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اىَسبضشح ٍٙسز٘  

 

اىد٘اّت اىخططٞخ )اىزنزٞنٞخ(اىزْس /   

 
ب ػَٞقبً ىيد٘اّت  ًَ لا رقزصش سٝبضخ اىزْس الأسضٜ ػيٚ اىَٖبساد اىجذّٞخ ٗاىفْٞخ، ثو رزطيت فٖ

اىزنزٞنٞخ اىزٜ رَُٞض اىلاػت اىزمٜ ػِ اىلاػت اىؼبدٛ. اىزَشمض اىصسٞر، اخزٞبس اىز٘قٞذ اىَْبست 

 اىذفبع، ٗقشاءح اىخصٌ، ميٖب ػ٘اٍو زبسَخ فٜ رسذٝذ ّزٞدخ أٛ ٍجبساح.ىيٖدً٘ أٗ 

رٖذف ٕزٓ اىَسبضشح ئىٚ رؼشٝف اىطبىت ثإٌٔ اىَفبٌٕٞ اىخططٞخ فٜ اىزْس، ٍغ اىزشمٞض ػيٚ 

 اىزَشمض، خطظ اىيؼت، اىزس٘لاد اىذفبػٞخ/اىٖدٍ٘ٞخ، ٗاسزشارٞدٞبد اسزغلاه ّقبط اىضؼف.

 

⸻ 

 

 (Court Positioningؼت )أٗلاً: اىزَشمض داخو اىَي

 

 . ٍفًٖ٘ اىزَشمض:1

 

ٕ٘ اخزٞبس اىلاػت ىيَنبُ اىَْبست فٜ اىَيؼت ثؼذ أٗ أثْبء رْفٞز اىضشثخ، ثَب ٝضَِ رغطٞخ فؼبىخ 

 ىيَسبزبد ٗرقيٞو فشص اىخصٌ ىيٖدً٘.

 

 اىزشثٞخ اىجذّٞخ ٗػيً٘ اىشٝبضخ اىنيٞخ

  اىقسٌ

 Tennis اىَبدح ثبىيغخ  الاّديٞضٝخ

 اىزْس                                                اىؼشثٞخاىَبدح ثبىيغخ 

 اىَشزيخ اىثبىثخ  اىذساسٞخ  اىَشزيخ

 ً.ً ازَذ خَبه ػ٘اد اسٌ اىزذسٝسٜ 

 Planning and tactical aspects ػْ٘اُ اىَسبضشح ثبىيغخ الاّديٞضٝخ

 اىد٘اّت اىخططٞخ )اىزنزٞنٞخ(  ػْ٘اُ اىَسبضشح ثبىيغخ اىؼشثٞخ

 5 سقٌ اىَسبضشح

 اىَصبدس ٗاىَشاخغ

 اىِٞ ٗدٝغ فشج 

 ظبفش اىنبظَٜ 

 اث٘ زي٘حمحمد اثشإٌٞ 
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 . أّ٘اع اىزَشمض اىشئٞسٞخ:2

 (:Baselineاىزَشمض فٜ اىخظ اىخيفٜ )  -1 • 

 اىذفبػٜ أٗ اىزجبدلاد اىط٘ٝيخ.أسبسٜ فٜ اىيؼت  • 

 ٝسَر ثبىزسنٌ فٜ اىضٗاٝب. • 

 (:No Man’s Landاىزَشمض فٜ ٍْزصف اىَيؼت )  -2 • 

 ٍْطقخ غٞش ٍثبىٞخ. ٝدت اسزخذاٍٖب ٍإقزبً فقظ أثْبء الاّزقبه. • 

 (:Net Playاىزَشمض فٜ اىشجنخ )  -3 • 

 ٝسُزخذً فٜ اىٖدً٘ ٗضشة اىنشاد اىطبئشح. • 

 سد فؼو سشٝغ ٗقذسح ػيٚ اىَْبٗسح.ٝزطيت  • 

 

 . ٍجبدئ ػبٍخ:3

ب ّس٘ ٍْزصف اىضاٗٝزِٞ اىََنْزِٞ ىشد اىنشح. •  ًَ  اىزَشمض دائ

 اىزقذًّ ىلأٍبً ثؼذ اىضشثبد اىق٘ٝخ ٗاىؼَٞقخ. • 

 اىسفبظ ػيٚ اىز٘اصُ ثِٞ اىزغطٞخ اىؼشضٞخ ٗاىط٘ىٞخ. • 

 

⸻ 

 

 (Singles & Doubles Tacticsثبّٞبً: خطظ اىيؼت اىفشدٛ ٗاىضٗخٜ )

 

 (:Singlesأ: خطظ اىيؼت اىفشدٛ )

 (:Baseline Playاىيؼت ٍِ اىخظ اىخيفٜ ) .1 

 ٝؼزَذ ػيٚ الاسزَشاسٝخ ٗاىذقخ. • 

 ٍْبست ىلاػجِٞ اىزِٝ َٝزينُ٘ ق٘ح رسَو ٗضشثبد أسضٞخ ق٘ٝخ. • 

 (:Attacking Playاىيؼت اىٖدٍٜ٘ ) .2 

 اىزقذًّ ىيشجنخ ثؼذ ضشثبد ط٘ٝيخ. • 

 (.Smashاسزخذاً الإسسبه اىق٘ٛ ٗضشثبد اىزصفٞخ ) • 

 (:All-court Gameاىيؼت اىَزْ٘ع ) .3 

 اىزْقو ثِٞ اىذفبع ٗاىٖدً٘. • 

 اسزخذاً اىضشثبد اىسبقطخ ٗاىي٘ة ىزغٞٞش الإٝقبع. • 

 

 (:Doublesة: خطظ اىيؼت اىضٗخٜ )

 (:One at Net – One at Baselineاىز٘صٝغ اىنلاسٞنٜ ) .1 

 ُٖٝبخٌ ٗآخش ٝغُطٜ ٍِ اىخيف. لاػت • 

 (:Both at Netاىيؼت اىَ٘اصٛ ) .2 

 ضبغظ ٕدٍٜ٘، فؼبه ػْذ الإسسبه. • 

 (:Both at Baselineاىيؼت اىذفبػٜ ) .3 

 ٍْبست أٍبً خصً٘ أصسبة ضشثبد طبئشح ق٘ٝخ. • 

 (:Poachingرجبده اىَشامض ) .4 
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 رجبده الأدٗاس ثشنو ٍفبخئ ىخذاع اىخصٌ. • 

 

 

 (Transition Playالاّزقبه ٍِ اىذفبع ئىٚ اىٖدً٘ ) ثبىثبً:

 

 . ٍزٚ ٝزس٘ه اىلاػت ٍِ اىذفبع ئىٚ اىٖدً٘؟1

 ثؼذ رْفٞز ضشثخ ػَٞقخ ردُجش اىخصٌ ػيٚ اىزشاخغ. • 

 ػْذٍب ٝخُطئ اىخصٌ فٜ رَشمضٓ. • 

 ثؼذ مشاد قصٞشح رسَر ثبىزقذًّ ىيشجنخ. • 

 

 . ٍٖبساد الاّزقبه:2

 اىسشػخ فٜ اىزقذًّ. • 

 اسزخذاً اىضشثبد اىطبئشح ثفؼبىٞخ. • 

 الاززفبظ ثضاٗٝخ سؤٝخ خٞذح أثْبء اىزسشك. • 

 

 . إَٔٞخ اىز٘اصُ:3

 

 الاّزقبه اىسشٝغ ٝدت أُ ٝنُ٘ ٍسس٘ثبً؛ فبىزٖ٘س فٜ اىٖدً٘ قذ ٝزشك ٍسبزبد ىيخصٌ.

 

⸻ 

 

 ساثؼبً: قشاءح اىخصٌ ٗاسزشارٞدٞبد اسزغلاه ّقبط اىضؼف

 

 ؟. مٞف ٝقشأ اىلاػت خص1َٔ

 (.Forehand vs. Backhandٍشاقجخ اىٞذ اىق٘ٝخ ٗاىضؼٞفخ ) • 

 ٍلازظخ سشػخ اىسشمخ ٗسدٗد اىفؼو. • 

 رسيٞو َّظ الإسسبه ٗالاسزقجبه. • 

 رزجغ اىزصشف رسذ اىضغظ. • 

 

 . اسزشارٞدٞبد اسزغلاه ّقبط اىضؼف:2

 (.Backhandاسزٖذاف اىضشثخ اىضؼٞفخ )غبىجبً اىـ  • 

 ٗالاردبٓ ثبسزَشاس.رغٞٞش اىسشػخ  • 

 اسزخذاً اىنشاد اىسبقطخ لإخجبس اىلاػت ػيٚ اىزقذًّ. • 

 ئخٖبد اىخصٌ فٜ اىزجبدلاد اىط٘ٝيخ ئرا مبُ ثطٞئبً. • 

 

 (:Smart Play. اىيؼت اىزمٜ )3

ب، ثو ثأفضو ٍب ٝضػح خصَٔ. •  ًَ  اىلاػت اىزمٜ لا ٝيؼت ثأفضو ٍب ىذٝٔ دائ
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 -: خبرَخ اىَسبضشح

 

اىخططٞخ فٜ اىزْس الأسضٜ رَثو اىفبسق اىسقٞقٜ ثِٞ اىلاػت اىؼبدٛ ٗاىَسزشف. اىزَشمض اىد٘اّت 

اىسيٌٞ، ٗفٌٖ أدٗاسك فٜ اىيؼت اىفشدٛ أٗ اىضٗخٜ، ٗاىقذسح ػيٚ اىزس٘ه ثِٞ اىذفبع ٗاىٖدً٘، ميٖب 

ػْبصش رنُسجل اىسٞطشح. أٍب اىقذسح ػيٚ قشاءح اىخصٌ فٖٜ اىسلاذ الأق٘ٙ اىزٛ ٝزٞر ىل فشض 

سي٘ثل ٗاسزغلاه مو فشصخ ٍَنْخأ  

 

 

 

 

 


