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المهارات الأساسية في لعبة التنس الأرضي. (Basic Skills in Tennis ) 
-1ضربة الإرسال
-2الضربة الأرضية الأمامية.
-3الضربة الأرضية الخلفية.
-4الضربة الطائرة الأمامية.
-5الضربة الطائرة الخلفية.
-6الكبس من فوق الرأس.
-7الضربة نصف الطائرة.
-8الكرات الساقطة.
-9الكرات العالية.



الإرسالserve : 
تعد ضربة الإرسال من المهارات الأساسية في لعبة التنس والتي تتطلب الانتباه المستمر والدراسة الكافية لاستيعابها بالطريقة الصحيحة وتعد من الضربات المهمة لكسب النقطة، ويعد  الإرسال "من الضربات الصعبة لكونه يحتاج إلى سيطرة وإتقان كي يتمكن المرسل من تنفيذه إذ بعد نجاح الضربة يمكن تسجيل النقطة ، إن  أداء الإرسال بشكل جيد يؤدي إلى زيادة فرصة اللاعب بالفوز في المباراة بأقل ما يمكن من المجهود البدني ، هذا بالإضافة إلى تأثير ذلك على معنويات اللاعب الخصم أثناء المباراة لذا يكون من الضروري جداً الاهتمام بمهارة الإرسال والتدريب عليها بشكل مستمر وبما يضمن إتقانها على مستوى عالٍ من الثبات في الأداء، وإن الهدف من الإرسال هو وضع الكرة في حالة اللعب بحيث يكون من الصعب على الخصم إرجاع الإرسال بقوة أو عدم إرجاعه على الإطلاق، وإن للاعب المرسل الحرية الكاملة عند أدائه الضربة، إذ تعد ضربة الإرسال الضربة الوحيدة التي يؤديها اللاعب دون الوقوع تحت ضغط ما، حيث يكون لديه الوقت الكافي لإعداد نفسه للقيام بضرب الكـرة،
وتعد ضربة الإرسال المفتاح الأول لبداية اللعب ومن أصعب الضربـات لأنها تحتاج إلى سيطرة كبيرة ولا يمكن البدء بتسجيل النقاط إلا بعد هذه الضربة. وللإرسال أنواع عديدة منها:
1- الإرسال المستقيم 2- الإرسال الدائري 3- الإرسال القاطع 
 وهناك بعض المسميات للإرسال باللغة الانكليزية وهي (Spin serve -
The top-spin or kick serve) :
مراحل أداء الإرسال : 
1- مرحلة التمهيد للحركة- :
 - تكون الذراع الضاربة مثبتة قليلا وتمرجح خلفا حتى ارتفاع الكتف .
 - في الوقت نفسه تدفع الذراع الأخرى الممسكة بالكرة للأعلى مع ثني مفصل المرفق حتى زاوية قائمة . 
-  يقع ثقل الجسم على القدم الخلفية اليمنى تكون الركبتان مثنيتين قليلا.
2- مرحلة الضرب وملاقاة الكرة :- 
-  تترك الكرة اليد وهي عند ارتفاع الرأس تقريبا .
-  وفي الوقت نفسه تتحرك الذراع الضاربة للأعلى بزاوية مع تقوس الجسم للخلف قليلا .
-  مع ضغط خفيف من القدم اليمنى بلف الجسم للأمام على مشط القدم اليسرى .
 - وفي الوقت نفسه تمتد الذراع للأعلى لملاقاة الكرة في اعلي ارتفاع ممكن .
 - ترفع القدم اليمنى قليلا من الأرض .
3- مرحلة المتابعة :-
 - تتحرك الذراع الضاربة مائلة بخفه أمام الجسم .
 - تنقل القدم اليمنى للأمام مع إيقاف حركة الجسم من الاندفاع أماما امتداد للحركة 
خطوات تعلم الإرسال :- 
1- أداء حركة الضرب بدون كرة  .
2- تعلم حركة قذف الكرة الصحيح مع مسك كرة في اليد ثم مع مسك كرتين .
3- أداء حركة الضرب مع استعمال الكرة وانسب التمارين لذلك هو توجيه الضرب على الحائط .
4- توجيه الضربات إلى أهداف موضوعة أو مرسومة على الملعب .
5- تصغير الأهداف المراد توجيه الضربات اليها .
6- أداء ضربة الإرسال وردها من المنافس مع تحديد متطلبات معينة .
7- ربط عملية الإرسال مع الهجوم على الشبكة .
أخطاء تنفيذ ضربة الإرسال :- 
هناك أخطاء شائعة في تنفيذ ضربة الإرسال وهي كالآتي :- 
أ- الوقوف المواجه للشبكة .
ب- رمي الكرة باتجاه أو ارتفاع غير مناسب .
ج- مرجحة الذراع الضاربة عاليا قريبا من الجسم قبل ضرب الكرة ( عدم التوافق بين المرجحتين ) .
د- إيقاف حركة الضرب مبكرا عقب ضرب الكرة مباشرة . 
هـ- عدم توزيع ثقل الجسم بصورة صحيحة على القدمين في وقفة الاستعداد .
و- عدم تقوس الجذع إلى الخلف أثناء مرجحة المضرب خلفا .
ز- عدم نقل ثقل الجسم من المؤخرة إلى المقدمة أثناء تنفيذ الضربة .
ط- استعمال مسكه غير مناسبة لنوع الإرسال المستعمل .
[image: ] [image: ] [image: ] [image: ]
[bookmark: _GoBack]
image1.png




image2.png
-
O




image3.png




image4.png




