
 

 

 ب التنســاسس بناء لاعمحاضرة بعنوان / 

ية ة من ناحلمكلفاي طويل اضافة الى انها من الالعاب ـــر تدريبــاب التي تحتاج عمــس من الالعـــنـالت

تبر من ذا تعالتجهيزات والادوات اضافة الى ذلك ان ملعب التنس هو تقريبا نصف مساحة كرة القدم مع ه

هي وولكي نبحث في موضوع محاضرتنا الالعاب الممتعة واخذت مجالا واسعا في السنوات الماضية 

 ي والتي لها تأثير في عملية بناء اللاعب وه ناصرهم ثلاث عخاصة بالتدريب لابد ان نذكر ا

 ــ الادارة الناجحة 1

 لعبة ثم لية لتمثل الادارة عنصرا مهما في عملية بناء اللاعب حيث تقوم الادارة بوضع رؤيتها المستقب

ل يسير العم وضع الخطط اللازمة لتطبيق هذه الرؤية وكذلك النظام الداخلي واللجان العاملة مما يجعل

هناك وبخط واضح للجميع ,كما ان الادارات تختلف حسب المؤسسة التي تديرها فهناك الاكاديميات 

ون اعلى ن يكاي يجب المدارس المختصة بالتنس او المدارس التابعة للتربية او الاندية او الاتحاد والذ

ذه هوذات تخصص لأنه مختص بأعداد المنتخبات الوطنية وقد تكون جميع او اغلب ادارية  منظومة

ين ى اللاعبمستو الإدارة مرتبطة فنيا بالاتحاد الوطني كما يقع على عاتق الادارة خلق المنافسة ليس على

ات تعليماللعبة من خلال النظام وال فحسب بل على مستوى الحكام والمدربين وحتى الاداريين لخدمة

بل مح بمستقذي يطللاتحاد واللجان من خلال مبدا )) الثواب والتقويم (( لتكون الادارة مثل رب الاسرة ال

 ( . (جيد لأبنائه من خلال توفير كل ما يساعدهم في الوصول للهدف )) ماديا ـ فنيا ـ اداريا 
 

 دوات والانشطة (ــ التمويل ) الملاعب والتجهيزات والا2

 شطة ات والانبناء اللاعب من خلال توفير التجهيزات والملاعب والادويمثل العنصر المالي اساسا في   

 ها دورل والمكافآتكما ان التحفيز من بطولات ومعسكرات ودورات وحتى رواتب اللاعبين والمدربين 

 في تحفيز جميع العاملين في المجال الرياضي مهم ايضا 
 

 التدريب ) المدرب ــ اللاعب ــ الهدف (التعليم ــ 3

للاعب رب وايمثل التعليم والتدريب عصب العمل الرياضي لجميع الرياضات وبضمنها التنس لذا فان المد

 ن ا لابد مة وهنهما نتاج الادارة الناجحة والتمويل الجيد لتحقيق الهدف الذي تسعى له المؤسسة الرياضي

 د يساع التذكير ان تخصص المدرب في مجال عمله كمدرب اكاديمية او نادي او مدرسة او منتخب وطني

ين تنس بمستوى عالي فقد نجد بعض المدربكثيرا في تحقيق الهدف ووضع اساس صحيح لبناء لاعب 

ي من جهة وهذا سيسبب ــ ضعف بقاعدة اللاعبين اضافة لعدم اعطاء حق التدريب ف بأكثريعمل 

ن ك ولكالتي يعمل بها وكذلك عدم قدرة المدرب على تطوير نفسه بسبب عدم وجود وقت لذل المؤسسات

 نما يكونالرياضية فع المؤسسةيحصل عليه المدرب في  ومقدار ما بالإدارةجميع هذه الامور مرتبطة 

 ل فيب خلراتب المدرب جيدا في مؤسسة معينه سيعمل بها دون ان يضطر للعمل مؤسسة اخرى مما يسب

 تحقيقيرة لعمله التدريبي في كلا المؤسستين اما بالنسبة للاعب وهو اساس موضوعنا وهو الحلقة الاخ

 ومن  يعلمهم ان يختار اللاعبين الذين يريد انلمدرب لالهدف الذي تصبو له أي مؤسسة رياضية فلا بد  

 عـــــيتب



 

 

ا رنا سابقما ذكلعائلة وثقافتها للعبة التنس فكثم تدريبهم ضمن مواصفات جسمية معينة اضافة الى رغبة ا

  انمرللاعب يلمدرب واان لاعب التنس يحتاج لعمر تدريبي طويل وجهد اضافة لتكلفة التجهيزات فا

 لة لمراحل عمرية وهي ممكن تقسيمها الى ثلاث مراحل شام مختلفة بمراحل 

 وتشمل خمس مراحل  ـ المراحل العمرية لصغار التنس1

 سنة  16ــ 11ـ المراحل العمرية المتوسطة والتي تشمل اعمار 2

 ــ المتقدمين  17ــ المراحل العمرية المتقدمة والتي تشمل اعمار 3

 

 ) المراحل الخمسة ( والتدريب لصغار التنس م ــلــمراحل التعــ 1

المتعلم  يمر بهاوتدريب التنس م يلتعلالعمرية وهي متداخلة مع بعضها البعض مراحل من الهناك خمس 

للاعب اهذه المراحل لأهميتها . في بناء لتنس حسب اخر تحديث للتنس المصغر وسنشرح والمتدرب با

 بالصورة الصحيحة 

 

 ) تعريفية (ل فاو ما تسمى بمرحلة زرع اللعبة في نفس الط:ـ  سنوات ــ المرحلة العمرية1

شبكة  قط فبدون ملعب  ةاسفنجي اومطاطية تملئ بالهواء والكرة ( انج  17 ــانج  15 ) يكون المضرب

 مع وجود صور خاصة للأطفال او شخصيات كارتونية تلعب تنس سم  80ــ 60بارتفاع 

ود الاباء او الامهات ــل وجـويفضلمسافات بين الاطفال اثناء استخدامهم للمضارب التباعد  ضروري

للتعرف على اللعبة والتسلية وهنا يكون المدرب دوره كالأب في تسلية ابناءه ويكفي ان يحضر الطفل 

والكرات  الصغيرةالى ساعتين ليتعرف على المضارب كل مره بحدود الساعة مره او مرتين في الاسبوع 

بما يراه في عالمه وقد اثبتت الدراسات ان الطفل  الطفل يتأثرالمطاطية ومن المعروف ان في هذا العمر 

ويتم اعتماد ما يراه كصور وافلام في خلايا الدماغ يتعرف عليها في المستقبل الطفل في هذا العمر يخزن 

 التسلية اكثر سواء بالتنس او اللعاب الاخرى 

 

 

 

 

 

 

 

 يتبع 



 

 

 

 مــالانطلاق لعال مرحلة الكرة الزرقاء او مرحلةمن الممكن تسميتها :ـ  سنوات 5ــ 3ــ المرحلة العمرية 2

رات اـم المهـي تعليدرب فـالم تأثيـرفي هذا العمر يبدا هي المرحلة التي تعتبر انطلاق لبناء اللاعب التنس 

 ي نهايةفومن الممكن  بالصورة المثالية  الحركة بأداءالاساسية دون ان يجعل الطفل يحس بالتزامه 

ه بة وتعلقبه للعالية المهارة لدى الطفل وهذا يتبع موهبة الطفل ومدى استيعابه وحب المرحلة يبدا المدر

الشبكة و(  م عرض6ــ X 5م طول  8ــ 9 ) الملعبوانج (  19 انج ــ 17اما الادوات فمضرب )   بها

او  ل القــدموتكون وحدات التنس اقل من اللعاب الاخرى مثــسم ــ المنافسة تكون للتسلية 80بارتفاع 

ب سلة وقــدم + وحـدات ( شامله كل وحده ساعتين شامله ) تنس + العا 3ــ 2السلـة  والتسليــة بمعدل ) 

 تسلية ( 

 

\ 

 

 

 

 

                                           

 انج  17                                                                 انج                  19                

 

 

 

 

 

 يتبع



 

 

  :ــمرحلة الكرة الحمراء سنوات  8ــ 5ــ المرحلة العمرية 3

المضرب   ) ورض ( ـع5.5ــ6ول ـــــ ـم ط11ــ12ب ) ـلة المنافسة حيث يكون الملعحتدخل في هذه المر 

سم 80من الكرة الصفراء وارتفاع الشبكة اقل % 75والكرة حمراء بضغط (  23ــ  21ــ  19ــ  17

محلية لأعمار  وحسب العمر وتكون المنافسةاو اربعة اشواط اط ـنقاط او عشرة نق 7ون المباراة اما ـوتك

 ( فتكون للمعسكرات والمنافسات الخارجية  8+7( اما اعمار ) 5+6) 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 انج 19                                      انج  21                                   انج 23              

 

 

 

 

 

 



 

 

  :ــمرحلة الكرة البرتقاليةسنوات  9ــ  8ــ مرحلة 4

 ة من سم والمباراة مجموع91م عرض والشبكة X  23 ,8م 18مرحلة الكرة البرتقالية  طول الملعب 

 (انج  25انج ــ  23وحجم المضرب ) من الكرة الصفراء اقل % 50اشواط  ( والكرة بضغط  4) 

 فة الى ة اضاويتعرف اللاعب في هذه المرحلة على قوانين التنس الاساسية ويتم ضبط المهارات الثانوي 

 ب واللياقة والتغذية التي تساعد في بناء جسم اللاعاللعب الزوجي وتطوير الارسال الثاني 

 

 

 

 

 

 

 

                             

 انج  23                                                                انج              25                   

 

 

 

 

 

 

 يتبــع 



 

 

  :ــ مرحلة الكرة الخضراءسنوات   10ــ 9ــ مرحلة 5

مباراة سم وال91م عرض والشبكة X  23 ,8م 23,77مرحلة الكرة الخضراء  طول الملعب العادي بطول 

 نقاط 10اشواط  ( والمجموعة الثالثة لكسر التعادل  4مجموعة من مجموعتين كل مجموعة ) 

 انج (  26انج ــ  25% اقل من الكرة الصفراء وحجم المضرب ) 25والكرة بضغط 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انج  25                                                         انج                26                    

 

 

 ة البيئوعلى المدرب ان يلاحظ ان استخدام الادوات والتجهيزات يعتمد على البنية الجسمية للاعب 

  نس والتيب التالتي يعيش فيها اللاعب وكذلك الثقافة للاعب وعائلته لان العائلة جزء مهم في بناء لاع

هنية ( الذ ية ) الصلابةتساعد اللاعب في بناء شخصيته كلاعب تنس في المستقبل وتقوية الذهنية العقل

 والتي تساعد اللاعب في خوض المنافسات 

 ــ جدولة مرفقة خاصة بالوحدات التدريبية والهدف الرئيسي لكل مرحلة عمرية من المراحل الخمسة 


