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В наше время спорт стал неотъемлемой частью жизни каждого человека. Ведь это не только 
способ укрепить физическое здоровье, но и возможность снять усталость, завести новые знакомства 
и наладить уже имеющиеся. Всем этим параметрам удовлетворяет большой теннис.

Популярность этого вида спорта растет с каждым годом. Строятся новые теннисные корты, что 
способствует увеличению количества поклонников этого вида спорта, теннис становится доступным 
для каждого ребенка, появляется все больше квалифицированных тренеров. Заниматься теннисом 
можно круглый год, в отличие от других видов спорта. В теплое время -  на открытых кортах, зимой 
и в холодную пору спортсмены тренируются в закрытых помещениях на грунтовых кортах, в залах -  
на паркете.

Большой теннис -  это не просто спорт, это увлекательная интеллектуальная игра, развивающая 
ловкость, координацию движений и тактическое мышление, приносящая участникам радость и удов­
летворение от достижения поставленных целей.

Недаром теннис часто называют шахматами в движении. Потому что в теннис играют ракет­
кой, а выигрывают головой. В теннисе решения принимаются быстро, просчет игры -  на несколько 
шагов вперед. Теннис также развивает стратегию и тактику, учит предугадывать, как поведет себя 
соперник в следующую минуту.

Теннис является удивительным средством гармоничного развития личности, так как подготов­
ка юного теннисиста включает в себя физическое развитие, тактическое мышление и психологиче­
скую устойчивость.

Занятия теннисом гарантируют вашему ребенку не только хорошее здоровье, но и формируют 
в нем лучшие человеческие качества, которые помогут ему адаптироваться во взрослой жизни.

Современные методики обучения детей игре в большой теннис превратила тренировочный 
процесс в увлекательные спортивные мероприятия, на которых ребенок, буквально с первого года 
тренировок, начинает играть на счет и получать удовольствие в процессе обучения [1].

Большой теннис -  это прекрасный досуг для всей семьи. Родители могут начать играть в тен­
нис и совершенствовать свое мастерство вместе со своими детьми, ведь ничто так не укрепляет се­
мью, как совместные занятия любимым видом спорта [2].

Еще одним важным аспектом в пользу тенниса является низкий травматизм, по сравнению с 
другими видами спорта.

Теннис -  бесконтактная, безопасная игра, где игроков разделяет сетка и победа зависит только 
от мастерства и умения участников поединка. В контакт они вступают только один раз, в конце мат­
ча, чтобы пожать друг другу руки и поблагодарить за игру.

Многие люди, однажды взяв ракетку в руки и освоив основные технические приемы игры, не 
выпускают ее до преклонных лет. Для них теннис это не просто интересная и увлекательная игра -  
это стиль жизни.

«Гармоничное развитие личности -  это ведущая цель системы отечественного образования и 
воспитания, направляющая ее на создание условий для всестороннего целостного непротиворечиво­
го развития личности учащегося» [3]. Гармоничное развитие личности -  это согласованное, взаимно 
обусловленное развитие духовных, душевных и физических сил и способностей, это воспитание 
человека, способного жить в ладу самим с собой, с природой, с обществом. Гармоничное развитие 
ребенка включает в себя развитие тела, души и духа. Воспитание вообще нелегкий и очень ответ­
ственный процесс. А воспитание гармоничной личности является идеалом и главной его целью.

Во время занятий большим теннисом задействованы практически все группы мышц. Это по­
зволяет формировать красивую гармонично развитую фигуру, не прибегая к различным упражнени­
ям и занятиям на нескольких тренажерах для проработки разных групп мышц [4].

Регулярные занятия большим теннисом прекрасно укрепляют мышцы туловища, верхних и 
нижних конечностей, так как во время тренировок не просто совершаются удары и пробежки, но и 
постоянно работают мышцы туловища и конечностей. В результате даже без применения силовых 
тренировок при регулярных занятиях теннисом фигура становится стройной и подтянутой.
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Занятия теннисом хорошо улучшают реакцию и координацию движений, способствуют улуч­
шению внимания, развитию памяти и стратегического мышления, вырабатывают у игрока такие ка­
чества, как ловкость, выносливость, сила [1]. Развитие координации движений у детей имеет огром­
ное значение, так как согласованная работа мышц тела является условием его нормального роста 
и развития. Развитие координации движений у детей предполагает не только совершенствование 
выполняемых ребенком движений. Это, прежде всего, согласованное взаимодействие процессов воз­
буждения и торможения в коре головного мозга ребенка, создающих благоприятные условия для 
координированной работы центральной нервной системы в целом. Именно поэтому развитие коор­
динации движений у детей является очень важной задачей [5].

Кроме того, теннис рекомендован людям, страдающим различными нарушениями зрения, сре­
ди которых дальнозоркость, близорукость и другие. В этом случае польза тенниса заключается в 
постоянной тренировке глаз -  когда ребенок следит за теннисным мячом, у него постепенно рассла­
бляются и напрягаются глазные мышцы, что снимает усталость и способствует улучшению зрения.

При регулярных тренировках происходят изменения в сердечно-сосудистой системе. Сердеч­
но-сосудистая система призвана обеспечивать циркуляцию крови и снабжение тканей кислородом и 
питательными веществами. Регулярные занятия теннисом оказывают стимулирующее действие на 
работу сердца. При этом мышцы сердца немного утолщаются и становятся более выносливыми. У 
тренированных людей частота сердечных сокращений в состоянии покоя замедляется. Связано это 
с тем, что тренированное сердце за одно сокращение перекачивает большее количество крови, чем 
нетренированное. Стенки кровеносных сосудов теннисистов становятся более эластичными и упру­
гими. Особенно выражено благоприятное влияние на вены ног. При сокращении мышц стенки вен 
сжимаются, тем самым кровь из вен быстрее перекачивается к сердцу. Умеренные занятия теннисом 
помогают предотвратить варикозное расширение вен и тромбоз вен нижних конечностей. Количе­
ство эритроцитов в крови спортсменов увеличивается, благодаря этому улучшается снабжение тка­
ней кислородом [6].

Улучшается дыхательная система. В легких спортсмена бронхи расширяются, и открываются 
дополнительные альвеолы, благодаря этому увеличивается жизненная емкость легких, увеличивает­
ся насыщение крови кислородом, а следовательно, и снабжение кислородом всех органов и тканей 
организма. Благодаря улучшению вентиляции легких дети, занимающиеся теннисом, гораздо реже 
болеют бронхитом и воспалением легких [7].

Основная функциональная нагрузка в теннисе приходится на опорно-двигательный аппарат, то 
есть на систему мышц, костей, суставов, связок и сухожилий. Под действием физических нагрузок 
связки и сухожилия утолщаются и становятся более прочными.

Игра сама по себе позволяет избавиться от психического напряжения. Теннисист получает воз­
можность не только расслабиться, получить много приятных впечатлений, но и снизить стресс. Тре­
нировочные нагрузки стимулируют процессы восстановления нейронных связей в головном мозгу и 
значительно ускоряют процесс рождения новых нервных клеток.

Ребенок, занимающийся регулярно теннисом, становится дисциплинированнее и устойчивее к 
стрессам, учится соревноваться по установленным правилам, достойно выигрывать и проигрывать, 
приобретает привычку работать в команде, развивает уверенность в собственных силах [8]. Ни один 
из игроков не начнет розыгрыш мяча, если будет видеть, что партнер не готов к игре. Деликатность 
и приобретенная интеллигентность становятся нормой жизни. Теннис и интеллигентность -  понятия 
неразделимые.

Таким образом, теннис как вид спорта способствует гармоничному развитию ребенка. Это 
проявляется в улучшения его физических качеств, таких как сила, координация, быстрота, вынос­
ливость, гибкость, а также благотворно влияет на здоровье ребенка. Теннис помогает воспитать у 
ребенка дисциплинированность и трудолюбие, целеустремленность и дружелюбие. Игра в теннис 
обеспечит ребенку не только хорошее здоровье, но и сформирует в нем самые лучшие личностные 
качества, которые будут помогать ему в жизни.
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