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 المقدمة
ينّمنّأقدمّالألعابّالفرديةّفيّالتاريخّالرياضيّالحديث،ّحيثّيجمعّبّالتنسّيُعدّ 

ّالدقيقةّوالتفكيرّالتكتيكيّالمتقدّ  ّالتقنية ّالعاليةّوالمهارة ّاللياقةّالبدنية ّقدّتطورتوّم.
عّواسّهذهّاللعبةّلتصبحّإحدىّأهمّالفعالياتّالأولمبيةّوالعالميةّالتيّتحظىّبانتشار

ّوتُّ ّالقارات، ّجميع ّنموذجّ في ّبوصفها ّالبدنية ّالتربية ّكليات ّأغلب ّفي ّاليوم اّدر س
 .متمي ز اّللجمعّبينّالأداءّالمهاريّواللياقةّالبدنيةّوالتخطيطّالذهني

بدنيةّةّالتهدفّهذهّالملزمةّالأكاديميةّإلىّتزويدّطلبةّالمرحلةّالثالثةّفيّكليةّالتربي
،ّمنّحيثّتاريخه،ّالتنسّوعلومّالرياضةّبأساسّعلميّوعمليّمتكاملّحولّمفردات

ّوالاست ّالإرسال ّوأنواع ّالحديثة، ّاللعب ّوتقنيات ّوقوانينه، ّالأساسية، ،ّقبالومهاراته
ّلفهماوالضرباتّالمختلفة.ّكماّتتضم نّالملزمةّتدريباتّعمليةّوأسئلةّتقويميةّلقياسّ

 .الأكاديميّوتطويرّالقدراتّالتطبيقيةّلدىّالطلبة
 

 لعراقتاريخ التنس في العالم وا ��
 نشأة التنس في العالم

ّكانتّ ّحيث ّفرنسا، ّفي ّالميلادي ّعشر ّالثاني ّالقرن ّإلى ّالتنس ّلعبة ّجذور تعود
وتعنيّلعبةّالكف،ّإذّكانّاللاعبونّيضربونّالكرةّ Jeu  de Paumeتُعرفّباسمّ

بأيديهمّدونّاستخدامّمضرب.ّوفيّالقرنّالسادسّعشرّتطو رتّاللعبةّلتُعرفّباسمّ
ّأو ّالملكي ّفيReal Tennisّّالتنس ّالأرستقراطية ّالطبقات ّمن ّممارسوها ّوكان ،

 .إنجلتراّوفرنسا
 (Walter C. Wingfield) قامّالميجورّوالترّكلوبتونّوينغفيلد1873ّبحلولّعامّ

ّ ّاسم ّعليها ّوأطلق ّالحديثة، ّبصيغتها ّاللعبة ّ Lawn Tennisبتطوير تنسّ“أي
بيةّوكرةّمنّالمطاط.ّوفيّ،ّوبدأتّتُمارسّعلىّأرضّعشبيةّبمضاربّخش”الحديقة

ّ ّالتاريخ،1877ّّعام ّفي ّللتنس ّرسمية ّبطولة ّأول ّالإنجليزي ّويمبلدون ّنادي نظ م
 .لتصبحّلاحق اّأعرقّبطولاتّاللعبة
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ّبفضلّتأسيسّالاتحادّال ا ّواسع  ّعالمي ا ّدوليومنذّذلكّالحين،ّشهدتّاللعبةّانتشار ا
ّمسؤولةّعنّتنظيمّالقوانين،ّوالذيّأصبحّالجهةّالرسميةّال1913عامّ (ITF) للتنس

 :والبطولاتّالكبرىّمثل
 ّبطولةّويمبلدون (Wimbledon) – إنجلترا 
 بطولةّفرنساّالمفتوحة (Roland Garros) 
 بطولةّالولاياتّالمتحدةّالمفتوحة (US Open) 
 بطولةّأسترالياّالمفتوحة (Australian Open) 

 
 تطور التنس في العراق والعالم العربي

ةّجنبيسّإلىّالعالمّالعربيّفيّبداياتّالقرنّالعشرينّعبرّالبعثاتّالأدخلتّلعبةّالتن
 .والنواديّالرياضية،ّوبرزتّبشكلّخاصّفيّمصرّولبنانّوالعراق

شرّوفيّالعراق،ّتعودّممارسةّاللعبةّإلىّثلاثينياتّالقرنّالماضي،ّعندماّبدأتّتنت
أسيسّالاتحادّبينّبعضّالنخبّالاجتماعيةّوالرياضيينّفيّبغدادّوالبصرة.ّتمّت

العراقيّللتنسّفيّخمسينياتّالقرنّالعشرين،ّوكانّلهّالدورّالبارزّفيّتنظيمّ
 .البطولاتّالمحليةّوالمشاركاتّالعربية

 :ومنّأبرزّالأنديةّالتيّأسهمتّفيّتطويرّاللعبة
 ناديّالشرطةّالرياضي 
 ناديّالكاظمية 
 ناديّالميناءّفيّالبصرة 

ة،ّوخر جّالعديدّمنّاللاعبينّالذكماّشاركّالعراقّفيّبطولاتّعربيةّوّ ينّدوليةّعد 
 .للفرقّالوطنية (Davis Cup) مث لواّالبلادّفيّبطولاتّكأسّديفيز

ّوعلوّ ّالبدنية ّالتربية ّكليات ّمقررات ّمن ّأساسي ا ا ّجزء  ّاليوم ّالتنس ّلعبة مّأصبحت
ّومه ّبدني ّإعداد ّمن ّتتطلبه ّلما ّنظر ا ّوالعربية، ّالعراقية ّالجامعات ّفي اريّالرياضة

ّفيّالطلبةّمنّانضباط ّالتيّتغرسها ّالتعليمية ّإلىّالقيم ّإضافة ّمتكامل، ،ّوتكتيكي
 .وتحم ل،ّوتفكيرّاستراتيجي

ّ
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 فوائد الممارسة لفعالية التنس ونظم الطاقة المستخدمة

ّالفوائدّالبدنية
ّأ.ّتحسينّاللياقةّالبدنيةّالعامةّ

ّالتحملّالقلبيّالتنفسي:ّ
دقيقة(120ّّ–60طعة،ّفإنّمتوسطّمدةّالمباراةّ)علىّالرغمّمنّطبيعةّالجهدّالمتق

%ّمنّالحد85ّ–70معّالحركةّالمستمرةّبينّالكراتّيرفعّمعدلّضرباتّالقلبّإلىّ
نّكفاءةّالدورةّالدمويةّوالتهويةّالرئوية. ّالأقصى،ّمماّيُحس 

ّالقوةّالعضلية:
ّّوا ّالتغييرّالمفاجئّفيّالاتجاه ّتتحملّعبءّالانطلاقاتّالسريعة، تّلقفزاالساقان:

ّالقصيرة.
ّّيعدّمحورّنقلّالقوةّمنّالساقينّإلىّالذراعينّأثناءّالضرباتّالدورانية :الجذع

ّالإرسالّ ّفي ّخاصة ّللمضرب، ّالزاوية ّالسرعة ّتوليد ّفي ّتستخدم ّوالذراع: الكتف
ّوالضربةّالطائرة.

ّّالمرونة ّيقللّ: ّمما ّوالكاحل، ّالورك، ّالكتف، ّمفاصل ّفي ّالحركة ّمدى ّفي تظهر
ّاباتّويزيدّكفاءةّالحركة.خطرّالإص

ّ ّالرشاقة ّ)ات والتناسق: ّالدماغ ّالكرة(، ّ)رؤية ّالعين ّبين ّتكاملا  ّالتنس خاذّيتطلب
 القرار(،ّوالعضلاتّ)تنفيذّالحركة(،ّوهوّماّيُعرفّبـّالتنسيقّالعصبيّالعضليّ

ّ
 حليل فسيولوجي دقيقت –ثانيًا: نظم الطاقة الثلاثة في التنس 

عبرّثلاثّآلياتّرئيسية،ّوتختلفّدرجةّاعتمادّ (ATPةّ)جسمّالإنسانّينتجّالطاق
ّلاعبّالتنسّعلىّكلّنظامّحسبّشدةّالجهدّومدته.

ّالنظامّاللاهوائيّالفوريّ – (ATP-PCr System.ّنظامّالفوسفاجينّ)1
ّالمصدر:

ATPّّثوانٍ(3ّ–2مخزنّمسبق اّفيّالعضلاتّ)يكفيّلـ
ATPّيّيعيدّتكوينّلذا (Phosphocreatine – PCr ) فوسفاتّالكرياتينّ

ّبسرعة
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ّثوانٍّمنّالجهدّالأقصى10ّ–0المدةّالفعالة:ّ
 متى يُستخدم في التنس؟

ّثوانٍّمنّالجهدّالأقصى2–4ّ :(Serve)الإرسالّ
ّالانطلاقّالسريعّلاستقبالّكرةّقصيرة

ّالضربةّالطائرةّعندّالشبكة
 السمات:

ّلاّيحتاجّأكسجين
ّلاّينتجّفضلاتّ)مثلّاللاكتات(

ّةيُستنزفّبسرع
ّفيّالكاملدقائقّللتعا3ّ–2يحتاجّ

ّأهميةّتدريبه:
نّالقدرةّعلىّتنفيذّالانفجاراتّالقصيرةّدونّتعب،ّوهوّحاسمّفيّالنقاطّ يُحس 

ّالحاسمة.
ّ.ّالنظامّاللاهوائي2

ATPّتحللّالجلوكوزّ)منّالجليكوجينّالعضليّأوّسكرّالدم(ّدونّأكسجينّلإنتاجّ
ّعاليثانيةّمنّالجهدّال90ّ–10المدةّالفعالة:ّ

 متى يُستخدم في التنس؟
ّضربات5ّالذيّيستمرّأكثرّمنّ Rallies تبادلّالكراتّالطويلّ -
ّالمواقفّالدفاعيةّالمكثفة -
ّالمبارياتّالتيّتشهدّضغط اّنفسيًّاّوبدنيًّاّمستمرًّا -

ّالتعافي:
ّ(Cori Cycleّ–دقائقّلإزالةّاللاكتاتّعبرّالكبدّ)دورةّكوري5ّّ–3يحتاجّ

ّأهميةّتدريبه:
ن نّاللاعبّمنّالاستمرارّفيّتبادلّالكراتّالطوّّيُحس  يلّالتحملّاللاهوائي،ّويُمك 

 دونّفقدانّالكفاءةّالفنية.
ّ
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 . النظام الهوائي 3
 متى يُستخدم في التنس؟

ّليسّأثناءّالجهدّالعالي،ّبلّخلالّفتراتّالراحة:
ّثانية(25ّ–20بينّالنقاطّ)

ّثانية(90ّبينّالأشواطّ)
ّ(ثانية120ّبينّالمجموعاتّ)

 الوظائف الحيوية في التنس:
PCrّوATPّإعادةّتجديدّمخزونّ

ّإزالةّاللاكتاتّمنّالعضلاتّعبرّالدمّإلىّالكبد
ّتبريدّالجسمّعبرّالعرقّوالتهوية

 استعادةّالتوازنّالحمضيّالقاعدي
ّ

 أهمية تدريبه:
ّكلماّكانّالنظامّالهوائيّأقوى:

ّتراكمّاللاكتات ّقل 
ّزادتّسرعةّالتعافيّبينّالنقاط

 افظّاللاعبّعلىّتركيزهّوسرعتهّحتىّنهايةّالمباراةّح
 

 :متطلبات لعبة التنس
 :(COURT)الملعب 

الأرضيّتمـارسّعلـىّأنـواعّمختلفـةّمـنّالملاعـبّّ(TENNISّ)ّأنّلعبةّالتنسّّّّّ
والتيّتحددهاّنوعيةّالمادةّالتيّتغطيّالملعبّوهيّتكونّعلـىّأنـواعّمنهـاّ،ّملاعـبّ

)ملاعـبّذاتّأرضـيةّصـلبةّ(ّبّمغطاةّبـالطينّالأحمربيعيّوملاعمغطاةّبالثيلّالط
وملاعبّمغطاةّبالتارتانّأوّالثيلّالاصطناعيّ،ّوانّالذيّيحددّأرضيةّالملعـبّهـوّ
المنــاأّأوّالتقاليــدّالســائدةّهنــاكّولكــلّنــوعّمــنّهــذهّالملاعــبّمســاوئهّومحاســنهّمــنّ

ّ:.ّويكونّملعبّالتنسّعلىّالشكلّالأتيّحيثّالتأثيرّعلىّمستوىّالأداء
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(side lineّيطلقّعليـةّ)الخـطّالجـانبيّّم23,77يكونّذوّشكلّمستطيلّطولهّ -1
     بّـــــــــــرضّالملعــــــــــقّعــــــــمّللفـرديّويطل8,23مّّللزوجـيّو10,97وعرضـهّ

ّ.ّ(base line)خطّالقاعدةّ
 مّابتداءّمنّالشبكةّ.6,40يبلغّطولّمنطقةّالإرسالّ -2
 سم91ّيبلغّارتفاعّالشبكةّمنّالمنتصفّ -3
 سمّ.107يبلغّارتفاعّالقوائمّالتيّتثبتّعليهاّالشبكةّ -4

ّ

ّ
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ّ(TENNIS BALLE)كرات التنس 
هيّكراتّمفرغهّمنّالداخلّومصنوعةّمنّالمطاطّصفراءّاللونّيبلغّوزنهاّمابينّ

وطهاّسمّعندّسق147-134ينّارتفاعّارتدادّالكرةّيكونّمابّإن,ّّغم58,5ّّ-56,7
ّ ّارتفاع ّص254من ّسطح ّفوق ّكميةّسم ّحيث ّمن ّالكرات ّوتختلف ,ّ ّومستوِ لب

الكراتّّأنواعّأفضلوالتيّتعدّمنّّالمضغوطةعليهاّفهناكّالكراتّّالضغطّالمسلط
ّبّاللعّأثناءتستخدمّّمضغوطةالكراتّالغيرّّأماوذلكّلقدرتهاّالجيدةّعلىّالارتدادّ

ّعلىّارتفاعاتّعاليةّمنّمستوىّسطحّالبحر.وّ
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 ّ
 : TENNIS RACKET)) مضرب التنس

،ّيتكـونّمضـربّالتـنسّمـنّأجـزاءّرئيسـيةّيعدّالمضربّعاملاّمهمـاّفـيّلعبـةّالتـنسّ
(ّوالمقـــبضframeّهـــيّ)ّالإطـــارّوّالمقـــبضّوّخيـــوطّالمضـــربّ(ّيســـمىّالإطـــارّ)

(gripe(ّّشـبكةّالمضـرب)RACKET STRINGّّويجــبّإلاّيزيـدّطـولّالمضــرب)
 ســــــــــــــــــــــــــــــمّ.31,75ســــــــــــــــــــــــــــــمّوالعــــــــــــــــــــــــــــــرض73,66ّ

ّ
 :لعبة التنس  ومبادئ أسس

 : (READY POSITIONع الاستعداد )وض -1
أنّدرجـــةّالاســـتعدادّتحـــددّمـــدىّقابليـــةّاللاعـــبّوامكانيتـــهّعلـــىّالاســـتجابةّالســـريعةّّ

لظروفّومتطلباتّاللعبّوضمانّحسـنّاسـتقبالهّللكـرةّ،ّفكلمـاّكانـتّدرجـةّومسـتوىّ
الاســتعدادّالجيــدّســوفّيســاعدّّإناللاعــبّ،ّّأداءاســتعدادهّجيــداّكلمــاّتحســنّمســتوىّ

ّللكراتّالتيّيرسلهاّاللاعبّالمنافسّ.ّالسريعةّالاستجابةعلىّاللاعبّ
الوضـــعّالصـــحيحّلوقفـــةّالاســـتعدادّتكـــونّمـــنّخـــلالّالوقـــوفّوالقـــدمانّمتباعـــدانّّإنّ

علـــىّمقدمـــةّّيّتقريبـــاّويتـــوزعّوزنّالجســـمّبشـــكلّمتســـاوّّالأكتـــافبفتحـــهّبقـــدرّعـــرضّ
ّالجســـمّأمـــامرفوعـــاّالمضـــربّويكـــونّمّأمـــاالقـــدمينّوالركبتـــانّمثنيتـــانّقلـــيلاّ,ّّأمشـــاط
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تمسـكّعنـقّالمضـربّّّّّالأخـرىّالقبضـةّبينمـاّّالضـاربةتمسكّاليدّّإذّ)مستوىّالنظر(ّ

  
 

 :THE GRIPمسكه المضرب 
الّللمضربّهيّجزءا ّهاما ّمنّعمليةّالاستعدادّوالتهيؤّلاستقب المسكةّالصحيحةّإن

ّعبّفيّتنفيذكماّأنهاّتعدّالأساسّفيّتحديدّمدىّنجاحّاللا كرةّاللاعبّالمنافس،
ّألمسكهفقوةّالضربةّودقتهاّيعتمدّإلىّحدّكبيرّعلىّّ،ّالضربات أيّنوعّمنّأنواع

ّيتناسب ّوبما ّاللاعب الصحيحة ّبها ّيقوم ّالتي ّالضربة ّنوع  .مع
ّبأخذّوضعّالمصافحةّمعّ ولكيّيقومّاللاعبّبمسك المضربّمسكةّصحيحةّيبدأ

ّوالأصابع ّالإبهام ّلف ّمع ّالمضرب ّي قبضة ّبحيث ّحولها ّوّإصبعيشكل ّالسبابة
ّعند (V) حرفّالإبهام ّالمضرب ّقبضة ّقمة ّعلى ّالأرضيةّ ويكون ّالضربة أداء

الضربةّالأرضيةّ الأماميةّوفيّالجزءّالثامنّمنّأضلاعّقبضةّالمضربّفيّحالة
ّ ّفشلّ،الخلفية ّسبب ّيكون ّما ّالكرةّ وغالبا  ّضرب ّفي ّالمبتدئ ّلاسيما اللاعب

ّالتيّتكونّمشدودةّأوّمرتخية، ألمسكهطئةّأوّالخاّألمسكهبالمستوىّالمطلوبّهوّ
ّ.مماّيؤثرّفيّتنفيذّالضربةّ
 

 : الاستعداد ومسكة المضرب الأخطاء الشائعة في وضع
 .متقاربةّمنّبعضها المطرقةّوالأصابعّبمسكهأشبهّماّتكونّّهألمسكتكونّ -
 .مرتخيةّوغيرّمشدودةّألمسكهتكونّ - 
صحيح،ّإذّيكونّبعيدا ّباتجاهّأيّمنّجانبيّفيّالمكانّال (V) الـ لاّيكونّوضع - 

 .القبضة
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 .الركبتانّفيّوضعّالاستعدادّمعّانحناءّالجسمّللأمام تصلب - 
ّ.ووزنّالجسمّلاّيكونّموزعّبالتساويّعلىّالقدمين تقاربّالقدمينّمعّبعضهما - 

 :أنواع المسكات
ّلاعبو ّالمسكات يستخدم ّمن ّأنواع ّثلاثة ّعامة ّبصورة ّ( التنس والغربيةّالشرقية

 والقارية(
  Eastern Grip : الشرقيةّهألمسك

ّغالبية ّقبل ّمن ّ وتستخدم ّوهي ّمستوياتهم، ّولمختلف ّالتنس الأكثرّّهألمسكلاعبي
الشرقيةّيقومّاللاعبّبمصافحةّقبضةّالمضربّبعدّ هألمسكشيوعا ،ّومنّأجلّاتخاذّ

حبّاليدّللخلفّباتجاهّأوتارّالمضربّثمّيبدأّبس أنّيقومّبضغطّراحةّاليدّالمفتوحة
حولّّالأخرىّوالأصابعّّالإبهامبلفّأصبعّ وباتجاهّعنقّالمضرب،ّثمّيقومّاللاعب

علىّّوالإبهاممنّأصبعيّالسبابةّ الذيّيتكونّّ (V)القبضةّويكونّباتجاهّحرفّالـ
ّيكونّ ّوبهذا ّقليلا  ّالجانب ّالى ّأو ّالمضرب ّقبضة ّالمسكةّ قمة ّاتخذ ّقد اللاعب

الخلفيةّيقومّاللاعبّبتدويرّاليدّالىّاليسارّ الضربةوفيّحالةّالأماميةّالصحيحة،ّ
ّ 8/1ّّوحوالي ّالـدورة ّيكون ّللقبضة على (V)بحيث ّاليسرى  .الحافة

  ّ
ّ
ّ
ّ
ّ
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  ( Basic Skills in Tennis) .التنسلعبة  في الأساسية مهاراتال
 الإرسالّضربة1-
 .ماميةالأ الأرضيةالضربة2ّ-
 ةّالأرضيةّالخلفية.ضربال3-
 .الأماميةالطائرةّّالضربة4-
 .الطائرةّالخلفية الضربة5-
 .الرأسالكبسّمنّفوق6ّ-
 .الطائرة الضربةّنصف7-
 .الكراتّالساقطة8-
 .الكراتّالعالية9-

ّ
ّّ:serve الإرسال

المهـاراتّالأساسـيةّفـيّلعبـةّالتـنسّوالتـيّتتطلـبّالانتبـاهّ تعدّضـربةّالإرسـالّمـن
يقـــةّالصـــحيحةّوتعـــدّمـــنّالضـــرباتّالكاويـــةّلاســـتيعابهاّبالطرّ المســـتمرّوالدراســـة

لكونـهّيحتـاجّإلــىّ المهمـةّلكسـبّالنقطـة،ّويعــدّّالإرسـالّضمـنّالضـرباتّالصــعبة
يمكـنّتسـجيلّ سـيطرةّواتقـانّكـيّيـتمكنّالمرسـلّمـنّتنفيـذهّإذّبعـدّنجـاحّالضـربة

يـؤديّإلـىّزيـادةّفرصـةّاللاعـبّبـالفوزّفـيّ النقطةّ،ّإنّّأداءّالإرسالّبشكلّجيد
البــدنيّ،ّهـذاّبالإضــافةّإلـىّتــأثيرّذلـكّعلــىّ مكـنّمــنّالمجهـودالمبـاراةّبأقـلّمــاّي

المبــاراةّلــذاّيكــونّمــنّالضــروريّجــدا ّالاهتمــامّ معنويــاتّاللاعــبّالخصــمّأثنــاء
بشــكلّمســتمرّوبمــاّيضــمنّإتقانهــاّعلــىّمســتوىّ بمهــارةّالإرســالّوالتــدريبّعليهــا

ّحالــةّالأداء،ّوانّالهــدفّمــنّالإرســالّهــوّوضــعّالكــرةّفــي عــالٍّمــنّالثبــاتّفــي
يكونّمنّالصعبّعلىّالخصمّإرجاعّالإرسالّبقوةّأوّعـدمّإرجاعـهّ اللعبّبحيث

للاعــبّالمرســلّالحريــةّالكاملــةّعنــدّأدائــهّالضــربة،ّإذّتعــدّ علــىّالإطــلاق،ّوان
تحـتّضـغطّمـا،ّّالوحيدةّالتيّيؤديهاّاللاعـبّدونّالوقـوع ضربةّالإرسالّالضربة

 ،يــــــــامّبضــــــــربّالكــــــــــرةالكــــــــافيّلإعــــــــدادّنفســـــــــهّللقّتحيــــــــثّيكــــــــونّلديــــــــهّالوقـــــــــ
أصــعبّالضربـــاتّلأنهــاّ نلّالمفتــاحّالأولّلبدايــةّاللعــبّومــوتعــدّضــربةّالإرســا
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 .إلاّبعــدّهــذهّالضــربة ولاّيمكــنّالبــدءّبتســجيلّالنقــاطّتحتــاجّإلــىّســيطرةّكبيــرة
 وللإرسال أنواع عديدة منها:

ــــــــــــــدائريّاّ-2لإرســــــــــــــالّالمســــــــــــــتقيمّاّ-1 ــــــــــــــاطعّارســــــــــــــالإّ-3لإرســــــــــــــالّال  لّالق
ّ-Spin serveّباللغةّالانكليزيةّوهيّ)ّللإرسالسمياتّوهناكّبعضّالم 

The top-spin or kick serve:ّ)ّ
  مراحلّأداءّالإرسالّ:

 : مرحلة التمهيد للحركةّ-1
 . الذراعّالضاربةّمثبتةّقليلاّوتمرجحّخلفاّحتىّارتفاعّالكتف تكونّ - 
 نيّمفصلالوقتّنفسهّتدفعّالذراعّالأخرىّالممسكةّبالكرةّللأعلىّمعّث في - 

  . المرفقّحتىّزاويةّقائمة
 .تكونّالركبتانّمثنيتينّقليلاّاليمنىّيقعّثقلّالجسمّعلىّالقدمّالخلفيةّ -
  : وملاقاة الكرة رحلة الضربمّ-2
 . تقريبا تتركّالكرةّاليدّوهيّعندّارتفاعّالرأسّ -
ّلفتقوسّالجسمّللخ وفيّالوقتّنفسهّتتحركّالذراعّالضاربةّللأعلىّبزاويةّمعّ -

 . قليلا
 . للأمامّعلىّمشطّالقدمّاليسرىّ معّضغطّخفيفّمنّالقدمّاليمنىّبلفّالجسمّ -
 . ارتفاعّممكنّاعليلملاقاةّالكرةّفيّ وفيّالوقتّنفسهّتمتدّالذراعّللأعلى - 
 . الأرض ترفعّالقدمّاليمنىّقليلاّمن - 

  : مرحلة المتابعةّ-3
 . جسمبخفهّأمامّال تتحركّالذراعّالضاربةّمائلة - 
ّ دّللحركةأماماّامتداّالاندفاعمنّ حركةّالجسمّإيقافتنقلّالقدمّاليمنىّللأمامّمعّ - 
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  -: الإرسالخطوات تعلم 
 .  حركةّالضربّبدونّكرةّأداءّ-1
 . اليدّثمّمعّمسكّكرتين معّمسكّكرةّفيّتعلمّحركةّقذفّالكرةّالصحيحّ-2
تمارينّلذلكّهوّتوجيهّال حركةّالضربّمعّاستعمالّالكرةّوانسبّأداءّ-3

 . الضربّعلىّالحائط
 . أهدافّموضوعةّأوّمرسومةّعلىّالملعب إلىتوجيهّالضرباتّّ-4
 . توجيهّالضرباتّاليها تصغيرّالأهدافّالمرادّ-5
 . تحديدّمتطلباتّمعينة وردهاّمنّالمنافسّمعّالإرسالضربةّّأداءّ-6
 . معّالهجومّعلىّالشبكةّالإرسالربطّعمليةّّ-7

  :- الإرسالتنفيذ ضربة أخطاء 
  -: وهيّكالآتيّالإرسالتنفيذّضربةّ هناكّأخطاءّشائعةّفي

 . الوقوفّالمواجهّللشبكةّ-أ
 . أوّارتفاعّغيرّمناسبّباتجاهرميّالكرةّّ-ب
لجسمّقبلّضربّالكرةّ)ّعدمّالتوافقّالضاربةّعالياّقريباّمنّا مرجحةّالذراعّ-ج

 (ّ. المرجحتين بين
  . مبكراّعقبّضربّالكرةّمباشرةّحركةّالضربّإيقافّ-د
 . الاستعداد دمّتوزيعّثقلّالجسمّبصورةّصحيحةّعلىّالقدمينّفيّوقفةعّ-هـ
 . رجحةّالمضربّخلفامالخلفّأثناءّّإلىعدمّتقوسّالجذعّّ-و
 . المقدمةّأثناءّتنفيذّالضربةّإلىلّثقلّالجسمّمنّالمؤخرةّعدمّنقّ-ز
ّ. المستعملّلالإرساغيرّمناسبةّلنوعّّمسكهاستعمالّّ-ط
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 .( Ground Forehand Stroke) :يةالضربة الأرضية الأمام
ّفيّلعبةّّوأكثرها منّالضرباتّالمألوفةّالأماميةالضرباتّّتعد ّكّالتنسانتشارا ماّ,
هاّ.ولذلكّيجبّعلىّاللاعبّتعلمالأخرىّللضرباتّ بالنسبةّأدائهاتتميزّبسهولةّّإنها

ّف ّالبدء ّقبل ّفيها ّوالتحكم ّ يجيدا ّّإيتعلم  .أخرىّضربات
سّاستعمالاّفيّعالمّالتن وأكثرهامنّأهمّالضرباتّالأماميةّّالأرضيةالضربةّّوانّ

ّّرةّجيدةبصوّّوأدائهابسهولةّتعلمهاّ اللاعبينّالمبتدئينّوالمتقدمينّوتتميزّإلىبالنسبةّ
ّتقود ّالتي ّالهجومية ّالضربات ّأهم ّمن ّ وتعد ّّإلىاللاعب ّوهي ّبالنقاط ّأسهلالفوز

ونّيكّأنجهةّاليمينّفيّحالةّّإلىاللاعبّ أمامجاءتّالكرةّّإذاويماّّللإرجاعقةّطري
ضربّالكرةّوهيّّالأماميةويقصدّبالضربةّ،ّّاليمنى اللاعبّماسكاّالمضربّباليد

ّجهةّأمام ّمن ّأو ّ اللاعب ّفيها ّيلعب ّالذي ّفاّفإذاالذراع ّاليمنى ّباليد ّيلعب نهّكان
ّّيلعبّبيدهّاليسرىّفانهّيضربّالكرةّمنّجهةكانّّاذوااليمينّ يضربّالكرةّمنّجهة

 .ّالأماميةالحالتينّيطلقّعليهاّالضربةّ اليسارّوكلتا
 مراحل أداء الضربة الأرضية الأمامي :

1-ّ ّالاستعدادّ  :وضع
ّبشكل ّالأمامية ّالضربة ّبأداء ّاللاعب ّيقوم ّوضع لكي ّفي ّبالوقوف ّيبدأ ّّصحيح

وزنّالجسمّموزعّبالتساويّعلىّ متوازنّوالقدمانّمتباعدتانّوبشكلّمريحّبينماّيكونّ
ّتكونّاليدّالضاربةّهيّ وتمسكّاليدّاليسرىّعنقّالمضربّ،ّكعبيّالقدمين عندما
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ّمتيقظاّ ّاليمنى ّواللاعب ّعاليا  ّالرأس ّويكون ّالمنافس ، ّاللاعب ّكرة ّاستقبال ّلتوقع
ّ .باتجاهّاللاعبّالمنافس للأماموتكونّالركبتانّمثنيتانّوالمضربّ

 

ّ
ّ

 :المرجحة الخلفية -2
 

ّالضربة ّباتجاه ّتتجه ّالكرة ّاللاعب ّيرى ّاللاعبّ حالما ّيستجيب ّالأمامية الأرضية
ّبأخذ ّوذلك ّللخلف ّالمضرب ّمرجحة ّطريق ّعن ّاليمنى لذلك ّبالقدم ولأجلّّ،خطوة

ّالمضربّيستديرّاللاعبّإلى ّ إفساحّالمجالّلحركة الخطّالجانبيّالجانبّوباتجاه
ّويقومّاللاعبّبالارتكازّعلى  بحيثّتكونّالقدمّالأماميةّعلىّخطّمتوازيّللشبكة

لحزامّبينماّيكونّالمضربّبمستوىّا القدمّالخلفيةّقبلّأنّيخطوّللأمامّوباتجاهّالكرة
مستوىّالرسغّوتكونّنهايةّأوّكعبّ بحيثّلاّيكونّمستوىّرأسّالمضربّأعلىّمن

ىّوتشكلّالقدمّاليسرKّّالكرةّإليه الذيّيريدّاللاعبّتصويبالمضربّباتجاهّالمكانّ
نّللخلفّأماّالذراعّالضاربةّفتكوّ ،الضربة قاعدةّثابتةّإذّتقومّبإسنادّالجسمّعندّأداء

ّ.بينماّتثنىّقليلا ّمنّمفصلّالمرفق وللأعلىّوبوضعّمريح

ّ



 

 17 

 
ّ:الأمامية مرجحةالّ-3
 

ّ ّيبدأ ّحيث ّاليمنى ّبالقدم ّبالتقدم ّاللاعب ّال برفعيقوم ّثم ّللتقدم ّالأيمن قيامّالكعب
ىّماّالمحافظةّعلىّإبقاءّالرسغّمشدودا ّإل بحركةّالمرجحةّللأمامّوباتجاهّالكرةّمع

ةّوبعدّارتدادّالكرةّعنّالأرضّيقومّاللاعبّبضربّالكرّ،ّبالمضرب بعدّاتصالّالكرة
ّاليسرىّوعلىّبعدّسنتيمتراتّ من ّالقدم رةّوتكونّحركةّضربّالكّ،نقطةّمنّأمام

ّحركة ّمن ّالاستفادة ّخلال ّمنتصبا ّ من ّيكون ّالذي ّالجسم ّمن ّالعلوي ّالقسم دوران
خذّنقلّوزنّالجسمّباتجاهّالكرةّعنّطريقّالقيامّبأ وتتمّعمليةّ،ّّلحظةّضربّالكرة

اّالجسمّعلىّالقدمّالأماميةّاليسرىّالتيّتكونّبكامله خطوةّللأمامّحيثّيكونّوزنّ
كبةّيبا ّباتجاهّالشبكةّوتثنىّقليلا ّمنّمفصلّالرّدرجة(ّتقرّ 45علىّالأرضّبزاويةّ)

ّ.الخلفيةّمرتخيةّقليلا ّومقدمةّالقدمّتلامسّالأرض بينماّتكونّالساق
 

ّ
 
 :نهايةّالحركةّ-4

اللاعبّالوصولّبالمضربّباتجاهّ تستمرّحركةّالمضربّبعدّضربّالكرةّإذّيحاول
أسّرّتقريبا ّبينماّيكونّّمستقيمة العمودّالأيسرّللشبكةّعلىّأنّتكونّاليدّالضاربة
ّ.هألمسكالحفاظّعلىّقوةّ المضربّبارتفاعّالرأسّوتكونّحافتهّللأسفلّمع
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ّ

ّ
 :أداء الضربة الأمامية الأخطاء الشائعة فيأهم 
 .للخلفّوليسّللجانب اتجاهّالخطوةّالأولىّللاعبّيكونّ 1-
 .الوقوفّللجانب مواجهةّالشبكةّعندّضربّالكرةّبدلا ّمن 2- 
 .أداءّالمرجحةّللخلفّتأخر 3- 
 .إلىّعدمّاتجاهّحافةّالمضربّللأسفل ابتعادّالمرفقّعنّالجسمّيؤدي 4- 
 .الرسغّالذيّيكونّفوقّمستوىّالحزام ارتفاعّرأسّالمضربّأعلىّمن 5- 
 .ومستقيمةّبشكلّمبالغّويه تكونّالذراعّمتصلبة 6- 
 .أوّيكونّقريبا ّجدا ّمنّالجسم تأخرّاتصالّالمضربّبالكرة 7- 
 .مشدودة تكونّالمسكةّمرتخيةّوغير 8-
ّ..ضربّالكرةّوهيّبعيدةّعنّالجسم 9-

ّ
 :( ground back hand strokeالخلفية ) الأرضيةضربة ال

ّوالتيّتحتلّأهمية تعدّالضربةّالأرضيةّالخلفيةّمنّالوسائلّالدفاعيةّوالهجومية
درجةّكفاءتهّّوّمقدار ،ّإذّأنّتطورّمستواهّيعتمدّإلىّحدّكبيرّعلىّكبيرةّللاعب

ّ.الضربات فيّإجادةّاستخدامّهذاّالنوعّمن
ّ
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 مراحل أداء الضربة الخلفية :
ّ لمسكــــةاّ-1

:  
 يةإلىّالخلف حالماّيرىّاللاعبّاتجاهّالكرةّيقومّبتغييرّمسكةّالمضربّمنّالأمامية

ّإلى ذيّال (V)جهةّاليسارّبحيثّيكونّحرفّالـ ،ّإذّيقومّبتدويرّاليدّاليمنىّقليلا 
ّعلىي ّوالإبهام ّالسبابة ّإصبعي ّمن ّللقبضة تكون ّاليسرى   .الحافة

ّ والتهيؤ الاستعدادّ-2
 

ّمنهاّحرّ منّوضعّالاستعداد كةّيبدأّاللاعبّبالارتكازّعلىّالقدمّاليسرىّالتيّتبدأ
ّالجسم ّكتفيّ دوران ّيكون ّبحيث ّالجانبي ّالخط ّوباتجاه ّالجانب ّإلى ّكامل وبشكل

ّخط ّعلى ّالمكا اللاعب ّمع ّإليهمستقيم ّالكرة ّتوجيه ّيروم ّالذي ّيكونّّن ّحتى ،
ّالاستفادة ّالكرة بالإمكان ّباتجاه ّقوة ّتوليد ّفي ّالجسم ّفتل ّحركة ّيقّ،ّمن ومّوبينما
ّ .علىّالقدمّاليسرىّتبدأّاليدّاليسرىّبمسكّعنقّالمضرب اللاعبّبالارتكاز

 

ّ
ّ :المرجحـــةّ-3
 

ّللخلف ّبسحبه ّالمضرب ّلعنق ّالماسكة ّاليد ّمب تقوم ّبإمكانّوبوقت ّيكون ّلكي كر
بضربّالكرةّمعّالمحافظةّعلىّ اللاعبّالتركيزّعلىّالوضعّالمطلوبّقبلّالقيام

ّالجسم ّمن ّقريبا  ّالمضرب ّبأخذّ وبعد ،ّبقاء ّاللاعب ّيبدأ ّالأرض ّعن ّالكرة ارتداد
ثمّيقومّبنقلّوزنّالجسمّعلىّالقدمّّ(تقريباّ  هدرج45ّخطوةّصغيرةّوبزاويةّقدرهاّ)

درجة(ّسيساعدّعلىّحركةّفتلّالجذع45ّّبزاويةّ) أنّأخذّخطوةّ،ّ(الأماميةّ)اليمنى
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ّضرورية ّتعد ّللوركّوالتي ّتسمح ّإذ ّأجلّ ، ّمن ّوذلك ّالضربة ّأداء ّقبيل بالدوران
ّاللازمة ّمنّنقطةّتكونّأمامّ معّمراعاةّالحصولّعلىّالقوة أنّيكونّضربّالكرة

ّ.جسمالاستفادةّمنّوزنّال القدمّالأماميةّ)اليمنى(ّوذلكّمنّأجل

ّ
ّ
ّ

:الخلفية  الأخطاء الشائعة في أداء الضربة  
 .للجانب الخطوةّالأولىّتكونّللخلفّبدلا ّمنّأنّتكونّ 1-
ّ.تأخرّبدءّالمرجحةّالخلفية 2- 
 .اللاعبّبالاستدارةّللجانبّوبشكلّكامل عدمّقيامّ 3-
علىّمنّأداءّالمرجحةّالخلفية،ّإذّتكونّبمستوىّأّ القيامّبحركةّزائدةّعند 4- 

 .يجبّأنّيكونّمستقيماّ  المطلوبّمعّثنيّالمرفقّالذي
 .مبكر تتركّاليدّاليسرىّعلىّالمضربّبوقت 5- 
ّ.يكونّارتفاعّرأسّالمضربّفوقّمستوىّالرسغ 6- 

 تأخرّاتصالّالمضربّبالكرةّأوّيكونّقريبا ّجدا ّمنّالجسمّمماّيؤديّإلىّثني 7-
 .المرفقّوسقوطّرأسّالمضرب

ّ.الحزام ستوىّأقلّمنّمستوىّيكونّضربّالكرةّبم 8- 
ّوزنّالجسمّباتجاه ضعفّحركةّالقدمينّمماّيؤديّإلىّعدمّالاستفادةّمنّنقل 9-

 .الضربةّبشكلّكاف
 . المكملةّأيّحركةّالذراعّالضاربةّبعدّضربّالكرة عدمّالاهتمامّبالحركة 10-

ّ
ّ
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 : تسجيل النقاط وطريقة حسابها
 

اللاعبّالذيّيبدأّبإرسالّ بكة،ّويسمىيقفّاللاعبانّفيّجبهتينّمتضادتينّمنّالش
الفريقّ ويسجلّاللاعبّأو.(Receiver) ،ّوالآخرّالمستقبل(Server)الكرةّالمُرسل

 .صحيحة،ّأوّعندماّيرتكبّخطأ نقطةّعندماّيفشلّالخصمّفيّإرجاعّالكرةّبطريقة
ّالتنس ّ (Match) ومباراة ّمن 3ّّ)تتكون ّالمجموعاتّ(5أو ّوتتكونّ(Sets) من ، 

ّ المجموعات ّعدد ّ) (Games) الأشواطّ(6)من ّمن ّالشوط 4ّ.ويتكون ّنقاط ّو(
ّالنقطة ّ تُحسب 15ّالأولى ّوالثانية ،30ّ ّوالثالثة ّنقطة40ّ، ّالرابع ّالنقطة ّوتسمى ،

لاّبدّمنّتسجيلّأربعّّوللفوزّبالشوطّ،ّ،ّأيّالفوزّبالشوط"Game Point" الشوط
ّيكونّ ّوأن ّبنقطتين نقاط ّالآخر ّالجانب ّعلى ّمتقدما  ّالأقلّمنفذها  .على

 ّأوّتعادل40ّ-40علىّثلاثّنقاطّفإنّالتسجيلّيكونّاللاعبينّ واذاّحصلّكلا ّمن
(Deuce)علىّأحدّاللاعبينّأنّيفوزّبنقطتينّمتتاليتينّبعدّالتعادلّلكيّ ،ّويجب

 للمرسل المرسلّبنقطةّبعدّالتعادلّفإنّالتسجيلّيكونّامتيازاّ  واذاّفاز ،ّيفوزّبالشوط
(Advantage Server) ّفإنّالتسجيلّالتيّتليّالتعادلّواذاّفازّالمستقبلّبالنقطة 

وعموما ّفإنّاللاعبّالذيّيفوزّّ (Advantage Receiver)يكونّامتيازا ّللمستقبل
ّالتاليةّالامتياز بنقطة ّبالنقطة ّيفوز ّأن ّبد  ّبالشوطّلا ّيفوز  .حتى

بأكثرّمنّأربعةّبستةّأشواطّولمّيفزّمنافسهّ فازّابالمجموعةّإذيفوزّأحدّاللاعبينّوّ
ّّأشواط ّشوطين ّبفارق ّاللاعب ّيفوز ّأن ّالأقل(4ّ-6)يجب ّتسجيلّّعلى ّكان واذا

 ،ّفإنّاللعبّيستمرّحتىّيتفوقّأحدّاللاعبينّبشوطينّعلى(ّشوط5ّ-5)المجموعةّ
 .زميله
 .الإرسال ذكرّالنتيجةّتُعلنّأولا ّالنقاطّالتيّسجلهاّاللاعبّالذيّيؤدي وعند

نّفأنهمّيلعبانّلكلاّاللاعبيّأشواطّ(6-6)ّالنتيجةىّوصلتّأماّإذاّاستمرّاللعبّحت
ّنقاط7ّوالذيّيتكونّمنّ)  (tie break systemشوطّيسمىّ)كسرّالتعادل(ّ) )

(ّ ّب) ....(1،2،3عددية ّيفوز ّالذي ّوبفارق7ّواللاعب ّمنافسة ّقبل ّعددية ّنقاط )
ّ ّوالمستقبل ّالمرسل ّاللاعب ّتحديد ّولغرض ّبالمجموعة، ّيفوز ّمن ّهو نتبعّنقطتين

  الأتي:
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اللاعبّالذيّكانّمستقبلاّفيّالشوطّالسابقّلشوطّكسرّالتعادلّيكونّ -1
 مرسلاّولنقطهّواحدةّ)النقطةّالأولى(ّوعلىّجهةّاليمين.

بعدّالنقطةّالأولىّينتقلّالإرسالّإلىّاللاعبّالأخرّليرسلّولنقطتينّ،ّ -2
 النقطةّالثانيةّمنّجهةّاليسارّوالنقطةّالثالثةّمنّجهةّاليمينّ.

تمرّنظامّالتبادلّبالإرسالّبمعدلّنقطتينّلكلّلاعبّحتىّيفوزّاللاعبّيس -3
 بالشوطّوبفارقّنقطتينّ.ّ

العددّّنيجريّتغييرّجهتيّالملعبّعندماّيكونّمجموعّنقاطّكلاّاللاعبي  -4
 (ّومضاعفاتهّ.6)

ّ
 : التنسالحكام في لعبة 

  : نوعينّإلىينقسمونّ الحكام
  .. حكمّالكرسيّ,ّحكمّالخط

Chair Umpireّ : يحكمّالكرس
 
كةّلهّالسلطةّعلىّاتخاذّالقراراتّخلالّالمباراةّمثلّأخطاءّالإرسالّأوّأخطاءّحرّّ

ّكانتّالكرةّداخلّأوّخارجّحدودّالملعبّكماّيكونّهوّالمسئولّعلىّ القدمّأوّإذا
ّعندماّيكونّمتأكدّمنّقرارهّ.ّأحكامهحكمّالخطّويمكنّمخالفتهّوتصحيحّ

ويكونّّألشبكهمرتفعّفيّوسطّالملعبّوخلفّعمودّّيجلسّحكمّالكرسيّعلىّكرسي
ّعلىّطرفيّالكرسيّ،ّومنّمكانهّيعلنّالنقاطّللاعبينّوالمتفرجينّويمكنّاللاعبين

ّأوفسّالمناّللاعبالبدنيةّّأوالاساءهّاللفظيةّّأولتأخرّاللعبّّاللاعبينمعاقبهّّأيضا
ّ ّّءلسوّّأوللحكام ّالكرات ّّأومعامله ّحكمالمضارب ّواجبات ّاهم ّهيّّومن الكرسي

ّالأتي:
ةّمعرفةّقواعدّاللعبةّوقوانينهاّبشكلّكاملّوانّيقومّبدراسةّالقانونّبصورّ -1

 مستمرةّوالاطلاعّعلىّأخرّالتعديلاتّ.ّ
 الحزمّفيّاتخاذّالقراراتّأثناءّالمباراةّ. -2
 التأكدّمنّارتفاعّألشبكهّومطابقتهاّللشروطّالقانونيةّ. -3
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 ستقبلّوجهةّالإرسالّ(.إجراءّالقرعةّمنّاجلّتحديدّ)المرسلّوالم -4
 إشعارّاللاعبينّببدءّالمباراةّ. -5
 تسجيلّالنقاطّفيّاستمارةّالتسجيلّ. -6
 التأكدّمنّتسلسلّاللاعبّالمرسلّوالمستقبلّفيّمبارياتّالزوجيّ. -7
 إعلانّالنتيجةّخلالّالشوطّوالمجموعةّوالمباراة. -8
 التأكدّمنّتبديلّجهتيّالملعبّ. -9

 يكونّقرارهّنهائيا.-10
ّذلكّثمّاستئنافهّ.يعيقّّللعبّعندّحدوثّمااّإيقافّ-11

ّلتوقيعّعلىّورقهّالتسجيلّوكتابةّتقريرّعنّالمباراةّعندّالضرورة.اّ-12
 

 UMPIRE LINEحكم الخط 
إنّالمهمــةّالرئيســيةّلحكــمّالخــطّهــيّالإعــلانّعــنّكــلّالضــرباتّالمختصــةّبخطــوطّ

لـىّدرايـةّجيـدةّالملعبّ،ويساعدّالحكمّمراقبّللشبكةّفضلاّعنّرئيسّللحكـامّوهـوّع
لحكـمّالحاجةّ،ّفإذاّكانتّالكرةّخارجّّالملعبّوـيعلنّاعندّّإليةبقوانينّاللعبةّويحتكمّ

((OUT(ّّأمــاّإذاّكانــتّالكــرةّداخــلّالملعــبّيعلــنّالحكــم،(INّّإمــاّإذاّكانــتّالكـــرة،
صــحيحةّيعلـــنّعــنّذلـــكّبضــمّالكفـــينّإلــىّبعضـــهمّأمــامّالـــركبتينّوعنــدماّلاّيـــتمكنّ

قرارّلسببّمنّالأسـبابّتعـودّمسـئوليةّإعطـاءّالقـرارّإلـىّحكـمّحكمّالخطّمنّإعطاءّ
ّالكرسيّ.ّّّّ

 واجبات حكم الخط:
ّالمعرفةّالتامةّلقواعدّاللعبةّ. -1
 .الجلوسّفيّأماكنّقريبةّمنّالخطوط -2
 إعلانّالخطأّبصوتّواضحّومسموعّ.ّ -3
 لاّيجوزّلهّتركّمكانهّإلاّبأذنّالحكمّ. -4
 التركيزّوالانتباهّعلىّمجرياتّاللعبّ. -5
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عنــدماّلاّيكــونّمتأكــدّمــنّمكــانّســقوطّالكــرةّيضــعّيديــهّعلــىّعينيــهّللدلالــةّ -6
ــــــــــــــــىّهــــــــــــــــذهّالحالــــــــــــــــة.ّّّّّّّّّّّّّّّّّ ــــــــــــــــهّويتــــــــــــــــركّالأمــــــــــــــــرّللحكــــــــــــــــمّعل ــــــــــــــــىّعــــــــــــــــدمّرؤيت  عل

ّ
ّ
ّ
ّ
ّ
ّ
ّ
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 : التنسأهم قواعد تحكيم لعبة 
ّ.ّيتمّتبديلّجهتيّالملعبّعندّنهايةّالأشواطّالفرديّونهايةّالمجموعةّ-1
أقصـىّمـنّلحظـةّخـروجّالكـرةّمـنّاللعـبّّثانيـةّكحـد30ّضـاءّيسمحّالقانونّبانقّ-2

ّّبعدّنهايةّالنقطةّحتىّالوقتّالذيّتضربّبهّالكره.
دقيقــهّعنــدّتغييــرّجهتــيّالملعــبّوذلــكّمــنّلحظــه1,30ّنّبانقضــاءّيســمحّالقــانوّّ-3

ّمنّالشوطّالثانيّ.ّالأولىلحظهّضربّالكرةّّإلىخروجّالكرةّ
أنّاللاعـبّالفـائزّيحـقّلـهّاختيـارّالإرسـالّّأوّءّالقرعةّبينّاللاعبـينّفـعندّإجراّ-4

ّالاستقبالّأوّجهةّالملعب.
ّلاّيجوزّللاعبّاستخدامّأكثرّمنّمضربّفيّوقتّواحدّأثناءّاللعب.ّ-5
ّناديّالحكمّبالإعادةّعندماّتصيبّالكرةّأثناءّاللعبّكرةّأخرىّفيّالهواءّ.يّ-6
اءّوقبـلّأنّتمـسّالكـرةّخسرّاللاعبّنقطهّعنـدماّتصـيبهّكـرةّمرسـلهّوهـيّبـالهوّيّ-7

ّالأرض.
ّخسرّالمرسلّنقطهّإذاّطارّالمضربّمنّيدهّأثناءّالإرسال.يّ-8
ّخسرّاللاعبّنقطهّإذاّمسّمضربةّأوّملابسهّالشبكةّ.ّيّ-9

لكراتّأثناءّالمباراةّبعدّالاتفاقّعليةّفيّالبطولةّبعدّعددّفـرديّمـنّيتمّتبديلّاّ-10
فيـــتمّّأشـــواط9ّكـــانّتبـــديلّالكـــراتّكـــلّّاإذ)ّمثـــالبشـــوطينّّالإحمـــاءويعتبـــرّّالأشـــواط

ّ.يعتبرّبشوطين(ّالإحماءالشوطّالسابعّلانّّإلىصولّالتبديلّالكراتّعندّوّ
ّذاّانفجرتّالكرةّأثناءّاللعبّويجبّعلىّالحكمّإعادةّالنقطة.أّ-11
ّسمحّللمستقبلّأنّيستقبلّالكرةّوهوّواقفّخارجّحدودّالملعب.يّ-12
ّسّالكرةّخطوطّالملعب.بهّعندماّتمتعتبرّالكرةّلاعّ-13
ّللاعبّالمرسلّيكونّمستقبلّعندّنهايةّشوطّالإرسالّ.ا-14
لاعـــبّولمســــتّالكـــرةّالشـــبكةّوســــقطتّداخـــلّالمنطقـــةّالصــــحيحةّإذاّأرســـلّالّ-15

ّم(ّفيناديّالحكمّبالإعادة.6,40)
ّ
ّ
ّ
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 خاطئا"في الحالات التالية : الإرسالالحالات التي يعد فيها 
الأرضّخلفّخطّالبداية،ّوفيّداخلّالمنطقةّالواقعةّّعدمّالوقوفّبالقدمينّعلى •

 الوهمية،ّلعلامةّالوسطّوالخـــطّالجانـــــبي. الامتدادات بين
 لأيّاتجاه،ّثمّضربهاّبالمضربّ عدمّرميّالكرةّبيدهّفيّالهواء •
 .تغييرّمكانّالمرسل،ّسواءّبالمشيّأوّالجريّ •
 .أيّجزءّمنّأرضّالملعبّبقدميه لمس •
 .الإرسالّمنّالنصفّالأيمنّثمّالأيسر،ّوبالتبادل ضربةعدمّلعبّ •
ّالشبكة اصطدامّالكرةّالمرسلةّبالشبكة،ّأوّلمسّالكرةّالأرضّقبلّعبورها •
 .محاولةّضربهاّبالمضرب إذاّأخفقّاللاعبّفيّلمسّالكرة،ّعند •
ّ.ملامستهاّللأرض،ّأيا ّمنّالتجهيزاتّالثابتة إذاّماّلمستّالكرةّقبل •

 :التنس دنية الخاصة بلاعبياللياقة الب
كفايةّيتميزّاللاعبّب ولياقةّبدنيةّعاليةّ،ّويجبّأنّمجهوداَّكبيراتتطلبّلعبةّالتنسّ

الدمّإلىّجميعّ وظيفيةّعاليةّمنّقلبّكفءّقادرّعلىّضخّكمياتّكبيرةّمن
تغذيةّجميعّ عضلاتّالجسمّوأنسجتهاّالعاملةّولهّرئتانّقويتانّيكونّبمقدورهما

المباراةّ الأوكسجينّخلالّالساعاتّالطوالّالتيّستغرقهاّفترةعضلاتّالجسمّب
ذهّهوالتحملّوجميعّ بالإضافةّإلىّقوةّكبيرةّللرجلينّوالذراعينّوالسرعةّالانتقالية

 .الصفاتّتكونّمنّمستلزماتّاللاعبّالجيد
 -:المتطلبات الخاصة بلاعبي التنس فهي أهم أما
 .القوةّّ-1
ّالسرعة.ّ-2
ّالمطاولة.ّ-3
ّلمرونةّ.اّ-4

ّالرشاقة. -5
ّ
ّ
ّ
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 : التنسأهم الإصابات التي تحدث للاعبي 
 بةّمفصلّالركبةّإصاّ-3ّّّّّإصابةّمفصلّالكتفّ -1
 صابةّمفصلّالمرفقإّ-4ّّّّّالشدّوالتمزقّالعضلي -2

 : التنس في الخططيةالمحددات 
ّالإخلالاللعبّبماّيساعدهّعلىّالفوزّدونّّفيالتصرفّ طرقّّبأنهاتعرفّالخططّ

 .عببقواعدّالل
 : على الخطةعمليه بناء  وتتوقف

 . والنفسية والبدنيةّالمهاريةقدراتّاللاعبّّ-1
ّ. والكرهّالأرضونوعيهّ حالهّالجوّ-2
 التجهيزاتّالتيّيمتلكهاّاللاعبّمنّملابسّومضاربّّ-3   

 : لخطط اللعب الأساسيةالقواعد 
 :بخطهّمنّخططّاللعّلأيعندّتنفيذهّّيليماّّمراعاة يجبّعلىّاللاعب

 الأخطاء.ّفيحرصاّعلىّعدمّالوقوعّّأولا القيامّبالعبّالمضمونّ -1
 المختلفة.المواقفّ يتناسبّمعّالذياختيارّاللعبّّ-2
 .يتميزّبهاّالتي يةوالنفسّوالبدنيةّالفنيةمنّقدراتّاللاعبّّالاستفادةّ-3
 .استغلالّنقطّضعفّالمنافس -4
 .الضربات استعمالّفيالتنوعّ -5
 . مواقفّصعبهّفيضغطّعلىّالمنافسّووضعهّالعملّعلىّال -6
 .الجويةحالهّالمكانّوالمؤثراتّ مراعاة -7
 الضرورة. عندّالخطةّتغيير -8

 :التنسمثال لخطه في الإرسال والاستقبال في 

 : الإرسالخططّ : أولا
علىّالمنافسّويستحسنّ الأولفاتحهّاللعبّوفىّنفسّالوقتّالهجومّّالإرساليعتبرّ

لاتخاذّمكانّمناسبّّالإرسالّأداءمباشرهّبمجردّّالشبكةقدمّعلىّعلىّالمرسلّالت
يوجهّّوأينيرسلّالكرهّّأينيقررّمنّّأنيستطيعّمنهّالاستعدادّلعمليهّالهجومّوعليهّ

 .يستعملّالإرسالنوعّمنّّيوأالكرهّ
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 : ثانيا : خطط الاستقبال
نّالملعبّبمترّواحدّوفىّركّالقاعدةخطّّأمامالكرهّهوّ لاستقبالمكانّّأفضلّإن

ّأنّالوسطّفمنّالأفضلتجاهّخطّّالإرسالوعندماّيكونّ للاعبّالمرسلّالعكسي
ّاحدّإلىالموجهّّالإرسالكانّّواذاّمستقيمّوبقوهّكبيره خطّالإرسالّفييكونّردّ

منّالجانبّّالإرسالكانّّإذاّأيالكرهّتجاهّخطّالجانبّ ويفضلّردأركانّالملعبّ
ّ. والعكسّالخلفيةّباتجاهّضربتهردّالكرهّ ويفضلّالأيمن

ّ
ّ
ّ
ّ
ّ
ّ
ّ
ّ
ّ
ّ
ّ
ّ
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 التنسفي  المستخدمةاهم المصطلحات 
 umpiringّحكم

 Love allّلاشيّجميع
 Service overّانتهىّالإرسال

 Game pointّالنقطةّالأخيرةّفيّالشوط
 Match pointّنقطةّالمباراةّ

 ACEّالإرسالّالذيّيفشلّالمستقبلّفيّرده
 faultّخطأ

 outّخارج
 Line judgeّقاضيّالخط

 Service judgeّقاضيّالإرسال
 ALLّتعادلّبالنقاط
 Play suspendedّتوقفّاللعب

 Are you readyّهلّآنتّمستعد
 Change ends ّتغييرّملعبّالملعب

 You touched the netّقمتّبمسّالشبكة
 ADVANTAGE IN SERVEّالمرسلّالمرشحّللفوز

 Play a letّإعادةّاللعب
 DOUBLE FOULTّخطأّمزدوج

 FOOT FOULTّخطأّالقدم
 ONE BALLّلكرةّواحدةّفيّالإرسا

 SET POINTّنقطةّالفوزّبالمجموعة
 SIDE SPINEّدورانّالكرةّللجانب
 SLICEّدورانّالكرةّللخلف

 VOLLEYّضربّالكرةّقبلّارتدادهاّمنّالأرض
 CENTER MARKEّالخطّالذيّينصفّخطّالقاعدة

 GAME ALLّواطّتعادلّبالأش
 


