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B naHHOW  cTarbe  MOAPOOHO  OCBEIICHBl  HAYYHO-
METOIMYECKIEe OCHOBBI MOJIFOTOBKH CTY/IEHYECKON MOIOIEKN,
3aHUMaroIeiicss HaCTOIBHEIM TEHHUCOM, K COPEBHOBAHHMAM Ha
STane TOMOBOW HOATOTOBKH. AKTYaIbHOCTh HCCIIEIOBaHUS
onpeenseTcs He0OXOAMMOCTBIO COBEPLICHCTBOBAHNUS CHCTEMBI
KOMIUIEKCHO! TIOJITOTOBKH CHOPTCMEHOB JUIA  JJOCTHIKCHHUS
BBICOKHX PE3YJIbTaToOB B COBPEMECHHBIX CIIOPTHBHBIX YCIOBHSAX.
OKcIeprMEHTATBHO U3YUEHO BINAHNE Pa3paboTaHHOI B paMKax
HCCNENIOBAHNA TPEHUPOBOYHOM MNPOrpaMMbl Ha MOKA3aTeny
TEXHUKO-TaKTHUECKOM, (DU3MUECKOH M  COPEeBHOBATENBHOM
JIEATENBHOCTH. TonyyenHsie Ppe3yIbTarhl GbLH
HPOAHAIM3MPOBAHBI B CPABHEHHH C TPAJMIIMOHHOM CHCTEMOM
TPEHUPOBOK ¥ Hay4HO 000CHOBaHA 3()EeKTUBHOCTH HOBOTO
Hoixona.  Pesynbrarsl  MCCE[OBaHWA — MOKa3add,  YTO
CHCTEeMaTUYECKH CITAHUPOBAHHAs, TI03TAITHO OPraHU30BaHHAs 1
YUHUTHIBAIOIAs WHINBUIYaTbHEIE 0COOEHHOCTH TPEHHPOBOYHASL
nporpaMMa  paclmmpsier  (yHKUHOHAIBHBIE  BO3MOMKHOCTH
CHOPTCMEHOB, HOBBINIACT YCTONYMBOCTh TEXHUUECKHX JCH CTBHIT
U CHOCOOCTBYET JOCTH)KEHHIO BBICOKHX —DE3yNbTaroB B
COPEBHOBATEILHOMN JIEATEIBHOCTH.

KiroueBble  cj10Ba:  HACTONBHBII  TEHHHMC,  TOOBas
HOJrOTOBKA, COPEBHOBATENbHAA  JEATENBHOCTh, TEXHHKO-
TaKTHYECKas HOATOTOBKA, (PM3NUECKHE KAuecTBA, CHOPTHBHBIC
Ppe3yJIbTarhl, CIIOPTUBHASA HE1ar OrMKa.

Dolzarbligi. Stol tennisi
amaliyotida serharakat, yugqori

hozirgi
sur’atda olib

and Rehabilitation. 2021. Vol. 43(12). P. 1705—
1712.

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va
sport universiteti dotsenti
L.I.Ne’matullayev

Chirchig, O‘zbekiston

YILLIK TAYYORGARLIK BOSQICHIDA TALABA
YOSHLARNI STOL TENNISI BO‘YICHA MUSOBAQALARGA

TAYYORLASH DASTURINI QO‘LLASH

AHHOTALIHA nnotation

Mazkur magqolada stol tennisi bilan shug ullanuvchi talaba yoshlarni vyillik tayyorgarlik
bosgichida musobaqalarga tayyorlashning ilmiy-uslubiy asoslari keng yoritilgan. Tadqiqotning
dolzarbligi zamonaviy sport sharoitida yuqori natijalarga erishish uchun sportchilarni kompleks
tayyorlash tizimini takomillashtirish zarurati bilan belgilanadi. Tadgiqot doirasida ishlab chiqilgan
mashg-ulot dasturining texnik-taktik, jismoniy hamda musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlariga ta’siri
eksperumental yo‘l bilan o‘rganildi. Olingan natijalar an’anaviy mashg‘ulot tizimi bilan qiyosiy
tahlil qilinib, yangi yondashuvning samaradorligi ilmiy jihatdan asoslab berildi. Tadgiqot natijalari
shuni ko‘rsatdiki, tizimli rejalashtirilgan, bosqichma-bosqich tashkil etilgan va individual
xususiyatlarni hisobga olgan mashg ulot dasturi sportchilarning funksional imkoniyatlarini
kengaytiradi, texnik harakatlarning barqarorligini oshiradi hamda musobaqa faoliyatida yuqori
natijalarga erishishga xizmat qgiladi.

Kalit so‘zlar: stol tennisi, yillik tayyorgarlik, musobaqa faoliyati, texnik-taktik tayyorgarlik,
jismoniy sifatlar, sport natijalari, sport pedagogikasi.

This article extensively covers the scientific and methodological foundations for preparing table
tennis students for competitions during the annual preparatory stage. The relevance of the study is
determined by the need to improve the system of comprehensive athlete training to achieve high
results in modern sports conditions. The influence of the training program developed within the
framework of the study on technical-tactical, physical, and competitive performance indicators was
studied experumentally. The results obtained were analyzed in comparison with the traditional
training system, and the effectiveness of the new approach was scientifically substantiated. The
results of the study showed that a systematically planned, phased, and individualized training
program expands the functional capabilities of athletes, increases the stability of technical
movements, and contributes to achieving high results in competitive activity.

Key words: table tennis, annual preparation, competitive activity, technical and tactical training,
physical qualities, sports results, sports pedagogy.

sport chambarchas bog‘liq bo‘ladi. O‘yin davomida

vaziyatni tez anglash, raqibning harakatlarini

boriladigan hamda sportchidan murakkab koor-
dinatsion harakatlarni aniq va tez bajarishni talab
etadigan sport turlaridan biri hisoblanadi. Ushbu
sport turi o‘zining dinamik xususiyati bilan ajralib
turadi va unda muvaffaqiyatga erishish sport-
chining faqat texnik tayyorgarligi bilangina emas,
balki uning jismoniy rivojlanganligi, taktik
fikrlashi va psixologik barqarorligi bilan ham
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to‘g‘ri tahlil qilish, qisqa fursatda maqgbul qaror
qabul qilish va texnik usullarni yuqori aniqlikda
amalga oshirish stol tennischining sport mahoratini
belgilovchi asosiy omillar sirasiga kiradi. Amaliy
kuzatishlar va ilmiy manbalar tahlili shuni
ko‘rsatadiki, stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi
talaba-yoshlarni  tayyorlashda ko‘p hollarda
Bunday

umumiy yondashuv ustunlik qiladi.
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holatda sportchilarning individual tayyorgarlik
darajasi, funksional imkoniyatlari, yoshga xos
xususiyatlari hamda psixologik holati yetarli
darajada hisobga olinmaydi. Bu esa mashg‘ulotlar
samaradorligining pasayishiga, musobaqa natijala-
rining bargaror bo‘lmasligiga va sport mahora-
tining kutilgan darajada shakllanmasligiga olib
kelishi mumkin. Shu nuqtai nazardan, yillik tayyor-
garlik bosqichida talabayosh stol tennischilarni
musobaqgalarga tayyorlash uchun innovatsion
mashg‘ulot dasturini ishlab chiqish, uni tajriba
asosida sinab ko‘rish hamda samaradorligini ilmiy
jihatdan asoslash dolzarb masalalardan biri
sanaladi.

Tadqiqotning magsadi. Yillik tayyorgarlik
davrida talaba-yoshlarni stol tennisi musobaga-
lariga tayyorlashda qo‘llanadigan mashg‘ulot
dasturining samaradorligini aniglash hamda uning
sportchilarning jismoniy tayyorgarligi, texnik-
taktik harakatlari va musobaga jarayonidagi

Ne2 /2026

natijadorligiga ta’sirini ilmiy jihatdan asoslab
berishdan iborat.

Tadqiqot obyekti. Tadqiqot obyekti sifatida
musobaqalarga tayyorgarlik jarayonida stol tennisi
bilan shug‘ullanuvchi talabalarning o‘quv-mash-
g‘ulot jarayoni qaraladi.

Tadqiqot wusullari. Mazkur tadqiqotda
kompleks metodologik yondashuv qo‘llanildi.
Tadqiqot jarayonida ilmiy-pedagogik kuzatish,
eksperument o‘tkazildi. Tadqiqotda stol tennisi
bilan muntazam shug‘ullanuvchi talaba yoshlar
ishtirok etdi.

Tadqiqotdan oldingi ko‘rsatgichlar. Yillik
tayyorgarlik bosqichida shug‘illanayotgan talaba-
larda o‘ng va chap tamondan bajariladigan nakat
zarbasi hamda topspin zarbalar aniqligi X o‘rtacha
37,6% dan 31,3% gacha bo‘lgan bo‘lsa ularga
belgilangan hududga zarbalar aniqligini oshirish
uchun (bekem) sharikni raketka bilan oshirib berish
orqali ularni zarbalar aniqligini mashg‘ulotlar
davomida oshirib borildi.

1-jadval

Tajriba guruxi

Tajriba boshi

Tajriba oxiri NF ¢

9

V,%

X G V., %

100 ta sharikga Bekem uzatilgan sharikga 3
nuqta o‘ng tarafdan nakat zarbasini urish
aniqligi %

37,6 | 5,84

15,5

6,02 | 11,63 | 14,1 | 37,5 | 5,83 | <0,001

100 ta sharikga Underspin (podrezka)
uzatilgan sharikga Backhand tops pin
zarbani urish aniqligi %

31,3 | 5,32

17

48 6,07 | 12,65 | 16,7 | 53,4 | 7,17 | <0,001

100 ta sharikga Sidespin Yon aylanishli
uzatilgan sharikni banana flick zarbasini
urish aniqligi %

30,7 | 4,68

15,2

15,0

45,75 | 5,69 | 12,43 49 7,07 | <0,001

100 ta sharikga Slice Kesma zarba orqali
podacha kiritish o‘ng va chap tarafdan
30x152.5 sm aniqligi %

33 | 4,73

14,3

43 493 | 11,44 10 | 30,3 | 5,08 [ <0,001

100 ta sharikga Counter spin Oldinga
aylantirib uzatilgan sharikni o‘ng tarafdan
urish aniqligi %

33 5,73

17,3

43,7 6,82 | 15,59 | 10,7 | 32,4 | 4,16 | <0,001

100 ta sharikga Counter spin Oldinga
aylantirib uzatilgan sharikni chap tarafdan
urish aniqligi %

29,5 | 3,32

11,22

38,8 | 4,26 | 10,97 | 9,33 | 31,5 | 5,96 | <0,001

100 ta sharikga Tops spin Uzatilgan
sharikni belgilangan hududga o‘ng tarafdan
urish aniqligi %

29 | 2,97

10,24

37,7 | 4,62 | 12,24 8,7 30 5,51 | <0,001

100 ta sharikga Block Oldinga aylantirib
uzatilgan sharikni o‘ng va chap tarafdan
urish aniqligi %

32,3 | 4,90

15,2

40 546 | 13,62 | 7,7 | 23,8 | 3,63 | <0,001
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Tadqiqotdan keyingi natijalar. Tadqiqo-
timiz davomida tajriba (n=12) guruhiga mansub
sportchilarning pedagogik ta'siri  o‘rganildi.
Tajriba boshida va oxirida qayd etilgan texnik-
taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi farq
statistik jihatdan ishonchli o‘zgarishlarni ko‘rsatdi
(p< 0.001). Bu esa qo‘llanilgan pedagogik
yondashuv va mashg‘ulotlar tizimi samaradorligini
tasdiqlaydi. Tahlil natijalariga ko‘ra, barcha texnik
elementlarda o‘rtacha ko‘rsatkichlarning (x)
sezilarli darajada oshishi kuzatildi. Shu bilan birga,
variatsiya ko‘rsatkichi (V%) kamayishi, sportchi-
larning pedagogik tayyorgarlik darajasidagi
barqarorlikning oshgani ko‘rsatildi. Oshganini
bildiradi. Bu holat pedagogik yondashuvning
magsadga muvofiq va samarali ekanligini ham
ko‘rsatadi. Bekem zarar aniqligi bo‘yicha natijalar
(37,6% va 51,7%) sportchilarda harakat koordinat-
siyavsi va zarba aniqligi sezilarli rivojlanganini
ko‘rsatadi. Mazkur o‘zgarishlar maxsus texnik
mashglar orqali harakat stereotyparning takomilla-
shuvi bilan izohlanadi. V% ning kamayishi esa
individual farglar qisqarib, guruh ichida texnik
barqarorlik  oshganini  bildirdi.  Underspin
(podrezka) va backhand topspin kombinatsiyasi
bo‘yicha natijalarumng (31,3% 48%) sezilarli
o‘sishi sportchilarda murakkab texnik o‘tishlar
himoyadan hujumga tezkor transformatsiya qilish
qobiliyati rivojlanganini ko‘rsatadi. Bu esa stol
tennisida yuqori darajadagi texnik-taktik tayyor-
garlikning muhim komponenti hisoblanadi.
Variatsiya  koeffitsientining pasayishi  texnik
moslashuvchanlik va bargarorlik oshganini tasdiq-
laydi. Sidespin (banana flick) zarbasida (30,7%
45,75%) kuzatilgan o‘sish sportchilarning reaksion
tezligi, fazoviy orientatsiya va rotatsion harakat-
larni boshgarish qobiliyati yaxshilanganini ko‘rsa-
tadi. Ushbu element murakkab koordinatsion
tuzilishga ega bo‘lib, natijalarning yaxshilanishi
nerv-mushak apparati adaptatsiyasi rivojlanga-
nidan dalolat beradi. Slice zarbasi (33% 43%)

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne2/2026

bo‘yicha natijalardagi ijobiy o‘zgarish sportchilar-
ning servis va himoya texnikalarida aniqlik va
nazorat darajasi oshganini ko‘rsatadi. Ushbu
mashq tezlik noziklikni tabal gilgani uchun o‘sish
nisbatan bargaror, ammo ishonchli xarakterga ega.
Counter spin zarbalarida o‘ng (33% 43,7%) va
chap (29,5% 38,8%) taraflarda kuzatilgan o‘sish
sportchilarda tezkor reaksiyaga, qarshi hujumga
o‘tish va simmetrik texnik rivojlanish shakllan-
ganini  ko‘rsatadi. Ayniqsa, chap tarafdagi
natijalarning oshishi dominant bo‘lmagan zona
bo‘yicha texnik tenglik yaxshilanganini bildirdi.
Topspin zarbasida (29% 37,7%) kuzatilgan
o‘zgarish sportchilarning hujumkor zarbalarni aniq
hududga yo‘naltirish qobiliyati rivojlanganini
ko‘rsatadi. Bu elementda texnik aniqlik va kuchni
muvozanatlash muhim bo‘lib, natijalar ushbu
komponentlarning yaxshilanganini tasdiglaydi.
Block texnikasida (32,3% 40%) erishilgan natijalar
sportchilarda himoya reaksiyasi, zarba kuchini
so‘ndirish va raketka barqarorligini nazorat qilish
qobiliyati rivojlanganini ko‘rsatadi. Variatsiya
koeffitsientining kamayishi esa himoya texnikasi
eng barqaror shakllangan elementlardan biri
ekanligini bildirdi. Umuman olganda, barcha test
mashqlarida kuzatilgan ijobiy dinamik o°‘zgarishlar
qo‘llanilgan pedagogik dastur stol tennischi-
larining texnik-taktik tayyorgarligini kompleks
ravishda rivojlantirganligini tasdiqlaydi. Aynigsa,
murakkab koordinatsion elementlarda sezilarli
o‘sish kuzatilgani mashg‘ulot jarayonida maxsus
texnik mashqlar, takrorlash va differensial
yondashuv samarali qo‘llanilganini ko‘rsatadi.
Shuningdek, natijalarning statistik ishonchliligi (p
< 0,001) olingan farglarning tasodifiy emasligini,
balki pedagogik ta’sir natijasida yuzaga kelgan real
o‘zgarish ekanligini ilmiy jihatdan asoslaydi. Bu
esa ishlab chiqilgan metodikaning amaliy sport
tayyorgarligi jarayonida qo‘llash uchun samarali
ekanligini tasdiglaydi.

Tajriba (n=12) guruhiga mansub sinaluvchilarning pedagogik tajriba boshida va oxirida qayd
etilgan texnik — taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlil asosida o‘rganildi

Tajriba guruxi

60
50
4

45,75

= N W
O O O O o
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Muhokama. Olingan  natijalar  sport
tayyorgarligi nazariyasidagi zamonaviy konsep-
siyalar bilan uyg‘unlikda talqin qilinadi. Mashgu-
lot jarayonining tizimli tashkil etilishi, yuklama-
ning bosqichma-bosqich oshirilishi va individual
yondashuvning qo‘llanilishi sportchilarning funk-
sional imkoniyatlarini samarali rivojlantirishga
xizmat qilgani aniqlandi. Bundan tashqari, mash-
g‘ulot jarayoniga musobaqa elementlarining kiriti-
lishi sportchilarning psixologik tayyorgarligini
oshirganligi kuzatildi. Bu esa ularning real muso-
baqa sharoitida barqaror natija ko‘rsatishiga yor-
dam beradi. Natijalar shuni ko‘r-satadiki, innovat-
sion mashg‘ulot dasturi an’anaviy tayyorgarlik
tizimiga nisbatan yuqori samaradorlikka ega bo‘-
lib, uni amaliyotga joriy etish magsadga
muvofiqdir.

Xulosa. Tadqiqot davomida aniqlanishicha,
stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi talaba-
yoshlarning yillik tayyorgarlik jarayonini puxta
rejalashtirish va ilmiy asosda olib borish ularning
umumiy hamda maxsus tayyorgarlik darajasini
muntazam oshirishga imkon yaratadi. Natijada
sport ko‘rsatkichlarining izchil va barqaror o‘sishi
kuzatiladi. Tajriba-sinov ishlarida qo‘llangan inno-
vatsion mashg‘ulot dasturi sportchilarning texnik
va taktik tayyorgarligini, shuningdek jismoniy
sifatlarini bir butun tizim asosida rivojlantirishda
yugqori samaradorlikka ega ekani bilan ajralib turdi.
Mashg‘ulotlarni sportchilarning individual
xususiyatlari asosida tashkil etish, ya’ni ularning
yoshi, funksional imkoniyatlari va psixologik
holatini hisobga olish, tayyorgarlik jarayonining
yanada samarali kechishini ta’minladi. Bu esa
rivojlanish sur’ati va natijadorlikning oshishiga
ijjobiy ta’sir ko‘rsatdi. Amaliyotga joriy etilgan va
tajriba asosida sinovdan o‘tkazilgan mazkur
mashg‘ulot dasturi stol tennischilarni musobaga
faoliyatiga tayyorlash tizimini takomillashtirishda
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muhim vosita bo‘lib xizmat qiladi hamda uning
qo‘llanilishi musobaqga natijalarini yaxshilashga
amaliy jihatdan yordam beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Ammapun b.A. Teopus u wmeromuka
Mearoru4ecKuX HCCIeIOBaHui B (U3HUUEcKOi
KynbType. — MockBa: Akagemus, 2018. — 256 c.

2. bansceuu B.K. Teopuss m wmeroauka
¢dusnveckori KynbTypbl. — MockBa: CoBerckuit
cropt, 2019. — 528 c.

3. BepxowmaHckuit 10.B.
[TporpaMMupoBaHre TPEHUPOBOYHOI'O MpoLecca
crioprcMeHoB. — Mocksa: CriopT, 2018. — 312 c.

4. T'omux M.A. KoHTpoJib TpeHHUPOBOUYHBIX
Harpy3ok B criopre. — Mocksa: Criopt, 2019. —
304 c.

5. Jlyropynnuna, P,  (2024)  Meron
AQHKETUPOBaHUS — JUISl aHaJIM3a TPEHHPOBOYHOrO
npouecca. @an croprra xypHan, 5-12.

6. Martsees JI.I1. OGmas Teopus crniopta u e&

npuKinagHbie acnektel. — Mocksa: Cropt, 2020.
— 480 c.

7. Ilnatronos B.H. Cucrema mnoAroroBku
CHOPTCMEHOB B onuMIuiickom crniopre. — Kues:

Onumnuiickas nuteparypa, 2020. — 680 c.

8. Ne’matullayev 1.1 stol tennis bilan
shug‘ullanuvchi  talabalarlarning  psixologik
pedagogik mabhoratlarini shakllantirish,
MexnyHapoaHblii HayuHbld >xypHas1 «HayuHbiid
®Dokycy, 255-259

9. Ne’matullayev 1.1 vyillik tayyorgarlik
bosqichida stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi
talabalarni musobaqalarga tayyorlash, To‘plam,
187-188

10. Ne’matullayev 1.1 stol tennis bilan
shug‘ullanuvchi 11 — 12 yoshli bolalarda tezkorlik
sifatlarini ~ vaziyatli ~ mashqglar =~ yordamida

rivojlantirish metodikasi.

Sportda ilmiy tadgiqotlar  No 2 /2026




Ofng

1) O'zbekis

1 Sporti rives|

normativlari,
ibbiyot o







