shunin _

yenguvchi va yon beruvchi mashglarga bo‘linishini ham e'tiborga olish F =
kerak.
Agar shug'ullanuvchining kuchigam ;
mushak kuchi o‘smay golishi, hatto kamayl
Maksimal darajada zo‘r berishni turl
mumkin: - Py
1. Chegaraga yaqin bolmagan Og' ldnd:lar:ih, (
yengishni chegara darajasida ko'p marota-ba takm
2. Tashqi qarshilikni chegara darajagacha OSAIISE
statik faoliyatlarda); o
3 Qar:hiliklarni chegara darajadagi teﬂlkblm
Kuch sifatini rivojlantirishda foy
mashgqlar L
1. Kaft va panjalarni sherikning gars ,
bilan) bukib-yozish mashqlari. . e
2. Turli og'irlikdagi to‘ldirma to’plarni 1
harakatlariga qaratiladi. ers
3. Qo'llarga tayanib yotgan : olda
chapak chalish mashqlarL
4, Amortizatorlig hozle
texnik usullarga o‘xsh
_ 5. Og'irliklar
gopchalar) bilan

untazam ravishdazor herﬂm ;__
b ketishi ham mumkin.




mashq

|

58-rasm. Qo’l va oyoq kuchini rivojlantiruvchi mashqlar

5.9. Chaqqonlik sifatini tarbiyalash

Chaqgqonlik bir gancha ko‘rsatkichlar bilan aniglanishi sababli yagona
ta'rifga ega emas.

Har ganday harakat biror bir aniq vazifani hal qilishga garatilgan
bo'ladi: mumkin gadar tezkor harakatlar, sharga zarba berish, sharni
uzatish va boshqalar. Harakat vazifasining murakkabligi ke’trna-ket
bajariladigan harakatlaming uyg‘unligi bilan belgilanadi. Harakatlaming
koordinatsion murakkabligi chagqgonlikning birinchi mezoni hisoblanadi.

Agar harakat yetarli darajada aniq bo‘lsa, harakat vazifasi bajariladi.
Harakatning anigligi chaqqonlikning ikkinchi o‘lchovi hisoblanadi.

Agar shug‘ullanuvchi 0'zi uchun yangi harakatlarni tezda bajara olsa,
ushbu harakatlarni o‘zlashtirib olishga ko‘proq vaqt kéﬂiazgau

128

.
! N 0

shug‘ullanuvchiga nisbatan chaqqonroq hisoblanadi. Shuning uchun
harakatlarni o‘zlashtirib olishga sarflanadigan vaqt chaqqon!ik
ko‘rsatkichlaridan biri bolishi mumkin. Yuqoridagilarni hisobga olib,
harakatlarni tezda o‘zlashtirib olish, harakat

chaggonlikni yangi
t talablariga muvofiq ravishda

faoliyatini to‘satdan o‘zgarayotgan sharoi
tezda qayta qurish qobiliyati deb atash mumkin bo‘ladi. :

Chaqqonlikni tarbiyalash koordinatsion jihatdan mm;k@b
harakatlarni o‘zlashtirib olish, harakat faoliyatini to‘satdan o‘z_gargalf w
sharoit talablariga muvofiq ravishda gayta qurish qobiliyatini
tarbiyalashdan iborat. Bunda muvozanat saglash, galma-gal zo'r berish va
bo‘shashtirish harakatlarini tanlab takomillashtirish muhim flhamlyatga

ega.

Chaggonlikni tarbiyalashning asosiy yo'li yangi xilma-xil h ',_-'.“ _ _’
ko'nikm:qva malakalarfni o‘rganib olishdir. Bu harakat mximihﬁni‘n&
ortib borishi va harakat analizatorining funksional imko y '
samarali ta’sir etadi. Yangi harakatlarga o‘rgatishning uzluksiz
tavsiya etiladi. Chunki shug‘ullanuvchilar yangi harakatl $ j
o'rgatib borilmasa, harakatlarga o‘rganish gobiliyati pasayl
60-rasmlar).



60-rasm. O‘zgaruvchan yo‘nalishli o‘yinlar

Chaqqonlikni rivojlantirishga qaratilgan mashqlar nisbatan tez
charchashga olib keladi. Ayni paytda esa bu mashqlaming bajarilishi
mushaklarning nihoyatda aniq sezib turishini talab etadi va charchash
sodir bo‘lganda kam samara beradi. Shuning uchun chaggonlikni i
tarbiyalashda dam olish oraliglari to’liq tiklanish uchun yetarli bo‘lishi |
lozim.

Stol tennisda muvozanat saglash va uni tarbiyalashga alohida e’tibor
qaratiladi.

Muvozanat deganda gavdani turgun bir holatda saglash qobiliyati
tushuniladi. Stol tennisda muvozanatni saqlash statik (deyarli harakatsiz
muvozanat) va dinamik (harakat vaqtidagi muvozanat) bo‘lishi mumkin.
Muvozanat funksiyasi ganchalik takomillashgan bo‘lsa, u muvozanatni
shunchalik tez tiklab oladi, unda tebranish amplitudasi shunchalik kichik
bo‘ladi. :

Muvozanat saqlashni ikkita asosiy usul bilan yo‘lga qo‘yish mumkin.
Birinchisi muvozanat saqlash mashqlarini qo‘llash, ya’ni muvozanat
saqlashni giyinlashtiradigan sharoitlardagi mashqlar va holatlar, ikkinchi
yol muvozanat (vestibulyar va harakat muvozanati) yo‘qolmasligini
taminlovchi analizatorlarni tanlab takomillashtirishga asoslangan
vestibular funksiyani takomillashtirish uchun to‘g'ri chizigli va burchakh
tezlanishlar bilan bajariladigan mashglardan foydalaniladi.

5.10. Egiluvchanlik sifatini tarbiyalash

Egiluvchanlik
morfofunksional Xususi
apparatning zvenolarj

: tayanch-harakat apparatining
vatlari  tushunilib, by xususiyatlar shu
harakatchanligjni belgilaydi. Harakatlarning
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maksimal amplitudasi egiluvchanlikning mezoni bo‘lib xiz.mat qiladi.
Amplituda burchak o‘lchovlarida yoki chizigli o‘lch_ovlarda l‘foda]anadt.
Egiluvchanlikning ikki turi farqlanadi: faol va sust: eglluvchal‘lhk.. B
Faol egiluvchanlik kishining 0z mushaklarl. kuch berishi -so‘ 1g:
namoyon bo‘ladi. Sust egiluvchanlik gavd.anmg h:{rfalfaﬂan;yotkg; i
qismiga tashgi kuchlar-og‘irlik kuchi, sherikning qarshiligi va shu
kuchlardan foydalanganda namoyon bO'Iafil. b _ :
Egiluvchanlik mushak va to‘qimalarning elasuk-hglga bog’hq‘bo::dr:
Mushaklarning elastiklik xususiyatlari ko’p darajada markaziy
tizimining ta’sirida o‘zgarishi mumkKin. - . ) |
Egiluvchanlikning namoyon bo‘lishi muhxt'n!n'g tasheqzlil :ar?r:f!ga han‘z
bogliq bo'ladi. Egiluvchanlik charchash ta'sirida s stegﬂwzsamd‘. g
jumladan, faol egiluvchanlik ko‘rsatkichlari kamayadi, su chanl
ko‘rsatkichlari ortib boradi. _ A et
Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun harakat a:lphtudizly OShWnSmlt
(cho'ziluvchanlikni ~ oshiradigan) hm?_skl:g:: o:::shi shubomd‘g‘! -
i ‘g i harakatchanli OO ’?danh e R
Harakatlarda biror bo‘g‘indagi o, 7o, bemmdiitae sy 3
fazali

o‘tadigan mushaklarning gisqarishi hisobi ' =9
bal'arii;ish xarakteriga ko‘ra bir-birlaridan farq qllardi bu'
va prujinasimon mashglar; silkinish va m'a’luln Vho‘lam_ e
turish, og‘irliklar bilan mashglar. Cho zﬂquhanW i
mashglarni seriyalar bilan har birini bir necha marta s
tavsiya etiladi. Bunda seriyadan seriyaga oigan w‘i
orttirib boriladi. Har bir mashg‘ulotda cha‘zil an
pal og'riq paydo bo‘lguncha bajarish lazim
mustagil bajarish uchun topshiriq sifatida be:
mashqlari tayyorgarlik qismida, asosiy
mashglar oralig‘ida bajariladi.
Egiluvchanlikni rivojlan
mashgqlar 7
L.Sherikning  qarshiligini
mashqlari. s




61-rasm. Cho‘zilish mashglari

b m e

62-rasm. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar

ALIR

63-rasm. Na’'munaviy cho‘zilish mashglari

Nazorat savollari

1. Jismoniy tayyorgarliknin
bilan ifodalanadi?

2. Jismoniy tayyorgarliknin

3. Jismoniy sifatlar mohiyati va maz

4.]Jismoniy sifatlarni tarbij
batafsiltushunchalar bering?

5.Jismoniy sifatlarga ta’rif bering?

6.Ish qobiliyatini oshirish va chare
ahamiyatini ochib bering?

7.5tol tennischilarning jismoniy sifat]
aytib bering?
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& umumiy asoslari va mohiyati nimalar

g vazifalari nimalardan iborat?
muni nimalar bilan ifodalanadi?

yalash uslublari va vositalari hagqida
hogni bartaraf etish yollarini

arini rivojlantirish yo‘larini .
8. Jismoniy imkoniyatlarni oshirish deganda nimanj tushunasiz?

V1 BOB. MUSOBAQALARNI TASHKIL ETISH VA 0‘TKAZISH ASOSLARL
O‘YIN QOIDALARI VA HAKAMLIK

Sport sohasida shu jumladan, stol t.ennis mt.lso.b?qal{mismgg
sportchilarning  texnik-taktik tayyorgarhk dfﬂ‘_a!:clsml- clm Pl
rivojlanganligini, irodaviy sifatlarini tarbiyalanganligini namoyon ¢
UChU; ::;Zgiﬁl?g‘l:l;azilish miqyosi va darajasiga qaral?'turli xil zso:]asd;
va ularda muntazam ravishda qatnashibgina yugori natijalarga e ;
mumkin.

6.1. 0'yin stoli, raketka va to’p (sharik)

Stol tennis sport turi ma’lum qoidalarga muvofig, mkesﬂ;;ﬂm 1
maxsus sharikga o'yin stoli ustidan zarba l-Jel'-lSth asos:ang::s h e
hisoblanadi. O‘yinchilarning magsadi sharikni raqib stoliga tus
iborat. .

Stol tennis o'yini vagtida maydon 0ziga xos turh &
DHS, TIBHAR, BUTTERFLY) bilan atrofi chegaralm “
sharik tashqariga chigib ketmasligi uchun maxsus Ge¥&t==
bo‘ladi. 5%

Stol razmeri yakkalik va juftlik Ofym uchun
shaklda, uzunligi 2,74 m, kengligi 1,525 Iy
bo'lishi lozim. Stol gorizontal holatda joylashe
ganday materialdan tayyorlanishi mumkin»

Stol yuzasi to‘q rangda bo'lishi }
2 sm kenglikdagi oq chiziglar bilan €
turgan to'rt ustunlar (oyoqla r
ularning o‘rtasiga uzunligi 1,83
bo'ladi. Stolning yon chiz
bilan mahkamlanadi. Stol
tashkil etadi hamda
rangdagi shar ke




markaziy chiziq to'rning yuqori chizig'i

stol yuzasi

yon chiziq

orga chiziq
64-rasm. Stol tennis stolining o‘lchamlari

Stol tennis raketkalari .-
Stol tennis raketkalari yog'ochdan yasalgan, har ikkala tomo

yoki

ikki turdagi maxsus rezin

bo‘ladi.

.

W=t da
a qoplama bilan qoplangan ko‘rinish

Raketka - bir butun bo’l
bilan tarang yopishtirilgan
uchun go'llaniladigan rak
gacha bo'lishi mumkin,

Turli yoshdagi

: a
gan dasta, to'g'ri yo‘nalishda rezina qO‘Pl_a';;r
gardishdan iborat bo‘ladi. Rasmiy Oigmsm
etkalarning umumiy uzunligi 25,5-27,

shug'ullanuvchilar uchun mashg'ulotlarda ‘;2
rli og'irlikdagi hamda turlj o‘lchamdagi raketkal
qo’llanilishi mumkip

amida 85%, yog'och bo'lishi lozim, Lo
Pishtiruvchi qatlam uglerod tolasi, shisha tolasi yo
tolali materia) bilan Mustahkamlanishi mumkin, lekin

qatlamj qalinligi 4 dan

atlan oshmasligi 1ozjm, Pimple kauchuk gatlami
sintetik yokj tabiiy bo'lishj mumkin, (65-66-rasmlar)
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66-rasm. Raketkaning o‘lchamlari

Raketkaning umumiy og'rligi 220 gram i
mumkin, ‘ ’

40,5 mm gacha) va ogrirligi & EF
gramgacha) bo'lib sharsimon
Oxshash materialdan yasalg
federatsiyasi tomonidan
t0'q sariq rangda bolishi



=

gy

f

'

* o‘rtasida aralash tarzda o‘tkazilib ki

2000 yilgacha diametri 38 mm bo‘lgan sharlardan foydalanilgan, shar
diametrining oshishiga uning haddan tashqari tezligi sabab bo‘lgan va
natijada hakamlik qilish va o‘yinni tomosha gilish uchun noqulaylik
tug‘dirgan

2012 yildan boshlab diametri 40 mm stol tennisi sharlarini ishlab
chigish boshlangan hamda material o‘zgaradi sellyuloid o‘rniga
plastmassadan foydalanila boshlangan.

67-rasm. Stol tennis to‘pi (shar)
6.2. O'yin qoidalari haqida

= nStf’l te““is_sl?m'_t turi paydo bo‘lgandan boshlab bugungi kungacha
O‘Y} f;:lg smy QOIdEflarl bir necha marotaba o‘zgartirilgan va hozirda
yin Aalqaro stol tennis federatsiyasi tomonidan 2012-yilda o‘rnatilgan

:f:id;l:;x(; asosida o‘tkazilib kelinmogqda, 1948-yilgacha partiyalardagi
iso » 50, 100 gacha davom etgan hamda o‘yin erkaklar va ayollar

elingan. 1948-yilda Xalqaro stol tennis

so‘ngra 5 xisobgacha 2-0'yinchi tomonidan amalza?::.b,glacha 1-o‘yinchi,
tennis federatsiyasining 1998-yildagi yangi i ﬁlﬂ gan. Xalqaro sm!
o'yinga kiritish 5 xisobdan 2 xisobgacha, partiyalarq ga asosan sharni
11 gacha gisqartirilgan. agi hisob esa 21 dan

ilardan biri sharni o‘yinga kiritishi

is uchrashuvlari o'yinch
Stol tennis uchra bolib kiritishi hakam

bilan boshlanadi. Sharni o‘yinga kim birim;l_li

nidan qur’a tashlash yo'li orqali aniglanadi. :
tOm(z)'yin c?oidalariga ko'}:‘a uzatuvchi sharni vertikal t:avishda. whiq
kaftdan kamida 16 sm yuqoriga tashlaydi va unga 0ng yolq chap
tomondan raketka bilan zarba beradi. Shar kaftdan ajralgan vaqtd@
boshlab raketka bilan to‘qnashguncha stol yuzasidan ba!androq va stol
chetining oxirgi chizig‘idan tashqarida bo‘lishi lozim. Shuningdek, p;;‘:i
vaqgtida ragibga va hakamga ham ko‘rinishi kerak. Sharni tashiast

burchagi kamida 45° bo'lishi kerak. yafpraed
O'yginchi sharni uzatish vaqtida fagatgina t“fhay"tgan:slrg;l;a@ i
berishi mumkin. Sharni yugoriga tashlamasdan OYlng?l'l‘“fj el TR '.'_ '
ochko yo‘qoladi), zarba paytida qo‘shimd.la qadamlarni bajarish:
shuningdek, sharga stol ustida zarba berish tagiqlanad .
Agar uzatilgan shar to‘rga yoki uning ustuniga tegsa. b
birga raqib tomoniga o'tib ketgan bolsa sharni 0ylngd -
takrorlanadi. W
Agar uzatuvchi sharga zarba bergan vaqtda" to
tomonga o‘tmasa yoki to‘rdan o'tib ragib stohsa
u holda sharni oyinga kiritish yakunlanadi va iso®
Shar o'yinga kiritilayotgan vaqtda avval u
to‘rdan o'tib raqib stoliga tegishi shart.
Agar sharni o'yinga kiritish vaqtida
qo'yilsa, shu zahoti ikkinchisi amalga oSt
paytdan boshlab ochkolar O‘YM




- shar stolga yarmida tegishidan oldin raketka bilan yoki raketani
ushlab turgan qo‘l bilan ungaga tegsa;
- stol ustidagi tananing istalgan gismi bilan zarba paytida sharga
tegsa;
- 0'yin vaqt.ida o‘ynamaydigan qo‘l bilan sharga tegsa va hokazo.
. Agar Fasodlfly holatlar o‘yinchilarga halaqit bersa, (ruxsat etilmagan
(s)‘ 1xslarm}rl1gkaralashuvi, qo‘shni stoldan uchib kelgan shar, chiroglar
chsa va hokazo) u holda shar gaytadan o i ‘qoti
hisoblanmaydi. S T v o
= :glr ?‘yin Clia.vor?lida o’yinchi tasodifan gogqilib ketsa yoki to‘qnashib
Amfn : 0 lsa,‘ ©'yinni “to’xtatish” deb baqirish orqali to‘xtatish mumkin.
=i agarho. yin durang paytida shar ustunga yoki to‘rga tegib, boshqa
e hgat‘) uch']b ketgan bo‘lsa, u holda ochko yo‘qotiladi va sharni o'yinga
i 0s ldal’f b'0§hla.nadi. Bunday holda, sharning qaytarilishini hech
ay xarakteri o'yinni takrorlash uchun sabab bo‘lmaydi

Juftliklar o'yini
uftli :
uzat{wchlikl :": al' Shfar .UZatll.ganda, sharni  qabul gilgan o'yinchi
Qiluvchigag ayﬁ:;? ' va sharni taqdim etgan oyinchining sherigi qabul
= y In va tida, ‘ % 3 -
yarmiga o‘tsa, o'yin davom etagi_ agar shar to‘rga tegsa va ikkinchi
Uftl'kl ‘vini i «
bo‘laldi lshaur OS:::‘:S]?: (ll:::'?: g: k(:)ra' ustunlik o'yin boshlagan juftlikda
'y C 1 13 =y,
imkoniyatini beradi. 1 bolib o'yin boshlash zarba berish
uftlik o'yi i M
marllcazdagiozt;nlce;:ilzdi: ;22&181 G jhlmcha qoidalar go‘llaniladi: stol
Fo% zonalarga bo‘linadi i
ikkitadan). Sharni o'yinga kiritish vaitidzo linadi (har ikki tomonda
zonasiga va raqib yarmining on : ‘
; g Zonasiga tegishi
aytganda., 0'ng tomondan diagonal ravishdaiza;ﬁl::ilkker:,k‘ i
= J lfftl‘lk.lar sh.al:ni navbat bilan urishlari kerak. Misolell:h i
?ml o Yll.lg.a kiritganidan so‘ng, raqib tomonidan zarb b ur.1, uzatuvchf
uning sherigi qabul gilishi lozim va ragiblar ham nayh a verilgan sharni
o‘yinni davom ettirishlari kerak. at bilan shu tarzda
Stol atrofida o'yinchilar bemalol harakat

o'yinchilar uchun hech ganday noqulaylik bo qilishlari uchun ya'ni

‘Imasligi uchun stol bilan
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maydonni chegaralovchi bortiklar o‘rtasidagi masofa o‘rtacha 4-6 m

bo‘lishi zarur deb belgilangan. .
Sharikni kiritish quyidagi hollarda noto‘g'ri hisoblanadi: |
1. Sharni o'yinga kiritayotgan vaqtda o'l kafti stol yuzasidan pastga ;;

tushib tursa;

2. O'yinchi sharn
ichkariga kirgan holda berilsa;

3. 0'yinchi sharni o‘yinga kiritish vaqti
16 sm yuqoriga ko‘tarilmasa;.

4. O'yinchi sharni o‘yinga kiritish vaq
zarba bersa;

5. Sharni raqib s
yechiladi;

6. Sharni o‘ying

hokazo. i
Hisobni olib borilishi. Agar o‘yinchi o’yinga 0:

kiritgan uzatmasini yutsa uning foydasiga 1 ochko ke
ikkinchisini ham yutsa, yana 1 qo‘shib bi'seblan‘afdi va

foydasiga 2-0 bo‘ladi. -
0'yin shu tariga davom etadi va hisob bir pam

o‘ynaladi. Agar hisob 10=10 bo'lib qolgand?. Spo
fargi bilan oldinga o‘tsa ushbu sportchi yutgan f
yakunlanadi. é
Tomonlarning almashinuvi.
tamomlanganidan keyin, maydon tom
almashinuvida o'yinchilar -matchni
soniyadan boshlab 1 minutdan
ettirishlari shart. Har bir o'y

i o'yinga kiritish vaqtida uning gavdasi stoldan 25sm
da shar qo'l kaftidan kamida
tida ragibga ko‘rsatmasdan
toliga tushura olmasa xato hisoblanadi vaocm ‘it

a kiritganda shar to‘rga tegsa va qaytib mﬂ: ﬂl?— 2N
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a) agarda birinchi shar uzatish xato bo‘lsa, ikkinchi urinish vaqt
o‘tkazmasdan darhol bajarilishi kerak:

b) qabul giluvchi, gabulga tayyor turuvchi va uzatuvchining harakat
tempiga yaqin o'ynashi, u 0'zi uzatishga tayyorlanguncha, raqib o‘yinchi
sharikni gabul qilishga tayyor bo‘lishi kerak;

d) tomonlarning almashinuvida partiya tugagandan keyingisi
boshlanguncha, vaqt 60 sekunddan oshib ketmasligi lozim.

O’yinchiga quyidagilar tagiqlanadi:

- ataylab o'yinni cho‘zish yoKki to‘xtatib turish;

- tezligi va uchish traektoriyasini o‘zgartirish maqsadida sharning
shaklini ataylab 0‘zgartirish;

- 0'zini nomunosib tutish, sportchiga xos bo‘lmagan xatti-harakatlar
qilish. -
Sportchiga xos bolmagan har qanday xatti-harakatlar va ularga

nisbatan ko'rilgan choralar to'g'risida darhol Bosh hakamga xabar
berilishi kerak.

Agar minoradagi  hakam
ogohlantirish bermoqchi bo’lsa, ung
sariq kartochka tutgan o‘ng qo
X0s bo‘lmagan Xatti-harakatlar

Agar minoradagi hakam
qoidabuzarlik ychyp bung

o'yinchiga qoidabuzarligi uchun
a: “Yonimga keling” deydi, keyin esa
‘lini boshi uzra baland ko‘tarib, sportchiga
i uchun ogohlantiradi.
Jiddiy xato yoki takroran sodir etilgan
_ e acha  ogohlantirilgan o'yinchini yana
]: :;tl::;’::h‘b:"l’slsa' yohud O'yinchi tanaffus tuggagunchay maydonchaga
orimeatis i m'mora_dag; hakam qoidabuzarga murojaat etib
gakeling” deydi, keyin esa qizil kartochka tutgan o‘ng qo‘lini boshi
fga X0s bo'lmagan xatti-harakatlari uchun
qoidabuzarga maglubiyat YOzf A e Sgar Bosh o

Partiyalar orasida soqjr
etil .
harakatlar ham xuddi o'y; tgan sportchigy X0s bo

N pa dagi s N
o'yinni davom ettirishdan ¢,  o2gi kabi jazolanag Min

ldin ang gp,, Jazoni e’lop qiladi.
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‘Imagan xatti-
oradagi hakam

bayonnomaga jazolash alohida gayd etiladi.

ogohlantirilishidan gat’iy naz.ar, o4
goidabuzarlik sifatida beriladi va ularga qizi

hakamga murojaat etiladi.

chi ogohlantirish berilganda.
Juftlikdagi qaysi o'gfn_mh.f
ikkinchi ogohlantirish juftlikka tizimli
| kartochka ko‘rsatilib, Bosh

Juftlik bahslarida tanbeh va birin

6.3. Hakamlar apparati tuzulmasi

: i i akamlarning
Stol tennis musobagqalarida faoliyat olib boradigan h

e i tasdiglangan
vazifalari Xalgaro stol tennis federatsiyasi tomonidan

isi ini birinchi
qoidalarda belgilab qo*yilgan. Ko‘plab stol tennis ihlosmandlari A

navbatda hakamlarning to‘gridan-to‘gTi o‘yinlar z:;?;akglﬂ :

harakatlari gizigtiradi, shuning uchun biz bosh hakalfh ye

va ularning yordamchilariga alohida e'tibor qaratarxuz.hida iR
Yetakchi hakam har bir aniq uchrashuv u‘c!;un alo mdawjoymlashﬂit g

tennis stolining chetida tik turgan yoki o‘tirgan ho i fuls

Yordamchi hakam uning qarshisida o‘tiradi. ol
Yetakchi hakamning vazifalariga quyidagﬂa.f k1rad1 ;
- inventarizatsiya sifatini va o‘yin shartlarini aniglash;
- tasodifiy o‘yin uchun sharni tanlash;
- tomonlarni aniqlash uchun qur'a tashlash,
- talablardan kelib chigib garor gabul qilish;

nazorat gilish
+ o'yinchilardan biri ochko oladimi
qiladimi-yo‘qligini aniglash;
+ har bir o'yin oxirida hisobni
+ agar qoidalar tal
* partiyaning uzluk
Yordamchi hakam
boshqa yirik xalqaro t
hakamga yordam
YOFdamchﬂm e
qilinadi. Min



Uchrashuv boshlanishidan oldin hakam tasodifiy sharni maxsus
qutidan oladi yoki o‘yinchilarga ulardan bir nechtasini o‘zlari tanlashni
taklif giladi. Hakam har bir o‘yindan keyin hisobni ingliz yoki boshqa tilda
e'on giladi. Hakam har bir shar o'yinga kiritilayotgan vaqtda uzatuvchi
o'yinchining qancha ochkoga ega ekanligini aytishi kerak. Partiya
yakunida hakam g‘olibni (bitta o‘yinchi yoki jamoa), uning ochkolari
sonini, so‘ngra maglubiyatga uchragan stol tennischi gancha ochko
to‘plaganligini aytadi. Hisob mexanik yoki elektron jadvalda ko‘rsatiladi.

Hakam o‘yinchilarga raketka buzilgan tagdirda uni almashtirish
huquqini beradi. U tanaffus paytida o‘yinchilar inventarizatsiyani stolda
qoldirishlariga ishonch hosil giladi. Agar hakam ularga bunday

imkoniyatni tagdim etsa, stol tennischilar o'yin oldidan uskunaning sifati
bilan tanishishlari mumkin. :

Hakamlarning imo-ishoralari
Hakamlarning qarorlari o‘yinchilarga yanada tushunarli bo'lishi
uchun qoidalarda hakamlar og‘zaki e’loni bilan yoki uning o‘rniga
birgalikda foydalanishi mumkin bo‘lgan imo-ishoralar ham mavjud:
i Past otish. Imo-ishora shuni anglatadiki, bo‘sh go‘ldan ajralgandan
so'ng, shar belgilangan 16 santimetrga ko‘tarilmadi. Hakam yoKi

yordamchi bir Kaftini ochadi, ikkinchisin:
» Iikinchis ‘i cho'zi olda
ushlab turadi. (68-rasm), ini esa barmog'i cho'zilgan h

“.‘-'

S8-tasny Sharnimacr i
harni past ko‘tarilishinj ko‘rsatish ishorasi

* Yopiq Kaft. Ushby jme.i
Kafida shar eiin yormaen 0" P 0Ying Kirtuvehining ochia
b y asaishlatilagj, a; 8 :

ilan yopadi. akam qo'lini uzatadi, yarmini kafti
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. Shar barmoglarda. Ushbu imo-ishora bilan hal-<am sharilfnf
o'yinga kirituvchi o'yinchining bo‘sh qo'li barm_o?]la!'ida. ek'af‘lll.gll’ll
ko'rsatadi. Hakam bir go'lini ochiq kaft bilan uzatadi, ikkinchi qo‘li bilan
barmoglariga ishora giladi. (69-rasm).

69-rasm. Shar barmoglarda ekanligini ko‘rsatuvchi ishora

+ Shar stol ostida. Imo-ishora shuni anglatadiki, sharni o‘yinga
Kiritish vaqtida u stol sathidan pastga siljiy boshladi. Hakam qo‘Ini orqa
tomoni yuqoriga garab oldinga cho‘zadi va ikkinchi qo‘lini uning ostida
ushlab turadi. (70-rasm).
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71-rasm. “Otish vertikal emas” ishorasi

- S i : ]
N 22;502:?1;:2?1)“ 1mo-lshor?, uzatuvchi yoki uning jamoadoshi
e e e t? monga nisbatan bilan yopib go‘yganligini
ushlab turadi va bosh (t]) 4 ““"_OT:Qa tomoni bilan stol tennischilarga garab

+ Sharyelka bi armo.g ini shu holatda yuqoriga ko‘taradi.

ilan yopilgan. Yelka o‘rniga tananing boshqa gismlari

ham bolishi mumki
n. Ushb ‘ ]
yelkasini ko‘rsatadi, (72-ra;1r:)0]atda hakam ko‘rsatkich barmog'i bilan 0z

72- i ' :
rasm. “Shar yelka bilan yopilgan”

Maydonda gll_““:ollc)aaqa hikamlari uchun ta
a
federatsiyasi tomOnid;n % uchun tavsiyalar Xalgaro :
mamlakatlarda stol i uning  Nizomi talablarj St PLylFieS
standartga keltiri tennis, fo/yinin boshqarish asosida barcha
o eltirish magsadida ishlab chigilgan. uslublarini bir xil
r tavsiyalardan m

bOSh ari * aqsad hakamlar o r

qat'i;atn:: I:asalala.n da yordam berishdan ibﬁf.'a O'yinning borishini
cha tergamasda

~'samasdan va

ulardan ayb izlamasdan
, shu bilan bi i i 4
holda boshqarib borishlari lozim, &% ©¥in Qoidalariga rioya etgan
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vsiyalar

Barcha hakamlar o‘yin aslida o‘yinchilar uchun mavjud bo‘lishini

yodda tutishlari zarur.

Yetakchi hakam Bosh hakamga,
musobaga tashkilotchisiga bo‘ysunadi va
boradi.

0'yin boshlanishidan oldin yetakchi

lozim:
» Bosh hakamdan o‘yin bayonnomas
» Ochkolarni hisoblagichning ishlashini tekshirishi;
» To‘rning stolga to‘g'ri tortilganini tekshirishi; B
» O‘yin uchun zarur bo‘lgan sharlar iamlanmasi tayyorligini

tekshirishi va hokazo.

Bosh hakam bo‘lmaganda esa,
uning rahbarligi ostida ish olib

hakam quyidagil‘arni bajarishi

ini olishi;

6.4. Musobagalarni o‘tkazish chizmasi

Zamonaviy stol tennis bo'yicha musobagalar “ dflmmhdlgan ;_-'i«__, ‘
yopiq sport inshootlari yuzasi turli t:arkin-m tlziatat” bollib,
ularning sifati yoruglik koeffisiyenti va olchamlari xalqaro mu

qoidalari
bilan belgilanadi. Musobagalarni o‘tkazish jarayoni quyid

ishlab chigishni nazarda tutadi: _
- sport musobagqalarining kalendar rejasi;
- musobagqani o‘tkazish to‘g'risida nizom; - Fd
- boshga shaharlardagi musobaga
harajatlar smetasi;
_ o‘tkazilgan musobaga to
Ko'rsatib o‘tilgan hujjatlar

=

JL L

o



intizom, iroda, g‘alabaga bo‘lgan ishonch, jamoani qo‘llab-quvvatlash kabi
fazilatlarni tarbiyalaydi. Sport musobaqalari talablari dastur, maqgsad,
vazifalar, musobaqalarning o‘tkazilish joyi va vaqti, jamoalar va
ishtirokchilar tarkibiga qo‘yilgan talablar, natijalarni qayd etish va
goliblarni tagdirlash sharoitlari, ishtirok etish uchun taqdim etiladigan
arizalar hagidagi hujjatlar to‘plamidir.

«Sport tadbirlari kalendar rejasini» ishlab chiqish
Sport tadbirlari (musobaqalar) kalendar rejasini jismoniy tarbiya va
sport tashkiloti, sport maktabi, va jismoniy tarbiya jamoasi uchun
tanlangan sport turidagi yuqori tashkilot kalendari asosida
r(le]alas:htiri]ayotgan musobaqalarning nufuzini e’tiborga olgan holda va
?tl;ezlsh muc}datl?ri va joyi, qatnashchilar soni va qatnashuvchi
ashkilotlar ko‘rsatilgan tarzda quyidagi shaklda ishlab chiqiladi:.

: 4-jadval
tol tennis bo‘yicha o‘tkaziladigan yillik sport i
tadbirlari jasi '
ari kale.ndar rejasi _ .
Ne | Tadbirlar nomij O'tkazisl_l O‘tkazish|Qatnashch| Qatnashuvehi
muddati | joyi ilar soni | tashkilotlar

_——-——'_‘-“

Sport makta:ﬂaﬂ' '

: Ixtisoslashtirilgan| -

’ Stol t?nms.bo‘y]-cha sport maktablari, |

é)hzbek_lston Olimpiya |

empionati zahiralari sport |

: kollejlari, Oliy |

talim Wi

0 ari_J

MUSOba ala s "
Musobagalar dalar Nizomini ishlab chigish

Musobagalar shaxsiy, )
ajratiladi va har h;im-fueh- :

un’:;::gq\ra shaxsiy-jamoaviy musob:
“sobaga nizomi ishiab chigilagi;
s ladis. A8

- shaxsiy musobaqalarda har bir gatnashchiga texnik natija yoziladi
va unga garab ishtirokchining musobaqadagi o‘rni aniglanadi; :

- jamoaviy musobagqalarda alohida qatnashchilarning va estafeta
jamoalarining texnik natijalari butun jamoaga hisoblanadi va shunga
ko‘ra jamoaning musobagadagi o‘rin aniglanadi; :

- shaxsiy-jamoaviy ~musobaqalarda texnik natijalar _h‘ar bir
gatnashchiga alohida hamda butun jamoaga Xam xisoblanadi, shunga
ko‘ra sportchining va jamoaning musobaqadagi o'rin aniglanadi. :

Musobaqalar mazkur musobaqalarni o'tkazayotgan tas
tomonidan ishlab chigilgan va tasdiglangan nizomga muvofiq o‘tkazila
hamda musobaqalarga zarur tayyorgarlik ko'rishni ta'minlaydigz }
muddatlarda tashkilotlarga tarqgatiladi. e e

Musobaqa to‘g'risida nizom quyidagi bolimlarni 0z :chigafyhiﬁ;i*

 musobaqaning maqgsadi va vazifalari; PR

o o‘tkazish joyi va vaqti; bt

o musobaqgaga rahbarlik qilish;

« qatnashuvchi tashkilotlar va musobaga ishtiro

« musobagalar dasturi (kunlari va soatlari L

« hisob tizimi va goliblarni aniglash (
birinchiliknianiglash tartibi va shartlari);
e taqdirlash;

« tashkilotlar va ishtirokchilarni




O‘tkazilgan musobaqa to‘g'risida texnik hisobot
Musobaqa kunlari va dasturiga muvofiq natijalar bayonnomalarda
gayd qgilinadi va unga bosh hakam va bosh kotib rezolyutsiya qo'yadi
hamda ishtirok etayotgan tashkilotlarga tarqatiladi. Musobaga tugaganda
musobaqa o‘tkazayotgan tashkilot, topshirilgan bayonnomalarga asosan
o‘tkazilgan musobaga to‘g'risida texnik hisobot tayyorlaydi.

Stol tennis bo‘yicha o‘tkaziladigan musobaqalarga hakamlik qilish

Amaliyotchiga hakamlik qilish malakalari quyidagi yo'l bilan
o‘rgatiladi:

> Stol tennis sport turi musobaga qoidalarini o‘rganish;

» hakamlar kollegiyasi majburiyatlari bilan tanishish;

» amaliyotchini ayrim hakamlik vazifalarini o'zining va boshqa
guruhlarda hakam va kotib lavozmida bajarishga jalb qilish;

» musobaga bayonnomasini olib borish va musobagalar to'g'risida
Xisobot tayyorlash.

Taqdim etilgan «Talabnoma» ishtirokchilarni tavsiya etayotgan
tashkilottomonidan quyidagi shak bo'yicha tasdiglanadi.

O‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI YOSHLAR SIYOSATI

VA SPORT VAZIRLIGI
O“ZBEKISTON STOL TENNISI FEDERATSIYASI
TALABNOMA
o : i chun
; (musobaqaningnomlanbhl) USObaanIda qatnaShlSh :
dan
(amoa yoki sport tashkiloti nomi)

Murabbiy-vaki

(imzo, F.Sh, telefon ra i)
Musobaqada qatnashj Y 3
s shuchun____ pafar sportchiga ruxsat berildi

(imzo, musobaga sh

e 2 baqa shifokorining F.LSh, muhr)

ashish badalj qayd etilgan__ ‘
(summa ragam va so bilan, to'lov hagidagi hujjatning tartib raqami va -ﬂi) :

1 4‘8 o -ﬂv

5-jadval

i bbiy Vrach
Tug'ilgan| Ish Sport .Jlle inpi ura

Ne| F.LSH Sili ioyi 4i Revti gi];: i bk
1
2
3
4

Tashkilot rahbari

(imm.FJSh»sna)
Bosh hisobchi
(imzo, F.1.Sh., sana) (mubhr o‘rni)

Aylanma tartibdagi musobagalar it shondal
Musobagalarni aylanma tartibda o‘mi;h:rsga: ,; |
unda har bir sportchi boshqa barcha SPO“'C_ a. ' i Solibi
o‘ynab chiqadi. Eng ko'p g‘alabaga erishgan ispeoiel mmw i
hisoblanadi. . '
Agar ishtirokchilar soni juda ko'p bo'lsa, ular W ne
bo‘linadi. Guruhlarga bo‘lish kuchlilarni blﬂ'hb -
tashlash orqali amalga oshiriladi. Har bir o
tartibida o‘tkaziladi. Shundan so‘'ng guruhlarning
aylanma tartibida o‘ynashadi va g‘ol-‘ibl‘a'rfaﬂ _
Aylanma tartibdagi ~musobagalarda
uchrashuvlar soniga qarab-aniqla"?‘.“'[ o
Agar ishtirokchilardan ikki nafari b
o‘zaro uchrashuvda g‘alaba gozongan s|
Agar uch va undan ortiq ish
ular o'rtasida o‘rinlar ma:
yutuglari va mag‘lub
Agar shundan ke
uchrashuvda g'



Agar shundan keyin ham ikki nafar ishtirokchi teng kelib golsa, 0'zaro
uchrashuvda g‘alaba qozongan sportchi yugoriroq o‘rinni egallaydi.

Agar barcha hisob-kitoblardan keyin uch va undan ortiq ishtirokchi
bir xil natijaga ega bo'lib qolsa, ular o‘rtasida o‘rinlar qur’a tashlash yolli
bilan aniglanadi.

Jamoaviy bahslarda ikkita jamoada g‘alabalar soni bir xil bo'lib qolsa,
o0‘zaro uchrashuvda g‘alaba gozongan jamoa yuqoriroq o‘rinni egallaydi.

Agar uch yoki undan ortiq jamoalarda yutuqli o'yinlar soni bir xil
bollsa, ular o‘rtasida  o‘rinlar mazkur jamoalarning  barcha
uchrashuvlardagi yutuglari va mag'lubiyatlarining eng yaxshi farqiga
qarab tagsimlanadi. Agar shundan keyin ham ikki jamoa teng kelib qolsa,

ular o'rtasidagi o‘zaro uchrashuvda g‘alaba qozongan jamoa yuqoriroq
o‘rinni egallaydi. .

6-jadval
Aylanma tartibdagi musobaqaning namunaviy jadvali

Qatnashuvchilarning soni juft (8 kishi) bo‘lgan musobaga jadvali
1-kun | 2-kun [ 3-kun 4-kun | 5-kun | 6-kun | 7-kun
- 13 1-4 1-5 16 1-7 1-8
b = 3-5 4-6 5-7 68 72

7- i e
: JL__Z;G__ 3-7 48 2 6-3
e & 8 2-8 32 43 5.4
iadval
Qatnashuvchilarnip, . 7-jadva
(3 sty . s ; .
l-klln 2-kun 3"kung oni t0q (9 kIShl] bo lgan musobaqa ’advall

d-kun | 5-kun 6-kun | 7-kun [ 8-kun [ 9-kun
1-4 1-5
TR e e il i R P O

12 1 13

=1 | % [ e T 80 | 92
o B R PP o e S ,
8-5 R et A __i_ 5-9 6-0 7-2 8-3

3-9 4-0 5

s S e e | T ST R

—

76 | 87 ]
Los ol 8 )

150 ~

Qatnashuvchilarning soni juft (10 kishi) bo‘lgan musobaqa jadvali

8-jadval

l-kun | 2-kun | 3-kun | 4-kun | 5-kun | 6-kun | 7-kun 8-kun | 9-kun
1-10 1-9 1-8 1-7 1-6 1-5 1-4 1-3 1-2
2-9 10-8 9-7 8-6 7-5 6-4 5-3 4-2 3-10
3-8 2-7 10-6 9-5 8-4 7-3 6-2 5-10 4-9
4-7 3-6 2-5 10-4 9-3 82 | 7-10 | 6-9 5-8
5-6 4-5 3-4 2-3 10-2 9-10 | 89 7-8 6-7

Natijalar jadvali T

PR D
Ne amo:[.SH. i e s T6] 789 ]10] OFin | Ochko
1 :
2
3
4
5
6
)
: e
9 ~ T el — —
- sl Ji
e

Yakkalik va juftlik bahslarida musobaqalarni chi

o‘tkazishning mohiyati shundan iboratki, o‘yincl
maglubiyatdan keyin musabaqani mk e
uchrashuvda mag'lubiyatga uchramagan

Jamoaviy bahslarda o'yin.

kuchli ishtirokchi quria

tushishiga harakat

Agar musoba

jadvalidagi o'rinlard:

.

e

g

olibi
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beriladigan ishtirokchilar soni belgilanadi. Kvalifikatsiya turniri jadvali
ham asosiy musobaqga jadvali kabi shakllantiriladi. Agar kvalifikatsiya
turniri ishtirokchilarning jadvalda joylashuvi qur'a tashlash yo'li bilan
aniglanadigan bo‘lsa, bitta tashkilot vakillarini tarqatib yuborish zarur
bo‘lmaydi. Kvalifikatsiya turnirida asosiy turnirda qgatnashish huquqini
qolga kiritadigan ishtirokchilar soni asosiy turnir ishtirokchilarining
sakkizdan biridan oshmasligi zarur. Agar buning iloji bo‘lmasa, turnirni
ikki bosqichda o‘tkazish tavsiya gilinadi, ya'ni: dastlabki bosgichda
ishtirokchilarning oldindan belgilangan soni aniglab olinadi, asosiy
bosgichda esa kuchli ishtirokchilar safiga kvalifikatsiya bosqichidan
o‘tgan qatnashchilar qo‘shiladi.

Agar asosiy yoki kvalifikatsiya turnirida bo‘sh joylar soni

ishtirokchilar sonidan ortiq bo‘lsa, bo‘sh joy qur'a tashlash yo'li bilan
to‘ldiriladi. .

1 o-jadval
1-2 musobagqa tizimi bo‘yicha musobagqga setkasi

Bt e
fiomn Wt

4 tadan 64 tagacha qatnashchi uchun davra jack

L 2-davradan boshlab

g g o‘ynaydigan

g S g o‘yinchilar soni

* | ¥§

gzl 52 -

s 2 E g | . g | jumiadan

S £ |leE| =

2 | £ | E=uis

- @ © s £ =

£ B z>| &

O > = 2
4 4
S 2
6 4
7 6
8 8
9 2
10 4
11 [

12 & o
16
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tuzilgan jadvalga yangi Kkiritilayotgan qatnashchilarning birinchisi 7-,

19 6 13 6 7 |50 36 14 | 75098 i
‘ 20 8 12 6 6 51 38 13 6 7 ikkinchisi 10-, uchinchisi 15-va to‘rtinchisi 2-ragamga yoziladi.
| 2l 10 11 5 6 | 52 40 12 | 6 H[NE Yutqazganlarni chigarib yuborish yo'li bilan o’tkazaladigan
ig :i 190 i g :i :i 13 : g musobaqal?rda umumiy uchrashuvlar soni gatnashchilar sonidan bitta
‘ 24 | 16 8 4 4 |55 46 R kam bo‘ladi. . i) e
25| 18 7 3 P N R s T oo Musobagalarni shu tarzda o tl_<azmrh uchun zarur .adlgan lmniﬂ‘r o :
26 20 6 3 38|57 50 7 | 3ol soni, agar har bir qatnashchi bir kunda bir martfr o‘ynasa. :
27 22 5 2 3 |s8 52 6 W qatnashchilarning umumiy soniga mos ikkining daraja korsatglch@ .".i
o 2 = - 2 |59 54 5 2 3 yoki, agar qatnashchilar soni ikkini biror darajaga ko hﬁﬂ?‘ | i
:z zg 2 i 26 a0 20 4 |25 boladigan songa teng kelmasa, ikkining eng yaqin yuqori H"‘.’
31 30 1 - 1 2; - 5 2 2 ko‘rsatgichiga barobar bo‘ladi. 3
s . 60 2. [k T
e R s S Aralash tartibda o‘tkaziladigan musob
: 31 15 16 | 64 64 3 3 3 ralas 0 igan
v =t d 30 15 15 = > = 3 g Musobaqalarni aralash tartibda o‘tkazishning
. iboratki, dastlab ishtirokchilar, masalan, ikki yoki uck
13-jadval ketish tartibida o'tkazishadi, keyin esa har bir turda
ishtirokchilardan alohida guruhlar tuziladi. Ushbu
Jadval quyidagicha (tortliklar) aylanma tartibida tegishli o‘rin '
Qantashchilar qa?nzs.:;;:'li;:rga . - o'ﬁnla.mi.ng ham) egalarini aniglashadi.
soni tuzilgan ; Kichik guruhlarda aylanma tartibida
Bo‘sh ragamlar ana shu kichik guruhlar g'oliblari
. | S?hiblaﬂ) o‘rtasida chiqib ketish tarti
33 2,63,34,31,18,47,50,15,10,55,42,23, 0'tkazilib, musobaqadagi yakunl
» 64 26,39,58,7,5,59,38,27,22,43,54,11, Aylanma tartibdagi  (shu
P e e SO 14,51,46,19,30,35,62 musobaqalarda Bosh hakam |
__ﬁi__ 32 2,31,18,15,10,23,26,7,6,-27,22,11,m g :’;‘Tl‘af euh bo‘lmay ar
2 e 30 3 rokchini boshqasi
e el I 510761006 0| Buning uchun ushbu is
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Jamoaviy uchrashuvlar bayonnomasi

Jamoa nomi Jamoa nomi
A.B. X.Y
Sana 3 .
Guruh | Davra | Uchrashuv Ne 20 il Uchrashuv vaqti | StolN
. . Bo‘limlardagi hisob | Hisob
AB jamoasi XY jamoasi 1 2 3| 4| 5 | AUBE
Al xl
Bl Yl
Juft o‘yinlar
A; X2
B2 Y,
G'olib jamoa Hisob Bosh hakam
Jamoa sardori Jamoa sardori
(.
Nazorat savollari

1. Oyin stoli, raketka o

‘Ichamlari va to‘p (sharik)ning og'irligi hagida
batafsil aytib bering?

2. Hisobni olib borilishi ganday amalga oshiriladi?
3. O%yinlar gancha davom
amalga oshiriladi?

4. O'yin vaqtida sportchilarga nimalar tagiglanadi?
) Hakamlarning vazifalari to‘g'risida aytib bering?

idagi imo-ishoralarini tushuntirib bering?
ish tartibj gand

etadi va tomonlarning almashunuvi ganday

ING
VII BOB. STOL TENNIS DARSI VA UNI O‘TKAZISHN
UMUMIY ASOSLARI

7.1. Darsning tuzilishi va mazmuni

. . g ; ;

Stol tennis bo'yicha o‘tkaziladigan masl’Tg ul‘)at:lralmmw maqsaﬂlla g
ustuvor jihatdan tashkiliy, uslubiy va .tex.nologl:( :nnnisi b ' sport
rejalashtirish hamda qo‘llashga bogliqdir. Stol te bo'lgani uchun
turlariga qaraganda ancha murak?cab mazmung:;lrc;?abdmmw ,:
aynigsa, dastlabki o‘rgatish bosqichlda.Shug' “]13“‘;. O'vinnivg SRl
individual yondashish zarurligiga e’tibor qaljatfln_l- y-lnmng_ e
kechishi sportchidan yuksak tezkorlik-kuch, eli’f:hl ik, chidam! e
va zukkolik hislatlarini talab giladi. e g

Stol tennis bo‘yicha dastur materiallarini orgafu?h m :
jismoniy mashqlar, texnik va taktik usu?lar hamda o
amaliy qoidalarini chuqur o‘zlashtirljsh darkor.‘
samaradorligi o‘qituvchi-murabbiyning o T
rejalashtirishi va tashkil etishga, kO'P"?q foydah S
muhimligiga undaydi. Jihoz va asbob-anjomlardan
o‘ynaydi. : Y ,

Mashg‘ulot natijasi ko‘p jihatdan o'qm.‘ <
rejasini, shug‘ullanuvchilarning faoliyatini
metodlari va metodik usullarini qan
Jihozlar, inventar, texnik vositalar,

nechog‘lik samarali foydalanisbiga
Mashgulotning tashkiliy
Nazarda tutadi: .

- Sanitariya-gigienik
- mashg‘ulotning
inventarlammjg r




bir-birlariga halagit gilmaydilar va hammalari murabbiyni ko‘rib
turishlari kerak, murabbiy esa ularni ko‘rib turishi lozim;

2-guruhli metod - topshiriglarning bir necha guruhlar tomonidan
bir vaqtda bajarilishi;

3- individual metod - topshirigni mustaqil bajarish (sport o‘yinlari);

4 - aylanma metod - aylana bo‘ylab 4 ta dan 10 tagacha mashgqlarni
bajarish, ular 1 dan 3 martagacha tanaffussiz yoki kichik tanaffus bilan
o‘tiladi.

Mashg‘ulot mazmuni tayyorgarlik rejasi bilan aniglanadi, unda
magsad, vazifalar, talablar va me’yorlar ko'rsatiladi. Mashgulot (dars)
tuzilishi tayyorlov, asosiy va yakuniy gismlardan iborat bo‘ladi.

Tayyorlov qismida :

- saflanish, vazifalarni e’lon qilish, saf mashglari, diggat uchun mashg;

- turli xil yurish va yugurish turlari;

-URM va tayyorgarlik mashqlari (turgan joyida, harakatda,
predmetlarsiz, predmetlar bilan bajariladi). :

Mashqlar kompleksiga murabbiyning oldindan ko‘rsatib berishi
va tushuntirishi sharti bilan barcha mushak guruhlari uchun 4, 6, 8
sanoqgacha bo‘lgan 8-10 tadan iborat yengil mashqlar kiritiladi.

Tayyorlov gismini o‘tkazishda xar xil dastlabki holatlardan turli
yo'nalishga ega bo‘lgan va turli mushak guruhlari uchun mo‘ljallangan,
amplitudasi, sur’ati, bajarilish Xususiyati har xil bo‘lgan va bitta siklda 4
dan 8 tagacha harakatdan iborat mashglarni tanlab olish tavsiya gilinadi.

Mashg‘ulotning tayyorlov qismi o‘quvchilar organizmini «qizitish» va
.uni funksional jihatdan ushbu darsning asosiy gismiga tayyorlashdan
iborat. Mashg‘ulotning ushbu qismini o‘tkazish shiddati dastlab sekin-asta

oshirilib, tayyorlov qismini o‘rtasidan yana sekinlashtirilishi kerak.
Asosiy gismda :

- yangi harakatlarni o‘rganish;

-avval o‘zlashtirilgan harakat ko‘nikmalari va malakalarini
mustahkamlash hamdav takomillashtirish;

- ma'naviy, irodaviy va aqliy sifatlarni tarbiyalash;

- maxsus ko‘nikmalarni shakllantirish kabj masalalar hal gilinadi.

Asosiy gismda harakatlarga o'rgatish jarayonida  murabbiy
mashgulotni olib borishda o‘gitish vositalari va metodlarini tanlashda bir
xillikka yo‘l qo‘ymasligi, baholashning turli xil metodlaridan foydalanishi
kerak. Adolat va xolislik mezonlariga amal gilishi, xushmuomalalj bo'lishi,
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xatolarni individual tuzatishi, hammarfi va alohlda.harslz' lslp;;]t::;:
o‘rgatishi, shug‘ullanuvchilarda jismonly mashqlarni mustaq

‘ni ini shakllantirishi lozim. ; . e
ko “lﬁ?za;l;: gismda mashg'ulotni asosiy magsad va v‘amfal.z;r:i yeil:)l‘a;::;
texnik-taktik malakalar o‘zlashtiriladi. Buning _uchun o'rganiia lﬁla e
malakalariga oid taglid va to‘p bilan bajarila.dlgan mashql?;dqo - :mmda
Malakalarga o‘rgatish va ularni shakl]antit"lsh.yak#a tar:] a, s,hiriladi
yoki kichik guruhlar va barcha o‘quvchilar 1sht1rok1df1 am ga ;: " oni
Bu gismda o‘rgatish jarayoni sekin shiddatda, takomillashtirish jaray
esa katta tezlikda kechishi lozim. g

Mashgqlarni tanlashda quyidagilar tavsiya qilinadi: i

+» tezkorlikni rivojlantirish uchun - tez haral?atlamshm., ha e
tezligi va sur’atini keltirib chigaruvchi mashqlar:n tanlab olish ( . I:ish"
dhlarda startlar, gisqa masofalarga yugurish, n:o.kk;sn.mon yutiuiar =
arg‘amchi ustidan sakrashlar, harakatli va sport o'yinlari, estafe
x.k.); ; Rt

“kuchni rivojlantirish uchun - predmetlarsiz va predm;ﬂar 1‘;‘;: a
URM (vertikal arqonga tirmashib chigish, tortilish, yotib tayanib qo g it
bukib-yozish, gimnastika snaryadralida mashglar, ganteliar,
trenajerlardan foydalanish va h.k.);

.:. chidamlili]fni rivojlantirish uchun - har bir mashg‘
mashglarni qo‘llash va mashg ulotlar zichligi hamfda Sh.i !
borish (o'rta masofalarga yugurish, kross, har;@ﬂl oy ;

** harakatlar koordinatsiyasi rivoilanishlga: harak
o'yinlari, akrobatika mashglari, to‘siglar yo‘lkasi, I
foydalanib o‘tkaziladigan estafetalar va hk);

“*vestibulyar muvozanatni rivojlantiri
mashgqlari;

“* ma'naviyatni tarbiyalash uchun -
Vositalarni qo‘llash, jamoani jipslash
hamkorlikdagi harakatlarni tashl
Quvvatlash, mashg‘ulotda so
rag‘'batlantirish va salb '




cho'chish hissi va gat’iyatsizlikni yengib o‘tish bilan bog‘liq bo‘lgan
mashglardan foydalanish maqsadga muvofiqdir.

Mashgulotning yakuniy qismida - qo‘zgaluvchanlikni va
sur’atning pasayishiga yordam beruvchi mashgqlarni berish - nafas uchun
mashqlar, mushaklarni bo‘shashtirish va diggat uchun mashglar-
Topshiriglarning bajarilish tahliliga yakun yasash va sportchining ijobiy Ya
salbiy harakatlarini ko‘rsatib o'tish lozim. Bu qismning magsadi o‘ta sekin
shiddatda ijro etiladigan mushaklarni  bo‘shashtiruvchi 'va
taranglashtiruvchi mashglar hamda milliy va harakatli o‘yinlar yordaml_da}
charchoqgni bartaraf etish, organizmning funksiyalari va ish qobiliyatini
tiklashga garatiladi.

Mashgulotlar davomida jismoniy sifatlarni tarbiyalash,. harakaF
(texnik-taktik)  malakalari  texnikasiga o‘rgatish va ular i
takomillashtirish turli pedagogik uslublar yordamida amalga oshiriladi.
Bu uslublar quyidagilardan iborat:

- tushuntirish;

- ko'rsatish (namoyish etish);

- muayyan malakani qismlarga bo'lib o‘rgatish;

_ - malakani to'liq holda sekin va katta tezlikda o‘rgatish;

- qaytarish;

- 0'yin uslubi;

- musobaga uslubi va hokazo.,

Orgatish jarayonida, bundan tashqari, rag'batlantirish va jazolash,
ishontirish kabi usullar ham 0'rin oladi.

Har bir uslubni qo‘llashda o‘ziga xos zamonaviy texnik va texnologik
vositalar, harakatli o‘yinlar, an‘anaviy va noan’anaviy mashqlar
qo‘llaniladi.

Stol tennis bo‘yicha o‘tkaziladigan mashgulotlar yakunida, aksariyat
hollarda, o‘quv o'yini o‘tkaziladi. Bunday o‘yinlarni o‘tkazish davomida
o'yin qoidalarini o'zlashtirishga va hakamlik qilish sirlarini o‘rgatishga
alohida e’tibor garatiladi.

O‘rgatish va takomillashtirish jarayonida beriladigan vazifalar, shu
jumladan  go‘llaniladigan  mashqlar «oddiydan  murakkabga»,
«otilganidan o‘tilmaganiga» va «yengilidan og'iriga» (yuklama jihatidan)
kabi didaktik tamoyillarga asosan qo‘lanilishi shart,

Stol tennis bo‘yicha yo‘rigchilar va trenerlar ta;_ryorlashga
mo‘ljallangan seminar mashg‘ulotlari

7.2. Darsni rejalashtirish va o‘tkazish 4

A

Mashg'ulotning sifati  va samaradorligi !

ganday tayyorgarlik ko rIShlgi:\lik lw'rkh e
Mashg'ulotga tayyorgarix &
oshirishdan iborat: i
- mashg'ulot jarayonini l0¥12 o2
- mashg‘ulotni s anaity
- mashg‘ulotning 10¥
aniqlash; o

- shug‘ullanuvet

<

‘QUV REJASI
‘a : 14-jadval
Ajratilgan
T/r Mashg‘ulotlar mavzulari soatlar hajmi
Nazariy mashg‘ulotlalj: —
Butun dunyoda stol tennis sport turining rivojlanis 2
1. s
tarixi - ———
5. | Stol tennisiga o‘rgatish va mashg‘ulotlarni tashkil gilish 8
° | asoslari : I
Musobaga qoidalari, musobaqalarni tashkil etish va 10
hakamlik gilish : ro
4. | Stol tennisiga tanlov o‘tkazish e e i
Uslubiy mashg'ulotlar: =
O'yin texnikasi va taktikasiga o'rg.at1sh. stol tenni ;2
& mashgulotlarini tashkil gilish asoslari e 2
B Amaliy mashg ulotlar:
.= ays . “YOﬁ
7. | Yo'rigchilik va trenerhkafna SR ==
8. | Musobaqalarni tashkil qihs!l.vaotl:imzf;amahy 18
9. | Musobagalarda hakamlik gilish amaliy ]aml | i I
l Hammasi: | e
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- shug‘ullanuvchilar tomonidan bilim, malaka va ko‘nikmalarni
ozlashtirish darajasini aniglash (baholash) mezonlarini ko'rib chigish;

- mashg‘ulot o‘tkazish joyi, foydalaniladigan asbob, anjom va
uskunalar tayyorligini ko‘zdan kechirish;

- 0'qituvchi-murabbiyning tashqi giyofasi va sport kiyimiga e'tibor
berishi;

- muayyan mashg‘ulotda ishtirok etadigan shug‘ullanuvchilarning
jismoniy va funksional imkoniyatlarini e’tiborga olish.

Bundan tashqari o‘gituvchi-trener quyidagi rejalashtiruv hujjatlari
bilan qurollangan bolishj shart:

- ta’lim standarti va klassifikatori;

= o'quv dasturi bo‘limlari bo‘yicha yillik o‘quv soatlarining
tagsimlanish rejasi;

- yillik mashg‘ulotlar reja-jadvali;

- 0‘quv materiallarini tagsimlanish jadvali;

- mashg'ulot mavzulari aks ettirilgan chorak ish rejasi;

- mashg‘ulot bayonnomasi;

- guruh jurnalj,

Mashg‘ulotnj yugori
o‘quvchilar faolligini
mashglar ijrosiga ularnj
mehr va hurmat uyg‘oti
uning shaxsi va insoniy

saviyada o'‘tkazish, mashgulot davomida

ongli yondoshishlariga erishish, mashg‘ulotlarga
sh trenerning nafaqat kasbiy mahoratiga, balki
fazilatlariga ham bevosita bogligdir (9 va 10

NAMUNAvVIY MASHG'ULOT BAYONNOMASI SHAKLI

“TASDIQLAYMAN”
Spot maktabj direktor[ning
O‘I bo‘yicha muovini
“ L \—
— 2023y
Dastlabki tayy

15-jadval

B orgarlik guruhj uchun

l;laShg‘ulot vazifalari: onli mashg‘ulot bayonnomasj
\

e

3;\\_

Mashg‘ulor o‘tkazish joyi:

Anjomlar: \
'\

ta'minlash, beriladigan vazifa, ko‘rsatma va

ficlarni Tashkiliy
Mashglarn uslubiy
Mashgulot Mashg‘ulot . v
qismg;ari mazmuni miqdorlash ko'Ssatalar
Tayyorlov gism
Asosiy gism
Yakuniy gism
i ishti etish
Mashg‘ulotlarda muntazam ravishda ishtirok

shug‘ullanuvchilarni yagona jamoa qil?b jipflasht.iradi vahlz;:1 ham 11.smor-|:;
tarbiya hamda sport mashg‘ulotlarimn-g.o quv jara);:l : taghvamlzneufa!:hnda
hal etish bilan birga tarbiya vazifalarini ham samarali
m”h;r:; lotr:e1 rlllnt;s rlxl:;:lizg‘nl:?;t‘ltﬁi;-o'd(azishda gabul gilingan quyidagi gator
! i bajarish kerak bo‘ladi: - |
umu[rrifittnil:il:::l sh}ug’ullanuvchilami .o.‘qi.tish va tarbiyalash butun
mashg‘ulot davomida amalga oshirib. b(.)nhsht kerak; o
Ikkinchidan, mashg‘ulot o‘tkaztsglda n.lashg‘d(ﬁmiy aszum- s
uslubiyatini  xilma-xil  qilish, vaz.falafnxng " mmmmﬁdw
murakkablashib borishi, shUg'ullanuv-cl-ula:r'mng org;xsuhzr:la P
sodir bo‘ladigan siljishlar dinamikas_lm etlt_m_l:.gz;1 c:n prelsie
asosida mashg'ulotlarga zarur o‘zgartishlar kiritish , A
etad:..Ichinchidan, shug‘ullanuvchil-amit.lg shaxsg;ceu;tg
olgan holda ularni bir tekisda o‘quv faohygtlgg ;a vomm
yo'l bilan shug‘ullanuvchilar uchun uzoq vaqt davomida ;
tarbiya jarayoniga aylantirish mumkin.

jarayoniga didaktik prinsiplar asos:da "
yuklamalarini to'lqinsim’@ talﬁhdﬂﬁsmi s
Beshinchidan, mas ullerenoa
shug'ullanuvchilar yoshi, jinsi m
bo‘lishi zarur. Mashqla ]
gobiliyatini  tiklov
foydalanish kerak
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o‘rgatishda tayyorlov, yondashtiruvchi mashglar majmuasidan keng
foydalanish magsadga muvofiqdir.

Stol tennis mashg‘ulotlarini o‘tkazish joylarini tanlash ham muhim
ahamiyatga ega.

Mashg‘ulotlarni mumkin gadar ochiq havoga olib chigish
imkoniyatidan to‘la foydalanish kerak.

Ba’'zan quyosh, shamol, shug‘ullanuvchilar e’tiborini chalg‘itadigan
predmetlar dars o‘tkazishga halal berishi mumkin. Ammo ochiq havoda
o‘tkazilgan mashg‘ulotlar shug‘ullanuvchilar organizmi uchun o‘ta foydali
bo'lib, ular chinigishga, sog‘ligini mustahkamlashga yordam beradi.

Shu bilan bir qatorda Jismoniy sifatlarni, aynigsa stol tennischilar
u.Chl.m ota muhim bo‘lgan tezkorlik va “chaqqonlik sifatlarini
”VOJ]antirirshga qaratilgan mashg‘ulotlarda doimo an’anaviy standart
:;?:]l;],l-:l-—m qo‘]lsfsh kuFilgan natijani bermaydi. Aksariyat mutaxassis
o7 :;tg ot‘ac.iqlgotlanga kora qayd etilgan sifatlarni tarbiyalashda
e .yi.n?xmon n‘lashqlardan foydalanish shug‘ul-lanuvchilarda

ata quziqish uyg'otar ekan. Eng muhimi shakllantirillayotgan

sifatlar gi ichi ‘
ar qisqa vaqt ichida o‘ta samarali rivojlanishi isbot gilingan.

7.3. i :
Pedagogik nazorat va rejalashtirishning umumiy asoslari

Sportchilar tayyorlash j ini : 2
chiqilgan rejalasht; Jarayonini samarali boshqarish puxta ishlab

Lekin ot hujjat (dastur)lariga boglig.
 rejalashtiruy hujjatlarini puxta ishlab chiqilishi ustuvor

auhxhomism:t;ys;ya‘eﬁmi gik faoliyati (KPF) quyidagi yo'nal

O‘quv-mashg‘ulot va musobaqa jarayonlarini nazorat qilishd:
quyidagi uslublardan foydalanish mumkin:
-mashg‘ulot va musobaqa jarayonini videotasvirga tush ﬂ_.:“
stenografik usulda yozish, xronometraj olib boorish, bunda quyidagi
ko‘rsatkichlar e’tiborga olinishi lozim:

-jismoniy sifatlar, texnik-taktik tayyorgarlikni test ? =
yordamida baholash; e i~
- kuzatish va mahoratni ekspert usulda baholash; sde '

- psixologik sifatlar (reaksiya, ko'rish kengligi, vaqt-oraliqni h
xotira, diqqat, fikrlash, iroda va h.k.) va emotsional - motivatsio 1|
maxsus testlar asosida aniglash; .

- funksional imkoniyatlar (nafas, yurak faoliyati,
analizatorlar va h.k.)ni maxsus testlar yordamida aniqlash.

Mazkur nazorat tadbirlarini amalga oshirishda z2
yordamchi murabbiylar, ilmiy xodimlar, ps
hamkorlikdagi faol ko‘magi alohida ahamiyat kas

Murabbiy o'zining boshqaruv faoliyatida u:
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6-andoza
Stol tennischilar tayyorlash
jarayonini boshqarishda
Obyekt (shug’lullanuvchilar)
Individual istigbolli reja Joriy r!ejalar Bosgqichli (sikl) reja

Sportchining istigbol

Tezkor reja
e rejasi sl
Yuklamalar shakli va

shiddati
I

z Davrlar
/ :

Tayyorlov Musobaqa O’tish

I I I
MTB [ Bosgichlar [ | vus | [ TTB MShBl
NM | mMMB | [ xmB

Nazorat savollari:
qsadi va vazifalarini so‘zlab bering.
ay qismlardan iborat va ularni mazmunini

14 Mashg’ulotning ma

2. Mashg‘ulot qand
tushuntiring.

3. Mashg‘ulot

Qismlarining  ozarg
ifodalanadi?

bog'ligligi nimalar bilan

4. Mashg‘ulot bay b

tuziladio onnomasi qanday mazmunga ega va u qanday

5. Mashg‘ulot

qanday rejalashtiriladi va o tiagilad;
6. Pedagogik ) riladi va o'tkaziladi?

Nazorat deganda nimani tushunasiz?

VIII BOB. SPORTCHILAR SPORT TRENIROVKASINING
UMUMIY ASOSLARI

8.1. Sport trenirovkasi haqida tushuncha

Stol tennis bo‘yicha o‘tkaziladigan sport trenirovkasi ]nsmomy,nlhij!
va funksional imkoniyatlarni “to‘lqinsimon” prinsipda 051“-“‘_ b"mbl’
texnik-taktik mahoratni shakllantirish, belgilangan musobaq:a e
sportchini yuksak “sport formasi” bilan ta'minlash va st_lu musobaq s 1
foydali natija ko‘rsatishga qaratilgan uzoq muddatli pedagoglk ' '

Sport keng ma'noda musobaga faoliyati unga maxsus t
ko‘rish, shu yo‘nalish bilan bog'lig bo‘lgan ifﬁmoiy"qm
ahloqiy, madaniy-maishiy, jismoniy va psixofun@ﬂal- i
jarayonlarni o'z ichiga oladi. “Sport” tushundfaﬂmng mo
ja'miyki to‘siq va qiyinchiliklarni yengib U‘Z; 'mkm
yanada kengaytirishga qaratilgan intilishidan 1b0l'3~t-

Sport - bu ruhiyatni yaxshilovehi, kayfiyatni
jismonan, ma’nan va ruhan shakllantiruvcm unir
madaniyatini (morfologiyasi - fladdi'qu‘@aﬁ‘
takomillashtirib boruvchi, insoniyatga cheksiz.

“Sport” atamasi etimologik nuqt L
chiggan bo‘lib, daraxt kurtaklarini bir-

hamda o'ziga hos musobaga qf
turlardan tarkib topgan.

tayyorgarﬁk”- “mus ha
anglatadi. -



Sport amaliyotida “sport trenirovkasi” atamasi “sport tayyorgarligi”
atamasi bilan mantigan yaqin bo‘lsada, ular bir-biridan tubdan farq giladi.
“Sport tayyorgarligi” tushunchasi keng qamrovli ma’noga ega bo'lib,
sportchini jamiyki faoliyatini (uyqu, trenirovka, ovqatlanish, tibbiy
profilaktika va hokazo) musobaqaga tayyorlashga qaratilgan jarayondir.
“Sport trenirovkasi” esa bir maqsadga yo‘naltirilgan jarayondir va
nisbatan torroq ma’noni anglatadi.

Muntazam sport trenirovkasi natijasida insonning harakat faoliyati
shakllanib boradi, yangi harakat shakllari vujudga keladi, hayotiy zarur
harakat malakalari (yurish, yugurish, sakrash va hokazo), ko‘nikmalari
takomillashadi, psixik sifatlar (fikrlash, ong, iroda, diqqat, hissiyot,

tasavvur, tafakkur va boshga) sayqal topadi. Muayyan sport turiga xos
harakat malakalari mukamallashadi i

8.2. Sport trenirovkasining magsadi, vazifalari va mazmuni

\ Sport trenirovkasi - by uzoq muddatli pedagogik jarayon bo'‘lib, 0'Z
oldiga o'yin malakalariga o‘rgatish, ularni takomillashtirish, texnik-taktik
harakatlarni ozlashtirishni maqsad qilib qo‘yadi. :

Sport trenirovkasining vazifalari:

- Ma’naviy va ruhiy xislatlarni tarbiyalash;

- Ii.smoniy va funksional tayyorgarlikni taraqqiy ettirish;
- Sihat-salomatliknj mustahk:

amlash;
- Asosiyiismoniy sifatlarni tarbi ' .
3 yalash (kuch, tezkorlik, chagqonlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik); ( ; % -
-. Hayotiy zarur mala

ka va ko‘nikmalarni iri rish,
yugurish, sakrash, b Ikmalarni shakllantirish (yu

h: SUZiSh);

- Hujum va himoyada jamoa bo'lib magsadga muvofiq |
ilishni shakllantirish;
qms}-m;tol tennis bo'yicha nazariy bilimlar va amaliy lm
egallash (rejalashtiruv xujjatlari, kundalik. olib horﬁ.
texnologiyasi, hakamliy amaliyoti, ish qobiliyatini tiklash L
- O‘zlashtirilgan o‘yin malaka va ko‘nikmalarini
samarali qo‘llashni joriy etish.

8.3. Sport trenirovkasining prinsiplari, uslublari va

Shartli ravishda sport trenirovkasi ustublaﬂpj
mumkin: so‘z ko‘rgazmali va amaliy. lllshb.",l asiy
birgalikda trenirovka mashg'ulotning vamfalaﬂsﬂ m
vazifalarni hal eta olishi lozim. Bundan mshqaﬂhu
prinsiplariga, shug‘ullanuvchilar yoshiga va tayy:
mos bo'lishi darkor. e

So‘z uslubi - murabbiy tomorﬂdan hmﬂ
jismoniy mashglar mohiyati, tarkiblfvn@ism‘_
va kinematik xususiyatlarini bayon etish,
xosil gilishdan iborat.

Ko'rgazmali uslub - odatda
qo‘llaniladi va mashqlar na'munasi,
tartibini video-filmlar, slaydlar
iborat.

Amaliy uslublar oz navba

1) muayyan sport
xosil qilish va sk ,

- “Alpomish” va “Barchi . o ol texnikasini o'zlas
ah topshirish; Cchinoy” test talablariga tayyorgarlik ko‘rish va 0 .
i - Texnik va taktik harakatlarni jirg g uslublar, ya'n ‘B_
o i . rni ijro etishd - < :
i sifatlarni taraqqiy ettirish, : azarur qobiliyat va maxsus

texnik va maxsys sifatlarni iy ettirish;
- O'yin malakalari - e . >navarni taraqqiy ettirish;
ijro etishni o‘zlashtirigh, ik va taktik harakatlarini yugori sa

|
|
i - O'yin malakalari - teyn;
|
|




Aksari T

- ::tlyz::; ::;::;e_xmkasm: o‘zlashtirishga qaratilgan uslublar
(elementlarga) bo‘llill])l (,h ara}<at malakasini) toliq yoki gismlarga
B i it s (;rga.ltlsh’ uslublari mavjud. Ayrim hollarda
harallfalt(lar to’lig holdag O'rg:tlillzd: rgatish imkoniyati bo‘lmasa, bunday

ekin, Spe

e Vihds 0‘:;(12;1’:;1’535'“{ any ta.rkibiy tuzilishiga (strukturasiga) mos
katta samara beradi Buli:z;lmkon.lyati boricha qismiarga bolliEE
shariksiz bajariladiéan (ya'ké_‘)’mqsa. taqlidiy (imitatsiya), raketka va
e ol s bavs oki texnik elementlarni rivojlantirishga

o bo'l‘by 'm, m'oslama) mashglar juda qo‘l keladi.

Ib o'rgatish uslubi. Ayniqsa, dastlabki, boshlang'ich

Ofr t- . 2
gatish jarayonida alohida ahamiyat kasb etadi
i.

Harakatning texnik qi
yordamida) uni%o'fixn}llk lCIISm‘lar'i shakllana borgan sari (qaytarish uslubi
Dastlabki O'rgaqtisg d_a Orgatish uslubi o'z o‘rnini egallab boradi.
Bl e i "l Jarayonida tayyorlovchi va ondashtiruvchi
Sport  tex ‘;: i muthin ahamiyatga egadir. 4
nikasini qi =
boshlang‘ich O'Fgatisl: 4 QIsm].arga bollib o‘rgatish uslubi nafagat
yuqori bosqichlariga h;: araj.lomda: balki texnik-taktik mahoratning €ng
™M 0z dolzarbligini yo‘qotmaydi yangi texnik ustl

Yoki taktik kombinatc:
Aksariyar::::-:t:;{a]-amj kashf etishda juda qo'l keladi
uslublar., Bunday ysy}, Gismoniy) sifatlarinj tarbiyalash;ga garatilgan

qo‘llanij larnin ks .
Nsh Xususiyatiga (ma gh tarkibiy mohiyati mashqlarni (yuklamani)
e *h4soni og'ir-yengilligi, shiddati) garaP
2 l'enirovk 5
dO]rasidab ¥ asi davOmid
ajariladi. o« a bar. ;
Jariladi: to Xtovsiz va t°'Xtc:l: tm ;i:glar ikkita asosiy uslublar
faoliyatin: : -to « 2
oliyatin; uzluksiy, i DU mashqpj gy q_o llash uslublari.
Iro etilish Xtovsiz yoki biror harakat

adi. [kk; ' ma'lum ig'i
L Ikki uslyp qo‘llanj g::(il; °ll'1a1,g ida qo‘llash (dam berib)
i a ham mashglar uzluksiz yoki

ashg'uloti
» umUmlaSht' - z =
i X ratil irilgan (integral)
nisb, . a gan boJich: '
atan qollanijjgp, hv;;:t é'axs hi ta olishi mumkin, Maksimal
e la

uslub odagqq maksimal og'irliklar

o ! o
r8arlikka ega sportchilarga

" trenirovkasi jarayonida jamiyki shakllangan

yoki kuch mashqlarini maksimal marta qaytarish bilan izohlanadi.
Mashglarni umumlashtirilgan tarzda go‘llash ularni bir vagtni o'zida bir
arni rivojlantirishga yordam beradi. Mashqlarni muayyan
qlash esa aksariyat alohida sifatni shakllantirishga
shqari o'yin va musobaga uslublari mavjud bo'lib,

necha sifatl
yo‘nalishda qo
garatiladi. Bundan ta
ular mustagqil uslublar shaklida go‘llaniladi.
0'yin uslubi - bu biror harakatni o'yin tarzida yoki o’yin davomida ‘
ijro etilishi bilan ifodalanadi. Bu uslub nihoyatda samarali bo’lib, uni
qo'llanilishida mashqlar muayyan o‘yin vaziyati doirasida bajariladi.
Mashg‘ulotni aynan shu tarzda olib borilishi shug‘ullanuvchilarning
emotsional xolatini ko‘taradi. Ushbu uslub yordamida murakkab texnik-
taktik masalalar (taktik fikrlar, taktik Kkombinatsiyalarni mos tanlash va
hokazo) hamda psixologik vaziyatlar hal etiladi. i
Musobaga uslubi - aynan musobaga mashglarini baja
mashg‘ulotni musobaqa tarzida o‘tkazish va turli musobaqalarda ish
etish bilan boglig. Bu uslub mashglarni yuq ar
taqozo etadi yoki musobagada g'alaba qozinish uchun ganday
usul, aniqlik kerak bo‘lsa, shunday tarzda bajariladi. Musobada
kombinatsiyalar, sifatlar, qobiliyatlarni umumlash
(integrallashtirishda) asosiy rolni o’ynaydi. Shu bilan
uslubni qo‘llashda sportchilarni malakasi, ahor
inobatga olinishi zarur. Qayd etilgan uslublardan
aralash uslub, harakatni tahlil gilish uslublari mave
Qo‘shma uslubni go’llash natijasida bit
(kuch, tezkorlik, chidamkorlik va hokazo)
harakat) shakllantiriladi.

Sport trenirovkasi jar
qoida, ilmiy va uslubiy gonun

Sport tre



i?;sr}:qtl;imro}:ftl)(am d.aV(')mida qo‘llaniladigan shiddatli, og'ir va davomli
G ool Lt iplarga alohida e'tibor qaratishni tagozo etadi
ularnin’g .a ;uug l.l“anuvclT;lar organizmini to‘g'ri taraqqiy ettirish,
e psixo n-kSl(?nal imkoniyatlarini  ehtiyotkorlik  bilan
ishga qaratiladi.

S Esk
QO'lla:i{]);:ii: 2:22121851 el amaliyotida quyidagi asosiy ~prinsiplar
mos yuklama bgen-sh‘),ava?“]k_' imkonbob” (shug'ullanuvchi imkoniyatiga
"o'stga t}Ol'ish" (Drogre:Silvnl:ls‘;llt(:rl'lizl}ll?.s fertsh, mintza i R

nglili : S

Qichg qlclaky:,l:]df?g(:: kbprmSlpl 0‘quv-trenirovka jarayonida bosqichma-
o‘zlashtirish va takomi]lar(}:,hta-maqsadl"’"'gé1 erishish, o‘yin malakalarini
0‘quv  trenirovka e 82 qaratilgan muhim shartlardan biridir
imkoniyatiga mos tmdatgps-h iriglarini  (yuklamani)  shug‘ullanuvehi
prinsip - beriladigan b erish v'a individuallashtirish prinsipi. Ushbu
gan barcha trenirovka topshiriglari shugullanuvchini

yoshi, jinsi, ta -
» tayyorgarli indivi ;
taqozo etadi. gl va individual xususiyatlariga mos bo'lishni

Muntazamlik prinsipi
mashg‘ulot uzluksizligini
talabi darajasinj oshira boris

“O'stira borish” (prog

bos

t:'OP yillik o‘quv-trenirovka jarayonida
: fﬂlnlaShda, mashg‘ulotdan-mashg‘ulotga
ni fnaqsad qilib gqo‘yadi.
Jarayonida mashg‘yjot topshli.:isqsl:lésmirism prinsipi. ofquv-trentigi
Xaimi va shiddatin: rini murakkablashti i

5% i oshi : ira borish, yuklama
chigishda iboracgy. ra borish, mahoratni yangi bosqichlarga olib

Ko‘rgazmali

- 0'zlashtirilgap
dan-o° o
- 0sondan-giying,. ZIashnnlmaganga;

Spor
l:u.xokama eﬁlgl;nr;r:l:‘;:‘ovkasi qonuniyatiarj
mos bo‘lishi sh ; ar sport trenjr .
U jarayonni samarqy; tashki] 2:;1‘:::;:;“1% qonuniyatlariga
imkon yaratadi.
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“Yugori natijalarga yo‘naltirish”,
birligini ta’'minlash”, “Trenirovk
“Yuklamani
to‘lginsimon tarzda qo
gaytalanish (sikl) asosida tashkil gilish”.

gonuniyatlar asosida olib boriladi:
“Umumiy va maxsus tayyorgarlik
a mashgulotlarining uzluksizligi”,
asta-sekin va maksimal tarzda oshirish”, “Yuklamani
‘llash (o‘zgartira borish)”, “Trenirovka jarayonini

Sport trenirovkasi quyidagi

Yuqori natijalarga yo‘naltirish
0‘quv-trenirovka jarayonining bosh magsadi sportchilarni
musobagaga yuqori “sport formasi” darajasida tayyorlash va ushbu

hish imkoniyatini yaratish.

musobaqada yuqori sport natijasiga eris

Demak, muntazam, uzluksiz o‘tkaziladigan mashgulotlar davomida 3
qo'yiladigan strategik vazifa sportchini yugori natijalarga yo'naltirish
bilan bog‘liq jarayon hisoblanadi.

Trenirovka mashg'ulotlarining uzluksizligi _ s
Trenirovka jarayonida uchraydigan turli tanaffuslar wortchi Ny N
trenerning oldiga qo‘ygan maqgsadini yo‘q qilishga olib keladi. Shuning
uchun ko’p yillik trenirovka jarayonida muntazamlilikni uzi '
tanaffuslarni ro'y bérishga yo'l qo‘ymasdan, uni uzluksizligini
kerak. Lekin, ushbu uzluksizlik trenirovka yuklamasini
qobiliyatini tiklash bilan almashinib turishi asosida amai
kerak.

Yuklamani asta-sekin va maksimal
- Aynan shu qonuniyat stol tennisc
imkoniyatlarini musobaqa vaqtida safarbar
uchun ko'p yillik sport trenirovka 0
Eaktik tayyorgarlikka oid vazifalar, top: I
osondan-giyinga”,  “oddiydan-m
?_'Zlashtiril-maganga” tartibi :
ljro etiladi.

&



—

Shuning uchun yuklama bilan dam olish, yuklama bilan organizmni

tiklovchi mashg-tadbirlarni muvofiq va samarali qo‘llanilishi alohida
ahamiyatga ega.

Trenirovka jarayonining qaytalanishi (siklliligi)
O‘quv-trenirovka jarayoni xaftalik sikllarga bosqich va davrlarga
bolinadi. Aynan ushbu sikllar ko‘p yillik jarayonda “spiralsimon”
qaytalanish yuqori natijalarga qaratiladi.

8.4. Turli yosh guruhlariga mansub stol tennischilar
tayyorlash xususiyatlari

Kop yillik sport trenirovkasi bir necha bosqichlardan iborat bo'lib,
bir bosqgichda muayyan yoshga mansub o'quv guruhlari tanlangan
Sport turiga xos bilim, ko‘nikma va malakalarni murabbiy boshchiligida
shakllantirib boradi. Stol tennis sport turida o‘quv guruhlari tarkib
Jihatidan boshga sport o‘yinlari turlariga nisbatan shug‘ullanuvchilarning
kam sonligi bilan farqlanib, bir o‘quv guruhida navbatdagi o‘quv guruhiga
ko‘chirilishida shug‘ullanuvchilar tarkibi borgan sari yanada kamayib
boradi (2 1-jadval).

Shug‘ullanuychi bolalarning nasliy va hayot davomida shakllangan

{(iism?ﬂiy. psixologik va morfofunksional imkoniyatlariga qarab, ular
chik yosh guruhidan katta Yosh guruhiga o‘tkazilishi mumkin.

har

Barcha guruhlarda o'tkaziladigan o‘quv-
vazifalarni hal etishga qaratilishj darkor:
v sog'ligni mustahkamlash, chj iqtiri
: : » Chinigtirish, jismoni i i
morfo-funksional imkoniyatlarni shakllantirish. Femonly. psholosliigy

v hayotiy zarur harakat ko‘nikmalarj
yugurish; sakrash, siljish-to’

mashg‘ulot jarayoni quyidagi

. A ni (o‘tirish-turish. yurish-
Xtash, tortilish vq hokazo) takomillashtirish;

k, chaqqonli, chidamliylik,

v’ jismoniy sifatlarni (kuch, tezkorlj
egiluvchanlik) taraqqiy ettirish;

(Rl gt

v stol tennisiga oid maxsus sifa‘tla'lrni -(teiorl;lig‘s:;r:;cl;::ihmlﬁ
chaqqonlik, chidamkorlik, tezlik-kuch, oyin cl?lfia;l ‘ orligi,
iroda, tafakkur, zukkolik va hokazo) shakll.antms - e
~/" texnik va taktik malakalarga o‘rgatish va tako;m P
v' 0'yin mahoratini o‘quv o'yini va rfmso.l?aqalaf' : ac»texnik s
O’quv-trenirovkajarayonida beriladigan ].l§“1:o:g1 = iy
o b, siddas, muraiable) 18 YRR, Ot
dagi va jinsdagi shug‘ullanuv : i
?r?j(}(l)niiat]ar;ni e’tiborga olgan holc_ia nfe yorl';fn:zl(::1 l:;m‘l; s
O‘rgatish jarayonida qo'llar-nladlgan : ]sltsol e 5
mashgqlarning to‘g'Ti tagsimlanishi malak.’i\h

jarayonini samarasini belgilagfdi. . e w
Boshlang'ich o‘rgatish lara'yomda e aksanyil/‘ i
shug‘ullanuvchilarning jism'o.m).r rval i temik.. g
shakllantirishga qaratilgan bo hsh'l ke qb‘ﬂis"i s -
malakalarini o‘zlashtirishga mo‘ljal{anga.mlar % mmmm}
biridir. Bu bosgichda turli haralkatltll .o‘gn_.nl;mi. e
o'yiniga ixtisoslashtirilgarf h-al.‘aka i org:am ki
jarayonini samarali tashlq.l qlhs_hgah)fmymngr_ ‘ Bundaﬁ
o‘yinlar o‘rgatish va takomllgz:htms jaray ,
ilishi magsadga muvo -
qof“aT]::\komillashtiris.»‘h bosq.if:hlda asla-sellxi:;;gf tu:a ﬁ
foizi gisqartiriladi, maxsus 11'smr.w.my; n);;il
foizi esa ancha ortadi. Mashqlarmng-ha! il
qgaytarilish soni oshiri‘libborﬂad@ ,
Ko‘nikmalarni i
mashglarni ijro eﬁsh de
bosqichda aksariyat




va vaziyatga mos samarali ijro etilishini ta’minlash uchun aksariyat
hollarda mashgqlar charchash asoratlari mavjud hollarda bajariladi. Lekin,
bun_day mashg‘ulotlar nihoyatda shug‘ullanuvchi bola organizmini
zo'rigishga, jarohat olishga yoki patologik holatlarga duchor qilishi
mumkin.

. Kichik yoshdagi sportchilarning yosh hususiyatlari sport mashg‘uloti
n‘eglzlariga maxsus yondoshishni talab giladi. Birinchi o‘rinda shuni
hls‘ol'oga olish kerakki, o‘smir sportchi uchun yuqori natijaga erishish
ko plflcha uzoq magqgsad bo‘lib qoladi (M.Ya. Nabatnikova, V.P. Filin).
_Shunm'g l.lC‘hun tayyorgarlikning dastlabki bosgichlarida musobaqa
]sr;:}?]rlgi?lmh oshirish va unga asosiy urgu berish foydasiz, uni
oo ll(r);simugjlm'n_]akmmal’ kenglikdagi bazani iloji boricha kechroq
yosh sportchi -ateZ-odmdan 3 lu.mkl' tor doirddagiyuklantaee Oldmigé
mumkin. Demgak Sng : Ohshlanga meat_a“ yuqoriroq natijalarni olib kelishi
ishlarni baiarish’ ku:z . ” noproporsional bo'lgan katta hajmdagi tezkor
razryadi darajasido DU rgar_‘_‘Shmng birinchi yili davomida II sport
bunday mashgulonn o " Ualariga erishishga olib keladi. Birod,
sportchilarning biroatnétl]alarm“g o'sishi keskin sekinlashishi va bu
mumkin. Huddi sh e tf’rma jamoa tarkibiga kira olmasligi

1shunday stol tennis sport turida ham o‘smirlar va yoshlar

jamoasidagi eng yetakchi i
| , mahor. i ‘pi
Jamoasida unchalik yahshj va B ke "

sport malakasi qanchalik kichik bo'lsasm: Sportchining yoshi va
tayyorgarligiga shunchalik katta ahamiy' o lar  tomonlama

« . = at b ilishi . .
o‘smirlar sportida bolalarning har tomonla e lozim, - chunki

- s ma i . - iy
muhim ahamiyatga ega. Shuningdek, yosh spoil;xritl‘::::li{n; i‘?h}!lzamr ligi
ir hil ishdan

tez charchab qolishini va unga bo‘lgan qizigishni
Qizigishning yo‘qolichs
qolishini, boshga
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sportga o‘tishini, o'yin mavqeining o‘zgartirishi va boshgalarni ham
inobatga olish lozim.

O‘smirlar sportida chegaralangan yuklamalarga bo‘lgan doimiylik va
solishtirma birlik tamoyili doimiylikka urg‘u berib amalga oshiriladi,
bunda katta yuklamalar katta sportchilar mashg‘ulotiga solishtirganda,
tabiiyki, kam ishlatiladi.

O‘smir sportchilarning ko'p yillik mashg'uloti asoslari

O‘smir sportchilarning ko'p yillik tayyorgarligi o‘ziga to‘rt bosgichni
jamlaydi va ularning har biri ma’lum bir vazifalarning yechilishini talab etadi
(M.Ya.Nabatnikova). Tayyorgarlik bosqichi sport mashqlariga bo‘lgan
qizigishni shakllantirish, sog‘ligni mustahkamlash, har tomonlama
jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lish vazifalarini hal etadi. Texnik
tayyorgarlikda harakatli bilim va ko‘nikmalarning zaruriy zahirasini
yaratish uchun stol tennis sport turida ham boshqa sport turlari kabi turli
hil mashglarni o‘zlashtirishga, yangi harakatlarning tezda o‘zlashtirishni
rivojlantirish sifatlariga muhim ahamiyat beriladi. Ushbu bosgich kamida
ikki yil davom etadi.

Boshlang‘ich sport ixtisosligi bosqichi - umumiy jismoniy
tayyorgarlikni davom ettiradi, biroq maxsus jismoniy tayyorgarlik
vositalariga ham urg‘u beriladi. Bunda yosh sportchi tanlangan sport
turining texnikasi asoslarini ozlashtirishi lozim. Taktik tayyorgarlik S[-'_’Ol't
bellashuvini olib borishning oddiy, sodda usullarini o‘zlashtirish ‘bnla_rg
cheklanadi, musobaga tajribasiga ega bo'lish boshlanadi. Bu bosqu:hda
ko‘riladigan muhim vazifalar sport turining texnik-taktik eler‘nellrt}a.rl!}ii, _
mukammalroq o‘zlashtirish hisoblanadi. Ushbu bosgich d““mw 5
ikki—uch yilni tashkil etadi. . | :

Chugqurlashtirilgan mashg'ulot bosqichi - mnlanga;! :
mashgulot va musobaga yuklamalari hajmining OrHST:
harakterlanadi. Ushbu bosgichda turli xil ]ismoniy myy
qatorda maxsus jismoniy tayyorgarlikka ham katy S
Chuquqrlashtirilgan mashg‘ulot bosgichida
tayyorgarlikning yuqori talablariga javob
uquvlar shakllanadi. Taktik | !
Sportchining ixtisosligiga mos
bo'lish davom etadi. Bosqich ik




Sport takomillashuvi bosqgichi - sportchining maxsus
tayyorgarligini oshirishga qaratilgan. Bu davrga kelib mashgulot
yuklamalarining hajmi va jadalligi sezilarli o‘sadi, texnika takomillashishi
davom etib, uning individuallashishi va har gandaymusobaqa holatidagi
samaradorligi oshadi. Taktik tayyorgarlikda sportchi musobaga
bellashuvini olib borishning barcha jihatlarini, sirlarini o‘zlashtirishi
kerak. Boshqa bosgichlardan fargli ravishda, bu bosqichda yosh
sportchidan uning kelajakdagi yutuglarini ishonchli bashorat gilishga
yordam beradigan ancha yuqori natijalar kutiladi va talib etiladi. Bu
bosgich ko‘pincha tayyorgarlikning to‘rt yillik Olimpiya sikliga kora
tashkil etiladi.

Yuksak sport mahoratini takomillashtirish bosqichi - ko'p yillik
sport tayyorgarligini o'z ichiga oluvchi muntazam va uzluksiz olib
boriladigan jarayondir. Ushbu bosqichda mashg‘ulotlar kuniga E
martadan stol tennisnchilarning yoshiga garab 1,5-2,5 soatdan 6 kun
davomida tashkil gilinishi tavsiya etiladi. 1 kun dam olish kuniga
ajratiladi.

Ko'p yillik sport trenirovkasining eng yuqori pog'onasi bo‘lgan
mazkur “yuksak sport mahoratini takomillashtirish” bosgich uzod
rsr:l;ld d?::;Zh:_(fiz j.arayon bo'lib, aynan shu jarayon davomida iste'dodli
bosqichida:ISIC Lff;ﬁi tayyorlash, sport to'garagiga tanlov o'tkazish

' ab haftalik va yillik mashg‘ulotlarni bir-biriga
mutano'mb tartibda tashkil qilishga bog'liqdir.
mas::’:;;:r‘l‘;‘k;;lg;h;i;lll:nuvc:i bo.l_ani .()'qluv-trenirovka J'a\raym"id_a
etayotganligini sezishi gan holda llrlo -EtlShl, yuklamani qanda)f taf"_'

I malaka va ko‘nikmalarni hamda o'yin sirlarini
mukammal o‘zlashtira olishi ko'p ijih e ; y 1
tayyorgarligiga ham a| XO'p jihatdan uning nazarly-mtellektlfa_

2 2 alogadordir. Demak, har bir murabbiy o'z rahbarligi
ostida shug'ullanayotgan bola ha ida b i “ishi
shu bolani nafaqat malaka}; s or:cl }: 5 o e lumotlarga ega bo hsh'_'
balki, ma’naviy-madaniy iihatza L q‘lfb yetishtirishga yordam berafil:
rol o'ynaydi, n yetuk inson gilib tarbiyalashda muhim

Quyidagi jady .
mashg’ulot g;iilari E::laaziaft::il B gurul.alariga rejalashtiriladigan o'quv-
jadvallar), % soatlar hajmi qayd etilgan (16, 17 va 18-
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16-jadval

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi

O‘quv- z Haftalik mashg‘ulot | Haftalik soatlar
1 Yoshi
mashg'ulot yili soni va vaqti hajmi
‘ i 3 marta 90
1-o'quv yili 7 s 6 soat
3 marta 90
- - 1H t
Zoqupyl 8 dagigadan 6:s0a
i s 4 marta 90
Foqma - dagigadan 8 soat
17-jadval
Boshlang‘ich ixtisoslashtirilgan bosgich
O‘quv- Yoshi Haftalik mashg'ulot | Haftalik soatlar
mashg‘ulot yili - soni va vaqti hajmi
1-o‘quvyili - 10 6-7 marta 1,5-2 12 soat
soatdan
2-0'quv yili 11 6-7 marta 1,5-2 16 soat
soatdan
3-o'quv yili 12 7-10 marta 1,5-2 18 soat
soatdan
4-o'quv yili 13 7-10 marta 1,5-2 20 soat
soatdan
: 18-jadval
Chuqurlashtirilgan tayyorgarlik bosqichi
O'quv- . Haftalik mashg'ulot | Haftalik soatlar
mashg‘ulot yili Yoshi soni va vaqti hajmi
Har kuni 2 ta
1-o‘quv yili 14 mashg'ulot 2 soatdan 22 soat
6 kun
Har kuni 2 mtd s
2-0'quv yili 1S mashg‘ulot 2 soatdan
e : 6 kun
Har kuni 2 ta e
3-0' ili 16 mashg‘ulot 2 soatdan
o‘quv yili i -
8.5. Stol tennisiga tanlov o'tkazish

Tanlov deb muayyan soha yoki faoliyatda y
olish imkoniyatlari mavjud kishilarni saraiab Ol

Stol tennisida “Tanlov” - ko'p yﬂlikxaraam
tanlov, qayta tanlov (guruhdan guruhga




funksiyalari bo‘yicha tanlov o‘tkazish, jamoa tarkibiga tanlov asosida
gabul qilish kabi bosqgichlarni gamrab oladi.

[ste’dodli yosh stol tennischilarni tayyorlash samaradorligi ko‘p
jihatdan sport to‘garaklari va sport maktablariga qabul gilishda tanlov
jarayonini maqsadga muvofiq tashkil qilishga bog'liq bo‘ladi.

Sportchilarni tayyorlash tizimining muhim tomonlaridan biri
murabbiy tomonidan ularni rejaga asosan tayyorlash hisoblanadi. Buning
uchun mamlakatimizda Respublika Olimpiya zahiralari kollejlari, Sport
maktablari, Oliy sport mahorati maktablari va boshqgalarning keng
qamrovli faoliyati yaratilgan. Bu esa belgilangan maxsus jadval bo'yicha
mahal mashg‘ulotlarni samarali olib borishga yordam beradi.

Sport o‘rinbosarlarini tayyorlash nafaqat oliy mahorat sporti
talablarini qondirish uchun muhim, balki maktab yoshidagi bolalarning
Jismoniy tarbiyasiga oid vazifalarni yechishga ham samarali yordam
beradi.

Bolalarni stol tennis to‘garagiga qabul gilishda tanlov jarayoni
qanchalik sifatli va magsadga muvofiq o‘tkazilgan bo‘lsa, shunchalik
boshlang‘ich tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil gilish imkoniyati
mavjud bo‘ladi. :

Binobarin, stol tennis sport turiga tanlov oftkazishda bolalarning
nasliy qobiliyatlari va hayot davomida shakllangan harakat imkoniyatlari
X 'qaddi~qomati, harakat ko‘nikmalarj va malakalari, jismoniy
ko'rsatkichlari (tezkorlik, kuch, chaqqgonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik)
\(;ia al:tatta, stol tennisga. X0s jismoniy va psixologik qobiliyatlari (xotira,
toggirl,il:[:xggid:fil::u? idrok, iroda, shu jumladan zukkolik, sezgirlik,

nlik va hokazo) e'tiborga olinishi zarur. Boshlang'ich

tafyyorgarlik. bosqichida o'tkaziladigan mashg‘ulotlar bolalarda
qiziquvchanlik, intiluvchanlik, faollik va

Boshlang‘ich ixtisoslashtirilgan tayyorgarlik bosqichlda
bosqgichda o‘tkazilgan mashg‘ulotlar mazmuni murald‘(ablashm I
ularning hajmi va shiddati sekin-asta to‘lqinsimon ]
borilishi darkor. Ushbu bosgichda maxsus jismoniy va texnik
ustunligi ta’'minlanishi kerak. Nazorat, sinov, rasmiy va norasm
uchrashuvlariga urg‘u beriladi. 5.

Chuqurlashtirilgan tayyorgarlik bosqichida vositalar
texnik-taktik mashglar ustunligi ta’'minlaydi. lndellai
shakllantiriladi. ~ Texnik-taktik  harakatlar, |

o‘zgaruvchan vaziyatlar va h.k) o'yinlar davomida
bosqichda mashglar hajmi va shiddati orttiriladi. Sh
majmuasidan so‘ng, mashg‘ulotlar va musobag
tennischilar organizmini “tinchlantiruvchi® vaish
gisqa muddatli relaksatsion, nafas vaanﬂsm 3
egiluvchanlik mashglaridan foydalaniladi.
Stol tennischilarga alohida individual :
chigiladi va tayyorgarlik mazkur dastu

tagvimiga muvofiq modellas
bosgichda stol tenni
kengaytiriladi, jismoniy
texnik-taktik usullar ser
tashqi omillar ta’siriga
o'yin usullari sha



oziga faol yordamchi qilib tayyorlashi nafagat mashg‘ulotlar
samaradorligini oshiradi, balki sport intizomi, umuman ta’lim-tarbiya
jarayonini maqgsadga muvofiq tashkil qilishga yordam beradi. Ushbu
masalaning yana bir ahamiyatli joyi shundaki, ular ommaviy stol tennisni
tashkil qilishda, iste’dodli bolalarni izlab topish, turar joylarda -
mahallalardagi bolalarni stol tennisga jalb gilish, musobaqalar tashkil
qilish, me’yoriy mashq-testlarini hamda “Alpomish” va “Barchinoy”
testlarini qabul gilishda alohida o‘rin egallaydi.

Stol tennisda “sport tanlovi” - bu kelajakda sport takomillashuvi,
jumladan, musobaqalar faoliyati bilan bog'liq bo‘lgan katta yuklamalarga
bardosh bera oladigan va aynan shu jarayonlarda yuqori natijalarga

erisha oladigan istigbolli bolalarni izlab topishga imkon yaratadigan usul,
“uslub va test-mashglari majmuasini qo‘llash jarayonidir.

Sport tanlovi ko'p yillik sport tayyorgarligi bilan uzviy bogliq bo'lib,
sport malakalarini o‘zlashtirishning dastlabki bosgichidan boshlab eng
yuqori bosqichida, ya’ni milliy terma jamoalari faoliyatida ham amalga
oshiriladi. “Tanloy” tushunchasi o'z ichiga “munosiblik”, ya’ni insonni bir
sohaga (ma'lum faoliyatga) iste’dodi bo'yicha to‘gri kelishi yoki to'gTi
‘!celmas-.ligi masalasini kiritadi, By degan so'z inson nafagat 0%
Lr;::n::atlari (qaddi.‘QOmati. Jismoniy sifatlari, ruhiy xususiyatlari va h-k-)_
et bl:iriyan faoliyatga (.kasbga, ishga, sportga va h.k) mos kelishf
maqs:;d aynan sl_mu faoliyat mazkur inson mijoziga munosib bO'liS!“

&2 muyofiqdir (emotsiya, aktivatsiya, motivatsiya masalalari)-

“Tanlov” atamasi o' o0 :
ta['klbl a ana S : “ T in" 1
tushunchasini kiritagj. o Poriga old “chantalavLiSuel |

Chamal i
maktablarinaiflg bvah] tame bog'chalarda, maktablarda _va sport
To'g'ri chamalagh o5 a“g‘mh _8uruhlarida amalga oshirilishi mumkKin-
va tajribasiga bo vla s allish murabbiyning iste’dodiga, uning bilimi
e Bolaning nasliga, turmush tari ko‘rsatkichlarigd
ovi =, ‘ 1y i
tayyorgarligi tizimi k PR yl‘lhk Pedagogik jarayondir. Ko‘p yillik sport
tanlovini o' iChigao :l a::;)h!yati Va magqsadiga binoan ko'p yillik sport
oshirishni taqozq etadi; ¥a mazkur jarayonni 4 bosqichda amalga

1. Dastlabkj tanloy - (7.

14 yosh),
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2. Sportchilarni o'yin ixtisosligiga (funksiyasiga) saralovchi maxsus
tanlov (15-17 yosh).

3. Yuqori jamoalarga tanlov (18-20 yosh).

4. Terma jamoalarga tanlov.

Bolalarni dastlabki tanlovga tayyorlash maktab sharoitida jismoniy
tarbiya o‘gituvchisi tomonidan amalga oshiriladi, o‘quvchilar dasl:ur
asosida va baholovchi mashglar, harakatli o'yinlari yordamida saralanishi
mumkin. Mazkur saralovchi vositalar aynan stol tennis o‘yinining
mohiyatiga nihoyatda yagin bo‘lishi magsadga muvofiq. Bunday vositalar
tavsiya qilingan adabiyotlarda keng yoritilgan. Dastlabki tanlovga
tayyorlash jarayonida o‘quvchilar muntazam tibbiy ko‘rikdan o'tib 2
turishlari shart. Bu tadbir ganchalik sifatli va samarali amalga “h“'ﬂmﬁ s
shunchalik sport maktablarida uyushtiriladigan tanlovning sifat ik
yuqori bo‘ladi. : e

Dastlabki tanlov. Mazkur tadbir quyidagi tartibda olib- e

I bosqich. Targ'ibot-tashviqot ishlarini ‘
ma’ruzalar o‘tkazish, stol tennis musobagalari haqi’d‘a' ot
qilish orqali bolalarni stol tennisga qizigtirish ""’Jalqu
musobagqalar uyushtirish, tanigli * sportchilar i
o‘tkazish.

II bosgich. Baholovchi mashglar,
dastlabki tanlov - gabul o‘tkazish (qaddi-q
sifatlarning rivojlanganligini apparatlar y

I bosqich. Boshlang'ich tayyorga
davrida bolalarni maxsus sifatlari, |
va imkoniyatlarini baholash. Ularnin
taktik tayyorgarlik bo‘yicha tan

Bolalarning stol
munosibligi. Sport
uchun o‘ta mas'u
ko‘rsatkichlarni




kelish, mavjud ko‘rsatkichlarni e’tiborga olgan holda saralovni davom
ettirish darkor.
Uzluksiz tanlov (saralov) va o'yin funksiyalarini (ixtisoslarini)

8 belgilash. Yuqgori malakali stol tennischilarni tayyorlashda mazkur
h bosqich tadbirlari hal qiluvchi ahamiyatga loyiq. Albatta uzluksiz tanlov-
% saralov hamda bolalarni muayyan o'yin ixtisosliklariga munosibliklarini
": aniglash ko'p yillik sport tayyorgarligini barcha bosqichlarida amalga

i oshirib boriladi. Bu masala, aynigsa, o‘quv-trenirovka va takomillashtiruv
guruhlarida alohida ahamiyat kasb etadi.
: Stol tennis bilan shug‘ullanishga tanlov asosida qabul gilish
]?{l’fiYDnini kuchaytirish maqsadida mavjud tanlov vositalariga go‘shimcha
fil]l.b tanlangan sport turi Xususiyatini “e’tiborga” olgan yoki maxsus
Ixtisoslashtirilgan harakatli o‘yinlaridan foydalanish tanlovni yanada
amq,4 magsadli amalga oshirish imkonini yaratib beradi.
bOSqu:T:r(i)Zaiiaez;IjT;:‘ stol tennisga jalb qilish va ko‘p yillik tanlov

7-andoza

Ta’kidlash lozimki, ilmiy-uslubiy adabiyotlarni o'
shu narsa ko‘zga tashlanadiki, sport to‘garaklariga tanlov ¢
mashqlari hamda dastlabki tayyorgarlik jarayonlarini
tashkil gilish muammolari stol tennis misolida tadgic
deyarli umuman o‘rganilmagan. Qizig'i shundaki,
ittifoq davrida ham mutaxassis olimlar tomonidan ji
olinmagan. Hatto stol tennis bo‘yicha 90-yillargacha
sport maktablari dasturida tanlov me'yoriy mashglar
bosgichidan (guruhidan), navbatdagi myyorwlik
ko'chiruvchi me’yoriy test mashglari deyarli
dasturlarda, masalan yugurib kelib balandga s
100 sm, shu yoshdagi o‘gil bolalar - 112 sm)
(8-9 yoshli gizlar - 1 kg li to‘pni 7 m ga, shi
ga), turnikda osilib, oyoglarni 90° bm'xdﬂ‘

Shuningdek, so‘nggi yillar
chop etilgan ayrim ilmiy mago
chetlab o‘tilgan.



Ko'rinib turibdiki, 8 yoshdagi o‘g‘il va giz bolalarda bu ko‘rsatkichlar
deyarli keskin farq gilmagan. Ammo jismoniy tayyorgarlik bo'yicha
keltirilgan ko‘rsatkichlar ancha katta farq bilan ifodalanadi. Chunonchi,
300 m ga yugurish 8 yoshli gizlarda - 90-82 s; 9 yosh - 82-76 s; 10 yosh -
73-68 5. 0g'il bolalarda: 8 yosh - 85-76 s; 9 yosh - 78-68 s; 10 yosh - 68-
60 s. Joydan turib uzunlikka sakrash muvofiq ravishda; 128-136 sm; 134-
142 sm; 147-157 sm va 140-148 sm; 146-154 sm; 161-171 sm.

Qayd etilgan ko‘rsatkichlar asosida alohida e’tiborni tanlov va
tayyorgarlik turlari (jismoniy, texnik-taktik) bo‘yicha bolalar sporti
a.maliyotida foydalanilayotgan me’yoriy mashqlarning jiddiy ilmiy
Slm?vdan o‘tkazilishiga qaratish darkor. Yana bir muammoga jiddiy
ahamiyat berish lozim, chunki tanlov va tayyorgarlik jarayonlarida
i;a?dart_ test mf‘ShQIaridan foydalanish odat tusiga kirib qolgan.
”ha lumki, ‘sport bilan shug‘ullanish istagini bildirgan har bir bola genetik
;’;ratldan "_Zlga.XOS jismoniy, funksional va psixologik xususiyatlar bilan
iis:g;r?i?'d ls:?:trllarlr‘ll b:;alzmmg e Zk.uT xususiyatlari, harakat qobiliyatlarh
dastlabki tayyorgarlik 'a(l)-Shqa ln.leldual imkenpaun tanlOTJ s
Qobiliyat va imkoniyatiarn - (€792 ko'zga tashlanmaydi. Bunday

shunchaki standart test mashglari yordamida

§ajorly etishda ularning mazmuni, goidalari va

ol:ltat;-ri XUsusiyatiga maksimal moslashtirish yoki
i.

muddatinj tanlangan Spo

Yaqinlashtirish darkor b
Sport saralashj j |

yoki kiritmaslik yq uu;,—- Mavjud qatnashchini sport faoliyatiga kiritish

oty ! amalga oghijrigh, hagidagi ilmiy bashorat

Sport Saralashj

id i

Sportchilar, murabbiylaa]:' ;:l(:: lfa"hyaﬁ“i“g eros iy A
tg:mm.arming e mlar, sport shifokorlari, ilmiy kompleks
. r;na ]aToaga tayinlanishi, un
POrt natijasigy, Sezilarli ta’sjp jo-

Sport saralashi sport faoliyati jarayonida d'oin.1iy ravis.hda ici;‘lr:sr;:
etadi. Demak, yangi o‘yinchi sport guruhiga qo.shl‘lsa,‘tf ‘bl.lan : !
gaysidir sabablarga ko'ra, mashg‘ulotlarni tugatishi Fo g :llsndag-q:fré
gabul qilinmaguniga gadar davom etadi. Sport sa'ralashl am .ga oshmhshi‘

“lishi mumkin (bir necha soniyadan tortib,

davomidagi vaqt turli hajmdabo e 1ch cinalash
] - _Masalan, yosh sportchilarni boshlang’ic
to bir necha yilgacha). Mas ¥ | holda o'tkaziladi.

kelajakdagi ko'p yillik sport faoliyatini hisobgaolgan A0 ¥
Aksilncha,g muszb)::qa faoliyati davomida sportchl!arnl' alm?Sm
ko‘pincha bir necha soniya davomidagi kelajak faoliyatning o'zida
etadi.

Sport saralashi jarayoni o'ziga uch bosgichni qarnra.b olgan:

_talablar mazmunini aniglash (kelajak faoliyatni
beradigan); ] .

- aniq nomzodlar imkoniyatining ba;h;n?lt'“h

- gqoniqarli yoki qoniqarsiz qaror qabul qilisfi. el

ngor?aviyysport saralashi nazariyasida SP"“C"’M Bgr T
katta e’tiborberiladi. Bunda quyidagi atama va mhmmb

- Sport orientastiyasi — sportchining “nk"“mﬂaﬁm g
yoritiladigan, namoyon bo‘ladigan sport turin‘mg- S T =

- Seleksiya — sportchilarni tajribasiga ke

-Jamoalarni jamlash — jamoalarni musobad
uchun shakllantirish, shu bilan birgalikda jamoa tal
paytidagi jamlanishi.

Stabil ko'rsatkichlarning namoyish et
individual rivojlanishini aniq bashorat
tengdoshlari orasida harqanday ko‘rse
kelajakda ham saglanib qoladi. Masalan,
9—11 yoshidayoq deyarli aniq

ko‘rsatib

turida zarur va muhim ko'r
yillik tayyorgarlik jarayoni
atletikachilarni tz
tayyorgarligi va
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Nazorat savollari:
1. Sport trenirovkasining magqsadi, vazifalari va mazmuni hagida
aytib bering?
2, Stol tennis mashg'ulotlarining asosiy maqgsadi nimalardan iborat?
3. Turli yosh guruhlariga mansub stol tennischilar tayyorlashda
ganday omillarga asoslaniladi?
4. Qanday yosh guruhlari mavjud, ularning tayyorgarlik dasturiga
tavsif bering.

5.Turli yosh guruhlarida o‘tkaziladigan mashgulotlar farqi
nimalardan iborat?

6. Bir yosh guruhini ikkinchi yosh guruhiga ko‘chirishda ganday .

omillarga asoslaniladi?

5. Turli yosh guruhlariga xos tayyorgarlik turlari bir-biriga mutanosib
bo'lishi shartmi, ushbu mutanosiblik mohiyati nimadan iborat?
7. Tanlov tushunchasi nimani anglatadi?

8. Tanlovning qanday turlari mavjud va ularning mazmuni nimadan
iborat? ‘

9. Tanlovda qo‘llaniladigan uslub va testlardan misol keltiring va
ulardan ganday foydalaniladi?

10. Stol tennisga qabul gilish tartibi qanday amalga oshiriladi?
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IX BOB. TALABALAR ILMIY-TADQIQOT
KO‘NIKMALARINI S !

Bugungi kunda respublikamizda jismoniy tar
shu jumladan stol tennis sport turini tubdan ta o
ommaviylashtirish hamda aholining kundalik ehti g
sohani ilmiy asosda tashkil gilishni tagazo etmogda. 4
tennischilarini ragobatbardosh bosqichga ko |
olib chigish fagat ilmiy izlanishlar, chuqlf"
oshirilishi mumkin. Binobarin, soha bo‘yicha
bo‘lajak mutaxassis ilmiy-nazariy jihatdan
kasbining ustasi, zamonaviy, ilg'or
o'zlashtirgan bo'lishi lozim. Demak, OliY:‘ &
shu jumladan stol tennis ixtisosligida tehst
rejasidagi barcha fanlar qatori ilmiy e
bilim, malaka va ko‘nikmalarni egalias
tadqiqot ishlari birinchi navbatda
jismoniy  tayyorgarligi :
takomillashtirishga, o‘quv-ma
jumladan qo‘llaniladigan ©
sportchining jismoniy - fun
aniglashga qaratilishi darkor.
.~"
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Ilmiy ish o'z magsadi va vazifalariga mos keluvchi muayyan -r_eja}
asosida amalga oshiriladi. Har bir ilmiy ishning pirovard natijasi
amaliyotga foydali ta'sir ko‘rsatishi lozim. Har bir ilmiy ish o‘ziga xos
bo‘lgan tekshiriluvchi ob’ekt, ilmiy uslublar va kerakli uskuna-anjomlarga
ega bo'lishi shart. Ilmiy tekshirish, asboblar yordamida o'lchashf
tekshiruvni o'tkazish shart-sharoitlari yagona standart holatda bo‘lishi
muhim. Olingan ilmiy ko‘rsatgich va natijalar tekshirilgan jarayonni aniq
ifoda etishi zarur.

Jismoniy tarbiya va sport soxasida ilmiy tadgiqot ishini olib boruvchi
har bir tadgiqotchi tekshiriluvchi ob’ekt inson ekanligini yoddan
chigarmasligi talab qilinadi.

llmiy tadqigotning yakuniy natijalari quyidagi ish shakllari bilan
ifodalanishi mumkin: '

¢ ilmiy ma’ruza yoki uning tezisi (qisqacha matni);

¢ ilmiy magqola;

* ilmiy tavsiyanoma;

¢ ilmiy axborot;

¢ referat;

¢ ilmiy hisobot;

* ilmiy qo'llanma;

* diplom ishi;
magistrlik dissertatsiyas;:
nomzodlik dissertatsiyasi:
doktorlik dissertatsiyasi;
® monografiya, :

: - Seminar, konferensiya ‘hamda simpoziumlarda e

adim etiladi va 0%z jchig ilmiy-tadgiqot ishlari
avzu mohiyatinj ochip berishga garatiladi.

~ Muayyan ilmiy tadgiqotnin ayrim bosqichi yoki
yakunlangan natjjalay tahlili ilmiy jurng] q g ayrim bosqichi y

orqali e’lon gjlinagi, o'plam va boshqa nashriyotlar

olimlar diqqatiga ta
bo'yicha muayyan m

- bOSquh YOki aku a e . e V

il e ’ Yakunlangan ilmiy ish natijalari,

m:;rnnt]ags tii:lfilllh.va 3<ul.osalan asosida amaliyotga taquim etﬂzdigan a _j ; "
: 0z ichiga olagj, Odatda, bunday tavsiyahomélﬁ' a
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i iyati iy samarasi tan
amaliyotga tadbiq etiladi, so'ng ularning ahamiyati va amaliy sa

, . i di.
olingz;chi, raiml}; ;a\:lsal;(cslz:;i(:‘l?i?gi da tezkoryiglishiis ﬂm;y rahlJ'af.
borishi yoki uning yakuniy natijalari hagida gisqa og
b]langl:;gd?;a:a_dlﬂmiy ishning ushbu shakli tanlangan dl:::y mavzu
doirasidagi yoki shu mavzuga bevosita. al?flador 9 umly:shm
mallumotlar to'plab, ularni taqqosiashh ShINAIEEIEE NN
orqali o‘rganiladigan muammo dolzarbligini isbotlab beruvchiyozm

i o‘ladi. gl g
mulol:a:r:alar_da-m lbo-ri:) }Lq skunlangana dqi-q.Ot yo’kl‘ um
qismi bo‘yicha olingan natijalarning atroflicha t.ahll'h yo xul '
ettiruvchi ilmiy ish bo‘lib, yozma ravishda ilmiy mam
qilish uchun tayyorlanadi. Ilmiy hisobot fan va texmka bo 3
ma’'muriyati tomonidan belgilangan talablar asosxda b
hamda dissertatsiyalar kabi barcha bo‘lim, bob va ba
ichiga oladi.

Ilmiy qo‘llanma - ko'p yillik ilmiy-tadqigot nati

masalalar mohiyati, nazariy asoslari, ularni
vositalarini yoritib berishga qaratiladi.
Masalan: sport tayyorgarligining turl
trenirovka mashg‘ulotlarining ilmiy
mumkin,
Diplom ishi, magistrlik :
tarbiya va sport sohasida
asosida chuqur hamda atrof
ishlar 0zinig magsad va
tavsiyalari, asos an >



9.2. llmiy-tadqiqot uslublari, izlanuvchi
ob’ekt va o‘rganiluvchi predmet

lImiy-tadgiqot ishlarini tashkil qilish va o‘tkazishda eng asosiy
uslublaridan biri pedagogik kuzatuv bo‘lib hisoblanadi. Pedagogik
kuzatuv oldindan puxta ishlab chigilgan maxsus reja asosida amalga
oshirilib, 0z magsad va vazifalariga ega bo‘lishi darkor. Pedagogik
kuzatuvni ma’lum tartibda muntazam olib borilishi muhim shartlardan
biridir.

Pedagogik nazorat muayyan ob’ekt (sportchi, jamoa, mashg‘ulot,
musobaqa va hokazo) ustidan ma’lum vazifa bilan belgilangan jarayonlar
(mashg‘ulot hajmi, shiddati, sportchining funksional holati yoki uning
o‘zgarishij va hokazo) bo‘yicha o‘tkaziladi. Har bir kuzatilayotgan jarayon
statik qonuniyatlarga ko'ra aniq isbot qilish uchun yetarli darajada
o‘rganilishi kerak.

Sport tizimida, jumladan Sport oyinchilariga oid sport turlari
doirasida ilmiy-tadqiqot ishlarini tashkil qilish dastavval shu turlar

afnali.yotiga XO0s turlj yo'nalishdagi ilg‘or tajribalarni o‘rganishni talab
qiladi. Ma§alan: yetakchi trenerjar tajr

1. Reja tuzish.
2. Magsad va vazifalarni belgijlagh,
3. O'rganiladigan asosiy masalalarnpj belgilab olish,

4. Olingan natijalarni statistik i i

‘ ; jihatdan umuypm] ish.
0 rganiladigan jarayonlar-: Sk
- adabiyotlarni tahj) qilish;

- rejalashtirish hujjatlarin

10'rganish;
- pedagogik kuzatuy;
- treniroka mashg'ulotlarinj qayd etish;
- S0‘rovnoma o‘tkazish; 7
- suhbatlar o‘tkazish;

tijalarinj 0'vi : i I
va samarasi) to‘plash; (0yin malakalari soni, hajmi

- kundalik daftarlarni o‘rganish.

IImiy tadqiqot uslublari. i
- Xronometriya;
192 _

- stenografiya;

- dinamometriya;

- miografiya;

- pulsometriya;

- kardiografiya;

- spirografiya;

- radiometriya;

- entsefalografiya va h.k.

Muayyan ilmiy ish dastavval o‘rganish uchun tanlab olingan ob’ekt
yoki jarayonning holati va uning dinamikasi belgilangan magsadga mos
ravishda uzoq vaqt davomida tadgiqot asosida tekshiriladi. Olingan
natijalar chuqur va atroflicha tahlil qilinadi. Tekshiruv statistik jihatdan
etarli darajada amalga oshirilganidan so‘ng maxsus rejaga binoan
pedagogik tadqigot 1-2 yil davomida o‘tkazilishi mumkin. Pedagogik
tadqiqot o‘tkazish uchun tekshiruvchilarning yoshi, jinsi, jismoniy va
SPOTt tayyorgalig; imkoniyati boricha bir xil bo‘lgan ikkita guruh tanlab
olinadi. Tekshiruvchilar soni ularning sport malakasi, belgilangan magsad
-2 Vazifalarga qarab 10-15 tadan 50-100 tagacha bo‘lishi mumkin.
Tadqigotda ishtirok etadigan ikki guruhdan biri nazorat guruhi, ikkinchisi
#sa tadqiqot guruhj deb ataladi.

e azorat guryhij amaldagi dastur asosida shug‘ullanaveradi. Faqat
Shbu guryh tadgiqot boshida, o‘rtasid
Uslublar Yordamida tekshiriladj,

Chiqi'faadqlq()t guru.hi ésa tadqiqotchi tomonidan ilmiy
Tad ig ! MAXsus reja dastur bo'yicha shug‘ullanishni da:
davq 40tning magsad va vazifasiga qarab tekshiriluvchil.

Omida yoki bosqichma-bosqich tekshiriladi. (

Tadqiqot muddati jki; guruhda bir xil bo‘lishi m

a va yakunida tanlangan ilmiy




Ilmiy uslublarni o‘rganish, ularni tadqiqotda qoflash
texnologiyasini o‘zlashtirish, tadqiqot natijalarining ilmiy mohiyatini
bilgan holda tahlil gilish «ilmini» egallash, natijalarni statistik uslubda
hisoblay bilish va boshga shunga o‘xshash bilim va malakalarni
shakllantirish talaba uchun ilmiy-tadgiqotni samarali tashkil gilishda
muhim ahamiyatga ega.

Agar ilmiy uslublardan foydalanish murakkab texnik vositalar
(asbob, apparat, kompyuter, trenajer va h.k.) yordamida amalga
oshiriladigan bo‘lsa, unda shu texnik asboblarni ishlatish malakasini ham
puxta o‘zlashtirish kerak bo‘ladi.

= Nazorat savollari:
1. Talabalarning ilmiy-tadgiqot ishlari ganday mohiyatga ega?
2. Talabalarning ilmiy-tadqiqot ishlari ganday amalga oshiriladi?
3. Talabalarning ilmiy-tadqiqot ishlarida ganday uslub va test
sinovlaridan foydalaniladi?

4. llmiy ish (tezis, maqola, BMI va h.k.k) ganday tayyorlanadi?

5. Talabalarning ilmiy-tadqiqgot ishlari qanday magqsadlarga xizmat

qgiladi?
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X BOB. SPORTCHILAR TAYYORGARLIGINING
10.1. Texnik tayyorgarlik va uni pirmrdmm 3

Texnik tayyorgarlik - bu ko’p yillik va muntazam olib
pedagogik jarayon bo'lib uning pirovard natijasi yuksak te:
bilan ifodalanadi.

Demak, musobagalarda foydali natijaga erishish
texnik tayyorgarlikning pirovard natijasi - temnihé
belgilanadi. Harakat malakasini mahorat bilan
musobagalarda g‘alaba qozonish - bu faqat y
evaziga namoyon bo‘lishi mumkin. Harakat
texnikasi ganchalik takomillashgan bo'sa, musot
erishish imkoniyati shunchalik yugori bo‘ladi.

musobaqada yuqori natijaga

tayyorgarlik ko'p yillik sport ta

hisoblanadi. 5
Sport texnikasi - bu

Sport texnikasi - har
etib, yuqori samara
Texnik
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yozma, kuzatuv uslublari yordamida mashg‘ulotlar hamda musobagalar
jarayonida baholanib turiladi.

Texnik tayyorgarlikni shakllantirish jarayonida o‘yin texnikasining
biomexanik qonuniyatlarini o‘zlashtirish va harakat yoki harakatlar
majmuasini texnik tomondan maqsadga muvofiq barqaror va mukammal
takomillashtirish ustuvor ahamiyat kasb etadi.

Yangi harakat texnikasini o‘rganish, o‘zlashtirish mavjud harakat
tajribasiga asoslanadi.

Harakat yoki harakatlar majmuasining texnikasini o‘zlashtirish
shug'ullanuvchlarida kuch, tezkorlik, chaqgqonlik, chidamkorlik,
egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni yetarli darajada rivojlantirishni '
tagozo etadi. Bu sifatlarni rivojlantiruvchi mashglarni bajarilish tartibivd
yo'nalishi o‘zlashtiriladigan o‘yin malakasining texnikasiga mos bo'lishi
magsadga muvofiqdir.

Harakatlar texnikasiga o'rgatish jarayonida quyidagi uslubiy
tavsiyalarga rioya qilish lozim:
bo'ls;blc:';l;gl;::n(;'ma’lgm harak.at texnikasini agar noto‘gTi o'rgaﬁlg-a:
Bl bt o cnek a0yish mas A
i : 1s' 1dayoq to‘g'ridan-to‘g'ri harakat texnikasini eng

1l nusxasiga o‘rgatish zarur; 4
texnikasining ijro vetish ’tart(i)b'l - O.rganuvci}?i orgatllayole haraké-
eslab qolishi va tafakkurida to‘lr'u.gkran to-hq. anglashi, xotirada y2 ._-'

- uchinchidan, o'l‘gatishg l--l ajara. olishi lozimy : ; ;

harakat texnikasin; har xil vazj lat‘E‘Y(mlda-o‘rganuvchi o‘rgatilayotga™
n.mvoﬁq bajarilish e t:at'da' har .XII tezlikda, aniq va _maqsa.d

sifatlar poydevorinj yaratishi minlovchi, yetarli rivojlangan jismot

Shal‘F Chunki o"rganuvchi jismonan Za%

:i;:mkasi xatolar bilan ijro etiladi, sares
Texnikgar:anadi' ha_tto yo'qola:::qsadga muvofiq tomonga b

Yyorgarlikni ]

rkomm“hﬁmh Jarayoni b'?mahymga Joriy etish orgat
Osqichlarni olagj. fan bogliq bo'lib, oz ichiga ¢

O'Tgatish yo'naligh;

ST P U

1-bosqich. Harakat texnikasi, uni ijro etish tartibi h
tushuncha hosil gilish va o‘rgatiluvchini ruhiy jihatdan ms
texnikasini o‘zlashtirishga tayyorlash. 7

2-bosqich. Harakat texnikasiga o‘rgatish jarayonida
ko‘nikma malakalarini hosil qilish, tarbiyalash, ozlash
murakkablashtirish.

3-bosgich. Harakat texnikasini to'liq va mukammal baj;
harakatlardan xoli bo‘lish. :

4-bosqich. Harakat texnikasini barqaror, to'liq va tez

5-bosqich. Harakat texnikasini turli o‘zgaruwve
magsadga muvofiq bajarish.

6-bosgich. “Chuqurlashtirilgan” - murakkablashti
takomillashtirish jarayoni.  ~ v

7-bosqich. O'rgatilgan malakalar texr
ta’minlash, saqlash va ularni ijro usullarini
takomillashtirish.

Texnik tayyorgarlikni magsad va v
ixtisoslashtirilgan vositalar (mashglar) ¥
Aslida “vositalar” keng ma'noga ega bo'li
Asosiylari, tabiiyki, yondashtiruvchi
(voki asosiy mashglar) va ikki tomor
hisoblanadi. Lekin masalani muvala
o‘rgatish va takomillasht
oid mashglardan fo
aytganda jismoniy sife
texnik harakatlarni Q’\
stol tennischiga 0z t
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Texnik tayyorgarlik jarayonida shug‘ullanuvchilarni . yoshiga:
imkoniyatlariga, o‘rgatish bosgichiga garab u yoki bu uslublarni ustunligi
‘lishi mumkin.
b° 11:Sl'hushuntirishg::l oid uslublar o'z ichiga so‘zlab berish, suhbat,
ko‘rsatma, tahlil va muhokama kabilarni oladi.
Ko‘rgazmali uslublar: o‘quv filmlari, tasviriy filmlar, sux:at]ar.
texnikani murabbiy tomonidan namoyish gilinishi, o‘yinlarni kuzatish va

1 hokazo.
i Amaliy uslublar:
ﬁ 1. Harakat texnikasini to‘liq holda o‘rgatish.
4 2. Harakat texnikasini gismlarga bo'lib o‘rgatish.

3. Boshqaruv uslubi.

4. Harakatli ko‘rgazma uslubi. -

5. Qaytarish uslubi.

6. Murakkablashtirish uslubi.

7. Charchoq holatida o‘yin malakalarini bajarish uslubi.
8. Qo‘shma uslub.

9. Aylanma usulida mashq bajarish.

10. O'yin uslubi. :

11. Musobaga uslubi,

10.2. Texnik mahoratni shakllantiruvchi omillar

Stol tennischilarning texnik
mavjudki, ularni o‘quv-tren
qilishda va boshgarishda e’
jumlasiga quyidagilar kiradi:

irovka jarayonini rejalashtirishda,

2.0'yin  malakal

arining  barch
il o'zlashtirilgan bolishi, 2

usullarini  texnik

3. Musobaganing o7 aruvck ; X .
ta'sirlar sharoitiq garuvchan vaziyatlarida hamda tashqi

bajarilishi, Aeriay (0'yin) texnikasini barqaror va mul

A Stoltennias Tt
Stol tennischining 'z ¢ ¥in uslubini yuqori mahorat bilan

mahoratini oshirishda shunday omillat

tiborga olish yuqori samara beradi. Bular

o

ko‘rsatish, zukkolik, makkorlik, tadbirkorlik sifatlarini namo
blhs: Stol tennischi o'z shaxsiy imkoniyatlaridan samarali
ollsh';_ Organizmning funksional imkoniya@ qu’f
rivojlanganligini ta’minlash, uni yuklamaga bardosh beris’
r = ..
OShlSlislr;ning uchun mazkur omillar sport tayyorgarligini
asosiy mo‘ljal bo‘lib xizmat qilishi keraflc e
0yin malakalari va ko‘nikmalarining sh?kﬂaﬂlsm- ¢
tartibi va o‘rgatish texnologiyasiga asoslan'adi-. s
Harakat texnikasiga o'rgatish quyidagi tarti
1. O'rgatiladigan harakat texnikasi bilan
tartibini kuzatish va xotirada harakat'tZi“l‘ll“ S
2. Malakani oddiy sharoitda o‘zlashti
3. Malakani murakkabla'shtiril‘ganf.
4. Malakani o‘yinda mukammz
O‘rgatish jarayonini gayd
qo‘llaniladigan vositalar (mash:
asoslanishi shart:
- oddiydan murakkabga
prinsipi ham go‘llanilishi mun

h 5‘
Kl
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(chayqalish), charchash, psixologik stress va hokazo ichki ta'sirlar
natijasida yuksak shakllangan o‘yin usullari texnik jihatdan yengil, tez va
aniq ijro etilmasligi mumbkin.

Bunday holatlar yuz bermasligi uchun o'yin texnikasini o‘zgaruvchan
vaziyatlarda, tashqi va ichki ta'sirlar sharoitida bajarishni mashgq qilish,
sportchi organizmini yuklamaga bardosh berish imkoniyatini oshirish
kerak bo‘ladi. Mashg'ulotlar davomida qo‘llaniladigan texnika va
taktikaga oid mashgqlarni charchash holatida, ruhiyatga ta’sir etuvchi
(shovgin, issiqlik) vaziyatlarida qayta-qayta takrorlash zarur.

Sport tayyorgarligining har davr va bosgichlarida o‘quv-mashgulot
uslublari o0‘ziga xos ustunlikda qo‘llaniladi va dam olish - mashgulot-

yuklamasi tizimini boshqarishga qaratiladi. Bular jumlasiga uzlukSiZ:
mashq-yuklama, aylanma, qaytarma-o‘zgaruvchan, oraliq (interval),

“qo‘shma” uslublar kiradi.

Yugorida gayd etilgan o‘rgatish va takomillashtirish uslublari va
vositalari texnik tayyorgarlik jarayonida quyidagi o‘yin usullarini ijro
etishda qo‘llaniladi:

- raketkani ushlash usullari va texnikasi;

- raketka bilan ijro etiladi
Va qarorga mos jangovor holatlar;

- 0'ng va chap tomonlardan nakat zarbasini berish;
- 0'ng va chap tomonlardan top-spin zarbasini berish:;
- baland uchib kelay

. otgan sharikga bosh ustidan (smesh) zarba
berish;

-0'ng va chap tomonlardan kesmg zarba berish;
- 0'ng va chap tomonlardan aylanma zarba berish:
- o'ng va chap tomonlardap Qisqa zarba berish:

- qayd etilgan usullarni stol ortida va to'r oldida ijro etish;

gan dastlabki, 0'zgaruvchan, turg‘un,vaziyat

xos iqlim, kun va tun bioritmigalfﬂ;

Texnik tayyorgarlik sport tayyorgarligi jarayonidaji
o'yin tayyorgarligi jarayonlari bilan chambarchas bo
oshirilishi lozim.

10.3. Taktik tayyorgarlik asoslari

Stol tennisida taktik-strategik .tayy-o
funksional va psixologik imkoniyatlarni o‘zxf!a i
mazkur imkoniyatlarning integral ifodasi h&. 2
muntazam va uzluksiz shaldlantiruvcl':i _
0z oldiga yuksak taktik mahoratni .0' g
natija ko‘rsatish va g‘alabaga erishishni .;-
go‘yadi. ‘

Umumiy taktik tayyorgarlik m‘
bir necha musobagqa sikllariga &kﬂk y
yoki raqiblar o‘yinlari xususiyatlar

mashg‘ulotlar asosida amal oshitl
Binobarin, tabagalashtirilgan
ligini ta'minlash uchun mo
omillarga amal qilish maq
Birinchi omil - um
darajasi hamda ularni
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Yettinchi omil - o'ng va chap tomonlardan bir xilda hujumni amalga
oshirish imkoniyati.

Sakkizinchi omil - raqib o'yinchilari va raqib jamoa taktikasi hamda
boshga imkoniyatlaridan xabardor ekanligi.

To‘qqizinchi omil - musobaqa o‘tkazilayotgan sport saroyiga Xos
iglim (harorat, havo namligi, tamoshabinlar va h.k.) sharoitlariga tez
moslashish qobiliyati,

O’ninchi omil - nazariy (intellektual) tayyorgarlik darajasi.

Mazkur omillar doirasida qayd etilgan barcha imkoniyatlarni yuksak
darajada  shakllantirish  stol tennischilarning ko‘p yillik sport
trenirovkasida amalga oshiriladigan taktik tayyorgarlikning strategik
magsadi bo'lib hisoblanadi. o

Taktik tayyorgarlik 0'ziga xo0s ‘uslub va vositalar yordamida
shakllantiriladj, Taktik tayyorgarlik ko‘rsatk‘jch]arining darajasi va
dinamikasi maxsus test mashglari hamda videotasvirga tushirish asosida
muntazam nazorat qilinishi va olingan natijalarga muvofiq taktik

mahoratni  shakllantirish jarayoniga zarur o‘zgartirishlar yokKi
qo'shimchalar kiritilishj mumkKin,

Taktik tayyorgarlik — uzoq muddatli jarayon bo'lib, u dastlabki

tayyorgarlik  bosqichidan boshlab, toki oliy sport mahoratini

tako_millaShtirish bosgichigacha uzluksiz davom etaveradi. Kelajakda
taktik mahoratnj Samaralj o*

Payqash, farqglash

boshlab shakllantirjlj

Taktik tayyorga
tayyorgarlik jarayo
mashg'ulotlarda s

b borilaqj,
rlik nazarjy-jp
nlari bilap 0"
hug‘ullanuyep;

tellektual tayyorgarlik va psixologfk
zaro chambarchas bog'liqdir. Nazariy

g

taktfk imkoniyatlar; (taktik usuliming nafaqat induvidual (Shaxsmﬁ_ i

=

o'yin mashg‘ulotlarida har o‘yinchining o'yin uslubi (taktika
o infshi dackin .
strategiyasi) e’tiborga olinishi dar - S
Taktik tayyorgarlik jarayonini samarali tashlnl qihs.h,.u:’lé\m
uslubiy mashg‘ulotlarda stol tennischining shaxsiy o‘yin us
yoki ragiblarning taktik imkoniyatlari videofilmlar yordar
gilinadi. ¥ 2 ™
Taktik  savodhxonlik (bllxmdonhk)- b takﬁk 3
takomillashtirishda xotira, diqqat,- ong, hlSSlYO?- e
hokazolarni shakllantirish bilan bl.l' qzltordhai zukkﬁﬂkr; Mg
tashabbusni o'z qo‘liga olish, "ayyoT'hk' (yaxs : manodﬂls !
ham sayqal toptiruvchi vaziyatli mashglardan f
ahamiyat kasb etadi. : P
"Amaliy mashg‘ulotlarda temlk-ta-kt_lk niu
shakllantirish foydali natijaga erishish imkoniy
10.4. Psixologik tayyorg

Yosh sportchilarni psixol'ﬂg? b
Xususiyatlarini shakllantirishgfl yonat
muayyan sharoitlarga moslasl;.lshs_’
sharoitlariga moslashish hi
gatnashish imkonini beradi.
0zini tarbiyalash jarayoni
murabbiy-pedagog asosiy
sportchilarning mashq mas
boshqarish  bilang
tarbiyalashning mt

[]
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Natijaga erishish istagi sifatida belgilanadigan yutuglarning yugqori
motivatsiyasi sportchining imkoniyatlarini bir joyga yo'naltiradi, ijodiy
salohiyatni ochib beradi, sportchini xulg-atvorning eng qiziq
variantlarini izlash va topishga majbur giladi, me’yor va mas’uliyat hissini
hamda birdaniga bo‘lmasa-da, muayyan vaqt o‘tib yuqori natijaga
erishish uchun kerak bo‘lgan barcha narsani beradi. Albatta, sportchi
qoidalar va oliy ahlogiy g'oyalardan chetga chigmagan holda g‘alabaga
erishishga intiladi.

Boshga har qanday sport turi singari stol tennisida ham mashg‘ulot
va musobaqa jarayonlari sportchiga yuqori darajadagi hissiy va ruhiy
bosim o‘tkazadi. Shu bois nafaqat jismoniy, balki ruhiy-hissiy yuklamani
_ham to‘g'ri tagsimlash ko‘p jihatdan musobaqalarda va mashg‘ulotlarda
samarali o'yin ko'rsatishga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Qolaversa, ruhiy
bargarorlik - zamonaviy stol tennisning asosi hisoblanadi.

Sportchining musobagqalarda ruhiy jihatdan o'zini g‘alabaga chog'lab
harakat qilishining asosini digqatni jamlash tashkil etadi. Aynan
diqqatning Jamlanganligi hamma narsani oz vaqtida bajarish imkonini
“beradi, ya'ni: sharikning uchib kelayotgan yo'nalishini ko'rish, unga
yaqmlashish Vva aniq zarba berish kabi jarayonlarni tartibga soladi. Ammo
!nsonning ruhiy o‘ziga xosligi uzoq vaqt digqatni bir joyga jamlab turish
imkonini bermaydi, Olimlarning isbotlashlaricha, inson atigi bir necha

dac!iqa.l' ayrimlar xatto bir necha soniyagina diqgatini bir joyga jamlab
turishi mumkin ekan, Sportda aynan dj
ishonch

raketkani ulogtirib yuborish va turli imo-ishoralar;‘
chalg‘itmaslik kerak. Sharikga zarba berayotgan raqibgah

zarur.

Musobaga hakamining ruxsatisiz sportchi o'yin [

maydonini tark etishga haqli emas, mazkur qoida
tanaffuslar bundan mustasno.

Tajribalarning ko‘rsatishicha, maydondagi ha
bo‘lmagan xatti-harakatlar va munozaralar bm{n

o'yin sifatiga salbiy ta’sir ko‘rsatar ekan. a
O‘yindagi asosiy ruhiy-hissiy holat uehta
bular: xotirjamlik, diqqatni bir joyga jamlash vac
asosiy xususiyat - hisob qandayligidall»'ﬁ'q@“”
oxirigacha davom ettirishi kerak. Stol tennis
aniq bo'lib turgan sportchilar iroda va
ketgan holatlar ko‘p bo‘lgan. Stol tenm&
bo‘lishi mumiknligini doimo yodda tut
Shu bilan birga, o‘zining Spa
bilan ragibga ataylab bosim
jihatdan ojiz tomonlaridan o'yl
hisoblanmaydi. Masalan, ragib
qo‘rqishini ma’lum bo*lsa,




Psixologik
sifatlar
W

Xissiyot

Ko‘rish kengligi
va chuqurligi

Psixologik t
Mazmuniga ko‘ra v¢
» psixologik
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Stol tennisidagi yuqori natija sportchi tomonidan musobaqalar
sharoitida erishilgan salohiyatni amalda qo‘llashga yo‘naltirilgan, hajmi,
jadalligi va mazmuniga ko‘ra turli-tuman bo‘lgan ishni bajarishni ko‘zda
tutadi. Ruhiyatning muayyan xususiyatlariga ega bo‘lgan shaxsgina juda
ulkan zo'rigishlarga dosh berib, bunday sharoitlarda samarali harakat
giladi.

Maxsus psixologik tayyorgarlik

Maxsus psixologik tayyorgarlik quyidagi xususiy vazifalarni hal gilish
uchun yo‘naltiriladi:

e sportchi uchun uning musobaqa faoliyatida, xususan mazkur
musobaqgada ahamiyatli bo‘lgan ijtimoiy qadriyatlarga uni yo‘naltirish; '

= sportchida psixologik to‘siglarni yengib o‘tishni yengillashtiruvchi
psixologik “ichki tayanchlar”ni shakllantirish;

e muayyan raqgib bilan kurashda yuzaga keladigan psixologik
to‘siglarni yengib o‘tish;

» oldida kutilayotgan kurash sharoitlarini modellashtirish, bevosita
musobagqa oldidan harakatlanishning psixologik dasturini yaratish va uni
musobaqa davomida amalga oshirish. .

Maxsus psixologik tayyorgarlik asosan stol tennischi musobaga
oldidan his qiladigan xavfsirash holatini tartibga solish uchun
yo‘naltirilgan.

Musobaqa oldidan xavfsirash belgilari ikkita asosiy guruhga
bo‘linadi:somatik xavfsirash va kognitiv xavfsirash belgilari.

Somatik xavfsiranish uchun quyidagilar ko‘proq xosdir:

e yurakning tez-tez urishi;
og'iz qurishi;
ko‘p esnash;

» oshqozondagi yoqimsiz hissiyotlar, ichning suyuq ketishi, tez-tez
siyish;

e kaft va tovonning ho'lligi;

e 0vOZ 0'zgarishi;

« mushaklarning, qo‘l barmogqlarining qaltirashi (tremor);

¢ terining, aynigsa, yuzning qgizarishi [vazomo’torika},-

o chigalyozdi mashglari boshlanishidanoq chard;ash- alomatlarini
his gilish.

Somatik xavfsiranish sport o‘yinlari “Chu‘n unc@lk a0 rqmdl:;::::
va ko'pincha yaxshi chigalyozdi mzllthlari tt)]lll(a:a EM@W
ustiga, ko‘pgina sportchilar startoldi soma S .
samgarali hggakat zi]a olmaydilar. Xavfsirash paydo b°1'5_hl bﬂanhm:
aynan mana shunday holatda qanday . [vaaffaqu?ﬂl. it
qilganliklarini eslaydilar. Doimo shuni singdirish mumkmkl, e
xavfsirash-g‘alabaga bo‘lgan kerakli holatni shakllantirish uchun yaxs
dastlabki vaziyatdir. - g

Kognitiv )):avfsirash axborotni gayta ishlash va taknkvazxfa!al'm h:;
qilish bilan boglig. Bunday yuqori bosimda ish qobiliyati pasayad
muvaffaqiyatga ishonch yo‘qoladi. '

Kognitiv xavfsirash belgilari:

. ti!:'nirdan bir-ikki kuﬁl oldin har narsaga asabiyla.shish; o

e uyqusizlik, tush ko‘rganda nimanidir YO'qoﬂfh' -
bajarilmaganish bilan bog'liq syujetlarning paydo bo‘lishi; 3

» uyqudan keyin to'liq dam olmaslik belgisi, bosh 03'"5
» fikrlar doimo bir ob’ektdan ikkinchi ob’ektga “sakrab '
* sportchi uchun sevimli, odatiy bo‘lgan musiga bu safar
taassurot uyg‘otmaydi; Y 5
* atrofdagilarning, yaqin odamlarning
qilishlari”dan asabiylashish;
* ko'p gapirishdan birdaniga jim y
* sportchi start oldidan murabbiyni
logaydlik bilan tinglaydi.
Bunday holatda quyidagi
qollaniladi. Kognitiv (agliy) do
> magsadni belgilash vc
to'siglarni (masalan,"n
moslashtiradigan




E—— e i e ey e B ] £ K, AT DO 1 T R L e 3k
S e ey ¥ - gl g R ¢
P — w— —— B Sy U VIS >l i

>-Sportch.iga fiziologik-somatik jihatdan ta’sir o‘tkazilganda nafaqat
somatik k‘eskmllk tartibga solinadi, balki musobaga uchun kerakli
tayyorgarlik holati yaratiladi:
» psixologik-mushak mashqlari vari i
riantl yi
e q antlari, A.Y.Alekseev bo'yicha
» mimik rpushaklar holati ustidan 0‘z-0‘zini nazorat qilish;
» nafas olish ustidan 0‘z-0'zini nazorat qilish.
rleakli:.lt -tur<.iag1 i§talgan ish relaksatsiya, avvalambor mushak
Re]ak:; tssl.yasxA ko mkmalarining yaxshi holatiga asoslanishi lozim.
g lya}n.m.g va?lfasi shundaki, uning yordamida psixologik va
organiz)r,nz?nnq;hl Ol.lb tashlanadi. Bunga asab tizimining faoliyatini
.l = . - - H
- g Diologik salohiyatini qayta tiklashga yo‘naltirish hisobiga
Stol ischilarning o'zi haqi '
Psixol(?gikterr:amslc hilarning o%zi hagida aniq tasavvurga ega bolishi
e ot fgsul l)::;tsya ishining boshlang'ich nuqtasi hisoblanadi. 0%
lbiladigan, uning har bir gismining vazifalarini aniq his

qi]adigan sportchi o'zini 3
B nlng ‘Men"[m axsh' ., et
xulg-atvorini yaxshiroq boshgaradi. yaxshireq tushipel el

S = -
portchini musobaqaga psixologik tayyorlash

Sport amaliyoti
tayyorgarlik ko't{y:rtllda mUSOI?aqalarga psixologik jihatdan alohida
s isbotlangag Dstol tennischilarning ko‘pincha g‘alaba qozonishi
e mu:sob emak, sport mutaxassislari, murabbiylar stol
aqaga psixologik jihatdan tayyorlashga alohida

. tennischilarga raqibj
tenr ibi
sharoitlarj haqgida yetarli::{ha m

® Sport mg ‘ -
ma’lumotlarnj Setlotagy

. bo'lajak  musobagalarning ~ shart-
alumotlar berijp borish;

va ‘Mmusobaqgalar  hagida
ishonchlilik darajasini aniglash,

olingan

« sportchining musobagada ishtirok etish sababi, mohiyati va aniq
magsadini aniglash, g‘alabaga erishishning ijtimoiy ahamiyatini
tushuntirish;

e sportchining bo'lajak musobaga jarayonidagi faoliyatini
rejalashtirish, agliy sifatlarini o‘stirishga e'tibor berish, musobaqaga
taktik va texnik jihatdan psixologik tayyorgarligini takomillashtirish;

e stol tennischini musobagaga ruhan tayyorlash magsadida
kutilmagan maxsus to'siglar vujudga keltirish, ularda bu to'siglar va
giyinchiliklarni yenga oladigan malaka va ko‘nikmalar hosil qilish uchun
go‘shimcha mashg'ulotlar uyushtirish;

« stol tennischiga musobaqa jarayonida paydo bo‘ladigan ichki
psixologik holatni boshqarish uslublaridan foydalanishni o‘rgatish;

o stol  tennischini - musobaga  boshlanishida psixologik
ko‘tarinkilikka, asab  tizimi faoliyatini boshqarishga, ruhan |
charchamaslikka odatlantirish hamda musobaga jarayonida yanada faol oy
harakat gilishga erishishga undash. : ,

Digqatni boshqarish. Malakasi xali endi shakllanayotgan yosh stol
tennischilar kuchli hayajonda bo‘lganligi bois, musobaqa jarayo
bo‘layotgan ko'pgina vogea va hodisalarning kelib chiqish
diqqat bilan aqlan hal gilishda kutilmagan qiyinch
Jumladan, stol tennis zalidagi ko‘plab tomoshabinlar
raqib o'yinchilarning va jamoaning harakatlari n:
hayajonlanish, bezovtalanish, tashvishlanis
ularda fikrini bir nuqtada to‘plab, unia
harakatlanish holati sodir bo‘ladi.
jarayonida hujumkor taktikada 0"
0'yin boshlanishidan raqibning
ketma-ket kuchli bo‘lgan top-spin
hujumdan ko‘ra ko'proq hir aK
raqibning berayotgan
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zaruriy obe’ktga to‘plash va yo‘naltirishga yordam beradigan har xil
mashglar o‘tkazish orqali ularda o'z diggatini boshqarish malakalarini
rivojlantirish zarur.

Ta'sir so’zlar orqali o’zini ishontirish. Sport mashg‘uloti va
musobaqa jarayonida murabbiy va boshga kishilarning ta’sir so‘zlari
yordamida ham stol tennischilarda dadil harakatlanish holati vujudga
keladi. Sportchi sha’nini ulug’laydigan, olgishlaydigan, faol harakatga
undaydigan ta’sirli so‘zlar tennischining ruhini ko‘taradi, tetiklashtiradi.
Natijada sportchi o‘zini bardam tutib, ragibga bo‘sh kelmay, qat’iy harakat
qiladi, g'alaba qilishga intiladi.

Muskullarning faollik darajasini boshqarish. Sport faoliyati
jarayonida sportchining 0z muskullari faolligini boshgarishi hozirgi
Zamon «autogen» mashg'ulotining asosiy vazifasidir. Tana muskullarining
harakatchanligini oshirish sportchidan maxsus malaka va ko‘nikmalarni
talab etadi. Sportchi barcha mushak, tana muskullarini bo‘shashtirishda
autotrening  uslubidan foydalanadi. Sportchi muskullarini
bo‘s-:hashtirganida, tarangilikni zaiflashtirganda, organizmda psixologik
va jismoniy ishchanlik holati tiklanadi. Ayrim sportchilar yugurganida
yoki jismoniy mashglar bajarganida muskullarini tarang ushlashga
odatlanib qoladi. Agar sportchida bunday holat uzluksiz takrorlanaversa,
u hech qachon maromiga yetkazib dam ololmaydi. Hatto, sportchi
uhlaganida ham uning muskullari tarang holatda bo‘ladi. Bunda
sport(.:hi]arda asabiy zo'rigish holati tezlashadi, bu holat ular organizmida
funks:or}al kasalliklarni keltirib chigarishi mumkin. Shuning uchun
murabbiylar sportchilar yugurganida, jismoniy mashlar bajarganida,

dam Ol_ganida}. uhlashga yotayotganida tana muskullarini bo‘shashtirish
mexanizmlarini o‘rgatishlari zarur,

N P :
afas olish ritmi (maromi)nij boshqarish. Sport faoliyatida

nafas olish mashglarini bajarishni o‘rgatish

* nafas olish;
* nafas chiqarish;
* to'xtab nafas olish.

-

Sportchi nafas olganida psixologik faolligi oshadi, nafas chiga "
muskullari bo‘shashadi, ya'ni organizmi tinchlanadi. Sport maShg‘tﬂoﬁVi
musobagqalarda tez-tez nafas olish, nafasni cho‘zib chigarish jmyonm
sportchining asab tizimida va butun organizmida ishcha:.llik;va-‘ psbmlﬂgik
faollik darajasi o‘sadi, sportchida ruhan faol harakat gilish imkoniyatlari \ -
oshadi. » -

Sportchilarni musobagaga psixologik jihatdan .tayyo’r% llh;!; 3
musobaga to'g'risida aniq va xolis ma’lumotlar be.nb'hori§h inds " g i
tutadi. Chunki, sportchining bo‘lajak musobagani o'tkazish joyl, vaqti,
muhit, sharoit, ob'ektiv va sub‘ektiv l'm}noﬁl‘)aﬂal’sibﬁ Wal‘
gatnashchilarining tarkibi, raqib jamoalar n_ar!gbn-,as?sxy mlole@k. i
ragib sportchining individual xususiyatlari; jismoniy, Ps”"ﬁaé* Kl
irodaviy tayyorgarligi; alohida ragib -yolu‘raf;l-l) la’:;;o mﬂal'h e
ganday imkoniyatlarga ega ekanligi to g maaoshin m QL&% o
musobaqaga psixologik va jismoniy t?yyorg_arllgzlm N i :
musobaqaning rejasini tuzishda muhim O?ﬂhisobmd“u e 2k

Stol tennischilarda irodaviy mmi :

Stol tennisidagi irodaviy sifatlar qat"ﬁm'
magsadga intiluvchanlik, sabr-bardosh, o'z kuchiga ish
dadillik bo‘lib, asosan o‘quv-mashq jarayonining
turining turlicha talablarini bajarish vaqtida

Stol tennischilar oldiga qo’ygan maqsz
muhim sifatlardan biri qat‘iyatilikdir.

Magsadning aniq qa‘yiFShi' o
mashgulotlari va musobaqa -
yordam beradi. Bu sifatnirt
jadallikdagi mashglarni Qo

‘Tashabbuskorlikni
tennischilardan hujumkor




0z kuchiga ishonch mukammal texnika, taktika va yuq'ori dara}'ad;g
Jismoniy tayyorgarlik shakllanishi natijasida yuzaga kelac.h. Masalan,st;:
gancha himoya usullarini va biror bir texnik usulni yaxshi egallagal? 3
tennischi ozining kuchiga va istalgan paytda ragibga m.uvaffaqua
qarshilik ko‘rsata olish imkoniyati borligiga ishona boshlaydi.

10.5. Stol tennisida taktika va strategiya

Sport o'yinlari amaliyotida xususan, stol tennis sp.OI't t“_’;d:
strategiya va taktika turli o‘zgaruvchan musobagqa vaziyatlarida ra(:,l'lgn
qarshi qo‘llaniladigan har bir texnik-taktik malakani yuksak samara '1' a
ijro etish va foydali natija ko‘rsatishga garatilgan uzoq hamda qls_q
muddatli rejalarga asoslanadi. d :

Strategiya va taktika sportchining intellektual-ruhiy imkoml)’a"ﬂ;’"'l
bilan belgilanadi. Jumladan hotira, digqat, idrok, tafakkur, ong, hlSSIY‘fg
ko'rish doirasining chuqurligi, oldin bashorat qilish, vaziyat va ragl
harakatlarini Payqash, tahlil gilish v :
qobiliyatlari ganchalik shakllangan bo‘lsa, shunchalik sportchlg‘f
muvaffaqiyat “kulib boqadi”. Lekin, buning 0'zi yetarli bo‘lmaydi. Sportchi
0zining bo'lajak ragibga xos sir-asrorlarni bilishi, u haqidagi barchéf
ma’lumotlar bilan qurollangan bo'lishj darkor. Bundan tashqari sportchi
musobaqa qaysi joyda yoki mamlakatda o‘tkazilishini oldindan bilgiil‘1
holda, ushbu mamlakatning iglim sharojtlarj - harorati, havo namligh
atmofsera bosimi, dengiy sathidan qancha balandlikda joylashganligh
kun-tun bioritmi va hokag, omillardan ogoh bolishi sportchining
musobaga yokj musobaqalarda Muvaffagiyatli ishtirok etish uchub

re

madsadli strategik va tal Ja tuzish imkoniyatini oshiradi. Bo‘lajak
raqib va bo‘lajak Mmusobagqa o

r tkazish joyi hagidagi ma’lumotlarni to‘plash

sport razvedkasining” faoliyat; asosida amalga oshiriladi. Qo'lga

kiritilgan ma‘lumotlarni qiyosi

musobaqa yokj Mmusobagalar modelini jsh]ap ch

m?shg‘ ulotlar Jarayoniga joriy etish ishlab chiqila;
ffitsi

a ayni vaqtda to'g'ri qaror qabul qilish

Yy tahlil qilish v shunga asosan bo‘laiak 3
igish hamda uni o‘quv-

digan strategik va taktik ;

Strategik vazifalar turli migyos va r::luhsus;j_rft?srht::ll:::dd il
Ushbu vazifalarni shartli ravishda ucl'lg'u g: m}v s HEiE
h: kop sonli musobagalar .tmkhc?a is il Bt
5::&11” ikkinchi guruh: kam sonli va qlst_la mlf uc; el
turnirlarda ishtirok etish bilan bogfllq ‘{?Zlfll:;l v alohi
musobaga uchrashuvida ishtirok ensh_l:ilann-lusomqa chrahind F
Musobaqalar sikliga va alohlal ar i
tayyorgarlik ko‘rishda shu -ml;lSOb?qh ::;flari. pla hagida
(sportchilar), musobaqalarni o‘tkazis ;maghg‘ulotlar - M ! ;7
to‘plangan ma’lumotlarga z.l_soslan-ga:u hiyva.texnik-mk&kf‘ nkonlys
chigiladi va shunga muvofiq ]lsmOITIY:. M, tegik va
“charhlanadi”, kontrmodellar lowhmg;d b iriladl Maghurk
imkoniyatlar sinov mashqla{'idifl mukam i
tashkil qilishda quyidagi pﬂnﬂplargaamm |
etadi: istigbolga qaratilga.n.ken‘g q il
serqirrali harakat prinsipl, omm‘i nsip va bos
harakatlanish prinsipi, o‘zaro ham ‘0' " oshirish uchun’
va taktik harakatlar samaradorll;:;:n ih”’ ‘ y
prinsiplarga quyidagi hulql?r haralmm'qu pi
ragibni chalg‘itish, raqibni ruhiy .
gilmaslik (12 andoza). e
Istigbolga qaratilglll‘ kenldbiga o
faoliyatga mansub bo'lib, 0z "ad:azish
musobaqalar, musobaq-a 0‘  i
imkoniyatlari bilan bogiq vaziyatiar™
to‘plangan “razvedka” mate:
shunga binoan gisqa vat;zm




“ O‘z. kuchiga ishonch mukammal texnika, taktika va yuqori darajadagi
Jismoniy tayyorgarlik shakllanishi natijasida yuzaga keladi. Masalan, bir
qanc.ha himoya usullarini va biror bir texnik usulni yaxshi egallagan stol
tennischi o'zining kuchiga va istalgan paytda ragibga muvaffagiyatli
qarshilik ko‘rsata olish imkoniyati borligiga ishona boshlaydi.

10.5. Stol tennisida taktika va strategiya

S [ . . .
o POxS oymla-nrl amaliyotida xususan, stol tennis sport turida
eglya va taktika turli o‘zgaruvchan musoba ivatlarida raqgibga
qarshi qo‘laniladi ; . qa vaziyatlarida raqiog
o b igan har bir texnik-taktik i i
RSBt fo v bt ik malakani yuksak samara bilan
M ydali natija ko‘rsatishga qaratilgan uzoq hamda qisqa
uddatli rejalarga asoslanadi. .
Strategi ;
bilan belgi?:r’:xd:aj taktika sportchining intellektual-ruhiy imkoniyatiari
ko‘rish dOirasini.n um}lladan %ﬁra' diqqat, idrok, tafakkur, ong, hissiyot
harakatlarini pa g lC1 oo hg_l‘. oldin bashorat gilish, vaziyat va radib
qobiliyatlari Cl&};:c; i-tah]l]qthh va ayni vaqtda to‘g'ri qaror gabul qilish
muvaffaqiyat "kUIibba ik ihaknangan bo‘lsa, shunchalik sportchiga :
0'zining bo'lajak ra ?[? % 'LEk.in’ buning 0'zi yetarli bo‘lmaydi. Sportchi
ma’lumotlar bilan :lr lgla X0s sir-asrorlarni bilishi, u hagidagi barcha
musobaga qaysi j;ly d; angan bo'lishi darkor. Bundan tashqari sportchi
holda, ushbu mamlakatir:(i)li{gl ;n?'mlakatda o‘tkazilishini oldindan bilgan
Qlim sharoitlari - harorati, havo namligh

atmofsera bosimi, denei
» engiz :
kun-tun bioritmi vy Eok:za;hldan qancha balandlikda joylashganligl

musobaqga yoki il omillardan ogoh bo‘lishi sportchining Li
magsadii strategik va mk‘ii arda muvaffaqiyatli ishtirok etish uchun
:'aQib va bo'lajak musobyg k. reja tuzish imkoniyatini oshiradi. Bo‘lajak
lcsif;:i];tgar:a Zvedkasining® q;fla(c))lti];zs']aj Sy bagidan l'fl::l'lumotlarn.i to‘plash
ma’ A SOsi 8 2
musobagqa yigmiﬁ‘; qiyosiy tahi] :lig:h ifi'fﬁ oshiizh ol 15; .
mashg‘ulotlar jarayoni q'ala.r modelini ishlab chjqi ]r:ga S !)o:lai =
rejalarning samarado.fa]ony etish ishlab chigjj d(.lls hamda uni o'quV" -
AN el L T strategik va taktik
strategik va ta a oshiradi (11 andoza).

rashuy yokj
ktfkcvaot Mmusobaqalar sl ;
Vazifalar asosjq, amalsas::li‘ijr::l iﬁ:‘tlrol( -
a
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Strategik vazifalar turli migyos va xususiyatlar bilan ifodalanadi.
Ushbu vazifalarni shartli ravishda uch guruhga ajratish mumkin. Birinchi
guruh: ko'p sonli musobaqalar tsiklida ishtirok etish bilan boglliq
vazifalar, ikkinchi guruh: kam sonli va gisqa muddatli musobagalar yoki
turnirlarda ishtirok etish bilan bogfiq vazifalar; uchinchi guruh: alohida
musobaga uchrashuvida ishtirok etish bilan bog'liq vazifalar. :

Musobaqalar sikliga va alohida musobaga uchrashuvlariga i
tayyorgarlik ko‘rishda shu musobagalar, musobagalar ishtirokchilari
(sportchilar), musobagalarni o‘tkazish joylari, bo‘lajak ragiblar Md‘ T
to‘plangan ma’lumotlarga asoslangan mashg‘ulotlar modellari ishlab :
chigiladi va shunga muvofig jismoniy, ruhiy va texnik-taktik imkoniyatlar
“charhlanadi”, kontrmodellar loyihasiga muayyan strategik va taktik
mmallashtiriladi. Mazkur jarayonni
tashkil gilishda quyidagi prinsiplarga amal gilish muhim ahamlm‘w o
etadi: istigbolga qaratilgan keng qamrovli prinsip, faollik B S
serqirrali harakat prinsipi, o'zgaruvchanlik pnnsipi;

harakatlanish prinsipi, 0‘zaro hamkorlik prinsip va DOSTE
shirish uchun

imkoniyatlar sinov mashglarida muka

va taktik harakatlar samaradorligini ©
prinsiplarga quyidagi hulgiy harakatlarni ham qo’s
raqibni chalg'itish, raqibni ruhiy ta'qib qilish, i
gilmaslik (12 andoza).
Istigbolga qaratilgan kenggamrovli
faoliyatga mansub bo'lib, 0’z tarkibiga boshd
musobagalar, musobaga o‘tkazish oy
imkoniyatlari bilan bog'liq vaziyatlarni
to‘plangan “razvedka” materiallari, tanil ¥
shunga binoan gisqa va uzoq ud

yuqorida qayd etilgan bosh
musobagqalarga tayy
va strategik-taktik
natijaga erishish in
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Lekin faollik prinsipini qo‘llashda ortiqcha kuch sarflamaslik tavsiyef
etiladi. Faol harakatlar asosan imo-ishora, taglid va chalg'ituvchi
elementlardan iborat bo‘lishi darkor. ‘
Favqulotda harakatlanish prinsipi tinch holatdan keskin
harakatga o'tish, “yolg‘on” harakatdan tezda kutilmagan harakatga
ko‘chish bilan ifodalanadi. Harakat reaksiyasi raqib uchun ganchalik
kutilmagan bo‘lsa, shunchalik shu harakatning unumdorligi yuksak
bo‘ladi. '
Serqirrali harakat prinsipi - bu harakatni sermazmunligi, ko'p
yo'nalishliligi va o'zgaruvchanliligi bilan farglanadi. Agar harakat
strereotip (bir hil) mazmunda, standart tezlikda va bir hil yo‘nalishda
hamoyish etilaversa, ragib buni tezda payqab oladi va bunday
harakatlarga aks chora topib oladi. 2 T
O‘zgaruvchanlik prinsipi. Stol tennis musobaqalarida oyin
usullarini ijro etish keskin o‘zgaruvchan vaziyatlarda kechadi. Binobarlt.l.
harakatlarni ijro etish doirasi ganchalik tor bo‘lsa va ular faqat bir hil
yo'nalishli standart mazmunda bajarilaversa, raqib shunchalik tez shu
harakatlarni paygab oladi va unga qarshi unumli taktika qofllash
imkoniyati - kengayadi. Demak, texnik-taktik harakatlar tezlanish,
kuchlanish va koordinatsion jixatdan o‘ta o‘zgaruvchan bo‘lishi darkor:
Oinda ushbu prinsipdan magsadli foydalanish taktik-strategik rejani
yuksak samaradorlik bilan ijro etishga zamin yaratadi.
_Favt_lulotda harakatlanish Prinsipi raqibga nisbatan kutilmagan
vaziyatni yaratish, ypj shoshirib go'yish, vaziyatni tahlil qilish va foydali
qaror gabul qilishga to’sqinlik qiladj,

Mazkur prinsipdan unumli foydalanish ochkoli natijaga olib keluvchi
ustuvor omillardap biridir.

0zaro xamkorlik prinsipi juftlj inla; ishli bo'lib, unda
g, NS uftlik o¢ ‘lib, unda
o'yinchilar o'z Vazifalarij ya harall:al St an el

- t funksiyalarini o‘zaro tushungan holda
Xamjihat o'yin ko'reatigh i : o L
erishishga qaratilaq. asosida rejalashtirilgan  foydali naﬂl,‘__,:

Yuqorida

o = el VaNshil ofolachis
yaratilishi mympqp, Zlashtirilsag




4. Stol tennischilarning psixologik tayyorgarligini rivojlantirishda
nimalarga e’tibor beriladi?

5. Musobagaoldi holatlari hagida tushunchalar bering?

6. Psixologik sifatlar hamda psiologik qobiliyatlar mohiyatini
tushuntirib bering?

7. Strategiya va taktika tushunchalari hagida gqanday tasavvurga
egasiz?

8.Stol tennis misolida strategiya va taktikaning mohiyatini
tushuntirib bering.

9. Sport razvedkasi va strategik reja tushunchalarini batafsil jzohlab
bering,

10. Taktik fi
bog’liq?

krlash samaradorligi ganday psixologik sifatlar bilan

X1 BOB. YUQORI RAZRYADLI SPORTCHILAR BILAN!
O‘TKAZISH VA JAMOANI BOSHQARISH ASOS

11.1. Yugqori razryadli sportchilar bilan m
o‘tkazish xususiyatlari

Ma’lumki, yugori malakali sportchilar tay}
sport natijalariga erishish magsadi bilan-. m Noi
Binobarin, bugungi kunda sport natijalaﬁnm&‘r .
dunyoda sportchilar tayyorlash tizimini
inobatga olgan holda bugungi kundagi o'qit
qirrali nazariy bilimlarga ega boflishi,
takrorlanishi, davomiyligi va yo‘nalishini to’g
habardor bo‘lishi hamda ularni aks
va aniq foydali maqsadni ko'ra bilish qot

Zamonaviy sport musobaqam
turida ham raqobatning keskinlash
yuksak natijaga erishish zart
psixofunksional imkoniyatlari ha
shakllantirish muhlmhglga e
imkoniyatlarni ta’'minla
shiddatini uzluksiz osh
mumkin. Shunday ekan,
erishish zaruriyati o° uv-




Yuqori malakali stol tennischilar bilan ishlash, ular bilan o‘quv-
mashg‘ulot va integral tayyorgarlik jarayonlarini magsadli tashkil gilish
jahon miqyosiga mos model ko‘rsatkichlarga asoslanish, yordamchi
trenerlar va mutaxassis-olimlar tomonidan muntazam o‘ztkaziladigan
kuzatuv natijalaridan unumli foydalanishga bog'liqdir. Masalan, sport
takomillashuvi guruhlarida shug‘ullanuvchi yuqori malakali stol
tennischilarda tayyorgarlik turlari bo'yicha tagsimlanadigan soatlar hajmi
quyidagicha bo‘lishi tavsiya etiladi (20-jadval):

19-jadval

Yuqori malakali stol tennischilarga mo‘ljallangan na’'munaviy yillik

o‘quv rejasi (soat) (LV. Vsevolodov, ALl Shokin, 2005 bo‘yicha)
Sport takomillashuvi guruhlari

T/r Tayyorgarlik turlari Birinchi Ikkinchi lkk;(z!ldan
o‘gitish yili | o‘qgitish yili a‘qitislll)yi“
1" Nazariy tayyorgarlik 24 26 28
2 Umumiy jismoniy
; tayyorgarlik ait R 1%
3 Maxsus jismoniy
; tayyorgarlik - 312 S I
4 Texnik va taktik
g tayyorgarlik 438 537 5%
5. Psixologik tayyorgarlik 32 26 38
6. Nazorat sinovlari 12 12 12
7. Hakamlik va yo'riqchilik
amaliyoti A4 22 24
8. Musobaqalarda ishtiroki | OMmMaviy sport tadbirlari taqvim rejasi
I Tiklanish tadbirlari 2536 bo'yicha A
Yillik yuklamalar hajmi 1248 1222 1:26 Bat |

Jadvalda qayd etilgan tayyorga
mashg‘ulotlar yoki tadbirlarga ajratilgan soatlar hajmi Sport mahoratini

takomillashtirish guruhlariga mo‘ljallan 5
gan bo‘] :
tennischilarning real tayyorgarligi, imkonj 0'lib, ular malakali stol

atlarj e
yoki bu tomonga o‘zgartirilishi mumki .y arl va tajribasiga garab u

rlik turlari, ularga ajratilgan

(mashg‘ulotlar muddati, musobaqalar

bag Soni - kamaytirilishi  yoki

]
»

_etiladi:

ko‘paytirilishi, mashgulotlar mazmuni va yo‘nalishi o‘zgartirilishi
mumkin) kiritilishi mumkin. . ,
Tayyorgarlik siklida va bosqichlarida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar
samaradorligini ta’minlash uchun trener har bir ma.shg‘u.lotga v:h li)u:sumn
yillik tayyorgarlik jarayoniga tashkiliy-strategik rejalar 1§hlat°‘ | ;m k
hamda ulardan magsadli foydalanishi darkor. Agar masalaga ko'p y1ilix

trenirovkasi jihatidan qaraladigan bolsa, unda trener
oslanishi darkor.

sport

tabaqalashtirilgan tayyorgarlik xaritasiga as 13-andoza

o‘zlashtirishga yo‘naltirilgan sh
mashg'ulotlar mikrosikllarida quyidagt
Haftalik mashg‘ulotlar siklida tren
qarab har bir mashg‘ulotga Xo:
olingan natijaga asosan mashg




1. Musobagqalashtirilgan va modellashtirilgan mashglar.

2. Nakat, Top-spin zarbalari texnikasini takomillashtirish,
turg'unlashtirish va barqarorlashtirish. Yakkalik va juftlik
o'yinlariga xos texnik va taktik harakatlarni takomillashtirish.

- | seshanba

- | chorshanba | Nazorat, sinov va shartli o'yinlar.

1. Taglidiy mashgqlar hamda stol ustida sherik bilan bajariladigan
erkin mashg]ar.

2. Tanlangan va eng yaxshi o‘zlashtirilgan zarba turlarini mashq
qgilish.

- | payshanba

1. Sekin, shiddatli va o'zgaruvchan yo‘nalishli yugurish
mashqlari. Egiluvchanlik va qayishqoqlik mashqlari.

2. Sharikni o‘yinga kiritish - qabul gilish. Musobaqa o‘yinlarini
takomillashtirish.

- juma

- shanba Modellashtirilgan o'yin mashg‘uloti.

Umumiy va maxsus Jjismoniy hamda musobaqaoldi tayyorgarlik
bosgichlarida shuningdek, musobagqa sikllari davomida yillik tayyorgarlik
bo‘yicha ishlab chiqilgan strategik rejaga asoslangan mashg‘ulotlar
mazmuni, hajmi, shiddati, yo'nilishi va pirovard magsadlari muvofig
ravishda moslashtirilgan bo‘Imog'i lozim.

: Shiddatli mashglar va har bir mashg‘ulotdan so‘ng ish gobiliyatini
Flklovchi, funksional a’zolarni “tinchlantiruvchi” jismoniy va ruhiy
'llmkoniy'atlarni dastlabki muvozanatga olib keluvchi qisqa muddatli
Stretching - relaksatsion - gipoksik - respirator” mazmunli mashglar

majmuasinj i ‘
etil{a = asini turli va o‘zgaruvchan holatlarda muntazam ijro etish tavisya

» Sauna  vositalaridan foydalanish

autotrening mashglarin; qo‘llash ma S lumledan RS

qsadga muvofiqdir.

11:2; Musobagada jamoani boshqarish

N

aburonlik, topgirlik va donolik kabi intellektua-l
qobiliyatlari asosida 0z faoliyati yoki o‘zg'a obyekt faollya;lt-u;)lobstt)_lsl;ﬁ:acill:
Sport amaliyotida esa boshqariluvchi obyekt sportf i = :b i
subyekt trener bo‘lib hisoblanadi. Boshqaruv degfmda biror bir ysadga
muntazam ta’sir ko‘rsatib, shu ta’sir natijasi asosndzi\ muayyan maq i
erishish uchun hosil gilingan o‘zgarish tushuniladf. Spor:tda tayyo .
jarayoniga murakkab dinamik tizim sifatida garalib, um I:)os.h‘qagvesa
subyekt vazifasini pedagog-trener, boshql::r}w (;l.)yektlan vazifas
sportchilar, jamoalar yoki o‘quv guruhlari bajaradi. . \
P Sport talyyorgarligi tizimining murakkabligi sh-undan lboratla:l:dljag::
gismdagi bir-biri bilan bogflangan va bir-biri bllafn harakat qi
jarayonlardan (texnik, taktik, psixologik va boshga) ll?omt ol
Sport tayyorgarligi natijasida sportchilarning bl'l' holat;i:fl ikkinchi
holatga o'tishi kuzatiladi. Bu uzoq muddatli jarayon hls_obl:'m i ‘
Sport tayyorgarligini boshgarishning asosiy farq qnlac‘h'ganisabxusllﬁyaﬂm
shundan iboratki, bunda boshqariluvchi obyekt mson bo lib hhar = yﬂ
Bu trenerga sportchining o‘zini boshqarish qoblhyattm.h?rfl b’ »-  
bilan rivojlantirish vazifasini qo‘yadi. Sport tayyorga.ﬂlglmﬂs samarasi M
to‘gridan-to'g’ri  sportchining  ozini  boshqarish  va  GEEE :
mukammallashtirish qobiliyatiga bog'liqdir. -
Trener-sportchi-jamoa-trener 0zaro uzvly =&
olinadigan axborot va ma’lumotlar magsadli boshqaruvga
bo‘lishi lozim. |
Boshqaruvning muhim shartlaridan biri -bﬂ
boshqarish va o‘zini mukammallashtirish gobiliyatin
yo'naltirilgan ijodiy hamkorlikdan iborat.
Boshqaruvning asosiy vazifalari - ma
tashkil gilish, nazorat gilish va qiyosiy
Bularning hammasi boshqaruvning
ta'minlovchi yopiq xalqa hosil qilib
Stol tennischilar tayyorlashning
va musobaqalarda ishtirok etish
bog'langan, lekin shu bilan
mazmunini aniglovchi 0'zi

zukkolik, bilimdonlik, udd




1. Mashg'ulot jarayoni va musobaqaga tayyorgarlik ko'rishni
boshgarish.

2. Musobagqa jarayonida o'zini boshqarish.

Barcha sport turlari kabi stol tennisda ham boshqaruv jarayoni bir
mashg‘ulot davomida yoki bir hafta davomida, bosqichda, yillik
tayyorgarlik sikllari bo‘ylab hamda musobagalarda davom etadi.

Stol tennis sport turi bo‘yicha musobaqa faoliyati - bu bir yoki ikki
stol tennischining shunday sonli raqib yoki raqiblariga nisbatan rasmiy
qoidalarga muvofiq keskin raqobat ostida amalga oshiradigan jismoniy,
texnik-taktik, psixologik va intellektual xatti-harakatdir.

Mazkur jarayonning barcha gismida foydali natijaga erishish ustuvor
jihatdan stol tennischilarning fagat o‘zlariga bog'liqdir. Boshga sport
oyinlari bo'yicha o‘tkaziladigan musobaqa uchrashuvlarida murabbiy 0
oyinchilariga nafaqat tanaffuslarda yoki majburiy to‘xtalishlarda
(o’yinchining jarohat olishi, o'yinchini almashtirish va h.k) kO'rsatmalaf
berishi mumkin, balki uchrashuy davomida ham ularning xatolarini
tuzatish, yangi rejalarni qo‘llash, taktik harakatlarini o‘zgartirish bo‘yicha
muvofiq maslahat va tavsiyalar berishga haqlidir. Lekin, stol ten“is_
musobaqalarida * bunday imkoniyatlar murabbiy yoki jamoadag!
sportchilar uchun chegarlangan. Stol tennisa barcha taktik-strategik
ko‘rsatmalar, raqib imkoniyatlari va taktikasi, uning zaif jihatlari va sir-
asrorlari hagidagi ko‘rsatmalar asosan musobaga oldidan beriladi.
Demak, stol tennischi uchrashuv davomida raqibga garshi rejalashtirilgan
taktik-strategik faoliyatini shaxsan o‘zi boshqaradi.

Buning uchun stol tennischi musobaqada ragobatlashadigan raqibi
hagida mumkin gadar ko‘proq ma’lumotga ega bo'lishi kerak. Ragqibning
zaif jihatlarini bilishi, ularga garshi ijro etiladigan harakat usullarini
loyihalashtirishi va amalga oshirish choralarini  ko‘rishi, 0%
kamchiliklarini esa oshkor qilmaslik yo‘llarini aniq tasavvur qilishi lozim.
Qisga muddatli to‘xtalishlarda stol tennischi o'z ragibining navbatdagi
qarshi xatti-harakatlari, go‘llashi mumkin bo‘lgan texnik-taktik usulini
bashorat asosida aniglashga intilishi va ularga qarshi ijro etiladigan 0z
usullarini fikran idrok qilishi, agar bashorat natijasi asl vaziyatga mos

kelsa, shu rejalashtirilgan usul yoki usullarni unumli amalga oshirishi
muhim ahamiyat kasb etadi.

224
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dpaaiats

Uchrashuv oldidan yoki uchrashuv davon?ida stol (tienms::tlil::::
qator salbiy holatlar yuzaga kelishi mumkin. .h-'mlaa a;é bolishi,
hayajonlanish, ~xavotirlanish, qo‘rquv. ?lo.mat?anm ph}:ﬂatustunligi
tushkunlikka tushish kabi holatlar ustunligi blla1'1 ]ang-ovor e
o'rtasidagi muvozanat u yoki bu tomon.g:fl o‘zgarib ]t“url‘s:[a o v
Ta’kidlash muhimki, salbiy holatlar ustunllg'_yflzaga 'l:]e g:::hl) digqatni
xotirani pand berishi (eslab golish q°bﬂ_i¥a . Zs:l] alfishi ;liSSiyomi
boshgara olmaslik, vaziyatni idrok qilishni s.u -as mk,m i
o‘tkirsizlanishi va irodani zaiflashishi ro’y benshl. muvazi);atm' aniq
vaziyatlarda zukkolik, ayyorlik, topqirlik, ndashuierct

tasavvur qilish xislatlari ham 0z salohiyat.ini 3.10 qom:: -
Boshqa bir vaziyatlarda stol tennischida jazava

i i ik, undan o‘zini - U
jahlni yuzaga kelishi, man-manlik, r_aftljl;:l Qf;;lima;l:zkml:n. e =
ham vuju : 3 PR |
vaziyatlarda stol tennischida bir qar?shda faolhkgug;;;?::;: a, e
sifati kamayib ketadi, harakatlar vaziyatga m‘]“’". gavomida‘ ro'y) heishh A

Musobagqaoldi va musobaqa uchrashuv ani e ool
mumkin bo‘lgan bunday holatlardf 20;:;";‘@ is-o.l .
boshqarishi mumkin‘'degan saw?l tugila e
ko‘a, musobaqaoldi vaziyatlarida va U(':maﬁdan‘ _a; 2
keladigan bunday salbiy hola.tlar ustu;orfld L
mashq qilish, o‘zini ishontirish) masAq=iGHEEEE
samarali natija berar ekan. el

Quyida :nusobaqaoldi vaziyatlarida ;
mashqg-formulalari kelﬁrilg_am :

“Tinchlantirish” formulast: - 20

qo s ol ot =
keskin bo‘shashtirish - “siltab” m
- chuqur nafas olish =

yugori qo'yish holatlari




- nafas olishim ravon, yuragim osoyishta ishlayapti;

- tanamda, mushaklarimda kuch yig‘ilmoqda;

- yaxshi dam oldim, musobaqaoldi razminkasiga tayyorman;

- razminkada tanam, ruhim va mushaklarim maksimal tozalanadi,
kuchim safarbarlikka tayyor bo‘ladi;

- razminka natijalari a’lo bo‘ldi, o‘zimni nihoyatda yengil sezyapman,
fikrim o‘tkirlandi;

-razminka davomida ragibim xatti-harakatlari, uning imkoniyatlarini
kuzatdim;

- o‘zimni va raqibim imkoniyatlarini tagqosladim - men undan
ustunman, kuchli oyin ko‘rsatishimga ishonchim komil;

- 5-6 marta chuqur nafas olib, nafas chigardim;

- musobagaga tayyorman, jangovor holatdaman - “jangga olga”!

Qayd etilgan ishontirish so‘z-mashqlari ko’zni yumib fikran
takarorlanadi.

Soz-mashqlar mazmun jihatidan qisman o‘zgartirilishi mumkin,
lekin holatni kuchaytirish tartibiga rioya gilish tavsiya etiladi.

Uchrashuv davomidagi to‘xtalishlarda go‘llaniladigan tiklanish va
shaylantirish s0‘z-mashglari (2-3 daqgiqa):

- chalgancha yotgan holda, ko‘zni yumib, oyoqlar yuqoriga vertikal
ko‘tariladi;

- oyoqlar yuqoriga qarab silkitiladi;

- oyoglar qaychisimon harakatlantiriladi;

- oyoqlar tushiriladi va keskin bo‘shashtiriladi;

- fikran so'z bilan takrorlanadi: tiklandim-kuchlandim - “jangga

shayman”, tik turib 5-6 marta chu

Uchrashuv tuga
mashglari:

2 a}fmi vaqtda uchrashuy natijalari meni qiziqtirmaydi;

: ?n tgan uchrashuy n’aﬁjalari xayolimdan butimlay chlqanldl <

s €n tanamda, ruhimda va mushaklarimda paydo bo kRl

- toligish asoratlarinj tozalayman, TR .

qur nafas olib, keskin nafas chiqariladi.

ganidan  so‘ng bajariladigan ishontirish S0

2.0'zini bukish, sigish, kuchanish, tananil :
mashqlari chuqur nafas mashqlari bilan birgalikda ba

3. 1liq va sovuq suvda yuvinish. :

Musobagadan so‘ng sportchi ushbu musobaqa :
tasvirdan tahlil gilishi, kerakli xulosalarni kundalildﬁ
xato va kamchiliklarini tahlil qilishi hamda navbatdag
tuzish lozim.

Nazorat savollari

1. Yuqori malakali stol tennischilar ma
asosida tashkil etiladi?

2. Tabaqalashtirilgan kop yillik masng :

3. Haftalik mashg‘ulotlar rejasi qandag-

4. Stol tennischilar tayyorlash j
omillarga asoslanadi?

5. Stol tennis musobaqasining mo
bo'yicha o'tkaziladigan musobaqalarc

farglanadi?

6. Boshqarish samarad
qo‘llash mumkin? :
7. Rejalashtirish vab
iborat? 3
8. Musobaqaoldi?.‘




NAZORAT TESTLARI
1.Stol tennisida bosh hakamning vazifasi nimalardan iborat?
A) musobaqani to‘g‘ri tartibda olib borish
B) musobagani goidalar va nizomga muvofiq o‘tkazishni ta'minlash
C) fagat yordamchi hakamlar bilan ishlash
D) musobagqa ishtirokchilariga baho qo‘yish va ularni taqdirlash
2.0'yin davomida shar sportchining qo‘liga tegib qaytsa
A) o'yin to‘xtatiladi va ragibga ochko yoziladi
B) oyin davom etmaydi
C) ochko yoziladi
D) sportchiga sariq kartochka ko‘rsatiladi

3.Qaysi vaziyatda sportchiga sariq kartochka ko'rsatiladi?
A) stolni tepsa

B) ragibga nisbatan hurmatsizlik qilsa
C) sharikni sindirsa
D) meyordan ortiq bagirsa va raketkani uloqgtirsa

4.Stol tennis raketkasi ushlagichining qanday turlari mavjud?
A) FL,ST,AN

. B) FL,ST,AN,PH
C) FL,ST,AN,SD
D) FL,ST,AN,TN
5.1988 yil Seul olim

olgan? piadasi erkaklar yakkaligida 1-o‘rinni Kim

A) Ma lin

B) Yoo Nam Kyu

C) Jan Owe Waldner

D) Kim Ki Taek - ]

6- Sto ici At : r‘»,
g'oyasini ];;x:lni‘;;lrios{x:::;l tchun sellyuloid sharikdan foydalan 3

A) Jeyms Ray <

B) Jon Jeyk

C) Charlz Bakster

C) Yaponiya
ekt i iriti ida qoldan necha sm
8. Stol tennis sharigini o‘yinga kiritish vaqtida q

ko‘tarilishi kerak?

A) 16 sm dan kam bo‘Imasligi kerak

B) 14 sm dan kam bo‘lmasligi kerak

C) 20 sm dan kam bo‘lmasligi kerak

D) 15 sm dan kam bo‘lmasligi kerak o
9. Xalgaro stol tennis federatsiyasiga nechta davlata’zo?
A) 226 ta davlat

B) 218 ta davlat

C) 205 ta davlat z

D) 245 ta davlat 2 2
10.Stol tennisi bo‘yicha birinchi jahon chen :

davlatda o‘tkazilgan?

A) Vengriya

B) Fransiya

C) Angliya

D) Daniya g
11.Raketkani rezina qoplamasi 1

foydalanish mumkin?

A) faqat qora va qizil

B) har qanday Cl
C) qora, qizil, yashilvakok
D) qoidalar tartibga soli .
12.Bir uchrashuvda

A) bir marta

B) ikki marta

C) uch marta

D
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14.Kesma zarba berganda sharik aylanishi ganday bo‘ladi?
A) pastki

B) yuqori

C) aylanmasiz

D) yonlama

15. Raketkani rezina qoplamasi ommalashgan ranglar?

A) qizil qora

B) fagat qora va gqizil, yashil

C) qora, qizil, yashil va ko‘k

D) qoidalar tartibga solinmaydi

16. Qaysi vaziyatda sportchiga qizil kartochka ko‘rsatiladi?
A) ragibga nisbatan hurmatsizlik gilsa

B) stolni tepsa, ragibga nisbatan hurmatsizlik qilsa

C) sharikni sindirsa, stolni tepsa

D) meyordan ortiq baqirsa va raketkani uloqtirsa, hakam bilan
tortishsa

1.2012 yil London olimpiadasi ayollar yakkaligida 1 o‘rinni kim
olgan?

A) Li Xia Oxia

B) Liu SHiwen

C) Cheng Meng

D) Wang Manyu

2. Uchrashuvdagi bir taymaut qancha davom etadi?

A) 30 sek

B) 1 min 30 sek

C) 2 min

D) 1 min 3

3. O%yin vaqtida aylantirib zarba berish gqanday aylanish bilan
bajariladi?

A) aylanmasiz

B) tekis aylanish

C) yuqori aylanish bilan

D) lateral aylanish bilan

4. Stol tennisi dunyoning qaysi mamlakatlarj : _

A) Afrika da eng mashhur?

B) Amerika
230

C) Yevropa

D) Osiyo

5. Sharikni
nomlanadi?

A) Topspin

B) Skidka

C) Nakat

Yassi zarba :

tIS).)Stol tennisi bo'yicha WTT World Series
qanday guruhlarga bo‘lingan?

A) Super, General, Mayor, Challenge

B) Asosiy, giyinchilik

C) Super, asosiy, ichk;l Lo

D) Super, Mayor, Challenge, ; o T

7.)Su§er kucili yugori aylanish bilan berilgan zart

tordan yuqoriga yo‘naltirilgan zarba ganday

(ProTours) turnirlari

nima?
A) Yuqori aylanish (tops pin)
B) Kesish
C) Oldinga buriling
D) Podrezka 3
8.)Bir uchrashuv davomida stol &
masofani bosib o‘tadi? :
A) 1 km gacha
B) 1 dan 3 km gacha
C) 4 dan 7 km gacha
D) 810 km
9. Dunyoning eng K
davlat gaysilar?



C) kundalik kiyimda

D) mayka va shortikda

27. Xato gilmaslik texnikasini takomillashtirish uchun ganday
hislat bolishi kerak?

A) sabrlilik

B) bargarorlik

C) kuch

D) tezlik

28.0'zbekiston ITTFga gachon a'zo bo‘lgan?

A) 1991 yil

B) 1992 yil

C) 1993 yil

D) 1994 yil

29. Stol tennisi bo‘yicha Jaxon chempionati har nechi yilda
o‘tkaziladi?

A) 1yilda

B) 2 yilda

C) 3 yilda

D) 4 yilda ¢

30. Stol tennisida texnik tayyorgarlikka yo‘naltirilgan murakkab
vazifalar hisoblanadi?

A) maksimal kuchlanish, tezlik va chaqqonlik

B) mahorat, mukammallik va keskin qaror gabul gilish

C€) mukammallik, tezkorlik va jismoniy sifat

D) chaqqonlik, maksimal kuchlanish va texnik tayyorgarlik

31. Stol tennisida texnik harakatlarning umumiy asoslari
?

A) musobaga qoidalarida erishi
himoyalanish usullari yig'indisi

B) musoba ishi n
yig'indisi 9adaerishilgan natijalar, ketgan kuch va enerm!%f

€) musobaga qoidalarida e
R ] . da erishil ich va
h,mogjmh usullari yigindig gan usullar, ketgan kuch va
st 9Oalariga 2id usuller, sarflangan luch v

5 :
G

gan usullar, qarshi usullar va@

32. Stol tennis to‘rining stoldan balandligi?
A) 15,25 sm
B) 14,25 sm
C) 16,25 sm
D) 16,30 sm .
3;. Bir partiyada nechi ochkogacha davom etadi? 23
A) 21 -
B) 15
C) 1z
D) 29 3
34. O'yin vaqtida hisob 10:10 bn‘lﬂ
nomlanadi?
A) Muvozanat
B) ko‘proq, kamroq
C) Oldinga
D) Afzallik |
35. Stol tennis to‘rining yer
etadi ? :
A) 91,25 sm
B) 76,25 sm
C) 88,25 sm
D) 90,25 sm
36. Bir uchrashuvda
A) ikki marta
B) uch marta 29
C) bittamarta
D)tort marta




C) Yaponiya

D) Xitoy

39. Sharikni to‘rdan yuqoriga yo‘naltiriib berilgan zarba qanday
nomlanadi?

A) Yassi zarba

B) Top-spin

C) Skidka

D) Nakat ish

40. Murabbiy o‘yin vaqtida sportchilarga maslahat beris
mumkinmi?

A) Yo'q, mumkin emas

B) Partiyalar orasida mumkin

C) Imo-ishoralar orqali mumkin

D) Har doim shunday huquqqa ega

41. Murakkab va o‘zgaruvchan mashglardan nima uchun
foydalaniladi?

A) Tezlik va barqarorlikni rivojlantirish uchun

B) Aniqlik va kuchni rivojlantirish uchun

C) Texnikani rivojlantirish uchun

D) Taktikani rivojlantirish uchun

42, Texnika atamasining ma’nosi nima?

A) Mahorat va san’at

B) Tajriba

C) Rivojlantirish

D) Takomillashtirish

43. Stol Tennis tarixida ilk
chempioni unvonini olgan?

A) Timo Boll

B) Wang Hao

C) Ma lin

D) Ma Long

44. 2016-yilda bo'lib

bor qaysi sportchi 3 karra Jaxon

C) Zhang Yining

D) Cheng Meng ' 5

45. Nechta jismoniy sifatlar mavju

A)2ta

B)3ta

C)4ta

D)5ta ; i

46. Xalgaro Stol Tennis Federatsiyasi
shaharda joylashgan?

A) Germaniyada

B) AQSHda

C) Shvetsariyada

D) Angliyada : e

47. Taktika atamasi qaysi SO :
ma’'nosi nima? A ,

A) Eroncha, tartiblashtirish
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