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Annotaciya. Bul magqalada stol tennisi oy texnikasin jetilistiriwdin dahmiyeti ham
usillart dodalanadi. Stol tennisi - bul tez gararlar qabil etiwdi, tezlik ham anigligti talap etetugin
sport turi bolip, oyishilardin texnikaliq sheberligi olardin tabisina tikkeley tasir etedi.

Magqalada texnikam rawajlandiriwga baylanisl tiykarg: faktorlar, sonmn ishinde, soqqt
turleri, poziciyaliq hareketler, ham oyinshi arasindagi taktika ham strategiyalar jane olardi
Jetilistiriwge garatilgan metodlar korip shigiladi. Stol tennisinde soqqilar har qiyli ham har biri
ozine tan usil ham konlikpelerdi talap etedi. Asirese, tapsirmani tabisli orinlaw ushin soqqilard
aniq ham kushli orinlaw, tez ornalasiwdi ozlestiriw ham de oyin dinamikasina beyimlesiw juda
dahmietli. Magalada, texnikanin jagsilaniwi oyinshilarga oz poziciyasin duris tanlaw, soqqilarin
har quli qiliw, garsilasimin hdreketlerine juwap beriw ham de oyin dawaminda jetiliske erisiw
imkaniyatin beredi. Oyinshilardin fizikaliq tayarhigin arttirrw da dahmietli tarepi bolip, bul
texnikant jane de ndtiyjeli damelge asiriwga jardem beredi. Sonday-ag, magala stol tennisi
bovinsha trenerler ham sporchilar ushin uswslar berip, texnikani rawajlandiriwdagi jana
qatnaslar ham zamanagoy usillardi tallayd:.

Kalit sozler: Stol tennisi, Oywin texnikasi, Soqqt turleri, Poziciyaliq hareketler, Fizikaliq
tayarlq, Amqlq ham tezlik, Taktika ham strategiva, Trenerdin roli, Konlikpelerdi
rawajlandiriw, Soqqilard: jetilistiriw, Reakciya tezligi, Oyinshi ham qarsilas, Texnikaliq
sheberlik, Oyin dinamikasi, Sporchilardin tayarligi, Jana jantasiwlar, Stol tennisi usillari,
Oyinshilardin motivaciyasi, Trening usillar, Fizikaliqg ham ruwxiy tayarhq.

Annotation. This article discusses the importance and methods of improving table tennis
technique. Table tennis is a sport that requires quick decision-making, speed and accuracy, and
the technical skills of players directly affect their success. The article examines the main factors
related to the development of technique, including types of strokes, positional movements, and
tactics and strategies between players, as well as methods aimed at improving them. The study
and development of technique directly affects the player's results. Table tennis strokes are
diverse, and each requires unique methods and skills. In particular, it is very important to
perform strokes accurately and powerfully, master quick positioning, and adapt to the dynamics
of the game in order to successfully complete the task. The article argues that improving
technique allows players to correctly choose their position, diversify their strokes, respond to the
opponent's movements, and achieve perfection during the game. Improving the physical fitness
of players is also an important aspect, which helps to implement this technique more effectively.

The article also provides suggestions for table tennis coaches and athletes, analyzing new
approaches and modern methods in the development of technique.

Keywords: Table tennis, Game technique, Types of strokes, Positional movements,
Physical preparation, Accuracy and speed, Tactics and strategy, Role of the coach, Skill
development, Improvement of strokes, Reaction speed, Player and opponent, Technical skills,
Game dynamics, Athlete preparation, New approaches, Table tennis methods, Player motivation,
Training methods, Physical and mental preparation.
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KIRISIW

Stol tennisi bul dinyada en belgili hdm dinamikaliq sport turlerinen biri. Bul sport
oyminda tezlik, aniqliq ham qarsilasinin hareketlerine beyimlesiwshenlik ulken dhmiyetke iye.

Oyinshilardin texnikasi, yagniy soqqi turleri, poziciya ham hareketlerdin durishigin
rawajlandiriw olardin tabisqa erisiwindegi tiykargi faktorlardan biri bolip esaplanadi. Stol tennisi
texnikasi tek fizikaliq konlikpelerdi emes, al psixologiyaliq tayarliqti da talap etedi, sebebi harbir
soqqr ham hareket oymshidan joqar1 darejedegi tezlik ham aniqliqti talap etedi.

Stol tennisi XIX &sirdin aqirlarinda Angliyada payda bolip, daslep hobbi sipatinda
oynalgan. Déslepki raketkalar ham toplar apiway1 bolip, texnikaliq jaqtan quramali emes edi.

Daslepki jillar1 oyin tiykarman tomen darejedegi urislar ham 4piwayr xizmetler menen
sheklengen. 1920-jillardan baslap, sporttin galabalasiwi menen texnikaliq hareketler (servis,
qaytartw, topspin) aste-aqirin quramalasti.

Texnikan1 jetilistiriw, oyinshinin 6zine tan potencialin ashiw, olardin oyindag
strategiyaliq qatnasin kisheytiw ham qarsilaslarin jeniwde ahmietli rol atqaradi. Sonligtan, stol
tennisi oyin texnikasinin hdr bir tarepi - soqqilar, poziciyaliq hareketler, fizikaliq hdm ruwxiy
tayarliq, sonday-aq, taktika - oyinshi ushin ayrigsha itibardi talap etedi.

Bul magalada stol tennisi oyin texnikasin jetilistiriwdin dhmietli tarepleri korip shigiladi.

Texnikan1 jetilistiriwde ganday metodlar ham jantasiwlar bar ekenligi, sonday-aq, bul
proceste fizikaliq ham psixologiyaliq tayarliqtin roli analizlenedi.

Magset - stol tennisi texnikasin natiyjeli rawajlandirtw ushin en natiyjeli usillardi aniglaw
ham oynshilarga bul tarawda tabisqa erisiwge jardem beriw bolip tabiladi. Stol tennisi, yamasa
ping-pong, dinya boylap ken tarqalgan ham juda belgili sport tari. Bul oyinnin tabisli boliw1 tek
gana jagsi fizikaliq tayarliq emes, al joqar1 darejedegi texnikani da talap etedi.

Texnikaliq hareketlerdin tarleri ham olardin rawajlaniwi. Stol tennisi texnikasi tiykarinan
tomendegi elementlerden ibarat:

Servis (xizmet) - oymnin baslaniwi bolip, topt1 garsilas tarepke bagdarlawda koplegen
texnikaliq usillar qollaniladi (kesilgen, tuwri, joqariga burilgan ham t.b.).

Topt1 gabillaw (qaytariw) - bul hareket oyindagi tiykarglr qorganmiw ham hajim hareketi
sipatinda qaralad.

Topspin ham backspin - topga aylaniw beriw arqali on1 qiyiniraq hdm quramali tarde
qaytartwga arnalgan soqqilar.

Smash (kashli soqqt) - hijim usilindagi soqqi bolip, oymshinin texnikaliq tayarligina
baylanisli.

ZamanagQy stol tennisi texnikasinda bul hareketler biraz kompleksli koriniske iye bolgan.

Asirese, Qitay, Koreya ham Yaponiya sport mekteplerinde oymshilardin texnikast anigliq
ham jogar tezlik penen ajiralip turadi.

Oyin texnikasinin rawajlaniwi, oymshinin 6z gabiletlerin arttiriwi, sonin menen birge
qarsilaslarina qarsi1 jagsiraq guresiw imkaniyatin beredi. Usi maqalada, stol tennisi oyini

texnikasin jetilistiriwge qaratilgan baz1 bir tiykargi usillar ham usinislardi kérip shigamiz.

Tiykargt top uralarin jetilistiriw. Stol tennisi texnikasinin tiykargi bolimi - bul top uriw
usillart. Oyimshi toptt har quyli usillarda uriwi kerek, sonin ishinde:

Forehand ham Backhand usillari: Oyinshimin forehand ham backhand usillart juda
ahmiyetli. Bul uriwlar oyinda topt1 qarsi1 tareptin tarli orinlarina jollaw imkanin beredi. Har eki
usild1 jetik iyelew, soqqilardi kiishli ham aniq islew, oymshimin gabiletlerin sezilerli darejede
astradi.
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Top-spin, Bottom-spin ham Side-spin soqqilari: Bul turdegi soqqilar oyinshiga
qarsilasinin reakciyasin oOzgertiwge jardem beredi. Misali, top-spin soqqisi toptin jogariga
koéteriliwine alip keledi ham qarsilasin joqari darejede reakciya korsetiwge méajburleydi. Bottom-
spin ham side-spin soqqilar1 bolsa toptin aylanbali héareketin tdmiyinlep, qarsilasin jane de
qolaysiz jagdayga alip keledi. Smash (bas soqq1): Smash soqqisi, jogariga uship baratirgan topti
tez ham kushli uriw. Bul soqqi oymnin songi fazalarinda, garsilas topti qaytarip ala almaw ushin
juda natiyjeli boladi. Reakciya ham tezlikti jagsilaw. Stol tennisi oyini juda tez ham harekechen
bolganlig1 sebepli, oymshinin tezligi ham tez reakciyalar1 jada ahmiyetli.

Tezlikti arttirtw ushin tez hareketler: Oyinshi 6zinin ayaq hareketlerin hdm denesin tez
ozgertiwi kerek. Bunin ushin, turaql tarde ayaqlard: duris jaylastirip, jagst poziciya aliw talap
etiledi. Reakciya ham baqlaw: Toptin hareketin aldinnan koériw ham ogan tez juwap beriw
oyinshinin jogari darejedegi sheberligin korsetedi. Bunin ushin arnawli shinigiwlar, maselen, tez
top qaytariw yamasa oyin sharayatinda qiziql trenajyorlar jardeminde reakciya tezligin arttiriw
mumkin.

Oyin programmasi ham strategiyasi. Stol tennisinde tek gana texnikaga itibar qaratiw
jeterli emes, oymshinin oym bagdarlamasi hdm strategiyasi da juda ahmiyetli. Oymshi
qarsilasinin kashli hdm 4zzi tareplerin aniqlap, ogan qarsi strategiya islep shigiwi kerek. Sonin
menen birge, oyinshi 6z usillarin ham soqqilarin waqtinsha 6zgertip, qarsilasin shalgitiwi kerek.

Taktikaliq ham texnikaliq ozgerisler: Qarsilasin shalgitiw, onin fizikaliq ham ruwxry
jagdaym buziw ushin har quyl usillardi qollaniw kerek. Misali, geyde tez ham kushli soqqilar
berip, keyin buni juda aniq emes yamasa aste top penen almastirtw mumkin.

Poziciyani jagsi bahalaw: Héar dayim qarsilasin baglap bariw ham onifn poziciyasin
talqilaw zarur. Bul oyinda topt1 qalay jollawdi ham qay jerge uriwdi aniqlawga jardem beredi.

Ayaq hareketlerin jetilistiriw. Ayaqlar stol tennisi oyininda ulken rol oynaydi. Tuwri ayaq
hareketleri oymshinin soqqilardi natiyjeli orinlaw1 ham 6z poziciyasin tez 6zgertiwi ushin zarur.

Oymshinin ayaqlarin tyretiw, olar menen tez hareket etiwdi uyretiw ahmietli. Poziciya
aliw: Har bir soqqidan keyin oyinshi tez jana poziciyani aliwi kerek. Bul poziciya duris ham tez
tanlanbasa, soqq1 sapasina unamsiz tasir korsetiwi mamkin.

Qadem goyiw: Ayaqlardin jenil ham tez hareketi soqqini tayarlaw ushin zarur.

Qademlerdi tez ham 6z waqtinda qoyiliw1 oymshimnin tezligi ham topqga tez jetip bariwin
tamiyinleydi. Stol tennisi oyin1 tek fizikaliq emes, al psixologiyaliq tayarliqti da talap etedi.

Oymshimin ruwxiy turaqliligy, stresske shidamliligr ham tabisqa umtiliw1 onin texnikasin
jetilistiriwde tlken dhmietke ie.Ruwxiy turaqliliq: Oymshinin unamsiz jagdaylarda tez 6zin duris
bagdarlay aliw gabileti de dhmietli. Oyin dawaminda toptin qandayda bir gate uriliw1 yamasa
qarsilasinin kashli soqqis1 ruwxiy jagdaydi buzbawi kerek.

Koncentraciya: Oyinshi turaql tGrde topti baqlap, garsilastin hareketlerin analizlewge
itibar beriwi kerek. Bul arqali qarsilasinin 4zzi tareplerin tez aniglaw ham onnan paydalaniw
mumkin. Trening usillari. Oyin texnikasin rawajlandirtw ushin har quyli trening usillart bar.
Taktikaliq shinigiwlar: Oyinsh1 6z poziciyasin tez 6zgertiw ham qarsilasina top jiberiw usillarin

uyreniwi kerek.

Texnikalig shinigiwlar: Topti har tarli bagdarlarda, har tarli soqqr usillart menen uriw
ushin arnawli shinigiwlar orinlaw kerek. Bulshiq etlerdi rawajlandiriw: Fizikaliq kushti arttiriw
ushin bulshiq etlerdi bekkemlewge qaratilgan shinigiwlardi orinlaw kerek.
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JUWMAQ

Stol tennisi oymni texnikasin jetilistiriw, tek gana jags1 fizikaliq tayarliqtt emes, al
oymnshimin aqiliy ham psixologiyaliq jagdayin da 6z ishine aladi. Duris hdm natiyjeli soqq beriw
usillarin 6zlestiriw, tez hareketler ham jogar1 darejedegi reakciya oymnshinin tabisli oynawina
ulken tles qosadi. Sonday-aq, oymshinin 6z poziciyasin jagst bahalaw ham garsilasinin kushli
tareplerine qars1 strategiya islep shigiw dhmiyetli. Bunday texnikani jetilistiriwde arnawli
treningler, ayaq hareketlerin rawajlandirtw ham psixologiyaliq turaqliliqtr arttiriw da zarur.

Natiyjede, texnikani jetik iyelegen oyinshi, 6z Ustinde islewdi dawam ettirgen halda, stol
tennisinde joqar1 natiyjelerge erisiwi mumkin.
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