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 مقدمة الكتاب

  

عالمیة كبیرة انعكست على مواقع الإنترنت  بشعبیة التنس تتمتع ریاضة     
الریاضة بشعبیة كبیرة بین محبي  ن في ھذهی. ویحظى اللاعبون المشھورللاعبیھا
في كثیر من الأشیاء، أولھا بعدھا الكبیر  حیث تتمتع اللعبة وتتمیز التنس ریاضة

ً ما یشاھدان في بقیة الألعاب الأخرى، وھذا ما  عن العنف والالتحام اللذین غالبا
الجماھیر التي  وانعكاس ھذا الشيء على یضفي علیھا بعداً آخر من متعة المشاھدة

بغض النظر عن التصفیق عند تسجیل  تلتزم بالصمت فور بدایة اللعبة حتى نھایتھا
  . أي نقطة والذي لا یستمر طویلاً 

في ظل التقدم العلمي والمعرفي الكبیر في شتى مجالات الحیاة واتساع المجال  و    
وضѧѧوعة بحѧѧث فѧѧي لكѧѧل ذي فكѧѧرة نیѧѧرة ورأي سѧѧدید عبѧѧر شѧѧبكات الانترنѧѧت لتكѧѧون م

في ھѧذا المشѧھد یتوجѧب علѧى مجѧامیع المعلمѧین والمدرسѧین  ،حلقة دراسیة دولیة 
والأساتذة في الجامعات الإفѧادة مѧن ھѧذا الواقѧع للنھѧوض بالعملیѧة التعلیمیѧة ، وفѧي 

للنھوض بمستوى درس التربیة الریاضیة البدنیة و المقدمة میدان التربیة الریاضیة
   .ل وانتھاءً بالمرحلة الجامعیة ابتداءً من ریاض الأطفا

  ѧѧیة فѧѧیع أساسѧѧى مواضѧѧوء علѧلیط الضѧѧلال تسѧѧن خѧѧاب  مѧѧذا الكتѧѧأتي ھѧة ویѧѧي العملی
. وإن السѧبب الأسѧاس الѧذي  )التѧنس الأرضѧي اسѧم (جѧوھر التعلیمیة وأطلقت علیھ

الѧى مѧن الدراسѧتین الأولیѧة والعلیѧا حاجѧة طلبتنѧا الى إعѧداد  ھѧذا الكتѧاب ھѧو  يدفعن
وفقنا في مجال التنس الأرضي . والمعلومات الحدیثة المتنوعة الكثیر من المصادر 

 الله لخدمة بلدنا العزیز العراق .
  

  الأستاذ الدكتور             
  رافد مھدي قدوري                                               
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  الفصل الأول
  )ي التنس الأرضأو  ( كرة المضرب

  : تاریخیة نبذة  
ترقى أصولھا إلى القرن الحادي و )الكرة والمضرب(التنس القدیمة لعبة وتسمى  -

 ضرب منھا عرف بتنس )الإكلیركیة الفرنسیة(في الأوساط  نشأعشر للمیلاد عندما 
ومن ثم راج في الأوساط الملكیة الفرنسیة خلال القرنین  )Court tennis( الفناء

 . أما لعبة التنس الحدیثة مسورة ماكنوالسابع عشر، وكان یلعب في أ السادس عشر
دون) من أقدم البطولات وتعتبر بطولة (ویمبل .) ١٨٧٣ ( مفقد نشأت في إنجلترا عا

  ) م . ١٨٧٧عام (في لندن التي بدأت الرئیسیة 
  ) م وكان مقره إنكلترا.١٩١٢الاتحاد الدولي للتنس عام (تأسس  -
  . م) ١٩٢٥ (عامتأسس الاتحاد المصري للتنس  -
  ) م .١٩٥٩تأسس الاتحاد العراقي للتنس عام ( -
  ) م .١٩٧٤تأسس الاتحاد العربي للتنس عام ( -
    ) م .١٩٩٣( تأسس الاتحاد السعودي للتنس عام -
ً عام (تم اعتماد لعبة التنس  -   ) م .١٩٨٧الأرضي في الاولمبیاد رسمیا

  : أصول اللعب
.  ، وقد تمارس في ملاعب داخلیة مغلقة عادة في الھواء الطلقلعبة التنس تمارس  -
ببساطة عن طریق قذف الكرة أربع وتلعب منافسان أو یتبارى في ھذه اللعبة و
بإرسال الكرة إلى  . والھدف من اللعب تسجیل النقاط بالمضرب  مكسوة باللبادال

  بعد أن تمس الأرض أكثر من مرة بحیث یعجز عن ردھا أو یردھا منافسمنطقة ال
 وبناءً على . أو تقع خارج حدود الملعبأو التركیبات الثابتة الشبكة أو بإرسالھا إلى 

الكرة على أن تمر الكرة فوق الشبكة  قوانین اللعبة أن یتبادل اللاعبان ضرب
أھم ما و . بھا الحدود المسموح  منتصف الملعب وعلى أن لا تتجاوزالموجودة في 

نھا تفید أجزاء كثیرة من الجسم إالألعاب الأخرى ھو  منیرھا یمیز لعبة التنس عن غ
  . بین الذھن وكافة عضلات الجسم الانسجام تطلب یتوافق الذي فضلا عن ال

حیث تتوقف مسألة الوقت على  لیس ھناك وقت محدد للعب التنس مباریاتوفي  -
المباریات بنظام الفردي  ، وتقام إنھاء اللعبة لصالحھ مھارة أي من اللاعبین في

یكون ھناك لاعب  أو الزوجي المختلط بأن سواء للرجال أو السیدات والزوجي
تتألف  ةــل مجموعـات وكــام المجموعــ. وتقام المباراة بنظ في كل فریق ولاعبة

 الفوز في  كونلنساء یول، وكل شوط یتألـف من أربعة نقاط   تة أشواطـن سـم
  ثلاث مجموعات .المباراة الفوز بللرجال فتتضمن  ا بالنسبةـ، أممجموعتین لمباراة ا
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  : اللعب الزوجي

  
 ویتشابھ نظام حساب النقاط ، ن ضد لاعبینییلعب فیھا لاعبالتي  المنافسات ھيو -

   یكون عرض الملعب وفي المباریات الزوجیة ، مع المباریات الفردیة إلى حد كبیر
 ، م من كل جانب من عرض الملعب الفردي) ١٬٣٧ ( ، أي بزیادة م)  ١٠٬٩٧ (

ً للفردي   في الطول والتقسیمات. ویكون الملعب الزوجي مطابقا
ً لوجھ وفي المباریات الزوجیة - على جانبي الشبكة من الجھتین.  یقف اللاعبان وجھا

م في ــون مواقعھـ. ویغیر اللاعبون المتنافس كل شوطنھایة بعد  الإرسال رییغتویتم 
ً إذا لعب أحمد (أ) عندما یكون مجموع الأشواط بین اللاعبین فردي  الملعب ، فمثلا
على أن یبدأ  )  القرعةب ( . وتم الاتفاق  (ص) وسعید(ب) ضد سمیر (س)  ومحمد

تم الاتفاق بین أحمد وي أول أشواط المجموعة الأولى، الإرسال ف ومحمدفریق أحمد 
  أن یبدأ أحمد ضربات الإرسال.  ومحمد

 ً ً لسمیر محمد، بینما یقف  لسعیدفإن أحمد یقف مواجھا ضربات  . فیبدأ أحمد مواجھا
وعلى الجانب الأیمن من الملعب،  یقف خلف خط البدایةو الإرسال في الشوط الأول

ة ـا سمیر، وبعد إحراز أول نقطــاحة التي یقف فیھـفیرسل أحمد الكرة لتصطدم بالس
 محمد ا یقف زمیلھـبینم وعلى الجانب الأیسر من الملعب یقف أحمد خلف خط البدایة

ذلك عند إحرازه كل  ویتكرر سعیدثم یرسل أحمد الكرة في اتجاه  في الساحة الیمنى
  حتى ینتھي الشوط الأول. نقطة
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میر ـفیتبادل أحمد وس بـفي نصفي الملع تتغیر أماكن اللاعبین وط الثانيـوفي الش -
ات ــفیوجھ سمیر ضرب اــمواقعھم عیدـوس محمدیتبادل  وفي الوقت نفسھ اــمواقعھم

عقب  ذي یرسل منھبالتناوب ومع تغییر الجانب ال ومحمدالإرسال إلى كل من أحمد 
  احتساب كل نقطة.

في الإرسال  محمدفیبدأ  اــوفي الشوط الثالث یبقى كل لاعبین في منتصف ملعبھم -
ً إلى سمیر   .  وھكذا سعیدثم إلى  أولا

ا یبدأ ـبینم بتبادل الفریقین المواقع في نصفي الملعب یبدأ اللعب وفي الشوط الرابع -
  . الأیمن لنصف ملعبھمن الجانب  ضربات الإرسال سعید

في جمیع الأشواط الباقیة من  الــات الإرســثم یعاد ھذا التوالي في المواقع وضرب -
ً للشوط الأول مثلاً  فیكون الشوط الخامس المجموعة ً ـوالشوط السادس مطابق مطابقا ا

  وھكذا. للشوط الثاني
یفقد الفریق  ھـیحمل أو ھـأو أي شيء یلبس لـل المُرْسـم زمیـرة جسـت الكـوإذا لمس -

ت الكرة زمیل المُستقبل أو أي شيء ـإذا لمس . وعلى العكس من ذلك ل نقطةـالمُرس
ة ـا عدا في حالـفیم إن المرسل یربح نقطةـف ا للأرضــل وصولھـھ أو یحملھ قبـیلبس

إذا لمس زمیل المرسل الشبكة. ویكون تبادل  . كما یفقد الفریق المرسل نقطة الإعادة
على التوالي بین لاعب وآخر من الزوج المنافس، وخلاف ذلك یفقد نقطة. كما الكرة 

 اــل منھمـلك ن المخصصةـھ في الأماكـف لاعبیـم یقـإذا ل أ على الفریقـیحتسب خط
  .رسالالإبعند البدء 

ً بالمجموع فاللاعب الذي یفوز بستة أشواط بق ذكرهـا ســوكم - على أن  ةیكون فائزا
ً  تمر اللعب حتى یتحقق ھذا الفـرقـویس ،  ةــمنافس یزید بشوطین عن یستمر  . وأحیانا

ُطلق  ولذلك .  دون إحراز أحد اللاعبین لھذا الشوط اللعب لفتـرات طویلة ابتكُر نظام أ
،  ، ویطلق لاعبو التنس على ھذه الطریقة  )Tie Breakعلیھ "كسر حالة التعادل" (

  .سبعة نقاط  "نظام النقط"
في  إلى ستة أشواط لكلا اللاعبین أو الفریقین ا تصل النتیجةــنظام النقط عندموینفذ  -

 التعادل. أنھ سیؤخذ بھذا النظام عند ولا بد من الإعلان قبل بدء المباراة . أي مجموع
)  بالمجموعــات     ٢ – ٢وھذا لا ینطبق في البطولات الكبرى عند تعادل اللاعبین ( 

  )  بالأشواط . ٦ -  ٦و( 

  : الآداب العامة في مباریات التنس
  : اللاعــب ما یلي يیراعـ

  تحیة المنافس والترحیب بھ في البدایة وتھنئتھ إذا فاز.• 
  بذل كل جھد أثناء اللعب ومحاولة إنقاذ كل كرة.• 
  عدم معارضة رأي الحكام أو إظھار الاستیاء بالكلام أو الإشارة.• 
  الشعور أو إظھار التألم التام من الھزیمة. انعدم فقد• 
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  : یراعي المتفرج ما یلي
  التزام الصمت أثناء اللعب.• 
  تشجیع اللعبة الجیدة بعد انتھاء النقطة.• 
  . عدم إظھار السخط أو الغضب على اللاعب أو الحكم• 
  عدم مرور المتفرج خلف اللاعب أو تشتیت انتباھھ أثناء المباراة.• 
   . في المناقشة مع المتفرجین الالجدعدم • 

 : الخاص باللعبة يالز
الاتحاد الدولي للتنس بوضع دعایة كبیرة على القمصان الخاصة بلاعبي  لا یسمح

     یسمح فقط بوضع إعلان بحجم حواليو،  یضعھا لاعبو كرة القدم التنس كالتي
الماركة سم مربع على الأكمام والجزء الأمامي من القمیص من ضمنھا ) ٦-٥(

، وھناك بطولات من التنس غیر مسموح  یسمح بغیر ذلك الخاصة بالقمیص ولا
بطولة ویمبلدون حیث یجب على اللاعب أن  باللعب فیھا إلا بزي بلون معین مثل

 . أبیض یرتدي كل زیھ بلون

 : للمدربین تعلیمات
وإذا حدث  التعلیمات من المدربین في جمیع البطولات لا یسمح للاعبي التنس بتلقي

، إلا في البطولات التي یلعب فیھا  تعلیمات المدرب بسبب ھذا یأخذ اللاعب إنذار
فیسمح فیھا بتواجد المدرب مع ) كأس دیفیز( اللاعبون بأسماء الدول مثل بطولة

،  علیھم في فترة الراحة بین الأشواط فقط اللاعبین داخل الملعب وإلقاء التعلیمات
  . المدرب الحكم بإنذاروإذا حدث غیر ھذا یقوم 

  : أمور یجب الانتباه لھا في ریاضة التنـس
  
ومباديء  أسسوتوجد عدة  ، على ذكاء اللاعب ولیاقتھ البدنیة لعبة التنس تعتمد -

  :ھي  ھذه الأسسومن أھم  ، والتمكن منھا ینبغي على اللاعب التمرن علیھا
  : ملاحظة الكرة -

وزاویة  ا للأرضــوالتنبؤ بنقطة ملامستھ الكرةینبغي على اللاعب متابعة طیران 
مراعاة تأثیر الریاح مع  حتى لحظة ملاقاتھا بالمضرب وقوة ھذا الارتداد ارتدادھا

ً ة ــیالأرض نوعو ً على قذف الكـمعت. فإذا كان اللاعب مثلا لأعلى عند لعب لرة ـادا
  باراة.إذا ھبت ریاح أثناء الم فعلیھ أن یخفضھا قلیلاً  ضربة الإرسال

  : دراسة الوضع في ملعب الخصم  -
وملاحظة موقف المنافس أو  على اللاعب أن یلقي نظرة فاحصة على ملعب الخصم

ن من تنفیذ ـوذلك حتى یتمك ھـت نفسـي الوقـرة فـة الكـال ملاحظـدون إھم المنافسین
  . خططھ بنجاح
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 : وقفة الاستعداد  -
 ً یقف اللاعبون  ولذلك انتظار رد كرة منافسھفي  ینبغي على اللاعب أن یقف متأھبا

ً للشبكة وللمنافس،  بطریقة یطُلق علیھا "وقفة الاستعداد". وفیھا یقف اللاعب مواجھا
 ً ً  وفي ھذه الوقفة یكون ثقل الجسم مع مراعاة فتح القدمین باتساع الكتفین تقریبا موزعا

والتحرك لأي  بثبات بما یسمح لھ دفع الأرض على الجزء الأمامي من باطن القدمین
  . ضربة بصورة أسرع

ِّض مركز ثقل الجسم  وفي وضع الاستعداد - ً، وھذا الإجراء یخف تثنى الركبتان قلیلا
ً. لأسفل   وبذلك یكون الجسم أكثر اتزانا

ً أمام الجسم وفي وقفة الاستعداد - عند مستوى  یرُاعى أن یكون المضرب مرفوعا
 متساویة الوضع یساعد على التحرك بسرع ھذاویشیر رأسھ إلى الشبكة. و الوسط

غیر بالید الحرة  للیمین أو للیسار. كما یجب أن یسند المضرب من عند العنق
  . بید واحدة في حالة القبضالضاربة 

-  ً ً للكرة قلیلاً  مام لأل كما یراعى أن یكون الجذع مائلا   .واللاعب  والنظر موجھا
لیس فقط للیمین  على التحرك بسرعة اللاعبتساعد وقفة الاستعداد الصحیحة  وبذلك

ً  وللیسار ً للملعب. وللخلف للأمام ولكن أیضا ً مقاطعا   أو مائلا
  
  : رةالمعـرفة بحركة الكـ  -
أو تطیر في  أو تنط فإنھا یمُكن أن تتدحرج على الأرض بسبب استدارة الكرة -

ً عن ذلك زادت قوة ضغطھا  ، ولذلك كلما فإن كرة التنس مطاطیة مرنة الھواء. فضلا
ً لذلك. ازدادت قوة ارتدادھا من الأرض على الأرض   وازدادت سرعتھا تبعا

ً بحركة الكرة - من الناحیة الفنیة والخططیة للعبة.  وینبغي على اللاعب أن یكون ملما
مما یؤثر في اتجاه  یؤدي إلى دوران الكرة حول محورھا فارتطام الكرة بالمضرب

  . من الأرضوقوة ارتدادھا  طیرانھا
وھناك وسیلتان أساسیتان لملاقاة الكرة في اللعب. فإذا ضُربت الكرة في منتصفھا  -

 ً وتكون زاویة ارتدادھا من  فإنھا تطیر في اتجاه الضرب بمضرب عمودي تماما
ولا توجد صعوبة في تقدیر ھذه  الأرض مساویة لزاویة سقوطھا على الأرض

في رد الكرة  عملھ ھو مزید من القوة الدافعة وكل ما یجب ، الكرات والاستعداد لھا
فإنھا  غیر منتصفھا . أما إذا ضربت الكرة في أي موقع المُرسلة في الاتجاه العكسي

إذا  في الوقت الذي تتحرك فیھ في اتجاه الضرب. وذلك یحدث تدور حول محورھا
لمنتصفھا،  بالنسبة إما لأعلى أو لأسفل كانت نقطة ملامسة الكرة للمضرب عند دفعھا

 ً ً أو یمینا   . أو شمالا
. فإذا  بناءً على طریقة توجیھ الضربة نفسھا ویتحدد دوران الكرة حول محورھا -

ً  ضربت الكرة تحت منتصفھا   في الوقت نفسھ ، ولكنھا فإنھا تتحرك للأمام مثلا
تكون الكرة في   ف اتجاه طیرانھا. وفي ھذه الحالةفي اتجاه یخال تدور حول نفسھا

  فإنھا تكون في حالة  )، أما إذا ضربت فوق منتصفھاBack spinحالة دوران خلفي (
  . )spin Fore(دوران أمامي

حسب طریقة لعبھا،  ومكان سقوطھا على الأرض ویختلف مسار طیران الكرة -
  . أو خلفي ، أو بدوران أمامي وھل ضُربت من دون دوران
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فإن الكرة  أو وجھت الضربة من الیسار للیمین منتصفھا أما إذا ضربت الكرة یسار -
إذا ضربت  في اتجاه عقارب الساعة. وعلى النقیض تتحرك للأمام مع دوران أیمن

فإن الكرة تدور على  أو وُجھت الضربة من الیمین للیسار الكرة على یمین منتصفھا
  بینما تتحرك للأمام. عكس اتجاه عقارب الساعة

إذا  التي یستطیع بھا كسب النقاط عب التنس لدیھ العدید من الخططأن لا والخلاصة -
ً على ضرب الكرة بزوایا مختلفة تمكنھ من فتح مساحات خالیة في ملعب  تمرن جیدا

  وردھا بطریقة صحیحة. یصعب معھا الوصول إلى الكرة الساقطة منافسھ
  
  : اختیار نوع الضربة  -
ُد اختیار نوع الضربة - ھو مفتاح الفوز في  والمكان المناسب المناسبفي الوقت  یع

 ً قبل أن یلعب  ینبغي على المبتدئ تعلمھا توجد ضربات أساسیة المباریات. وعموما
كما توجد ضربات متقدمة للاعبین المتمرسین. ویوجد ثلاثة أنواع  ، مباریات ندیة

 Ground Forehandالأمامیة (الأرضیة الضربات ھي  من الضربات الأساسیة
strokes( الأرضیة الضربات و) الخلفیةGround Backhand Strokes (

  ).Serviceوضربات الإرسال (
ً في لعبة  الأمامیة من الضربات المألوفةالأرضیة تعُد الضربات  - الأكثر انتشارا

یجب على  بالنسبة للضربات الأخرى. لذلك كما أنھا تتمیز بسھولة أدائھا التنس
 ً   . قبل البدء في تعلم أي ضربات أخرى تحكم فیھاوال اللاعب تعلمھا جیدا

،  الخلفیة فھي من الضربات المھمة في لعبة التنسالأرضیة أما الضربات  -
   . ینبغي على اللاعب بذل جھد كبیر لإتقانھا ولصعوبة أدائھا

-  ً كان اھتمام  سوى أنھا وسیلة لبدء اللعب. لذلك لم یكن لضربة الإرسال أھمیة وقدیما
ً لقانون اللعبة فقط عند أدائھااللاعب  ّ أنھ مع نمو اللعبة وتقدمھا أن یكون مطابقا  . إلا

الھدف منھا تحقیق  ھجومیةوأصبحت ضربات  تطورت ضربات الإرسال وتنوعت
  . الفوزالنقاط و

،  منتصف خط القاعدةقرب ھو  ویعُد أنسب مكان لوقفة الاستعداد لضربة الإرسال -
ً إذ یستطیع اللاعب توجیھ ا ً  لإرسال من ھذا المكان جیدا ً للأركان  إما مستقیما أو مائلا

یتجھ الجانب الأیسر  وفي وقفة الاستعداد، الداخلیة والخارجیة في منطقة الإرسال 
) ٤٥(على أن تكون القدم الیسرى مع خط القاعدة بزاویة مقدارھا للجسم ناحیة الشبكة

ة وموازی ىبعد خطوة واحدة خلف القدم الیسر . وتوضع القدم الیمنى علىدرجة
ً لخط القاعدة    . ، كما یوزع ثقل الجسم على القدمین بالتساويتقریبا

أي  وذات الدوران الخلفي المستقیمةھي  ویوجد ثلاثة أنواع من ضربات الإرسال -
  .أي الدائریة  )Twistوالملتویة (القاطعة 

  
)، Volleyمنھا الضربات الطائرة ( المتقدمةكما توجد عدة أنواع من الضربات  -

)، والضربات الساقطة Smash)، والضربات الساحقة (Lobوالضربات المرفوعة (
)Drop Shot( .  
  
في أن ضرب الكرة یتم قبل  عن سائر الضربات الأخرى وتتمیز الضربات الطائرة -
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ً من الشبكة ملامساتھا للأرض ّما كان اللاعب قریبا  عبة أكثر خطورةكانت الل . وكل
 وأ. وتتم الضربات الطائرة إما بالضربة الأمامیة  على المنافس في رد الكرة

  الضربة الخلفیة .ب
ً  وتصلح الضربات الطائرة -   . أو المنخفضة لكل من الكرات العالیة أیضا
  
) فتعُد من الضربات الدفاعیة المھمة، وفیھا ترفع Lobأما الضربات المرفوعة ( -

ً من الشبكة الخصمالكرة فوق  لتسقط بین خطي  متخذة مسار قوس عال الواقف قریبا
الأمامیة والخلفیة الأرضیة فھي مشابھة للضربات  . وفیما عدا ذلك الإرسال والقاعدة

  من حیث طریقة الأداء.
من الضربات الھجومیة الأساسیة في اللعب. فھي  )Smashأما الضربات الساحقة ( -

 . وھي شبیھة بضربة الإرسال ت العالیة المرسلة من الخصموتستعمل في حالة الكرا
، إذ یستطیع اللاعب  من حیث طریقة أدائھا، ولكنھا تختلف عنھا في سھولة تنفیذھا

وتوجیھھا إلى أي نقطة في ملعب خصمھ. وتتركز  إرسالھا من أي مكان في الملعب
ولیس من  لاقاة الكرةوالجري السریع لم صعوبتھا في أن اللاعب یؤدیھا أثناء الحركة

أو  إما بالطریقة الأمامیة موضع ثابت كما في الإرسال. وتؤدى الضربات الساحقة
  . كما في الضربات الأخرى بالطریقة الخلفیة

من أھم الضربات الھجومیة في لعبة  )Drop Shotsوتعد الضربات الساقطة ( -
ً فرصة وقوف  التنس، إذ یسُقط اللاعب فیھا الكرة خلف الشبكة مباشرة منتھزا

ً عند خط القاعدة المنافس   . بعیدا
  

  : اللیاقة البدنیة وأثرھا على اللاعب
یاقة البدنیة العالیة ّ والمطاولة  والمرونة والقوة بالسرعة یمتاز لاعب التنس ذي الل

ھو التدریب في أرض  الأفضل للحصول على ھذه الصفات طریق. والوالرشاقة 
ً (مع الاستمرار)ن فساعة واحدة م ،الملعب كفیلة بإضفاء ھذه الصفات  التمرین یومیا

 ً عبي التي یحرص كل لاوعلى المتمرن، إضافة إلى تمارین الجري لعدة أمیال یومیا
ً  التنس المحترفین على أدائھا   . یومیا

  
  : مباریات التنس والمنافسات الرسمیة

المتعة والتدریب البدني، ، وھم یلعبون من أجل  معظم لاعبي التنس في العالم ھواة -
ً. ویمارس أغلبھم اللعبة في منافسات صغیرة یقیمونھا بین أندیتھم  ولا ینتظرون أجرا

  . العطلأیام خلال 
  
المكون  )الاتحاد الدولي للتنس ( عالميعلى المستوى الویشرف على لعبة التنس  -

رابطة إنجلترا ا ومنھ.  قطر وتشمل ھذه الروابط)  ١٠٠(من روابط التنس الوطنیة لـ 
  .  ورابطة التنس في الولایات المتحدة الأمریكیة ورابطة كندا واسترالیا للتنس

  
ً على الھواة حتى عام وقد كان اللعب في المنافسات الرئیسیة للتنس -          مقصورا
للسماح  ، وفي ذلك العام صوتت الدول الأعضاء في الاتحاد الدولي م) ١٩٦٨ (
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. وأصبحت ھذه المباریات  والمحترفین بالتنافس على جوائز المسابقة نفسھاللھواة 
ً  فإن كل المنافسات المفتوحة للتنس". أما الیوم البطولاتمعروفة باسم "  تقریبا

  مفتوحة.
في كل من بریطانیا والولایات المتحدة الأمریكیة  وتعُد منافسات البطولة الوطنیة -

. ومن أشھر مباریات التنس  افسات الفردیة في التنسوأسترالیا وفرنسا من أھم المن
  التي تسمى بطولة "ویمبلدون".  المنافسة البریطانیة في العالم

"، التي یعُد الفائز بھا قد الكبرى"الأربع  تبطولاال ومن أھم بطولات المحترفین -
إلا في السابق  . ولم یفز بالبطولات الأربع في عام واحد حقق الانتصار التام

في  مورود لیفر الأسترالي مرتینو١٩٣٨دن بادج الأمریكي عام (ط ھما محترفان فق
مورین ( ھن . وكذلك حققت ثلاث نساء الانتصار التام) م١٩٦٩م و١٩٦٢عامي 

  م١٩٧٠عام  ومارجریت سمیث كورث الأسترالیة  م١٩٥٣كونولي الأمریكیة عام 
  .) ١٩٨٨عام  وشتیفي جراف الألمانیة

  
. ویلعب أھم اللاعبین  التي تنظم منافسات المحترفین فقط من المنظماتوھناك عدد  -

في سلسلة من المنافسات تسمى "دائرة الجائزة الكبرى" (جراند بریكس  المحترفین
. وتلعب  سیر كوت)، كما یلعب اللاعبون الأقل مھارة في منافسات أخرى تنظم لھم

ً  النساء المحترفات   في منافسات دوریة. أیضا
  
ً یسمى "التفریق"،  وتستخدم أغلب مباریات المحترفین والھواة - أو الزرع نظاما

في المراحل الأولى من الجولات.  بعضھم لبعض لیحول دون منافسة لاعبي القمة
ّف بالرقم واحد، والذي یلیھ بالرقم اثنین، وھكذا حتى یتم  وأفضل اللاعبین یصن

  . نجازاتبناء على ما حققوه من إ تصنیف اللاعبین كلھم
  
      وأھم ھذه المنافسات ھي ، وتقام مباریات متعددة لمیدالیات الفرق العالمیة -

. وتقام  م)  ١٩٠٠( عام اللاعب الأمریكي دوایت دیفز بھا  "كأس دیفز"، التي تبرع 
. وتتقابل ھذه  دولة مؤھلة كل عام)  ١٦ (من المنافسات على الكأس لفریق الرجال

 وخمسة  ریات تسمى "التعادل"، تتكون من مباراة زوجیة واحدةالفرق في سلسلة مبا
  مباریات فردیة.

  
. وقد بدأت ھذه  أمریكا وأسترالیا على كأس العالم كل عاموأبرز الدول المتنافسة  -

 )كونكتیكت(ام في مدینة ھارتفورد بولایة ـ، وتق م )١٩٧٠ ( المنافسات منذ عام
، ومباریتین  بالولایات المتحدة الأمریكیة وتتكون المنافسة من خمس مباریات فردیة

  زوجیتین.
لیكون  بكأس ھازل ھوتشكس وایتمان تبرعت اللاعبة الأمریكیة) ١٩٢٣ (وفي عام -

. وتتكون مباریات  جائزة تتنافس علیھا الفرق النسائیة في إنجلترا والولایات المتحدة
م ) ١٩٦٣ ( ي عام. وف ومباراتین زوجیتین مباریات فردیةھذه الكأس من خمس 

التي تمثل الدول الأعضاء.  كأس الاتحاد لفرق النساء تنسدولي بالأوجد الاتحاد ال
  وواحدة زوجیة. من مباراتین فردیتین من جولات مباریات التصفیة وتتكون كل جولة
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  : رابطة محترفي ومحترفات التنس

من قبل )  ١٩٧٢ ( المضرب ھي رابطة تم تأسیسھا سنةرابطة محترفي كرة  -
ترتیب رابطة محترفي  قامت الرابطة بوضع) ١٩٧٣(  في سنةوتنس . المحترفي 

تقوم الیوم بالإشراف على جمیع بطولات كرة المضرب المحترفة كرة المضرب و
 تسمى بطولات رابطة محترفي التنس .للرجال والتي 

            ھي مؤسسة ریاضیة تم تأسیسھا عامفرابطة محترفات كرة المضرب أما  -
في الولایات المتحدة تقوم بتنظیم جمیع بطولات كرة المضرب النسائیة. )  ١٩٧٠ (
  .)١٩٧٥(  عام كرة المضربقامت الرابطة بوضع ترتیب للاعبات و

  
  : التنس في الدول العربیة

  
وكان أول ظھورھا في مصر وتشكل  تنتشر لعبة التنس في كثیر من الدول العربیة -

للتنس عام  عراقيوتشكل أول اتحاد .  م) ١٩٢٥ ( أول اتحاد مصري للتنس عام
دخلت المملكة العربیة السعودیة في وقت  وعلى الرغم من أن لعبة التنس، ) ١٩٥٩(

ّ أنّ الاھتمام بھا بشكل رسمي مبكر ّ بعد أن أصبح لھا اتحاد  إلا لم یأخذ أبعاده إلا
  .م )١٩٩٣(عام یسمى "الاتحاد السعودي لكرة المضرب"  مستقل

  
الدول العربیة، "الاتحاد العربي للتنس"، الذي على مستوى  ویرعى شؤون اللعبة - 

على مستوى الدول العربیة. ومن  . وھو ینُظم نشاطات التنس م) ١٩٧٤ ( أنشئ عام
بطولة الناشئین العربیة (و )البطولة العربیة للتنس( التي ینظمھا الاتحاد أھم البطولات

التنس على الساحة تشتمل على العدید من أنشطة  كما یصُْدر مجلة فصلیة )للتنس
 ً ً ملموسا على المستویین العربي  العربیة. وتحقق لعبة التنس في الدول العربیة تقدما

وذاع صیتھم  الذین حققوا انتصارات عالمیة مشھودة . ومن اللاعبین العرب والعالمي
) إسماعیل الشافعي (المصري) وكریم العلمي(المغربي  في ساحة التنس العالمیة

  .ك الجزیري)والتونسي (مال

  
إحراز  مبيعلى المستوى الأول ومن أبرز الإنجازات العربیة في لعبة التنس -

   التي أقیمت في مایو للقب بطولة أتلانتا الأولمبیة في التنس )كریم العلمي(المغربي 
  . بعد فوزه على السویدي نیكلاس كولتي م) ١٩٩٦ (
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 : الإحماء
المختارة بصورة خاصة والتي ینفذھا الریاضي بوعي مجموعة التمارین البدنیة  ھو -

  .  الجسم لنشاطھ المتوقع لغرض إعداد

 
على  دقیقة)  ٣٠(والإحماء لمدة  قبل البدء بأي تمرین لابد من القیام بعملیة التسخین -

واللاعب الذي لا  . التمارین حتى یصبح الجسم في حالة نشاط واستعداد لأداء الأقل
الكبیر بجسده وإنجازاتھ  یعطي تدریبات الإحماء الأھمیة المطلوبة یلحق الضرر

  .السلبیة  رھااأث وقد یتعرض للإصابة المباشرة التي تترك الریاضیة

  

  :الإحماء أھمیة

 
ً ریاضي یأخذ حیز الإحماء قبل ممارسة أي نشاط ً كبیر ا من الأھمیة فتھیئة العضلات  ا

ر حدوث ـاء دون مخاطــعبم بالأـام الجسـقی اعد علىــالنشاط الریاضي یس ةــلممارس
ً الإصابة ، و ھ ـاللاعب مباریات تنافسیة مھمة لأن تزداد أھمیة الإحماء كلما دخل طبعا

انخفاض لانخفاض في الأداء و ب المصاحبـة غریبة من التعـقد یصاب اللاعب بحال
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الارتباك وعدم الثقة ،  عب وظھور واضح فيتزاید حدة التوتر في الملركیز وفي الت
التعبیر بالیدین أو الوجھ مع ثورة من الانفعال  الأمر الذي یؤدي إلى تزاید أشكال

  . مستوى اللاعب وبالتالي ینعكس كل ذلك على الشدید

 :الإحماء أنواع
 .الإحماء العام قبل النشاط الریاضي .١
  .الریاضي الإحماء الخاص قبل النشاط .٢

 
ً إن    ً  الإحماء سواء أكان عاما  لابد منھ حتى یتجنب اللاعب أو الممارس أم خاصا

 للنشاط الریاضي الإصابة عند ممارستھ اللعب، فالجھد الكبیر الذي یقع على عضلات
 ً  للظروف اللاعب عند ممارستھ أي مجھود بدني یتطلب تكیف كافة أجھزة الجسم تبعا

، لذلك من الضروري أن یتدرج  ومجھوده الخارجیة التي تتصل بحركات اللاعب
الجھد والحركة حتى تتمكن أجھزة الجسم الداخلیة من أداء وظائفھا  اللاعب في بذل

  . وحركتھ لتسایر جھد اللاعب

 
-  ً  لأجھزة الجسم بالتساوي، وھو ضروري والإحماء العام ھو الذي یكون عاما

بواسطة تدریبات المشي ، ویتم  فة أجھزة الجسم وعضلاتھ ومفاصلھلإعداد كا
ثم یمكن إجراء  أو بعمل بعض تمرینات الرشاقة البسیطة الجري الخفیف السریع أو

، ووظیفة ھذا النوع من الإحماء إطالة العضلات القصیرة  والوثب تدریبات القفز
 ً   .الخلفیة عضلات الفخذ وخاصة

 
ً  أما الإحماء الخاص فیكون شاملاً  - سیمارسھا  يأكثر حسب الریاضة الت وخاصا

 النشاط الذي، فیركز اللاعب في إحمائھ على العضلات الأكثر استخداما في  اللاعب
ً  سیمارسھ  ، لأن قبل تدریبات اللیاقة الخاصة بالسرعة والقوة ، وھو ضروري خاصة

، كذلك تحرك  ھذه التدریبات تحتاج إلى انقباض العضلات وانبساطھا بسرعة
فلا   وسواء أكانت الألعاب الممارسة فردیة أو جماعیة.  مداھا بالكامل المفاصل إلى

ً  الإحماء وتمرین بد من التمرینات الخاصة  ویوجد العدید من .عضلات الجسم أولا
   : للإحماء وتشمل

 
  . تمرینات الرقبة -
  .تمرینات الذراعین -
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 .الجذع تمرینات -
   . ینتمرینات الساق -

  : ءالإحما أھداف

  . الجسم. رفع درجة حرارة ١

  .الریاضیة . الوقایة من الإصابات٢

 .للعمل إكساب العضلات المرونة والمطاطیة اللازمة .٣
 .ضربة زیادة سرعة ضربات القلب وزیادة كمیة ما یدفع من الدم في كل .٤
 .تنظیم عملیة التنفس وزیادة سرعتھ وكذلك سرعة الدورة الدمویة .٥
 . تحسین عمل وكفاءة الدورة الدمویة .٦

 .قدرة على الاستجابة لرد الفعل الوصول لأقصى .٧ 
 .التدریب أو الاشتراك في المنافسة الاستثارة الانفعالیة الایجابیة لممارسة .٨
 .المنافسة ستنفار أقصى استعداد نفسي للتدریب أوإ .٩

والتحفز للكفاح  تحسین الجاھزیة النفسیة وإزالة التوتر والإعداد الذھني والتركیز .١٠
 . الجھد المستطاع لوبذ
الاستجابة ورفع مستوى التنظیم والتفوق  تحسین عمل الجھاز العصبي وسرعة .١١

 . الحركي
 . الغذائي تحسین عملیات التمثیل .١٢
  .  الجسم المختلفة للقیام بدورھا تنبیھ أجھزة .١٣

  : في الحالات التالیة یفقد اللاعب نقطة
  مرتین متتالیتین. قبل ملامستھا للأرض فشلھ في إرجاع الكرة لملعب الخصم -
  .أو في الشبكة  إرجاع الكرة خارج الملعب -
ً خارج الملعب. فشلھ في إرجاع الكرة -   حتى لو كان اللاعب واقفا
  أكثر من مرة واحدة. لمس الكرة أو ضربھا بمضربھ أثناء اللعب -
  الملعب.تكون الكرة داخل عندما  لمس اللاعب الشبكة بملابسھ أو بمضربھ -
  بكة إلى ملعبھ.قبل أن تعبر الش إرجاع الكرة -
 رمي المضرب ناحیة الكرة. -
  .اللاعب بضرب الكرة قبل تجاوزھا للشبكة الموجودة في نصف الملعب إذا قام -
      .  مضرب اللاعبعدا أي جزء من جسمھ  إذا لمست الكرة -
ً. إذا كان ذلك فس للكرةالقیام بأي شيء یعیق ضرب المنا -    متعمدا
بكة والقائمین الثابتة (فیما عدا الش التركیبات أو إذا لمست الكرة المستلزمات -
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فإن  السلك المعدني والحزام والشریط) بعد ارتدادھا من الأرضو والأعمدة والحبل
 .  النقطةضربھا یخسر اللاعب الذي 

  : توقیتات مھمة

  ) دقیقة .٥الوقت المخصص للإحماء ( -

  .) ثانیة ٢٥الوقت المخصص للإرسال ( -

  ) ثانیة .٩٠( الوقت المخصص للاستراحة عندما یكون مجموع الأشواط فردي -

  ) دقیقة .٢الوقت المخصص للاستراحة بعد انتھاء كل مجموعة ( -

  ) دقیقة .٣الوقت المخصص للاعب الذي یتعرض لإصابة ویطلب المعالجة ( -

  ) دقیقة ٣الذھاب الى الحمامات ( یطلبالوقت المخصص للاعب الذي  -

  :  احتساب النقاطكیفیة 

 
  :ھذه اللعبة على النحو التالي ویعتمد احتساب النقاط لصالح اللاعب في -

  .درجة) ١٥ ( یحصل علىإذا فاز اللاعب بالنقطة الأولى  *
  .درجة) ٣٠ (یحصل على إذا فاز اللاعب بالنقطة الثانیة  *
  .درجة) ٤٠ (یحصل على اللاعب بالنقطة الثالثة  إذا فاز *
  .الرابعة فأنھ یربح الشوط أما إذا فاز اللاعب بالنقطة  * 
درجة فیستمر اللعب )  ٤٠ ( على وفي حالة تعادل اللاعبین بحصول كل منھما -

واللاعب الذي یفوز  ، بینھما على أن یفوز أحدھما بفارق نقطتین حتى یفوز بالشوط
ً بالمجموعة    .عن منافسھ أن یكون فوزه بفارق شوطینعلى بستة أشواط یكون فائزا

یتم  افھذأو ضربة الإرسال اللعبة ولمن تكون ضربة البدایة  بدء منافساتوبالنسبة ل -
  .  )القرعة(بالطریقة التقلیدیة المتعارف علیھا وھي  تحدیده
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    : عدد حكام لعبة التنس

  الحكم العربي محمد الحیان .   

  

 
ً عدد الحكام  - وبعد وضع الجھاز الحساس على الشبكة في ، ) حكم ١٣( كان  سابقا

ً عن حكم الشبكة لیصبح عدد الحكام تم الاستغناء الوقت الحاضر  ) حكم، ١٢(حالیا
ال في ـا ھو الحــاك كمـفھن الأرضي التنس فیما یتعلق بكیفیة التحكیم في مباریاتو

ً ون ـم رئیسي بشرط أن یكـاب حكـالألع كل على كرسي عالٍ یكشف من خلالھ جالسا
أو  )الحكم العام() حكم مساعد لھ من ضمنھم ١١بالإضافة إلى ( جمیع أرجاء الملعب

ً بـ (رئیس الحكام) ـیسمى أحیان ھ ـن الملعب بحیث یتیح لـممــا الذي یتواجد في مكان ا
تمرار في ـعلى اسوھو  وھو على درایة جیدة بقوانین اللعبةرؤیة الملعب بوضوح 

  التباحث مع حكم الكرسي في أي حالة طارئة تحدث أثناء المباراة .

  : الجزاءات أو العقوبات التي یمكن أن یصدرھا الحكم على اللاعب 

  . إنذار . ١

  . نقطة لصالح اللاعب المنافس . ٢

  . شوط لصالح اللاعب المنافس. ٣
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  ) . للاعب المخالفلصالح اللاعب المنافس ( أي خسارة المباراة  . مباراة٤

علاه دون تسلسل أي قرار من القرارات أملاحظة : ویستطیع أن یصدر الحكم 
  وحسب نوع المخالفة التي یرتكبھا اللاعب . 

  : Line Umpire  حكام الخطوط

 
  . بخطوط الملعب ةعلان عن كل الضربات المختصحكام الخطوط ھي الإ ةمھم -

   . كل حكم منھم ملتزم بخط من الخطوطو

 
  ذاإف ت علان عن الكرایادي یستخدمھا الحكام للإخلال الأمن  إشاراتوھناك  -

 . جانب شاره الى اللإمع ا OUT)  ( ھخارج الملعب  یعلن عنھا بقول ةكانت الكر
  مام الركبتینأالى بعضھم  یعلن عن ذلك بضم الكفین ةصحیح كرةذا كانت الإما أ

ء قرار لسبب من عطاإوعندما لا یتمكن حكم الخط من ویوجھھما الى الأسفل  ، 
  . عطاء القرار الى حكم الكرسيإ ةلیئومسیضع كفیھ على عینیھ أو یترك سباب الأ

  : أھداف لعبة التنس الأرضي

  :  تحسین اللیاقة البدنیة. ١

حیث تؤدي ممارسة لعبة التنس الى تطویر عناصر اللیاقة البدنیة (كالقوة والسرعة 
ً الى تطویر التوافق    .  )العضليالعصبي (والمطاولة والمرونة والرشاقة) إضافة

  : تعزیز العلاقات الاجتماعیة. ٢

تساھم لعبة التنس الأرضي في تطویر الروابط الاجتماعیة بین الأفراد الذین 
لف وروح الانسجام والتعارف فیما بینھم وذلك ، حیث تؤدي الى تنمیة التآ یمارسونھا
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 من خلال أجواء اللعب الذي تسوده الروح الریاضیة واحترام كافة اللاعبین
  المتنافسین .

  : استثمار أوقات الفراغ. ٣

تعتبر لعبة التنس الأرضي من الأنشطة الریاضیة الممتعة التي یمكن أن یمارسھا  
أوقات فراغھ وھي أحد الوسائل الھادفة التي تساعد الفرد على الشعور في الفرد 

ً على حیاتھ الشخص   یة .بالسعادة  والراحة النفسیة وبالشكل الذي ینعكس إیجابیا

  : تطویر كفاءة الأجھزة الداخلیة وضمان صحة الفرد. ٤

من خلال ممارسة اللعبة یكتسب الفرد جھاز مناعة متطور بسبب زیادة عدد كریات 
  الدم البیضاء ، مما یؤدي الى تحسن صحتھ وكفاءة أجھزتھ الداخلیة .

  : التنسمباراة  تبدأكیف 
اللاعب الفائز بالقرعة و حكم الكرسي ،التي یجریھا تبدأ المباراة بإجراء القرعة 

  یخیر من قبل الحكم ثلاث خیارات ھي :

  . اختیار الإرسال . ١

  اختیار نصف الساحة الذي سیلعب فیھ.أو . ٢

  ترك الخیار للخصم .أو  .٣

  :فوز اللاعب بالمباراة حتساب النقاط  وكیفیة ا

  
متضادتین من الشبكة، ویسمى اللاعب  جھتینیقف اللاعبان في عند بدایة اللعب  -

.  )Receiver)، والآخر المستقبل (Serverالذي یبدأ بإرسال الكرة المُرسل (
ویسجل اللاعب أو الفریق نقطة عندما یفشل الخصم في إرجاع الكرة بطریقة 

  أو عندما یرتكب خطأ. صحیحة

  
تتكون ) وSets) تتكون من عدد من المجموعات (Matchومباراة التنس ( -

النقاط عدد من الأشواط من وتتكون  )Gamesالمجموعات من عدد من الأشواط (
)Point  ، ( وتكون مباریات الرجال من مجموعتین باستثناء البطولات الأربعة

فتكون من ثلاث مجموعات ، أما للنساء فكافة المباریات  (الجراند سلام) الكبرى 
  مجموعتین فقط . بفوز تكون من 
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ولم یفز منافسھ بأكثر من  إذا فاز بستة أشواط أحد اللاعبین بالمجموعةویفوز  -
فإن اللعب یستمر حتى ) ٥ـ  ٥(عدد الأشواط في المجموعة وإذا كان  أربعة أشواط

  على زمیلھ.متتالیین بشوطین  یتفوق أحد اللاعبین

  
ً على  بد من تسجیل أربع نقاطلا وللفوز بالشوط - الجانب وأن یكون منفذھا متقدما

، والثالثة ٣٠، والثانیة ١٥. وتحُسب النقطة الأولى  نقطتین على الأقلفارق الآخر ب
  . " أي الفوز بالشوطGame Pointنقطة الشوط " ة، وتسمى النقطة الرابع٤٠

  
ً من اللاعبین على ثلاث نقاط -  أي ) ٤٠ـ  ٤٠ (فإن التسجیل یكون وإذا حصل كلا

 بعد التعادل عبین أن یفوز بنقطتین متتالیتین) ویجب على أحد اللاDeuceتعادل (
ً  . وإذا فاز المرسل بنقطة بعد التعادل ي یفوز بالشوطك فإن التسجیل یكون امتیازا

فإن  التي تلي التعادل ) وإذا فاز المستقبل بالنقطةAdvantage Serverللمرسل (
ً للمستقبل ( ً Advantage Receiverالتسجیل یكون امتیازا فإن اللاعب  ). وعموما

  . حتى یفوز بالشوط لا بدّ أن یفوز بالنقطة التالیة الذي یفوز بنقطة الامتیاز

  
ً النقاط التي سجلھا اللاعب الذي یؤدي الإرسال - ، فعلى  وعند ذكر النتیجة تعُلن أولا

 ً والنتیجة ثلاث نقاط مقابل  سبیل المثال: إذا كان الجانب الذي یؤدي الإرسال فائزا
في حالة فوز الجانب المستقبل بالنقطتین و) ١٥ـ  ٤٠(فتذكر النتیجة  نقطة واحدة

  .وھكذا ) ٣٠صفر ـ (فتكون النتیجة  الأولیتین

  

   : كسر التعادل  شوط

 
) بالأشواط ٦-٦یتم اللجوء الى شوط كسر التعادل عندما یتعادل اللاعبین بـ ( -

شرط أن یتقدم بفارق الشوط والمجموعة  سبع نقاط یربح واللاعب الذي یربح أولاً 
فیجب أن یمدد الشوط  لكل منھما نقطتین عن منافسھ . فإذا توصل العد إلى ست نقاط

   .كسر التعادل حتى حصول ھذا الفارق . ویستعمل العد الرقمي خلال شوط

 
ً في أخر شوط  - اللاعب المرسل في شوط كسر التعادل ھو اللاعب الذي كان مستقبلا

) بالأشواط واللاعب صاحب الدور في الإرسال ھو ٦-٦(قبل وصول اللاعبین الى 
المرسل للنقطتین الثانیة والثالثة. وبعد ذلك یرسل  المرسل للنقطة الأولى وخصمھ ھو
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وبفارق  بالتناوب حتى یتقرر رابح الشوط والمجموعة كل لاعب نقطتین متتالیتین
  نقطتین على الأقل .

 
على اللاعبین أن و من الملعب الأیمن رسالى الإابتداء من النقطة الأولى یؤد -

   .ست نقاط حتى انتھاء شوط كسر التعادلكل یتبادلا طرفي الملعب بعد 

 
في اللعب الفردي بالنسبة لشوط  ةالمتبع اتیطبق في اللعب الزوجي نفس الإجراءو -

   .كسر التعادل
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  الفصل الثاني

  : بعض قوانین لعبة التنس

 : الملعب
   للعب الفردي م  )٨و٢٣ھ فیبلغ (، أما عرضم ) ٢٣و٧٧طول ملعب التنس ( یبلغ -

  ) م .١١و٨٨و٥وطول نصف الملعب (للعب الزوجي . م ) ١٠و٩٧و (

                                                        
 مسافة مقدارھا ینومن الجانب ) م٦و٤٠( مان خلف الملعب مقدارھاوتترك مسافة أ -
سم من ) ١٠( وتدخل للملعبسم ) ٥(الوسط ، ویكون سمك علامة م ) ٣و٦٦(

  .منتصف خط القاعدة 
  . م) ٥و٤٨و٥( وتبلغ المسافة بین خط الإرسال وخط البدایة أو خط القاعدة -
، أما عرضھا فیبلغ  ) م٦و٤٠( الكل منطقة من مناطق الإرسطول بلغ وی -
   . ) م٤و١١و٥(
یجب أن تحتوي على فتحات ) سم و٩١و ٤رتفاعھا من الوسط (أما الشبكة فیكون ا -

 ویثبت على بعد ) م١و٦( ھالا تسمح بمرور الكرة ، ویبلغ ارتفاع  العمود الذي یحمل
) ٨( عن الخط الجانبي ، ویبلغ سمك السلك المعدني الذي یحمل الشبكة ) م٩١و٤(

سم .كما یبلغ ارتفاع  )٥لذي یغطي السلك المعدني (ملم ویبلغ سمك القماش الأبیض ا
  ) م .١و٦الأنتینات التي ترفع الشبكة (

  ) م . ١و٣٧( وتبلغ المسافة بین الخطین الجانبیین للعب الفردي واللعب الزوجي -
  . ) سم١٠( ) سم باستثناء خط القاعدة حیث یبلغ٥( ویبلغ سمك جمیع خطوط الملعب -
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  : أنواع الملاعب

  الملاعب الناعمة (الترابیة) . .١

  

 الملاعب الصلبة (التارتان) . .٢

  

  . . الملاعب الخضراء (المغطاة بالثیل)٣
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  : كرة التنس

       
كرة التنس مطاطیة وخفیفة الوزن ولونھا اصفر وشكلھا دائري وھي مكسوة باللباد.  -
  . أن تكون أقسامھا متصلة بدون خیوطو تكون ذات شكل خارجي منتظمو
  . سم) ٦و٦٧سم) و( ٦و٣٥یتراوح قطرھا بین (و -
  . ) غرام ٥٨و٥ (و )غرام٥٦و٧(أن یتراوح بین  يأما وزنھا فینبغ  -
سم ) عند إسقاطھا ١٤٧سم و١٣٥( أن ترتد الى ارتفاع ما بین  أما ارتدادھا فیجب -

  متر) على أرض خرسانیة .٢و ٥٤من ارتفاع ( 
الانبعاج سم) ویصبح  ٠و٧٤ـــ  ٠و٥٦یجب أن تنبعج الى الأمام بمقدار(و -

  كغم) . ٨و١٦٥سم) عند تعرضھا لضغط قدره ( ١و٠٨ـــ  ٠و٨٩بمقدار(
كل بعد ) كرات جدیدة ، ویتم تبدیل الكرات ٦في بدایة كل مباراة تلعب المباراة بـ ( -

تسعة أشواط ، ویعتبر الإحماء قبل المباراة بمثابة شوطین لعب بالكرات ، أي بعد 
    .وھكذاكل تسعة أشواط بعد ذلك ، ثم تبدل الكرات الإحماء بسبعة أشواط تبدل الكرات

  :مضرب التنس 

  
  سم) .  ٨١و٢٨سم) ولا یزید طولھ عن( ٣١و٧٥لا یزید عرض المضرب عن( -
  سم) . ٣٩و٣٧سم) وطولھا عن (٢٩و٢١لا یزید عرض سطح الأوتار عن ( -
  سم) . ٢و٥٤یبلغ عرض إطار وجھ المضرب (الفریم) بحدود ( -
السطح الضارب للمضرب مسطح ومؤلف من أوتار متقاطعة ومتصلة بالإطار  -

أخرى وتكون وشكل الأوتار موحد ولا تكون في الوسط أقل كثافة من أي منطقة 
  خالیة من النتوءات . الأوتار

لا توضع على المضرب وخاصة ً المقبض (الكرب) أي شيء سوى (التورنكرب)  -
 وھي القطعة المطاطیة التي توضع على المقبض لمنعھ من التآكل . 
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  : ط المضربوخی -

ط یمكن والخی هھذو، ةط رفیعویوجد داخل مكان التقاء الكرة بالمضرب شبكة من خی
، ةمتصل م) ١١إلى  ١٠ (منط والخی هھذ بلغ طولی، و قطعتعندما  اإعادة تركیبھ

  حیث یتم شده على ماكینات خاصة بالمضارب بقوة شد معینة ومناسبة لكل لاعب.

  
  :مانع الاھتزاز -

وتسمى  وھي قطعة البلاستیك الصغیرة التي ترونھا على شبكة المضرب
، وفائدتھا تكمن في امتصاص الاھتزازات التي تنتج عن ضرب الكرة (الفابریشن)

وتحدثھا شبكة المضرب قبل وصول ھذه الاھتزازات إلى المرفق وھذا ھو عملھا 
الوحید، وقل استخدامھا بعد ان قامت شركات صناعة المضارب بعمل مضارب 

  .للاھتزازات  مقاومة

  : قبضة المضرب - 

           فھناك مقاسات من من حیث الطول والحجم تختلف مقاسات قبضة المضرب
ً ــحیث الحجم، وأیض من ) ٤إلى  ١ ( ب طلب كل لاعب، ـا حســــیختلف طولھ ا

  . مانیة الشكل أي لھا ثماني أضلاعوھي ث

  
  :وزن المضرب -

وتصل  غم) ٢٤٥ (مضارب التنس تختلف من حیث الوزن حیث تتراوح أوزانھا من
 )غم ٣٠٠ (، وعادة تزن مضارب اللاعبین المحترفین من)غم ٣٨٥ (إلى حوالي

لیست بالخفیفة كما یتخیل البعض لآن الصعوبة تكمن في استطاعة ، وھي فأكثر 
لة دون إحساسھ بالتعب طوال اللاعب في حمل المضرب واللعب بھ لفترة طوی

  . التدریب والمباریات ساعات

  
  : إطار المضرب -

تختلف أشكال إطارات رأس المضرب في مقاسھا وحجم الإطار، وھي تختلف حسب 
ب فیدرر فنادال مثلا إطار مضربھ أعرض من إطار مضرطریقة لعب كل لاعب، 

ً ج كوفیجوو لأن نادال یلعب بطریقة "توب سبن" وأیضا بقبضة  ، وأوسع أیضا
مضرب مختلفة تحتاج إلى مساحة أوسع للكرة على المضرب لیصل إلى طریقة لعبھ 

  الممیزة.
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  الفصل الثالث

  المھارات الأساسیة في لعبة التنس

  الإرسال . -١

  الضربة الأرضیة الأمامیة . -٢

  الضربة الأرضیة الخلفیة . -٣

  الضربة الطائرة الأمامیة . -٤

  الضربة الطائرة الخلفیة . -٥

  الضربة النصف طائرة . -٦

  .) الكبس من فوق الرأس( الضربة الساحقة -٧

  الساقطة ) . ةالساقطة (الكر ةالضرب -٨

  ) .العالیة ةالكر(العالیة  ةالضرب -٩

  : أسس ومبادئ للعبة التنس أھمھاوھناك  

  الاستعداد ، المسكة وأنواعھا ، حركة القدمین) . وقفة (

   الإرسال

فلابد من استخدام التدریب لذا یعتبر الإرسال من المھارات الحركیة المعقدة ،    
الذھنـي للمتعلم وخاصة أثناء تعلیم وتطویر المھارات الجدیدة والحركیة المعقدة . 

الإرسال مفتاح اللعب الھجومي والقوة الضاربة في اللعب الحدیث للتنس ، ویعتبر 
واللاعب الذي یتمیز بالقوة والدقة في الإرسال  تكون فرصتھ كبیرة في كسب المباراة 

   الإرسال نتبع الخطوات التالیة : ، وعند التدریب على مھارة

  المسكة . -١

  وضع الوقوف . -٢

  ة للأعلى .المرجحة للخلف وقذف الكر -٣

  المرجحة الأمامیة . -٤

  نھایة الحركة . -٥
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  : أنواع الإرسال

 
  :  Flat serve رسال المستقیمالإ.١

 
وجھ المضرب بالكرة وھي بحالة  يقتیرسل بصورة سریعة ومستقیمة حیث یل

 .  رسالإلى منطقة نھایة الإ توجھةمانخفاض ویكون المضرب بشكل كبسة سریعة و
ً رسال الأالإن مدى نجاح إ القامة  يطویل ینللاعب ول من ھذا النوع مضمون وخاصة

ً من ن یكون الإأومن المحتمل  ن یوجھ أطیع المرسل ي دوران، ویستأرسال خالیا
  . و إلى جسمھأو یسار اللاعب المنافس أالكرة كذلك إلى یمین 

 
  :  Slice serve رسال الدائري القاطعالإ .٢

 
الجھة الیمنى من مركز الكرة وھذه تكون برمي الكرة ن تضرب الكرة في أوھي 

ً إلى الجھة الیمنى من اللاعب، ویكون خط سیر الكرة في ھذه الضربة ال قاطعة قلیلا
ً عن الجسم ثم مائل طول منھ في الضربة المستقیمة وتسیر الكرةأ ً  ةللیمین بعیدا یسارا

ما یؤدي إلى اتجاه ولأسفل میسر أالكرة في حالة حركة دوران جانبي لأسفل، وتدور 
 ً للیسار (بالنسبة للمرسل) ثناء طیرانھا كما یزید من زاویة ارتداد الكرة أالكرة یسارا

 ً ً تتمیز كرة ھذا النوع من الإوع،  أیضا   . رسال بالقوة والسرعة والدورانموما
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  : Topspin serve رسال الدائري العاليالإ  -٣

 
العالي بمن یمسك بمضربھ مثل السكین ویحاول قطع رسال الدائري یشبھ البعض الإ

  حداث دوران في الكرة إرسال لمحاولة الكرة، ویستخدم ھذا النوع من الإ جزء من

كون ھذا النوع یورسال، نواع الأخرى من ضربات الإمن دورانھا في الأكثر أ
ً للإ ً تماما رسال إلى لإنھ یحتاج بھذا اإداء الفني عدا رسال القاطع من حیث الأمشابھا

مام أضرب الكرة من فوق رأسھ ولیس من  ن تكون الكرة قریبة عن اللاعب، وعلیھأ
  . رسال عالٍ من الشبكةإكتفھ، وبھذا نحصل على 

 
  : رسالات الثلاثةالاستعمالات الخططیة للإ 

 : Flat serve رسال المستقیمالإ .١
 . والسرعةنھ یمتاز بالقوة ول لأرسال الأیستخدم عادة في الإ  *
 . النسبة للاعب طویل القامةبیكون شبھ مضمون   *
 . و یسار الخصم أو حتى على جسمھأرسال یمین یمكن التحكم في اتجاه الإ  *
ً وبدون دوران الكرة  * ً وقصیرا   . مسار حركة الكرة عادیا

 
 : Slice Serve رسال القاطعالإ .٢
 . الخصم إلى خارج الملعبعند الإرسال من جھة التعادل یسمح من دفع   *
و من كشف خلفیة أمر بضربة ضعیفة الأمامیة الخصم إذا تعلق أیسمح من كشف   *

 . إذا كان یلعب بالیسرى
 . رسال من جھة التقدملتصویب نحو المركز عندما یكون الإیسھل ا  *
ً ومما یسمح بوصولھا فوق م  * ً طویلا ساحة المیدان بأقل یكون مسار الكرة عادیا

سفل وبالتالي ارتدادھا إلى الأ رض. مما یسمح فيكثر تقرب من الأأسرعة وبزاویة 
 . رجاعھاإیصعب على الخصم 

رسال من ھذا النوع ثناء مسارھا فأن الإأب الحكم على اتجاه ودوران الكرة یصع  *
ً لأأیمكن  مباشرة إلى رسال كرات مقصوصة تصل إنھ یسمح من ن یستعمل تكنیكیا

 . جسد الخصم
 رسال بھذه الطریقةضعیفة فأن الإعندما یمیل الخصم إلى المركز لیحمي خلفیتھ ال  *

  . رجاع الكرة بأمامیةیضطره إلى القیام بحركة كبیرة لإ
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 : Top spin serve رسال الدائري العاليالإ .3
فھو یسمح  ولالأبعد الإرسال و كتنویع للعب أ رسال الثانيفي الإویستعمل عادة    *

ً فوق الشبكة (مع كثرأكرتھ لاعب من تمریر ل مان) والاحتفاظ كبیر من الأ قدرعلوا
 .وحتى لا یقوم المنافس بكبس كرتھ   بھا
الدائري العالي یتسبب رسال رسال فأن الإمھما كانت الظروف في مربع الإ  *

ً في   . رسال القاطعكثر من الإأنزال الكرة إعموما
 نواعأصعب من بقیة أرجاعھ تكون إعلى وبالتالي عملیة أرسال الدائري العالي الإ *

 . رسالاتالإ
الكرة تكون  كثر وقت للصعود نحو الشبكة لانأالزوجي یعطي للمرسل عند لعب   *

 . رسال القاطعاقل سرعة عنھا في الإ
النوع لان ن ھذا رسالات مین یواجھون صعوبة كبیرة في رد الإبعض اللاعب  *

 . نزلاقحوال لھا میل للاالكرة في ھذه الأ
  . خارج حدود الملعب الخصم إخراجیسمح ب رسال الدائري العاليالإ  *

  

  : الأخطاء الشائعة في أداء الإرسال لدى المبتدئین

  الوقوف المواجھ للملعب . -
عدم توافق المرجحة الخلفیة مع حركة قذف الكرة للأعلى والسبب ھو وضع الید  -

ً من أن تكون أمامھا مما یؤدي إلى عدم تحریك  الیسرى بجانب الساق الأمامیة بدلا
ً وفي آن واحد .   الذراعین سویة

ً للخلف  - ً للجانب قذف الكرة یكون بعیدا   .أو بعیدا
  عدم وصول المرفق إلى مستوى الكتف في نھایة المرجحة الخلفیة  . -
ً عدم وصول المضرب إلى المسافة المطلوبة خلف  - الظھر مع حركة ثني الرسغ بدلا

  من أن تكون من مفصل المرفق .
  بشكل مبكر وقبل اتصال الكرة بالمضرب . مام استدارة الجانب الأیمن للأ -
عدم كفاءة حركة  من أن تكون للأعلى نتیجة اتجاه حركة المضرب للأسفل بدلاً  -

  .الرسغ
 تصلب الجسم وعدم أداء الحركة بشكل انسیابي .  -
ً بسبب عدم ارتكاز القدم الیسرى بكاملھا على الأرض . عدم توازن  -  الجسم جیدا
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  : ضـربة الإرسـالمتى وكیف تؤدى 
  
یقف ، و وعقب تسجیل كل نقطة مع بدایة كل شوط تؤدى لوضع الكرة في الملعب -

 خلف خط القاعدة بكلتا قدمیھ ثابتتین على الأرض قبل بدء الإرسال مباشرة المرسل
یقذف و. يخط الجانبالو المحصورة بین الامتداد الوھمي لعلامة الوسطفي المنطقة 

   .ثم یضربھا بمضربھ قبل أن تلمس الأرض المرسل الكرة بیده في الھواء في أي اتجاه
  
وینتھي الإرسال عندما یلامس  ویبدأ الإرسال عندما یأخذ المرسل وضع الاستعداد -

  مضربھ الكرة.
  
فتسقط على الأرض  مارة من فوق الشبكة في خط مائلولا بد من أن تسیر الكرة  -

 الذي یرسل منھ وعلى الجھة المضادة للجانب في ملعب الخصم داخل ساحة الإرسال
  خطٍ من الخطوط التي تحدھا .أي على  أو
  
 باللعب من الجانب الأیمن من الملعب ویبدأ اللاعب ضربة الإرسال في كل شوط -

  كل نقطة.انتھاء بعد  الأیمن والأیسرویتبدل الإرسال بین الجانبین 
  

  : في الحالات التالیةویعتبر الإرسال غیر قانوني ویعاد 
  
وسقطت في  أو الشریط أو الحزام الشبكة أي عند الإرسال لمست الكرة المرسلةإذا   -

  منافس .لمنطقة الإرسال الصحیحة ل
 
ً أو خط إذا أرسل المرسل الإرسال  - ً صحیحا ً ولم یكن  أ وفي حالة  ،  المستلم مستعدا

ولكن الإرسال المعاد لا  ویعید المرسل مرة أخرى الإعادة فإن ھذا الإرسال لا یحتسب
.ً ً سابقا   یلغي خطأ

  
  :مثل فیكسب خصمھ نقطة وتوجد حالات كثیرة یخُطئ فیھا المرسل

  
وفي داخل المنطقة المرسل یرسل وإحدى قدمیھ أو كلاھما تلمس خط القاعدة  -

أي جزء من  لمسأو  بيالجانط لوسط والخلعلامة ا قعة بین الامتدادات الوھمیةالوا
  أرض الملعب بقدمیھ.

  
المرسل یرمي الكرة في الھواء ولا یقوم بضرب الكرة ویتركھا ویلمسھا بالمضرب  -

  قبل أن تسقط على الأرض . 
  
  . سواء بالمشي أو الجري المرسلتغییر مكان  -
  .أو سقوطھا خارج حدود الملعب  بالشبكة اصطدام الكرة المرسلة -
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  . الكرة الأرض قبل عبورھا الشبكةلمس  -
  عند محاولة ضربھا بالمضرب. رةإذا أخفق اللاعب في لمس الك -
ً من  رضإذا ما لمست الكرة قبل ملامستھا للأ -    الثابتة. التركیباتأیا
  

  : مھمة حول الإرسالقانونیة وملاحظات 
  
من خلف الجھة  یؤدي الإرسال مرة ثانیة في الإرسال الأولإذا أخطأ المرسل  -

لحزام، أو الشریط نفسھا. كما یعاد الإرسال إذا لمست الكرة المرسلة الشبكة أو ا
  .الصحیح في المكان  وسقطت الخاص بالشبكة

  
ً والمرسل مستقبلاً  وبعد نھایة الشوط الأول - ویستمر ھذا  یصبح المستقبل مرسلا

 جمیع أشواط المباراة على التوالي. وإذا أرسل اللاعب الكرة في غیر دورهالتبدیل في 
أن یقوم بعملیة الإرسال فور اكتشاف  الذي كان لھ حق الإرسال فیجب على اللاعب

الذي  التي سجلت قبل ذلك. ولا یحتسب خطأ الإرسال الخطأ، وتحسب جمیع النقاط
بّع  حدث قبل الاكتشاف. فعلى اللاعبین اتخاذ  التوالي الصحیحوإذا حدث خطأ ولم یتُ

َور اكتشاف الخطأ   ویتابعان التوالي الأصلي. أوضاعھما الصحیحة ف
  
   بین المنافسین فردي . الأشواطما یكون مجموع یبدل اللاعبان موقعھما عند -
  
في أي مكان یختارانھ في  أو یقفا أن یقف أو للاعبي الفریق المُسْتقبل یسُمح للاعب -

ً  . ویقف المستقبل أثناء استقبال ضربة الإرسال الخاص من الملعبجانبھما   عادة
فإذا كان المرسل من ذوي  ،  بطریقة مبنیة على معرفتھ بطریقة لعب خصمھ

ً ما فإن المستقل  على سبیل المثال الضربات شدیدة السرعة  یقف في آخر الملعبغالبا
ً لیسددّ ضربة إرجاع قویة.   لیعطي نفسھ وقتا كافیا

  
 أن یضرب الكرة بعد أول لمسة لھا للأرض فعلى المستقبل وعقب ضربة الإرسال -

ولا بد لھا أن تسقط في المنطقة  أي إلى ملعب منافسھ ویرجعھا من على الشبكة
في حالة  أو الخطوط الجانبیة الزوجیة المحددة بخط البدایة والخطوط الجانبیة الفردیة

أو خط الجانب  تي تسقط على خط القاعدةالمباریات الزوجیة. وتعُد الضربة ال
التي تلامس الشبكة وتقع في ملعب الخصم  صحیحة. كما تحُسب الضربة القویة

 ً  . ویسمح بضرب الكرة قبل أن تلمس الأرضباستثناء ضربة الإرسال  صحیحة أیضا
وتسمى الضربة الطائرة. فإذا لمست الأرض  في حالة عودتھا بعد ضربة الإرسال

حتى یسجل أحد  سمى الضربة الأرضیة. ویستمر اللاعبون في اللعبت مرة واحدة
  الطرفین نقطة.

  
 ویسقط في المنطقة الصحیحة أثناء طیران الكرة والإرسال الذي یلامس الشبكة -

تعني إعادة. وعندما یحدث إعاقة أو من قبل الحكم و) Letستخدم كلمة (ت. ویعاد
  .بأكملھا  تعاد النقطة سبب آخر أو لأي تعطیل أثناء وجود الكرة في الملعب
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ویفوز المرسل بالنقطة عندما تكون الكرة المرسلة فیما عدا الكرات المعادة قد  -
 . ویفوز المستقبل بنقطة لمست المستلم أو أي شيء یحملھ أو قبل ملامستھا للأرض

  سالین خاطئین متتالیین.إرإذا أرسل المرسل 
  

 ً   : في الحالات التالیة یعتبر الرد على ضربة الإرسال صحیحا
  
 أو الحزام أو السلك المعدني أو الحبل أو الأعمدة أو القائمین إذا لمست الكرة الشبكة -

  . الأرض داخل حدود ملعب الخصم ولمست وعبرت فوق أي منھم أو الشریط
  
أو إذا وصل الخصم إلى  عائدة فوق الشبكة إذا سقطت الكرة داخل ملعب الخصم -

أو  بجسمھ أو أي جزء من ملابسھ أو مضربھ بشرط عدم لمسھ الكرةالشبكة ولعب 
أو  أو الشریط أو الحزام أو السلك المعدني أو الحبال أو الأعمدة القائم أو الشبكة

  . ضربة صحیحة من الوجوه الأخرىوكانت ال الأرض بملعب المنافس
  
حد الشبكة وكان ذلك من فوق أو تحت مستوى  إذا ردت الكرة من خارج القوائم -

  الحدود المبینة للملعب. بشرط سقوطھا داخل حتى ولو لمست القائم أو العمود العلوي
عبرت بشرط أن تكون الكرة قد إذا مرّ اللاعب بمضربھ فوق الشبكة بعد رده الكرة -

  وردت بصورة صحیحة. قبل لعبھاالشبكة 
  
بعد   أو ملعوبة سواء كانت مرسلةالأصلیة للعب لاعب من رد الكرة الإذا تمكن  -

  .، وھذه الحالة یقدرھا الحكم  ملقاة على أرض الملعبى رة أخرلمسھا لك
  

   :  استقبال الإرسالعند  الصحیحة وقفة الاستعداد

 
ن درجة الاستعداد تحدد مدى قابلیة اللاعب وإمكانیتھ على الاستجابة السریعة إ

كانت درجة ومستوى  لظروف ومتطلبات اللعب وضمان حسن استقبالھ للكرة، فكلما
 ً ن اتخاذ وضع الاستعداد الجید سوف إكلما تحسن مستوى أداء اللاعب.  استعداده جیدا

 . یساعد اللاعب على الاستجابة السریعة للكرات التي یرسلھا اللاعب المنافس
 ن الوضع الجید للاستعداد یكون من خلال :إ

عرض الأكتاف  بقدردتان عن بعضھما لمسافة تكون الوقوف والقدمان متباع .١
ً ویتوزع وزن الجسم بشكل متساو على مقدمة أمشاط القدمین .   تقریبا

٢ . ً   . الركبتان مثنیتان قلیلا

ً أمام الجسم.٣ ، إذ تمسك الید الضاربة القبضة بینما  أما المضرب فیكون مرفوعا
  تمسك الأخرى بخفة عنق المضرب . 
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ً الى الأمام .٤  . الجذع منحني قلیلا

  النظر باتجاه اللاعب والكرة .. ٥

  : الضربة الأرضیة الأمامیة

. وإن  تعد الضربات الأرضیة الأمامیة والخلفیة ھي الحجر الأساس في لعبة التنس    
الضربات یكتسب أھمیة كبیرة خاصة بالنسبة للاعبین المبتدئین ھذه إتقان أداء 

  احل التالیة :والناشئین ، ویمر تعلم الضربة الأرضیة الأمامیة بالمر

  وضع الاستعداد .. ١
  المرجحة الخلفیة .. ٢
 المرجحة الأمامیة ..٣
 الحركة النھائیة ..٤
  

  
  

  : لمبتدئینل الأمامیةالضربة الأرضیة الأخطاء الشائعة في أداء 
    

  اتجاه الخطوة الأولى للاعب تكون للخلف ولیس للجانب . -

ً من  -   الوقوف للجانب .مواجھة الشبكة عند ضرب الكرة بدلا

  تأخر أداء المرجحة للخلف . -

  حركة في الرسغ عند أداء المرجحة للخلف .  -

 ابتعاد المرفق عن الجسم یؤدي إلى عدم اتجاه حافة المضرب للأسفل كما ینبغي .  -

  ارتفاع رأس المضرب أعلى من الرسغ الذي یكون فوق مستوى الحزام .  -

عدم الاستفادة من نقل وزن الجسم باتجاه  ضعف في حركة القدمین یؤدي إلى -
  الضربة .

ً من الجسم . - ً جدا   تأخر اتصال المضرب بالكرة أو یكون قریبا
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  تكون المسكة راخیة وغیر مشدودة . -

  للأمام . الركبتین متصلبتین وانحناء الجسم  -

  ضرب الكرة وھي بعیدة عن الجسم . -

  تكون للأعلى وباتجاه الكرة .من أن  حركة المرجحة تكون للأسفل بدلاً  -

عدم الاھتمام بالحركة المكملة من اجل ضمان استمراریة حركة المضرب بعد  -
  الانتھاء من ضرب الكرة .

  : الضربة الأرضیة الخلفیة

وقت ، ولغرض التدریب علیھا یمكن وتعد من الوسائل الدفاعیة والھجومیة في نفس ال
  تباع الخطوات الآتیة :إ

  المسكة .. ١

  الاستعداد والتھیؤ .. ٢

  الخلفیة .المرجحة . ٣

  المرجحة الأمامیة .. ٤

  نھایة الحركة .. ٤
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  : الأخطاء الشائعة في أداء الضربة الأرضیة الخلفیة لدى المبتدئین

ً من أن تكون للجانب .          -   الخطوة الأولى تكون للخلف بدلا

   تأخر بدء المرجحة الخلفیة . ـ 
  عدم قیام اللاعب بالاستدارة للجانب وبشكل كامل . -

القیام بحركة زائدة عند أداء المرجحة الخلفیة حیث تكون بمستوى أعلى من  -
 . ً   المطلوب مع ثني المرفق الذي یجب أن یكون مستقیما

  على المضرب في وقت مبكر . من تترك الید الیسرى  -

  تفاع رأس المضرب فوق مستوى الرسغ .یكون ار -

ً من الجسم مما یؤدي إلى ثني  - ً جدا تأخر اتصال المضرب بالكرة أو یكون قریبا
  المرفق وسقوط رأس المضرب .

یكون ضرب الكرة بمستوى أقل من مستوى الحزام مع ضعف حركة القدمین مما  -
  شكل كاف .یؤدي إلى عدم الاستفادة من نقل وزن الجسم باتجاه الضربة ب

  عدم الاھتمام بالحركة المكملة ، أي حركة الذراع الضاربة بعد ضرب الكرة. -

       : نصائح وإرشادات للمبتدئین

  الاھتمام بنھایة الحركة . -

  ضرب الكرة في وسط المضرب . -

  ضرب الكرة من أمام الجسم . -

ً عند ضرب الكرة . -   یكون مفصلي الرسغ والمرفق مشدودین تماما

  النظر باتجاه الكرة .  -

   التكرار . ـ 
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  الفصل الرابع

  مسكة المضرب                                           

ً من عملیة الاستعداد والتھیؤ إ - ً ھاما ن المسكة الصحیحة للمضرب ھي جزءا
في لاستقبال كرة اللاعب المنافس، كما أنھا تعد الأساس في تحدید مدى نجاح اللاعب 

  . تنفیذ أي نوع من أنواع الضربات

 
فقوة الضربة ودقتھا یعتمد إلى حد كبیر على المسكة الصحیحة وبما یتناسب مع  -

  .نوع الضربة التي یقوم بھا اللاعب

 
ولكي یقوم اللاعب بمسك المضرب مسكة صحیحة یبدأ بأخذ وضع المصافحة مع  -

صبعي السبابة یشكل إ بھام والأصابع حولھا بحیثقبضة المضرب مع لف الإ
ویكون على قمة قبضة المضرب عند أداء الضربة الأرضیة   (v)والإبھام حرف

الأمامیة وفي الجزء الثامن من أضلاع قبضة المضرب في حالة الضربة الأرضیة 
  .الخلفیة 

 
ً ما یكون سبب فشل اللاعب لاسیما المبتدئ في ضرب الكرة بالمستوى  - وغالبا

، مما یؤثر  الخاطئة أو المسكة التي تكون مشدودة أو مرتخیةالمطلوب ھو المسكة 
  .في تنفیذ الضربة

  : أنواع المسكات

 
   : المسكة الشرقیة. ١

 
وتستخدم من قبل غالبیة لاعبي التنس ولمختلف مستویاتھم، وھي المسكة الأكثر  -

ً، ومن أجل اتخاذ المسكة الشرقیة یقوم اللاعب بمصافحة قبضة المضرب  بعد شیوعا
أن یقوم بضغط راحة الید المفتوحة باتجاه أوتار المضرب ثم یبدأ بسحب الید للخلف 

خرى حول بھام والأصابع الأضرب، ثم یقوم اللاعب بلف أصبع الإوباتجاه عنق الم
بھام على قمة الذي یتكون من أصبعي السبابة والإ (v)القبضة ویكون باتجاه حرف الـ

ً وبھذا یكون اللاعب قد اتخذ المسكة الأمامیة قبضة المضرب أو الى الجانب  قلیلا
  .ومن مساوئھا أنھا لا یمكن استخدامھا في جمیع أنواع الضربات . الصحیحة
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ً الى الیسار بحیث یكون  - وفي حالة الضربة الخلفیة یقوم اللاعب بتدویر الید قلیلا

اه المضرب یكون على الحافة الیسرى للقبضة. ومما یمیز ھذه المسكة إن اتج (v)الـ
ً على الأرض عند أداء الضربة الأرضیة الأمامیة   . عمودیا

 
ً توفر الشعور الجید بقوة المسكة وتستخدم في كافة أنواع  - والمسكة الشرقیة عموما

  الملاعب، إذ توفر ثبات الأداء والتوقیت الجید عند ضرب الكرة. 

 

  : المسكة الغربیة .٢
٣.  

الغربیة عندما تلمس مؤخرة راحة الید القبضة ، یصل اللاعب الى اتخاذ المسكة  -
فلت والتي سند اللعب على الملاعب الصلبة كالإویفضل استخدام المسكة الغربیة ع

ً. وما یمیز ھذه المسكة ھو أن وجھ المضرب یكون  یكون ارتداد الكرة فیھ عالیا
ً أي حافتھ العلیا تكون مائلة إلى الأمام عند ضرب الكرة   . مغلقا

 
ا لابد من القول أن فشل اللاعب في تنفیذ ضربة ما یكون سببھ نوع المسكة وھن -
خرى منھا على سبیل المثال تأخر ضرب ألتي یستخدمھا ولربما ھناك أسباب ا

ً من الجسم ً أو بعیدة جدا   . الكرة أو ضرب الكرة عندما تكون أما قریبة جدا
 
   : المسكة القاریة. ٣
 

ً بینما بھام مع جاه الإاتوفیھا یكون  القبضة ویباعد أصبع الإبھام عن السبابة قلیلا
ً من حافة القبضة، الذي یتكون من أصبعي الإ  (v)یكون الـ بھام والسبابة قریبا

خرى عند أداء الضربات قاریة أكثر ملائمة من المسكات الأوتعد المسكة ال
ة ت الطائرة الأمامیالطائرة وذلك لاستطاعة اللاعب استخدامھا في الضربا

ضافة الى استخدامھا عند القیام بالكبس من فوق الرأس وعند أداء والخلفیة بالإ
  . ضربة الإرسال

  
  
  



٤٤ 
 

 
 ً وتستخدم المسكة القاریة في الملاعب التي یكون فیھا ارتداد الكرة واطئا

. وتوفر ھذه المسكة الشعور  وبمستوى الحزام كالملاعب الرخوة وملاعب الثیل
ً عند أداء الضربات الجید عند أداء الضربات  وفیھا یكون وجھ المضرب مفتوحا

  .الأرضیة الأمامیة
  

  : المسكة بكلتا الیدین .٤
  

وتستخدم عادةً عند أداء الضربة الأرضیة الخلفیة وتكون الید الضاربة الأصیلة  -
. ً  ماسكة بقبضة المضرب وتكون الید غیر الأصیلة فوق الید الأصیلة مباشرة

  لأداء الضربات الدفاعیة والھجومیة .وتستخدم  ھذه المسكة 
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  الفصل الخامس

   أھم المصطلحات المستخدمة  في لعبة التنس
Ball                                                                                            كرة 

Ready                                                      جاھز  

Play                                                       العب  

Server                                                                                     مرسل 
                                                   Receiver                             مستقبل 

 One Ball                                                    كرة واحدة باقیة للإرسال  

Love                                                                                         صفر  

Fifteen                                                  اللاعب یحصل على النقطة الأولى  

Thirty                                                    اللاعب یحصل على النقطة الثانیة  

Forty                  اللاعب یحصل على النقطة الثالثة  

Game                                                    شوط  

Set                                                                                        مجموعة  

Match                                                                                      مباراة  

Point                                                                                         نقطة  

Game Point                                                                      نقطة الشوط  

Set  Point                                                                       نقطة المجموعة
Match Point                                                                    نقطة المباراة 
Net  Point                                      النقطة اللي یكسبھا اللاعب عند  للشبكة  

Ace                                هإرسال لا یستطیع المستقبل صده أو رد  

Deuce                                                                      ٤٠-٤٠( تعادل(  

Fault                                                     خطأ  

Double Fault                            خطأین متتالین في الإرسال وخسارة النقطة  
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Advantage out                                           المستقبل مرشح للفوز بالشوط 

Ad                                                 اختصار لكلمة Advantage   تكون عنده
  (Ad – 40) الأفضلیة لكسب شوط الإرسال

For  hand                                                     ضرب الكرة بوجھ المضرب  

Back hand                                                    ضرب الكرة بقفا المضرب 
  Out                    الكرة خارج مربع الإرسال أو خارج حدود الملعب  

Let                                       المنطقة الصحیحة ولكن بعد  سقوط الإرسال في  

  مس أعلى الشبكة وھنا لا یخسر المرسل النقطة وھنا یجب إعادة الإرسال

Drop shot                                   ضرب الكرة ضربة خفیفة وكافیة لتجاوز  

  في ملعب الخصم   سقوطھا الشبكة و    

         Spin                                                                       دوران للكرة
  من الأعلى للأسفل 

Top Spin                                                      دوران كبیر للكرة من الأعلى
  للأسفل

                           Spin Bake                                   دوران الكرة للأسفل  

Slice                                                        دوران الكرة من إحدى الجھات 
Swing                                                                                المرجحة  

Lob                                                                                  الكرة العالیة 

Smash    (Overhead)                                           الكبس من فوق الرأس  

                                Toss                        قذف الكرة للأعلى عند الإرسال  

Baseline                                                          خط البدایة أوخط القاعدة  

                       Touch                               وبالتالي  لمس اللاعب للشبكة
  خسارة النقطة

Block                                      إرجاع كرة الخصم دون تحریك المضرب  
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      Break                             كسر الإرسال عندما یكسب الشوط  المستقبل 

           Golden set                           كسب المجموعة كاملة بدون خسارة أي
  العالم على   نقطة ولم یستطیع سوى لاعب واحد في

                                    ) م واللاعب ھو 1983 (ھذا الأمر وكان ذلك عام                              
(Bill Scanlon). 

Hold                           الـ كسب شوط الإرسال عكسBreack  
Mini-break     كسر الإرسال في شوط كسر التعادل (tiebreak)  

                           Passing shot          ة التي تمر بجوار اللاعب الضرب
 الشبكة عندما یكون قریب من

                                 Serve and Volley           إستراتیجیة یقوم من خلالھا
  الأرض اللاعب بالإرسال ثم الصعود مباشرة للشبكة ورد الكرة دون أن تلمس

Balll boy                                                              جامعي الكرات  

Tweener                          طریقة ابتكرھا اللاعب الفرنسي Yannik Noah 
 وھي ضرب الكرة بین القدمین

Challenge                     تحدي وھو أن یطلب اللاعب من الحكام رؤیة مكان
  عین الصقر)(الكرة عن طریق تقنیة  سقوط

           Alley                  المربعین في جانب الملعب المستخدمة في مباریات
  الزوجي فقط

                                            Bagel  )٠-٦الفوز بنتیجة (  
Return Ace عندما یعید اللاعب الكرة المرسلة لھ ولا یستطیع الخصم لمسھا 
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٥٠ 
 

  الفصل السادس

  الأرضي للعبة التنسصور توضیحیة 

  قواعد اللعبة  -

    الأحماء  -

  مسكة المضرب -

  وقفة الاستعداد -

  الإرسال والرد على الإرسال  -

  الضربات الأرضیة  -

  الضربات الطائرة  -

  الساقطةالضربات   -

  الضربات القوسیة  -

  الضربات الكابسة (من فوق الرأس) -

  الضربة الخفیفة براحة الید  -

  لنظام الغذائي ، الحالة الذھنیة التجھیزات ، ا -

  أبرزالإختبارات الخاصة بالتنس الأرضي  -

  البطولات الكبرى وبطولات الماسترز  -

  وأفضل أربعة لاعبین حدیثاً ترتیب لاعبي التنس المحترفین   -

  تقنیة عین الصقر  -

  المرفق، إصابة مفصل صناعة البطل  -
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: ھي یحتوي الموزعلى ثلاثة سكریات طبیعیة   

 

 
سكروز -  

الجلوكوز  -  
 

  - سكر الفواكھ
 

ً الى الألیاف طبعاً ، والموز یعطي دفعة كبیرة وثابتة وسریعة من الطاقة ،  * إضافة
) دقیقة .٩٠أن تزود الجسم بأداء تمرین ریاضي لمدة ( وإن تناول موزتان یمكن  

 
* فلا عجب أن الموز یعتبر الفاكھة الأولى للریاضیین البارزین في التنس الأرضي 

وإن أكثر اللاعبین من أصحاب اللیاقة البدنیة في ھذه اللعبة یتناولونھ في كل 
 مباراة.

دقائق . )١٠* سریع الامتصاص  ویصل الى خلایا الجسم بحدود (  
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 ) رز اختبارات التنسأب (                     
 ) .                                         ١: ( رسال بالتنسللإالمعدل  ) ١٩٨٧ Jonesاختبار(جونس

  الغرض من الاختبار : لقیاس القدرة المھاریة والدقة لمھارة ضربة الإرسال .

    الإجراءات : 

  ) .١الإرسال كما ھو موضح في صورة ( یتم تخطیط منطقة - 
) قدم والمنطقة التي ٣یبلغ طول المنطقة المحصورة بین الشبكة والخط الأول ( -

) قدم ، أما المنطقة الأخیرة فھي المسافة ٣) قدم والمنطقة الثالثة (١٢تلیھا (
ً ( ویشمل ھذا ٣المتبقیة بین خط الإرسال والمنطقة الثالثة وقدرھا ( ) قدم أیضا

  والیسار ) .التخطیط منطقتي الإرسال الیمین 

) قدم والمنطقة التي ٣یبلغ طول المنطقة المحصورة بین الشبكة والخط الأول ( -
) قدم ، أما المنطقة الأخیرة فھي المسافة ٣) قدم والمنطقة الثالثة (١٢تلیھا (

ً ( ویش٣المتبقیة بین خط الإرسال والمنطقة الثالثة وقدرھا ( مل ھذا ) قدم أیضا
  والیسار ) . ن التخطیط منطقتي الإرسال الیمی

  

  

  

  

  

  

,   . Measure  of  Tennis  Serving  Ability(1) Jones , S . K , A 
l,os  Angles  1987 , P   62 .                                                             
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  )١صورة (

 (جونس) توضح الدرجات التقویمیة ومناطق الدقة لاختبار

  لقیاس أداء مھارة الإرسال       
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بالاختبار وذلك بان یقف المختبرین على شكل أزواج ( كل زمیلین ) أحدھما البدء  -
 ) محاولات من كل جانب .٥یرسل والآخر یسترجع الكرات ، ویعطى لكل طالب (

 قدم فوق الحافة العلیا للشبكة. )١٠( یوضع حبل فوق الشبكة بارتفاع -

حددة على أرض إذا عبرت الكرة من فوق الحبل تعطى نصف درجة التقییم الم -
  الملعب الذي تسقط فیھ الكرة  .

الكرة التي تمس الحبل أو الشبكة وتسقط في الملعب تعاد ولا تحتسب محاولة  -
  بینما تعتبر المحاولة فاشلة إذا حصل خطأ في الإرسال . ، فاشلة

  یعطى لكل طالب محاولتین للتمرین . -

  حساب الدرجات: 

وأفضل محاولة من الیسار وتجمع الاثنان  یتم اختیار أفضل محاولة من الیمین
  ویستخرج الوسط الحسابي لھما .

  كیفیة تسجیل الدرجات : 

) درجة ، أما سقوطھا ٢عند سقوط الكرة في المنطقة الأولى یحصل اللاعب على ( -
) درجات أما ٥) درجة والمنطقة الثالثة (٤في المنطقة الثانیة فیحصل على (

  ) درجات .٦ى (المنطقة الأخیرة فیحصل عل
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  )٢)(١: ( اختبار(ھوایت) للضربة الأرضیة الأمامیة بالتنس

  ضربة الأرضیة الأمامیة في التنس . الالغرض من الاختبار: لقیاس مھارة 

مستوى العمر والجنس : مناسب لطلبة المدارس الإعدادیة وطلبة الجامعات من 
 المبتدئین والمتقدمین .

    الإجراءات :

  ) .٢ملعب التنس من إحدى جھتیھ كما ھو مبین في الصورة ( یخطط -

) قدم من ٧وعلى ارتفاع ( یثبت حبل من طرفیھ في قائمي الشبكة وموازیاً لھا -
  ) قدم من الشبكة .٤و(الأرض 

) خطوط متوازیة بین خط الإرسال وخط القاعدة بحیث تكون المسافة بین ٣ترسم ( -
  قدم  .  ٤و٢/١الخطوط  

) تشیر إلى الدرجات المخصصة لكل منطقة من المناطق  ٥و٤و٣و٢و١م ( الأرقا -
  التي تسقط فیھا الكرة .

التي تقع على منتصف  ) Center  Markیقف المختبر على علامة الوسط (  -
) بینما یقف المدرس في نصف الملعب المواجھ عند  أ خط القاعدة عند النقطة (

النقطة (ب)التي تقع قرب خط المنتصف ومعھ سلة مملوءة بكرات التنس ومضرب 
  للتنس . 

یقوم المدرس بضرب الكرة  بالمضرب إلى المختبر خلف خط الإرسال والذي یقوم  -
ت الأرضیة بالتحرك من مكانھ لاتخاذ الوضع المناسب لضرب الكرة بطریقة الضربا

الأمامیة لتمر فوق الشبكة وأسفل الحبل لتسقط في المناطق المبینة بالأرقام في 
  ) . ٥نصف الملعب المواجھ محاولاً تحقیق أعلى درجة في كل مرة في المنطقة رقم (

  

Introduction to (1) Safrit J . Magare and Jenry Bascom , 
Temms d  Exercise Science . measurement in physical  Education  an

mirror college publishers Toronto . 1986 .  p 224.  .                                 

، مطابع  ١، ج موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیة الریاضیةریسان خریبط مجید . ) ٢(
  . ٢٥٢، ص ١٩٨٩التعلیم العالي ، جامعة البصرة ، 



٨٩ 
 

        

  )٢صورة (

          رضیتیناریة للضربتین الأتوضح اختبار (ھوایت) لقیاس القدرة المھ
  الأمامیة والخلفیة
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  محاولات متتالیة للتدریب على الاختبار . )٥( الأداء السابق ذكره المختبر یكرر -

) كرات بنفس ١٠) مرات أي (١٠یبدأ الاختبار بأن یقوم المختبر بتنفیذ الأداء ( -
  الطریقة .

في جمیع المحاولات یقوم المدرس بضرب الكرة بطریقة موحدة وقانونیة بحیث  -
  تكون مماثلة بقدر الإمكان للكرات في مواقف اللعب الفعلیة .

  حساب الدرجات :

من شروط الاختبار إن تعبر الكرة الشبكة من تحت الحبل وتسقط على الأرض  -
) وتعطى ١الي والموضحة في الصورة (داخل الملعب في مناطق محددة على التو

 ) درجات . ٥ - ١لھا درجات تقویم تصاعدیة مختلفة تتراوح قیمتھا من (

وبعد إحصاء المجموع الكلي لعشرة محاولات یستخرج الوسط الحسابي لھا ولكل  -
لاعب على حده ، وبعدھا جمع كافة الأوساط واستخراج وسط حسابي واحد 

  للمجموعة .

  : الأرضیة الخلفیةاختبار الضربة 

  الغرض من الاختبار : لقیاس القدرة المھاریة للضربة الأرضیة الخلفیة في التنس .

  مستوى العمر والجنس : مناسب لطلبة المدارس الإعدادیة وطلبة الجامعات .

الإجراءات : تطبق نفس الإجراءات المتبعة في الاختبار الأول فیما عدا الطریقة 
  . المستخدمة لضرب الكرة

تحتسب الدرجات في ھذا الاختبار بنفس طریقة حسابھا في  حساب الدرجات :
  الاختبار الأول.  

  

  

  

  

  



٩١ 
 

  )الكبرى بالتنسالاربعة (البطولات 

 :  م )١٨٧٧(ویمبلدون بطولة. ١

 
 

تعتبر وریاضة كرة المضرب ،  بطولة ویمبلدون لكرة المضرب ھي أقدم بطولة في -
  یعتبر شرفاً عظیماً. اللاعبین أھم بطولة والفوز بھاویمبلدون بنظر الكثیر من 
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في  تقام بطولة ویمبلدون خلال أشھر یونیو و یولیو في منطقة ویمبلدون -
العاصمة البریطانیة لندن . وتستمر أحداث ویمبلدون لفترة أسبوعین . و یشار إلى 

ویمبلدون مشھورة بكثرة الأمطار مما یؤثر على برنامج المباریات ویسبب ذلك  أن
 متابعي كرةوالكثیر من خیبات الأمل لمحبي و المشاكل للمنظمین العدید من

                                                  .المضرب
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  مجمع ومبلدون
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ُلعب البطولة على  -  .  ١الرئیسي والملعب رقم  ملعب .. أھمھا الملعب ١٩تـ
یوجد إلا بطولات قلیلة  ومن المعروف ان الموسم "العشبي" مدتھ قصیرة . فـلا -

بطولتي "ھالة و  یستطیع لعبھا اللاعب للاستعداد والتحضیر لبطولة ویمبلدون منھا
مھمة على  بطولاتلندن" . وینتھي الموسم العشبي بعد بطولة ویمبلدون فلا توجد 

  العشب بعدھا .

 
 : إحصائیات

مریكي بیت سامبرس لة ویمبلدون بفردي الرجال ھما الأاللاعبین فوزاً ببطو كثرأ  -
 . مرات ٧مرات والسویسري روجر فیدرر بـ  ٧ویلیام رنشو"قدیم" بـ  والبریطاني

 مریكیة مارتینا نفرتیلوفا ن الألقاب في فردي السیدات ھي الأم الفائزة بأكبر عدد - 

  مرات .٩بـ 
  مرات على  ٥ھما  فیدرر وبورغ بـ  "متتالیھ"كثر اللاعبین فوزاً بالبطولة بمراتأ -

  . التوالي
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  :  م  ) ١٨٨١ ( أمریكا المفتوحة بالتنس بطولة. ٢

  

یقع الملعب داخل منتزه (فلاشینغ میدوز) أكبر ملاعب التنس في العالم وتم تسمیة 
ً  لذكرى  الملعب بي (أرثر أش) أحد أحسن اللاعبین الأمریكیین وسمي باسمھ تخلیدا

وفاتھ بعد معاناة من المرض،وتم افتتاح الملعب سنة ١٩٩٧ لیحل بدیلا للملعب 
الرئیسي آنذاك ملعب لویس( ارمسترونغ) وتقام علیھ أبرز مباریات 

البطولة''فلاشینغ میدوز'' بما فیھا النھائي ، ویحتوي الملعب على نظام الإضاءة 
بشكل یسمح لقیام المباریات لیلا ویحتوي ملعب أرثر آش على( ٢٤٥٤٧ مقعد و 

٩٠جناح فاخر و ٥ مطاعم ) وبلغت تكلفھ إنشاء ھذا الملعب( ٢٥٤ ملیون دولار) ، 
وفي سنة ٢٠٠٥حدثت تغییرات على مستوى أرضیة الملعب لیصبح لونھا زرقاء 

واللون الخارجي لمساحة الملعب بالأخضر لكي تكون رؤیة الكرة أسھل عند 
 المشاھدین من اللون الأخضر عبر التلفاز لان النظر للكرة كان صعب جدا .

ویبقى ملعب (أرثر أش) ھو أول ملعب  تستخدم فیھ (أحدث تقنیات التكنولوجیة 
والعین الالكترونیة أو Spider سبایدر داخل ملاعب التنس) منھا استخدام كامیرات
ما یسمى عند المعلقین العرب (جھاز عین الصقر) والذي یسمع للاعبین الطعن في 

 قرارات الحكم .

 آرثر آش روبرت جونیورفي سطور
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ولد ونشأ في ریتشموند، فرجینیا ١٠یونیوسنة ١٩٤٣ من اصل أفریقي كان ضمن 
لاعبي التنس المحترفین م  فاز ثلاثة من البطولات الأربع الكبرى . وكان أول 

أمیركي من أصل إفریقي، وأول لاعب أسود  تختاره  أمریكا لیمثل منتخب الولایات 
المتحدة في كأس دیفیس، والرجل الأسود الوحید الذي فاز بلقب الفردي في بطولة 
  استرالیا  أمریكا المفتوحة وبطولة ویمبلدون ، وتوفي في یوم ٦ فبرایر  ١٩٩٠

 صور للملعب

  التصمیم
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سُمى بال انطلقت بطولة أمریكا للتنس أو - في شھر )   US OPENـ (كما تـ
 م .١٨٨١أغسطس 

-  ً اً ظاظتي تعتبر من أكثر مدن العالم اكتالرائعة . وال في مدینھ نیویورك وتقام سنویا
 بالسكان ومن أكثر مدن العالم حركة .

على ) Arthur Ashe (الملعب الرئیسيتقام البطولة على عدة ملاعب  أھمھا  -
ُعد أكبر  متفرج ،) ٢٥٫٠٠٠ (اسم اللاعب الأمریكي  ویستوعب الملعب حوالي ویـ

  . ملعب تنس في العالم

ُلعب على ملاعب عشبیة حتى عام   بعدھا تغیرت الأرضیة إلى رملیة)  ١٩٧٥ (تـ
  .الأرضیة مرة أخرى إلى الأرضیة الصلبة  تم تغیرث ١٩٧٨عام 
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  ملعب (أرثر أش) أكبر ملعب بالعالم
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 : م١٨٩١ )فرنسا المفتوحة للتنس (رولان جاروس بطولة. ٣

 . تقام سنویا في عاصمة الجمال باریس -
 

 
وھو  ىـا في الحرب العالمیـة الأولــال فرنسـأبط سمیت ھذه الدورة على اسـم أحد -

وبدأت أول بطولة نسائیة  ١٨٩١ (رولان جاروس) وانطلقت  سنة الفرنسيالطیار  
  م .١٨٩٧سنة

وألغیت ھذه ١٩٢٥الأجانب بالمشاركة إلا في عام  ولم یسمح للاعبي التنس -
                           ) بسبب الحرب العالمیة الثانیة .  ١٩٤٥حتى  ١٩٤٠ (البطولة في الأعوام من

 
ُقام على الأراضي الترابیــة والتي فیھـ - ُره بطئ ..  ـاالبطولـة تـ یكون ارتداد الكـ
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ُلعب المباریات بعدة ملاعب أھمھــا اثنان  )  Court Philippe Chatrier (وتـ
 ) . Suzanne Lenglen (الملعب الرئیسي للبطولة  وأستاذ

اللاعبین الذین یفضلون ھذه الأرضیة ھم من أمریكا الجنوبیة واسبانیـا .  أغلب -
بدنیـھ عالیـھ من اللاعب ومجھـود كبیر نظراً لان  الأرضیــة لیاقــة وتتطلب ھذه

اللاعبین یطول أكثر من الأرضیات الأخرى والسبب كما ذكرنا لان  تبادل الكرات بین
  ة .اصطدامھا بالأرض على الملاعب الرملی الكره تصبح أبطأ عند

  

( بیت سامبرس وجیمي كونورز  والمُلفت إننــا نشــاھد إن أساطیر التنس -
                                       وروجیر فیدرر لا یحبون ھذه الأرضیة كثیراً ) .
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 : إحصائیات
) ٧مرات سیدات ورافائیل نادال ()  ٧ (: كریس إیفارت الأكثر تتویجاً باللقب -

   .مرات  رجال
 .١٩٩٠عاماً سنة ١٦سیلیش  المتوجون الأصغر سناً في منافسة الفردي: مونیكا -
عاماً سنة  ٤٣اندریس غیمانو :  المتوجون الأكبر سناً في منافسة الفردي -

١٩٧٢.   
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  :  ) م١٩٠٥(بطولة استرالیا المفتوحھ للتنس .٤

  

  

بطولة أسترالیا المفتوحة للتنس ھي واحدة من بطولات الجراند سلام وتقام  -
قیمت في أو ١٩٠٥. انطلقت البطولة سنة ملبورنسنویا في شھر ینایر في ملعب 

 .١٩٧٢ستة مدن مختلفة إلى أن استقرت البطولة في ملبورن سنة 
الصلبة  الملاعبعلى  للتنس المفتوحة استرالیا بطولة لعبت ) ١٩٨٨ (منذ عام -

   .تلعب في كل عام )راند سلامجال (بطولات أربعولى من ة الأوھي البطول

  



١٠٤ 
 

وكان لعبت على  ١٩٠٥عام  المفتوحة استرالیا بطولة مرة في عقدت لأول -
  وحالیاً تلعب على الأراضي الصلبة . .١٩٨٧ملاعب العشب الطبیعي حتى عام 

الوصول الى النصف . ١٢٠٠والوصیف یحصل على .نقطة  ٢٠٠٠الفائز یكسب  -
 .نقطة  ٣٦٠الربع النھائي  الوصول الى .نقطة  ٧٢٠النھائي یكسب 

 ١٦اللاعبون الـ .نقطة  ١٨٠ یكسبون ١٦لاعبین الذین خسروا في الدور   الثمان
الذین خسرو في  ٣٢اللاعبون .نقطة ٩٠یكسبون  ٣الذین خسروا في الجولة 

 ١٠یكسبون  ١اللاعبین الذین خسروا في الجولة .نقطة  ٤٥یكسبون  ٢الجولة 
  .نقطة
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  مجمع (ملبورن) 

 تحتويملعب ذو أرضیة صلبة ، و ٣٠ب الـ المُجمع على ما یقُار یحتوي ھذاو
  . أخرى مغلقة ، وأخرى مكشوفةسقف متحرك و بعض ھذه الملاعب على
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  : بطولات الأساتذة (تنس)

الاسم  الدولة البطولة
بدأت  المدینة التجاري

 نوع الأرضیة في
 

إندیان 
ویلز 

 للماسترز

  

الولایات  
 المتحدة

بي ان بي 
 باریباس

إندیان ویلس، 
الولایات  ،كالیفورنیا

 المتحدة الأمریكیة
  صلبة 1987

  

میامي 
 للماسترز

  

  
الولایات 
 المتحدة

  

سوني 
إریكسون 
 المفتوحة

  

الولایات  ,میامي
 المتحدة الأمریكیة

  

1985 

  

  صلبة

مونتي 
كارلو 

 للماسترز

 موناكو 

سلسة 
مونتي 
كارلو 

للماسترز 
مقدمة 

بواسطة 
 رولیكس

مونتي 
  ترابیة 1897 موناكو ,كارلو

روما 
 للماسترز

 إیطالیا 

انتر 
ناسیونالي 
دي تي ال 
 دي اطالیة

  ترابیة 1930 إیطالیا ,روما

مدرید 
 للماسترز

 إسبانیا 

موتوا 
مدریلینا 
ماسترز 

 مدرید

 2002 اسبانیا ,مدرید
ترابیة 

(صلبة) حتى 
 ٢٠٠٨عام 
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كندا 
 للماسترز

 ,تورنتو / مونتریال كأس روجر كندا 
  صلبة 1881 كندا

سنسیناتي 
 للماسترز

الولایات  
 المتحدة

مجموعة 
الغربیون 

والجنوبیون 
 الاقتصادیة

الولایات  ,سنسیناتي
  صلبة 1899 المتحدة الأمریكیة

شنغھاي 
 للماسترز

شنغھاي  الصین 
  صلبة 2009 الصین ,شنغھاي للماسترز

باریس 
 للماسترز

باریس  فرنسا 
  (I)صلبة 1986 فرنسا ,باریس بیرسي
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  )٧/١٠/٢٠١٣جدول ترتیب لاعبي التنس لغایة (

  

  :  ظةملاح

صنیف اللاعبین واللاعبات العشرة الأوائل حسب التصنیف العالمي (قد یتجدد ت 
واللاعبات ثنین بحسب زیادة أو نقصان نقاط اللاعبین اللاعبین واللاعبات كل یوم 

   ویتم زیادة أو خصم النقاط بحسب البطولات التي یحصل علیھا اللاعب أو اللاعبة).
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  في العصر الحدیثبالتنس أفضل أربعة لاعبین في العالم 

  

  الصربي نوفاك جوكوفیج

  

  البریطاني أندي موري



١١٠ 
 

  

    الأسباني  رافائیل  نادال  

  

  السویسري روجر فیدرر
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   Hawk Eyeعین الصقرتقنیة 

مذھل  مع ظھور التكنولوجیا ، استطعت أن تتفاعل مع الریاضة بمعدل سریع و -
 جداً. شھدنا التكنولوجیا المستخدمة للمساعدة في التدریب الریاضي (أجھزة قیاس

، أجھزة قیاس الطاقة، وبرامج التدریب وغیرھا) ، وتحسین   معدل ضربات القلب
المغلقة ، وما إلى الملاعب المغطاة و ،  صناعیةاللعب (ملاعب ذات أسطح  میدان

، والمواد الاصطناعیة لكرات  مضارب التنس أدوات ریاضیة (وتعزیز  )ذلك
وما إلى ذلك) وتوسیع نطاق التغطیة الإعلامیة (الصحف  الھوكي عصیانو السلة

  .والإنترنت وغیرھا) والإذاعة والتلفزیون

قد یختلف  ھذالوجیا ھي مجال التحكیم وومن المجالات التي ساھمت فیھا التكنو -
 من ریاضة الى أخرى حیث ھناك ریاضات القرارات التحكیمیة تكون واضحة ككرة

 ینما ھناك ریاضات أخرى كالھوكي والكریكت و التنس تكون فيالقدم و كرة السلة ب
 .عادة من أجل التأكد من القرارالى الإ حاجة

كبیر  للریاضة التي واجھت ضغط جماھیريى التنس حیث ھو مثال ال ونأتي -
ً من یما یتعلق بالكرات التيخاصة فلإدخال التقنیات الحدیثة و  تكون قریبة جدا

ربما نقطة وط الذین یصدرون قرارات خاطئة. وازدیاد أخطاء حكام الخطالخطوط و
من بطولة أمیركا  النھائي  مھزلة التي شھدتھا مباراة ربعال جاءت في التحول
) بین سرینا ویلیامز الأمریكیة وجینفیر  ٢٠٠٤ (للسیدات عام حة للتنسالمفتو

كلفت الأخطاء الفادحة لحكم الكرسي بتضییع نقاط مھمة  حیث الأمیركیة كابریاتي
فاحتسبت نقطة  الخط قام حكم الكرسي بإلغائھ منھا قرار صحیح لحكملسیرینا و

ً بعد تم إیقاف حك قدسیرینا سببتھا خسارة المباراة و على م الكرسي ھذا فورا
یرینا وتقدیم اعتذار رسمي لھا عن س قام رئیس لجنة التحكیم باستدعاءالمباراة و

 .الأخطاء التي صدرت من حكم الكرسي
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 تم استخدام تقنیة عین الصقر لأول مرة بصورة)  ٢٠٠٦ (وفى مارس عام -
تلتھا عدد من البطولات الأخرى من من ثم رسمیة فى بطولة (میامي للماسترز) و

عین الصقر (التحدي بالفعل تم اعتماد تقنیة ) و WTA و ATP ( سلسلة
غراند (أول بطولة  ) لتصبح ٢٠٠٦ ( المفتوحة عام ) فى بطولة أمیركا الألكتروني

  .تطبق ھذه التقنیة) سلام 

  طریقة عمل عین الصقر

الملعب  أرجاء الكامیرات المثبتة فيطریق عدد من تعمل تقنیة عین الصقر عن 
 من ثم بعد ذلك تعطى الصور الىتقوم بتتبع حركة الكرة وحركة اللاعبین و

استخراج صورة ثلاثیة الأبعاد یمكن من خلالھا الكمبیوتر حیث یقوم بمعالجتھا و
ً على الكرة و الحكم   .ھذه التقنیة دقیقة جدا

  

علیھا السنین  مرت تقنیة جدیدة بل ھينیة عین الصقر لیست وعلینا معرفة أن تق -
القرارات  استخدامھا لاعتماد یث وصلت الى درجة تعطیھا الثقة فيو تم تطویرھا ح

  .الرسمیة
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لمباراة وعقد حصاءات الخاصة بالتقنیة یمكن استخدامھا في عمل الإوھذه ا -
اللاعب  أیضاً مدة بقاءأیضاً قیاس سرعة الكرات ورسال اللاعبین والمقارنات بین إ

 .یركضھا خلال المباراة ي ى الملعب و كذلك عدد الأمتار التمكان معین عل في

 

یمكننا و) ٢٠٠٥ (ویبملدون أعلاه من مباراة فیدرر ورودیك فى نھائيالصورة  -
ً یركز على ملاحظة أن فیدر ً و ) رودیك في الإرسال الثانينداھ باك(ر دائما  أیضا

 .رسالاتھ الساحقةیمكننا ملاحظة أین یضع فیدرر إ

شاشة  وكنتیجة لھذه التقنیة حتى تكون متوافرة فیجب أن یحتوى الملعب على -
الجمھور اللاعبین وتمكن ض ھذه التقنیة بالطرق الملائمة وكبیرة تستطیع عر

من المباراة والكرات اللحظات القویة  ن متابعةوالمتابعین على شاشات التلفزة م
ً الإ بعض اللاعبین ینظرون الى  كما وضحنا. و قد ترىحصائیات الحساسة وأیضا

 .یقعون فیھا الأخطاء التي ستراتجیة المناسبة أوھذه الإحصائیات حتى یدركوا الإ

            من سف فإن ھذه التقنیة مكلفة حیث تكلف استخدام ھذه التقنیةولكن للأ -
ً وبالتالي) دولار أمیركي إ ٢٥٫٠٠٠الى  ٢٠٫٠٠٠ ( تجد العدید من  سبوعیا

   كبطولات تورنتو  ز عین صقر واحد فى الملعب الرئیسي)بجھا (تكتفي البطولات
تجد الرعاة في القدرة المالیة . والبطولات المتوسطة  غیرھا منوسینسیناتى و

 . علاناتتكون مصطحبة باسمھم كنوع من الإ یحاولون أن یدخلوا ھذه التقنیة حیث
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 استخدام عین الصقر أدخلت لتقنیة التعدیلات التي

   

ً الى تحدى إضافي فيتحد ٣ (اللاعب یكون لدیھ-   یات فى كل مجموعة) إضافة
 .بریك)  كسر التعادل (التاي شوط

 .ما إیقاف اللعب إن شك في كرةعلى اللاعب طلب التحدي فوراً و  -

لكن عندما و الثلاثعند نجاح اللاعب فى التحدي فإنھ لا یخسر أي من تحدیاتھ  - 
 .یخسر واحداً من التحدیاتیفشل في التحدي فإنھ 

كان داخل  حالة إرسال معین إذ صحیح في  قرار اللاعب المرسل تحدیھإذا كان  - 
 المربع فإنھ یحتسب لھ إن كان إرسال ساحق أو یعُاد الإرسال الأول إذا استطع

إن أصاب یحتسب خطأ إرسال تحدیھ حالة اللاعب المستقبل فإنھ ب فيالخصم رده . و
 .الإرسال إن كان ساحق أو یعُاد في حال استقبالھ لھأخطأ فأنھ یحتسب علیھ  إنو

 شكھ في بالنسبة للتبادلات فكما ذكرنا على اللاعب طلب التحدي مباشرة عند - 
الكرة، فإن كانت الكرة خارج الملعب تحتسب نقطة لھ، أما إن كانت داخل اللعب     

عاد النقطة من الأول (ھذا في حالة الكرات التي یمكن ردھا) أما دي فتأخطأ التحو
 .الساقطة فتحتسب نقطة علیھ الكرات

القرار  في حالة عدم مقدرة كامیرات عین الصقر عدم التقاط مسار الكرة فإن - 
 .الملعب الأول یحتسب حتى لو كانت الكرة داخل الملعب وتم الإشارة أنھا خارج
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 . داخل المربع  الكرةھذه  كمثال

  افتقادهوجوده و
من  صارت تقنیة عین الصقر من أصول التحكیم في التنس فھي الفیصل في كثیر

 تسلب مباراة من لاعب آخرالأوقات بین الحكم واللاعب وقد تعطى مباراة للاعب و
بالتالي كان ھناك مطلب موحد من اللاعبین باستخدام التقنیة في جمیع البطولات و

 من مجیب.  لكن ھل

   الصقر نوعیة الملاعب التي تستخدم عین

عین  ھناك الكثیر ممن یتساءل ھل جمیع أرضیات الملاعب یتم استخدام تقنیة
 الصقر فیھا . بالتأكید لا فالأراضي الترابیة ھي النوعیة الوحیدة التي لم تستخدم

كام            لحتقنیة عین الصقر حیث یكون أثر الكرة واضح على أرضیة الملعب لفیھا 
التحدي الالكتروني . بینما حاجة لاستخدام تقنیة عین الصقر وبالتالي لا واللاعبین و

داخل القاعات ) تستخدم ھذه التقنیة حیث أثر الأرضیات(العشبیة والصلبة و باقي
القرار  كنظیرتھا من الملاعب الترابیة. وبالتالي لتحديغیر واضح  الكرة یكون

الكرسي النزول الى أرضیة الملعب ورؤیة العلامة  حكمیطلب اللاعب من 
 .الموضوعة على الأرضیة للكرة
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  الصغر منصناعة البطل تبدأ 

في سن صغیرة، حتى یكون على كل مدرب ومربي أن یبدأ تعلیم الأطفال ھذه اللعبة 
التي تتطلبھا ھذه اللعبة الأساسیة المھارات الأشكال وجمیع  على إتقان ینقادر

 ً ً  اتقانا   بإحكام وتنفیذھا جیدا
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بعد ذلك فیجب التركیز   تعلم اللاعب للمھارات حتى سن الثانیة عشر، أما ویستمر
  ممتازة عن طریق التدریب المستمر تعلمھ بنسبة على إتقان ما
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  تحمل المشقة والصعابالبطل یظھر بعد 

د أن أبطالھا قلیلون، وھذا یعود نظرنا إلى أي ریاضة.. فردیة بشكل خاص نج إذا
 .بالھینة. لیست المھمة المتمثلة في أن یصبح اللاعب بطلا فیھا لى أنإ

 

 ً ً  إنھا مھمة شاقة ذھنیا العمل  یلزمھ الكثیر من حتى یصبح اللاعب بطلاً ، فـوجسدیا
   التدریب الشاق والجاد 
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  للاعبلصفات الجسدیة ا  

 

لى أن تتسم بسمات إتنس أو في أي ریاضة أخرى، تحتاج تكون بطلا في ال كي
  )وبدنیة عقلیة( لى فئتینإالسمات تنقسم  خاصة، وھذه

شخاص یولدون ببنیة جسمانیة تفضي نبدأ بالسمات البدنیة..ھنالك العدید من الأل 
 لى القوة، وغیرھم یولدون ببنیةإالسرعة، وغیرھم  لىإ

 و عادیة وھذه الفئة ربما یمكننا ھنا استبعاد كونھم سیفوزون أ  ضعیفة جسمانیة 
  لدیھم مستقبل ریاضي ن یصبحأبمیدالیة أو 

لى مرحلة البطولة، یجب أن تتحقق إمشابھ، فحتى یصل اللاعب  في التنس الأمر 
  الآتیة بھ الشروط

إجادة جمیع الضربات الأرضیة، وكذلك الضربات الخاصة والسیطرة علیھا  - 
  أدائھا والتحكم في

الجید بالكرة، وان یكون دائم المراقبة لھا، بمعنى  حساسأن یكتسب الإ  -
  التنسیق بین الید والعین حسن  آخر
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  التمتع بـ اللیاقة البدنیة العالیة  -

  التغذیة الجیدة والانتظام في التدریب  -

  حركة الأقدام السریعة والمنتظمة  -

 أقصى درجة لتصبح فعالة ، وھذا یتم بالتدریبلى إ السمات یمكن تطویرھا ھذه
  والعمل الدؤوب والمستمر، الفعال

  

  العامل الذھني  

 

  

لى مرحلة البطولة، إ لكن مع ذلك ھنالك العدید من اللاعبین یفشلون في الوصول 
  درجات لى أقصىإضوا من ساعات في التدریب للوصول مھما ق

یتمتعون بموھبة جسدیة أكبر مما یتمتع   اللاعبینالعدید من   . أیضا والتحمل القوة
  الأبطال أنفسھم، لكنھم لم یصبحوا أبطالا مثلھم بھا

ھمیة الجانب الذھني في تكوین البطل، فالبنیة الجسمانیة لیست كل شيء، أتبرز  ھنا
   على مدى ھذه الأھمیة سنستعرض أقوالا لأساطیر وللوقوف

  التنس ن نقول أنھ یلعبأعب التنس دون إجادتھا لا یمكننا فلا،  شك في أھمیتھا لا
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  التدریب 
   

  

داء وھذا یعني القدرة على الأ )الفورمة الریاضیة(الإعداد المنظم بھدف تحقیق  ھو
 بانتظام مع تنمیة الحالة البدنیة والعقلیة للفرد وكل ھذا یؤدي الجید

تحتاج إلى  )للفورمة الریاضیة(مثل للاعب .. فعملیة الوصول داء الأالأ إلى
 ..وأخرى عقلیة ونفسیة خصائص جسمانیة

الملاحظ أن اللاعبین یختلفون فیما بینھم في ھذه الصفات فبینما نجد اللاعب  ومن
 المتزن الھادئنموذجا للأداء  )بورج بیورن (المخضرم السویدي

المزاج  عصبي،نفعال ع الاسری)  ماكنرو جون( اللاعب الأمریكي نفعالیا .. نجد أنا
  ..)الصبي المشاكسلقب (بوالآخر  )جبل الثلج(ب لقب.. فالأول 

   

  قبل المباراة التسخین
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من اللاعبین عملیة التسخین الجدي قبل المباراة وھي عملیة تحتاج إلى كثیر  یھمل
 ..أعضاء الجسم ككل وتھیئتھ للعمل البدني المقبل علیھ تحریك

المرجحة والعدو لمسافات قصیرة قد تسھل كثیرا من عملیة الدخول في  فحركات
 ..المباراة أجواء

یات .. وأبرز مثال على المباردخول بعض اللاعبین لأجواء ذلك في سرعة  ویتبین
 .. جاد جدا في التسخین )نادال (رافائیلاللاعب الأسطورة ذلك 

ً  وكذلك للمباراة ویكسر إرسالھ من البدایة  نلاحظ كثیر من اللاعبین لا یدخل سریعا
 .. بعض الوقت للدخول في المباراة ویحتاج

مال قوة عستااراة بغرض یة التكنیك أثناء المبنتھاء من التسخین تبدأ عملالا وبعد
 ..لإحراز ھدف معین معینة معدة

اللاعب صاحب التكنیك الجید بالقدرة على التكیف مع خصمھ وتحویل كل  ویتمیز
 .. بمھارة وذكاء موقف لصالحھ

 

  المھارات الحركیة   

 

 
لعبة التنس وعلى اللاعب  ھم الأساسیات التي تتطلبھاأتعتبر المھارات الحركیة من  

 ..یطورھا باستمرارأن 
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كرة الطائرة ، الكرة السلة ، ع الریاضات المتعلقة بالكرة ( كممارسة شتى أنوا وتعد
  الید ) من العوامل المساعدة في تطویر ردود الفعل لدى كرة

القدم أو أي لعبة تعتمد على حركة الأقدام تساعد بشكل جید في تطویر  كرة لاعب
 ..وسریعة للأقدام حركة طبیعیة

المستمر یھدف الى تطویر المھارات الأساسیة والتي یحتاجھا اللاعب عند  التدریب
 حكم الجید على الكرات، التنسیق،تالك التنس ممارسة لعبة

  .تقان جمیع الضربات والتقنیات المتعلقة بھاإردود الفعل، التوازن،و السرعة،

   

 والإرادة العزیمة

وة لآخر ھو امتلاك القدرة، الق نسانإصفات تولد معنا لكن ما یختلف من جمیع ال
 یصالھاإوالعزیمة لتطویر ھذه الصفات و

لآخر، وعند وصول اللاعب  إلى أقصى درجاتھا، وھذه الدرجات تختلف من شخص
 لأقصى الدرجات لا یمكننا أن نطلب منھ المزید

ینتقص من قیمتھ وما علیھ  فوصولھ لأقصى درجات طاقتھ دون أن یصبح بطلا لا
 سوى التعامل مع إمكانیاتھ بواقعیة

في ریاضة التنس على  مستوى متقدمون أن یضغط على نفسھ، فالوصول لد
 مستوى عالمي لیس كل شيء

ً  رائع على مستوى مدینتھ ھو أمر أن یكون اللاعب بطلاً     أیضا

  ً  وھو من ھذا المنطلق نستنتج أمرا

  ..بل یصنعون منذ الصغر  أبطالاً یولدون  الأبطال لا
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 تنس ألبو أو(إصابة مفصل المرفق ) الكوع
 (humerus) یتكون مفصل الكوع من التقاء ثلاثة عظام ھي أسفل عظمة العضد

وعظمة (Ulna)  والجزء العلوي من عظمتي الساعد اللتین تعرفان باسم عظمة الزند
الأنسجة التي تكون الكیس المفصليوحول ھذه العظام تكون  (radius) الكعبرة  

(Capsule)  وبعد ذلك توجد الأربطة الجانبیة والأمامیة والأوتار والعضلات التي
اللقیمة الجانبیةتربط ھذه الأجزاء ببعضھا البعض و  (lateral epicondyle)  توجد

وتار العضلات الباسطة أسفل عظمة العضد وھى مكان أدراج أفى الجزء الخارجى 
لقیمة الإنسیةأما ال  (medial epicondyle) داخلى أسفل عظمة فھى فى الجزء ال

دراج أوتار العضلات القابضة .العضد وھى مكان إ  

 

وغولف الكوع؟  ما ھو تنس الكوع  
ھو التھاب اللقیمة  (Tennis elbow )  المصطلح الطبي للتنس الكوع

یؤثر على الجزء أو اللقیمة الوحشیة لأنھ  (Lateral epicondyle) الجانبي
 Golfer’s)الخارجي من عظم المرفق حیث مكان أدراج الأوتار. أما غولف الكوع 
elbow) فھو إلتھاب اللقیمة الإنسیة  (Medial epicondyle)   وھو یؤثر على

. الجزء الداخلى من عظم المرفق   
 ما ھى أسبابھ؟

ً أكثر انتشارة مما یجعل ھذا المرض والإصابة المفاجئ الإجھاد المتكرر - عند لاعبي  ا
أخرى من الریاضة یتم فیھا استخدام شدید أو   نواعالتنس والغولف وقد یظھر في أ

بھ أو العضلات المحیطة   لمفصل الكوع متكرر  
 

أعراضھ؟ ما ھي  
زداد ھذا الألم سفلھ ویلمفصل والجزء أل علىلأتضمنة الجزء أمفصل الكوع م آلام في

مع الشعور بصعوبة تمدید الساعد في  ابض الأبوابو لف مقالمصافحة أحركة مع   
. بعض الأحیان  
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 كیف یتم العلاج؟ 
ب ھذه الحالات إلى العلاج الطبیعي وإلى العلاج الدوائي .عادة ما تستجی -  

العلاج . توقف عن فعل أي شيء یزعج ذراعك. یمكن  : وھي أھم جزء في  الراحة -
نك ارتداء جبیرة أو رباط حول الساعد وضع الثلج على الكوع المصاب ، كذلك یمك

والكوع للمساعدة في تقیید الحركة وتخفیف حدة التوتر، لا ترتدي أي رباط أو جبیرة 
ة التي قد تسبب في باستمرار حیث یجب خلعھا في وقت اللیل ، تعدیل الأنشط

المعدات، فیفُضل  التنس یفُضل فحص المشكلة مثل في حالة الإصابة في لاعبي
لضخم الى آخر أصغر كثر مرونة ، كذلك یمكن تغیر المضرب امضارب أ استخدام

ً وبالتالي . یمنع تكرار الأعراض مرة أخرى حجما  
  - العلاج الطبیعي : تمارین بسیطة یمكن عملھا في المنزل وھي

. تمارین اللیونة  
للأمام واجعل الأصابع متجھة   حالة تنس الكوع مد المعصم والذراع في -

على الأقل  مرات)  ١٠-٥ ( ثانیة ، وتكرر من)  ٣٠-٢٠ ( وتمتد لمدة  لأسفلل
. مرتین في الیومول  

مواجھة  راع المصابة وھى مفرودة وتضعھا في: مد الذ حالة غولف الكوع في -
 ) ٣٠(مواجھة الجسم الصلب لمدة ثم تضغط على الساعد في  و جسم صلبحائط أ

 ً   . ثانیة ویكرر عدة مرات یومیا
. التقویة تبدأ بعد فترة من تمارین اللیونة تمارین یسند الكوع على منضدة لجعل و - 

حالة  (مع مراعاة إیقاف ھذه التمارین فيالذراع معلقة مُحملة بأوزان تزداد تدریجیا 
أیام )  ٣حدوث ألم شدید وفي ھذه الحالة تعاد محاولة ھذه التمارین مرة أخرى بعد 

ً تكرر ھذه التمارین مرتان أو ثلاتو . ثة یومیا   
العلاج الدوائى  : -  

تعمل على تخفیف الألم والتورم ، غالبا  العقاقیر غیر الستیرویدیة المضادة للإلتھابات
من الأقراص المضادة للالتھابات.  ما ینُصح بالكریمات المضادة للالتھابات بدلاً 

  .وذلك لأن الكریمات توفر طریقة فعالة لتخفیف الألم وتخفیف الالتھاب
ً حقن الكورتیزون: الكورتیزون یعت - لتقلیل الالتھابات في الحالات  بر فعال جدا

  .المستعصیة التي لم تستجب للعلاج الطبیعي والعلاج الدوائي.
ولكن الاحتیاج الى   قد یوصي الطبیب بإجراء عملیة جراحیة  العلاج الجراحي: -

نادر   ھذا النوع من العلاج  

: الوقایة من تنس الكوع  -  
صابة بالفعل، حاول أن لا تفعل نفس النشاط خفض كمیة وقت اللعب إذا حدثت إ

تقویة عضلات الساعد  ،استراحات بصورة منتظمة ب تمتعلفترات طویلة من الزمن ، 
.الكتف وأعلى الظھر، الذراع ، و  
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 العربیة والأجنبیةالمصادر 

  )  القرأن الكریم .١( 

، دار الكتب الأعداد الفني والخططي بالتنس) الكاظمي ظافر ھاشم وأخرون . ٢( 
  .   ١٩٩١للطباعة والنشر ، جامعة الموصل، 

) الخیاط علي محمد عبد الرزاق . تأثیر استخدام جھاز مقترح في اكتساب تعلم ٣(
بعض مھارات التنس الأرضي الأساسیة ، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة، 

  .  ١٩٩٩جامعة بغداد ، 

)السلطان لیث حبیب حسین . تأثیر بعض الأسالیب التطبیقیة في تعلم الأداء الفني ٤(
ودقة الإنجاز للضربتین الأرضیتین الأمامیة والخلفیة بكرة التنس ،رسالة ماجستیر ، 

  . ١٩٩٦كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

استخدام أسالیب تنظیمیة للتعلم في اكتساب ) عباس فاضل عباس علي . تأثیر ٥(
جامعة  –بعض مھارات التنس الأرضي ، رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة 

 .  ٢٠٠٠بغداد، 

، مدیریة دار الكتب ٢، ترجمة عبد علي نصیف ، ط التعلم الحركي) كورت ماینل . ٦(
  . ١٩٨٧للطباعة والنشر، جامعة الموصل ، 

. تأثیر التداخل بین وداخل الوحدات التعلیمیة للتمرینات المكثفة  ) محمد حسن ھلیل٧(
  .   ٢٠٠٣والموزعة في احتفاظ تعلم بعض مھارات التنس . اطروحة دكتوراه ، 

القیاس في التربیة الریاضیة ) محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدین رضوان . ٨( 
  . ١٩٨٨، دار الفكر العربي ، القاھرة ،  ٢، ط وعلم النفس الریاضي

، مطابع دار الحكمة للطباعة والنشر، جامعة  علم الحركة) وجیھ محجوب . ٩( 
  . ١٩٨٩الموصل ، 

الصخرة للطباعة ، ، مكتب  التعلم الحركي بین المبدأ والتطبیق) یعرب خیون . ١٠(
    . ٢٠٠٢العراق ، بغداد ، 

  . العالمیة ) شبكة الأنترنیت  ١١(
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