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غدادجامعة ب–كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات 

المرحلة الرابعة



نبذه عن تاريخ تنس الطاولة/الاولالمبحث 

الىيرجعوالفضل1890عامالىنشأتهاترجعالطاولةتنسلعبةان

ربتطويقامانهالبريطانيونالمؤرخونيذكراذجيبجيمسمبتكرها

قاممثللمارستهاالقوانينووضعالمنازلفيتمارسكانتالتياللعبة

ةالمصنوعالكراتمنبدلاالباغةمنالمصنوعةالكراتبادخالذلكبعد

هذهفيالسببويرجع(بونجالبنج)اسمعليهاواطلقالقماشمن

.اولةالطبسطحثمبالمضربالكرةارتطاممنالحادثصوتالىالتسمية





مميزات لعبة تنس الطاولة/ المبحث الثاني
فيتلعبهيفالعالمأنحاءفيواسعا  انتشارا  انتشرتالتيالألعابمنالطاولةتنسلعبة

كلفةمغيرالآداءسهلةلعبةفهيقريةكلفيوأيضا  بلمدينةوكلدولةوكلقارةكل
وايضاوالترفيهوالمتعةالفراغوقتلقضاءلممارستهاشاسعةمساحاتلاتتطلبفهي

عةوالمتالفراغوقتلقضاءانتشارهاعلىيساعدمماالتكاليفورخيصةسهلاداؤها
مرونةصةوخاالمرونةمنكبيراقدراتتطلبفحركاتهااللياقةلاكتسابوايضاوالترفيه
لسريعةاللتحركاتوالجذعالرجلينلعضلاتوقدرةقوةتتطلبوايضاوالجذعاليدرسغ

والذكاءةالبديهبسرعةيمتازانلابدالطاولةتنسولاعب.اللعباثناءللقدمينوالقوية
ادراكفيوالسرعةوضعفهقوتهفيالمنافسفهمعلىوالقدرةالفعلردوسرعة
.المناسبينوالمكانالوقتفيالمناسبالقرارلاتخاذالمواقف

لمطاطلبالنسبةجدامكلفةفانهاالبطولةاوالعلياللمستوياتالطاولةتنسلعبةاما
بدنياتتلائمشعبيةواللعبةباستمرارالمطاطتغيريتماذالمضاربوخشبوالكرات
ونةمرعلىتساعدلانهامتعددةفوائدالجسمتكسبفهيوجنسسنكلمعونفسيا
عصبيوالالعضليالتوافقوترقيالحيويةالاجهزةكفاءةمنوترفعورشاقتهالجسم
لىعتساعدانهاايضامميزاتهاومنوالرجلينوالذراعينوالبصرالسمعبينوخاصة
السرورلىعتبعثاذالسريعةالقرارتواتخاذالتلبيهعلىالقدرةوتزيدالانتباهتركيز
لعبةىالنظرناواذاالحسيةوالاستفادةالمتعةوتحققوالنشاطالحيويةوتجددوالمرح
الذهبيرالعصيعدكانالوقتهذافيانفنجدوالسبعيناتالستينياتفيالطاولةتنس
اسعاربللاعبينالادواتتوفيرعنفضلايعشقونهاكانوافيهاالعامليناناذللعبة

ذلكفيازدهارهاعلىساعدممااللعبةلمسابقاتالجيدالتنظيمجانبالىمناسبة
.الحين



لعبة تنس الطاولةادوات/ المبحث الثالث 

الطاولة / اولا  

ومطليالطلبالخشبمنمصنوعمستطيلالطاولةسطح

وانغامقنيليالطلاءلونيكونانعلىمحلولاياوبدهان

ضلويفللضوءعاكسوغيرسميكغيرصقيلاالطلاءيكون

كونيانويجببالفرشاهوليسبالرشالطاولةسطحيطلىان

تينمتساويقطعتيناوواحدةقطعةومنمتينا  الطاولةسطح

طولونويكالشبكةتحتالقطعتيناتصالمنطقةتكونبحيث

العلويسطحهاوارتفاعقدم(5)وعرضهاقدم(9)الطاولة

بيضاءبخطوطالاربعةاطرافهامحاطةالارضعنسم(76)

الطاولةتستعملواذاسم2الخطوطهذهعرضلامعةغير

ملم3عرضةطولياالطاولةينصفخطفيرسمالزوجيللعب

اغلبوفيالوسطبخطويسمىالجانبينللحدينموازياويكون

لعبالفياللاعبانتباهيشتتلانهالخطهذالايوجدالطاولات

الفردي



يفتستخدمالتيالطاولةسمكاماالشبكةتحتخطيوجدولا

متستخدالتيالطاولاتفيانجمنواكثر(انج1)هوالتدريب

رةكباسقاطالطاولةصلاحيةمنالتاكدويمكنالبطولاتفي

انيجبسطحهامننقطةايعلىسم30ارتفاعمنالطاولة

بالرطوبةالطاولةوتتأثرسم23مقدارهمنتظماارتدادتحقق

اجلومنوالاعوجاجالتقوسعليهاويظهرالشمسواشعة

عمالهااستمنالانتهاءبعدتغطيتهايجبوادامتهاعليهاالحفاط

يجبكماالنايلونمنبقطعةاوالسميكالقماشمنبقطعة

القماشمنبقطعةوذلكاستعمالهاقبلالغبارمنتنظيفها

ابعدهمبللةغيرتكونانعلىاسفنجةبواسطةاوالناعمة

منالطاولةعلىنحافطوبهذاخاصدهانبواسطةمسحهايتم

.التلف



المضرب / ثانيا  
منمطاطيغطاءعليهويلصقالخشبمادةمنالمضربيصنعانيجب

حاجةالعندبسهولةالغطاءبرفعتسمحوبذلكخاصلاصقبواسطةالجانبين
هوجيكونانويشترطللضوءعاكسوغيرقاتماالغطاءلونيكونانعلى

وجهيغلفالذيالمطاطمنانواععدةوهناك.اسودوالاخرلحمرالمضرب
النوعوهذاالقصيرةالحبيباتذيبالمطاطالمغطاةالمضاربهناكالمضرب

يلةالطوالحبيباتذيبالمطاطالمغطاةالمضاربحينفيالمهاجماللاعبيلائم
م1955عاملندنفيعقدالذيالدوليالمؤتمرحددوقد.المدافعاللاعبيلائم
بمادةالمكسوهالمضارباماملم2علىلايزيدبأنالغطاءسمكاوالحبيباتطول

منملم4علىلايزيدانيجبالكساءسمكفأنملساءاوصقيلةاسفنجية
بمطاطالمغطاةالمضارباليابنيوناستعملوقدالمضربلوجهيالجانب
النوعهذااناذجيدةنتائجعلىحصلووقدم1952عاموذلكصقيلاسفنجي

بكتردائريةاولولبيةبطريقةالكرةضربعلىاللاعبيساعدالمضاربمن
المضربنصلطوليكونالطاولةسطحلمسهابعداتجاههابتغيرالمنافس

عادةوالقبضةالنصلويصنع(10-8)منقبضتهوطولسم17المضربوجه)
وهذاةالخفيفالمضاربوهناكالسمكفيالمتساويالمسطحالصلبالخشبمن

لاعبالضربةقوهتفوقبقوةالكرةيضربلانهالمهاجماللاعبيفضلهالنوع
صدادائميحاوللانهالمدافعاللاعبيفضلهاالثقيلةالمضارببينماالمدافع
.المضرببواسطةالكرة



الكرة/ثالثا  

ونوتك(الباغة)السلولويدمادةمنالطاولةكرةتصنع

ملم40قطرها(مشوهةغير)وسليمةالاستدارةكاملة

11,43)بينومحيطهاغرام(2,53-2,40)بينوزنها

ابتدويرهصلاحيتهامنالتاكدويمكنسم(12,06–

ذلكوعندعليهاخفيفضغطمعالطاولةسطحعلى

مكسورةكانتاذاماوتعرفعدمهمندورانهايظهر

رالكسمكانفيخفيفاصوتاتحدثلانهاسليمةاو

.ابيضاوبرتقاليلونهاويكون



  الشبكة/ رابعا

علىتزيدولاملم7,5عنثقوبهامساحةتقلولااسوداوازرقالطاولةشبكةلونيكون

الشبكةلشدرفيعحبليتخللهسم1عرضهابيضبشريطمحددالعلويطرفهامربعملم12

مساحةالفيمتساويينقسمينالىتقسمتثبيتهاوعندسم15وعرضهاسم183الشبكةطول

الطاولةعنبروزهاومدىسم15,25منهماكلارتفاععموديانقائمانالشبكةويحمل

فلالاسمنوكذلكالخيطبواسطةبالقائمينالاعلىمنوتربطسم15,25(الجانبيالحدخارج)

.الطاولةلسطحملامسا  السفليطرفهايكونبحيث

  الملابس/خامسا

تعيقهبحيثضيقةلاتكوناناللاعبملابسبهاتتصفانيجبالتيالمواصفاتاهممنان

بسالملاويفضلفائقةسرعةمنتحتاجهلماوالرجلينالذراعينحركةبالاخصالحركةعن

اامالتعرقعمليةعنالناتجةالسائلةللموادالامتصاصسهلةقطنيةمادةمنالمصنوعة

تكونانجبيللنساءبالنسبةوالتنورةللرجالبالنسبةالسروالاوللقميصالرئيسياللون

القميصعلىالاعلاناتوضعاللاعبوبأمكانالمستعملةالكرةلونعنبوضوحمختلفة

جزءاو(التراكسوت)التدريببدلةارتداءولابجوزاللعبةقانونحددهاوبمساحاتوالشورت

ناويجبالحكمموافقةاستحصالبعدالضرورةدعتاذاالاالرسميةالمبارياتخلالمنها

.اللونبيضاءصوفيةاللاعبجواريبتكون

  الحذاء/سادسا

القدملمفصلالحركةحريةويعطيالوزنخفبفالطاولةتنسلاعبحذاءيكونانيجب

وتاصيحدثلاوانالكعبمنخالياالحذاءيكونوانالارضمعمناسبااحتكاكايعطيوكذلك

.اللعبسيرفيويؤثرالمنافساللاعبيربك



بتنس الطاولة المسكاتانواع

للمضرب وهى (المسكة) للقبضة وهنالك عدة طرق:

 المصافحة( مسكة)قبضةShake hands Grip

 القلم( مسكة)قبضةpen hold Grip

 القلم الصينية( مسكة)قبضةChinese Penh old 

Grip

 القلم اليابانية الكورية( مسكة)قبضةJapan and 

Korean Penh old Grip

 سيميلر( مسكة)قبضةSee miller Grip



SHAKE HANDS GRIP( :مسكه)قبضة المصافحة 

فىالعليااتالمستويلاعبيبينشيوعا ًالأكثرهيالمصافحةقبضةتعد
عليهاقويطلأوربالاعبيبينوخاصةالعالمأنحاءجميعفىالطاولةتنس
وذلك"غربيةالالقبضة"أو"التنسقبضة"أو"التقليديةالقبضة"أحيانا

الذينالمشهوريناللاعبينومن.وأمريكاالغربدوللاعبىبينلشيوعها
فيكتور"الاصلوالمجرىالبريطانىالعالمىالبطلالقبضةهذهاستخدموا

مراتخمسالفردىفىالعالمببطولةفازالذى "Victor Barnaبارنا
فازالذى "Jan ove Waldnerوالدنراوفجان"السويدىوالبطل،

جين"الفرنسىالعالموبطل،1992اوليمبيادفىالذهبيةبالميالية
Jean Philippeفيليب  Kongلينجيوكونج"الصينىالعالموبطل"

Lingui"لين،وما1996-1994،95-93أعوامفىMA 
LUN2005الثانىالمركزعلىالحاصل.





:طريقة أداء قبضة المصافحة 

1-وضعًالمصافحةًفىعلىًيدًالمضربًبحريةًكماًإقبض.

2-ًلمضربًلالخلفىيستقرًأصبعًالسبابةًباستقامةًعلىًطرفًالسطح

.الامامىوالإبهامًعلىًطرفًالسطحً

3-ًلًيدًحو( الخنصرًوالبنصرًوالوسطىوالاخرىاصابعتلفًالثلاثة

.المضربًوتتجهًأطرافهاًإلىًرسغًاليدًمنًالداخلً

4-للذراعًوكأنهًجزءًمنًاليدًأثنا  ً طبيعيا .ءًاللعبًيكونًالمضربًامتداداً 

5-ًتكونًالقبضةًبقوةًوثباتًوبدونًتصلب.

6-معًلمسًحافةًيدًالمضربًل ممتداً   ً قاعدةًيشكلًالسبابةًوالساعدًخطا

.الإبهامً

7-( جسمًالمضرب)تكونًزاويةًالمضربًأقربًإلىًالعموديةًونصل

.المضربًموازًللشبكةً



صور توضيحية لطريقة المسكة



( :مسكه)قبضة القلم 

رياوكوواليابانالصينفىالاقصىالشرقبلدانبينعادةمنتشرةالقبضةهذه.
القلمكيمساللاعبلأنالقلمبقبضةوسميت.شيوعهافىالمصافحةقبضةتلىوهى
هماالقبضفىمختلفتانطريقتانولها.والسبابةالابهامأصبعىبينالقلميمسكمثلما

والكوريةاليابانيةوالطريقةالصينيةالطريقة

- طريقة أداء قبضة القلم الصينية:

التإلىالنحو تؤدى قبضة القلم الصينية على:

1- اعلىإلى ( يده)يشير سطح المضرب إلى أسفل ومقبضه.

2- الأمامىالإتجاهفىالإبهام والسبابة ليتقابلان حول عنق يد المضرب إصبعىيلتف
.اعلىمنه ومن 

2- الوجةح ملفوفة على سط( الخنصر والبنصر والوسطى)الاخرىتكون الثلاثة أصابع
.للمضرب الخلفى

3- رسغ اليد أكثر حرية نسبيا  فىيكون التحرك.

4- يكون تحريك المضرب لأعلى ولأسفل.

 ق للمضرب فقط ، مما يعوالامامىالوجه إستخداملهذه القبضة هو الرئيسىوالعيب
ات الرد على الضربفىالتحرك السريع لايستطيعالذى-وخاصة المبتدئ–اللعب 
من جميع الاتجاهاتاليهالموجه 



:قبضة القلم اليابانية والكورية 



هذه القبضة مع القبضة الصينية فيما عداتتشابة

1- ( جسم)مفرودة وتتركز على سطح ( الخنصر والبنصر والوسطى )تكون الثلاثة أصابع
.للمضرب الخلفىالوجة

2- يكون تحريك المضرب للجانبين.

3- بهيكون المضرب على امتداد الذراع الممسكة.

4- ة ، وأسهل الضربات الأماميفىقوة وفاعلية عن القبضة الصينية اكثرتكون هذه القبضة
.الضربات الخلفية فى

5-الضرورةبتستلزمفإنهاالقبضةهذهفىأيضا  ضعيفةلاتزالالخلفيةالضرباتلأن
.المناسبللمكانللتحركوقويةسريعةرجلينحركات
 "Yoo Nam Kyuميوناميو"الكورىالاوليمبىالبطلالقبضةهذهاستخدمولقد

"الكورىالاوليمبىالبطلفازكما.1988عامالاوليمبيةالدورةفىالذهبيةبالميداليةوفاز
لينليو"الصينىوالبطل،بالبرونزية1992عام "Kim Tack Sooسوتاككيم

Liu Lin" 1996-95عامبالذهبيةالزوجىفى.








:مميزات قبضة القلم وعيوبها 

امية حيث تعد القبضة الأفضل في توجيه ضربات الإرسال القوية بالضربة الأم
.يغلب عليها الطابع الهجومي 



 *لحركة في تعتبر أفضل قبضة للضربات الأمامية خاصة مع اللاعبين ألسريعي ا
القدمين



 *لإرسال تتميز بسهولة استخدام رسغ اليد في معظم الضربات ، وفى ضربات ا
.بصفة خاصة 

معظمفيالامامىالوجهنفساستخدامهوالقلمقبضةعيوبمنأنإلا
،وتهاقلعدمالخلفيةالضرباتفىاستخدامهامنيقلصمماالخلفيةالضربات
ذهبهالأماميةبالضرباتاللعبفيتقريبا  المباراةوقتمن%75وينصرف
،الملامسةضرباتفىاستخدامهاالصعبمنيكونانهكما،القبضة

عباللاتمكنعدمإلىبالاضافةهذا.الدورانيةوالدافعة،الخلفيةوالضربات
مضربالإليهيصلالذىالمدىقصربسببالشبكةمنالقريبةالكراتلعبمن
.الطاولةسطحعلى





:سيميلربضة ق

باسموفةمعروهى.القلموقبضةالمصافحةقبضةبينسيميلرقبضةتجمع

ياتالسبعينفىبنجاحاستخدامهافىسيميلربداوقدالامريكيةالقبضة

.الدوليةالمتحدةالولاياتبطولةفىمراتخمسبهاوفازوالثمانينات

 سيميلرطريقة أداء قبضة:

1- ألمسكه على المضرب تكون بقبضة المصافحة.

2-أصبع يكون المسك بالإبهام والأصابع ملفوفة على جانبي المضرب ، ويكون

.السبابة ممتدا حول عنق المضرب 

3- وكلما أدرت المضرب . درجة تجاه جسمك 90-20لف المضرب بزاوية من

.زادت قوة ضرباتك الخلفية وقلت قوة ضرباتك الأمامية ، والعكس بالعكس

4- يكون الرسغ غير متصلب.

5-يواجه الإبهام المنافس في حالة استخدام سطح واحد من المضرب للضرب.





:سيميلرمميزات قبضة 

*لرئيسىاالسطحتغطيةيمكنحيثمختلفينسطحينباستخدامللاعبتسمح
.للدورانالمضادبالمطاطالآخروالسطحالمقلوببالاسفنج

*بالضربةخاصةمتميزبشكلالكرةصدعمليةاداءعلىاللاعبتساعد
.الخلفية

*ضربةالخاصةالضرباتمنالعديدضربفىاليدلرسغكبيرةبحركةتسمح
.الأماميةاللولبية

*سهلا  الارسالرديجعلالمضربسطحجانبىعلىالمطاطنوعيةاختلاف.

*أنيمكنكللدورانالمضادبالمطاطالمغطىللمضربالآخرالسطحلفمع
.المباراةأثناءالضرباتأداءفىمتغيرةتقنياتتؤدى

القبضةهذهعيوب

أقلوهى.ولةاالطلسطحالحادةالزواياذاتللضرباتمواجهتهاصعوبةهو
عفهاضيظهركما.الصدضرباتفيعدافيماالدفاعيةالضرباتفيصلاحية
الطاولةعنالبعيدةالخلفيةالضرباتردفىأيضا  
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