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STOL TENNISI REFLEKSLARNI RIVOJLANTIRISHDAGI
AHAMIYATI

To’xtayev Juma Jo’rayevich

Igtisodiyot va pedagogika universiteti NTM dotsenti

Annotatsiya. Mazkur maqolada stol tennisi  inson  reflekslarini
rivojlantirishdagi o ‘rni va ahamiyati tahlil gilingan. Unda sport turi orqali ko ‘rish,
harakat, muvozanat va psixologik reflekslarning shakllanish jarayoni yoritilgan.
Shuningdek, stol tennisi mashg ‘ulotlarining markaziy nerv tizimi, motorika, digqat
va stressga bardoshlilikni oshirishdagi roli ko ‘rsatib berilgan. Tadqiqot natijalari
stol tennisini jismoniy hamda ruhiy rivojlanishni ta 'minlovchi samarali sport turi
sifatida tavsiflaydi.

Kalit so‘zlar: stol tennisi, refleks, koordinatsiya, motorika, stressga
bardoshlilik, markaziy nerv tizimi.

Armomauuﬂ. B cmamuve pacemampueaemcs pojlb HACMOJIbHO2O MEeHHUCA 6
pazeumuu  yenosedeckux peghnexcos. Onucanvl npoyeccovl  HOPMUPOBAHUSL
3PpUMeENbHbLX, deueameﬂbelx, NCUXOMOMOPHBIX U NCUXOIOCUHUECKUX peam;uﬁ 60
epem:s uzpaol. Ommeyeno nonosrcumenvHoe 6IUsHUE HACMOJbHO20 MEHHUcCA Ha
HEPBHYIO cucmemy, KOHUeHmpayurw 6HUMAHUAL, yC’I’I’ZOZZLlZ/l6OCI’I/lb K cmpeccy u
Koopounayuro ogudicenuii. Hacmonvhnwili mennuc npeocmasnen kaxk sghghexmusHoe
cpedcmeo (f)l/lS’ulleCKOZO U ncuxuveckozco paseumus 1u4HoOCnu.

Knwuesvie cnosa. wnacmonvuvlli meHHUC, peieKc, KOOPOUHAyusl,
MOonmopuKkda, cmpeccoycmoduueocmb, HepBHAas cucmema.

Annotation. This article analyzes the significance of table tennis in
developing human reflexes. It highlights how the sport enhances visual, motor,
balance, and psychological responses through coordinated movements. The paper
discusses the impact of regular training on the central nervous system, motor skills,
attention, and stress resistance. The findings describe table tennis as an effective

means of promoting both physical and mental development.

Boinyck yxcypHana Ne-37 Yacmo—3_Hosabpb —2025
194

——
| —



ISSN
MODERN EDUCATION AND DEVELOPMENT  3060-4567

Keywords: table tennis, reflex, coordination, motor skills, stress resistance,
central nervous system.

Kirish.

Sport inson organizmining jismoniy va psixologik imkoniyatlarini
rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega. Ayniqsa, stol tennisi (ping-pong) inson
reflekslarini, ya’ni tashqi ta’sirlarga tezkor javob berish gobiliyatini shakllantirishda
eng samarali sport turlaridan biri hisoblanadi. Stol tennisi o‘yin jarayonida
sportchidan bir necha xil reflektor harakatlarni bir vaqtda boshqarish talab etiladi:
ko‘rish, eshitish, muvofiglashtirilgan qo‘l-harakat, tananing muvozanatini saqlash,
zarbani aniqlik bilan bajarish va ragibning harakatlarini tahlil gilish. Shu sababli, bu
sport turi “miya uchun gimnastika” deb ham ataladi.

Stol tennisi va refleks tushunchasi. Refleks — bu tashqi yoki ichki ta’sirga
organizmning avtomatik javob reaksiyasidir. U insonning markaziy nerv tizimi
faoliyatining asosiy shakli hisoblanadi. Stol tennisi jarayonida reflekslar juda tez
iIshga tushadi, chunki o‘yin soniyalar ichida qgaror qgabul gilishni talab giladi.
Masalan, to‘p stol ustida 0.5-1 soniyada gaytadi, bu esa sportchidan tezkor ko‘rish,
baholash, pozitsiyani o‘zgartirish va zarba berish refleksini talab etadi. Shu jihatdan
stol tennisi inson reflektor tizimini mashq qildirishning eng samarali vositalaridan
biridir[5].

Ko‘rish refleksi va digqgatni jamlash. Stol tennisi o‘yinida ko‘rish refleksi
markaziy o‘rinda turadi. O‘yinchi to‘pning tezligini, yo‘nalishini, aylanishini va
ragib zarbasining kuchini milt etgancha aniglashi kerak. Buning uchun diqggatni
jamlash, tez tahlil gilish va javob harakatini moslashtirish zarur. Tadgigotlar shuni
ko‘rsatadiki, stol tennisi bilan muntazam shug‘ullanuvchi insonlarda ko‘rish
anigligi, fazoviy idrok va tezkor garor gabul gilish darajasi o‘rtacha odamnikiga
garaganda 25-30% yuqori bo‘ladi. Bu esa ularning o‘qish, ish yoki hayotdagi
reaksiya tezligiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi[4].

Harakat koordinatsiyasi va motorika rivoji. Stol tennisi o‘yinida qo‘l,
ko‘z, oyoq va tananing harakatlari bir-biriga mos ravishda ishlaydi. Bu esa motor

koordinatsiyani — ya’ni harakatlarni boshgarish va muvofiglashtirish qobiliyatini
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kuchaytiradi. Har bir zarba oldidan sportchi tanasining muvozanatini saglaydi, zarba
yo‘nalishini o‘zgartiradi va raqib harakatiga javoban yangi holatni egallaydi. Shu
tarzda u markaziy nerv tizimi orqali tezkor signallarni uzatib, refleks zanjirlarini
mustahkamlaydi. Bunday mashqglar bola va o‘smirlarning jismoniy rivojlanishida
aynigsa muhimdir, chunki ularning mushak-harakat tizimi va miya faoliyati hali
shakllanish bosgichida bo‘ladi. Shu bois, stol tennisi bolalarda muvozanatni, tezkor
fikrlashni va aniglikni rivojlantirishda samarali vositadir.

Refleks tezligi va garor gabul qilish. Stol tennisi inson refleks tezligini
oshiradi. O‘yin davomida sportchi o‘zining harakat strategiyasini milt etgancha
o‘zgartiradi. Ragibning zarbasi, to‘pning aylanishi, tezligi yoki yo‘nalishidagi har
ganday o‘zgarish reflektor tarzda gayta ishlanadi[3].

Masalan, o‘rtacha professional stol tennischi to‘pga 0,2—0,3 soniya ichida
javob berishi kerak. Bu esa inson reflekslarining yuqori darajada rivojlanganini
ko‘rsatadi. Uzoq muddatli mashg‘ulotlar natijasida refleks javobi avtomatlashtiriladi
— ya’ni sportchi fikrlamasdan, tabiiy ravishda to‘g‘ri zarba berishni o‘rganadi.

Psixologik reflekslar va stressga chidamlilik. Stol tennisi nafagat
jismoniy, balki psixologik reflekslarni ham rivojlantiradi. O‘yin davomida sportchi
yuqgori bosim, tez o‘zgaruvchi vaziyat va ragibning ustunligi sharoitida o‘zini
nazoratda tutishi kerak. Bu holat insonda stressga chidamlilik, irodaviy fazilatlar va
emotsional barqarorlikni  kuchaytiradi.  Shuningdek, stol tennisi bilan
shug‘ullanuvchi insonlarda diggatni jamlash, o‘zini boshqarish va motivatsiyani
saglab golish qobiliyatlari yuqori bo‘ladi. Shu bois psixologlar stol tennisi o‘yinini
maktab o‘quvchilari, talabalar va ofis xodimlari uchun stressni kamaytiruvchi
samarali mashg‘ulot sifatida tavsiya etadilar[1].

Stol tennisi orgali reflekslarni rivojlantirish metodikasi

Reflekslarni samarali rivojlantirish uchun mashg‘ulot jarayonida quyidagi
metodlar qo‘llaniladi:

Tezlikni oshiruvchi mashglar — gisqa zarbalar, ketma-ket kombinatsiyalar

va tez to‘p uzatish mashglari refleks javobini tezlashtiradi.
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Ko‘rish koordinatsiyasi mashqglari — to‘pning yo‘nalishini, aylanishini
kuzatish va oldindan zarba yo‘nalishini taxmin qgilish orgali ko‘rish reflekslari
mustahkamlanadi.

Qo‘l-harakat sinxronligi mashqlari — ikki qo‘l bilan navbatma-navbat
zarba berish, tez o‘zgaruvchan yo‘nalishli o‘yinlar reflekslar avtomatizmini
kuchaytiradi.

Raqibni kuzatish texnikasi — ragibning tana holati, raketka burchagi va
to“pga urish nuqtasini tez tahlil gilish orgali anticipatsion (oldindan bilish) reflekslar
rivojlanadi[2].

Ushbu mashqlar sportchi reflekslarini faollashtirish bilan birga, tez fikrlash
va aniq harakatni uyg‘unlashtirishni o‘rgatadi.

Stol tennisi va sog‘lom turmush tarsi. Stol tennisi sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda ham katta ahamiyatga ega. U yurak-qon tomir tizimi faoliyatini
yaxshilaydi, mushaklarni mustankamlaydi, ortigcha stressni kamaytiradi va umumiy
hayot sifatini oshiradi. Aynigsa, yoshlar va keksalar uchun bu sport turi xavfsiz va
foydali hisoblanadi. Stol tennisi o‘yinida jismoniy yuklama tananing imkoniyatiga
mos tarzda tagsimlanadi, bu esa sog‘lom reflektor faollikni uzoq yillar davomida
saglab turishga yordam beradi.

Xulosa.

Stol tennisi inson reflekslarini rivojlantirishda eng samarali sport turlaridan
biridir. U ko‘rish, eshitish, harakat va psixologik reflekslarni birgalikda
faollashtiradi. Muntazam mashg‘ulotlar natijasida sportchilar tezkor fikrlash,
muvofiglashtirilgan  harakat, stressga bardoshlilik va o‘zini boshgarish
ko‘nikmalarini rivojlantiradilar. Shu sababli stol tennisi nafagat sport musobagasi,
balki insonning jismoniy va ruhiy rivojlanishida muhim pedagogik va terapevtik
vosita sifatida ham katta ahamiyat kasb etadi. U har bir inson uchun reflekslarni
kuchaytiruvchi, sog‘lom fikrlashni ragbatlantiruvchi va faol hayot tarzini targ‘ib

giluvchi sport turidir.
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