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Annotatsiya. Maqolada stol tennisiga giziquvchi 11-12 yoshli sportchilarning jismoniy
rivojlanish xususiyatlari, shu yosh guruhida sto/ tennisining o‘ynash jarayonida paydo
bo‘ladigan jismoniy talablar va ularning sportchining umumiy jismoniy salohiyatiga ta’siri
muhokama qilinadi. Ushbu yoshda stol tennisi bilan shug ‘ullanish bolaning chaqqonlik, tezlik,
muvozanat va kuch kabi jismoniy sifatlarini rivojlantirishga katta yordam beradi. Magola shu
yoshdagi sportchilarning stol tennisini o ‘ynashdagi jismoniy ehtiyojlari va mashglarni ganday
qilib to ‘g ‘ri ishlab chiqish bo ‘yicha tavsiyalarni o ‘z ichiga oladi.

Kalit so‘zlar: Stol tennisi, 11-12 yosh, jismoniy rivojlanish, chaqqonlik, tezlik, kuch,
chidamlilik, sportchilar, mashglar.

Annomauusn. B cmamve paccmampusaiomcs ocobeHHOCMU @UUYECKO20 PA3EUMUSL
cnopmcemenog  11—12  nem, unmepecyrOwuxcs HACMONbHLIM — MEHHUCOM,  (u3udecKue
mpe606aHuﬂ, 6O03HUKAawwue 6 npoyecce 3AHAMUL HACMOJIbHLIM MEHHUCOM 6 DOl 603pdCI’I1H01:Z
cpynne, U ux 61luUslAHuUe Ha 05“41/!1;! qbus’uttecmtﬁ nomeryual CNOpmMCMeRaA. Sauamus nacmoabHbIM
MEHHUCOM 6 9MOM 603pacme 3HAYUMENbHO CI’ZOCO5CWl6yI0m paseumuio gbu3uttecxux Kauvecme
p€6€HKCl, maxKux Kak J106KOoCnib, CKOpocCnib, padeHoeecue u cujd. B cmamuve ()aHbl pekomeHdab;uu
no qbu3uquKuM nompe6HocmﬂM CNOpmMcCMeEHO8 9moco eo3pacma npu 3AaAHAMUAX HACMOJbHbIM
MEHHUCOM U NO NPABUNLHOU pa3pabomke YnpadcHeHull.

Knioueswvie cnosa: Hacmonvnoliii mennuc, 11-12 nem, gusuuecxkoe passumue, 106K0CMb,
CKopocnib, Cujld, 6bIHOCIUBOCMb, CNOPMCMEHDbL, YNPAINICHEHUAL.

Annotation. The article discusses the physical development characteristics of 11-12-
year-old athletes interested in table tennis, the physical demands that arise during the game of
table tennis in this age group, and their impact on the athlete’'s overall physical potential.
Playing table tennis at this age greatly contributes to the development of such physical qualities
as agility, speed, balance, and strength. The article includes recommendations on the physical
needs of athletes of this age in playing table tennis and how to properly develop exercises.

Keywords: Table tennis, 11-12 years old, physical development, agility, speed, strength,
endurance, athletes, exercises.

Tadgigot dolzarbligi: Stol tennisi sporti nafagat texnik ko‘nikmalarni, balki jismoniy
sifatlarni ham rivojlantirishni talab giladi. 11-12 yoshdagi bolalar uchun bu yoshda sportga jalb
gilish juda muhim, chunki jismoniy rivojlanishning ushbu davri sportchining umumiy
salohiyatini shakllantirishda muhim rol o‘ynaydi. Bu yoshda bolaning chaqqonlik, tezlik, kuch,
chidamlilik kabi asosiy jismoniy sifatlari rivojlanadi. Stol tennisida aynan bu sifatlar talab
qgilinadi, chunki o‘yin tezkorlik va yuqori jismoniy faollikni taqozo qiladi. Shu sababli stol
tennisiga qiziqqan bolalarda jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash uchun maxsus mashqlarni o‘z
ichiga olgan dastur ishlab chiqish zarur.

Stol tennisi sportining jismoniy tayyorgarlikka bo‘lgan ta’siri butunlay murakkab bo‘lib,
nafaqgat fiziki kuchni, balki jismoniy salomatlikni ham mustahkamlashga xizmat giladi.
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Stol tennisini o ynash, aynigsa, 11-12 yoshda, bolaning barcha jismoniy tizimlarini
birgalikda rivojlantirishga yordam beradi. Bu yoshda bolaning mushak tizimi, nerv tizimi, yurak-
gon tomir tizimi hamda ruhiy holati rivojlanadi.

Tadgigot magsadi: Maqolaning magqsadi stol tennisi bilan shug‘ullanadigan 11-12 yoshli
sportchilarning  jismoniy tayyorgarlik xususiyatlarini  o‘rganish, ularning jismoniy
rivojlanishining ahamiyatini tushuntirish va ularni sportga tayyorlash bo‘yicha tavsiyalar ishlab
chigishdan iborat.

Tadgiqot vazifasi:

v' Stol tennisi sportchilari uchun jismoniy tayyorgarlikning asosiy komponentlarini
aniglash.

v' 11-12 yoshli sportchilarning stol tennisiga mos jismoniy sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha
mashq tizimini ishlab chigish.

v" Jismoniy tayyorgarlikni oshirish uchun optimal mashglarni tavsiya etish.

Tadgigot natijalari va ularning muhokamasi:

Stol tennisida muvaffaqiyatli o‘ynash uchun tezlik, chaqqonlik, kuch, va muvozanat kabi
jismoniy sifatlar muhim ahamiyatga ega. Shu yoshdagi sportchilar uchun asosiy e’tibor shu
sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan bo‘lishi kerak.

Tezlik va chaggonlik: Stol tennisi o‘yinida tezlik juda muhim, chunki to‘pni gaytarish va
ragibning harakatlarini tezda prognoz gilish talab etiladi. Bu yoshdagi sportchilar uchun tezlikni
oshirishga qaratilgan mashqlar, masalan, poyga, tezkor harakatlar o‘yinlari va shunchaki tez
oraligda to‘pni olishni o‘rgatadigan mashqlar foydalidir. Shuningdek, chaqqonlikni oshirishga
garatilgan mashqlar muhim bo‘lib, ular tez va aniq harakat qilishni talab qgiladi. Bu mashqglar
sportchining to‘pni to‘g‘ri joyga qaytarish va raqibning zarbalariga tezkor javob berish
imkoniyatini oshiradi.

Kuch va chidamlilik: Kuch va chidamlilikni oshirish sportchining o‘yinni davom
ettirishga qodirligini ta’minlaydi. Stol tennisi o‘yinida musobaqalar uzoq vaqt davom etishi
mumkin, bu esa sportchining jismoniy chidamliligini talab qiladi. Buning uchun kuchni
rivojlantiradigan mashqlar, masalan, qo‘l va oyoq mushaklarini mustahkamlashga qaratilgan
snaryadlar bilan ishlash zarur. Shu bilan birga, chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan
mashqlarni kiritish, sportchining o‘yinni oxirigacha sifatli o‘ynash imkoniyatini oshiradi. Bunda,
sportchining umumiy jismoniy salohiyatini oshirish uchun ko‘plab uzoq masofalarga yugurish va
yugqori intensivlikdagi mashqlarni qo‘llash zarur.

Muvozanat va koordinatsiya: Stol tennisi o‘ynashda muvozanatni saqlash va qo‘l-
oyoglarni muvofig koordinatsiya gilish juda muhim. Bu yoshdagi sportchilar uchun muvozanatni
rivojlantirishga garatilgan gimnastika mashqlari va to‘pni turli holatlarda gaytarish mashgqlari
foydalidir. To‘pni har xil holatlarda qaytarish, masalan, yuqoridan yoki pastdan urish zarurati
bolalarda muvozanatni saglash qobiliyatini oshiradi. Bu esa o‘yindagi tezkorlik va
samaradorlikni oshiradi.

2-jadval: 11-12 yoshli stol tennisida jismoniy tayyorlikni rivojlantirish mashglari

Jismoniy sifat Rivojlantiruvchi mashglar
Tezlik Poyga, tezkor harakatlar, “kim tezroq” o‘yini, tez oraligda to‘pni
gaytarish

Estafeta yugurish, marathon, uzoq masofalarga yugurish, intervallarga

Chidamlilik .
yugurish
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Og‘irlik ko‘tarish mashqlari, snaryadlar bilan ishlash, oyoq va qo‘l
Kuch .
mushaklarini mustahkamlash
Epchillik “To‘pni ushlab qolish”, “Labirintni o‘ti.sh”, “Kenglikni gamrab olish”
mashqlari
Muvozanat Gimnastika mashglari, to‘pni muvozanatni saqlab qaytarish, o‘zgaruvchan
maydonlarda o‘ynash

Xulosa: 11-12 yoshdagi stol tennisi sportchilari uchun jismoniy tayyorgarlik nafagat
o‘yinni yaxshilash, balki ular salomatligini mustahkamlashga ham yordam beradi. Shu yoshda
bolalar jismoniy rivojlanishning bir qator muhim bosqichlarini bosib o‘tadilar, shuning uchun
stol tennisi kabi sport turlari orgali jismoniy tayyorgarlikni oshirish zarur. Yugori tezlikda
ishlash, kuchli chaqqonlik va kuchni rivojlantirish o‘yin samaradorligini oshirishga yordam
beradi. Bundan tashgari, ushbu yoshdagi sportchilarga maxsus mashglar orqgali jismoniy
sifatlarni oshirish, ularning o‘yindagi muvaffaqiyatini ta’minlashda muhim ahamiyatga ega.

Birinchi  navbatda, sportchilarni mushaklar kuchini oshirish va chaqggonlikni
rivojlantirishga garatilgan mashglarni amalga oshirish zarur. Keyinchalik, ularni stol tennisida
ko‘proq o‘ynashga, to‘pni tez va aniq qaytarishga o‘rgatish maqsadga muvofiqdir. Shu tarzda,
sportchilar jismoniy va texnik tayyorgarlikni to‘g‘ri shakllantirgan holda yuqori darajada
o‘ynashga muvaffaq bo‘ladilar.
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