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Fan/modul kodi 

382TSTM2426  

382TSTM2427 

O‘quv yili 

2024-2025 

Semestr 

1/2 

ECTS - Kreditlar 

6/6 

Fan/modul turi 

Majburiy 

Ta’lim tili 

O‘zbek/rus 

Haftadagi dars soatlari 

6/6 

1. 

Faning nomi 

Auditoriya 

mashgulotlari  

(soat) 

Mustaqil 

ta’lim (soat) 

Jami 

yuklama 

(soat) 

Boshlang‘ich tayyorgarlik 

bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil 

etish (stol tennisi) 

90/90 90/90 180/180 

2. I. Faning mazmuni 

Fanning maqsadi – “Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlarni 

tashkil etish (stol tennisi)” fanining maqsadi stol tennis ixtisosligida ta’lim 

oluvchi talabalarning boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlarni 

tashkil etishda muvofiq bilimlarni mustaqil o‘zlashtirish va amaliy mashg‘ulotlar 

asosida ko‘nikma hamda malakalarini shakllantirishga qaratiladi. Ushbu fan 

ixtisoslik fani tarkibiga mansub bo‘lib, 1-2 semestrlarda o‘tkaziladi.  

Fanning vazifasi – ushbu maqsadga erishish uchun talabalarni nazariy 

bilimlar, amaliy ko‘nikmalar, stol tennisni vositalari, uslubiyoti, tamoyillari, 

mashg‘ulotlar va musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish, stol tennisni 

texnikasi va taktikasiga o‘rgatish, jismoniy tayyorgarligini oshirish va 

rivojlantirish vositalari, sport mashg‘uloti asoslari bo‘yicha nazariy va amaliy 

bilimlarini shakllantirish vazifalarini bajaradi. 

 

II. Asosiy qism (Amaliy mashg‘ulotlar) 

Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi: 

 

2.1. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik asoslari. 

Stol tennischilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish. 

Sportchini umumiy va maxsus jismoniy sifatlari (kuch, tezkorlik, 

chaqqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik) hamda qobiliyatlarini tarbiyalash 

uslublari va vositalari. Jismoniy sifatlarni texnik-taktik malakalar bilan 

bog‘liqligi. 

 Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini tashkil qilish va 

o‘tkazishda yengil atletika, gimnastika, og‘ir atletika, akrobatika va boshqa 

sport turlaridan hamda harakatli o‘yinlardan foydalanish. 

Umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga qaratilgan 

mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish: 

1-mavzu. Saf mashqlari; 

2-mavzu. Oddiy yurish, yugurish, turli xil harakatlarni bajarib yurish va 

yugurish mashqlari;  

3-mavzu. Umumrivojlantiruvchi mashqlar: yelka kamari va qo‘l 

mushaklari uchun mashqlar, oyoqlar uchun mashqlar, bel va tos uchun 

mashqlar, cho‘zilish mashqlari; 
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4-mavzu. Sakrash va burilish mashqlari; 

5-mavzu. Oldinga, orqaga, yonboshga siljish mashqlari; 

6-mavzu. Sport va harakatli o‘yinlar. 

Maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlarni 

tashkil qilish va o‘tkazish: 

1-mavzu. Turli usullarda yugurish mashqlari; 

2-mavzu. Sakrash va burilish mashqlari; 

3-mavzu. Stol atrofida turli usullarda taqlidiy (imitatsiya) harakatlarni 

bajarish; 

4-mavzu. Sportchining qo‘l va oyoq muskullarini rivojlantiruvchi 

mashqlar; 

5-mavzu. Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqlar (qisqa masofalarga 

yugurishlar); 

6-mavzu. Kuchni rivojlantiruvchi mashqlar (turli og‘irliklar bilan 

ishlash); 

7-mavzu. Chidamkorlikni rivojlantiruvchi mashqlar (uzoq masofalarga 

yugurish mashqlari); 

8-mavzu. Maxsus og‘irlashtirilgan raketkalar bilan taqlidiy harakatlarni 

(imitatsiya) bajarish mashqlari; 

9-mavzu. Maxsus rezinalar yordamida cho‘zilish va tortilish mashqlari; 

10-mavzu. Chaqqonlikni rivojlantiruvchi mashqlar (yo‘nalishni 

o‘zgartirib yugurishlar, estafetalar, mokkisimon yugurishlar); 

11-mavzu. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar (cho‘zilish va 

tortilishlar); 

12-mavzu. Sakrovchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar (arqonda sakrash, 

uzunlikka sakrash, yuqoriga sakrashlar). 

 

2.2. Texnik usullarga o‘rgatish 

Harakat malakalariga o‘rgatish uslubiyatining umumiy asoslari. 

O‘rgatishning maqsadi va vazifalari. O‘rgatish jarayonining turlari va 

bosqichlari, stol tennis sport turiga xos  bo‘lgan texnik usullarni o‘rgatish va 

rivojlantirish bosqichlari. 

Texnik tayyorgarlikni rivojlantiruvchi mashqlar 

1-mavzu. Raketkani to‘g‘ri ushlash usullarini o‘rgatish; 

2-mavzu. Stol atrofida harakatlanishlarni o‘rgatish; 

3-mavzu. Sharni o‘yinga                kiritish texnikasini o‘rgatish; 

4-mavzu. Sharni turli yo‘nalishlarda o‘yinga kiritish texnikasini o‘rgatish; 

5-mavzu. Sharni stolning turli nuqtalariga o‘yinga kiritish texnikasini 

o‘rgatish; 

6-mavzu. Uzatilgan sharga o‘ng tomondan zarba berish texnikasini 

o‘rgatish; 

7-mavzu. Uzatilgan sharga chap tomondan zarba berish texnikasini 

o‘rgatish; 

8-mavzu. Uzatilgan sharni turli yo‘nalishlarda qabul qilish texnikasini 

o‘rgatish; 

9-mavzu. Stolning turli nuqtalariga zarba berish texnikasini o‘rgatish; 
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10-mavzu. O‘ng  va chap tomondan nakat zarbasini o‘rgatish; 

11-mavzu. To‘r oldida o‘ynash texnikasini o‘rgatish; 

12-mavzu. Boshdan yuqoridan zarba berish (smesh) texnikasini o‘rgatish; 

13-mavzu. Kesma zarba berish texnikasini o‘rgatish; 

14-mavzu. Juftlik o‘yin texnikasini o‘rgatish; 

15-mavzu. O‘ng  va chap tomondan Top-spin zarbasini o‘rgatish 

Amaliy mashg‘ulotlarni o‘tkazishda quyidagi didaktik tamoyillarga amal  

qilinadi: 

- amaliy mashg‘ulotlarning maqsadini aniq belgilab olish; 

- o‘qituvchining  innovatsion  pedagogik  faoliyati bo‘yicha bilimlarni     

chuqurlashtirish imkoniyatlariga talabalarda qiziqish uyg‘otish; 

- talabada natijani  mustaqil  ravishda  qo‘lga  kiritish  imkoniyatini  

ta’minlash; 

- talabani nazariy-metodik jihatdan tayyorlash; 

- amaliy  mashg‘ulotlar  nafaqat  aniq  mavzu  bo‘yicha  bilimlarini  

yakunlash, balki talabalarni tarbiyalash manbayi hamdir. 

 

2.3. Taktik usullarga o‘rgatish 

Sport taktikasining umumiy asoslari, taktikaning vositalari va usullari,  

yakka, juftlik va aralash juftliklar taktik harakatlari, sharni o‘yinga kiritish 

taktikasi, sharni qabul taktikasi.  

Taktik tayyorgarlikni rivojlantiruvchi mashqlar 

1-mavzu. Stol atrofida to‘g‘ri joylashishni o‘rgatish; 

2-mavzu. Sharni o‘yinga kiritish taktikasini o‘rgatish; 

3-mavzu. Sharni qabul qilish taktikasini o‘rgatish; 

4-mavzu. Uzatilgan sharga o‘ng tomondan zarba berish taktikasini 

o‘rgatish; 

5-mavzu. Uzatilgan sharga chap tomondan zarba berish taktikasini 

o‘rgatish; 

6-mavzu. To‘r oldida o‘ynash taktikasini o‘rgatish; 

7-mavzu. Stol ortida o‘ynash taktikasini o‘rgatish; 

8-mavzu. Juftlik o‘yinida sheriklarning to‘g‘ri joylashishini o‘rgatish; 

9-mavzu. Juftlik o‘yin taktikasini o‘rgatish; 

10-mavzu. Juftlik o‘yinida to‘r oldida o‘ynash taktikasini o‘rgatish. 

 

III. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar 

3.1. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlarni amalga oshirish bo‘yicha 

ko‘rsatmalar. 

Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlarni amalga oshirishda talaba: 

- mustaqil o‘rganilgan o‘quv ma’lumotlar, manbalar bibliografiyasi, 

internet saytlaridan olingan barcha materiallarni qayd etishga mo‘ljallangan 

shaxsiy kundalik daftariga ega bo‘lishi tavsiya etiladi; 

- o‘rganilgan elektron manbalardan nusha olish, uni saqlash va ulardan 

muntazam foydalanish; 

- kuzatilgan mashg‘ulotlar va musobaqalarda qayd etilgan texnik-taktik 
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ko‘nikmalar, malakalar va o‘yin kombinatsiyalarini muntazam yozib borish;  

- malakaviy amliyotlar davomida o‘zlashtirgan bilimi va amaliy 

ko‘nikma-malakalarini sinovdan o‘tkazish; 

mustaqil ta’lim ishlarnii amalga oshirishda fan o‘qituvchisidan maslahat 

yoki ko‘rsatmalar olish tavsiya etiladi. 

Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan mustaqil 

ish, slaydlar  tayyorlash va uni taqdimot qilish tavsiya etiladi. 

3.2. Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular: 

1-mavzu. Stol tennischilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantiruvchi 

mashqlar bajarish.  

2-mavzu. Stol yonida belgilangan nuqtaga yon bilan harakatlanib qo‘l bilan 

tegish (1-daqiqa davomida). 

3-mavzu. Stol tennischilarning texnik tayyorgarligi to‘g‘risida tushunchaga 

ega bo‘lish(stol yonida dastlabki turish holati va raketka bilan harakatlanish 

paytida xatolarni bartaraf etuvchi mashqlarni bajarish). 

4-mavzu. Stol tennischilarning o‘ng tomonidan nakat zarbasini 

rivojlantirish(takrorlash).  

5-mavzu. Stol tennischilarning chap tomonidan nakat zarbasini 

rivojlantirish(takrorlash). 

6-mavzu. Stol tennischilarning o‘ng tomonidan podrezka zarbasini 

rivojlantirish(takrorlash). 

7-mavzu. Stol tennischilarning chap tomonidan podrezka zarbasini 

rivojlantirish(takrorlash). 

8-mavzu. Stol tennischilarning o‘ng tomonidan topspin  zarbasini 

rivojlantirish(takrorlash). 

9-mavzu. Stol tennischilarning chap  tomonidan topspin zarbasini 

rivojlantirish(takrorlash). 

10-mavzu. Stol tennischilarning taktik tayyorgarligi to‘g‘risida tushunchaga 

ega bo‘lish(mashg‘ulot paytida shugullanuvchilarni harakatlarini tahlil qilish va 

unga qarshi taktik zarbalarni ishlab chiqish). 

11-mavzu.Yuqori natijaga ega bo‘lgan stol tennischilarning psixologik 

tayyorgarlik holati  to‘g‘risida tushunchaga ega bo‘lish. 

12-mavzu. Respublikamizda o‘tkaziladigan stol tennis bo‘yicha musobaqa 

va o‘quv-yig‘inlar natijalarini tahlil qilib borish. 

13-mavzu. Stol tennis mashg‘ulot yuklamalarini nazorat va tahlil qilish 

uslublari haqida tushunchaga ega bo‘lish. 

14-mavzu. Stol tennisda qo‘llaniladigan maxsus harakatlarni bajarish 

(2.50 metrga belgilangan bordlar ichki qismida 1 daqiqa davomida yon bilan 

harakatlanish). 

15-mavzu. Stol oldida 1 daqiqa davomida 3ta nuqtaga shariksiz topspin 

zarbasini bajarish. 

16-mavzu.  Mayatnik usulida podocha berish texnikasini rivojlantirish. 

17-mavzu. Veer  usulida podocha berish texnikasini rivojlantirish. 

18-mavzu. Stol tennisda texnik va  taktik kombinatsiyalarini bajarish 

to‘g‘risida tushuncha. 

19-mavzu. Setkaga yaqin zonalarga berilgan zarbalarni qabul qilish  



6 

 

 

texnikasini rivojlantirish. 

20-mavzu. O‘ng tomondan nakat zarbasini qabul qilish texnikasini 

rivojlantirish. 

21-mavzu. Chap tomondan nakat zarbasini qabul qilish texnikasini 

rivojlantirish. 

22-mavzu. Raqib tomonidan kiritilgan sharikni qabul qilish texnikasini 

rivojlantirish. 

23-mavzu. Juftlik o‘yinda kiritilgan sharikni qabul qilish texnikasini 

rivojlantirish. 

Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan mustaqil 

ish, slaydlar  tayyorlash va uni taqdimot qilish tavsiya etiladi. 

3. IV. Fan o‘qitishining natijalari (shakllanadigan kompetensiyalar) 

4.1. Talaba bilishi kerak: 

- “Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil etish (stol 

tennisi)” o‘quv fanini o‘zlashtirish jarayonida amalga  oshiriladigan masalalar 

doirasida boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil etish 

fanining maqsadi  hamda vazafalari, stol tennis sport turning rivojlanish tarixi, 

O‘zbekiston Respublika sport va jismoniy tarbiya tizimda stol tennisning o‘rni, 

stol tennis texnikasining ilmiy-nazariyasoslari haqida bilimlarga ega bo‘lishi 

kerak. 

- “Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil etish (stol 

tennisi)” o‘quv fanini o‘zlashtirish jarayonida stol tennis mashgu‘lotlarida mashq 

qilish va o‘rgatish asoslari, o‘yin texnikasi va taktikasi, tanlov va seleksion ishlar, 

turli yosh texnologiyasini chuqur egallash haqida ko‘nikmalarga ega bo‘lishi 

kerak. 

- O‘qituvchi – trener ko‘p komponenti, musobaqa qoidalari, musobaqa 

hujjatlari, hakamlar va hakamlik qilish, musobaqalar tashkil qilish va o‘tkazish, 

kabi malakalarga  ega bo‘lish kerak.  

4. V. Ta’lim texnologiyalari va metodlari: 

• O‘yin, musobaqa, aylanma trenirovka, takroriy mashq, o‘zgaruvchan 

mashq, qat’iy tartiblashgan mashqlar. 

• Fanni o‘qitish jarayonida foydalanish uchun tavsiya etilgan o‘qitish 

ussulari (texnologiyalari). 

Ta’lim jarayonlarini raqamli texnologiyalar asosida individuallashtirish, 

masofaviy ta’lim xizmatlarini rivojlantirish, bunda vebinar, onlayn, “blended 

learning”, “flipped classroom”, “spin-off” texnologiyalarini amaliyotga tatbiq etish. 

5. VI. Kreditlarni olish uchun talablar: 

Fanga oid amaliy ko‘nikmalarni to‘la o‘zlashtirish tahlil natijalarini to‘g‘ri 

aks ettira olish, o‘rganilayotgan jarayonlar va tushunchalar haqida mustaqil 

mushohada yuritish hamda joriy, oraliq va yakuniiy nazorat shaklarida berilgan 

vazifa va topshiriqlarni bajarishi zarur. 

6. VII.  Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbalari 

Asosiy adabiyotlar 

1. Барчукова Г.В., Богушас В.М., Матыцин О.В. «Теория и методика        

настольного тенниса: учебник». М.: «Академия», 2006. - 528 с. 

2. Куценко И.П., Сокур И.П. «Организация и методика занятий  
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9.  Taqrizchilar: 

Sh.K. Pavlov - O‘zDJTSU “Gandbol, regbi, chim ustida xokkey nazariyasi va 

uslubiyati” kafedrasi professori. 

M.X. Mirjamolov - Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti direktori, 

p.f.d. (DSc), dotsent. 
 

 

 

 


