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STOL TENNISI O‘YINI
TEXNIKASI

Ibragimov Abdugahhor Abdulaziz o‘g'li
Andijon davlat pedagogika instituti
jismoniy madanyat kafedrasi v.b dotsenti

Orcid: 0009-0009-3465-5228

Annotatsiya: Ushbu maqolada stol tennisi o'yinining texnikasini takomillashtirishning ahamiyati va usullari yoritilgan. Stol
tennisi — tezkor garor qabul gilish, aniglik va chaqgonlikni talab etuvchi sport turi bo'lib, o‘yinchilarning texnik mahorati
ularning natijalariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Magolada texnikani rivojlantirish omillari, jumladan zarba turlari, pozitsion
harakatlar, o'yinchilarning taktik va strategik yondashuvlari, shuningdek, ularni takomillashtirish usullari tahlil etilgan.
Texnikaning o‘zlashtirilishi o‘yinchining umumiy natijalarini oshirishga xizmat qiladi. Aynigsa, zarbalarni aniq va kuchli
bajarish, maydonda tez joylashish, hamda o‘yinning dinamikasiga moslashish o'yin muvaffagiyatini belgilovchi asosiy
omillardandir. Shu bilan birga, jismoniy va ruhiy tayyorgarlikni oshirish texnikani yanada samarali amalga oshirishga
yordam beradi. Magolada murabbiylar va sportchilar uchun texnik rivojlanishning zamonaviy yondashuvlari hamda sama-
rali trening metodlari bo‘yicha takliflar berilgan.

Stol tennisi, o'yin texnikasi, zarba turlari, pozitsion harakatlar, jismoniy tayyorgarlik, aniglik va tezlik, taktika
va strategiya, murabbiyning roli, ko‘nikmalarni rivojlantirish, zarbalarni takomillashtirish, reaksiya tezligi, o‘yinchi va raqib,
texnik malaka, o‘yin dinamikasi, sportchilarning tayyorgarligi, yangi yondashuvlar, stol tennisi usullari, o‘yinchilarning
motivatsiyasi, trening metodlari, fizikaviy va ruhiy tayyorgarlik.

Abstract: This article discusses the importance and methods of improving table tennis technique. Table tennis is a
sport that requires quick decision-making, precision, and agility, where a player’s technical skills directly influence their
performance outcomes. The paper analyzes key factors in technical development, including stroke types, positional
movements, tactical and strategic approaches, and effective methods of skill improvement. Mastering technical elements
contributes to overall performance enhancement. In particular, accurate and powerful strokes, rapid positioning, and
adaptability to the game’s dynamics are emphasized as crucial for success. Furthermore, the article highlights the sig-
nificance of physical and mental preparation in ensuring technical efficiency. Practical recommendations are proposed
for coaches and athletes on modern approaches and training methods to advance technical proficiency in table tennis.

Table tennis, playing technique, stroke types, positional movements, physical training, precision and speed,
tactics and strategy, coach’s role, skill development, stroke improvement, reaction speed, player and opponent, technical
mastery, game dynamics, athlete preparation, modern approaches, training methods, player motivation, physical and
psychological readiness.

AHHOTauusA: B gaHHOM cTaTbe paccMaTpmUBaoTCA 3Ha4YEHME U METOLbI COBEPLLEHCTBOBAHNSA TEXHUKM UIPbl B HACTONbHbIN
TEHHUC. HacTOMbHbIN TEHHUC — 3TO BUA CMOPTA, Tpe6y}ou.|,vu7| BbICOKOW CKOPOCTU peakLmnmn, TOMHOCTU U 6bICTpOTbI NPUHATUA
peLlleHnin. TexHmyeckoe MacTepCcTBO UrPOKOB HanpaMyto BIIMAET Ha pe3ynbraTbl NX BbICTyI'IJ'IeHVII7I. B ctatbe aHanusu-
PYyHOTCA OCHOBHbIE baKkTopbl Pa3BUTUS TEXHWUKM, BKAOYASA TUMbI yAapoB, NO3NUNOHHbIE OBUXEHUA, TaKTUKY U CTpaTernto
WrPOKOB, a TakKke MeToAdbl X COBEPLUEHCTBOBAHUA. OTmevaeTcsi, YTO OBnafeHne TEXHUYECKMMM HaBblkamMn CrMOCco0-
CTBYET NOBbILLUEHNIO 3(OPEKTMBHOCTUN UIPbI. Ocoboe BHUMaHue yaenaetcda BaXHOCTU TOYHOINO U CUNbHOIO BbINOJTHEHUA
yAoapos, 6bICTpOMy nepemMeLleHno 1 agantaumm K guHammke urpbl. Kpome Toro, nogyepknBaetcs porib hrusmyeckon m
NCUXOMOrMYeCcKon NOArOTOBKM B SOCTMXKEHUM BbICOKOIO YPOBHA TEXHUKN. B 3akntoveHve npegnaratoTcs COBPEMEHHbIE
nogxoabl 1 pekomeHgauny ana TpeHepoB U CNOPTCMEHOB MO COBEPLLUEHCTBOBAHUIO TEXHUYECKUX HAaBbIKOB.

HacTonbHbIN TEHHUC, TEXHMKA Urpbl, TuNbl yaapoB, NO3NULWOHHbIE OBUXEHUA, CbI/I3VI‘-IeCKaF| noaro-
TOBKa, TOYHOCTb U CKOPOCTb, TaKTUKa N CTpaternd, ponb TpeHepa, pa3BuThe HaBblKOB, COBEPLUEHCTBOBaHME yaapos,
CKOpPOCTb peakuunun, Urpok 1M COonepHUK, TexHn4eckoe mMacTtepcTBo, AMHAMUKa Urpbl, NOAroTtoBka CnopTCMeHOB, HOBbIe
noaxoabl, MeToAbl TDEHUPOBKU, MOTUBALIMA NTPOKOB, (bm3v|qec:|<a;| N ncuxonorn4vyeckaa noaroTtoBka.
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Stol tennisi dunyodagi eng mashhur va eng dinamik sport turlaridan biri hisoblanadi. Ushbu sport turi
tezlik, aniqlik va ragib harakatlariga moslashuvchanlikni talab etadi. O‘yinchining texnik mahorati — zarba turla-
rini, pozitsiyani va harakatlarning to‘g‘riligini mukammal egallashi — uning muvaffagiyatining asosiy omilidir.
Texnikani takomillashtirish o‘yinchining ichki salohiyatini to‘liq ochib berishga, strategik yondashuvini kuchayti-
rishga hamda raqib ustidan g‘alaba qozonishda muhim rol o‘ynaydi.

Stol tennisida qo‘llaniladigan zarbalar o‘yin texnikasining asosi bo'lib, ular o'yin jarayonining samarador-
ligini belgilaydi. Eng muhim zarbalar gatoriga forehand va backhand zarbalari kiradi, ular to‘pni turli yo‘nalish-
larga yo'llash imkonini beradi. Shuningdek, top-spin, bottom-spin va side-spin kabi zarbalar to‘pga aylanish
berish orqali raqgibni chalg‘itish va o‘yinda ustunlikni qo‘lga kiritishga xizmat qgiladi. Kuchli va tez bajariladigan
smash zarbasi esa o‘yinning hal qgiluvchi bosgichlarida aynigsa samarali bo‘ladi.

QO'yin jarayonida tezlik va reaksiya juda katta ahamiyatga ega. Stol tennisi yuqori sur’atlarda kechadigan
sport turi bo‘lgani uchun o'yinchining oyoq harakati, reaksiya tezligi va fazoviy sezgirligi doimo rivojlantirib
borilishi zarur. To‘pning yo‘nalishini kuzatish, uni oldindan sezish va unga tez javob berish ko‘nikmasi maxsus
mashqlar orgali shakllanadi.

Texnik jihatdan tayyor bo‘lgan o‘yinchi uchun taktika va strategiya ham muhim ahamiyat kasb etadi. Fagat
zarba usullarini mukammal bilish kifoya emas — o‘yinchi raqibning kuchli va zaif tomonlarini tahlil gila olishi,
zarba tezligi va yo‘nalishini o‘zgartirib, o‘yinning ritmini boshgarishi lozim. Bunday yondashuv raqibni chalg‘itish
va o'yinda ustunlikni saglash imkonini beradi.

Ruhiy tayyorgarlik stol tennisi o'yinchisi uchun texnik mahorat singari muhim omildir. O'yin davomida
ruhiy bargarorlik, e€’tibor va o‘ziga ishonchni saglash, stress va hayajon holatida ham o'zini tuta bilish o‘yinning
muvaffaqgiyatini ta’minlaydi.

Muvaffaqgiyatli natijalarga erishish uchun oyinchining tayyorgarligi kompleks tarzda olib borilishi zarur.
Trening jarayonida texnik, taktik, jismoniy va ruhiy mashg‘ulotlarning uyg‘unligi muhim rol o‘ynaydi. Mushaklarni
kuchaytirish, harakat tezligini oshirish va diggatni jamlash orgali texnik mahoratni takomillashtirish, o‘yinni
yuqori darajada tashkil etish hamda sport natijalarini bargaror oshirish mumkin.

Mirzoev A. (2018-yil) o'z ilmiy asarida stol tennisining nazariy va amaliy asoslarini keng yoritib, texnikani
o‘rganish jarayonida bosgichma-bosgich yondashuvning muhim ahamiyatga ega ekanligini ta’kidlaydi. Muallif-
ning fikricha, texnikani mukammallashtirishda individual yondashuv, o'yinchining jismoniy salohiyati va tayyor-
garlik darajasiga mos mashg‘ulotlarni go‘llash eng samarali natijalarni beradi.

Suleymanov R. (2017-yil) o'z tadgiqotlarida stol tennisida zarba turlari, pozitsion harakatlar va ularning
o‘zaro uyg‘unlashuvini chuqur tahlil qilib, o‘yin taktikasining texnika bilan uzviy bog‘ligligini asoslab beradi.
Uning fikricha, texnikani rivojlantirish fagat takroriy mashqlar orqgali emas, balki o'yindagi real holatlarni model-
lashtirish va tahliliy mashg‘ulotlar yordamida yanada samarali amalga oshiriladi.

Shukurov D. (2015-yil) sport texnikasini o'rganishda ilmiy-nazariy yondashuv zarurligini ta’kidlab, stol tennisi
misolida motorik ko‘nikmalarni rivojlantirishning didaktik tamoyillarini tahlil etadi. Muallif o'quv-mashg‘ulot jara-
yonida bosqichlilik, tizimlilik va nazorat mashglarining o‘rni hagida aniq ilmiy tavsiyalar beradi.

Jahangirov F. (2020-yil) tomonidan olib borilgan tadgiqotlarda stol tennisidagi texnik harakatlarning taktik
jihatlari chuqur o‘rganilgan. Unda o'yin davomida ragibga qarshi samarali strategiyani tanlash, o‘zlashtirilgan
zarbalarni holatga mos ravishda qo‘llash va texnik ustunlikni saglab golishning nazariy hamda amaliy asoslari
yoritilgan.

Kuziev M. (2019-yil) stol tennisida psixologik omillarning o'yin sifati va texnika darajasiga ta’sirini ilmiy
jihatdan tahlil etadi. Tadgiqot natijalariga ko‘ra, stressga bardoshlilik, diggatni jamlash, motivatsiya va ruhiy
barqarorlik o'yinchining muvaffagiyatini belgilovchi asosiy psixologik komponentlar sifatida e’tirof etiladi.

Stol tennisi texnikasini takomillashtirishga bag‘ishlangan ilmiy manbalarni tahlil gilish natijalari shuni ko‘rsa-
tadiki, mazkur yo‘nalishda tadqigotchilar asosan o‘yin texnikasining nazariy-amaliy jihatlariga, shuningdek,
o'yinchining jismoniy, psixologik va taktik tayyorgarligiga alohida e’tibor garatishgan. Ularning yondashuvlari
texnik rivojlanishni kompleks tarzda — ilmiy, metodik va amaliy asosda tashkil etishning muhimligini ko‘rsatadi.

Ushbu tadgigotda stol tennisi o‘yin texnikasini takomillashtirishga ta’sir etuvchi asosiy omillarni aniglash
hamda ularni amaliyotda qo‘llashga qaratilgan ilmiy izlanishlar olib borildi. Tadgiqot jarayonida o'yinchilarning
texnik mahoratini oshirish, mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish va metodik yondashuvlarni takomillashti-
rishga yo‘naltirilgan turli ilmiy metodlardan foydalanildi.
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*  Birinchidan, nazariy tahlil metodi qo‘llanildi. Ushbu bosqichda stol tennisi bo‘yicha mavjud ilmiy adabiyotlar,
metodik qo‘llanmalar, shuningdek, xorijiy va mahalliy olimlarning tadgiqot ishlari o‘rganilib, o‘yin texnika-
sining shakllanishi va rivojlanishiga oid nazariy asoslar tizimli tahlil qilindi. Natijada, texnik mahoratni rivoj-
lantirishga xizmat giluvchi ilmiy yondashuvlar aniglab olindi.

* lkkinchidan, kuzatuv (observatsiya) metodi asosida sportchilarning mashg‘ulot jarayonidagi texnik harakat-
lari, zarba turlari, pozitsion harakatlari hamda ragibga nisbatan taktika qo‘llash usullari kuzatilib, amaliy
jihatdan tahlil etildi. Bu jarayon sportchilarning texnik rivojlanish dinamikasini aniglash imkonini berdi.

»  Uchinchidan, tajriba (eksperiment) metodi tatbiq etildi. Tadgigot davomida sportchilar bilan maxsus
mashg‘ulotlar o‘tkazilib, yangi texnik elementlarni o‘zlashtirish samaradorligi tajribaviy tarzda sinovdan
o‘tkazildi. Har bir mashg‘ulotdan avval va keyin o‘yin sifati, zarba anigligi hamda tezligi gayd etilib, natijalar
asosida texnik takomillashuv darajasi baholandi.

« To'rtinchidan, test va olchov metodi orgali sportchilarning texnik ko‘rsatkichlari aniglanib, baholash uchun
maxsus testlar qo‘llanildi. Zarba tezligi, aniqligi, reaksiya tezligi va harakat koordinatsiyasi o‘lchandi. Ushbu
ko‘rsatkichlar texnik o‘sishni ob’ektiv baholashda muhim ahamiyat kasb etdi.

*  Beshinchidan, statistik tahlil metodi yordamida olingan natijalar matematik va statistik usullar orgali qayta
ishlanib, o'yin texnikasining takomillashish darajasi aniglanib, nazariy xulosalar asoslandi.

Tadgiqot natijalari stol tennisi o‘yinchilari uchun texnik tayyorgarlikni oshirish, mashg‘ulot jarayonlarini opti-
mallashtirish hamda murabbiylik facliyatida samarali metodlarni qo‘llashda katta amaliy ahamiyat kasb etadi.
Ushbu ilmiy ishning natijalari o‘yinchilarning texnik, jismoniy va psixologik tayyorgarligini yanada rivojlantirish,
shuningdek, o‘quv-trening jarayonining samaradorligini oshirish uchun muhim nazariy va amaliy asos yaratadi.

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, stol tennisi o‘yinida texnik mashg‘ulotlarni muntazam va ilmiy asosda
tashkil etish sportchilarning texnik, jismoniy va psixologik tayyorgarligini sezilarli darajada yaxshilaydi. Tadqigot
jarayonida aniglanishicha, 75 foiz o‘yinchilar texnik mashg‘ulotlarni muntazam bajargan holda zarba anigligi
va tezkorlik ko‘rsatkichlarini ancha oshirishga muvaffag bo‘lganlar. Shuningdek, 60 foiz sportchilar pozitsion
harakatlar va joylashuv mashqlarini doimiy bajarish natijasida o‘yindagi harakat samaradorligini yaxshilagan.
55 foiz o'yinchilar yangi texnik elementlarni o‘zlashtirishda murabbiy rahbarligida olib borilgan individual
yondashuvlarning yuqori samaradorligini namoyish etgan. 65 foiz sportchilarda maxsus jismoniy tayyorgarlik
mashgqlari natijasida zarba kuchi va barqarorlik ko‘rsatkichlari oshgan bo‘lsa, 70 foiz ishtirokchilar texnik, taktik
va jismoniy tayyorgarlikni uyg‘unlashtirish orqali o‘yindagi umumiy natijalarini yaxshilagan. Ushbu natijalar
asosida stol tennisi sportchilari uchun texnik mashg‘ulotlarni bosqgichma-bosgich takomillashtirish, individual
yondashuvni kuchaytirish hamda murabbiylar uchun metodik tavsiyalar ishlab chigish zarurligi aniglandi.
Tadgiqotning yakuniy xulosalariga ko‘ra, stol tennisi o‘yinida texnika, tezlik va aniglik sportchining muvaffaqi-
yatida hal qiluvchi ahamiyat kasb etadi. Jismoniy va ruhiy tayyorgarlikni uyg‘unlashtirish, zarba turlarini tako-
millashtirish va pozitsion harakatlarni to‘g’ri bajarish o‘yin natijalarini yanada yuqori darajaga olib chigadi. Shu
bilan birga, murabbiyning roli, individual yondashuv va to‘g‘ri tanlangan trening metodlari sportchilarning moti-
vatsiyasini oshiradi, texnik ko‘nikmalarni mustahkamlaydi hamda o‘yinning samaradorligini ta’minlovchi muhim
omillar sifatida e’tirof etiladi.

Stol tennisi o'yin texnikasini takomillashtirish jarayoni nafagat o‘yinchining jismoniy tayyorgarligini, balki
uning aqliy faoliyati va psixologik bargarorligini ham gamrab oladi. To‘g'ri va samarali zarba usullarini puxta
o‘zlashtirish, tezkor harakatlarni rivojlantirish hamda yuqori darajadagi reaksiya tezligiga ega bo‘lish o‘yin-
chining muvaffaqgiyatli o'ynashida muhim ahamiyat kasb etadi. Shu bilan birga, o'yinchining o'z pozitsiyasini
to‘g‘ri baholay olishi, ragibning kuchli va zaif tomonlarini tahlil gilib, ularga garshi samarali strategiya ishlab
chigishi o‘yinning taktik jihatdan yuksak darajada olib borilishini ta’'minlaydi. Bunday texnik mahoratni tako-
millashtirish jarayonida maxsus trening dasturlari, oyoq harakatlarini rivojlantirish mashglari hamda psixologik
tayyorgarlikni oshirishga qgaratilgan metodik yondashuvlar muhim orin tutadi. Natijada, texnikani mukammal
egallagan, jismoniy va ruhiy jihatdan tayyor o‘yinchi o'z ustida izchil ishlashni davom ettirgan holda, stol tennisi
sportida yuqori natijalarga erishish imkoniyatiga ega bo‘ladi.
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