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 : الأولالسؤال  إجابة

 المهارات الحركية الأساسية في رياضة التنس  / 1
ت الحركية الأساسية ىي العمود الفقري لرياضة التنس ، حيث تعتبر جوىر الأداء في تعتبر الميارا 

 التنس ، فيي التي تتيح للاعب فرصة إحراز النقاط والمكسب والفوز بالمباراة.

وتتكون الميارات الحركية الأساسية لرياضة التنس من كل الحركات الضرورية اليادفة التي يتعمميا  
بالكرة والمضرب أو إطار القانون الدولي لرياضة التنس ، سواء كانت ىذه الحركات  اللاعب ويتقنيا في

 بدونيا.

 -أن الميارات الحركية الأساسية في رياضة التنس ىي :و  

 Forehand        الضربة الأمامية -1
 Backhand        الضربة الخمفية-2
 Service           ضربة الإرسال-3
 Volley           الضربة الطائرة-4
 Half Volley    الضربة نصف الطائرة -5
 Lob       الضربة المرفوعة-6
 Drop Shot       الضربة الساقطة-7
 Smash                  الضربة الساحقة-8

وميااارات القبضااة ووقفااة ادسااتعداد وحركااات القاادمين مااا ىااي إد ميااارات حركيااة مساااعدة تساايم فااي  
 الضربات في رياضة التنس.تمف محاولة اللاعب أداء مخ

 

 Ground Forehand Strokeلمضربة الأرضية الأمامية المستقيمة : /طريقة الأداء الفني 2
نت ااارا  فااي لعبااة   تعتباار الضااربة الأماميااة الأرضااية ماان الضااربات المالوفااة وأكإرىااا اسااتعماد وا 

، ولذلك يجب عمي اللاعب تعمميا التنس ، وكما أنيا تتميز بسيولة أدائيا بالنسبة لمضربات الأخري 
جيدا  والتحكم فييا قبل البدء فى تعمم أي ضربات أخري، ومن الملاحا  أن جمياا الحركاات التاي ياتم 
 عرضيا ىي خاصة باللاعب الأيمن اليد وعمي اللاعب الأيسر أن يقوم باداء عكس ىذه الحركات.

 طريقة الأداء:ـ 
 مرحمة التمهيد لمحركة :ـ 
 وقفة ادستعداد لإستلام الكرة.تبدأ من  -  
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 الوقوف الجانبي ما مواجية الكتف الأيسر لم بكة )دعب أيمن(. -  
 تؤدي المرجحة الخمفية بمجرد قيام المنافس بضرب الكرة. -  
 تمااااااااااااارجح الاااااااااااااذرا  القابضاااااااااااااة لممضااااااااااااارب إلاااااااااااااي الخماااااااااااااف ماااااااااااااا مراعااااااااااااااة عااااااااااااادم ت ييااااااااااااار  -  

 القبضة.     
 عماااااااااااي القااااااااااادم الخمفياااااااااااة )اليمناااااااااااي( والركباااااااااااة ينقااااااااااال إقااااااااااال الجسااااااااااام فاااااااااااى نفاااااااااااس الوقااااااااااات  -  

 منإنية قميلا .                   
 :ضرب الكرةمرحمة ـ 
تؤخذ خطوة بالقدم البعيدة عن جانب الكرة )أي القدم اليسري( للأمام ماا مواجياة الكتاف الأيسار  -  

 لم بكة.
 يفا .ينقل إقل الجسم عمي القدم الأمامية اليسري والركبة منإنية إنيا  خف -  
 تمرجح الذرا  الضاربة فى نفس الوقت للأمام بحيث يكون سطح المضرب موازيا  لم بكة. -  
 تكون ملاقاة الكرة وىي فى نقطة مقابمة أمام أصابا القدم الأمامية اليسري.-  
 يتحرك الجسم كمو فى مرجحة إنسيابية ما حركة الضرب. -  
 مرحمة المتابعة:ـ 
متدادا  ليا .يتابا الجسم الحركة  -    بعد ملامسة الكرة فى إتجاه مسارىا المستقيم وا 
تنقل القدم الخمفية )اليمني( فى نفس الوقت للأمام لكي يواجاو الجسام ال ابكة مارة أخاري فاى وقفاة -  

 إستعدادا  لمضربة التالية.
 الأرضية الأمامية المستقيم لمضربةلقياس احدى الصفتين ) السرعة , الدقة (  ضع / 3

 تبار سرعة أداء الضربة الأمامية ()إخ
 

 قياس سرعة أداء الضربة الأمامية . *الغرض من الإختبار :
 *الأدوات المستخدمة :

 متر . 11.88متر وعرضو  4لوحة أو حائط أممس إرتفاعو  -
م( ماان الأرل ليمإاال إرتفااا   اابكة 7..1ساام( ويرتفااا )7.5خااط مرسااوم عمااى الحااائط عرضااو ) -

 التنس .
م( يسامي خاط البداياة 11.88م( من قاعدة الحائط بطول )8.23لأرل يبعد )خط مرسوم عمى ا -

. 
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سااام( ويوضاااا عماااى 7.5سااام( وعمقاااو )22.5سااام( وعرضاااو ).3صاااندول لمكااارات الزائااادة طولاااو ) -
الأرل فول نقطة إتصال خط البداية ما خط الجانب الأيسر لممختبر الذي يمعب بيده اليمناي ، 

 العكس بالعكس .
 وكرتان . لكل مختبر مضرب واحد -

 *طريق أداء الإختبار: 
 يقف المختبر خمف خط البداية . -
عنااد إعطاااء إ ااارة الباادء ، يقااوم المختباار بعسااقاط الكاارة عمااى الأرل وبعااد إرتاادادىا يقااوم بضااربيا  -

إانيااة بعااد  .3عمااى الحااائط فااول الخااط الااذي يمإاال ال اابكة أكباار عاادد ممكاان ماان الضااربات لماادة 
 إرتداد الكرة من الأرل .

 جد حد لعدد مرات إرتداد الكرة من الأرل قبل أن يضربيا المختبر .د يو  -
 *شروط الإختبار :

 تؤدي جميا الضربات بوجو المضرب الأمامي . -
تمعب جميا الكرات من خط البداية ود تحتسب الكرات التي تضرب أإناء وجاود المختبار فاول أو  -

 أمام خط البداية .
حالة خروج الكرة عن سيطرة المختبر فعناو يحال لاو أن  يمكن إستخدام أي عدد من الكرات ، ففي -

 ياخذ كرة غيرىا من صندول الكرات الموضو  عمى أحد جانبي الممعب بدد  منيا .
 كل كرة جديدة توضا فى المعب بنفس الطريقة فى بداية الإختبار . -
 إانية راحة . .3يؤدي المختبر محاولتين بينيما  -

 *تسجيل الدرجات :
كاال كاارة صااحيحة تضاارب فااى الموحااة أو الحااائط عمااى خااط ال اابكة أو فوقااو وماان تحتسااب نقطااة ل -

 إانية . .3خمف خط البداية خلال 
الدرجاااة النيائياااة لممختبااار عباااارة عااان عااادد النقااااط لأحسااان محاولاااة فاااى المحااااولتين التاااي أداىماااا  -

 المختبر .
 م11.88                                   

 م                            4          
 م7..1             

 م8.23                                                             
       11.88                  
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 خط البداية          
                                                      

 
   

 
 
 
 
 
 
 
 ة السؤال الثاني:إجاب 

 تقسيم الموسم التدريبي فى رياضة التنس 
لتخطااايط عممياااة التااادريب الرياضاااية يساااتمزم الأمااار تقسااايم الموسااام التااادريبي إلاااي عااادة فتااارات تتبااااين 
وتختمااااف بالنساااابة للأىااااداف والواجبااااات التااااي تسااااعي إلااااي تحقيقيااااا وبالتااااالي تختمااااف فااااي مكوناتيااااا 

بي إلي فترات ييدف أساساا  إلاي محاولاة الوصاول باالفرد الرياضاي ومحتوياتيا ، وتقسيم الموسم التدري
إلي أقصي مستواه في فترة معينة ومحددة من الموسم التدريبي ، وذلاك عان طريال تخطايط الواجباات 
والوساااائل المختمفاااة بماااا يحقااال ذلاااك ، وتتحااادد ىاااذه الفتااارات بطبيعاااة الحاااال عماااي ضاااوء معرفاااة الفتااارة 

 تمف بالنسبة لكل نو  من أنوا  الأن طة الرياضية المختمفة . المحددة لممنافسات والتي تخ
 يمكن تقسيم فترات التدريب إلي إلاإة فترات ىي : و

  Perparitionالفترة الإعدادية   -
  Competionفترة المنافسات   -
    Transitonالفترة الأنتقالية   -

 الفترة الإعدادية  -

العالية للاعبين بدنيا  ومياريا  ، إم أتصاف تمك الفترة  أنو خلال الفترة الإعدادية يتم رفا الكفاءة 
بالخصوصية العالية لممسابقات حيث يفضل فييا أداء تدريبات م ابية لما يقوم بو اللاعبين 

 خلال المسابقات.
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% )عام/خاص( ، ونسبة .7وخلال الفترة الإعدادية في رياضة التنس تكون نسبة الإعداد البدني 
 % )التكنيك ، التكتيك( ..3ططي الخالإعداد المياري و 

 التدريبى خلال الفترة ادعداديةانتىزٌع انسمنً نهبرنامج نمىرج 
 ( 1جذول )

  فترة الاعذاد تىزٌع درجت انحمم وتشكٍهه ونسبت وزمن مكىناث الإعذاد نبرنامج تذرٌب

 انفترة الإعذادٌت انفترة

ب 
س

نن
ا

ع
مى

ج
نم

وا
 

 مرحهت ما لبم انمباراة الإعذاد انخاص مرحهت مرحهت الإعذاد انعاو انمرحهت

 12 11 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسبىع

درجاث 

حمم 

 انتذرٌب

   *   *   *     ألصً

    *   *   *  *  ألم من الألصى

  *   *   *   *  * متىسط

  1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 تشكٍم دورة انحمم
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 : إجابة السؤال الثالث

 لكل من : الشروط القانونية
 ممعب التنس  ـ 1

 

 
 

 
 ـ تسجيل نقاط الشوط .2

الجانب الآخر بنقطتين عمى  لمفوز بال وط د بد من تسجيل أربا نقاط، وأن يكون منفذىا متقدما  عمى
 Game" ، وتسمى النقطة الرابا نقطة ال وط.4والإالإة  ،.3، والإانية 15ولى الأقل. وتُحسب النقطة الأ

Point"،ذا حصل كلا  من اللاعبين عمى إلاث نقاط، فعن التسجيل يكون .بال وط أي الفوز  أو .4ا  .4وا 

. التعادل، لكي يفوز بال وط ، ويجب عمى أحد اللاعبين أن يفوز بنقطتين متتاليتين، بعد(Deuce) تعادل
ذا فاز المرسل بنقطة بعد التعادل، فعن التسجيل ذا فاز  (Advantage Server) يكون امتيازا  لممرسل وا  وا 

 .(Advantage Receiver) تمي التعادل، فعن التسجيل يكون امتيازا  لممستقبل المستقبل بالنقطة، التي

 .التالية، حتى يفوز بال وط قطةوعموما ، فعن اللاعب الذي يفوز بنقطة ادمتياز، د بدّ أن يفوز بالن

http://www.omanmoon.net/vb
http://www.omanmoon.net/vb
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 ـ تسجيل الأشواط فى المجموعة . 3
 ، وتتكاا م  ل    مااا  مااد مااال مااد    اا   (Sets) تتكاا م مااد مااال مااد  ل    مااا س  لتاا  مباااة  

(Games) ،مد أةبعة أ ا   ،  ويف ز أحا  للامبيد بال    مة، إذ  فاز بستة أ    ، ولم يفس م افسه بأكثر

  .أحا  للامبيد، بش  يد ملى زميله ، فإم  للعب يست ر حتى يتف ق5ـ  5ل    مة وإذ  كام تس يل  

 
  

 
 

ياتي            خالص تمن مع 
 بالتوفيق،،،،،،            

                                          
د . أحمدد                                    

 أنور السي   

 
 


