
محاضرات العاب كرة المضرب

الفصل الاول

الـتـنــس

تاریخ لعبة التنس-
ان اصل اللعبة یرجع الى قدماء المصریین ثم انتشرت بعد ذلك الى الیونانیین والرومانیین 

القدماء وانتقلت بعدھا الى انكلترا وفرنسا ومن ثم الى دول اخرى ، وان اغلبیة الاراء تؤكد 
انھا فرنسیة وعرفت في حدائق فرنسا في القرن الثلث عشر ، وكانو مبدئیا یلعبونھا بالید 

العادیة ، ثم بالكفوف في الید وبعدھا بواسطة لفافات في الید ،ثم ببضعة لفافات ثم بالمضرب 
وذلك قبل ان یخترع المضرب في القرن التاسع عشر ، اذ أنھا كانت تلعب في العراء ثم في 
ملاعب مبنیة وكانت تلعب على طریقتین الاولى في العراء ، ویسمونھا لونج بوم (أي الید 
الطویلة) والثانیة داخل الملاعب وتسمى شورت بوم أي (الید القصیرة) ولقد استخدمت في 

اللعبة الكرات المصنوعة من القماش والاوتار ثم تطورت واصبحت تصنع من الجلود لمحشوه 
  بالشعر النسائي.

اھداف لعبة التنس-
تعطي لممارسیھا النشاط والحیویة من خلال اكساب الصحة العامة..1
تعمل على تطویر اللیاقة البدنیة والاجھزة الوظیفیة للجسم..2
تنمي وتقوي العلاقات الاجتماعیة بین اللاعبین عند ممارستھا باستمرار..3
تنمي المھارات الحركیة الاساسیة (كالجري والقفز والتوازن):.4
تعمل على كسب الثقة بالنفس وتشجیع المیل الى التنافس..5
تعمل على تحمل المسؤولیة واحترام الاخرین قوانین اللعبة..6
انھا وسیلة ممتعة لقضاء وقت الفراغ وتبعث السرور في نفوس ممارسیھا..7

متطلبات لعبة التنس-
اولا:- المضرب

یعد المضرب من المسلزمات الاساسیة التي تساعد على اللعب الجید ولم یحدد القانون الدولي 
مواصفات خاصة ، وان المضرب الخشبي كان ھو السائد للاعبي التنس وحتى بدایة 

الستینیات التي شھدت ظھور انواع مختلفة من مادة مصنوعة من خشب الزان الذي یمتاز 
بالصلابة والجودة  حیث یصنع ھذا النوع من عدة طبقات متلاصقة ترى بالعین المجردة 

وكانھا طبقة واحدة. وتظھر



ویختلف مضرب الرجال قلیلا عن مضرب الرجال وفي العقود الاخیرة ظھرت انواع مختلفة 
المضارب من المعدن او الالمنیوم والفایبر كلاس والكرانیت وانواع اخرى ھي مزیج من ھذه 

المواد وبنسب مختلفة . 

وفي الآونھ الاخیرة شاع استخدام المضرب المصنوع من الكرات وذلك للصفات التي یمتلكھا 
وھي :

یتمیز بالصلابة والتماسك الذي یعمل على زیادة قوة الضربات حیث ان قوة تماسك .1
المضرب تعمل على زیادة سرعة الكرة بعد ارتطامھا بالمضرب.

یعمل مضرب الكرانیت الى حد ما على تقلیل الصدمة الناتجة من ارتطام الكرة بالمضرب .2
وبذلك سوف یبعد خطر الاصابة في المرفق.

وتختلف درجة الصلابة من مضرب الى اخر فمنھا:-     

 المضرب الصلب.1
المضرب المتوسط المرونة.2
المضرب المرن.3

وتوجد ھنالك انواع مختلفة من المضارب من حیث الشكل والحجم (حجم الرأس المضرب)  ووجد  
من الناحیة العلمیة ان فائدة المضرب ذو الحجم الكبیر ھو ان یعمل على تقلیل شدة التردد 

والاھتزاز الناتج من ارتطام الكرة بالمضرب وخاصة عندما تكون اصطدام الكرة بالمضرب خارج 
نقطة المركز.

ویتكون مضرب التنس من الأجزاء الآتیة:-

الاطار یجب ان یتحمل اھتزازات الضربات التي تنتج من احتكاكھ بالكرة وان  :-الاطار.1
المضرب الخشبي قدیما كان اكثر ملائمة لتحمل صدمات الاھتزاز، بینما المضارب المعدنیة 

لھا معامل اھزاز كبیر وبالتالي تعرقل حركة الذراع وخاصة عند المبتدئین وحدیثا تفوق نوع 
المضارب الكرافیت في خصوص ذلك ،اذ تنعدم الاھتزازات في اكثر الاحیات ولایشعر فیھا 

 اللاعب اطلاقاً.
  ھنالك  نوعان من الاوتار احدھما طبیعي ویصنع من امعاء الحیوانات اوتار المضرب:-.2

والاخر صناعي والاوتار الطبیعیة تكون اكثر قوة ومرونة وملساء ولاتحتوي على الیاف  
وتناسب للكرة من الاوتار الصناعیة ولكن حساسیتھا للرطوبة كبیرة لھذا ینصح بعدم حفظھا 
في مكان رطب  اما الاوتار المصنوعة من النایلون تتمیز بقدرتھا على التحمل وتدوم لفترة 

طویلة ان الاوتار المصنوعة من امعاء الحیوانات توفر السیطرة الجیدة عند ضرب الكرة 
وتعمل على زیادة قوة الضربة.

 تعد من العوامل المؤثرة في سیطرة اللاعب على المضرب وبالتالي :-قبضة المضرب.3
سیطرتھ على قوة ودقة توجیھ الضربات لھذا یجب اتباع طریقة مناسبة عند تحدید حجم 

القبضة .



  the ballثانیاَ:- الكرة

تصنع كرات التنس من مادة مطاطیة وتتكون من جزأین یلصقان مع بعض وتغطى بالوبر ویكون 
ھناك نوع اخر من الكرات یكون مغطى بطبقة اخرى من الوبر لزیادة قابلیة الكرة على التحمل 
وتكون مقاومتھا كبیرة وینصح باستخدامھا في الملاعب التي تكون ارضیتھا خشنة كالملاعب 

الخشبیة والترابیة ومن اھم ممیزاتھا انھا تكون مقاومتھا عالیة وتدوم لفترة اطول مقارنة 
بالكرات الاعتیادیة التي یكون فیھا الوبر اقل وتكون بلون الاصفر والبرتقالي والابیض ولكن 

الاكثر شیوعا  ھو اللون الاصفر.

shoes ثالثا:- الاحذیة 

توجد بعض المواصفات التي یجب توافرھا في حذاء التنس وھي:-

ان یتصف بالمتانة والقابلیة على التحمل.1
ان یكون خفیف الوزن ومریحا وذو مرونھ كافیة.2
ان یوفر الاسناد الكافي للكعب.3
قدرتھ على تحقیق الاحتكاك المناسب وامتصاصة الصدمة اثناء توقفھ والحركة.4
عزلا للحرارة والبرودة اثناء فصلي الصیف والشتاء.5

the cloths رابعاَ:- الملابس 

ان اختیار الملابس المریحة والتي تسمح بالحركة غیر المقیدة مھم جدا للاعب التنس ومن اھم 
الملابس الضروریة لاعب التنس ھي القمیص والشورت والجوارب.

 the courtخامساً:- الملعب 

ھناك ثلاث انواع رئیسیة لملاعب التنس وھي (الملاعب المغطاة بالثیل الطبیعي وملاعب الطین 
الاحمر والملاعب الصلبة) وكثیرا ما یحدد  نوعیة ارض الملعب المناخ او التقالید السائدة في ھذا 
المكان او ذاك ولكل من ھذه الانواع مساؤى ومحاسن من حیث التاثیر على الاداء فیما یاتي انواع 

الملاعب.

  Synthetic courts الملاعب الترابیة (الرملیة).1



وتنتشر في جمیع انحاء العالم ومن اھم البطولات المشھورة والتي تستخدم الملاعب الرملیة ھي 
بطولة (رولان غارلوس ) في فرنسا حیث یكون ارتداد الكرات بطیئا مقارنة بانواع الملاعب 

الاخرى (الثیل والصلبة) لھذا یتوفر لدى اللاعب الوقت الكافي للحركة والتھیؤ لضرب الكرة كما 
ان اسلوب اللعب یكون بطیئا نوعا ما یغلب علیھ طابع اللعب الدفاعي على اللعب الھجومي كما ان 

حركة القدمین لاتلاقي صعوبة مقارنة بالانواع الاخرى

  Had courts  الملاعب الصلبة.2

وتكون ھذه الملاعب مغطاة بالتارتان او البلاستك او الاسفلت او الاسمنت او بعض المواد الصلبة 
والمتنوعة ویكون سطح الملاعب الصلبة املسا او صقیلا وناعما مما یزید سرعة الكرة بعد 

ارتدادھا ولھذا یحتاج اللاعب الى لیاقة بدنیة ویكون ارتداد الكرة عالیا وسرعة فائقة وتكون اكثر 
من الملاعب الترابیة والثیل.

 Grass courts الملاعب الثیل .3

یعد اقل شیوعا من الانواع السابقة الا ان بطولة ویمبلدون تعد اكبر بطولات التنس العالمیة 
ویحتاج ھذا النوع من الملاعب الى ادامة وعنایة مستمرة ویتم قص وترتیب الثیل بحیث یكون 

ناعما وضرورة تخطیط الملعب باستمرار وعندما یكون الملعب مبلل فان الكرة تكون ثقیلة ورطبة 
مما یؤدي الى سھولة انزلاقھا وكذلك عدم انتظام ارتداد الكرة في الملعب كما یكون ارتداد الكرة 

اقل ارتفاعا من باقي الملاعب.

الفصل الثاني



المبادى الاساسیة للعبة التنس

المبحث الاول
   The Gripمسكة المضرب -

تعد المسكة الصحیحة للمضرب ھي جزءاً ھاما من عملیة الاستعداد والتھیؤ لاستقبال كرة اللاعب 
المنافس كما انھا تعد الاساس في تحدید مدى نجاح اللاعب في تنفیذ أي نوع من انواع الضربات 

فقوة الضربة ودقتھا یعتمد الى حد كبیر على المسكة الصحیحة وبما یتناسب مع نوع الضربة التي 
یقوم بھا اللاعب ومن المھم شد رسغ الید جیدا في جمیع ضربات كرة التنس وغالبا  ما یكون 

فشل اللاعب لاسیما المبتدى في ضرب الكرة بالمستوى المطلوب ھو المسكة الخاطئة او المسكة 
الني تكون مرتخیة مما یؤثر في تنفیذ الضربة وھناك نوعان لمسك المضرب وھي : 

Grip single handedمسك المضرب بید واحدة ولاً: ا

المسكة الشرقیة.1

تستخدم المسكة الشرقیة من قبل غالبیة لاعبي التنس ولمختلف مستویاتھم. والمسكة الشرقیة 
عموما توفر الشعور الجید بقوة المسكة وتستخدم في كافة انواع الملاعب اذ توفر ثبات الاداء 

والتوقیت الجید عند ضرب الكرة ومن مساوئھا انھا لایمكن استخدامھا في جمیع انواع الضربات 
ویرجع اسمھا الى ا ناول تطبیق لھا كان في الجزء الشرقي للولایات المتحدة

المسكة القاربة .2

لاینصح استخدام المسكة القاربة مع المبتدئین لانھا لاتتلائم جیدا مع الضربات المرتدة من الارض 
بارتفاعاتھا المختلفة والسبب یرجع الى وجود الید في نھایة مقبض المضرب الى حد ما عن 
المسكون مفتوحا ولذلك تمیل الضربات الامامیة ذكة الشرقیة وذلك یؤدي الى بقاء الید خلف 

المضرب عند ضرب الكرة مما یجعلھا مجھدة لرسغ الید وتفقده القوه وطول المسافة التي تتمیز 
بھا الضربات بالمسكة الشرقیة والمسكة القاربة لا تساعد على الطیران الكرة لمسافة بعیدة اماما 

نظرا لان سطح المضرب فیھا یكون مفتوحا ولذلك تمیل الضربات الامامیة ذات المسكة القاربة الى 
سحب الكرة اكثر من دفعھا أي دفع الكرة بدوران خلفي بینما تكون الضربة الارضیة افضل كثیرا 

.عندما تكون قویة ویمكن التحكم فیھا

المسكة الغربیة.3

یفضل استخدام المسكة الغربیة عند اللعب على الملاعب الصلبة كالاسفلت والتي یكون ارتداد 
الكرة فیھا عالیا وما یمیز ھذه المسكة ھو ان وجھ المضرب یكون مغاقا أي حافتھ العلیا تكون 



مائلة الى الامام عند ضرب الكرة وھنا لابد من القول ان فشل اللاعب في تنفیذ ضربة ما یكون 
سببھ نوع المسكة التي یستخدمھا ولربما ھناك اسباب اخرى على سبیل المثال تاخر ضرب الكرة 

او ضرب الكرة عندما تكون اما قریبة جدا او بعیدة جداص من الجسم.

Grip Two handed  المسكة بكلتا الیدین:ثانیا:

ان معظم اللاعبین واللاعبات الان یستعملون مسكة المضرب بكلتا الیدین وخاصة  في الضربات 
الارضیة الخلفیة وتكون اسھل مقارنة بالمسكة بید واحدة كما یستطیھ اللاعب من ضرب الكرة من 
جانبھ وبدون فقدان جزء من قوة الضربة  اما مساؤى ھذه المسكة فتمكن في صعوبة رد الكرات 

المنخفضة والقریبة من الشبكة بدقة وتوجیھ الكرات الطائرة.

Position Ready وضع الاستعداد : /المبحث الثاني

تلعب وقفة الاستعداد دورا كبیرا في نجاح عملیة الضرب وذلك لانھا تقود اللاعب الى التحرك 
والاستجابة السریعة لاي اتجاه لصد الكرة الى جھة الیسار او الیمین للامام او للخلف ولا یستطیع 

اللاعب ان یضرب الكرة بدون اتباع الوقفة الصحیحة وتعد وقفة اللاعب من اھم الاعمال التي 
یقوم بھا اللاعب عند انتظاره لرد كرة المنافس ویفضل الكثیر من المدربین والمدرسین التأكید 
على حركة الرجلین واھمیتھما بالنسبة للعبة وان وقفة الاستعداد الصحیحة للاعب تساعده في 

التحرك الجید في كافة اتجاھات الملعب نحو الكرة بصورة جیدة وتبرز اھمیة وقفة الاستعداد ایضا 
في استقبال ضربة الارسال عند اللعب بالقرب من الشبكة من خلال رد الكرات الطائرة والنصف 

طائرة والكبسة غیرھا.

 Food workالمبحث الثالث/ حركة القدمین 

من الشروط الاساسیة التي تساعد لاعب التنس على تعلم واداء المھارات الاساسیة المختلفة ھو 
اتقان حركة القدمین اذ تتیح للاعب الفرصة الجیدة في التحرك والتغطیة داخل الملعب والوصول 
الى الكرة بوقت قصیر وبمجھود قلیل ومن اجل ضمان الاستفادة من القوة المعاكسة المقولة لرد 

فعل الارض بسبب دفع الجسم لھا في زیادة قوة الضربات من خلال التوقیت الجید لحركة القدمین 
مع حركة الید الضاربة وبقیة اجزاء الجسم ویؤكد الكثیر من المدربین  على نقطتین اساسیتین 

ھما (حركة القدمین وتغطیة الملعب) ویحتاجا الى الكثیر من التدریب وان معظم اسباب فشل 
الكرات ھو ضعف حركة القدمین وضعف تغطیة اللاعب بصورة جیدة لان معظم حركات جسم 

اللاعب تعتمد على حركة القدمین الجیدة وعندما یتحرك جسم اللاعب فیقوم بلف الجسم الى احد 
الجانبین للوقوف جانبا ثم ینقل ثقل الجسم على القدم الخلفیة مع ثني قلیلا في الركبة ومع مرجحة 



الذراع امام وضرب الكرة ینتقل ثقل الجسم على القدم الامامیة ثم یندفع القدم الخلفیة اماما لمتابعة 
الحركة وایقاف حركة الجسم .ویمكن تقسیم حركات القدمین تبعا للكرات الاتیة وھي :-

عندما یكون اتجاه الكرة مائلا اماماً.1
حركة القدمین للكرات عند وصولھا جانبا بموازاة خط القاعدة.2
حركة القدمین عندما یكون وصول الكرة مائلا خلفا.3
حركة القدمین للكرات الآتیة باخذ اربع خطوات متتالیة من جانب الجسم.4
حركة القدمین للكرات الآتیة باتجاه الجسم مباشرة.5
حركة القدمین للكرات المعقدة.6
حركة القدمین للكرات الطویلة خلف الجسم.7
حركة القدمین باتجاه الشبكة (للامام).8

الفصل الثالث
المھارات الاساسیة في لعبة التنس

the serveالمبحث الاول / الاسال:  

ان مھارة الارسال في التنس ھو ضربة للبدء بنقطة وعادة ما یبتدئ الارسال بقذف الكرة في 
الھواء وضربھت الى داخل مربع الارسال المقابل قطریا بدون لمس الشبكة والارسال ھو الضربة 
الوحیدة التي یاخذ فیھا اللاعب وقفة الاستعداد بدلا من الاضطرار الى رد فعل لرمیة المنافس لانھا 

من المھارات المغلقة وتعد ضربة الارسال وتعد مھارة ضربة الارسال احدى الوسائل الھجومیة 
في لعبة التنس والذي كلما كان سریعا ودقیقا كان ناجحا وموثرا على المنافس كما ان سرعة 
الحركة والتوافق العضلي العصبي ھما من اھم النقاط التي یجب مراعاتھا عند اداء الارسال 

ویتطلب الارسال قوه كبیر وقدرة على التوجیھ والمحافظة على التوازن الكامل للجسمطوال فترة 
اداء الارسال لتولید  اقصى طاقة ممكنةلھذا یعد الارسال مھارة من اھم المھارات الاساسیة التي 

یجب ان یاخذ بھا اللاعب التنس الجید.

مراحل ضربة الارسال-
مسكة المضرب.1
وضع الاستعداد.2
المرجحة الخلفیة وقذف الكرة للاعلى.3
نھایة الحركة.4

ھناك اسلوبان في مسك كرة التنس عند تنفیذ ضربة الارسال ھي:-
مسك كرة واحدة.1
مسك كرتین في ان واحد.2



الاخطاء الشائعة عند تعلم ضربة الارسال
وعدم استدارتھ الى الجانب الایمن الوقوف مواجھا للامام .1
عدم توافق حركة المرجحة  الخلفیة مع حركة الذراع الحاملة للكرة.2
قذف الكرة بعیدا للامام او الخلف الى ارتفاع منخفض مما یؤدي الى اصطدام المضرب بالكرة .3

في مكان منخفض جدا
الركبتین وتقوس الجذع قبل ضرب الكرة عدم ثني.4
عدم الوصول المرفق الى مستوي الكتف في نھایة المرجحة الخلفیة.5
عدم مد الركبیتین والجذع للاعلى والدفع بالقدم الخلفیة.6
عدم انسابیة نقل وزن الجسم من القدم الخلفیة الى القدم الامامیة.7
استدارة الجانب الایمن للامام بشكل مبكر وقبل اصطدام الكرة بالمضرب.8
عدم النظر للكرة لحظة اصطدام الكرة بالمضرب.9

توقف الذراع الضاربة عن المتابعة بمرد ضرب الكرة.10
عدم نقل القدم الخلفیة للامام لامتصاص حركة الجسم.11
عدم توازن الجسم بشكل جید بسبب عدم ارتكاز القدم الیسرى بكاملھا على الارض.12

المبحث الثاني/ انواع ضربة الارسال           
توجد ھناك خمسة انواع رئیسیة لضربة الارسال وھي: 

الارسال المستقیم(البسیط).1
الارسال القوسي العالي (القاطع).2
الارسال العالي (التویست).3
الارسال المعكوس.4
الارسال تحت الذراع.5

      المبحث الثالث / استقبال الارسال
 یجب على اللاعب المستقبل للارسال اتخاذ الوقفة الصحیحة التي ھي خلف خط القاعدة وافضل 

مكان للوقوف لحظة استلام الارسال ھو ركن الملعب على بعد متر واحد من خط القاعدة ویتوقف 
نجاح ارجاع الارسال على الوقفة الصحیحة للاعب اذا یقوم اللاعب المستقبل بثني الركبتین قلیلا 

والتركیز على اللاعب المرسل عند تنفیذ الارسال والتحرك المبكر نحو اتجاه سقوط الكرة من خلال 
التوقع الجید للاعب المستقبل فضلا عن معرفتھ لنوع الارسال الذي نفذ بھدف التحرك للقیام 

بارجاعھ.



المبحث الرابع / الضربة الارضیة الامامیة        
سمیت بالضرب الارضیة الامامیة لان اللاعب یقوم بضرب الكرة وھي امامة او من جھة الذراع 

التي یلعب فیھا فاذا كان یلعب بیده الیمنى فانھ یضرب من جھة الیمین واذا كان یلعب بیده الیسرى 
فانھ یضرب الكرة من جھة الیسار وكلتا الحالتین یطلق علیھا الضربة الارضیة الامامیة وتعد 

الضربة الارضیة من المھارات الاساسیة بالتنس والحجر الاساس في اللعبة واھم انواع الضربات 
واكثرھا استعمالا في اثناء اللعب وتعد من اسھل الضربات  على الاطلاق لانھا تتمیز بسھولة 

ادائھا وكما انھا تعد سلاحا ھجومیا للاعبي المستویات العلیا وتمر الضربة الارضیة عند تعلمھا 
بالمراحل التعلیمیة الاتیة:

وضع الاستعداد.1
المرجحة الخلفیة.2
المرجحة الامامیة.3
 نھایة الحركة.4

الاخطاء الشائعة في اداء الضربة الارضیة الامامیة*

نقل القدم الیمنى الى جانب عدم.1
 مسكة المضرب الخاطئة.2
تأخر اداء المرجحة الخلفیة او عدم ارجاع الذراع الى الخلف.3
تحرك الرسغ لحظة ضرب الكرة (اثناء اصطدام الكرة بالمضرب).4
تصلب الذراع الحاملة للمضرب وعدم انثناء مرفق الذراع نفسھ.5
عدم تدویر الطرف العلوي من الجسم الى جھة تنفیذ الضربة.6
عدم استخدام الذراع الحرة للاستفادة منھا في توازن الجسم.7
عدم النظر وملاحظة الكرة بصورة دقیقة.8
ضرب الكرة وھي بعیدة او قریبة من جسم اللاعب.9

عدم ثني مفصل الركبة وانحناء جسم اللاعب للامام عند ضرب الكرة.10
ضعف في حركة القدمین مما یؤدي في عدم الاستفادة من نقل الجسم باتجاه الضربة.11
ابعاد الذراع الضاربة عن جسم اللاعب.12
حركة المرجحة الخلفیة تكون للاسفل بدلا من ان تكون للاعلى باتجاه الكرة.13
عدم الاھتمام بحركة متابعة الكرة.14

المبحث الخامس / انواع الضربة الارضیة



الضربة الارضیة الامامیة المستقیمة.1

تسمى بالضربة المستقیمة وذلك لعدم حدوث دوان الكرة اثناء ضربھا اذ تبدا الضربة من وقفة 
الاستعداد لاستلام الكرة ویاخذ اللاعب الوضع الجانبي مع مواجھة الكتف الایسر للشبكة ثم یتم 
مرجحة الذراع الضاربة للخلف مع نقل ثقل الجسم على القدم الخلفیة والركبةتكون مثبتة قیلا 

وعند القیام بضرب الكرة یقوم اللاعب بمرجحة الذراع الضاربة باتجاه الكرة ثم نقل ثقل الجسم 
على القدم الامامیة وتكون الركبة قلیلة الانثناء.

الضربة الارضیة الامامیة المصحوبة بالدوران الامامي.2
الضربة الارضیة الامامیة المصحوبة بالدوران الخلفي.3

المبحث السادس / الضربة الارضیة الخلفیة
ویقصد بھا ضرب الكرة بظھر الید وبالوجھ الخلفي للمضرب أي من الجھة المعاكسة للذراع 

الضاربة وتعد من الضربات الاساسیة لكثرة استعمالھا واھمیتھا لاتقل عن اھمیة مھارة الضربة 
الارضیة الامامیة وتحتاج من المبتدئین والناشئین بذل جھد كبیر في اتقانھا ولغرص تعلم اداء ھذه 

الضربة یجب اتباع الخطوات الاتیة:-

 وقفة الاستعداد.1
 المرجحة الخافیة.2
المرجحة الامامیة.3
نھایة الحركة.4

الاخطاء الشائعة عند تنفیذ الضربة الارضیة الخلفیة
تكون خطوة القدم الاولى الى الخلف بدلا من ان تكون للجانب.1
المسكة الخاطئة وتأخر تنفیذ المرجحة الخلفیة.2
عدم لف الذراع والكتف والجذع الى الجانب بشكل كامل.3
 القیام بحركات زائدة عند تنفیذ المرجحة الخلفیة.4
تترك الید الیسرى عنق المضرب بوقت مبكر.5
رفع رأس المضرب فوق رسغ الید بكثیر.6
تأخر اصطدام المضرب بالكرة او اصطدامھ  والكرة قریبة جدا للجسم مما یؤدي الى  ثني .7

المرفق وسقوط رأس المضرب
اكثر الاحیان یكون رد الكرة تحت مستوى الحزام.8
ضعف عمل حركة القدمین مما یؤدي الى عدم الاستفادة من نقل ثقل الجسم باتجاه تنفیذ .9

الضربة بشكل جید
عدم الاھتمام بحركة نھایة الضربة (لمتابعة) الذراع الضاربة باتجاه المكان.10
سقوط راس المضرب للاسفل بسبب ثني مفصل رسغ الید.11



بعد او قرب الكرة عند ضربھا مما یؤدي عدم انسیابیة الجسم.12

المبحث السابع/ انواع الضربة الارضیة الخلفیة
الضربة الارضیة الخلفیة المستقیمة.1
الضربة الارضیة الخلفیة المصحوبة بالدوران الامامي.2
الضربة الارضیة الخلفیة المصحوبة بالدوران الخلفي.3

المبحث الثامن/ الضربة الطائرة
قبل مباشرة المنافس ملعب الى ویعیدھا یضربھا ان اللاعب حق من لانھ الطائرة بالضربة سمیت 

الوقیت تنفیذھا عند وتحتاج خلفیة ضربة او امامیة بضربة وتضرب الملعب ارض تلامس ان 
سرعة طریق عن الامامیة الساحة في المناسب المكان واتخاذ والذراعین القدمین لحركة الجید 

تقسیم نجاحاویمكن اكثر الضربة كانت الشبكة على قریبا اللاعب كان وكلما الشبكة نحو تحركھ 
مھارة الضربة الطائرة الى اربعة انواع وھي :-

الضربة الطائرة المستقیمة.1
الضربة الطائرة ذات الدوران الامامي والخلفي والجانبي.2
الضربة الطائرة المنخفضة.3
الضربة الطائرة الساقطة.4

* الاخطاء الشائعة للضربات الطائرة

عدم التقدم لملاقاة الكرة بل انتظارھا حتى وصولھا قرب اللاعب.1
الوقوف المواجھ للشبكة عند تنفیذ الضربة الطائرة.2
عدم انحناء الجسم اماما وانثناء في الركبتین بالقدر الكافي.3
تكون المرجحة الخلفیة اماما وانثناء في الركبتین بالقدر الكافي.4
عدم ثبات المرجحة الخلفیة كبیرة مما یؤدي الى تأخر اتصال الكرة بالمضرب.5
عدم ثبات مفصل رسغ الید وجعلھ اس فل الكرة مع خفضھ بسبب سرعتھا.6
عدم اختیار المسكة المناسبة.7
الاھتمام بانخفاض مستوى الكرة لحظة عبورھا الشبكة لملعب المنافس.8
التأكید على امتصاص سرعة الكرة لحظة اصطدامھا بالمضرب.9

المبحث التاسع / الضربة نصف الطائرة
الاخطاء الشائعة عند تنفیذ الربة نصف الطائرة*  

عدم انحناء الجسم وانثناء الركبتین بالقدر الكافي .1
عدم ملاحظة الكرة جیدا.2



تكون مسكة المضرب غیر صحیحة لحظة ضرب الكرة.3
تنفیذ الضربة والكرة منخفضة اكثر من اللازم.4
لعب الكرة بارتفاع اكثر من اللازم.5
 نقطة اصطدام الكرة بالمضرب لم تتم عقب ارتداد الكرة مباشرة من الارض.6
عدم ثبات رسغ الید في اثناء تنفیذ الضربة.7

المبحث العاشر / الضربة الطائرة بزاویة

یستدیر اللاعب جسمھ باتجاه الكرة مع ملاحظة حركة القدمین في ان واحد  بصورة صحیحة مع 
سحب المضرب للخلف قلیلا والذراع ممدودة تقریبا على ان تكون شبكة المضرب متجھة لملعب 

المنافس وعمودیة على الارض مع المحافظة على ثبات الرسغ وعند الوصول للمكان المراد 
ضرب الكرة منھ.

المبحث الحادي عشر/ الضربة الساحقة
*الارشادات والنصائح عند تنفیذ الضربة الساحقة وھي :

التحرك بسرعة نحو مكان تنفیذ الضربة الساحقة.1
النظر باتجاه الكرة.2
 تكون الرجلان في وضعھما الصحیح قبل تنفیذ الضربة.3
یكون وزن الجسم على القدم الخلفیة والذراع الضاربة تكون خلف الراس.4
یكون الكتف الایمن منخفضا في حین یكون الكتف الایسر عالیا الى الكرة ویكون وضع الجسم .5

جانبیا
عند مد الذراع الضاربة لكبس الكرة یجب ان تكون ممدودة لحظة  ضرب الكرة واصطدامھا .6

یكون امام الجسم والى الیمین قلیلا في حین تكون الرجل الیمنى في الھواء ویرتكز الجسم  
على الرجل الیسرى بثبات

 تكون الذراع الحرة ممدودة الى الاعلى وكأنھا تؤشر الى الكرة.7
ویكون سطح المضرب مواجھا للكرة عندما ترید ضرب الكرة بدون أي دوران ویكون سطح .8

المضرب بزاویة عند اصطدامھ بالكرة مما یؤدي الى دوران الكرة وتصبح مصحوبة بدوران
التاكید على حركة نھایة الضربة (حركة المتابعة) لانھا تزید من دقة تنفیذ الضربة ونجاحھا.9

یستطیع اللاعب استخدام ھذه المھارة من وضع القفز باستخدام الحركة المقصیة للرجلین .10
حیث تساعد على توازن الجسم بعد قیامھ بدفع الارض في احدى القدمین ثم یسقط على 

القدمالاخرى وتستخدم ھذه الضربة عندما یكون سقوط الكرة خلفھ في اكثر الاحیان



*الاخطاء الشائعة اثناء تنفیذ الضربة الساحقة

الوقوف المواجھ للامام عند تنفیذھا.1
تكون حركة الذراع الضاربة من مرحلة التمھید قریبة من الجسم عند رفعھا للاعلى.2
تكون مرجحة الذراع للخلف كبیرة .3
تاخر حركة الرجلین في اتخاذ وضع الاستعداد المناسب.4
عدم ثبات الجسم لحظة ضرب الكرة.5
عدم مراعاة التوقیت الصحیح للضربة.6
عدم استخدام الذراع الحرة بشكل صحیح .7
عدم مراقبة الكرة بدقة.8
مسكة المضرب غیر صحیحة عند تنفیذ الضربة الساحقة.9

لاتوجد حركة متابعة بعد ضرب الكرة ویحدث توقف بالذراع الضاربة.10

المبحث الثاني عشر/ الضربة العالیة       

:الاخطاء الشائعة عند تنفیذ الضربة العالیة وھي
تاخر العدم استدارة الجسم جانبا ووقوفھ مواجھا للشبكة.1
تاخر المرجحة الخلفیة.2
مسكة المضرب الخاطئة.3
عدم لف رسغ الید لحظة اصطدام الكرة بالمضرب.4
عدم متابعة الذراع الضاربة للكرة.5
عدم استخدام الذراع الحرة.6

المبحث الثالث عشر/ ضربة الدوران
 ھناك ثلاثة انواع لدوران الكرة وھي:- 

الكرة المصحوبة بالدوران العلوي (الامامي).1
الكرة المصحوبة بالدوران الخلفي.2
الكرة المصحوبة بالدوران الجانبي.3



الفصل الرابع

الاعداد الخططي بالتنس
القواعد الاساسیة التي یجب على اللاعب مراعاتھا اثناء تنفیذه لاي خطة:-

استغلال نقاط ضعف المنافس.1
العمل على الضغط باستمرار على المنافس ووضعھ في مواقف صعبة.2
الاستفادة من القدرات الفنیة والبدنیة والخططیة والنفسیة التي یتمیز بھا.3
اختیار خطة اللعب التي تتناسب مع المواقف المختلفة في اللعب.4
مراعاة ارضیة ونوعیة الملعب واختیار الخطة المناسبة لھ .5
ضرورة التنویع في استعمال الضربات من اجل ارباك المنافس.6
محاولة تغییر الخطة او التكتیك المناسب عند الضرورة.7

العوامل التي یتوقف علیھا نجاح الاعداد الخططي منھا

كفاءة اللاعب في دقة تنفیذ المھارات الاساسیة بالتنس.1
كفاءة اللاعب البدنیة والنفسیة والوظیفیة.2
نوع ارضیة الملعب ومراعاة حالات الجو اثناء اللعب.3

وتقسیم لاعبي التنس حسب استخدامھم للخطط اثناء اللعب وتصنف الى
لاعبو الساحة الخلفیة (اللعب الدفاعي).1
لاعبو الارسال والضربات الطائرة (اللعب الھجومي).2
اللعب في الساحة الخلفیة وقرب الشبكة (اللعب الدفاعي والھجومي).3

المبحث الثاني / خطط اللعب الفردي

خطط الارسال.1
خطط استقبال الارسال.2
خطط الضربات الارضیة الامامیة والخلفیة.3
خطط الضربات العالیة المصحوبة بالدوران الامامي.4
خطط الضربة الطائرة.5
خطط الضربة الساقطة.6
خطط مھارة الضربة الساحقة.7

الزوجي / خطط اللعب الثالثالمبحث 



خطط الارسال في اللعب الزوجي.1
خطط ارجاع الارسال في اللعب الزوجي.2

المبحث الرابع/ خطط الھجوم على الشبكة 


