
                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لمهارة مسك المضرب 

 المهارات الأساسية بدون الكرة  طريقة الأداء 

أصبع السبابة تكون 

على استقامة خلؾ 

 المضرب ولأسفل 

 تنقسم إلى  

 مميزاتهـــــا

 قبض القلم

تسمح بالامتداد 

 الطبيعى لليد والزراع 

أداء الضربات المختلفة 

بطريقة مريحة 

 ومنسجمة

 القبضة التقليدية

 تعتبر من 

 القبضة المصافحة

  بــ  تعتبر 

تسمح باستخدام 

الوجه الخلفى 

 للمضرب

تؽطية جوانب الطاولة 

 بأكملها 

تسمح باستخدام الوجه 

 الأمامى للمضرب 

ضرب الكرات التى تأتى فى 

 اتجاه الجانب الأيمن للاعب

 لـ   وذلك مما يساعد على لـ   وذلك

القبض على المضرب 

 بطريقة المصافحة  

 شكل     القبضة

أداء الضربات المختلفة 

بطريقة مريحة 

 ومنسجمة

أداء الضربات المختلفة 

بطريقة مريحة 

 ومنسجمة

 تدريبـــــات



 

 مهارة مسك المضرب

 الجانب المعرفى الجانب المهارة الجانب البدني

 

لمضرب امن خلال تعلم مهارة مسك 

 فى أداء لمرونة اتكتسب الطالبة 

 المسكة الصحٌحة

 

 النقاط الفنية للمهارة :

ٌقبض اللاعب على المضرب بنفس الطرٌقة التً  -1

على مضرب التنس أو ٌقبض على ٌد  ٌقبض بها

ومن هنا ٌطلق علٌها قبض  صدٌقه غضون مصافحته

 المصافحة

أصبع السبابة تكون على استقامتها خلف المضرب  -2

 قلٌلا لكى تؤكد السٌطرة على المضرب . وإلى أسفل

 

 

 الجزء الخاص بمهارة مسك المضرب :

تنقسم القبضة إلى القبضة التقلٌدٌة وقبضة القلم وتعتبر 

التقلٌدٌة هى المفضلة عند كثٌر من اللاعبٌن ومن  القبضة

أنها تسمح للاعب باستخدام الوجه الأمامً  أهم ممٌزاتها

وأداء الضربات بطرٌقة مرٌحة  والوجه الخلفً للمضرب

 ومنتجة .

 -*الجزء الخاص بالقانون :

ضرب من أى حجم أو شكل أو وزن ٌجوز أن ٌكون الم -1

 .على أن ٌكون مسطحا وصلبا

% على الأقل من مسطح المضرب 55ٌجب أن ٌكون  -2

 . مصنوع من الخشب

الطبٌعً وٌجوز أن ٌكون مغطى إما بطبقة من المطاط 

بارزة إلى الخارج أو بطبقة مطاط  العادي المحبب بحبٌبات

 ساندوٌتش حبٌباته بارزة إلى الخارج أو مقلوبة

. 
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 طريقة الأداء 
 المهارات الأساسية بدون الكرة 

أصبع السبابة تكون 

على استقامة خلؾ 

 المضرب ولأسفل 

 تنقسم إلى  

 مميزاتهـــــا

 قبض القلم

تسمح بالامتداد 

 الطبيعى لليد والزراع 

أداء الضربات المختلفة 

بطريقة مريحة 

 ومنسجمة

 القبضة التقليدية

 تعتبر من 

  بــ  تعتبر 

تسمح باستخدام 

الوجه الخلفى 

 للمضرب

تؽطية جوانب الطاولة 

 بأكملها 

تسمح باستخدام الوجه 

 الأمامى للمضرب 

التى تأتى فى ضرب الكرات 

 اتجاه الجانب الأيمن للاعب

 لـ   وذلك مما يساعد على لـ   وذلك

القبض على المضرب 

 بطريقة المصافحة  

 شكل     القبضة

أداء الضربات المختلفة 

بطريقة مريحة 

 ومنسجمة

أداء الضربات المختلفة 

بطريقة مريحة 

 ومنسجمة

 تدريبـــــات

 مهارة مسك المضرب بوضع رقم الإجابة الصحيحة فى المكان المناسب  

 القبضة المصافحة



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المهارات الأساسية بدون الكرة  طريقة الأداء 

 هى

 من  تعد   

 استقبال الكرة

  بــ   عند قيام 

 مهارة وقفة الاستعداد  

 الوضع الابتدائي للاعب 

 ضرب الكرة

الذراع الحامل 

 للمضرب 

القدمين 

مساعدتين 

 باتساع الكعبين

انثناء خفيؾ فى 

 الركبتين 
ميل الجذع قليلا 

 للأمام 

 شكل   الجسم

 النظر للأمام 

الوثب فى 

المكان ثم أداء 

 وقفة الاستعداد 

الجرى فى المكان 

وعند سماع الاشارة 

 أداء وقفة الاستعداد

القدمين 

مساعدتين 

 باتساع الكعبين

 شكل   الجسم



 مهارة وقفة الاستعداد

 الجانب المعرفى الجانب المهارة الجانب البدنى

 الاستعدادمن خلال تعلم مهارة وقفة 

 تكتسب الطالبة  

 والمرونة –وتوافق  –رشاقة 

 

 

 :النقاط الفنية للمهارة 

الوقوف على امتداد منتصف الطاولة مع المٌل قلٌلا  -

تجاه على أن تكون بعٌدا عن الطاولة بمسافة ذراع 

 للطاولة . النهائًبحٌث ٌلمس المضرب الحد 

 القدمان متباعدتٌن باتساع الكتفٌن . -

 انثناء خفٌف فى الركبتٌن . -

 مٌل الجذع قلٌلا للأمام .  -

 النظر موجه للأمام . -

 تمسك الطالبة المضرب بالطرٌقة الصحٌحة .

 

 : الاستعدادالجزء الخاص بمهارة وقفة 

من  الاستعدادأن تعرف الطالبة أن مهارة وقفة  -

المهارات الأساسٌة التى تستخدم فى آداء معظم 

رٌاضة تنس الطاولة سواء  المهارات الأساسٌة فى

كانت مهارات بدون كرة أو مهارات بالكرة مع 

أو الٌسرى على  مراعاة اختلاف تقدم القدم الٌمنى

الإرسال أو  حسب المهارة سواء كانت مهارة ضربة 

أو   الأمامًالمضرب  لوجهًالضربة المستقٌمة 

 . الخلفً
 

 :الجزء الخاص بالقانون 

أن تتعرف الطالبة على شكل الطاولة والمقاٌٌس  -

سم  4..2القانونٌة لها وهى أن الطاولة طولها 

وارتفاع الطاولة عن الأرض  سم  1.52وعرضها 

وارتفاع  سم 1.53سم وٌفصلها شبكة عرضها 6.

 سم  15.25الشبكة عن الطاولة 
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 المهارات الأساسية بدون الكرة  طريقة الأداء 

 هى

 من  تعد   

 استقبال الكرة

  بــ   عند قيام 

 الوضع الابتدائي للاعب 

 ضرب الكرة

الذراع الحامل 

 للمضرب 
القدمين 

مساعدتين 

 باتساع الكعبين

انثناء خفيؾ فى 

 الركبتين 
ميل الجذع قليلا 

 للأمام 

 تدريبات

 النظر للأمام 

الوثب فى المكان ثم أداء 

 وقفة الاستعداد 

الجرى فى المكان وعند سماع 

 الاشارة أداء وقفة الاستعداد

القدمين مساعدتين 

 باتساع الكعبين

 شكل   الجسم

 مهارة وقفة الاستعداد بوضع رقم الإجابة



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طريقة الأداء 

 هى

 تعتبر    من    

 من 

سرعة فائقة فى 

 تحركات القدمين 

 فوائدهــــــا 

حفظ توازن 

 الجسم 

 بخطوة واحدة  بخطوات متعددة 

 تدريبات

 بخطوتين

الجرى فى المكان وعند سماع 

 الاشارة أداء وقفة الاستعداد

مساعدتين القدمين 

 باتساع الكعبين

 مهارة التحرك بالقدمين 

 أنواع     التحرك

 جانبية أمامية خلفية

 بخطوتين بخطوة واحدة 

 المهارة بدون كرة

أداء 

الضربات 

 الهجومية

أداء 

الضربات 

 الدفاعية

سرعة 

 الاستجابة 

 تحتاج  إلى 

 شكل المهارة



 تحركات القدمين

 الجانب المعرفى الجانب المهارة الجانب البدنى

 

القدمٌن  من خلال تعلم مهارة تحركات 

 من سرعة سوف تكتسب الطالبة

تحتاجها  وتوازن التى ومرونة ورشاقة 

 أثناء تحركها أمام الطاولة . الطالبة 

 

 

 :النقاط الفنية للمهارة 

مختلفة إما أن  الطالبة أمام الطاولة بخطوات تتحرك

 تكون بخطوة واحدة أو بخطوتٌن أو بخطوات 

متعددة حٌث ٌتم التحرك فى اتجاهات مختلفة سواء 

) ٌمٌن ( أو ) ٌسار (  للجانبٌن أو  للخلفللأمام أو 

ث ٌتم التحرك بالقدم القرٌبة من اتجاه التحرك ثم حٌ

وهكذا إلى أن ٌصل اللاعب إلى  ٌتتبعها القدم الثانٌة 

 . المكان المناسب لضرب الكرة

 

 

 الجزء الخاص بمهارة تحركات القدمين :

 أن تعرف الطالبة أن تحركات القدمٌن تؤدى فى مختلف -

لكرة ا المكان المناسب لاستقبال الاتجاهات لٌكون اللاعب فى

 وضربها فى اتجاهات مختلف على الطاولة .

كما أن تحركات القدمٌن تعتبر من أهم العوامل التى تسهم فى  -

نجاح اللاعب فى آداء مختلف المهارات فى رٌاضة تنس 

 الطاولة .

 الجزء الخاص بالتاريخ : 

 شعبٌة أن تعرف الطالبة أن رٌاضة تنس الطاولة هى اللعبة ال -

 الثانٌة فى العالم بعد كرة القدم وهى لعبة فردٌة . 

 (الطعاموهى لعبة غٌر مكلفة ٌمكن أن تمارسها على منضدة ) -

 باستخدام مضارب وكرات رخٌصة الثمن .

 هى لعبة ذات مضرب صغٌر الحجم وكرة صغٌرة . -
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 طريقة الأداء 

 هى

 تعتبر    من    

 من 

سرعة فائقة فى 

 تحركات القدمين 

 فوائدهــــــا 

حفظ توازن 

 الجسم 

 بخطوتين بخطوة واحدة  بخطوات متعددة 

 أنواع     التحرك

 جانبية أمامية خلفية

 بخطوتين بخطوة واحدة 

 المهارة بدون كرة

أداء 

الضربات 

 الهجومية

أداء 

الضربات 

 الدفاعية

سرعة 

 الاستجابة 

 تحتاج  إلى 

 مهارة التحرك بالقدمين بوضع رقم الإجابة

 تدريبات

الجرى فى المكان وعند سماع 

 الاشارة أداء وقفة الاستعداد

القدمين مساعدتين 

 باتساع الكعبين

 شكل المهارة

المكان وعند سماع  الجرى فى

 الاشارة أداء وقفة الاستعداد

القدمين مساعدتين 

 باتساع الكعبين



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المهارات الأساسية بالكرة وهى بداية اللعب   طريقة الأداء 

المرحلة 

 الأساسية 

 تعتبر من 

 مهارة الارسال بوجه المضرب الأمامى 

 أنواع الارسال 

وضع الكرة على كؾ اليد وهو 

 مفرود ثابت

تكون الأصابع مضمومة والابهام 

 حر

المضرب واليد الحرة فوق 

 مستوى سطح النهائى لها

إتقان الكرة لأعلى مسافة لا تقل 

 سم16عن 

 الكرة بدوران عند قذفها لاتؤدى

تلمس الكرة شطح الطاولة مرة 

 واحدة علما كل جانب من جانبيها 

 الارسال الأمامى بالدوران العلوى

 بالدوران العلوى الارسال الخلفى

 الارسال الأمامى بالدوران الخلفى 

 الارسال الخلفى بالدوران الخلفى 

المرحلة 

 التمهيدية

المرحلة 

 الختامية

 الذراع فى حالة ارتخاء

 رسػ اليد ؼير متصلبة

المضرب عمودى على 

تكون المتابعة امتداد لحركة  الأرض

 الذراع والجسم 

مرجحة الذراع 

لأمام لضرب الكرة 

 بمنتصؾ المضرب 

قذؾ الكرة أعلى 

 سم  16مسافة 

مرجحة الذراع 

للخلؾ وسحبة 

 المضرب للخلؾ

 شكل المهارة



الأماميمهارة الارسال بوجه المضرب خريطة المفاهيم   

 الجانب المعرفى الجانب المهارة الجانب البدنى
 

 من خلال تعلم مهارة الإرسال بوجه

سوف تكتسب  الأمامًالمضرب 

الصفات البدنٌة من قوة  الطالبة

 . الأداءوسرعة رد فعل ودقة فى 

 

 

 النقاط الفنية للمهارة :

تقدم القدم  الاستعدادتقف الطالبة من وضع  -

 والقدم الٌمنى خلفا . لٌسرى أماماا

ثناء خفٌف فى الركبتٌن والجذع مائلا قلٌلا للأمام إ -

 المنافس والكرة والطاولة .موجه على  والنظر

 والزراع الحامل للمضرب فى وضع استعداد . -

وٌتم أداء الإرسال بوضع الكرة على الٌد الحرة  -

 الأصابع مضمومة والإبهام حر . وتكون

ٌكون المضرب والٌد الحر فوق سطح الطاولة  -

وٌتم وقفة فى الكرة لا  الحد النهائى للطاولة وخلف

أثناء رفع الكرة  رانسم ولا تؤدى بدو 16تقل عن 

 لأعلى

بحٌث تلمس الكرة سطح الطاولة مرة واحدة على  -

 كل جانب من جانبٌها

 

 

 : الأماميالجزء الخاص بمهارة الإرسال بوجه المضرب *

أن تعرف الطالبة أن مهارة الإرسال من أسهل وأبسط 

 وتعتبر ضربة البداٌة فى المباراة . المهارات

 -*الجزء الخاص بالقانون :

 له الأمامًأن تعرف الطالبة أن الإرسال بوجه المضرب 

 بعض القواعد وهى وضع الكرة على كف الٌد الحرة وهو

 . أصابع الٌد تكون مضمومة ولإبهام حر –مفرود 

أى دوران  سم ولا تحدث 16قذف الكرة لأعلى لا تقل عن  -

 على الأرض عموديتكون 

 للاعب.الكرة تلمس نصف طاولته ثم نصف الطاولة الآخر  -

 *الجزء الخاص بالتاريخ :

أن تعرف الطالبة أن أول من مارس لعبة تنس الطاولة هو 

 الهنود الحمر

ظهر المضرب المغطى بسطح من المطاط  1011فى عام  -

من صوت الكرة وأتاح وزن الكرة بشكل لولبى ٌصعب  فقلل

 حده 
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 المهارات الأساسية بالكرة وهى بداية اللعب   طريقة الأداء 

المرحلة 

 الأساسية 

 تعتبر من 

 الأمامى بوضع رقم الاجابةأكملى خريطة المفاهيم لمهارة الارسال بوجه المضرب 

 أنواع الارسال 

وضع الكرة على كؾ اليد وهو 

 مفرود ثابت

والابهام تكون الأصابع مضمومة 

 حر

المضرب واليد الحرة فوق 

 مستوى سطح النهائى لها

إتقان الكرة لأعلى مسافة لا تقل 

 سم16عن 

 لاتؤدى الكرة بدوران عند قذفها

تلمس الكرة شطح الطاولة مرة 

 واحدة علما كل جانب من جانبيها 

 الارسال الأمامى بالدوران العلوى

 الارسال الخلفى بالدوران العلوى

 الارسال الأمامى بالدوران الخلفى 

 الارسال الخلفى بالدوران الخلفى 

المرحلة 

 التمهيدية

المرحلة 

 الختامية

 الذراع فى حالة ارتخاء

 رسػ اليد ؼير متصلبة

المضرب عمودى على 

 الأرض
تكون المتابعة امتداد لحركة 

 الذراع والجسم 

مرجحة الذراع 

لأمام لضرب الكرة 

 بمنتصؾ المضرب 

قذؾ الكرة أعلى 

 سم  16مسافة 

مرجحة الذراع 

للخلؾ وسحبة 

 المضرب للخلؾ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المهارات الأساسية بالكرة وهى  طريقة الأداء 

 بداية اللعب  

 الختامية المرحلة 

 تعتبر من 

 خريطة المفاهيم لمهارة الارسال بوجه المضرب الخلفى 

السابق كتابتها فى الخريطة 

 السابقة

 المرحلة التمهيدية المرحلة الأساسية

يتم سحب المضرب 

 للخلؾ ولأعلى قليلا

ضرب الكرة بمنتصؾ 

 المضرب 

تكون المتابعة امتداد 

الحركة الذراع بشكل 

 طبيعى  

يجب أن تهبط الكرة 

قصيرة على سطح 

 الطاولة  

القدم اليمنى امام 

 واليسرى خلفها 

 رسػ اليد ؼير متصلبة
 ارتخاءوالذراع فى حالة 

يكون المضرب مفتوح 

 بدرجة كبيرة 

قذؾ الكرة لأعلى ما بين 

 سم ومستوى النظر 16

 صور مسلسلة

 القوانين الخاصة بالإرسال 

 أداء الضربة على الحائط

أداء المهارة كاملة على 

 الطاولة  

أداء الضربة أمام الزميل 

 بدون مضرب 

 تدريبات



 خريطة المفاهيم لمهارة الارسال بوجه المضرب الخلفى

 الجانب المعرفى الجانب المهارة الجانب البدنى

 

من خلال تعلم الطالبة مهارة 

لخلفى ا بوجه المضرب  الارسال

سوف تكتسب الطالبة للصفات 

رد فعل  البدنٌة من قوة وسرعة

 ورشاقة ومرونة ودقة فى الأداء .

 

 

 

 -النقاط الفنية للمهارة :

تقدم القدم الٌمنى  الاستعدادتقف الطالبة من وضع  -

 أماما والقدم الٌسرى خلفا 

انثناء خفٌف فى الركبتٌن والجزع مائلا قلٌلا  -

 للأمام والنظر موجه على الطاولة 

 والزراع الحامل للمضرب فى وضع استعداد  -

وٌتم أداء الإرسال بوجه المضرب الخلفى بوضع  -

وتكون الأصابع مضمومة  الحرةالكرة على الٌد 

 والإبهام حر 

سم  16ٌتم قذف الكرة لأعلى مسافة لا تقل عن  -

وٌتم ضرب الكرة بحٌث تلمس سطح الطاولة مرة 

 واحدة على كل جانب من جانبٌها .

 

 

 الخلفى . *الجزء الخاص بمهارة الإرسال بوجه المضرب 

المهارات  الإرسال من أسهل وأبسط مهارةأن تعرف الطالبة  -

 وتعتبر ضربة البداٌة فى المباراة .

 *الجزء الخاص بالقانون : 

ٌكون  للإرسال وهى وضع الكرة  أدائهاأن تعرف الطالبة عند  -

 .على راحة الٌد الحرة والأصابع مضمومة ومفرودة 

 سم ولا تحدث أى دوران  16قذف الكرة لأعلى عمودٌة تقرٌبا  -

 تلمس الكرة نصف ملعبه ثم ملعب المنافس . -

 *الجزء الخاص بالتاريخ : 

أن تعرف الطالبة أن مصر هى أول دولة عربٌة تنظم بطولة 

 بالقاهرة .  1030سنة  العالم 
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المهارات الأساسية بالكرة وهى  طريقة الأداء 

 بداية اللعب  

 الختامية المرحلة 

 تعتبر من 

 خريطة المفاهيم لمهارة الارسال بوجه المضرب الخلفى بوضع رقم الاجابة  أكملى

السابق كتابتها فى الخريطة 

 السابقة

 المرحلة التمهيدية المرحلة الأساسية

يتم سحب المضرب 

 للخلؾ ولأعلى قليلا

ضرب الكرة بمنتصؾ 

 المضرب 

تكون المتابعة امتداد 

الحركة الذراع بشكل 

 طبيعى  

يجب أن تهبط الكرة 

قصيرة على سطح 

 الطاولة  

القدم اليمنى امام 

 واليسرى خلفها 

 رسػ اليد ؼير متصلبة

 والذراع فى حالة ارتخاء

يكون المضرب مفتوح 

 بدرجة كبيرة 

قذؾ الكرة لأعلى ما بين 

 سم ومستوى النظر 16

 صور مسلسلة

 القوانين الخاصة بالإرسال 

 أداء الضربة على الحائط

أداء المهارة كاملة على 

 الطاولة  

أداء الضربة أمام الزميل 

 بدون مضرب 

 تدريبات



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حجر الأساس للعبة تنس الطاولة    طريقة الأداء 

 المرحلة الختامية 

 تعـــــــــــــــد

 خريطة المفاهيم لمهارة الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامي

 المرحلة التمهيدية المرحلة الأساسية

 

تحريك الذراع للخلؾ 

 من المرفق

نقل ثقل الجسم على 

 القدم الخلفية

مرجحة الذراع للأمام وأداء 

الملامسة امام وجهة الجانب 

 الأيمين للجسم 

تحريك المضرب 

 للأمام ولأعلى قليلا 

العودة إلى وضع 

 الاستعداد  

 هجومية ضربات

وضع  الوقوؾ فى

 الاستعداد 

الرسػ ؼير متصلب 

 ويتجه لأسفل قليلا 

  المضرب عمودى

 صور مسلسلة

الضربة  هى

لهجومية الأولى 

 لدى اللاعب 

 العضلات المستخدمة فى

 أدائها أكثر قوة  

الهجوم على 

 الضربات القوية 
 أكثر استخداما فى

 الضرب الساحق  

 ربما 

 تكون 

 تعرؾ بأنها

 استخدامــــــها

الضربة الأقوى  هى

 الآن 



 

 

الأماميخريطة المفاهيم لمهارة الضربة المستقيمة بوجه المضرب   

البدنىالجانب   الجانب المعرفى الجانب المهارة 
 

من خلال تعلم الطالبة مهارة الضربة 

  الأمامًالمستقٌمة بوجه المضرب 

بعض عناصر اللٌاقة البدنٌة  كتسب ت

وسرعة رد الفعل ورشاقة  وهى القدرة 

 والدقة .

 

 

  -النقاط الفنية للمهارة : 

تقدم القدم الٌسرى  الاستعدادتقف الطالبة من وضع  -

 .أماما والقدم الٌمنى خلفا 

 –انثناء خفٌف فى الركبتٌن والجزع مائلا قلٌلا  -

 للأمام على المنافس والكرة والطاولة . النظر موجه

ٌتم مرجحة الذراع الحامل المضرب قلٌلا للخلف  -

مع ثنى بسٌط فى مفصل مرفق مع نقل الجسم على 

 .القدم الخلفٌة 

طرٌق مرجحة الذراع الحامل  ٌتم ضرب الكرة عن -

للمضرب للأمام ونقل ثقل الجسم على القدم لأمامٌة 

 بحٌث تلاقى الكرة منتصف المضرب 

متابعة الكرة بحٌث ٌكون الذراع الحامل للمضرب  -

 على كامل استقامته وللأعلى قلٌلا . 

 

 

الجزء الخاص بمهارة الضربة المستقيمة بوجه المضرب 

 الأمامي :

 تعتبر من أقوى الضربات الهجومٌة التى ٌستخدمها اللاعب فى 

 فى الضرب ) الساحق ( استخدامهاتحقٌق النقاط وكذلك 

 *الجزء الخاص بالقانون :  

 ٌجب أن ٌظل اللعب مستمرا طوال المباراة إلا أنه

 من حق أى لاعب أن ٌحصل على فترة راحة 

 لا تزٌد عن دقٌقتٌن بعد كل شوط 

 ص بالتاريخ :*الجزء الخا

 ٌجب أن تعرف الطالبة أن الاتحاد المصرى لتنس 

  1026م وفى عام  1031الطاولة تأسس عام 

 تأسس الاتحاد الدولى لتنس الطاولة . 
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 حجر الأساس للعبة تنس الطاولة    طريقة الأداء 

 المرحلة الختامية 

 تعـــــــــــــــد

 خريطة المفاهيم لمهارة الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامي

 المرحلة التمهيدية المرحلة الأساسية

 

تحريك الذراع للخلؾ 

 من المرفق

نقل ثقل الجسم على 

 القدم الخلفية

مرجحة الذراع للأمام وأداء 

الملامسة امام وجهة الجانب 

 الأيمين للجسم 

تحريك المضرب 

 للأمام ولأعلى قليلا 

العودة إلى وضع 

 الاستعداد  

 هجومية ضربات

وضع  الوقوؾ فى

 الاستعداد 

الرسػ ؼير متصلب 

 ويتجه لأسفل قليلا 

  المضرب عمودى

 صور مسلسلة

الضربة  هى

لهجومية الأولى 

 لدى اللاعب 

 العضلات المستخدمة فى

 أدائها أكثر قوة  

الهجوم على 

 الضربات القوية 
 أكثر استخداما فى

 الضرب الساحق  

 ربما 

 تكون 

 تعرؾ بأنها

 استخدامــــــها

الضربة الأقوى  هى

 الآن 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 طريقة الأداء 

 المرحلة الختامية 

 تعـــــــــــــــد

 الخلفىخريطة المفاهيم لمهارة الضربة المستقيمة بوجه المضرب 

 المرحلة التمهيدية المرحلة الأساسية

سحب المضرب للخلؾ 

 على الجانب الأيسر للجسم 

تحرك المضرب للأمام 

وتؤدى ملامسة الكرة 

أمام وجهة الجانب الأيسر 

 للجسم 

فى تحريك المضرب 

  اتجاه الكرة الملعونة

العودة إلى وضع 

 الاستعداد  

المهارات الأساسية 

الهجومية فى تنس 

 الطاولة  

القدم اليمنى أمام 

 واليسرى خلفا 

الضربة  هى

لهجومية الأولى 

 لدى اللاعب 

سد الفراغ الموجود 

على الطاولة فى 

 الجانب الأيسر 

لازمة لرد الضربات 

المستقيمة الموجهه 

إلى جانب الضرب 

 الخلفي للاعب

 ربما 

 تكون 

 فوائدها 

الذراع فى حالة ارتخاء 

والمضرب مفتوح قليلا 

 والرسػ ؼير متصلب 

وقؾ الطالبة امام الطاولة وتقوم زميله لها 

برمى الكرة فى حين تقوم هى بأداء الضربة 

 المستقيمة بوجه المضرب الخلفى  

 وقؾ أمام حائط وأداء المهارة 

تبادل أداء الضربة المستقيمة الأمامية 

 والخلفية مع الزميلة على الطاولة 

 صور مسلسلة

 تدريبات



 

 خريطة المفاهيم لمهارة الضربة المستقيمة بوجه المضرب الخلفى

 الجانب المعرفى الجانب المهارة الجانب البدنى
 

من خلال تعلم الطالبة مهارة الضربة 

  الخلفًبوجه المضرب  المستقٌمة

تكتسب الطالبة بعض عناصر اللٌاقة 

 البدنٌة كالقوة وسرعة رد الفعل 

 والمرونة والرشاقة 

 

 

 -النقاط الفنية للمهارة :

تقف الطالبة من وضع الاستعداد تقدم القدم الٌمنى  -

أماما والٌسرى خلفا مع اثناء خفٌف فى الركبتٌن 

مع مٌل الجذع قلٌلا للأمام والنظر موجه على 

 الطاولة واللاعب والكرة .

ٌتم مرجحة الذراع الحامل للمضرب للخلف قلٌلا  -

الجسم على  ثقل قلنالأٌسر للجسم مع  فى اتجاه

 القدم الخلفٌة ) الٌسرى (

وٌتم ضرب الكرة من خلال مرجحة الذراع للأمام  -

ونقل ثقل الجسم على القدم الأمامٌة وتكون زاوٌة 

 المضرب معلقة .

ثم متابعة الكرة بحٌث ٌكون الذراع على استقامته  -

 فى اتجاه الكرة 

 

ستقيمة بوجه المضرب الجزء الخاص لمهارة الضربة الم

 : الخلفى 

تعتبر من أقوى الضربات الهجومٌة التى تساعد على 

 وٌسد الفراغ على الجانب الأٌسر للطاولة  احراز الأهداف 

 -*الجزء الخاص بالقانون :

ٌجب أن تكون الكرة مستدٌرة الشكل ذات قطر طوله )  -

 ( جرام  2.5( مللٌمتر ووزنه ) 35

تصنع الكرة من مادة السلٌلوز أو مادة بلاستٌكٌة شبٌهة  -

 أو برتقالى ومعتم  أو لون الكرة أبٌض أو أصفر 

 -*الجزء الخاص بالتاريخ : 

م أقٌمت أول بطولة للعالم وحالٌا تقام كل .102فى عام  -

 سنتٌن 

منصور  –من أبطال سعٌد القدامى فى اللعبة توحٌد هلال  -

مصطفى أبو  –أمٌن أبو هٌف  –حسن أبو هٌف  –حلمى 

 هٌف .
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 طريقة الأداء 

 المرحلة الختامية 

 تعـــــــــــــــد

 الخلفىخريطة المفاهيم لمهارة الضربة المستقيمة بوجه المضرب أكملى 

 المرحلة التمهيدية المرحلة الأساسية

سحب المضرب للخلؾ 

 على الجانب الأيسر للجسم 

تحرك المضرب للأمام 

وتؤدى ملامسة الكرة أمام 

 وجهة الجانب الأيسر للجسم 

فى تحريك المضرب 

  اتجاه الكرة الملعونة

العودة إلى وضع 

 الاستعداد  

المهارات الأساسية 

الهجومية فى تنس 

 الطاولة  

القدم اليمنى أمام 

 واليسرى خلفا 

الضربة  هى

لهجومية الأولى 

 لدى اللاعب 

سد الفراغ الموجود 

على الطاولة فى 

 الجانب الأيسر 

لازمة لرد الضربات 

المستقيمة الموجهه 

إلى جانب الضرب 

 الخلفي للاعب

 ربما 

 تكون 

 فوائدها 

الذراع فى حالة ارتخاء 

والمضرب مفتوح قليلا 

 والرسػ ؼير متصلب 

وقؾ الطالبة امام الطاولة وتقوم زميله لها 

برمى الكرة فى حين تقوم هى بأداء الضربة 

 المستقيمة بوجه المضرب الخلفى  

 وقؾ أمام حائط وأداء المهارة 
تبادل أداء الضربة المستقيمة الأمامية 

 والخلفية مع الزميلة على الطاولة 

 شكل المهارة 

 تدريبات



 


