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YOSH STOL TENNISCHILARNING MUVOZANAT SAQLASH
QOBILIYATLARINI O’RGANISH VA UNI RIVOJLANTIRISH
SAMARADORLIGI

M.Yu.G’aniyeva, B.O’.Xolmatov, |.I.Ne’matullayev
O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti

Mavzuning dolzarbligi. Stol tennisiga dastlabki o’rgatish bosqichlarida, hatto
undan keyingi bosqichlardan keyin ham (o’quv-mashg’ulot va sport takomillashuvi
bosqichlari) o’yin usullariga xos harakat texnikasi va aniqligini an’anaviy mashglar
asosida shakllantirilishi barchamizga ma’lum. Masalan, o’rgatish jarayonining birinchi
bosqichida o’rgatiladigan usul texnikasi haqida tasavvur hosil gilinadi. Bu bosqichda
tushuntirish va ko’rsatish metodlaridan foydalaniladi. Ikkinchi bosqgichda
o’rgatiladigan usul oddiy sharoitda shu usulni ijro etish bilan bog’liq holat va
harakatlanishlar, raketkani ushlash usullari , u bilan sharni urish, yugoriga past
balandlikda urish, to’xtatish va yana urish, juftlikda sharni stoldan turli harakatlar bilan
urishlar, turli oraliq va turli nugtalarga o’rnatilgan nishonlarga sharni urish mashqlari
qo’llaniladi. Uchinchi bosqichda bunday harakatlar tezlik, yo’nalish, takrorlanish va
aniqlik jihatlaridan murakkablashtiriladi yoki boshgacha aytganda mazkur bosgichda
usullar texnikasi va aniqgligi murakkablashtirilgan sharoitda shakllantiriladi. Bu
bosgichda tayyorlov, yordamchi, yondashtiruvchi, taglidiy va asosiy texnik mashglar
turli taktik maqgsadlar asosida qo’llaniladi. Ushbu jarayonda usullarni qismlar, fazalar,
elementlarga bo’lib o’rgatish metodlari, keyin esa usullarni to’liq holda topshiriglarni
murakkablashtirish, turli vaziyatlar va vaqt oraliglarida qo’llash metodlridan
foydalaniladi. To’rtinchi bosqichda takrorlov, 0’yin va musobaqa metodlari yordamida
usullar texnikasi hamda aniqligi tezkor va o’zgaruvchan yo’nalishli yugurish mashglari
asosida shakllantiriladi, asta-sekin mukammallashtiriladi. Juftlikda uzatish mashqlari,
ikki yoglama o’yin mashqlari, turli yo’nalishda va tezlikda kiritilgan sharlarni gabul
qgilish, sharni ragibidan uzoqg nuqtalarga zarba berish mashgqlari qo’llaniladi. Usullar
texnikasi va anigligi mukammallashgan sari mashqlar murakkabligi orttirilib boriladi,
ularni turli 0’yin vaziyatlari talablariga mos ravishda modellashtirilgan holda qo’llash
amalga oshiriladi. Lekin professional stol tennischilar tajribasidan ma’lumki, texnik-
taktik usullar maxsus mashglar yordamida ganchalik mukammal shakllantirilgan
bo’Imasin, shu usul yoki usullar anigligi tashqi va ichki omillar ta’sirida ishdan chigadi.
Tashqgi omillar- obi-havo, harorat, atmosfera bosimi, havo namligi va hokazolarni dz
ichiga oladi. Ichki omillar — bu asab faoliyatining buzulishi, oshqozon orig’i, jarohat,
chayqalish asosida muvozanatni yo’qotish va hokazo.

E-mail: carjisor@gmail.com 546


http://www.carjis.org/jurnallar-sahifasi/carjis-vol-2-issue-11-2022
http://sjifactor.com/passport.php?id=22000
https://carjis.org/storage/app/media/CENTRAL%20ASIAN%20RESEARCH%20JOURNAL%20FOR%20INTERDISCIPLINARY%20STUDIES%20.pdf
http://www.israjif.org/single.php?did=2181-2454
https://scholar.google.com/citations?user=vajPyZAAAAAJ&hl=ru
http://www.carjis.org/

Central Asian Research Journal For Interdisciplinary Studies (CARJIS)

ISSN (online): 2181-2454

Volume 2 | Issue 11 [November, 2022 | SJIF: 5,965 | UIF: 7,6 | ISRA: JIF 1.947 | Google Scholar |
www.carjis.org

DOI: 10.24412/2181-2454-2022-11-546-552

Qayd etilgan omillar ichida eng o’tkir ta’sir etuvchi qo’zg’atkich- bu aylanma —
burilma harakatlardir. Harakat texnikasi va uning aniqligi yo’qoladi. Yurakni urish soni
va nafas olish ritmi tezlashadi, bu 0’z navbatida harakat koordinatsiyasini buzadi.

Yuqorida gayd etilganidek statik holatlarda va aylanma harakatlar koordinatsiyasi
ham bo’lmaydi, harakat texnikasi va uning aniqligi izdan chigadi. Shuning uchun
avvalo muvozanat saglash funktsiyasini o’rganish muhim amaliy ahamiyatga egadir.

Stol tennisi bilan shug’ullanuvchi 8-9 yoshli o’quvchilarda muvozanat
saglash vaqgtini aniglash natijalari (n=16)

1 jadval.
Funksional testlar 2022 vyil 2022 yil Ko’rsatki_
fevral aprel chlar farqi

Jipslashtirilgan oyoqlar uchida turib,
k0:Z y.umllgan va ko‘llar yuqorida hhga 6.71.02 7.941,05 1.2
ko‘tarilgan holatda muvozanat saglash
(sek.)
Oyoqlar jipslashtirib, tik turgan holatda
ko‘zni  yumib  boshni  aylantirish | 5,2+1,17 6,6+£0,97 14
davomida muvozanat saglash (sek.)
Diametri 50sm aylanma ichida turib 90°
oldinga egilgan holatda tanani aylantirish |  9,5+3,07 11,843,21 2,3
davomida muvozanat saglash (sek.)

Tadqiqot natijalari shuni ko’rsatdiki, boshlang’i guruhida shug’ullanuvchi yosh
stol tennischilarda jipslashtirilgan oyoqlar uchida turib, ko’z yumilgan va qo’llarni
yuqoriga ko’tarilgan holatda muvozanat saqlash vaqti dastlabki tadgigotlarda (2022

yil, fevral) 6,7+1,02 sek.ni tashkil etdi.

Stol tennisi bilan shug’ullanuvchi 8-9 yoshli bolalarda tinch holatda,
moksimon yugurish mashqi ta’sirida YuQCh va zarba berish aniqligining
o’zgarish dinamikasini ifodalovchi ko’rsatkichlar (n=16)

(aprel-2022 yil)
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2-jadval.

Tinch 6x11m.ga 5dagiga | Ko’rsatkichlar

Testlar holatda yugurishdan | tiklanishdan farqi
1 keyin so’ng 2 /3
2 3
YUQCH 67,8+427 | 1493512 | 113,6+4,67 | 815 | 458
(zarba/dagiga.)
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Sharni nishonga

yo’llash aniqligi — 5,3+0,75 1,3+0,07 2,2+0,24 -4,0 -3,1

10 imkoniyat (marta)

3 oy davomida an'anaviy mazmunli mashg‘ulotlarda shug‘ullanib kelgan (2022

yil, aprel) ushbu bolalarda mazkur ko‘rsatkich 7,9+1,05 sek. bilan ifodalanadi.

Muvozanat saqlash vaqti 1,2 sek.ga teng bo‘ldi holos. Demak, yosh stol tennischilarda
muvozanat saglash funksiyasi deyarli shakllanmagan.

Oyoglarni jipslashtirib, tik turgan holatda ko‘zni yumib boshni aylantirish
davomida muvozanat saglash vaqti yanada tushib ketdi va 5,2+1,17 sek. bilan
ifodalandi. 3 oydan so‘ng esa bunday aylanma harakat ta'sirida muvozanat saglash
vaqti 6,6+0,97 sek.ni tashkil etdi. Muvozanat saqlash turg‘unligining 3 oylik o‘sish
sur'ati 1,4 sek.ga teng bo‘ldi holos.

Diametri 50 sm. aylanma chiziq ichida turib, 90° oldinga egilgan holatda tanani
aylantirish ta'sirida muvozanat saqlash vaqti 9,5+3,07 sek.ni tashkil etdi. 3oylik
an‘anaviy mashg‘ulotlardan so‘ng ushbu ko‘rsatkich 11,8+3,21 sek.gacha ortdi yoki
muvozanat saglash turg‘unligining 3 oylik o‘sish darajasi 2,3 sek. bilan ifodalandi.
Demak, natijalardan ko‘rinib turibdiki, stol tennisiga dastlabki o‘rgatish bosqichida
shug‘ullanuvchi yosh bolalarda statik muvozanatni saqlash turg‘unligi ham, dinamik
muvozanatni saglash imkoniyati ham nihoyatda zaif shakllangan ekan.

Ko’plab olimlarning fikriga garaganda yosh stol tennischilarning bazaviy
tayyorgarligini samarali tashkil gilish uchun ularning imkoniyatlarini testlar yordamida
baholash va olingan natijalar asosida o’rgatish hamda takomillashtirish jarayonlarini
magqsadl shakllantirishga asos bo’lar ekan. Ko’rinib turibdiki, malakali sportchilar
tayyorlashda har bir sport turiga xos hususiyatlarni e’tiborga olish, aynigsa gaysi bir
sport turida holatning final aniqligi talab gilinsa, shu sport turida muvozanat saqlash
funktsiyasini rivojlantirishga ustunlik berish muhim ahamiyatga loyigdir. Bundan
tashqari sport o’yinlarida, ayniqsa sStol tennisida, o’ta keskin o’zgaruvchan
yo’nalishlarda ijro etiladigan nihoyatda shiddatli harakatlar, keskin zarba berish, yon
tomonlarga o‘ta tezkor harakatlar, burilish, aylanish kabi harakatlar uzogq vaqt
oralig’ida ko‘p martalab takrorlanadi. Bunday yuklamalar ta’sirida, A.O.Skorodmova
(2000) ning ma’lumotlariga qaraganda, yurakni urish soni 200 marta/min. va undan
ham ko’p martagacha ortib ketishi mumkin ekan. Shuning uchun ham stol tennischilar
aksariyat hollarda zarbalarni ijro etishda hatolarga yo’l qo’yadi, asabiylashadi. Harakat
koordinatsiyasi va uning anigligining buzilishi, birinchi navbatda chayqalish va
muvozanat yo’qotishbilan bog’liq bo’lsa, ikkinchidan, yurak ritmining tezlashib
ketishi tana va tana qismlarini tebranishiga olib keladi. Mazkur holatning o’yin
texnikasi, harakat koordinatsiyasi va uning aniqligiga salbiy ta’sir ko’rsatishi ko‘plab
olimlar tomonidan ham ta’kidlangan. Shunday ekan stol tennischilarga chayqalish va
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muvozanat saglashni buzilishini oldini olish, shu jumladan yurak va nafas faoliyatini
shiddatli yuklamalar ta’siriga bardosh berish imkoniyatini ta’minlash maqsadida
barcha funktsional organlarni mashglantirish yoki boshgacha gilib aytganda jismoniy
tayyorgarlik bilan bir gatorda funktsional tayyorgarligini ham erta yoshlikdan boshlab
shakllantirib borish maqgsadga muvofiqdir. Ana shunday ma’lumotlar va fikr-
mulohazalarga asoslangan holda biz boshlang’ich tayyorgarlik guruhida
shug’ullanuvchi yosh stol tennischilarda yurak urish ritmini zarba berish anigligiga
ta’sir etish dinamikasini o’rgandik (2 jadval). Jadvaldan ko’rinib turbdiki, tadqiqotda
ishtirok etgan yosh stol tennischilarda YuQCh 67,8+4,27 zarba/daq. bilan ifodalandi.
Ma’lumki, yoshi katta, sog’lom odamlarda yurakning gisgarish chastotasi (pulsi)
minutiga 70-80 martaga teng bo’lishi. Yosh bolalarda esa biroz kamroq (65-75 marta)
bo’lishi mumkin ekan.

Bizning tadgiqotimizda ishtirok etgan yosh stol tennischi bolalarda YuQCh
6x11 m.ga mokkisimon tartibda maksimal tezlikda yugurish yuklamasi ta’sirida 149,3
+ 5,12 zarba / min.ga ko’tarildi. Ko’rinib turibdiki, tinch holatda va ushbu yuklamadan
keyin olingan YuQCh ko’rsatkichlarining farqi 81,5 zarba / min.ni tashkil etgan.
Yuklama tugagandan so’ng olingan YuQCh miqdori (149,3 zarba / daq) 5 min. o’tgan
113,6+4,67 zarba /min.gacha tushdi. Demak, pulsning tiklanish darajasi 45,8 zarba /
min.ni tashkil etgan. Sharni raketka bilan, stolga o‘rnatilgan 30x30 sm o’lchamli
nishonga zarba berishda aniqg yo‘llashlar soni tinch holatda 5,3+0,75 martani tashkil
etdi. Lekin ushbu ko’rsatkich 6x11 m.ga mokkisimon tartibda maksimal tezlik bilan
yugurish yuklamasidan so’ng 1,3+0,07 martagacha tushib ketdi. Ehtimol qilish
mumkinki, bunday holatning asosiy sababi, birinchidan, keskin o’zgaruvchan
yo’nalishli yugurish yuklamasi to’g’ridan — to’g’ri vestibulyar analizatorining
funktsional retseptorlariga ta’sirtana muvozanatini yo’qolishiga va harakat
koordinatsiyasini izdan chigishiga olib kelgan, ikkinchidan, yuklama ta’sirida
yurakning ritmik reaktsiyasi keskin ortib ketgan (149,3 zarba / min.), bu holat esa tana
tebranishi ortishiga sabab bo’lgan. Shuning uchun ham sharni nishonga zarba berish
aniqligi keskin kamayib ketgan. Mokkisimon yugurish yuklamasi tugaganidan keyin 5
minut o’tgach zarba berish aniqligi biroz ko’tarildi va 2,2+0,24 martani tashkil etdi. 1
va 2 —holatlar o’rtasidagi farq zarba berish aniqligi bo’yicha minus 4,0 martaga teng
bo’ldi.

Stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi 8-9 yoshli bolalarda tinch holatda,
shiddatli aylanma harakat yuklamasi ta'sirida YuQCh va zarba berish
aniqgligining o‘zgarish dinamikasini ifodalovchi ko‘rsatkichlar -n=16
(aprel — 2022 yil)

3-jadval.
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Tinch 6x11m.ga | 5dagiga | Ko’rsatkichlar

yugurishdan | tiklanishd farqi
Testlar holatda keyin an so’ng | 1/2 1/3
1
2 3
109,3+3,1

YuQCH (zarba/daqgiga.) | 69,7+4,92 | 142,9+4,78 73,2 | 39,6

6

Sharni nishonga
yo’llash aniqgligi — 4,8+0,82 0,97+0,05 | 1,81+0,19 | -3,87 | -2,91
10 imkoniyat (marta)

XULOSA

Mavzu doirasida to‘plangan manbalar, ularda keltirilgan ma'lumotlar, fikr-
mulohazalar, joriy tadgiqotlar va pedagogik tajriba natijalarining giyosiy tahliliga
asosan quyidagi xulosalarni e'tirof etish mumkin:

1. Adabiyotlar tahlilidan ma'lum bo‘ldiki stol tennisiga dastlabki o‘rgatish,
texnik usullarni shakllantirish metodlari va vositalari, zarba berish anigligini
takomillashtirish, ushbu jarayonlarni samarali tashkil gilishda jismoniy sifatlarning
o‘rni mutaxassis-olimlar tomonidan turli yondashuvlar asosida tadgiqot ostiga olingan
ekan. Bu borada o‘quv va o‘quv uslubiy manbalarda ham materiallar mohiyatini ochib
berganligi aniglandi. Ammo shu bilan bir gatorda zarba berish anigligiga aylanma
harakat va keskin yugurish mashglari salbiy ta'sir etishi hagida yoki zarba anigligini
noan'anaviy vestibulosomatik mashqglar yordamida mukammallashtirish mumkinligini
ifodalovchi tadqiqot natijalar mavjud emasligi ma'lum bo‘ldi.

2. Joriy tadqgiqotlardan ma'lum bo‘ldiki, boshlang‘ich tayyorgarlik guruhida
shug‘ullanuvchi 9-10 yoshli stol tennischilarda muvozanat saqlash turg‘unligi
nihoyatda sust shakllangan ekan. Statik va dinamik muvozanat saglash vaqti 5,2-9,5
sek.ni tashkil etar ekan. Ushbu yosh stol tennischilarda mokkisimon tartibda tezkor
yugurish va aylanma harakatlar bilan bog‘liq yuklamalar ta'sirida yuraknik ritmik
reaksiyasi keskin ortishi va zarba berish anigligi minimal darajagacha tushib ketishi
kuzatildi. Bunday regressiv yo‘nalishli o‘zgarishlar dinamikasi bir necha oylardan
so‘ng ham takrorlanganligi aniqlandi. Zarba berish aniqligi tinch holatda 10
imkoniyatdan 5,3+0,75 martani tashkil etgan bo‘lsa, 6x11 m.ga yugurish va aylanma
harakat bilan bog‘liq yuklamalar ta'sirida 0,97-1,3 martagacha tushib ketishi gayd
etildi.

3. Pedagogik tajriba natijalaridan aniqlandiki, stol tennisiga dastlabki o‘rgatish
bosqgichida shugullanuvchi 9-10 yoshli stol tennischilarda olib borilayotgan an'anaviy
mazmunli ma'lumotlar muvozanat saqlash turg‘unligi, yurakning ritmik faoliyati va
zarba berish anigligini jadal shakllantirish qudratiga ega emas. Bunday xulosa tajriba
davomida odatiy mashg‘ulotlarda shug‘ullanishni davom ettirgan NG da olingan
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natijalar bilan asoslandi. YuQCh tajriba bo‘ylab bergan sari ortib bordi, zarba berish
aniqgligi esa minimal darajagacha (2,04 marta -10 imkoniyatdan ) tushib ketdi.

5. Joriy tadqiqotlar va pedagogik tajribada qo‘llanilagan funksional testlar,
ishlab chigilgan noan'anaviy eksperimental mazmunli mashqglar zarba aniqligini
oshiruvchi vosita sifatida nafagat yosh tennischilar tayyorlash amaliyotiga, balki katta
yoshli, yugori malakali tennischilar mashg‘ulotlariga ham tadbiq qilish tavsiya etiladi.
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