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انًذاضزج ٖيذرٕ  

 

انًٓاراخ الاصاصٛح فٙ انرُش الارضٙانرُش /   

 

ذعُذ انًٓاراخ الأصاصٛح دجز انزأٚح فٙ رٚاضح انرُش الأرضٙ، ْٔٙ الأصاس انذ٘ ٚثُُٗ عهّٛ الأداء 

انفُٙ ٔانركرٛكٙ نلاعة داخم انًهعة. ٔٚكرضة انطانة أٔ انلاعة يٍ خلانٓا انمذرج عهٗ انرذكى فٙ 

 ٔالاصرجاتح انضزٚعح، ٔانرفاعم انذزكٙ يع يجزٚاخ انًثاراج.انكزج، 

ذزكز ْذِ انًذاضزج عهٗ ثلاز يجًٕعاخ رئٛضٛح يٍ انًٓاراخ: يٓاراخ الإرصال، يٓاراخ انضزب، 

 ٔدزكاخ انمذو ٔانرُمم داخم انًهعة.

 

 

 (Serve Skillsأٔلاً: يٓاراخ الإرصال )

 

 يٍ أكثز انًٓاراخ ذأثٛزًا عهٗ َرٛجح انًثاراج.الإرصال ْٕ تذاٚح كم َمطح فٙ انرُش، ٔٚعُذ 

 

 . الإَٔاع الأصاصٛح نلإرصال:1

 (:Flat Serveالإرصال انًضرمٛى ) -1 • 

 أصزع إَٔاع الإرصال. • 

 ٚضُرخذو نهذصٕل عهٗ َماط يثاشزج. • 

 انرزتٛح انثذَٛح ٔعهٕو انزٚاضح انكهٛح

  انمضى

 Tennis انًادج تانهغح  الاَجهٛزٚح

 انرُش                                                انعزتٛحانًادج تانهغح 

 انًزدهح انثانثح  انذراصٛح  انًزدهح

 و.و ادًذ جًال عٕاد اصى انرذرٚضٙ 

 Basic skills in tennis عُٕاٌ انًذاضزج تانهغح الاَجهٛزٚح

 انًٓاراخ الاصاصٛح فٙ انرُش الارضٙ عُٕاٌ انًذاضزج تانهغح انعزتٛح

 4 رلى انًذاضزج

 انًصادر ٔانًزاجع

 انٍٛ ٔدٚع فزج 

 ظافز انكاظًٙ 

 دهٕج محمد اتزاْٛى اتٕ
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 (:Topspin Serveالإرصال تانمطع انعهٕ٘ ) -2 • 

 ًُٚخ انكزج دٔراَاً نلأياو. • 

 انكزج ذزذذ نلأعهٗ تعذ يلايضح الأرض.ٚجعم  • 

 (:Slice Serveالإرصال انًمطٕع انجاَثٙ ) • 

 ٚذٔر انكزج تشكم جاَثٙ. • 

 ٚضُرخذو لإخزاج انًُافش خارج انًهعة. • 

 (:Kick Serveالإرصال الأيزٚكٙ / انكعة انعانٙ ) -3 • 

 ٚجًع تٍٛ انمطع انعهٕ٘ ٔانجاَثٙ. • 

 زذذ تزأٚح دادج.يُاصة نلإرصال انثاَٙ، ٚ • 

 

 . يزادم الأداء انفُٙ نلإرصال:2

 (Stanceالاصرعذاد ٔانٕلفح ) • 

 (Tossريٙ انكزج ) • 

 (Backswingصذة انًضزب نهخهف ) • 

 (Contact Pointانضزتح ) • 

 (Follow Throughانًراتعح ) • 

 

 

 (Stroke Skillsثاَٛاً: يٓاراخ انضزب )

 

 ٚرى تٓا ذٕجّٛ انكزج أثُاء انرثادل يع انخصى.ذشًم انًٓاراخ الأصاصٛح انرٙ 

 

 (:Groundstrokes. انضزتاخ الأرضٛح )1

 (:Forehandضزتح انٛذ الأيايٛح )  -1 • 

 ذُُفذ تانٛذ انًًُٓٛح. • 

 أكثز انضزتاخ اصرخذايًا، يُاصثح نهٓجٕو ٔانذفاع. • 

 (:Backhandضزتح انٛذ انخهفٛح )  -2 • 

 اثُرٍٛ.ذُُفذ تٛذ ٔادذج أٔ  • 

 ذضرخذو غانثاً فٙ انزٔاٚا انضٛمح أٔ نرغٛٛز الاذجاِ. • 

 

 (:Volleys. انضزتاخ انطائزج )2

 (:Forehand Volleyضزتح أيايٛح طائزج )  -1 • 

 ذُُفذ لثم ارذذاد انكزج. • 

 ذضُرخذو لزب انشثكح نهٓجٕو. • 

 (:Backhand Volleyضزتح خهفٛح طائزج )  -2 • 

 نهضزتح الأرضٛح انخهفٛح، نكٍ تضزعح أعهٗ. يشاتٓح فٙ الأداء • 

 

 . انضزتاخ انخاصح:3
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 (:Drop Shotانضزتح انضالطح )  -1 • 

 ضزتح خفٛفح ذٓثظ لزٚثاً يٍ انشثكح. • 

 (:Smashانضزتح انعهٕٚح )  -2 • 

 ذشُثّ الإرصال، نكُٓا ذُُفذ عُذيا ذكٌٕ انكزج عانٛح. • 

 (:Lobانضزتح انخهفٛح انعانٛح )  -3 • 

 ذزُصم انكزج إنٗ عًك يهعة انخصى، غانثاً فٕق رأصّ نرجُةّ انشثكح. • 

 

 

 (Footwork & Court Movementثانثاً: دزكاخ انمذو ٔانرُمم داخم انًهعة )

 

 انرُمم انضزٚع ٔانذلٛك داخم انًهعة ْٕ يفراح انضٛطزج عهٗ انهعة.

 

 . إَٔاع دزكاخ انمذو:1

 نهرُمم الأفمٙ.(: Side Stepانخطٕج انجاَثٛح ) • 

 (: ٚضُرخذو أثُاء اصرعذاد الاصرمثال.Split Stepانمفز انصغٛز ) • 

 (: نزد انكزاخ انمصٛزج.Lungeالاَذفاع نلأياو ) • 

 (: نهعٕدج إنٗ انٕضع انذفاعٙ.Back Pedalانرزاجع انخهفٙ ) • 

 

 . يثادئ انرذزن انجٛذ:2

 ثُٙ انزكثرٍٛ ٔخفح انذزكح. • 

 انثمم يُخفضًا.انذفاظ عهٗ يزكز  • 

 الاَرمال انضزٚع يٍ دانح إنٗ أخزٖ. • 

 اصرخذاو انمذو غٛز انًًُٓٛح نرثثٛد انجضى عُذ انضزب. • 

 

 

 

 خاذًح انًذاضزج
 

ذشُكّم انًٓاراخ الأصاصٛح فٙ انرُش الأرضٙ لاعذج يًٓح نركٍٕٚ لاعة يركايم. فًٓارج الإرصال 

ذذُذد يٍ ٚرذكى فٙ انهعة، ٔدزكاخ انمذو ذزتظ تٍٛ ذضع الأصاس نثذاٚح انُمطح، ٔيٓاراخ انضزب 

 جًٛع انًٓاراخ ٔذًُخ انلاعة انمذرج عهٗ انٕصٕل إنٗ انكزج ٔانرصزف انضهٛى.

 فٙ انذصص انماديح، صُُرمم إنٗ انرطثٛك انعًهٙ نٓذِ انًٓاراخ عهٗ أرض انًهعة
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