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 ٌناٌردور   لغُ ٔظشيبد ٚرطجيمبد اٌشيبضبد اٌجّبػيخ ٚسيبضبد اٌّضشة 

 م11/1/0200تارٌخ الامتحان: م0201/0200العام الجامعً 

 ثلاس عبػبداٌضِٓ:  الرابعة "تدرٌب رٌاضى"الفرقة 
 (54الدرجة ) ( تنس طاولة) تخصص رٌاضات القسم التطبٌقىامتحان 

 Bu_FPED_TSTS_BADM :  وٛد اٌّمشس                

 ِلادظبد ٘بِخ
 لا رذزغت دسجٗ اٌؼجبسح ارا لبَ اٌطبٌت ثزظٍيً اوثش ِٓ اخزيبس ٌٍؼجبسح اٌٛادذح  رىْٛ الاجبثخ ػٍي ٘يئٗ رظٍيً الاخزيبساد 

 

 

     " 03 اٌذسجخ "                                                                   اٌغؤاي الأٚي        

 

 "أجب عن الأسئلة الأتٌة ثم ظلل الإجابة فى ورقة إجابتك"عزٌزي الطالب 

 
 [?] ِزش ..........اٌطبٌٚخ رٕظ ٍِؼت ِغبدخ [1]

 (a) 7 * 11 (b) 8 * 13 (c) 2 * 12 (d) 3 * 11 
 

 [E1] ....... يميظ ٘زا اٌطبٌٚخ ػٍٝ ِخصص ِىبْ في الاسعبي أداء [1]

 (a) الاسعبي عشػخ (b) الاسعبي لٛح (c) الاسعبي دلخ (d) الاسعبي طٛي 
 

 [E1] ........ دٚساْ فيٗ يغزخذَ Side Strock الاسعبي [0]

 (a) ِٝأِب (b) ٝخٍف (c) جبٔجي (d) ِشوت 
 

 [E1] ........ اٌمطغ ِٙبسح في اٌّضشة صاٚيخ [1]

 
(a) ػّٛديخ (b) ِفزٛدخ (c) الإجبثبد جّيغ 

 خبطئخ

(d) ِغٍمخ 

 

 [?] .............. ٌٍّٛاصفبد ِطبثك غيش ِضشة ثٛجٗ اٌىشح اٌلاػت ضشة دبٌخ في وذىُ لشاسن ٘ٛ ِب [2]

 (a) َالا٘زّبَ ػذ (b) اٌلاػت رشن (c) اٌٍؼت إػبدح (d) ٌٍّٕبفظ ٔمطخ 
 

 [?] ........... يىْٛ وذىُ لشاسن اٌذشح ثيذٖ اٌٍؼت عطغ اٌلاػت ٌّظ ارا [3]

 (a) ٌٍّٕبفظ ٔمطخ (b) َالا٘زّبَ ػذ (c) اٌٍؼت إػبدح (d) اٌلاػت رشن 
 

 [E1] ........ ِٙبسح الاسعبي ِٙبسح [7]

 
(a) الإجبثبد جّيغ 

 خبطئخ

(b) ٘جِٛيخ (c) دفبػيخ ٘جِٛيخ (d) دفبػيخ 

 

 [?] ....... اخزيبس دك ٌٗ ثبٌمشػخ اٌفبئض اٌلاػت [8]

 
(a) الاسعبي (b) اٌٍّؼت جبٔت (c) الاعزمجبي (d)  جّيغ الاجبثبد

 صذيذخ
 

 [E1] ِذيطٙب ........ ٔمطخ ِٓ اٌىشح اٌّضشة يٍّظ أْ يجت أِبِٝ دٚساْ اٌىشح لإوغبة [9]

 (a) جبٔت (b) ٍٝاػ (c) ًاعف (d) َأِب 
 

 [E1] ........ ِٙبسح اٌىٛٔزش ِٙبسح رؼزجش [13]

 
(a) ٘جِٛيخ (b) دفبػيخ ٘جِٛيخ (c)  جّيغ الاجبثبد

 صذيذخ

(d) دفبػيخ 

 

 [E1] ........ دٚساْ اٌىشح اٌمطغ ِٙبسح رىغت [11]

 (a) ِشوت (b) جبٔجي (c) ٝخٍف (d) ِٝاِب 
 

 [?] ........ رخصصه فٝ الاسعبي ششٚط ِٓ [11]

 
(a) اٌىشح ضشة 

 اٌخٍفٝ ثبٌٛجٗ

(b) اٌىشح ضشة 

 الاِبِٝ ثبٌٛجٗ

(c) ثذْٚ اٌىشح سفغ 

 دٚساْ

(d) اٌىشح ضشة 

 الأدّش ثبٌٛجٗ
 

 [?] عُ.......... اٌطبٌٚخ رٕظ شجىخ اسرفبع [10]

 (a) 13.12 (b) 11.12 (c) 10.12 (d) 12.12 
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 [E1] .......... اٌذفغ ِٙبسح في اٌّضشة صاٚيخ [11]

 
(a) الإجبثبد جّيغ 

 خبطئخ

(b) ػّٛديخ (c) ِفزٛدخ (d) ِغٍمخ 

 

 [E1] ِذيطٙب ........ ٔمطخ ِٓ اٌىشح اٌّضشة يٍّظ اْ يجت جبٔجي دٚساْ اٌىشح لإوغبة [12]

 (a) َأِب (b) ٍٝاػ (c) ًاعف (d) جبٔت 
 

 [E1] ......... اٌٝ رذزبج اٌىٛٔزش ِٙبسح [13]

 

(a) ِّيضح لٛح 
 - دلخ - ثبٌغشػخ

 رٛافك

(b) أفجبسيخ لٛح - 

 رذًّ - رٛاصْ

(c) رذًّ - ِشٚٔخ - 

 رٛاصْ

(d) ِْشٚٔخ - رٛاص - 

 سشبلخ

 

 [E1] ...... ِٙبسح اٌطبٌٚخ داخً رؤدٜ اٌزي اٌذفبػيخ اٌّٙبساد ِٓ [17]

 (a) اٌمطغ (b) اٌىٛٔزش (c) اٌذفغ (d) الاسعبي 
 

 [?] ....... اٌىشح رذغت اٌٍؼت ثئيمبف اٌّغبػذ اٌذىُ لبَ ارا [18]

 (a) لاشئ (b) اٌٍؼت إػبدح (c) ٌٍّٕبفظ ٔمطخ (d) ٌلاػت ٔمطخ 
 

 [E1] ........ رؤدٜ اٌزي اٌذفبػيخ اٌّٙبساد ِٓ اٌمطغ ِٙبسح رؼزجش [19]

 (a) ٍٝاٌشجىخ ػ (b) جبٔت (c) ًاٌطبٌٚخ داخ (d) اٌطبٌٚخ خبسج 
 

 [?] ......... ػٕذ اٌجذيٍخ اٌطشيك رطجك [13]

 
(a) اٌٛلذ ثؼذ 

 اٌّغزمطغ

(b) اٌطشفيٓ ارفبق (c) اٌشٛط أزٙبء (d) اٌؼذ أزٙبء 

 

 [E1] اٌطبٌٚخ عطخ ِغ ......... فٛس٘بٔذ اٌىٛٔزش ِٙبسح في اٌّضشة صاٚيخ [11]

 (a) دبدح (b) ِغزميّخ (c) لبئّخ (d) ِٕفشجخ 
 

 [E1] ....... ِٙبسح اٌذفغ ِٙبسح رؼزجش [11]

 
(a) ٘جِٛيخ (b) دفبػيخ ٘جِٛيخ (c) الإجبثبد جّيغ 

 خبطئخ

(d) دفبػيخ 

 

 [E1] ....... دٚساْ اٌمطغ ِٙبسح في اٌّغزخذَ اٌذٚساْ [10]

 (a) ِشوت (b) ٝخٍف (c) جبٔجي (d) ِٝأِب 
 

 [E1] ........... ِٙبسح اٌىٛٔزش ِٙبسح رؼزجش [11]

 
(a) ٘جِٛيخ (b) دفبػيخ ٘جِٛيخ (c) دفبػيخ (d) الإجبثبد جّيغ 

 خبطئخ
 

 [D1] ......... رخصصه في اٌّغزخذِخ اٌغشػخ أٛاع أوثش [12]

 (a) اٌذشويخ (b) اٌفؼً سد (c) الإٔزمبٌيخ (d) ًّعشػخ رذ 
 

 [D1] ........ ػٕصش يميظ اٌّمغُ اخزجبساٌصٕذٚق [13]

 (a) ًّاٌزذ (b) اٌغشػخ (c) اٌّشٚٔخ (d) اٌمٛح 
 

 [E1] ....... ػٕصش ػٍٝ اٌّغزميّخ اٌضشثخ ِٙبسح رذزبج [17]

 
(a) ِْشٚٔخ - رٛاص (b) ْعشػخ - رٛاص (c) ِّيضح لٛح 

 رٛافك- ثبٌغشػخ

(d) ًّعشػخ رذ -

 لٛح رذًّ
 

 [E1] .......... رخصصه في اٌٙجِٛيخ اٌضشثبد ِٓ [18]

 (a) اٌصذ (b) اٌذفغ (c) اٌغبدمخ (d) اٌمطغ 
 

 [D1] ......... رذًّ يميظ 133َ ػذٚ اخزجبس [19]

 (a) ٜاٌزٕفغٝ اٌذٚس (b) اٌغشػخ (c) اٌمٛح (d) ًّاٌزذ 
 

 [E1] ......... دٚساْ اٌىشح فٛس٘بٔذ اٌىٛٔزش ِٙبسح رىغت [03]

 (a) جبٔجي (b) ِٝاِب (c) ِشوت (d) ٝخٍف 
 

 [D1] ...... ػٕصش ٌميبط ٘بَ اٌضجضاجٝ اٌجشٜ إخزجبس يؼزجش [01]

 (a) اٌششبلخ (b) اٌذلخ (c) اٌّشٚٔخ (d) اٌغشػخ 
 

 [E1] ....... دٚساْ اٌىشح رىغت (اٌذفغ) اٌضق ِٙبسح [01]

 (a) ٝخٍف (b) ِٝاِب (c) ِشوت (d) جبٔجي 
 

 [?] ........ يىْٛ وذىُ لشاسن اٌٍؼت عطخ اٌلاػت دشن ارا [00]

 

(a) ٌٍّٕبفظ ٔمطخ (b) َالا٘زّبَ ػذ (c) اٌٍؼت إػبدح (d) اٌلاػت رشن 
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 [E1] ....... ٘ٛ اٌفشدٜ اٌّٙبسٜ اٌزذسيت [01]

 

(a) ثلاس ع رذسيت 

 ِٙبساد

(b) ع رذسيت 

 ِٙبسريٓ

(c) اسثغ ع رذسيت 

 ِٙبساد

(d) ِٙبسح ع رذسيت 

 ٚادذح

 
 

 [E1] ......... ػٕصش اٌٝ يذزبج Side strock الاسعبي ِٙبسح [02]

 
(a) ًّٚرٛاصْ رذ (b) ْٚرذًّ رٛاص (c) ٚسشبلخ ِشٚٔخ (d) ِّيضح لٛح 

 ٚرٛافك ثبٌغشػخ
 

 [E1] ...... يميظ اٌىشاد لبرف جٙبص ِٓ ثغشػخ اٌمبدِخ اٌىشح ضشة اخزجبس [03]

 (a) ًّلٛح رذ (b) الاعزجبثخ عشػخ (c) لٛح (d) دلخ 
 

 [E1] ...... اٌشجىخ ع رؤدٜ اٌزي اٌّٙبساد ِٓ [07]

 (a) اٌذسٚة (b) اٌغبدمخ (c) اٌمطغ (d) اٌذفغ 
 

 [E1] ...... يميظ اٌطبٌٚخ ع ِذذدح ِٕبطك في اٌىشح ضشة اخزجبس يؼزجش [08]

 (a) اٌّٙبسح عشػخ (b) ًّاٌّٙبسح رذ (c) اٌّٙبسح لٛح (d) اٌّٙبسح دلخ 
 

 [E1] ........ اٌذٚساْ رغزخذَ اٌىٛٔزش ِٙبسح [09]

 (a) ِٝأِب (b) جبٔجي (c) ِشوت (d) ٝخٍف 
 

 [?] ............. عٍيُ سد اٌىشح سد في اٌلاػت فشً دبٌخ في وذىُ لشاسن ِب٘ٛ [13]

 (a) اٌٍؼت إػبدح (b) اٌلاػت رشن (c) ٌٍّٕبفظ ٔمطخ (d) َالا٘زّبَ ػذ 
 

 [?] ........ اٌىشح رذغت اٌٍؼت ثئيمبف اٌذىُ لبَ ارا [11]

 (a) ٌلاػت ٔمطخ (b) ٌٍّٕبفظ ٔمطخ (c) اٌٍؼت إػبدح (d) لاشئ 
 

 [?] ............ يىْٛ وذىُ لشاسن ِززبٌيزيٓ ِشريٓ اٌىشح اٌلاػت ضشة ارا [11]

 (a) ٌٍّٕبفظ ٔمطخ (b) َالا٘زّبَ ػذ (c) اٌٍؼت إػبدح (d) اٌلاػت رشن 
 

 [E1] ....... يميظ اٌذبئظ ع ِذذدح دٚائش في اٌىشح ضشة اخزجبس [10]

 
(a) اٌّٙبسح دلخ (b) ٚيذ ػيٓ رٛافك (c) ِؼب ة ٚ أ (d) الإجبثبد جّيغ 

 خبطئخ
 

 [?] .......... يىْٛ وذىُ لشاسن ِغزؼذ غيش ٚإٌّبفظ اسعبي ثشِٝ اٌلاػت لبَ ارا [11]

 (a) ٌلاػت ٔمطخ (b) ٌٍّٕبفظ ٔمطخ (c) لاشئ (d) اٌٍؼت إػبدح 
 

 [?] ........ اٌٝ رشِض (T) ػلاِخ [12]

 
(a) ًٌٍطشيمخ اٌزجذي 

 اٌجذيٍخ

(b) ِغزمطغ ٚلذ (c) اٌٛلذ أزٙبء (d) ٚلذ أزٙبء 

 اٌشٛط
 

 [E1] ....... ػٕصش يغزٍضَ الاسعبي سد [13]

 (a) لٛح (b) ًّرذ (c) دلخ (d) اٌفؼً سد عشػخ 
 

 [?] ......... اٌىشح رذغت اٌىٙشثبء في أمطبع دذس اٌىشح رجبدي أثٕبء [17]

 (a) ٌٍّٕبفظ ٔمطخ (b) ٌلاػت ٔمطخ (c) لاشئ (d) اٌٍؼت إػبدح 
 

 [?] ........ رخصصه فٝ الاسعبي ششٚط ِٓ [18]

 

(a) اٌىشح ضشة 

 اٌخٍفٝ ثبٌٛجٗ

(b) ضشة 

 اٌىشحثبٌٛجٗ

 الأدّش

(c) 13 اٌىشح سفغ 

 عُ

(d) اٌىشح ضشة 

 الاِبِٝ ثبٌٛجٗ

 

 [?] ............. عٍيّخ اسعبي ضشثخ سِٝ في اٌلاػت فشً ارا دبٌخ في وذىُ لشاسن ِب٘ٛ [19]

 (a) ٌلاػت أزاس (b) ٌٍّٕبفظ ٔمطخ (c) اٌلاػت رذزيش (d) اسعبي إػبدح 
 

 [?] ........... في يغزخذَ 10 إٌٝ 1 ِٓ اٌؼذ [23]

 (a) اٌٍؼت إػبدح (b) اٌجذيٍخ اٌطشيمخ (c) اٌّغزمطغ اٌٛلذ (d) اسعبي إػبدح 
 

 [?] ......... ػٕذ اٌجذيٍخ اٌطشيك رطجك [21]

 
(a) اٌّيمبرٝ إشبسح (b) اٌٛلذ ثؼذ 

 اٌّغزمطغ

(c) 9/9 اٌزؼبدي ٌُٚ 

 ادذ يفٛص

(d) الاسعبي أزٙبء 

 الأٚي
 

 [E1] ....... اٌٝ رذزبج اٌصذ ِٙبسح [21]

 (a) ًّرذ (b) اعزجبثخ عشػخ (c) ِشٚٔخ (d) ْرٛاص 
 

[20] 
 الأخش اٌطبٌٚخ ٔصف ػجشد ثُ ثبٌصٛسح ِٛضخ ٘ٛ وّب اٌؼٍٜٛ اٌشجىخ طشف اٌىشح ٌّغذ إرا الاسعبي ٌؼت دبٌخ في

 [?] ٕ٘ب اٌذىُ لشاس ِب ٌٍّغزمجًِ

 (a) الاسعبي إػبدح (b) اٌٍؼت يغزّش (c) ٌٍّغزمجً ٔمطخ (d) ٌٍّشعً ٔمطخ 
 

 [E1] ...... ِٙبسح رخصصه في اٌذفبػيخ اٌّٙبساد ِٓ [21]

 (a) اٌىٛٔزش (b) اٌغبدمخ (c) اٌصذ (d) الاسعبي 
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 [E1] اٌطبٌٚخ ......... ِٓ اٌىٛٔزش ِٙبسح رؤدٜ [22]

 (a) ًأعف (b) خبسج (c) ٍٝاٌشجىخ ػ (d) ًداخ 
 

 [E1] ِذيطٙب ........ ٔمطخ ِٓ اٌىشح اٌّضشة يٍّظ أْ يجت خٍفٝ دٚساْ اٌىشح لإوغبة [23]

 (a) ٍٝاػ (b) جبٔت (c) ًاعف (d) خٍف 
 

 [E1] ........ ٘ٛ اٌّشوت اٌّٙبس اٌزذسيت [27]

 
(a) ِؼب ج ٚ ة (b) ِٙبسح ع رذسيت 

 ٚادذح

(c) ثلاس ع رذسيت 

 ِٙبساد

(d) أوثش ع رذسيت ِٓ 

 ِٙبسح
 

 [?] .......... ػٍٝ ثٕبءا   رزُ اٌطبٌٚخ رٕظ ثطٌٛخ ِجبسايبد جذٚي في اٌلاػجيٓ رغىيٓ أٌٚٛيخ [28]

 
(a) اٌلاػجيٓ رصٕيف (b) اٌذىُ سؤيخ دغت (c) اٌزغجيً أٌٚٛيخ 

 اٌجطٌٛخ في

(d) سؤيخ دغت 

 اٌفشيك اداسٜ
 

 [E1] رمشيجب ......... رىْٛ اٌصذ ِٙبسح في اٌّضشة صاٚيخ [29]

 (a) لبئّخ (b) ِٕفشجخ (c) ِغزميّخ (d) دبدح 
 

 [?] جشاَ ............. يىْٛ اٌىشح ٚصْ [33]

 (a) 1.7 (b) 1.7 (c) 1.7 (d) 0.7 
 

 
  

        " 12 اٌذسجخ "                                                                اٌغؤاي اٌثبٔٝ        

كمما تميز المدرب الرياضى بالتأهيل التخصصى العالى كمما زاد إتقانه لممعارف النظرية 
 للاعب. الرياضيوطرق تطبيقها ، والتى تسهم إلى درجة كبيرة فى تطوير وتنمية المستوى 

 

 اذكر المهارات الأساسية مع توضيح خمسة تدريبات مهارية مركبة لتنمية هذة المهارات  -1

 

 اٌزّٕيبد ثبٌزٛفيك ٚإٌجبح،،،،،،،،،،،ِغ أطيت 

 اوشَ ػجذاٌّشضٝ خٍيفٗد/                                                       

 



 اجابات تنس ارضى

 
 

   المهارات الاساسية في تنس الطاولة
 

 ( المصافحة ) الأوربية المضرب مسكة

 الفنية الخطوات
 والإبهام المضرب نصل على السبابة تكون -1

 أما الأخرى الجهة من المضرب نصل على
 على ملفوفة فتكون الأخرى  الثلاثة الٌد أصابع

 المهارة على تدريبات
 حسب الصحٌحة المسكة على التعود -1

 مرات عدة المضرب بمسك الفنٌة خطواتها
 . والأصابع الٌد وضع وملاحظة



 . المضرب قبضة
 السبابة ) بأصبعٌه التحكم الطالب ٌستطٌـع -2

 أثناء النصل عن برفعها وذلك ( والإبهام
 حالة فً السبابة أصبع ٌرفع حٌث الضربات
 الضربة قوة زٌادة فً تساعده كً الكرة ضرب

 الضربة لعب فً المضرب على والسٌطرة
 الإبهام الطالب ٌرفع الخلفٌة الضربة و الأمامٌة

 المضرب نصل عن

 بوجه عالٌا بالمضرب الكرة تنطٌط -2
 . المضرب

 مع المضرب بظهر ولكن السابق التمرٌن -3
 . المضرب مسكة على التأكٌد

 المسكة لتثبٌت الطاولة على الحر اللعب -4
 . ربللمض الصحٌحة

 ( القلم مسكة ) الأسيوية المضرب مسكة
 الفنية الخطوات

 أصبعً بوضع تكون المسكة هذه طرٌقة -1
 من القرٌبة العلٌا الحافة على والسبابة الإبهام
 توضع الأخرى الثلاثة والأصابع القبضة عنق
 . الخلفٌة الجهة فً النصل على
 من واحد وجه ٌستخدم النوع هذا وفى -2

 المهاجم ٌجعل ما وهذا الضربات لأداء المضرب
 فً تغٌٌر دون واحد بوجه الكرة على مسٌطرا  
 . الكرة ضرب أثناء فً الٌد حركة

 المهارة على تدريبات
 القلم مسكة )  الأسٌوٌة المسكة على التعود -1
 على والأصابع الٌد وضع حٌث من (

 .  المضرب
 الكرة تنطٌط خلال من بالمسكة الإحساس -2

 . الأرض ومع الجدار ونحو بالمضرب
 من الطاولة على زمٌلٌن بٌن الكرة تمرٌر -3

 . الأسٌوٌة المسكة خلال

 بالمضرب الكرة ضرب

 الفنية الخطوات
 . المضرب على الصحٌح القبض -1
 . المضرب ظهر استعمال ٌتم -2
 ٌصبح بحٌث قلٌلا الٌسار نحو الجسم دوران -3

 . للزمٌل مواجها المضرب ظهر
 الٌسرى عن قلٌلا متقدمة الٌمنى القدم وضع -4

 الكرات حالة فً الخلفٌة القدم على الجسم وثقل
 الكرات حالة فً الأمامٌة القدم وعلى الطوٌلة
 الكرة ضربة اتجاه فً المرجحة وتتم القصٌرة

 . الأمامٌة القدم على سمالج ثقل ٌنقل حٌث

 المهارة على تدريبات
 ثم مضرب دون الٌد حركة على التمرٌن -1

 المضرب باستخدام
 حٌث الكرة باستخدام السابق التمرٌن -2

 إلى الأرض من المرتدة الكرة الطالب ٌضرب
 . مرات عدة أملس جدار

 زمٌل وجود مع الطاولة أمام الوقوف -3
 من قادمةال الكرة ضرب الأخرى بالجهة
 . الطاولة من ارتدادها بعد الزمٌل

 وظهره المضرب بوجه الكرة ضرب تبادل -4
 . الطاولة فً الكرة ارتداد بعد الزمٌل مع

 ( والصد الاستقبال ) الاستعداد وضع
 الفنية الخطوات

 للطاولة النهائً الحد عن بعٌدا الطالب ٌقف -1
 سم66 بمسافة

 وثقل مناسب بقدر متباعدتان القدمان تكون -2
 مثنٌتان والركبتان الأصابع أطراف مرتكز الجسم
 . للأمام الجذع مٌل مع قلٌلا
 وٌكون بالمضرب الممسكة الٌد مرفق .ثنى-3

 واقرب الٌمنى عن متقدما الٌسرى القدم وضع
 للطاولة مواجها الأٌسر والكتف الطاولة حافة الى
. 
 على الثقل تغٌر مع ارتفاعهاب الكرة تضرب -5

 . الأمامٌة القدم

 المهارة على تدريبات
 مراحل تسلسل حسب الاستعداد وقفة أداء -1

 . الأداء
 الطاولة وأمام له زمٌل أمام الطالب ٌقف -2

 الصحٌحة بالقبضة المضرب على وٌقبض
 . للزمٌل الكرة لٌمرر الذراع وٌمرجح

 بالوضع التوقف ثم الجري حالة من -3
 الجذع ومٌلان القدم حركات لتعلم لصحٌحا

 . للأمام
 والكرة المضرب حركات بٌن الربط -4

 والٌدٌن القدمٌن وحركات الزمٌل ومضرب
 . والعٌنٌن



 الأمامية الرافعة الضربة

 الفنية الخطوات
 القدم تكون بحٌث الاستعداد وقفة الطالب ٌتخذ -1

 بزاوٌة منحرفة والٌمنى للأمام متقدمة الٌسرى
 لعرض مساوٌة القدمٌن بٌن المسافة و درجة 45

 . قلٌلا   للأمام والجذع الكتفٌن
 مع للمضرب الخلفٌة بالمرجحة الطالب ٌقوم -2

 الجذع ٌكون بحٌث الأمام الى الأٌسر الكتف دفع
 عندما الكرة لٌضرب الٌمٌن لجهة تجهام الأسفل

 القدم من الجسم ثقل نقل مع لها ارتفاع أعلى الى
 . الأمامٌة الى الخلفٌة

 الى لتصل الكرة حركة الضاربة الٌد متـابعة -3
 . الرأس أعلى

 المهارة على تدريبات
 ثم الوقوف من الكرة ضرب حركة تؤدى -1

 والكرة المضرب استخدام دون المشً
 والمضرب الكرة باستخدام السابق رٌنالتم -2
 الوقوف من الكرة ضرب حركة تؤدى -3

 فوق بالٌد الكرة إسقاط بعد الطاولة خلف
 الطاولة

 فً الأمامٌة الرافعة الضربات تبادل -4
 . مختلفة اتجاهات

 بٌن الأمامٌة الرافعة الضربات تبادل -5
 . والزمن الضربات عدد حساب مع زمٌلٌن

 الخلفية الرافعة الضربة

 الفنية الخطوات
 مواجها الأٌمن والكتف متقدمة الٌمنى القدم -1

 . للشبكة
 قلٌلا مائـلا الجسم من العلوي الجزء ٌكون -2

 الجسم ناحٌة  من المرفق انثناء مع الأمام الى
 الكبٌرة المرجحة وعدم

 بتحرٌك الذراع مقدمة من الكرة ضرب ٌتم -3
 المضرب  وإرجاع قوس شكل على الرسغ
 قلٌلا الأمام الى الجسم نقل ٌتم بحٌث قلٌلا للخلف

 . الضربات هذه  أداء بعد
 الضاربة الٌد بمواصلة الأداء متابعة ٌتم -4

 الأمام الى الحركة

 المهارة على تدريبات
 ثم الوقوف من الكرة ضرب حركة تؤدى -1

 . والكرة المضرب استخدام دون المشً
 والمضرب الكرة باستخدام السابق التمرٌن -2
. 
 الوقوف من الكرة ضرب حركة تؤدى -3

 فوق بالٌد الكرة إسقاط بعد الطاولة خلف
 . الطاولة

 زمٌلٌن الخلفٌة الرافعة الضربات تبادل -4
 . مختلفة اتجاهات وفى
 عدد حساب مع الرافعة الضربات تبادل -5

 . والزمن الضربات

 الكرة نصف الضربة

 الفنية الخطوات
 الطالب ٌكون عندما الضربة هذه تؤدى -1

 . سم 36عن تـقل لا بمسافة للطاولة ملاصقا
 بحٌث المناسب الاستعداد وضع الطالب ٌتخذ -2

 بسٌط   انثناء مع للأمام قلٌلا مائـلا الجذع ٌكون
 . متباعدتـان القدمان وتكون الركبتٌن فً
 بعد الكرة طرٌق فً المضرب ٌوضع -3

 أعلى الى الطاولة سطح نع مباشرة ارتدادها
 . بزاوٌة بالمضرب محتفظا

 بدفع للمضرب الحامل الأمامً الذراع ٌقوم -4
 ثنى مراعاة مع الرسغ استخدام دون الكرة

 استقامة على والساعد الٌد تكون بحٌث المرفق
 . واحدة

 المهارة على تدريبات
 دون بالتبادل المضرب بوجهً الحركة أداء -1

 الكرة استخدام
 بحٌث الخلفً المضرب بوجه الحركة أداء -2

 . الطاولة نتصف جهتً الى الكرة مسار ٌكون
 الاستعداد وضع باتخاذ الطالب ٌقوم -3

 زمٌله أمام الكرة برمً الزمٌل وٌقوم المناسب
 . الطائــرة نصف بالضربة لٌضربها

 ٌقوم الذي الزمٌل أمام الكرة ترمى -4
 نصف فً هاوارتطام إٌقاعها بمجرد بإرجاعها

 . المضرب بسرعة التدرج مع  ملعبه

 الأمامية الساحقة الضربة

 الفنية الخطوات
 على متقدمة الٌسرى وقدمه الطالب ٌقف -1

 المهارة على تدريبات
 دون الفنٌة خطواتها حسب الكرة تـؤدى -1



 وٌجب   الطاولة نحو متجهة الأٌسر وكتفه الٌمٌن
 جانب الى الكرة تسقط بحٌث موقعا ٌتخذ أن علٌه

 . الأٌمن جسمه
 الكرة مس بعد للخلف الٌمنى الٌد تسحب -2

 مائـلا   المضرب وجه وٌكون الطاولة سطح
 أعلى الى وصولها عند الكرة وتضرب للأسفل
 . لها ارتداد

 للأمام الذراع تمتد الضربة من الانتهاء عند -3
 أو الطالب وجه أمام تصل أن الى الكرة باتجاه
 جسمال ثقل مركز نقل مع الٌسار جهة الى تجتازه

 من الجذع لف مع  الٌسرى الى الٌمنى القدم من
 . للٌمٌن الٌسار

 . ومضرب كرة
 . المضرب باستخدام السابق التمرٌن -2
 الطالب وٌقوم بالجدار الطاولة حافة تلتصق -3

 الطاولة من الكرة ارتداد عند الساحقة بالضربة
 . مرات عدة الحائــط نحو وضربها

 ساحقة الزمٌل من القادمة الكرة ضرب -4
 التدرج مع الطاولة من الآخر النصف باتجاه

 . الأداء فً والقوة بالسرعة

 الخلفية الساحقة الضربة

 الفنية الخطوات
 ورجله تماما الكرة خلف الطالب وقوف ٌكون -1

 بجانب لا الضربة تنفٌذ عند الأمام الى الٌمنى
 . الأمامٌة الضربة فً كما الكرة

 باتجاه الجسم جانب الى الٌمنى الذراع تسحب -2
 القدمان وتكون الٌسرى الجهة الى الورك

 الذراع سحب أثناء متباعدتٌن
 لضرب الطاولة باتجاه الأمام الى الٌد تمرجح -3

 . لها ارتداد أعلى الى ترتد عندما الكرة
 الذراع تمتد الضرب عملٌة من الانتهاء بعد -4

 . الطاولة باتجاه الساعد وٌدور

 المهارة على تدريبات
 دون الفنٌة خطواتها حسب الكرة تـؤدى -1

 . ومضرب كرة
 . المضرب باستخدام السابق التمرٌن -2
 الطالب وٌقوم بالجدار الطاولة حافة تلتصق -3

 الطاولة من الكرة ارتداد عند الساحقة بالضربة
 . مرات عدة الحائــط نحو وضربها

 ساحقة الزمٌل من القادمة الكرة ضرب -4
 التدرج مع الطاولة من الآخر النصف باتجاه

 . الأداء فً والقوة بالسرعة

 الساقطة الضربة

 الفنية الخطوات
 قدمه تكون بحٌث الطاولة قرب الطالب ٌقف -1

 متـأخـرة والٌسرى الطاولة قرب الٌمنى
 الكرة ضرب لضمان قلٌلا منثنٌتان والركبتان
 . منخفضة بصورة

 بأرجحتها المنافس الطالب بخداع الذراع تقوم -2
 ٌجعل بل الكرة ضرب بدون لكن بسرعة

 . به ترتطم كً أمامها المضرب
 الكرة مس وعند وةبق المضرب ٌمسك -3

 الضربة  فً للٌمٌن جسمه الطالب ٌلف للمضرب
 الشبكة الأٌسر كتفه ٌقابل بحٌث الساقطة الأمامٌة
 الخلفٌة الساقطة الضربة فً  للٌسار جسمه وٌلف
 . الشبكة الأٌمن كتفه ٌقابل بحٌث

 الطالب ٌسحب الضربة من الانتهاء بعد -4
 . مةالقاد الكرة لإعادة التهٌـؤ لوضع ذراعه

 المهارة على تدرٌبات
 دون الفنٌة خطواتها حسب الحركة أداء -1

 . كرة
 ترتطم تركها ثم بالجدار الكرة ضرب -2

 ومرة أمامٌة مرة أماما منه لترتد بالمضرب
 . خلفٌة

 خداع حركة أداء مع السابق التمرٌن -3
 . بالذراع

 وأثنـاء الطاولة على زمٌلٌن بٌن الملعب -4
 ثم الأمامٌة الساقطة لضربةا أداء ٌتم اللعب
 . الزمٌلٌن بٌن بالتبادل الخلفٌة

 الأمامي المضرب بوجه الإرسال

 الفنية الخطوات
 تتراوح بمسافة الطاولة خلف الطالب ٌقف -1

 المهارة على تدريبات
 كرة دون بالمضرب المهارة تـؤدى -1



 الاستعداد وضع متخذا سم 66 ـــ 56 مابٌن
 زاوٌة على المحافظة مع بالمضرب وٌمسك

 سطح فوق ٌكون بحٌث الأداء عند المضرب
 . وخارجه الطاولة

 للأمام الجذع مٌل مع قلٌلا الركبتان تثنى -2
 الأخرى على متقدمة القدمٌن إحدى وتكون قلٌلا

 . الشبكة الأٌسر الكتف وٌواجه
 الٌد راحة على بحرٌة دبالٌ الكرة توضع -3

 خلف الكرة موضع وٌكون والمنبسطة المفتوحة
 . النهاٌة خط
 أماما ثم خلفا المضرب بتحرٌك الطالب ٌقوم -4

 ضربة لأداء عمودٌا الكرة رمى عند
 من الحركة تكون بحٌث والبداٌة  الإرسال
 مستقٌم بشكل أما الإرسال ضربة تـؤدى المرفق

 . وطوٌـلة وسطةمت أو قصٌرة بكرات  قطري أو

 . الحركً الإحساس على للحصول
 قـذفها بعد الكرة لمس دون المهارة تـؤدى -2

 . الأرض على تسقط وتركها عمودٌـا لأعلى
 الأمامً الوضع من الإرسال ضربة أداء -3

 ضربها ٌتم بحٌث والكرة المضرب باستخدام
 . الحائــط على
 أماكن من الإرسال بـأداء الطالب ٌقوم -4

 الشبكة فوق لتمر الطاولة سطح عن مختلفة
 .  الأخر الملعب سطح على وتسقط

 لها ارتفاع أقصى الى الكرة الطالب ٌرفع -5
 ذلك من سقوطها بعد المهارة ٌــؤدى ثم

 .  الارتفاع

 الخلفي المضرب بوجه الإرسال

 الفنية الخطوات
 لأداء المناسبة الاستعداد وقفة الطالب ٌتخذ -1

 الأٌمن الكتف ٌكون بحٌث الإرسال ضربة
 .  الأٌسر الكتف من ارتفاعا أقل للطالب

 لٌتمكن الأٌسر الذراع أسفل المضرب ٌكون -2
 والقدم المضرب زاوٌة رؤٌة من المنافس الطالب
 على مرٌح وضع فً الكرة وتكون أماما الٌمنى
 حرةال الٌد راحة

 فً أعلى الى الكرة بقذف الإرسال ٌــؤدى -3
 العلوي الجزء فً بسٌط دوران مع رأسً اتجاه
 الذراع ومرجحة الحركة لسهولة الطالب لجسم

 قلٌلا الأعلى والى الخلف الى للمضرب الحاملة
 أسفل من وضربها بالمضرب الكرة احتكاك لٌتم
 . الإرسال أداء بعد كاملا الذراع تفرد  ثم

 المهارة على اتتدريب
 . الكرة استخدام دون الحركة تــؤدى -1
 الى الخلفً المضرب بوجه المهارة تــؤدى -2

 . قطري بشكل المقابلة الجهة
 الى الٌمنى القدم عودة مع السابق التمرٌن -3

 . الأصلً وضعها
 دون مختلفة جهات الى الحركة تــؤدى -4

 . الكرة سقوط أماكن تحدٌد
 مختلفة جهات الى ةالحرك تــؤدى  -5

 . الخداع أسلوب باستخدام

 
 


