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Anatatsiya.Ushbu maqolada 11-12 yoshli maktab o‘quvchilarining tennis
sporti orgali jismoniy sifatlarini rivojlantirish masalasi ko‘rib chigilgan. Tennis
sporti  o‘quvchilarning tezlik, chagqonlik, kuch, chidamlilik, muvozanat va
koordinatsiya kabi jismoniy ko‘nikmalarini shakllantirishda samarali vosita sifatida
tagdim etilgan. Maqolada, shuningdek, tennis o‘ynash orgali o‘quvchilarning
reaksiyalarini tezlashtirish, o‘z-o‘zini boshqgarish va psixologik salohiyatlarini
rivojlantirishga bo‘lgan ta'siri ham tahlil gilingan. Tennis sporti o‘quvchilarga
nafagat jismoniy tayyorgarlikni, balki ruhiy va psixologik holatni yaxshilash
Imkoniyatini beradi. Maqola, bu yosh guruhida tennisni jismoniy tarbiya dasturiga
Kiritishning ahamiyatini yoritadi.

Kalit se‘zlar: Tennis sporti, muvozanat, jismoniy tarbiya, intizom
Kirish.Tennis sporti, uning ko‘p jihatlari bilan, nafagat jismoniy kuchni, balki ruhiy
va psixologik salohiyatni ham rivojlantirishga katta hissa go‘shadi. Bu sport turi,
aynigsa, 11-12 yoshdagi maktab o‘quvchilarining jismoniy sifatlarini
rivojlantirishda samarali vosita bo‘lishi mumkin. Tennis, o‘yin davomida tezkor
garorlar gabul qilish, tezlik, chagqonlik, muvozanat va kuchni uygunlashtirishni
talab giladi. Shu bilan birga, tennis o‘ynash, o‘quvchilarga o‘zlarining jismoniy
imkoniyatlarini yaxshilash, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va sportga
bo‘lgan gizigishini oshirish imkonini beradi.

Tennis sporti o‘ynash jarayonida o‘quvchilar tezlikni va chaggonlikni rivojlantirishi
mumkin. Tennis o‘yinida doimiy harakat qilish, to‘pni gabul qgilish va zarbani
amalga oshirish uchun tezkor harakatlar talab etiladi. Bu sportda o‘quvchilar turli
pozitsiyalarga tezda ko‘chish, maqgsadga yo‘naltirilgan harakatlar qilishni
o‘rganadilar. 11-12 yoshli o‘quvchilar uchun bu yoshdagi chaggonlikni
rivojlantirish juda muhim, chunki bu yoshda harakatlanishning samarali va to‘g‘ri
texnikasi shakllanadi.

Tennisda o‘quvchilar uzun muddat davomida kuchli harakatlarni amalga
oshiradilar. Bu o‘z navbatida, ularning mushak tizimini va gizil gon hujayralarining
faoliyatini oshiradi. Tennis o‘ynash orgali o‘quvchilar yugori intensivlikdagi
harakatlarni bajarishadi, bu esa ularning umumiy jismoniy chidamliligini
rivojlantiradi. O‘quvchilar zarba berishda, to‘pni qaytarishda va tezkor
pozitsiyalarga o‘tishda barcha mushak guruhlarini faol ishlatadilar.
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Tennis o‘ynash jarayonida muvozanatni saqlash va yaxshi koordinatsiya zarur.
O‘quvchilar to‘pni gaytarish, yugori zarba berish, to‘pni gabul gilish va shunga
o‘xshash harakatlarni bajarishda mukammal muvozanatni saqlashlari kerak. Bu
sport turi o‘quvchilarga tanalarini boshqarish, tezda moslashish va murakkab
harakatlarni  bajarish ko‘nikmalarini rivojlantiradi. Bunday harakatlar esa
sportchilarni boshqa sport turlariga ham moslashtiradi va ularning umumiy jismoniy
holatini yaxshilaydi.

Tennis sporti tezkor reaksiyalarni va yuqori darajadagi diggatni talab giladi. 11-12
yoshdagi maktab o‘quvchilari o‘yin davomida tezda to‘pni aniglash, unga javob
gaytarish va zarba berish, shuningdek, ragibning harakatlariga garshi javob topish
kabi vazifalarni bajarishlari kerak. Bu yoshda o‘quvchilar o‘z reaksiya tezligini
oshirish va to‘pni kuzatishda yuqori darajadagi diggatni rivojlantirish imkoniyatiga
ega bo‘ladilar. O‘quvchilarning reaksiyalarini tezlashtirish va garorlar gabul gilishni
o‘rgatish, nafagat sportda, balki kundalik hayotda ham foydalidir.

Tennis, sport sifatida, jismoniy salomatlikni yaxshilashga yordam beradi. Bu sport
turi yurak-gon tomir tizimini mustahkamlash, nafas olish tizimini yaxshilash va
mushaklarni mustahkamlashda muhim o‘rin tutadi. Shuningdek, tennis o‘ynash
o‘quvchilarga stressni boshgarish va ruhiy holatini yaxshilash imkoniyatini beradi.
Sportdagi muvaffagiyatlar va yengish motivatsiya manbai bo‘lib, o‘quvchilarni
yanada sog‘lom va faol bo‘lishga undaydi.

Tennis o‘ynash o‘quvchilarga o‘z-o°zini boshgarishni o‘rgatadi. O‘yin jarayonida
o‘quvchilar o‘zlarini boshqarish, qat'iyatlilik va intizomni rivojlantirishni
o‘rganadilar. Ushbu qobiliyatlar, sportdagi muvaffagiyatga erishishda muhim rol
o‘ynaydi va o‘quvchilarning kelajakdagi magsadlariga erishishiga yordam beradi.
Shuningdek, tennis orgali o‘quvchilar o‘zlari uchun aniqg magsadlar belgilashni,
o°‘sha maqgsadlarga erishish uchun harakat gilishni o‘rganadilar.

Xulosa.Tennis sporti 11-12 yoshli maktab o‘quvchilarining jismoniy
sifatlarini rivojlantirishda samarali vosita bo‘lishi mumkin. Bu sport turining
o‘quvchilarga tezlik, chagqonlik, kuch, chidamlilik, muvozanat va koordinatsiya
kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirishdagi ahamiyati katta. Shuningdek, tennis
o‘quvchilarning reaksiya tezligini oshirish, o‘z-o‘zini boshgarish va psixologik
salohiyatlarini rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi. Shu bois, tennisni maktab
dasturiga kiritish o‘quvchilarning jismoniy va ruhiy salomatligini yaxshilash, ularni
sog‘lom turmush tarziga yo‘naltirishda katta ahamiyatga ega.
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