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 :  فوائد ممارسة لعبة التنس

تعتبر لعبة التنس رٌاضة مثالٌة حٌث تعمل ممارستها بشكلٍ مستمر على الحفاظ على صحة  

تتكون من لاعبٌن، وٌمكن ممارستها الجسم ولوته، وتمُارس رٌاضة التنس كرٌاضة فردٌة 

أٌضًا بشكلٍ زوجً مع الأهل والأصدلاء من خلال تكوٌن فرٌمٌن وٌتكون كل فرٌك من 

لاعبٌن، بحٌث تموم برمً الكرة وضربها بالمضرب المخصص بالتنس، لتتخطى الشبكة عابرة 

  إلى أرض الخصم.

 :  الفوائد الصحية للعبة التنس

 ٌة لممارسة لعبة التنس: فٌما ٌلً بعض الفوائد الصح 

  زٌادة نشاط الجسم ولوته، بحٌث أن الشخص الذي ٌمارس لعبة التنس باستمرار ٌتمتع

  بلٌالة بدنٌة عالٌة ممارنة مع الشخص للٌل النشاط الرٌاضً.

  زٌادة معدلات الحرق فً الجسم عن طرٌك إذابة الدهون، فلعبة التنس تعتمد بشكلٍ كبٌر

مستمرة دون تولف، مما ٌساعد على حرق ما ٌزٌد عن ستمئة على الجري والحركة ال

  سعر حراري فً ساعة تدرٌب واحدة على لعبة التنس.

  ،تحسٌن الموة العضلٌة والمرونة، بحٌث ٌتحرن لاعب التنس بسرعة للاحتفاظ بالكرة

ومنعها من السموط، مما ٌساعد بشكلٍ كبٌر على زٌادة مرونة الجسم، وزٌادة كتلته 

  ٌة.العضل

  المحافظة على صحة الدماغ وتدعٌم وظائفه الفسٌولوجٌة، فممارسة لعبة التنس

باستمرار تساعد على تعزٌز هرمون السٌروتونٌن الذي ٌتحكم بعدة وظائف ٌموم بها 

الإنسان فً حٌاته الٌومٌة مثل الشهٌة، والتوتر، والملك، والنوم، والحالة النفسٌة، فعندما 

نٌن ضمن مستوٌاته المعتدلة فً الدماغ، ٌكون الإنسان أكثر ٌكون هرمون السٌروتو

 إٌجابٌة وبصحة نفسٌة رائعة.

   المحافظة على صحة الملب وتنظٌم معدل ضرباته، فتعمل ممارسة لعبة التنس على

تنشٌط الملب، والمحافظة على صحة الأوعٌة الدموٌة، ولد أجُرٌت دراسات حدٌثة على 

أن نسبة الوفٌات بأمراض الملب بٌن ممارسً لعبة التنس وألعاب  فوائد لعبة التنس لنجد

  %.65المضرب لد انخفضت بنسبة 



 

 

  المحافظة على الجهاز التنفسً وتنظٌم عملٌة التنفس، فتعمل ممارسة لعبة التنس على

التوافك العضلً والعصبً  رفع كفاءة الجهاز التنفسً، وزٌادة المدرة على التحمل.

الفعل، فلعبة التنس تحتاج إلى التركٌز، والتوافك بٌن العٌنٌن والذراعٌن،  وسرعة رد

  والتحرن السرٌع فً الملعب، لمتابعة اتجاه الكرة، والمحافظة علٌها، لإحراز النماط.

 :  الفوائد الاجتماعية للعبة التنس

 فٌما ٌلً بعض الفوائد الاجتماعٌة التً تعود علٌن من ممارسة لعبة التنس:  

 ل مشاركة لاعب التنس فً بطولات زوجٌة أو فردٌة على تحسٌن أسالٌب التواصل تعم

 الاجتماعً بٌن ممارسٌها. 

  ،ٌمكنن ممارسة لعبة التنس فً أي مكان واسع مثل حدٌمة المنزل أو ساحة المدرسة

 حٌث تستطٌع التسلٌة مع أصدلائن أو العائلة بألل التكالٌف والمعدات. 

 ضمن لوانٌن وأنظمة محددة. تنمٌة الصفات الإٌجابٌة لدى  التنافس الشرٌف فً اللعب

لاعبً التنس، مثل الاحترام والتعاون، والصبر، وتطوٌر طرٌمة تفكٌرهم، وإدارتهم 

 للأمور بأكثر عملانٌة دون تحكم المشاعر بشخصٌاتهم. 

  مفٌدة جدًا للأشخاص المصابٌن بالتوحد والانطوائٌة، حٌث تعمل ممارسة لعبة التنس

 وانب الإٌجابٌة فً شخصٌة اللاعب.تحسٌن الج على

  أوضحت الدراسات أن ممارسة لعبة التنس تساعد فً تحسٌن المزاج العام للاعب

  وشعوره بالسعادة والتفاؤل أكثر من أي رٌاضً ٌمارس أنواع رٌاضات أخرى.

  تساعد ممارسة لعبة التنس الأشخاص الخجولٌن على لضاء ولت أكبر مع الأشخاص

 رٌن مما ٌساعدهم على تغٌر أطباعهم وكسر حاجز الخجل لدٌهم. الآخ

  ٌستطٌع ممارسو لعبة التنس اللعب مع نفس الفئة العمرٌة حٌث أنه ٌوجد ملاعب لكبار

 السن، وملاعب للشباب والأطفال. 

  ٌساعد ممارسة لعبة التنس باستمرار على تخفٌض نسبة التوتر عند الأشخاص

سبب إفراز هرمونات تموم بزٌادة الشعور بالسعادة والمساعدة على الاسترخاء، ب

 والراحة فً الدماغ، أثناء اللعب، مما ٌخفف من سرعة الغضب عندهم. 



 

 

  إذا كان الشخص غٌر متمكن من لعبة التنس باحتراف فٌمكنه الذهاب إلى نوادي

  للتدرب على لعبة التنس تكون خاصة بالمبتدئٌن.

واجتماعٌة كثٌرة، سواء كنت مبتدئ أو محترف فً لعب  تحتوي لعبة التنس على فوائد صحٌة

التنس، ولكن من الضروري استشارة طبٌبن الخاص المُلم بحالتن الصحٌة لبل البدء باحتراف 

للدخول إلى عالم التنس دون  لعبة التنس، وعمل الفحوصات الطبٌة اللازمة التً ٌطلبها الطبٌب

 . المتعة والتنافست درجامخاوف وأضرار صحٌة للحصول على أعلى 

 


