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 فوائد ممارسة لعبة التنس : 

ًٍ ِغزّش ػٍٝ اٌحفبظ ػٍٝ طحخ   رؼزجش ٌؼجخ اٌزٕظ س٠بػخ ِثب١ٌخ ح١ث رؼًّ ِّبسعزٙب ثشى

اٌجغُ ٚلٛرٗ، ٚرُّبسط س٠بػخ اٌزٕظ وش٠بػخ فشد٠خ رزىْٛ ِٓ لاػج١ٓ، ٠ّٚىٓ ِّبسعزٙب 

ًٍ صٚجٟ ِغ الأً٘ ٚالأطذلبء ِٓ خلاي رى٠ٛٓ فش٠م١ٓ ٠ٚزىْٛ وً فش٠ك ِٓ  أ٠ؼًب ثشى

اٌىشح ٚػشثٙب ثبٌّؼشة اٌّخظض ثبٌزٕظ، ٌززخطٝ اٌشجىخ لاػج١ٓ، ثح١ث رمَٛ ثشِٟ 

 ػبثشح إٌٝ أسع اٌخظُ. 

 الفوائد الصحية للعبة التنس : 

 ف١ّب ٠ٍٟ ثؼغ اٌفٛائذ اٌظح١خ ٌّّبسعخ ٌؼجخ اٌزٕظ:  

  ص٠بدح ٔشبؽ اٌجغُ ٚلٛرٗ، ثح١ث أْ اٌشخض اٌزٞ ٠ّبسط ٌؼجخ اٌزٕظ ثبعزّشاس

 اٌشخض ل١ًٍ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ. ٠زّزغ ث١ٍبلخ ثذ١ٔخ ػب١ٌخ ِمبسٔخ ِغ 

  ًٍ ص٠بدح ِؼذلاد اٌحشق فٟ اٌجغُ ػٓ ؽش٠ك إراثخ اٌذْ٘ٛ، فٍؼجخ اٌزٕظ رؼزّذ ثشى

وج١ش ػٍٝ اٌجشٞ ٚاٌحشوخ اٌّغزّشح دْٚ رٛلف، ِّب ٠غبػذ ػٍٝ حشق ِب ٠ض٠ذ ػٓ 

 عزّئخ عؼش حشاسٞ فٟ عبػخ رذس٠ت ٚاحذح ػٍٝ ٌؼجخ اٌزٕظ. 

  ،ثح١ث ٠زحشن لاػت اٌزٕظ ثغشػخ ٌلاحزفبظ ثبٌىشح، رحغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّشٚٔخ

ًٍ وج١ش ػٍٝ ص٠بدح ِشٚٔخ اٌجغُ، ٚص٠بدح وزٍزٗ  ِٕٚؼٙب ِٓ اٌغمٛؽ، ِّب ٠غبػذ ثشى

 اٌؼؼ١ٍخ. 

  اٌّحبفظخ ػٍٝ طحخ اٌذِبؽ ٚرذػ١ُ ٚظبئفٗ اٌفغ١ٌٛٛج١خ، فّّبسعخ ٌؼجخ اٌزٕظ

ذح ٚظبئف ٠مَٛ ثٙب ثبعزّشاس رغبػذ ػٍٝ رؼض٠ض ٘شِْٛ اٌغ١شٚر١ٔٛٓ اٌزٞ ٠زحىُ ثؼ

الإٔغبْ فٟ ح١برٗ ا١ِٛ١ٌخ ِثً اٌش١ٙخ، ٚاٌزٛرش، ٚاٌمٍك، ٚإٌَٛ، ٚاٌحبٌخ إٌفغ١خ، 

فؼٕذِب ٠ىْٛ ٘شِْٛ اٌغ١شٚر١ٔٛٓ ػّٓ ِغز٠ٛبرٗ اٌّؼزذٌخ فٟ اٌذِبؽ، ٠ىْٛ الإٔغبْ 

 أوثش إ٠جبث١خ ٚثظحخ ٔفغ١خ سائؼخ.

  ِ ًّّبسعخ ٌؼجخ اٌزٕظ ػٍٝ اٌّحبفظخ ػٍٝ طحخ اٌمٍت ٚرٕظ١ُ ِؼذي ػشثبرٗ، فزؼ

رٕش١ؾ اٌمٍت، ٚاٌّحبفظخ ػٍٝ طحخ الأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ، ٚلذ أجُش٠ذ دساعبد حذ٠ثخ 

ػٍٝ فٛائذ ٌؼجخ اٌزٕظ ٌٕجذ أْ ٔغجخ اٌٛف١بد ثأِشاع اٌمٍت ث١ٓ ِّبسعٟ ٌؼجخ اٌزٕظ 

 %. 65ٚأٌؼبة اٌّؼشة لذ أخفؼذ ثٕغجخ 

 زؼًّ ِّبسعخ ٌؼجخ اٌزٕظ ػٍٝ اٌّحبفظخ ػٍٝ اٌجٙبص اٌزٕفغٟ ٚرٕظ١ُ ػ١ٍّخ اٌزٕفظ، ف

سفغ وفبءح اٌجٙبص اٌزٕفغٟ، ٚص٠بدح اٌمذسح ػٍٝ اٌزحًّ. اٌزٛافك اٌؼؼٍٟ ٚاٌؼظجٟ 



ٚعشػخ سد اٌفؼً، فٍؼجخ اٌزٕظ رحزبج إٌٝ اٌزشو١ض، ٚاٌزٛافك ث١ٓ اٌؼ١ٕ١ٓ ٚاٌزساػ١ٓ، 

 بؽ. ٚاٌزحشن اٌغش٠غ فٟ اٌٍّؼت، ٌّزبثؼخ ارجبٖ اٌىشح، ٚاٌّحبفظخ ػ١ٍٙب، لإحشاص إٌم

 

 الفوائد الاجتماعية للعبة التنس : 

 ف١ّب ٠ٍٟ ثؼغ اٌفٛائذ الاجزّبػ١خ اٌزٟ رؼٛد ػ١ٍه ِٓ ِّبسعخ ٌؼجخ اٌزٕظ:  

  رؼًّ ِشبسوخ لاػت اٌزٕظ فٟ ثطٛلاد صٚج١خ أٚ فشد٠خ ػٍٝ رحغ١ٓ أعب١ٌت

 اٌزٛاطً الاجزّبػٟ ث١ٓ ِّبسع١ٙب. 

  ،٠ّىٕه ِّبسعخ ٌؼجخ اٌزٕظ فٟ أٞ ِىبْ ٚاعغ ِثً حذ٠مخ إٌّضي أٚ عبحخ اٌّذسعخ

 ح١ث رغزط١غ اٌزغ١ٍخ ِغ أطذلبئه أٚ اٌؼبئٍخ ثألً اٌزىب١ٌف ٚاٌّؼذاد. 

  ٜاٌزٕبفظ اٌشش٠ف فٟ اٌٍؼت ػّٓ لٛا١ٔٓ ٚأٔظّخ ِحذدح. ر١ّٕخ اٌظفبد الإ٠جبث١خ ٌذ

جش، ٚرط٠ٛش ؽش٠مخ رفى١شُ٘، ٚإداسرُٙ لاػجٟ اٌزٕظ، ِثً الاحزشاَ ٚاٌزؼبْٚ، ٚاٌظ

 ٌلأِٛس ثأوثش ػملا١ٔخ دْٚ رحىُ اٌّشبػش ثشخظ١برُٙ. 

  ِف١ذح جذاً ٌلأشخبص اٌّظبث١ٓ ثبٌزٛحذ ٚالأطٛائ١خ، ح١ث رؼًّ ِّبسعخ ٌؼجخ اٌزٕظ

 ػٍٝ رحغ١ٓ اٌجٛأت الإ٠جبث١خ فٟ شخظ١خ اٌلاػت.

 ٓاٌّضاج اٌؼبَ ٌلاػت  أٚػحذ اٌذساعبد أْ ِّبسعخ ٌؼجخ اٌزٕظ رغبػذ فٟ رحغ١

 ٚشؼٛسٖ ثبٌغؼبدح ٚاٌزفبؤي أوثش ِٓ أٞ س٠بػٟ ٠ّبسط أٔٛاع س٠بػبد أخشٜ. 

  رغبػذ ِّبسعخ ٌؼجخ اٌزٕظ الأشخبص اٌخج١ٌٛٓ ػٍٝ لؼبء ٚلذ أوجش ِغ الأشخبص

 ا٢خش٠ٓ ِّب ٠غبػذُ٘ ػٍٝ رغ١ش أؽجبػُٙ ٚوغش حبجض اٌخجً ٌذ٠ُٙ. 

 اٌفئخ اٌؼّش٠خ ح١ث أٔٗ ٠ٛجذ ِلاػت  ٠غزط١غ ِّبسعٛ ٌؼجخ اٌزٕظ اٌٍؼت ِغ ٔفظ

 ٌىجبس اٌغٓ، ِٚلاػت ٌٍشجبة ٚالأؽفبي. 

  ٠غبػذ ِّبسعخ ٌؼجخ اٌزٕظ ثبعزّشاس ػٍٝ رخف١غ ٔغجخ اٌزٛرش ػٕذ الأشخبص

ٚاٌّغبػذح ػٍٝ الاعزشخبء، ثغجت إفشاص ٘شِٛٔبد رمَٛ ثض٠بدح اٌشؼٛس ثبٌغؼبدح 

 ػخ اٌغؼت ػٕذُ٘. ٚاٌشاحخ فٟ اٌذِبؽ، أثٕبء اٌٍؼت، ِّب ٠خفف ِٓ عش

  ٞإرا وبْ اٌشخض غ١ش ِزّىٓ ِٓ ٌؼجخ اٌزٕظ ثبحزشاف ف١ّىٕٗ اٌز٘بة إٌٝ ٔٛاد

 ٌٍزذسة ػٍٝ ٌؼجخ اٌزٕظ رىْٛ خبطخ ثبٌّجزذئ١ٓ. 



رحزٛٞ ٌؼجخ اٌزٕظ ػٍٝ فٛائذ طح١خ ٚاجزّبػ١خ وث١شح، عٛاء وٕذ ِجزذئ أٚ ِحزشف فٟ 

ٍُ ثحبٌزه اٌظح١خ لجً اٌجذء ٌؼت اٌزٕظ، ٌٚىٓ ِٓ اٌؼشٚسٞ اعزشبسح ؽج١جه اٌخبص ا ُّ ٌ

ثبحزشاف ٌؼجخ اٌزٕظ، ٚػًّ اٌفحٛطبد اٌطج١خ اٌلاصِخ اٌزٟ ٠طٍجٙب اٌطج١ت ٌٍذخٛي إٌٝ 

 ػبٌُ اٌزٕظ دْٚ ِخبٚف ٚأػشاس طح١خ ٌٍحظٛي ػٍٝ أػٍٝ دسجبد اٌّزؼخ ٚاٌزٕبفظ .

 


