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Рекреативнафізична культура  – 

цевідпочинок, відновлення сил за допо- 

могоюзасобівфізичноговиховання (занят- 

тяфізичнимивправами, рухливими і спор- 

тивнимиіграми, туризмом, мисливством 

та ін), а такожприроднісилиприроди, в 

результатіякихотримуютьзадоволення, 

досягаютьхорошогосамопочуття і на- 

строю, відновлюютьрозумову і фізичнуп- 

рацездатність. Широкому  поширен- 

нюцього виду діяльності сприяє повна 

свобода вибору, зміст і тривалість занять, 

часу і місця їх проведення[6]. 

Фізичнурекреаціюфахівцірозгля- 

дають як певну систему, щоподіляють 

надвічастини – активну та пасивну, або- 

рекреаціюфізичного та психічного 

напрямку. 

Фізична рекреація відрізня ється 

динамізмом, розмаїтістю форм і напрямів 

діяльності й спрямована на максимальне 

задоволення різноманітних інтересів осо- 

бистості [4]. 

Сучасний теніс гра, яка насичена 

швидкими, гострими і різноманітними 

діями, стрімкими пересуваннями, силь- 

ними ударами по всьому корту. У пере- 

важній більшості ігрових ситуацій 

тенісисти проявляють: реакцію на об’єкт, 

що рухається, і реакцію вибору, бистроту 

поодинокого руху, частоту руху, 

здатність орієнтуватися в просторі, 
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здатність до дозованих динамічних зу- 

силь, вибухову силу м’язів ніг, загальну 

витривалість, швидкісну витривалість, 

силову витривалість м’язів живота, спини 

та ніг [10]. 

Але тенісможна використовувати, 

як найбільш ефективний засіб підтри- 

мання життєвого тонусу і зміцнення здо- 

ров'я,який дає великий емоційний заряд, 

щостворює гарний настрій і почуття за- 

доволеності, що не менш важливо, ніж 

фізична активність. 

Заняття тенісом дисциплінують 

людину і вчать контролю над своїми 

емоціями. Будучи ігровим видом спорту, 

теніс сприяє розвитку навичок знаход- 

ження в команді, конструктивному 

спілкуванню з друзями, колегами та 

партнерами. 

Теніс ‒ гра азартна, при цьому 

граючи в теніс, зміцнюються м'язи ніг і 

більшість м'язів інших частин тіла. Щоб 

добитися успіху, необхідно виконувати 

швидкі пересування у різних напрямах та 

тримати рівновагу при зупинках, що 

можливо за рахунок сильних м’язів ніг. 

Для виконання успішних ударів по м’ячу, 

необхідно добре розвинуті та розтягнуті 

м’язи плечового поясу. Також важливу 

роль грають м’язи спини, живота, що 

дозволяють мати правильну осанку та 

зберегтися від травм. Завдяки скрученню 

Анотація. Тенісце не тільки спортивна гра, але чудовий засіб фізичної реакреації. Завдяки си- 

стематичним заняттям тенісом можна не тільки отримати навички гри, але й розвити фізичні якості, за- 

гартувати здоров’я та підвищити емоційний настрій. 
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та розтягуванню м’язів під час гри, від- 

новлюється гнучкість суглобів і зв'я- 

зок[5]. 

Благотворний вплив тенісу на сер- 

цево-судинну і дихальну системидо- 

сліджувалибагатофахівцівфізичногови- 

ховання[1, 2]. 

Навантаження в тенісідужеспеци- 

фічні – за відносноспокійними, "ритміч- 

ними" фазами слідуютьрізкіривки. Та- 

кийнепостійний, "вибуховий" характер 

створюєвеликінавантаження на серце,  т. 

к. навіть у тенісистів- 

любителівматчінерідкозатягуються. Час- 

тота серцевихскороченьнеодноразовопід- 

вищується і знижуєтьсяпід час матчу. 

Педагогічніспостереженняпоказу- 

ють, що в процесітенісного матчу гра- 

вецьздійснюєвід 300 до 500 різкихрухів у 

різнихнапрямках, при цьому матч може- 

триватибільшечотирьох годин. Тому гра- 

вимагає не тількивиключновисо- 

коюм'язовоїсили, але і анаеробної, аероб- 

ноївитривалості [3]. 

У грі в теніс доводиться уважно 

стежити за м'ячем, який, то наближаєть- 

ся, то віддаляється. Відбувається 

зміцнення очних м'язів, щосприяє 

поліпшенню зору [8]. 

Експериментально доведено, що 

систематичні заняття тенісом суттєво 

поліпшують функції зорового аналізато- 

ру, підвищують рівень показ-ників пери- 

феричного зору дітей дошкіль-ного віку 

[9]. 

В Європі та в нашійкраїнінабуває 

все більшупопулярність у любителів здо- 

рового способу життяновийнапрям у фіт- 

несі - кардіо-теніс (Cardio-Tennis). Це вид 

побудований на базовихелементахгри 

втеніс. Заняттякардіо-тенісомпроводяться 

на тенісномукортііскладаються з компле- 

ксу вправ, щовключаютьрозминку, кар- 

діо-тренування в аеробномурежимі- 

тавправи на відновлення. 

Крімінтенсивногофізичногонаван- 

таження, покращуєспортивну форму 

гравців, заняттядужезахоплюючі, не да- 

ють  нудьгувати  спортсменам. Тренуван- 

нявиховуютьвитривалість, здатність до 

концентрації, посилюютьуважність і рух- 

ливість. Завдякицьомунапряму у фітнесі, 

можназначнополіпшити стан серцево- 

судинноїсистеми, підвищитизагаль- 

нувитривалість, а такожнавчитисяеле- 

ментамгри в теніс, щодозволяє через 

кількамісяціввийти на корт[7]. 

Висновки. Такимчином, мож- 

навизначити, щосистематичнізаняття- 

тенісом позитивно впливають на загаль- 

ний стан здоров’я, розвиваютьфізич- 

ніякостіта навичкигри іпідвищуютье- 

моційнийстан тих, хтозаймається. 
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