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В статье представлен большой теннис как вид спортивной игры. Автор подробно рассматривает положи-
тельное влияние этой игры на организм человека, в частности, на работу сердечно-сосудистой, дыхательной, 
нервной и опорно-двигательной систем. Приведена историческая справка о развитии большого тенниса как 
вида спорта.
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Актуальность темы исследования опреде-
ляется тем, что большой теннис один из самых 
популярных видов спорта в России. История 
современного большого тенниса как вида спор-
та начинается во второй половине XIX века. На 
территории России теннис, или как его называ-
ли «Лаун-теннис», появился в начале XIX века. 
С тех пор теннис немного видоизменился и обрел 
огромную популярность, превратившись из игры 
для узкого круга лиц в широко популярную игру. 
Вскоре теннис попал в программу Олимпийских 
игр, в которой находится до сих пор. За последнее 
время популярность тенниса во всем мире возрос-
ла. Во многом это заслуга Международной феде-
рации тенниса, которая прилагает огромные уси-
лия для популяризации игры во всем мире [17].

В обзоре использованы следующие методы: 
анализ, синтез, обобщение данных научно-ис-
следовательской литературы, сравнение, сопо-
ставление и аналогия, а так же методы матема-
тической статистики. Средства, использованные 
при подготовке: информационные (компьютер, 
Интернет), логические средства (рассуждение), 
языковые средства (построение дефиниций, ис-
пользование языка, как средства рассуждения и 
доказательства). При подготовке к проекту-обзо-
ру были использованы следующие материалы: 
статьи, размещенные на сайте научной электрон-
ной библиотеки elibrary.ru.

Цель работы — рассмотреть состояние боль-
шого тенниса как вида спорта.

Результаты и их обсуждение
Большой теннис является одним из самых кра-

сочных и ярких видов спорта. Большая динамич-
ность во время игры приносит огромную пользу 
организму игрока. Благодаря этому количество 
людей играющих в теннис по всему миру только 
увеличивается [15]. Во время тренировок игрок 
развивает не только силу тела, но и силу духа. 
С физической точки зрения человек получает 

обогащение организма кислородом. Морально, 
теннисист получает огромное количество пози-
тивных эмоций и набор волевых качеств [11].

Авторы статей о теннисе выдвигают перечень 
проблем. Среди них: воспитание скоростно-си-
ловых качеств в тренировочном процессе спор-
тсменов [5; 10; 14]; формирование технических 
приёмов [18]; разграничение любительского и 
профессионального тенниса [1]; проблемы и пер-
спективы рынка труда в большом теннисе [9]; вли-
яние большого тенниса на здоровье [6; 16], а так 
же становление и развитие большого тенниса [4].

Авторы раскрывают правила игры в большой 
теннис, объясняют правила судейства [13]; рас-
сказывают о новых компонентах тренировок тен-
нисистов в процессе их подготовки к соревнова-
ниям [2; 18]; выявляют проблемы и перспективы 
развития рынка труда в большом теннисе, гово-
рят о том, что в будущем спорт в странах пост-
советского пространства претерпит колоссальные 
изменения, которые позволят ему эффективно 
развиваться в условиях современной рыночной 
системы [9]; выявляют личностные особенности, 
которые помогают добиться спортсмену успехов 
в большом теннисе [8].

В ходе изучения личностных качеств успеш-
ных и неуспешных теннисистов было выявлено, 
что успеха достигают эмоционально устойчивые, 
интеллектуальные спортсмены с твердым харак-
тером и психологией экстраверта. Е. Г. Панова 
пришла к выводу, что для воспитания успешного 
спортсмена недостаточно только теоретических 
знаний и практической подготовки, необходимо 
также учитывать закономерности формирования 
двигательных и психических возможностей спор-
тсменов и на их основе рационально выстраивать 
эффективную систему подготовки к физическим 
и психическим нагрузкам [12].

К. С. Кондратьева рассказывает о пользе боль-
шого тенниса для здоровья [8]. Автор уверен, 
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аэробные нагрузки, которые характерны во вре-
мя игры в большой теннис, помогают в предот-
вращение болезней сердечно-сосудистой системы. 
Во время этих нагрузок, основным источником 
энергии является кислород. Благодаря этому, орга-
низм в целом, и мышцы в частности насыщаются 
кислородом. Помимо этого, длительные трениров-
ки развивают дыхательную систему. Ее развитие 
приводит к улучшению процесса насыщения кро-
ви и организма кислородом, а также процесс вы-
деления тканями человека углекислого газа.

Но что самое главное, интенсивные физические 
нагрузки, приводят к улучшению снабжения тка-
ней головного мозга кислородом, вследствие чего 
улучшается общее состояние нервной системы [3].

Занятия теннисом благотворно влияют на об-
менную систему организма человека, поддержи-
вает ее на высоком уровне. Частые занятия тен-
нисом позволяют предотвратить процесс синтеза 
атерогенных липидов, большое количество кото-
рых приводят к развитию атеросклероза [6].

Правильно подобранная диета помогает тен-
нисисту восполнять потраченную за время, про-
веденное на корте энергию. По статистике игрок 
за среднюю игру теряет около трех килограмм. 
Поэтому для теннисиста крайне важно правильно 
питаться, для того чтобы выдерживать многочасо-
вые нагрузки. В рацион питания человека, кото-
рый занимается теннисом, необходимо включать 
продукты богатые белком и витаминами [6; 7].

Диетологи рекомендуют употреблять мясо, же-
лательно говядину, печень, морепродукты, в част-
ности рыбу осетровых или тресковых пород, мед 
и фрукты (бананы, виноград, финики, шоколад). 
Особенность этих продуктов состоит в том, что 
они могут усваиваться продолжительное время, 
давая огромное количество энергии, при этом, не 
нагружая организм [7]. Для увеличения мышеч-
ной массы автор рекомендует есть немного, но 
часто, желательно через каждые 3 часа. Тенниси-
сты тратят большое количество белков, углеводов, 
жиров, витаминов, минеральных элементов, воды 
и энергии, поэтому необходимо постоянно их вос-
станавливать.

Результаты исследования волевого потенциала 
спортсменов по тесту «Диагностика волевого по-
тенциала личности» [12], имели следующий ре-
зультат. Первая группа, состоит из людей, которые 
в качестве хобби постоянно играли в теннис. Как 
оказалось, для них был характерен низкий уро-
вень волевого потенциала. Во второй группе, пре-
имущественно состоящей из футболистов, были 
показаны обратные результаты. Для них был ха-

рактерен высокий уровень волевого потенциала. 
Высокий уровень волевого потенциала означает, 
что у человека ярко выражена воля к победе. Наи-
большую радость, членам второй группы прино-
сит не сама игрой, а ее результат. Низкий уро-
вень волевого потенциала означает, что человек 
не стремиться обеспечить победу любой ценой. 
Теннисисты из первой группы получали удоволь-
ствие от самой игры, для них результат не имел 
практически никакого значения.

Результаты исследования по методике «Готов-
ность к риску» показывают, что у теннисистов и 
футболистов готовность к риску примерно оди-
наковая. В первой группе (Теннисисты) ни один 
из исследуемых не показал высокого уровня го-
товности к риску. При этом сразу шесть человек 
имело средний уровень и у четырех, был низкий 
уровень. Во второй группе (Футболисты) были 
совершенно другие результаты. Низкий уровень 
был только у двух человек, зато сразу у трех че-
ловек был показан высокий уровень готовности 
к риску. Остальные пять человек имели средний 
уровень [12].

Проблемы, с которыми столкнулся большой 
теннис в России. На сегодняшний день, развитие 
теннису в России мешает целый комплекс про-
блем. Наибольшее затруднение приносит слож-
ный и разнообразный климат России. На большей 
территории страны зима весьма суровая и длится 
до полугода. Осень и весна зачастую хоть и не-
продолжительны, но весьма дождливы.

Для того чтобы решить эти проблемы необ-
ходимо проводить тренировки в независящих 
от погоды условиях, т. е. в специализированных 
помещениях. Создать такие условия можно на 
специально оборудованных площадках. Но объ-
ективная реальность такова, что в нашей стране 
их крайне мало. На сегодняшний день теннисные 
центры есть только в крупных городах. В неболь-
ших провинциальных городах такие центры, к 
сожалению отсутствуют. В связи с этим кругло-
годичный доступ к тренировочному процессу 
доступен небольшому количеству спортсменов. 
А это означает, что теннисисты из регионов поч-
ти не развиваются, следовательно, не развивается 
и общих уровень тенниса. Усугубляет ситуацию 
тот факт, что даже летом, когда благоприятная 
погода, спортсмены не могут тренироваться в 
полную силу. Это связано с тем, что летом про-
водится большое количество соревнований. Для 
поддержания хорошей физической формы и обще-
го состояния приходится снижать тренировочные 
нагрузки.

Большой теннис как вид спорта
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Однако постепенно ситуация улучшается. Все 
большее количество людей становятся поклонни-
ками здорового образа жизни. Поэтому увеличи-
вается потребность в фитнес-залах и спортивных 
центрах. Эту потребность частично решает част-
ный бизнес. Но это создает проблему зависимости 
тренировок теннисистов от финансового состоя-
ния [19].

Выводы и заключение. Большой теннис яв-
ляется одним из самых популярных видов спор-
та и имеет очень длинную историю. Существует 
множество источников, в которых говорится об 
игре в мяч, который отбивали древние римляне 
и греки рукой или палкой. В ходе исследования 
были рассмотрены преимущества и польза для 
здоровья, которую предоставляет большой тен-
нис. В России имеются проблемы с развитием 
большого тенниса: особенности климата, недо-
статочное количество специализированных по-
мещений. Для поддержания спортивной формы 
необходимо соблюдение специальной диеты и 
спортивного питания.

Данная тема исследования является перспек-
тивной, потому что интерес к данному виду спор-
та неуклонно растет. Российские теннисисты до-
биваются все больших успехов на международной 
арене. Растет популярность турниров, телевизи-
онных программ, связанных с теннисом.
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The article presents lawn tennis as a type of sports game. The author examines in detail the positive impact of this game 
on the human body, in particular, on the work of the cardiovascular, respiratory, nervous and musculoskeletal systems. 
The historical information about the development of lawn tennis as a sport is given.
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