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فصل4: تنیس روی میز

در گروه هاي كلاسي با استفاده از منابع معتبر و مرتبط و نظر هنرآموز خود بررسي كنيد براي دريافت 
سرويس و تشخيص نوع پيچ به چه مواردي بايد توجه نمود سپس نتيجه را به كلاس ارائه كنيد. 

سؤال پژوهشی

سرویس كوتاه با پيچ زیر و دریافت آن با كات توي ميز یا ضربه فليپ 

پرسش 
سرويس كوتاه بيشتر با هدف گرفتن قدرت حمله از حريف و استفاده از ضربه سوم براي حمله و تهاجم به كار 
مي رود، اگر اميد به ضربه سوم و شروع حمله نباشد كمتر از سرويس كوتاه استفاده مي شود. بنابراين نقش 

برنامه ريزي براي اجراي استفاده از سرويس كوتاه كاملًا پيداست.

آيا شما براي آينده خود برنامه ريزي نموده ايد؟ اميد چقدر در اين امر نقش دارد؟

بهتر است فاصله مصرف غذا تا شروع تمرينات ورزشی، كمتر از 3 ساعت نباشد تا هضم و جذب موادغذايی 
انجام گيرد و خون به مقدار كافی در دسترس ماهيچه ها باشد. ضمناً از نيم ساعت مانده به تمرين تا يک ربع 
بعد از تمرين، از صرف نوشيدنی خيلی سرد بايد خودداری شود. احساس خستگی و كوفتگی در پايان 
تمرين مخصوصاً  در مسابقات ورزشی دست می دهد. در اين حالت بدن كاملًا به حالت عادی برنگشته و 
آمادگی هضم معمولی غذا را ندارد و مدتی طول می كشد تا پس از فعاليت شديد، اشتها به وجود آيد. 

بنابراين بعد از تمرينات و مسابقات، تنها مواد غذايی مناسب، نوشيدنی، مخصوصاً آب ميوه است.

ایمنی بهداشتی

تمرین 1: اجراي پرتاب توپ با دست آزاد و آمادگي بدن براي اجراي سرويس بک هند با پيچ زير به صورت 
سايه زني

سرویس كوتاه بک هند با پيچ زیر: يكي از كاربردي ترين سرويس هايي است كه قهرمانان از آنان استفاده 
مي نمايند. در اين سرويس، راكت همانند فورهند به نقاط 4، 5 و 6 توپ كشيده شود و ابتدا به يک سوم 
ميانی ميز خود برخورد می نمايد، سپس به يک سوم نزديک تور ميز حريف )نقاط 7، 8  و9( برخورد می نمايد.
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164

تمرین 2: اجراي سرويس بک هند با پيچ زير با كمک ديوار

تمرین 3: اجراي سرويس بک هند با پيچ زير روي ميز و بدون تور

1ـ سرويس كوتاه بک هند با پيچ زير

س.ک.ب.ز1

تمرین 4: اجراي سرويس كوتاه بک هند با 
پيچ زير به نقاط 7، 8 و 9 ميز

7 8 9
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فصل4: تنیس روی میز

جدول نکات اصلي در اجراي سرویس بک هند با پيچ زیر

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تکنيک

سرويس بک هند با پيچ 
زير

راكت در محوطه ي شكم 
و پاي راست كمي جلوتر 

از پاي چپ قرار دارد. 

ـ به توپ در جلوي بدن ضربه 
وارد آيد.

ـ توپ در يک سوم مياني ميز 
خودي و يک سوم نزديک تور 

ميز حريف اصابت مي نمايد.
ـ نيروي مچ نقش عمده اي در 

افزايش پيچ توپ دارد. 

ـ بعد از ضربه زاويه آرنج 
باز مي شود.

ـ راكت به سمت نقطه 
هدف مي رود.

چند قانون برای یک برگشت كننده ممتاز
1ـ آشنايی و اجرای انواع سرويس های پيشرفته

2ـ عدم دلسری از خرابی برگشت سرويس ها
3ـ پاسخ های متفاوت به يک نوع سرويس )در صورت كسب نتيجه روش دريافت خود را تغيير 

ندهيد.(

برگشت سرویس )دریافت(: با وجودي كه سرويس زننده در باره پيچ، سرعت و مكان فرود توپ تصميم 
مي گيرد، شما به عنوان يک برگشت دهنده بايد يک خنثي كننده سرويس باشيد و سعي كنيد زودتر از موقع 
اقدام به برگشت توپ كنيد. بايد از قبل راه هاي گوناگوني را بشناسيد و براي احتمالات و پيشامدهاي بسياري 
خود را آماده كنيد. در يک لحظه بايد نوع و مقدار پيچ، سرعت حركت، مكان و عمق فرود توپ را تشخيص 
بدهيد. زماني كه حريف شما سرويس مي زند، به حركت دست مخصوصاً به مچ و به صداي توپ در زمان 

برخورد، توجه داشته باشيد.

شکل 46    ـ 4
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كات بک هند: در هنگام كات كشيدن با پشت راكت پاي چپ با حالتي خميده به سمت پاي راست كشيده 
مي شود. دست به طور مورب به سمت پايين مي رود، به زير توپ ضربه بزنيد و تا صاف شدن كامل دست توپ 

را تعقيب نماييد.

جدول نکات اصلي در اجراي كات توي ميز بک هند 

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تکنيک

- پاي راست را جلوتر از پاي چپ بگذاريدكات توي ميز
- بازو به طرف داحل بدن مي چرخد

- راكت با زاويه ي باز در حد شانه  چپ 
قرار مي گيرد

- آرنج به طرف تور قرار مي گيرد
- بالا تنه به سمت چپ متمايل مي شود. 

ـ ساعد به طرف پايين و 
جلو حركت دهيد.

- در نقطه اوج توپ راكت را 
به نقاط زيري توپ بكشيد.

1ـ وزن بدن به پاي 
جلو منتقل مي شود.

2ـ راكت به طرف تور 
قرار مي گيرد.

تمرین 5  : اجراي حركت سايه زني كات توي ميز 
تمرین 6  : اجراي كات توي ميز با ارسال سرويس ساده يا كوتاه بک هند

1 بازيكن اول يک سرويس كوتاه بک هند با پيچ زير را از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميزحريف )نقطه 

9 ميز( به صورت آهسته ارسال مي كند.
2 بازيكن دوم با ضربه كات توي ميز به همان نقطه ارسالي پاسخ مي دهد.

           س.ک.ب.ز1         

                      

تمرین 7: سرويس كوتاه بک هند با پيچ زير و دريافت با كات توي ميز به همان نقطه ارسالي
1 بازيكن اول سرويس كوتاه بک هند با پيچ زير از نقطه 5 ميز خود به نقطه 9 ميز حريف ارسال مي نمايد.

2 بازيكن دوم با ضربه كات توي ميز بک هند به همان نقطه 5 پاسخ مي دهد.

1ـ سرويس كوتاه بک هند با پيچ زير

ک.ب.ت2

2ـ كات بک هند توی ميز

9
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فصل4: تنیس روی میز

        س.ک.ب.ز1

تمرین 8: اجراي سرويس كوتاه با پيچ زير و پاسخ آن با ضربه فليپ بک هند
1 بازيكن اول سرويس كوتاه بک هند با پيچ زير را از نقطه 6 ميز خود به نقطه 9 ميز حريف ارسال مي نمايد.

2 بازيكن دوم با ضربه فليپ بک هند به همان نقطه پاسخش را مي دهد.
    س.ک.ب.ز1              

ارزشيابي

اگر بتوانيد از ميان 10 سرويس بک هند كوتاه با پيچ زير، 8 سرويس درست بزنيد، سطح عملكردي شما در 
سرويس كوتاه بک هندخيلي خوب مي باشد.

اگر بتوانيد از ميان 10 دريافت با كات توي ميز بک هند، 8 دريافت درست داشته باشيد، سطح عملكردي شما 
در دريافت با كات توي ميز بک هند خيلي خوب است.

اگر بتوانيد از ميان 10 دريافت با فليپ بک هند، 8 دريافت درست داشته باشيد، سطح عملكردي شما در 
دريافت با فليپ بک هند خيلي خوب است. 

بازي قهرمان و پهلوان: تعداد بازيكنان 6 نفر ،دو نفر از بازيكنان شروع به بازي نموده ) بازيكنان فقط حق 
استفاده از ضربه ي بک هند را به صورت سرويس كوتاه، فليپ، كات توي ميز و درايو را دارند( و با داوري نفر 
سوم شمارش آغاز مي شود، هر نفر كه به امتياز 5 رسيد برنده و قهرمان است و بازنده با حركت دست دادن 
با قهرمان، پهلوان ناميده مي شود. سپس برنده )زننده سرويس نيز مي باشد( با نفر سوم، بازي را با داوري نفر 

چهارم آغاز مي نمايد. در هر چرخش بازيكنان با صداي بلند گام هاي چهارگانه را با متن زير تكرار مي كنند.

1 ـ سرويس كوتاه بک هند با پيچ زير  
2ـ فليپ بک هند          

5 5

9 9

ک.ب.ت

فل.ب2

6

9

6

9
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ميز  روي  تنيس  كلاس  در  حضور  با  اول:  گام 
ديوارهاي مفاسد )فقر، بي عدالتي، مواد مخدر و....( را 

با توپ پينگ پنگ تخريب مي نماييم.
گام دوم: به تيم تنيس روي ميز هنرستان، كانون ها 

و باشگاه ها، ملحق مي شويم.
شركت  ميز  روي  تنيس  مسابقات  در  سوم:  گام 

بررسي كنيد تمرينات  از منابع معتبر و مرتبط و نظر هنرآموز خود  استفاده  با  در گروه هاي كلاسي 
كششي چه نقشي در گرم كردن اختصاصي در رشته تنيس روي ميز دارد و چه دسته هايي از عضلات 

را بايد بيشتر گرم كنيم؟ 
و همچنين زمان تمرينات كششي چقدر بايد باشد؟ سپس نتيجه را به كلاس ارائه دهيد. 

سؤال پژوهشی

سرویس كوتاه فورهند و بك هند با پيچ پهلو

یک پرسش: حركات پا در تنيس روي ميز به معناي حركت به موقع پا و چگونگي جابه جايي پشت ميز و 
مستقر شدن در مكاني مناسب كه به منظور ارتقاي كيفي بازي انجام مي گيرد. اگر شما توانايي جاي گيري 

سريع و مناسب براي ضربه زدن نداشته باشيد قادر به اجراي قوي تكنيک هاي مختلف نيستيد.

اين  است  مثبت  پاسخ  اگر  نموده ايد؟  جابه جا  را  خود  تحصيل  يا  و  محل زندگي  شما  آيا 
است؟ داشته  همراه  به  شما  براي  تأثيري  چه  جابه جايي 

آيا جابه جايي همان تغييرپذيري است؟

بايد توجه داشته باشيد كه در بدن آنها منابع و مراكز عفونت وجود نداشته باشد زيرا در زمان فعاليت و 
ورزش، گردش خون تسريع پيدا مي كند و در اثر بودن منبع عفونت مانند دندان، لوزه و يا سينوزيت اين 
عفونت از طريق خون به ارگان هاي داخلي بدن راه پيدا مي كند و باعث صدمات جبران ناپذيري خواهد 

شد. به اين سبب اطلاع از اين منابع و اقدام در جهت از بين بردن آن امري ضروري است. 

ایمنی بهداشتی

تمرین 1: اجراي حركت سايه زني سرويس كوتاه فورهند با پيچ پهلويی 
را به سه قسمت جداگانه تقسيم كنيد. در  اين سرويس، ميز خود و حريفتان  برای زدن  سرویس كوتاه: 
سرويس كوتاه، اولين تماس توپ با ميز خودتان بايد در يک سوم مياني برخورد كرده و پس از گذشتن از روي 

تور به يک سوم نزديک تور ميز حريف )نقاط 7 ،8 و 9( برخورد نمايد.

را  خود  تلاش  همه  اگر  باشيد  )مطمئن  مي نماييم 
بكنيد، هميشه پيروزيد.(

گام چهارم: انتخاب با من است، مسابقات را تا سطح 
هنـرستان، شهرستان /     منطقه  /    استـان، ملي، قاره اي،  

جهان و المپيک ادامه مي دهم.
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تمرین 2: اجراي سرويس فورهند كوتاه با پيچ پهلو  
در نقاط 7، 8 و 9

س.ف.ک.پ1    

1ـ سرويس فورهند كوتاه با پيچ زير
2ـ كات توی ميز فورهند
3ـ كات توی ميز بک هند

پيچ  با  فورهند  كوتاه  سرويس  اجراي   :3 تمرین 
پهلويي و دريافت كات توي ميز

1 بازيكن اول سرويس كوتاه با پيچ پهلو از ناحيه 4 

ميز خودي به نقطه 9 ميز حريف و پاسخ با دريافت 
كات توي ميز بک هند به همان نقطه

2 بازيكن اول سرويس كوتاه با پيچ پهلو از ناحيه 5 

ميز خودي به نقطه 8 ميز حريف و پاسخ با دريافت 
كات توي ميز فورهند به همان نقطه

3 بازيكن اول سرويس كوتاه با پيچ پهلو از ناحيه 5 

ميز خودي به نقطه 7 ميز حريف و پاسخ با دريافت 
كات توي ميز فورهند به همان نقطه

  

  

  

  

789

654

4

9 7 8 7

5 5

6

سرویس كوتاه فورهند با پيچ پهلویی: براي اجراي اين سرويس مي توان به سمت چپ ميز رفته و با هدف 
برخورد توپ به دو نقطه 7 و 9 ميز حريف آن را انجام داد و داراي مراحل صفحه بعد است.

س.ک.ف.پ

ک.ت.ف

س.ک.ف.پ

ک.ت.ف2

س.ک.ف.پ

ک.ت.ب3

1 2 3

شکل 50    ـ 4
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جدول نکات اصلي در اجراي سرویس كوتاه فورهند با پيچ پهلو

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تکنيک

سرويس كوتاه 
فورهند با پيچ 

پهلو

ـ راكت را با زاويه تقريباً 90 درجه 
نگهداريد.

ـ دست را از راست به چپ حركت 
دهيد.

ـ مچ دست بايد كاملًا آزاد و شل 
باشد و راكت را هم نبايد محكم در 

دست گرفته شود.

ـ راكت را به نقطة  3 توپ بكشيد.
ـ نقطه برخورد توپ در زمين خودي يک سوم 
مياني و در زمين حريف يک سوم نزديک تور 

مي باشد.
ـ بالا تنه را كمی به جلو خم كنيد تا نقطة 
تماس توپ )از نظر ارتفاع( خيلی بالا نباشد. 

ـ اين حركت با عملكرد مچ 
دست پشتيبانی می شود.

تمرین 4: اجراي سرويس كوتاه فورهند با پيچ پهلويي و دريافت با فليپ بک هند 
1 بازيكن اول سرويس كوتاه با پيچ پهلو از ناحيه 5 ميز خودي به نقطه 9 ميز حريف ارسال مي نمايد.

2 بازيكن دوم با حركت پاي تک قدمي و ضربه فليپ بک هند به سمت راست بازيكن اول پاسخ مي دهد.

3 بازيكن اول با حركت پا به سمت راست رفته و ضربه فورهند مي زند.

                       س.ب.ک.پ1

1ـ سرويس كات فورهند با پيچ پهلو
2ـ فليپ بک هند

5

9 9
8

1 1

1 2 3

فل.ب2
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كوتاه  سرويس  سايه زنی  حركت  اجرای   :5 تمرین 
بک هند با پيچ پهلويی

تمرین 6  : اجراي سرويس بک هند كوتاه با پيچ زير 
در نقاط 7، 8 و 9

1ـ سرويس كوتاه بک هند با پيچ پهلو
2ـ سرويس كوتاه فورهند با پيچ پهلو

س.ب.ک.پ1

تمرین 7: اجراي سرويس كوتاه بک هند با پيچ پهلويي و دريافت كات توي ميز 
1 بازيكن اول سرويس كوتاه بک هند با پيچ پهلو از ناحيه 6 ميز خودي به نقطه 7 ميز حريف و پاسخ با 

دريافت كات توي ميز بک هند به همان نقطه
2  بازيكن اول سرويس كوتاه بک هند با پيچ پهلو از ناحيه 5 ميز خودي به نقطه 9 ميز حريف و پاسخ با 

دريافت كات توي ميز بک هند به همان نقطه
3  بازيكن اول سرويس كوتاه با پيچ پهلو از ناحيه 5 ميز خودي به نقطه 7 ميز حريف و پاسخ با دريافت كات 

توي ميز بک هند به همان نقطه
4 بازيكن اول سرويس كوتاه با پيچ پهلو از ناحيه 6 ميز خودي به نقطه 7 ميز حريف و پاسخ با دريافت كات 

توي ميزفورهند به همان نقطه

6556

7 9
7

7

س.ک.ف.پ

ک.ت.ف

س.ک.ف.پ2

ک.ت.ف

س.ک.ف.پ

ک.ت.ب

س.ک.ف.پ

ک.ت.ف

1 2 3 4

789
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سرویس كوتاه بک هند با پيچ پهلویی: براي اجراي اين سرويس مي توان به سمت راست ميز رفته )خيلي 
از قهرمانان از اين سرويس استفاده مي كنند( با هدف برخورد توپ به دو نقطه 7 و 9 ميز حريف آن را اجرا 

نموده و داراي مراحل زير است.

جدول نکات اصلي در اجراي سرویس كوتاه فورهند با پيچ پهلو

مرحله بعد از مرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تکنيک
ضربه

كوتاه  سرويس 
پيچ  با  بک هند 

پهلو

 90 تقريباً  زاوية  با  را  راكت  ـ 
نگهداريد. درجه 

راست  به  چپ  از  را  دست  ـ 
دهيد. حركت 

آزاد و  كاملًا  بايد  ـ مچ دست 
شل باشد و راكت را هم نبايد 
محكم در دست گرفته شود.

ـ راكت را به نقطه 3 توپ بكشيد.
ـ نقطه برخورد توپ در زمين خودي يک سوم 
مياني و در زمين حريف يک سوم نزديک تور 

مي باشد.
نقطة  تا  كنيد  جلو خم  كمی به  را  تنه  بالا  ـ 
تماس توپ )از نظر ارتفاع( خيلی بالا نباشد.
نداريد،  راكت  نگهداري  در  محدوديتي  ـ 
مي توانيد يک بار سر راكت رو به بالا و يک بار 

گيرد. قرار  پايين  به  رو  راكت  سر 

با  حركت  اين  ـ 
دست  مچ  عملكرد 
می شود. پشتيبانی 

تمرین 8  : اجراي سرويس كوتاه بک هند با پيچ پهلويي و دريافت با فليپ بک هند
ارسال  ميز حريف   9 نقطة  به  ميز خودي   5 ناحية  از  پهلو  پيچ  با  بک هند  كوتاه  اول سرويس  بازيكن    1

مي نمايد. ) براي اين كار بايد كمي به راست برود(
2  بازيكن دوم با حركت پاي تک قدمي و ضربه فليپ بک هند به سمت راست بازيكن اول پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با ضربه درايو فورهند توپ را به نقطة 3 حريف مي زند.

شکل 56    ـ 4
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حركت پاي تک قدمي كوتاه1: اين حركت موقعي انجام مي شود كه فاصله توپ از بازيكن كم باشد و امكان 
دستيابي به توپ با حركت يكي از پاها به سمت جلو، عقب، راست و چپ وجود داشته باشد.

تمرین 9: اجراي فورهند در چند نقطه ميز با هدف تقويت حركت پا
1  بازيكن اول ضربه درايو فورهند از نقطه 1 زمين خودي به نقطه 1 زمين حريف مي زند و بازيكن دوم با 

ضربه درايو فورهند به نقطه 1 پاسخ مي دهد.
2  بازيكن اول ضربه درايو فورهند از نقطه 1 زمين خودي به نقطه 2 زمين حريف مي زند و بازيكن دوم با 

حركت پاي تک قدمي به سمت چپ رفته و با ضربه درايو فورهند به نقطه 1 پاسخ مي دهد.
3  بازيكن اول ضربه درايو فورهند از نقطه 1 زمين خودي به نقطه 3 زمين حريف مي زند و بازيكن دوم با 

حركت پاي تک قدمي به سمت چپ رفته و با ضربه درايو فورهند به نقطه 1 پاسخ مي دهد.
4  بازيكن اول ضربه درايو فورهند از نقطه 1 زمين خودي به نقطه 2 زمين حريف مي زند و بازيكن دوم با 

حركت پاي تک قدمي به سمت راست رفته و با ضربه فورهند درايو به نقطه 1 پاسخ مي دهد. 

Single step ـ1

1
5

9

1

9

3

س.ک.ب.پ

فل.ب

فففف

ف ف ف ف

1 2 3

  

                                                               

1 1 1 1

1 2 3 2

1 2 3 4
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تمرین 10: ضربدر ـ موازی با كات توي ميز فورهند و بک هند
1  بازيكن اول از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز بازيكن دوم ضربه كات توي ميز فورهند می زند.

2 بازيكن دوم با ضربه كات توي ميز فورهند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ می دهد.

3 بازيكن اول از سمت چپ ميز خود با ضربه كات توي ميز بک هند به سمت چپ بازيكن دوم ضربه می زند.

4  بازيكن دوم با ضربه كات توي ميز بک هند به سمت راست وی پاسخ می دهد.

ک.ف.ت1

ک.ف.ت

ک.ب.ت

ک.ب.ت

1 2 3 4

توجه: جای بازيكن اول )ضربدر( با بازيكن دوم )موازی( جابه جا شود
بازی ميز اول: يک ميز را به عنوان ميز اول )ميز سمت راست سالن( و ميز انتهايی به عنوان ميز آخر انتخاب می شود 
سپس به صورت گروه های دو نفری روی هر ميز قرار گرفته و تعداد صحيح تمرين ضربدر ـ موازی با كات توي ميز 
فورهند و بک هند را شمارش نماييد.پس از زمانی مثلًا 3 دقيقه، همه تمرين را متوقف كنيد. هر ميزی كه بيشترين 
ضربه را زده باشد به ميز شماره يک و به همين صورت برروی بقيه  ميزها )به ترتيب 4،3،2 و...( مستقر شويد كه در 

نهايت كمترين تعداد به ميز آخر رفته و بازی تكرار می گردد.
بازي قهرمان و پهلوان: تعداد بازيكنان 6 نفر است، دو نفر از بازيكنان شروع به بازي نموده )بازيكنان فقط 
حق استفاده از ضربة فورهند و بک هند به صورت سرويس كوتاه، فليپ، كات توي ميز و درايو را دارند( و با 
داوري نفر سوم شمارش آغاز مي شود، هر نفر كه به امتياز 5 برسد برنده و قهرمان است و بازنده با حركت 
دست دادن با قهرمان، پهلوان ناميده مي شود.سپس برنده كه هميشه زننده سرويس نيز مي باشد با نفر سوم، 
بازي را با داوري نفر چهارم آغاز مي نمايند. در هر چرخش بازيكنان با صداي بلند گام هاي چهارگانه را با متن 

زير تكرار مي كنند.
گام اول: با حضور در كلاس تنيس روي ميز ديوارهاي مفاسد )فقر، بي عدالتي، مواد مخدر و ...( را با توپ 

پينگ پنگ تخريب مي نماييم.
گام دوم: به تيم تنيس روي ميز هنرستان، كانون ها و باشگاه ها، ملحق مي شويم.

گام سوم: در مسابقات تنيس روي ميز شركت مي نماييم)مطمئن باشيد اگر همه تلاش خود را بكنيد، هميشه 
پيروزيد.(

گام چهارم: انتخاب با من است، مسابقات را تا سطح هنرستان، شهرستان/  منطقه/   استان، ملي، قاره اي، جهان 
و المپيک ادامه مي دهم.

1ـ كات فورهند توی ميز

شکل 59    ـ 4
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ارزشيابي سرویس كوتاه و دریافت

  اگر از ميان 10 سرويس كوتاه با پيچ پهلويي 8 سرويس و بيشتر، 6 الي 8 و زير 6 سرويس به صورت صحيح 
ارسال گردد، سطح عملكردي شما به ترتيب عالي، خيلي خوب و متوسط )نياز به تلاش بيشتر( مي باشد.

  اگر از ميان 10 سرويس كوتاه با پيچ زير و يا پهلو به ترتيب 8 دريافت، بين 6 الي 8 و يا زير 6 دريافت 
با فليپ و يا كات توي ميز به صورت صحيح انجام گيرد، سطح عملكردي شما به ترتيب عالي، خيلي خوب و 

متوسط )نياز به تلاش بيشتر(مي باشد. 

سرویس بلند فورهند و بك هند با پيچ پهلو و پيچ رو 

پرسش 
برای زدن اين سرويس بلند بايد اولين تماس توپ به ميز در 30 سانتی متری اول ميز خودتان انجام شود و 
بعد از گذشتن از تور در يک سوم اول ميز حريف فرود آيد. سرويس بلند كه با هدف تدافعي نمودن حريف 

ارسال مي شود نياز به شهامت و جسارت دارد كه ناشي از اعتماد به نفس به اجراي اين مهارت است.

10 نكته در مورد تغذيه ورزشكاران به قرار زير است.
1  حداقل در سه وعده از وعده های روزانه شما می بايد از مواد پروتئينی استفاده شود.

2  از مواد هيدرات كربن دار به ميزان كافی می بايد در رژيم غذايی گنجانده شود.

3  حجم موادغذايی هر وعده را كنترل نماييد.

انواع ويتامين ها دارد و لذا بايد از مواد حاوی ويتامين به ميزان كافی  4  بدن به طور روزانه نياز به 

نمود. استفاده 
5  در طول روز، هفته و ماه می بايد از رژيم های متنوع و كاملي استفاده نماييد. 

6  هيچگاه برنامه غذايی مطلق و ثابتی را دنبال ننماييد.

7  سعی كنيد رژيم غذايی را متناسب با فعاليت روزانه تنظيم كنيد.

8  نوشيدن آب در طول روز به ميزان كافی از نكات مهم است.

9  رعايت فاصله زمانی قبل و بعد از تمرين، مهم ترين نكته در بهداشت غذايي است.

10  در رژيم غذايی بهتر است قبل از تمرين، بيشتر از مواد كربوهيدرات استفاده نماييد. 

ایمنی بهداشتی
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انواع سرویس: سرويس از نظر پيچ، نوع حركت دست، برد، سرعت، سطح راكت، مسير و پرتاب توپ به انواع 
مختلف به شكل زير تقسيم بندي مي شود

  

  

  

  

  

  

  

      

انواع سرویس

پيچ

نوع حركت

برخورد به ميز

برد

سرعت

سطح راكت

مسير

پرتاب توپ

زیر

دایره ای

فورهند

كوتاه

آهسته

فورهند

مسقيم

های تاس

رو

یو شکل

بک هند

بلند

 سریع

بک هند

مورب

لاو تاس

پهلو

مستقيم

وسط ميز

تركيبی

مورب

تمرينات سخت را زماني كه كم خوابيد انجام ندهيد چرا كه ثبت حركات به صورت نادرست در حافظه 
انجام مي گيرد

نکته تمرینی

تمرین 1: سرويس بلند فورهند با پيچ پهلو به نقاط مختلف ميز و دريافت با درايو فورهند و درايو بک هند
1  بازيكن اول با سرويس بلند فورهند با پيچ پهلويي از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز حريف 

ارسال مي نمايد.
2  بازيكن دوم با ضربه درايو فورهند به نقطة شمارة 3 پاسخ مي دهد.

به صورت  بازي  و  مي نمايد  ارسال  دوم  بازيكن  بک هند  سمت  به  بک هند  درايو  ضربه  با  اول  بازيكن    3

 ـ بک هند ادامه مي يابد. بک هند 
س.ب.ف.پ1                  

  

 

  

  

  

1ـ سرويس بلند فورهند با پيچ پهلويی

1 2 3
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جدول نکات اصلي در اجراي سرویس بلند فورهند با پيچ پهلو

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحلۀ قبل از ضربهنام تکنيک

سرويس بلند 
فورهند با 
پيچ پهلو

 90 تقريباً  زاوية  با  را  راكت  ـ 
نگهداريد. درجه 

چپ  به  راست  از  را  دست  ـ 
دهيد. حركت 

و  آزاد  كاملًا  بايد  مچ دست  ـ 
شل باشد و راكت را هم نبايد 
شود. گرفته  دست  در  محكم 

ـ راكت را به نقطة 3 توپ بكشيد.
زمين خودي  در  توپ  برخورد  نقطه  ـ 
يک سوم ابتدايي و در زمين حريف يک 

سوم انتهاي ميز حريف مي باشد.
تا  را كمی به جلو خم كنيد  تنه  بالا  ـ 
نقطه تماس توپ)از نظر ارتفاع( خيلی 

نباشد. بالا 

اين حركت با عملكرد مچ 
دست پشتيبانی می شود.

بازي نشانه زني به نقطه مخالف: به صورت گروه هاي دو نفري قرار گرفته و بازيكن اول اقدام به سرويس 
بلند با پيچ پهلو با فورهند و بک هند از دو ناحيه راست و چپ مي نمايد و بازيكن دوم با دريافت ضربة درايو 
فورهند و يا درايو بک هند و ارسال به نقطه مقابل )درايو فورهند براي سرويس بلند فورهند به سمت بک هند 
و برعكس( مي نمايد. اجراي سرويس صحيح به ترتيب يک امتياز براي هر بازيكن در نظر گرفته مي شود و هر 

بازيكني كه به امتياز 5 رسيد برنده بازي مي باشد.
تمرین 2: سرويس بلند فورهند با پيچ پهلو به سمت راست  و دريافت با كات كمي دور از ميز فورهند

1  بازيكن اول با سرويس بلند فورهند با پيچ پهلويي از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز حريف 

ارسال مي نمايد.
2  بازيكن دوم با ضربه كات فورهند كمي دور از ميز به سمت فورهند پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با ضربه كات توي ميز فورهند به سمت بک هند بازيكن دوم ارسال مي نمايد. 

4  بازيكن دوم با ضربه كات بک هند توي ميز به سمت چپ پاسخ مي دهد و بازي به صورت ضربدرـ موازي 

با كات توي ميز ادامه مي يابد.

شکل 62    ـ 4
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1ـ كات فورهند توی ميز
2ـ كات فورهند كمی دور از ميز

ک.ف.ت1  

ک.ب.ت3 

س.ب.ف.پ

ک.ف.ک.د2

1 2 3 4

جدول نکات اصلي در اجراي كات كمي دور از ميز فورهند 

مرحلۀ بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تکنيک

كات كمي دور 
از ميز فورهند

ـ پاي چپ را جلوتر از پاي راست بگذاريد.
قرار  راست  پاي  روي  را  بدن  سنگيني  ـ 

دهيد.
ـ راكت با زاوية باز در حد شانه قرار گيرد.

ـ حتي المقدور آرنج به طرف جلو و شانة 
چپ به طرف تور باشد.

ـ حركت نوساني دست، بيشتر از كات توي 
ميز است.

ـ همزمان با انتقال وزن به طرف جلو، ساعد را 
به طرف پايين و جلو حركت دهيد.

ـ وقتي توپ در اوج جهش قرار گرفت راكت را 
با زاوية باز به نقاط پاييني توپ بكشيد.

ـ زمان ضربه زدن به توپ ديرتر از كات توي 
ميز است.

ـ زاوية راكت بازتر از كات توي ميز است. 

ـ دست )ساعد و بازو( 
كشيده  تور  طرف  به 

مي شود.
به  بايد  بدن  وزن  ـ 
)چپ(  جلو  پاي 

گردد. منتقل 

تمرین 3: سرويس بلند بک هند با پيچ پهلو به نقاط مختلف ميز و دريافت با درايو فورهند و درايو بک هند
1 بازيكن اول با سرويس بلند بک هند با پيچ پهلويي از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف ارسال 

مي نمايد.

3ـ كات بک هند توی ميز

شکل 63    ـ 4
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2 بازيكن دوم با ضربه درايو بک هند به نقطة شمارة 1 پاسخ مي دهد.

3 بازيكن اول با ضربه درايو فورهند به سمت فورهند بازيكن دوم ارسال مي نمايد و بازي به صورت فورهند ـ 

فورهند ادامه مي يابد.

  

 

  

  

  

  

جدول نکات اصلي در اجراي سرویس بلند بک هند با پيچ پهلو

مرحلۀ بعد از ضربهمرحلۀ هنگام ضربهمرحلۀ قبل از ضربهنام تکنيک

سرويس بلند 
بک هند با پيچ پهلو

 90 تقريباً  زاويه  با  را  راكت  ـ 
نگه داريد. درجه 

راست  به  چپ  از  را  دست  ـ 
دهيد. حركت 

و  آزاد  كاملًا  بايد  دست  مچ  ـ 
شل باشد و راكت را هم نبايد 
شود. گرفته  دست  در  محكم 

- راكت را به نقطة 3 توپ بكشيد.
زمين  در  توپ  برخورد  نقطه  ـ 
خودي يک سوم ابتدايي و در زمين 
حريف يک سوم انتهاي ميز حريف 

مي باشد.
بالا تنه را كمی به جلو خم كنيد  ـ 
تا نقطة تماس توپ )از نظر ارتفاع( 

نباشد. بالا  خيلی 

ـ اين حركت با عملكرد 
مچ دست پشتيبانی 

می شود.

1ـ سرويس بلند بک هند با پيچ پهلويی

س.ب.ب.پ1

ب

ف
1 2 3
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بازي نشانه زني به نقطه مخالف: به صورت گروه هاي دو نفري قرار گرفته و بازيكن اول اقدام به سرويس 
بلند با پيچ پهلو با فورهند و بک هند از دو ناحيه راست و چپ مي نمايد و بازيكن دوم با دريافت ضربة كات 
كمي دور از ميز فورهند و يا كات كمي دور از ميز بک هند و به نقطة مقابل )كات كمي دور از ميز فورهند 
براي سرويس بلند فورهند و بر عكس( ارسال مي نمايد. اجراي سرويس صحيح به ترتيب يک امتياز براي هر 

بازيكن در نظر گرفته مي شود و هر بازيكني كه به امتياز 5 رسيد برندة بازي مي باشد.
تمرین 4: سرويس بلند بک هند با پيچ پهلو به نقاط مختلف ميز و دريافت با كات كمي دور از ميز بک هند

1 بازيكن اول با سرويس بلند بک هند با پيچ پهلويي از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف ارسال 

مي نمايد.
2 بازيكن دوم با ضربه كات بک هند كمي دور از ميز به سمت بک هند پاسخ مي دهد.

3 بازيكن اول با ضربه كات توي ميز بک هند به سمت فورهند بازيكن دوم ارسال مي نمايد و بازي به صورت 

ضربدرـ موازي با كات توي ميز ادامه يابد.

1ـ سرويس بلند بک هند با پيچ پهلويی
2ـ كات بک هند كمی دور از ميز

 ک.ب.ک.د2

            س.ب.ب.پ1               ک.ب.ت3      

  

 

  

  

  

  

1 2 3

جدول نکات اصلي در اجراي كات كمي دور از ميز فورهند 

مرحلۀ بعد از ضربهمرحلۀ هنگام ضربهمرحلۀ قبل از ضربهنام تکنيک

كات كمي 
دور از ميز 

فورهند

راست  پاي  از  جلوتر  را  چپ  پاي  ـ 
ريد. بگذا

ـ سنگيني بدن را روي پاي راست قرار 
دهيد.

قرار  باز در حد شانه  زاويه  با  ـ راكت 
گيرد.

و  جلو  طرف  به  آرنج  حتي المقدور  ـ 
باشد. تور  طرف  به  چپ  شانة 

ـ حركت نوساني دست، بيشتر از كات 
توي ميز است. 

طرف  به  وزن  انتقال  با  همزمان  ـ 
جلو، ساعد را به طرف پايين و جلو 

دهيد. حركت 
قرار  جهش  اوج  در  توپ  وقتي  ـ 
نقاط  به  باز  زاوية  با  را  راكت  گرفت 

بكشيد. توپ  پاييني 
از  توپ ديرتر  به  ـ زمان ضربه زدن 

است. ميز  توي  كات 
ـ زاوية  راكت بازتر از كات توي ميز 

است. 

بازو(  ـ دست )ساعد و 
كشيده  تور  طرف  به 

مي شود.
به  بايد  بدن  وزن  ـ 
پاي جلو )چپ( منتقل 

گردد.

3ـ كات بک هند توی ميز

شکل 67    ـ 4
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تمرین 5: سرويس بلند فورهند با پيچ رويي به سمت راست و دريافت با درايو فورهند و ادامه تمرين
1 بازيكن اول سرويس بلند فورهند با پيچ رويي به سمت راست بازيكن دوم ارسال مي نمايد.

2 بازيكن دوم با ضربه درايو فورهند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد.

3 بازيكن اول با ضربه درايو بک هند به سمت چپ بازيكن دوم ارسال مي كند.

4 بازيكن دوم با ضربه درايو بک هند به سمت فورهند بازيكن اول پاسخ مي دهد و بازي به صورت ضربدر ـ 

موازي ادامه مي يابد.

1ـ سرويس بلند فور هند با پيچ رويی

1

1 1

3 3

3

1

3

جدول نکات اصلي در اجراي سرویس بلند فورهند با پيچ رویي

مرحلۀ بعد از ضربهمرحلۀ هنگام ضربهمرحلۀ قبل از ضربهنام تکنيک

سرويس بلند فورهند 
با پيچ رويي

ـ راكت با زاوية بسته از پايين 
به بالا و جلو حركت مي كند.

ـ دست از كنار بدن شروع به 
حركت مي كند.

ـ به نقطة )1 و 2( توپ كشيده 
شود.

- راكت با كمک مچ و ساعد، 
سريع به طرف بالا و جلو برده 

مي شود. 

انتقال وزن نيز به جلو )به 
پاي چپ( در مسير ضربه 

انجام مي شود.

  س.ب.ف.ر1 ب  

ف  

1 2 3 4
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تمرین 6   : سرويس بلند بک هند با پيچ رويي به چپ و دريافت با درايو بک هند و .....
1  بازيكن اول سرويس بلند بک هند با پيچ رويي به سمت چپ بازيكن دوم ارسال مي نمايد.

2  بازيكن دوم با ضربه درايو بک هند به سمت راست بازيكن اول پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با ضربه درايو فورهند به سمت راست بازيكن دوم ارسال مي كند.

4  بازيكن دوم با ضربه درايو فورهند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد و بازي به صورت ضربدر ـ 

موازي ادامه مي يابد.

1 1 3

113

3

3

س.ب.ب.ر

ف

1 2 3 4

جدول نکات اصلي در اجراي سرویس بلند بک هند با پيچ رویي

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تکنيک

سرويس بلند 
بک هند با پيچ 

رويي

ـ راكت با زاوية بسته از پايين به 
بالا و جلو حركت مي كند.

ـ راكت از جلوي بدن شروع به 
مي كند. حركت 

ـ به نقطة )1 و 2( توپ كشيده 
شود.

ساعد،  و  مچ  كمک  با  راكت  ـ 
برده  و جلو  بالا  به طرف  سريع 

مي شود. 

انتقال وزن نيز به جلو ) به پاي 
چپ( در مسير ضربه انجام 

مي شود. 
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شکل 71    ـ 4



183

فصل4: تنیس روی میز

توجه: اجراي سرويس با پيچ رويي با فورهند، آسان تر از سرويس پيچ رويي با بک هند است.
تمرین 7: سرويس بلند فورهند با پيچ رويي به سمت راست و دريافت با كات كمي دور از ميز فورهند

1  بازيكن اول با سرويس بلند فورهند با پيچ رويي از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز حريف ارسال 

مي نمايد.
2  بازيكن دوم با ضربه كات فورهند كمي دور از ميز به سمت راست پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با ضربه كات توي ميز فورهند به سمت بک هند بازيكن دوم ارسال مي نمايد.

4  بازيكن دوم با ضربه كات فورهند توي ميز به سمت چپ پاسخ مي دهد و بازي به صورت ضربدر ـ موازي 

با كات توي ميز ادامه مي يابد.

  

 

  

  

  

  

س.ب.ف.ر1

ک.ف.ک.د ک.ب.ت

1

1

2

2

3

3

4

4

تمرین 8: سرويس بلند بک هند با پيچ رويي به سمت چپ و دريافت با كات كمي دور از ميز بک هند
1  بازيكن اول با سرويس بلندبک هند با پيچ رويي از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف ارسال مي نمايد.

2  بازيكن دوم با ضربه كات بک هند كمي دور از ميز به سمت چپ پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با ضربه كات توي ميز بک هند به سمت فورهند بازيكن دوم ارسال مي نمايد.

4  بازيكن دوم با ضربه كات فورهند توي ميز به سمت راست پاسخ مي دهد و بازي به صورت ضربدر ـ موازي 

با كات توي ميز ادامه مي يابد.

1ـ سرويس بلند فورهند با پيچ رويی 

 ک.ب.د3       ک.ف.ت                                                            

      س.ب.ب.ر2                                    ک.ب.ت                                                    

  

 

  

  

                                                                                                                         . .. .  

2ـ سرويس بلند بک هند با پيچ رويی
3ـ كات بک هند كمی دور از ميز

ک.ف.ت
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 تمرین 9: تقويت سرويس بلند فورهند با پيچ رويي 
و حركت پاي جهشي

بازيكن اول سرويس بلند فورهند با پيچ رويي از    1

نقطه 1 ميز خود به نقطه 1 ميز حريف ارسال مي نمايد.
2  بازيكن دوم با ضربه فورهند به همان سمت پاسخ 

مي دهد.
ارسال   3 نقطه  به  فورهند  ضربه  با  اول  بازيكن    3

مي نمايد.

4  بازيكن دوم با حركت پاي جهشي به سمت چپ 

ميز خود حركت نموده و با ضربه فورهند به نقطه 1 
پاسخ مي دهد.

5  بازيكن اول دوباره با ضربه فورهند به سمت نقطه 

1 ارسال مي نمايد.
6   بازيكن دوم دوباره با حركت پاي جهشي به محل 

قبلي خود برگشته و با ضربه فورهند به نقطه 1 پاسخ 
مي دهد و تمرين به همين صورت ادامه مي يابد.
1                       2                         3                   4                   5      س.ب.ف.ر1     6            ف

فف

ب

ب ب

ف

ف

حركت پاي جهشي )حركت دو پا( )spring(: اين حركت معمولاً زماني انجام مي گيرد كه نياز به سرعت 
بيشتري براي رسيدن به توپ باشد، مثلًا بخواهيم به دو توپ متوالي كه با فاصله در دو طرف ميز برخورد 
مي كنند، فورهند بزنيم. در اين حالت بنابر فاصله  اين دو توپ از يكديگر و اندازة  دست ها و پاهاي بازيكن دو 
نوع جهش كوتاه يا بلند انجام مي گيرد و ضربة  لازم وارد مي آيد. در صورتي كه بخواهيم از راست به سمت 
چپ حركت كنيم ابتدا لازم است پاي چپ قدري به سمت چپ برود و سپس پاي راست به سمت پاي چپ 

حركت نموده و در صورتي كه بخواهيم از چپ به راست حركت كنيم عكس حركات فوق انجام مي شود.
تمرین 10: تقويت ضربه فورهند و بک هند به همراه حركت پاي چرخشي

1  بازيكن اول با ضربات ممتد بک هند به سمت چپ بازيكن دوم ارسال مي كند.

2  بازيكن دوم با ضربه بک هند، حركت پا و ضربه فورهند به همان سمت پاسخ مي دهد و به همين صورت 

ادامه مي يابد.

  

 

  

  

  

                             

1 2 3 4

1ـ سرويس بلند فورهند با پيچ رويی

ف

1 1 1 1 1 1

113311

1 1 1 1 1 1

113311
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بازي: به صورت گروه هاي دو نفري قرار بگيريد و نفر اول با ضربات ممتد بک هند به سمت چپ ارسال نموده 
و نفر دوم به صورت يک در ميان ضربه بک هند و فورهند درايو با حركت پاي جهشي اجرا مي نمايد، تعداد 
ضربات نفر دوم شمارش مي شود و اگر بازيكن اول خطا نمود شمارش تعداد ضربات نفر دوم ادامه مي يابد اما 
اگر نفر دوم خطا نمود نوبت چرخش حركت پا و ضربات فورهند و بک هند به صورت يک درميان به نفر اول 
مي رسد. بازي تا زماني كه تعداد شمارش به عدد 30 برسد ادامه دارد و برنده بازي يک ميز به سمت ميز 

شماره يک حركت مي نمايد.
تمرین 11: ضربه فورهند و بک هند با حركت پا جهشي 

1   بازيكن اول سرويس ساده بک هند از نقطه 3 ميز خود به نقطه 3 ميز حريف ارسال مي نمايد.

2  بازيكن دوم با ضربه بک هند به همان سمت پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با ضربه بک هند دوباره به نقطه 3 ارسال مي نمايد.

4  بازيكن دوم با حركت پاي جهشي و چرخش بدن به سمت چپ ميز خود حركت نموده و با ضربه فورهند 

به نقطه3 پاسخ مي دهد.
5  بازيكن اول دوباره با ضربه بک هند به سمت نقطه 1 ارسال مي نمايد.

6  بازيكن دوم با حركت پاي جهشي به سمت راست رفته و با ضربه فورهند به نقطه 3 پاسخ مي دهد و 

تمرين به همين صورت ادامه مي يابد.

1                               2                              3                 4               5                 6     

ف بف

ببب

 در گروه هاي كلاسي با استفاده از منابع مرتبط و معتبر فرق بين حركات پاي تک قدمي كوتاه با تک قدمي 
بلند و همچنين حركت پاي جهشي )حركت با دو پا( و ضربدري را تعيين و نتيجه آن را به كلاس ارائه دهيد.

سؤال پژوهشی

سرویس هاي هاي تاس، تركيبي و یو

پرسش 
شما زماني از سرويس تركيبي استفاده مي نماييد كه در سرويس هاي پيچ زير، پهلو و رو ، به صورت بلند و 

كوتاه، مهارت كافي داشته باشيد.

شکل 76    ـ 4
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دو نوع سرويس تركيبی وجود دارد الف( سرويس با پيچ زيری پهلويی ب( سرويس با پيچ رويی پهلويی
الف(سرویس تركيبی زیری پهلویی: برای اجرای اين سرويس صفحة راكت را باز نگهداريد و راكت را از 

راست به چپ و يا از چپ به راست حركت دهيد و به نقاط زيری توپ بكشيد.

برای كسب مهارت اجتماعی علاوه بر برخورداری از رابطه گفت وگو، جسارت و اظهار نظر و فن 
سخنوری و نمايش و اجرای برنامه در برابر ديگران، چه مهارت های ديگری را سراغ داريد؟

شکل 77    ـ 4
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فصل4: تنیس روی میز

تمرین 1: سرويس تركيبي فورهند كوتاه پيچ زير و پهلويي با دريافت كات توي ميزو حركت پاي جهشي
1  بازيكن اول با فورهند سرويس كوتاه پيچ زير و پهلوي از سمت راست ميز خود به سمت چپ ميز حريف 

ارسال مي نمايد.
2  بازيكن دوم با كات توي ميز بک هند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با حركت پاي مناسب به سمت چپ رفته و ضربه درايو فورهند مي زند و بازي به صورت آزاد 

ادامه مي يابد.

2ـ كات توی ميز بک هند 1ـ سرويس تركيبی فورهند كوتاه با پيچ زير و پهلو  
3ـ سرويس تركيبی بک هند كوتاه با پيچ زير و پهلو

توجه: اين تمرين را مي توان با زدن سرويس به سمت راست و همچنين از سمت چپ به صورت فورهند با 
ارسال به سمت راست و چپ حريف انجام داد.

تمرین 2: سرويس تركيبي بک هند كوتاه پيچ زير و پهلويي با دريافت كات توي ميز و حركت پاي جهشي
1  بازيكن اول سرويس تركيبي بک هند كوتاه با پيچ زير و پهلو از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز 

حريف ارسال مي نمايد.
2  بازيكن دوم با دريافت كات توي ميز بک هند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با حركت پاي جهشي و چرخش بدن به سمت بک هند رفته و با ضربه درايو فورهند ضربه 

مي زند و بازي ادامه پيدا مي كند.

س.ک.ف.ز.پ1

س.ب.ک.ز.پ2

 ک.ت.ب2

 ک.ت.ب

ف

ف

1

1

2

2

3

3
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تمرین 3: سرويس بک هند كوتاه از سمت وسط به سمت راست ميز حريف و دريافت با فليپ فورهند به 
سمت راست و ادامة بازي با ضربات فورهند و بک هند درايو

1  بازيكن اول به وسط ميز آمده و با سرويس كوتاه بک هند با پيچ زير و پهلويي به سمت راست بازيكن دوم 

ارسال مي نمايد.
2  بازيكن دوم با ضربه فليپ فورهند به سمت راست بازيكن اول پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با ضربه درايو فورهند به سمت چپ بازيكن دوم ارسال مي نمايد.

4  بازيكن دوم با ضربه درايو بک هند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد و بازي به صورت ضربدر ـ 

موازي ادامه مي يابد. 

2ـ فليپ فورهند 1ـ سرويس كوتاه بک هند با پيچ زير و پهلويی   
4ـ كات كمی دور از ميز فورهند 3ـ سرويس فورهند بلند با پيچ رويی و پهلو   

  
  
  
  
  
  
  
  

س.ک.ب.ز.پ1

فل.ف 2

  ف 

1 2 43

توجه: اين تمرين را مي توان با زدن سرويس به سمت چپ و دريافت فليپ بک هند مشابه با تمرين بالا انجام 
داد.

ب( سرویس تركيبی رویی پهلویی: برای زدن اين سرويس بايد صفحة راكت را بسته نگهداريد و راكت را 
از سمت چپ و يا از چپ به راست حركت دهيد و به نقاط بالايی توپ بكشيد.

تمرین 4: سرويس فورهند بلند تركيبي پيچ رويي و پهلويي با دريافت كات كمي دور از ميز و حركت پاي جهشي
1  بازيكن اول با سرويس فورهند بلند تركيبي پيچ رويي و پهلويي از سمت راست ميز خود به سمت راست 

ميز حريف ارسال مي نمايد.
2  بازيكن دوم با كات كمي دور از ميز فورهند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با حركت پاي مناسب به سمت چپ رفته و ضربه درايو فورهند مي زند و بازي به صورت آزاد 

                                          ادامه مي يابد.
                             

  
  
  
  

 
 
 

1 2 س.ف.ب.ر.پ33

 ک.ف.ک.د4

ب

ف
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فصل4: تنیس روی میز

توجه: اين تمرين را مي توان با زدن سرويس به سمت چپ و همچنين از سمت چپ به صورت فورهند با 
ارسال به سمت راست و چپ حريف انجام داد.

سرویس یو)U(: اين سرويس كاربردی ترين سرويس در بين بازيكنان طراز اول جهان است. برای انجام اين 
سرويس بايد روش راكت گيری را تغيير بدهيد. يعنی راكت را با انگشتان شست و سبابه بگيريد. به اين طريق 
كه نرمی انگشت شست را روی اسفنج راكت قرار دهيد و انگشت سبابه با انتهای تيغه  راكت زاويه  حدوداً 45 
درجه بسازيد. با اين روش راكت گيری امكان چرخش مچ بيشتر می شود و شما می توانيد با حركت سريع 
آن سرويس های فريبنده اجرا كنيد. حركت دست در اين سرويس مانند حرف U در زبان انگليسی است و 
به همين علت به »سرويس يو« نامگذاری شده است. حركت يو را می توان هم با فورهند و هم با بک هند 
انجام داد. با اين نوع حركت راكت )دست( می توان در زمان های مختلف تماس توپ با راكت را انجام داد و 
سرويس های متنوعی انجام داد. مثلاً در سرويس اول، وقتی راكت حركت از بالا به پايين را طی می كند تماس 
با توپ انجام می شود و در نتيجه سرويس با پيچ زيری حاصل شود. در سرويس دوم باز هم حركت دست 
مشابه سرويس قبلی انجام می شود اما تماس راكت با توپ زمانی انجام می شود كه راكت حركت افقی دارد 
و قسمت پايين »يو« را طی می كند كه پيچ پهلويی به توپ داده می شود. در سرويس سوم باز هم حركت يو 
انجام می شود ولی در مرحله  اول )وقتی دست به پايين می آيد( و در مرحله   دوم )وقتی دست حركت افقی 
دارد( تماس انجام نمی شود و وقتی راكت مرحله  سوم )وقتی دست حركت رو به بالا دارد(را طی می كند 
تماس آن با توپ انجام می شود و به توپ پيچ رويی می دهد. بنابراين ملاحظه می كنيد با يک نوع حركت دست 

در زمان های مختلف تماس توپ و راكت انجام می شود و پيچ توپ تغيير می كند.

شکل 82 ـ 4
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تمرین 5: سرويس فورهند بلندU با پيچ زير و دريافت كات كمي دور از ميز
1   بازيكن اول سرويس بلند فورهند به صورت U با پيچ زير از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز 

حريف ارسال مي نمايد.
2  بازيكن دوم با كات فورهند كمي دور از ميز به همان سمت پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با ضربه كات توي ميز فورهند به سمت چپ بازيكن دوم ارسال مي نمايد.

4  بازي به صورت ضربدر موازي با كات توي ميز بک هند ادامه مي يابد.

1ـ سرويس بلند فورهند به صورت يو با پيچ زير          2ـ كات فورهند كمی دور از ميز    
5ـ سرويس بلند فورهند به شكل يو با پيچ رو و پهلو 3ـ كات توی ميز فورهند                                     4ـ كات توی ميز بک هند 

  
  
  
  
  
  
  
  

س.ب.ف.یو1 ک.ت.ف3 

ک.ت.ب4
ک.ف.ک.د.2

1

1

2

2

4

4

3

3

توجه: بازيكن اول مي تواند اين تمرين را از سمت چپ ميز خود شروع نمايد. همچنين مي تواند با بک هند 
انجام داد.

تمرین 6: سرويس فورهند U بلند با پيچ رويي و پهلويي و دريافت درايو فورهند و بک هند
1  بازيكن اول سرويس بلند فورهند به شكل يو با پيچ رو و پهلويي از سمت چپ ميز خود به سمت چپ 

ميز حريف ارسال مي نمايد.
2  بازيكن دوم با ضربه درايو بک هند به سمت راست بازيكن اول پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با حركت پاي تک قدمي بلند به سمت راست رفته و با ضربه درايو فورهند با سمت راست 

بازيكن دوم ارسال مي نمايد.
4  بازيكن دوم با ضربه درايو فورهند به سمت چپ پاسخ مي دهد.و بازي به صورت ضربدر ـ موازي ادامه مي يابد.

  

  
  
  
  
  
  
  

                                                                                                                           

س.ب.ف.یو.ر.پ5    ف 

ب ف
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فصل4: تنیس روی میز

سرویس پرتاب بلند1: سرويس پرتاب بلند را می توان با ساير سرويس ها درآميخت. مثلاً سرويس پيچ پهلويی 
به صورت پرتاب بلند اجرا كرد اما به نظر می رسد كه سرويس يو بهترين تركيب را با اين سرويس می سازد. برای 
اجرای اين سرويس، توپ 1/5 تا 3 متر )بعضی اوقات بيشتر( به هوا پرتاب می شود تا از سرعت سقوط توپ در سريع 
و ناگهانی زدن سرويس استفاده شود. ضمناً با استفاده از سقوط توپ، می توانيد سرعت را به پيچ تبديل كنيد. در 
پرتاب بلند از آنجاكه توپ بسيار سريع تر از حد طبيعی سقوط می كند فرصت تشخيص زمان ضربه برای حريف 
وجود نداشته و باعث فريب هر چه بيشتر او می گردد.يكی ديگر از ويژگی های سرويس پرتاب بلند اين است شما 

با پرتاب توپ به بالا تمركز حريف را به هم می زنيد زيرا حريف با چشم،توپ پرتاب شده  شما را تعقيب می كند.

Hagh Tos ـ1
2ـ سرويس های تاس كوتاه فورهند به شكل يو با پيچ رو و پهلو  

3ـ فليپ بک هند 

تمرین 7: سرويس هاي تاس فورهند به صورت كوتاه با پيچ زير و دريافت با ضربه فليپ
1  بازيكن اول با سرويس هاي تاس فورهند به صورت كوتاه و از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف 

ارسال مي نمايد.
2  بازيكن دوم با ضربه فليپ بک هند به سمت راست بازيكن اول پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با حركت پاي تک قدمي بلند به سمت راست رفته و با ضربه درايو فورهند به صورت دل بخواهي 

ارسال مي نمايد و بازي به صورت آزاد ادامه مي يابد.
 س.ه.ف.یو.پ2 ف

فل.ب 3

  

  

  

  

  

 

1 2
3
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توجه: اين تمرين را مي توان از سمت راست و همچنين با بک هند انجام داد.

ارزشيابي

 اگر از ميان 10 سرويس U شكل هاي تاس با پيچ زير و پهلو و يا رو و پهلو به صورت كوتاه و بلند به تعداد 
8، 6 الي 8، و كمتر از 6 سرويس را به درستي اجرا نماييد، سطح عملكردي شما به ترتيب عالي، خيلي خوب 

و متوسط )نياز به تلاش بيشتر( مي باشيد.

 
تك فورهند و بك هند

پرسش  
تک1 يكي از فنون حمله اي در تنيس روي ميز است كه به عنوان يک فن تمام كننده محسوب مي شود و 
بازيكنان از آن معمولاً براي كسب امتياز استفاده مي كنند. بازيكناني كه از سرعت ساعد خوبي برخوردارند، 
به دليل  از سايرين موفق شوند. اجراي تک فورهند  اين فن بيشتر  قادر مي باشند در اجراي قوي و سريع 

استفاده بيشتر از بدن راحت تر از تک بک هند است.

 Tack ـ 1

اگر قبول كنيم ضربه تک تمرين تمام كننده برای كسب موفقيت در هر رالی است، به نظر شما 
می توان گفت بهترين عامل كليدی برای كسب موفقيت در زندگيتان نگرش مثبت می باشد.

تمرین 1: در كنار ميز در طرف چپ بايستيد و توپ را روي ميز رها كنيد، بعد از بلند شدن، آن را در نقطة 
اوج تک بزنيد.

تمرین 2: يار شما توپ ها را به نقاط مختلف مي فرستد و شما آنها را پي درپي تک بزنيد.

شکل 87 ـ 4
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فصل4: تنیس روی میز

جدول نکات اصلي در اجراي ضربۀ تک فورهند 

توضيحاتمرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تکنيک

بسته تک فورهند زاوية  با  راكت  ـ 
جلو  و  بالا  به  پايين  از 

مي كند. حركت 
بدن  كنار  از  دست  ـ 
شروع به حركت مي كند.

و  دارد  انفجاري  حالت  ـ 
بايد  توپ  سرعت  چون 
زياد باشد به نقطة 3 آن 

. بزنيد  ضربه 
توپ  جهش  اوج  نقطه   ـ 
براي ضربه  بهترين زمان 

مي باشد. توپ  به 
به  كه  توپي  ارتفاع  اگر  ـ 
زياد  مي آيد  شما  طرف 
توپ  اصطلاح  به  و  باشد 
بلند باشد، مي توانيد قبل 
از اوج و يا بعد از اوج ضربه 

بزنيد.

تا  را  دست  مي توان  ـ 
سطح شانة چپ حركت 

دهيد.
دور  بدن  از  دست  ـ 

. د شو
پاي  به  را  بدن  وزن  ـ 

نماييد. منتقل  جلو 

مشابه  تقريباً  تک  ضربة  اجراي  ـ 
ضربة سادة فورهند و بک هند است 

محدوديت بدون  البته 
امكان  بزنيد  اوج  از  قبل  چنانچه  ـ 
خطا بيشتر و به همان نسبت سرعت 
اگر  اما  زياد مي شود،  و قدرت توپ 
بعد از اوج تک بزنيد مطمئن تر است 

ولي سرعت و قدرت كمتري دارد.
محدوديت  دليل  به  بک هند  تک  ـ 
چرخش  از  استفاده  حركتي)عدم 
تک  به  نسبت  پا(  نيروي  و  كمر 
فورهند كاربرد كمتري دارد و اجراي 

است.  مشكل تر  آن 
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تمرین 3: تقویت ضربۀ تک
1  بازيكن اول ضربه فورهند درايو از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز حريف مي زند.

2  بازيكن دوم هم با ضربه فورهند درايو پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با ضربه تک فورهند ضربه مي زند و بازي به صورت دلخواه ادامه مي يابد.

1ـ فورهند تک

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 فف .تک1

 ف

1 2 3

تمرین 4: تقویت ضربه تک همراه با حركت پا
1   بازيكن اول ضربه بک هند از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف ارسال مي نمايد.

2  بازيكن دوم با ضربه بک هند به همان سمت پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با حركت پاي جهشي و چرخش بدن به سمت چپ رفته و ضربة تک فورهند مي زند. و بازي 

ادامه مي يابد.                                            

                       
      

  
  
  
  
  
  

  

                                                                                                            

1ف .تک 2 ب3
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فصل4: تنیس روی میز

تمرین 5: تمرین ضربۀ تک به صورت ناگهاني
1  بازيكن اول ضربه بک هند از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف مي زند.

2  بازيكن دوم با ضربه بک هند به همان سمت پاسخ مي دهد و تمرين ادامه دارد.

3  بازيكن اول به صورت ناگهاني توپ را به سمت راست بازيكن اول ارسال مي كند.

4  بازيكن دوم با حركت پاي تک قدمي كوتاه به سمت راست و كمي عقب رفته و ضربه تک فورهند مي زند.

1 2 3 4   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

بازي: پشت هر ميز يک نفر در يک طرف ميزها قرار بگيريد و بقيه هنرجويان به صورت صف ستوني در يک 
سمت خارج از ميزها قرار بگيرند.سپس يک نفر شروع كننده بوده و به ميز اول رفته و پاس بلند نفر رو به رو 
را با ضربه تک پاسخ مي دهد و بعد به ميز دوم رفته و در مقابل پاس نفر دوم نيز ضربه  تک مي زند و به همين 
ترتيب به تمامي ميزها با حركت پاي تک قدمي رفته و ضربه تک مي زند و تعداد صحيح ضربه هاي خود را 

اعلام نموده و سپس به آخر صف ستوني مي رود و بازيكن بعدي به همين صورت بازي را ادامه مي دهد.

ارزشيابي

اگر از ميان 10 توپ ارسالي به صورت پاس بلند توسط يار كمكي، 8، 6 الي 8، كمتر از 6 ضربه  تک به درستي 
ارسال گردد، سطح عملكردي شما به ترتيب: عالي، خيلي خوب و متوسط)نياز به تلاش بيشتر( مي باشد. 

ف.تک

ف.تک

بب

ب

چند مورد جهت اجراي بهتر ضربه تک
1  زمان سنجي مناسب

2  ضربه به توپ در ارتفاع مناسب

3  داشتن سرعت ساعد خوب

4  نيرو را در مسير ضربه به توپ وارد كنيد.

5  حركت دستتان چرخشي نباشد.

در گروه هاي كلاسي با استفاده از منابع مرتبط و معتبر اشتباهاتي كه ممكن است در ضربه تک فورهند 
و تک بک هند رخ دهد تعيين و نتيجه آن را به كلاس ارائه دهيد.

سؤال پژوهشی
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