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 : الأولالسؤال  إجابة

 في رياضة التنس  عناصر المياقة البدنية / 1
  

" تعتبر كفاءة لاعب التنس البدنية والميارية من اىم العوامل التى تساعده عمى ان يحقق أعمى معدل 
 من الأنجاز داخل المباراة " 

مياقة البدنية الخاصة تعنى إعداد م( إلى أن ال1191يشير عبد النبى إسماعيل الجمال )حيث      
اللاعب لممارسة النشاط الرياضى الذى تخصص فيو ، ولاعب التنس يحتاج إلى التركيز عمى عناصر 
معينة ترفع مستواه إلى أقصى حد ممكن وتصل بو إلى المستويات العالية،وتيدف المياقة البدنية الخاصة 

ى ، فاللاعب لا يستطيع أن يتقن  الميارات الحركية إلى تنمية الصفات الضرورية لنوع النشاط الرياض
لمتنس فى حالة افتقاره لعناصر المياقة البدنية الخاصة. ولعبة التنس كونيا تتميز بالديناميكية المستمرة 
تتطمب مستويات خاصة يجب أن يتمتع بيا مزاولييا ومن المستويات الخاصة التى تشكل أىمية بالغة 

ويات المياقة البدنية الخاصة ، وتتحدد عناصر المياقة البدنية الخاصة بالتنس فى رياضة التنس ىى مست
عة ونة ، السر فى الآتى : التوافق ، سرعة رد الفعل ، الدقة ، التحمل الدورى التنفسى ، الرشاقة ، المر 

 الانتقالية.
و بأخخرى بمجموعأة مأن م( أن رياضة التنس ترتبط بصورة أ1111ويذكر بدوى عبد العال بدوى محمد )

ة ، نأة ، الرشأاقالصفات البدنيأة عمأى النحأو التأالى: التحمأل الأدورى التنفسأى ، القأوة العضأمية ، السأرعة ، المرو 
 التوافق. 

م( أن لكل رياضة متطمباتيأا البدنيأة الخاصأة التأى تسأاعد عمأى تحسأين 1111وتذكر إيمين وديع فرج )
قة كل لاعب عن الأخر فأى ضأوء اسأتعداداتو وفأى ضأوء تركيبأة الجسأمى ، ولكأى أداء مياراتيا ، كما تختمف ليا

التحمأأل الأأدورى التنفسأأى والسأأرعة فإنأأو يحتأأاج إلأأى إعأأداد بأأدنى فأأى :يكأأون اللاعأأب لا قأأاً فأأى رياضأأة التأأنس 
 ية والمرونة والرشاقة. موالتوافق والقوة العضمية والقدرة العض

م( أن ىنأاك مجموعأة مأن الصأفات البدنيأة الخاصأة التأى 1111حمأد عيسأى أحمأد المنشأاوى )ويوضح م
يجأأب أن يتمتأأع بيأأا لاعأأب التأأنس وىأأى: )القأأوة المميأأزة بالسأأرعة ، السأأرعة الانتقاليأأة ، التحمأأل الأأدورى التنفسأأى ، 

 المرونة ، التوافق(.
انأأو يمكأأن تحديأأد تضأأح يات البدنيأأة الخاصأأة برياضأأة التأأنس ض السأأابق لمصأأفومأأن خأألال العأأر 

الصأأفات البدنيأأة الخاصأأة برياضأأة التأأنس وىأأى: )التحمأأل الأأدورى التنفسأأى ، السأأرعة ، القأأوة العضأأمية ، 
 القدرة العضمية ، التوافق ، الرشاقة ، المرونة ، الدقة(.

 أأ  السأرعأأأة
إن التحركات لمختمف اتجاىات الممعب تحتأاج إلأى تأوافر عنصأر السأرعة ، ولان مسأاحة الممعأب 
الفردى كبيرة نسبياً فان عمى اللاعب أن ينطمأق بخقصأى )سأرعة انتقاليأة( لديأة حتأى يمحأق بأالكرة ، وفأى 

ات الطا رة ونصف الطا رة تحتاج أن يؤدييا اللاعب )بسرعة حركية كبيأرة( حيأث مواقف معينة مثل الضرب
 عميو أن يعمد إلى انقباض العضلات المعينة بسرعة لأداء حركة )وحيدة( تتمثل فى الضأرب ، فضألًا عأن
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 احتياجو إلى )سرعة رد الفعل( عندما يتطمب الأمر منو الاستجابة السريعة لمتغيرات حركة ومسار واتجأاه
 الكرة. 

 

 مفيوم وأىمية سرعة الأداء 
إلي أن المقصود بسرعة  م(1111محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان )يشير  
أداء حركة ذات ىدف محدد لمرة واحدة أو لعدد متتالي من   Speed performanceالأداء 

ية زمن أقل زمن ممكن أو أداء حركة ذات ىدف محدد لأقصي عدد من التكرارات فى فترة المرات فى
 قصيرة ومحددة .

أن المقصود بسرعة الأداء أو السرعة الحركية ،  م(1111محمد حسن علاوي )ويضيف  
 لوحيدة.أداء الحركات اسرعة إنقباض عضمة أو مجموعات عضمية معينة عند 

أن ىذا النوع من  م(1111محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان )ويذكر  
ميارة حركية واحدة والتي تؤدي  السرعة غالباً ما يشتمل عمى الحركات المغمقة التي تتكون من

لمرة واحدة وتنتيي ، وفى بعض الأحيان يطمق عمى ىذا النوع من السرعة مصطمح سرعة حركة 
نظراً لأنو يختص بخجزاء أو مناطق   Speed of movement of body segmentsأجزاء الجسم 

لجسم بطبيعة العمل معينة من الجسم ، وعموماً تستخثر السرعة الحركية لكل جزء من أجزاء ا
تجاه الحركة المؤداه .  المطموب وا 

عمأأى ان الأداء الحركأأي فأأى  م(1111أمأأين أنأأور الخأأولي ، جمأأال الأأدين الشأأافعي )ويؤكأأد  
ث لابأد أن يعمأل اللاعأب التنس يتطمب عأدداً مأن الصأفات البدنيأة اليامأة والتأي منيأا السأرعة حيأ

 .وق فى مسابقات التنس عمى إكتسابيا إذا أراد التف
أن ممارسأأة التأأنس مأأن الصأأغر تعأأود الفأأرد  م(1111أحمأأد مأأرزوق ، عمأأى سأأميم )ويأأذكر  

سرعة الحركة حتي انو يمكن ملاحظة الفرق فى سرعة الحركة بين شخصأين أحأدىما لاعأب تأنس 
 ضة .والأخر لم يزاول أي ريا

 م من البدء العالي(17.11)إختبار العدو 

 قياس السرعة القصوي الإنتقالية من الجري . غأرض الإخأتأبأار:
 سنة لمبنين والبنات . 11سنوات حتي  11من  والجنس مستوي السن

م وبعأرض 71ء مناسبة لإجراء الإختبأار طوليأا لا يقأل عأن منطقة فضا الأدوات اللازمأأأة :
 م .7لا يقل عن 

تحأأدد منطقأأة إجأأراء الإختبأأار بخطأأين أحأأدىما لمبدايأأة والأخأأر لمنيايأأة - 
 م .17.11والمسافة بينيما 

 ساعة إيقاف.- 
 يتخذ المختبر وضع الإستعداد من البدء العالي خمف خط البداية . - وصأأأأأف الأداء :

ند إعطأاء إشأارة البأدء يقأوم المختبأر بأالجري بخقصأي سأرعة ممكنأة ع- 
 حتي يقطع خط النياية .

 يجري كل أثنين معاً من المختبرين لضمان توافر عامل المنافسة  - تعمأيمات الإختأأبار:
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 يبدأ الإختبار من وضع البدء العالي- 
 يعطي لممختبر محاولة واحدة فقط - 
 جري(  –إستعد  -بالنداء التالي)خذ مكانك ينادي الأذن بالبدء - 

يحسأأب الأأأزمن منأأأذ إعطأأاء إشأأأارة البأأأدء لممختبأأر وحتأأأي يقطأأأع خأأأط - حسأأاب الدرجأأات:
 ثانية . 1.1النياية لأقرب

 
 

 إجابة السؤال الثاني:
 الميارات 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  
بالكرة إطار القانون الدولي لرياضة التنس ، سواء كانت ىذه الحركات  يتعمميا اللاعب ويتقنيا في

 والمضرب أو بدونيا.
 -أن الميارات الحركية الأساسية في رياضة التنس ىي :و  

 Forehand        الضربة الأمامية -1
 Backhand        الضربة الخمفية-1
 Service           ضربة الإرسال-3
 Volley           الضربة الطا رة-1
 Half Volley    الضربة نصف الطا رة -7
 Lob       الضربة المرفوعة-6
 Drop Shot       الضربة الساقطة-1
 Smash                  الضربة الساحقة-9

وميارات القبضة ووقفة الاستعداد وحركات القدمين ما ىي إلا ميارات حركية مسأاعدة تسأيم فأي  
 الضربات في رياضة التنس.تمف محاولة اللاعب أداء مخ

 Ground Forehand Strokeلمضربة الأرضية الأمامية المستقيمة : طريقة الأداء الفني 
نتشأاراً فأي لعبأة   تعتبر الضربة الأمامية الأرضية من الضأربات المخلوفأة وأكثرىأا اسأتعمالا وا 

، ولأأذلك يجأأب عمأأي اللاعأأب التأأنس ، وكمأأا أنيأأا تتميأأز بسأأيولة أدا يأأا بالنسأأبة لمضأأربات الأخأأري 
تعمميا جيداً والتحكم فييا قبل البدء فى تعمم أي ضربات أخأري، ومأن الملاحأظ أن جميأع الحركأات 
التي يتم عرضيا ىي خاصة باللاعب الأيمن اليد وعمي اللاعب الأيسر أن يقأوم بأخداء عكأس ىأذه 

 الحركات.
 طريقة الأداء:أ 
 مرحمة التمييد لمحركة :أ 
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 وقفة الاستعداد لإستلام الكرة.تبدأ من  -  
 الوقوف الجانبي مع مواجية الكتف الأيسر لمشبكة )لاعب أيمن(. -  
 تؤدي المرجحة الخمفية بمجرد قيام المنافس بضرب الكرة. -  
 القبضة.تمرجح الذراع القابضة لممضرب إلي الخمف مع مراعاة عدم تغيير  -  
 منثنية قميلًا.عمي القدم الخمفية )اليمني( والركبة ينقل ثقل الجسم فى نفس الوقت  -  
 :ضرب الكرةمرحمة أ 
 القدم اليسري( للأمام مع مواجية الكتف الأيسر القدم البعيدة عن جانب الكرة )تؤخذ خطوة ب -  

 لمشبكة.     
 يفاً.ينقل ثقل الجسم عمي القدم الأمامية اليسري والركبة منثنية ثنياً خف -  
 تمرجح الذراع الضاربة فى نفس الوقت للأمام بحيث يكون سطح المضرب موازياً لمشبكة. -  
 تكون ملاقاة الكرة وىي فى نقطة مقابمة أمام أصابع القدم الأمامية اليسري.-  
 يتحرك الجسم كمو فى مرجحة إنسيابية مع حركة الضرب. -  
 مرحمة المتابعة:أ 
متداداً ليا .يتابع الجسم الحركة  -    بعد ملامسة الكرة فى إتجاه مسارىا المستقيم وا 
تنقل القدم الخمفية )اليمنأي( فأى نفأس الوقأت للأمأام لكأي يواجأو الجسأم الشأبكة مأرة أخأري فأى وقفأة -  

 إستعداداً لمضربة التالية.
تقأان الميأارة  يتبع شرح كل ميارة أو ضربة من الضربات الأساسية برنأام  بسأيط مقتأرح بيأدف تثبيأت وا 

 بشكل متدرج، وأىم ملامح البرنام  ما يمى: 
 البرنام  لتدريب المبتدئ لمعب الفردى. -
 يصمح البرنام  لممتقدمين بعد تعديل عدد مرات التكرار وزيادة صعوبة التدريبات.  -

يتضمن نوعين من التأدريبات )تأدريبات فرديأة عمأى الحأا ط( ثأم تأدريبات زوجيأة مأع الزميأل عأل  -
 بيق. الممعب لمتط

توجأأد عمأأى الحأأا ط بعأأض الخطأأوط او المربعأأات او الأأدوا ر حيأأث تعمأأل كموجيأأات لمأأداء وتغذيأأة  -
 رجعية. 

 يمكن تطوير التدريبات مع الزميل عمى الممعب بإدخال ماكينة قذف الكرات.  -

فى حالة التاكيد عمى دقة اداء الضربات فى الممعب يمكن اضافة بعأض العلامأات او الادوات فأى  -
 لمناسب من الممعب. المكان ا

  يمكن تعديل بعض تدريبات الزميل فى الممعب لكى تصمح لاداء مجموعات وليس مع زميل واحد. -

فأأى حالأأة ضأأرورة اسأأتخدام تقأأويم الاداء يجأأب الاسأأتعانة ببطاقأأة لكأأل لاعأأب يوضأأح فييأأا تأأاري   -
 الانتياء من كل ضربة وموضحا امامو درجة اجادة اللاعب. 
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 )إختبار سرعة أداء الضربة الأمامية ( 
 قياس سرعة أداء الضربة الأمامية . *الغرض من الإختبار :
 *الأدوات المستخدمة :

 متر . 11.99متر وعرضو  1لوحة أو حا ط أممس إرتفاعو  -
 لتنس .م( من الأرض ليمثل إرتفاع شبكة ا1.11سم( ويرتفع )1.7خط مرسوم عمى الحا ط عرضو ) -
 م( يسمي خط البداية .11.99م( من قاعدة الحا ط بطول )9.13خط مرسوم عمى الأرض يبعد ) -
سأم( ويوضأع عمأى الأرض 1.7سأم( وعمقأو )11.7سأم( وعرضأو )31صندوق لمكرات الزا دة طولو ) -

فأأوق نقطأأة إتصأأال خأأط البدايأأة مأأع خأأط الجانأأب الأيسأأر لممختبأأر الأأذي يمعأأب بيأأده اليمنأأي ، العكأأس 
 .بالعكس 

 لكل مختبر مضرب واحد وكرتان . -
  :*طريق أداء الإختبار

 يقف المختبر خمف خط البداية . -
عند إعطاء إشارة البدء ، يقوم المختبر بإسقاط الكأرة عمأى الأرض وبعأد إرتأدادىا يقأوم بضأربيا عمأى  -

كأرة ثانيأة بعأد إرتأداد ال 31الحا ط فوق الخط الذي يمثل الشبكة أكبر عدد ممكن مأن الضأربات لمأدة 
 من الأرض .

 لا يوجد حد لعدد مرات إرتداد الكرة من الأرض قبل أن يضربيا المختبر . -
 *شروط الإختبار :

 مامي .ربات بوجو المضرب الأضتؤدي جميع ال -
تمعب جميع الكرات من خط البداية ولا تحتسب الكرات التي تضرب أثناء وجود المختبأر فأوق أو أمأام  -

 خط البداية .
دد مأن الكأرات ، ففأي حالأة خأروج الكأرة عأن سأيطرة المختبأر فإنأو يحأق لأو أن يمكن إسأتخدام أي عأ -

 ا من صندوق الكرات الموضوع عمى أحد جانبي الممعب بدلًا منيا .ىيخخذ كرة غير 
 كل كرة جديدة توضع فى المعب بنفس الطريقة فى بداية الإختبار . -
 ثانية راحة . 31يؤدي المختبر محاولتين بينيما  -

 ات :*تسجيل الدرج
تحتسب نقطة لكل كرة صحيحة تضأرب فأى الموحأة أو الحأا ط عمأى خأط الشأبكة أو فوقأو ومأن خمأف  -

 ثانية . 31خط البداية خلال 
 التي أداىما المختبر . نيالنقاط لأحسن محاولة فى المحاولتالدرجة النيا ية لممختبر عبارة عن عدد  -
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 :لثإجابة السؤال الثا
 لكل من : الشروط القانونية

 ممعب التنس  أ 1

 

 أ تسجيل نقاط الشوط .1
الجانب الآخر بنقطتين عمى الأقل.  لمفوز بالشوط لا بد من تسجيل أربع نقاط، وأن يكون منفذىا متقدماً عمى

 Game" ، وتسمى النقطة الرابع نقطة الشوط11والثالثة  ،31، والثانية 17وتُحسب النقطة الأولى 

Point"،ذا.بالشوط أي الفوز  أو 11أ  11حصل كلًا من اللاعبين عمى ثلاث نقاط، فإن التسجيل يكون  وا 

التعادل، لكي يفوز بالشوط.  ، ويجب عمى أحد اللاعبين أن يفوز بنقطتين متتاليتين، بعد(Deuce) تعادل
ذا فاز المرسل بنقطة بعد التعادل، فإن التسجيل ذا فاز  (Advantage Server) يكون امتيازاً لممرسل وا  وا 

 .(Advantage Receiver) تمي التعادل، فإن التسجيل يكون امتيازاً لممستقبل لمستقبل بالنقطة، التيا

 .التالية، حتى يفوز بالشوط ، فإن اللاعب الذي يفوز بنقطة الامتياز، لا بدّ أن يفوز بالنقطةوعموماً 
 أ تسجيل الأشواط فى المجموعة . 3
 ، وتتكون المجموعاث مه عدد مه الأشواط(Sets) ثتتكون مه عدد مه المجموعاس التن مباراة

(Games) ،مه أربعت  ويفوز أحد اللاعبيه بالمجموعت، إذا فاز بستت أشواط، ولم يفس منافسه بأكثر

أحد اللاعبيه، بشوطيه على  ، فإن اللعب يستمر حتى يتفوق5ـ  5أشواط، وإذا كان تسجيل المجموعت 

  .زميله

 نياتي بالتوفيق،،،،،،            مع خالص تم                     

   مصطفى طه محمود.  د                                   
 


