
 :الضربة الخلفية في التنس

تأتً أهمٌة الضربة الخلفٌة بالدرجة الثانٌة بعد الضربة الأمامٌة فً التنس الأرضً، وتستعمل هذه الضربة 

عندما تأتً الكرة إلى الجهة الٌسار من اللاعب، وإذا نفذت هذه الضربة بصورة صحٌحة ٌمكن اعتبارها 

الأمامٌة، حٌث ٌوجد عدة خطوات تعمل على ممارسة الضربة كضربة هجومٌة كما هو الحال بالضربة 

 :الخلفٌة داخل الملاعب الرٌاضٌة، وأهم تلن الخطوات

 (الخطوة الأولى )المقبض

ٌوجد العدٌد من الطرق للعثور على الممبض الأٌمن بٌد واحدة، مثل النظر إلى الحواف بٌن إصبع الإبهام 

لمضرب بٌده غٌر المسٌطرة بجوار وركه؛ بحٌث ٌكون وجه والسبابة، حٌث ٌجب على اللاعب أن ٌضع ا

المضرب عمودٌاً على الأرض، فإن الأمر أشبه بسٌف متصل بحزام اللاعب، وٌمكن بالطبع للاعب تحرٌن 

ٌده مسافة مٌل للأمام أو للخلف على الممبض؛ للعثور على الممبض المناسب لشعوره الشخصً بضربة 

شكل مرٌح على الممبض، فإن الٌد بطبٌعة الحال لا تكون عمودٌة على خلفٌة؛ فإذا وضع اللاعب ٌده ب

 .الممبض ولكنها مائلة للٌلاً 

وهذه هً الطرٌمة الصحٌحة للإمسان بالمضرب، فإذا نظر اللاعب إلى الأصابع أسفل الممبض، فٌرى أن 

مضرب على هذا النحو الإبهام ٌمع بٌن السبابة والأصابع الوسطى، كما ٌمسن جمٌع المحترفٌن تمرٌباً بال

على الٌد الخلفٌة بٌد واحدة، ولكن من الممبول أٌضًا إذا كانت ٌد اللاعب أكثر عمودٌة للٌلاً على الممبض، 

 .وفً هذه الحالة سوف ٌستمر إبهام اللاعب بجوار إصبع السبابة مباشرةً 

 (الخطوة الثانية )الوحدة والتحول

مٌه؛ وذلن لأن كرة تسدٌدته السابمة فً طرٌمها نحو حٌث ٌجب على اللاعب أن ٌتحرن برفك على لد

شرٌكه، وٌجب على اللاعب تولٌت تمسٌم الخطوة بشكل صحٌح، بحٌث تبدأ الوحدة بعد ذلن عندما ٌهبط فً 

خطوته المنمسمة وٌدرن فً أي اتجاه تذهب الكرة، بافتراض أن الأمر ٌتجه إلى جانب اللاعب الخلفً سٌبدأ 

من الجسم وتغٌٌر لبضته إلى الضربة الخلفٌة أثناء الانعطاف على افتراض أن فً للب الجزء العلوي 

 .اللاعب ٌمسن بضرب أمامً أو لبضة محاٌدة فً وضع الاستعداد كما ٌفعل معظم اللاعبٌن

وٌمكن أن ٌنظر اللاعب إلى ثلاث نماط تفتٌش للوحدة بدورها، وهً عندما ٌستدٌر اللاعب دون أن ٌتمدم 

ب ألا تتجاوز ٌده ارتفاع كتفه ولكن تحته بملٌل من المنظر الجانبً، كما ٌجب أن ٌكون للأمام بعد، ٌج

درجة أو أكثر للٌلاً، وٌجب أن ٌدٌر اللاعب جسده لدر المستطاع بٌنما ٌظل لادرًا على  09الدوران حوالً 

اللاعب للعمك ثلاثً  الاستمرار فً مواجهة الكرة والنظر إلى الكرة بشكل متساوٍ بكلتا العٌنٌن، فإن إدران

 .الأبعاد سٌكون ضعٌفاً وسٌؤدي إلى سوء تولٌت الضربة

 



ونمطة أخرى مهمة عند الانعطاف إلى الجانب هً أن ذراع اللاعب غٌر المهٌمن ٌجب أن تسحب المضرب 

إلى المنعطف، وأن ذراعه المهٌمن فً الوالع ٌماوم للٌلاً من أجل خلك شد فً عضلات كتف اللاعب 

ٌث أنها لا تنعطف للأمام بجانبه المسٌطر ولكن ٌشعر اللاعب دائمًا ببعض سحب الذراع الجانب وظهره، ح

 .غٌر المسٌطر

 (الخطوة الثالثة )التراجع

إن التراجع ٌجب أن ٌكون التأرجح الخلفً بٌد واحدة استمرارًا سلسًا لدوران الوحدة، كما ٌحدث وهم 

لزخم الوحدة بالدوران لإعادة المضرب إلى الخلف للٌلاً، التمدم التراجع الكبٌر للأسباب التالٌة: )السماح 

للأمام فً معظم الحالات عند الاستعداد للظهر بٌد واحدة(، وهذا ٌتسبب فً تحرن المضرب إلى الخلف فً 

الفضاء عند النظر إلٌه من الأمام، ولكن فٌما ٌتعلك بالجسم، لم ٌتحرن الذراع للخلف على الإطلاق، وٌبدأ 

عب فً فن اللفافة للأمام، ممّا ٌجعل الذراع والمضرب ٌتأخران، فإن نمطة تفتٌش واحدة ٌجب وضعها اللا

 .فً الاعتبار هً اتجاه المدم عند التمدم للأمام فً مولف محاٌد

والخطأ الشائع هو محاذاة المدم مع خط الأساس؛ لأن اللاعب ٌشعر أنه استدار كثٌرًا بهذه الطرٌمة، ولمد 

الكثٌر من لاعبٌن التنس لكنهم لم ٌحمموا أي التفاف فً منطمة الوركٌن؛ لأن الساق والوركٌن كانا  فعلوا ذلن

 .فً محاذاة مرٌحة بدون اللف، لذلن لا ٌشعر اللاعب بأي إحساس ٌتفكن عندما ٌضطر إلى ذلن

ا ٌخلك بعض والماعدة العامة هً توجٌه المدم وأصابع المدم نحو الكرة عند نمطة التلامس، حٌث أن هذ

التوتر أو الالتفاف بٌن الساق والوركٌن، وٌمكن للاعب استخدام هذا الشد لفن اللفافة عند بدء التأرجح إلى 

الأمام، وستضع المدم بشكل جانبً فمط فً الموالف الأكثر صعوبة عندما ٌكون اللاعب أكثر تمددًا أثناء 

 .دٌه خٌار فً كٌفٌة محاذاة المدممحاولته الوصول إلى الكرة، وفً هذه الحالة لا ٌكون ل

 (الخطوة الرابعة )اللف

إن دوران الوحدة والتأرجح الخلفً هما ببساطة طرٌمتان لتخزٌن الطالة للضربة الخلفٌة بٌد واحدة، وفن 

اللفائف هو بداٌة إطلاق تلن الطالة نحو الكرة، حٌث ٌجب أن ٌبدأ فن اللفافة من امتداد السالٌن، ثم الوركٌن 

 .من فن الملف ثم ٌتبعه الجزء العلوي من الجسم بدءًا

والخطأ الأكثر شٌوعًا هو عدم تعشٌك الساق الأمامٌة بدرجة كافٌة، ممّا ٌعنً عدم ثنٌها بدرجة كافٌة فً 

الممام الأول ثم عدم المٌادة حماً لأعلى، ممّا ٌمنع اللاعب من فن منطمة الوركٌن، وبهذه الطرٌمة ٌلعب 

زء العلوي من الجسم وحركة الذراع، ممّا ٌجعل الضربة الخلفٌة بٌد واحدة تشعر اللاعب فمط من الج

 .بضعف شدٌد

 

 

 



 (الخطوة الخامسة )الاتصال

أثناء لمس الكرة ٌمكن للاعب إلماء نظرة على ثلاث نماط تفتٌش رئٌسٌة، وأهم تلن النماط هً الحفاظ على 

لوي، حٌث ٌرغب اللاعبون فً تحرٌن معصمهم ثبات الرسغ وعدم محاولة تحرٌكه لإضفاء الدوران الع

أثناء لمس الكرة من أجل نمل الدوران العلوي، ونمطة التلامس أمام المدم الأمامٌة، حٌث ٌمكن أن ٌتم ضرب 

ضربة الٌد الخلفٌة بٌد واحدة بشكل مرٌح بموة سهلة فمط أمام جسمه، بٌنما ٌتعلم بسرعة مدى سوء الشعور 

متأخر جدًا وتتأللم بسرعة مع نمطة اتصال أفضل فً الممدمة، فلا ٌزال  عندما تضرب الكرة فً ولت

 .اللاعبون عادةً لا ٌضربون فً نمطة اتصال مثالٌة تكون فً الممدمة أكثر ممّا ٌعتمدون

بالإضافة إلى إٌماف دوران الجسم، وهو ما ٌموم به اللاعب بإشران الذراع غٌر المسٌطرة فً الاتجاه 

نذ أن بدأت عملٌة فن اللفافة، ولهذا السبب ٌحتاج اللاعب إلى منع الجسم من الدوران المعاكس للتأرجح م

 .لجزء من الثانٌة للسماح للمضرب بالتحرن أكثر فً خط مستمٌم نحو الهدف

 (الخطوة السادسة )المتابعة

بالدوران، وما المفتاح لتصحٌح المتابعة الخلفٌة بٌد واحدة هو تمدٌد الذراع بالكامل وعدم السماح للجسم 

ٌمٌل إلى إربان اللاعبٌن بشأن المتابعة هو عندما ٌلاحظون لاعب تنس محترف ٌنهً الضربة الخلفٌة من 

خلال المواجه للأمام بالجسم، ولد ٌعتمد اللاعبٌن أن هذه هً الطرٌمة لإنهاء الضربة الخلفٌة بٌد واحدة، 

ٌرى أن هنان فترة زمنٌة لصٌرة عندما ٌولف ولكن إذا ٌترلب تنفٌذ الضربة الخلفٌة بحركة بطٌئة، فس

 .الكتفٌن عن الدوران للتحكم فً اتجاه الكرة بشكل أفضل

فإنه بمجرد أن ٌشعر اللاعب بأن الضربة لد اكتملت، فإنه ٌسمح للجسم بالدوران مرة أخرى بسبب الراحة 

ان الجسم هو فً الوالع بضع ولأنه بحاجة إلى التعافً والاستعداد للضربة التالٌة، وهذا التأخٌر فً دور

 أعشار من الثانٌة، وبالتالً غالباً ما ٌتم تجاهله.


