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 بنك أسئلة إسترشادي ) تخصص تدريب مضرب الفرقة الثالثة (

 ظلل فً ورلة الاجابة الدائرة التً تعبر عن اختٌارن إما )  T ( وإما   ( F )   لكل عبارة مما ٌلً 

T أٗ  

F 
 

جاىعثاس  

 

 

 سقٌ

م . 7291تأسس الاتحاد الدولً لتنس الطاولة عام    1 

جانباً من البرنامج التدرٌبً فى التنس الأرضً .لابد أن ٌأخذ التدرٌب العملً    2 

 3 عدم أخذ وضع الإستعداد الصحٌح فً التنس الأرضً ٌساعد على ضعف الضربة . 

 4 الشدة هً عدد مرات تكرار التمرٌن وعدد المجموعات أو حجم محتوى الوحدة التدرٌبٌة  

م 7711وٌمبلدون عام ألٌمت أول بطولة للتنس فً انجلترا فً مدٌنة    5 

درجة حمل التدرٌب الرٌاضً هً درجة ممدرة تشٌر إلى تأثٌر مكونات الحمل وهً الشدة  

 والحجم والكثافة .

6 

 7 من السهل وضع خطط ثابتة فً لعبة تنس الطاولة . 

فً فً المرحلة الرئٌسة للضربات الساحمة الأمامٌة فً تنس الطاولة تكون لدمً اللاعب  
 مستوي واحد لحفظ التوازن .

8 

ٌجب أن ٌكون سطح اللعب ذو لون داكن ومعتم )غٌر لامع( علٌه خط جانبً أبٌض بطول  
 الحافتٌن

9 

لا ٌعتبر التدرٌب الرٌاضً فً ألعاب المضرب من احدى طرق ضمان التطور المستمر  
 للرٌاضٌٌن

11 

على ملابس اللاعبٌن بمنتجات التدخٌن فً رٌاضة تنس الطاولة ٌسمح بوضع إعلانات  
 والمشروبات الكحولٌة .

11 

 12 من مؤشرات الانتماء فى التنً الارضً المحددات النفسٌة والجسمانٌة . 

 13 من فوائد رٌاضة تنس الطاولة عدم التحكم فى تغٌٌر سرعة الاتجاه  

الاعداد البدنً العام والاعداد  الخاص إحدى الواجبات التدرٌبٌة ومعها الاعداد مرحلة 
 المهاري

14 

اللعب الزوجً فً تنس الطاولة ٌجب أن ٌمسم كل ملعب إلى نصفٌن متساوٌٌن بخط  
سم 3أبٌض ٌبلغ عرضه   

15 

 16 أنظمة اللعب فى تنس الطاولة هً الفردي والزوجً والكراسً المتحركة 

من البلاسترٌفضل أن تكون خامات الملابس التنس الارضً    17 

 18 فً رٌاضة تنس الطاولة تكون تحركات المدمٌن ٌمٌناً وٌساراً فمط 

من ضمن خطط اللعب ضد اللاعب المدافع استخدام مزٌج من  فً تنس الطاولة تكون  19 
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  الضربات الطوٌلة والمصٌرة . 

 21 فى التنس الأرضً تؤدى الضربة الأرضٌة الأمامٌة بدوران أمامً 

 21 كلما كان لعبن مفتوحاً علً جمٌع أجزاء سطح الطاولة كلما زاد ارتبان منافسن 

عند آداء الضربات الأرضٌة ٌجب ولوف اللاعب مواجه للشبكة ولٌس بالولوف الجانبً .  
  

22 

 23 لا تحتاج مهارة الضربة الساحمة فً تنس الطاولة إلً لوة كبٌرة 

من أسالٌب تمنٌن الأحمال التدرٌبٌة التغٌٌر فً الشدة مع ثبات الحجم وفترات الراحة  
 البٌنٌة 

24 

 25 الممدرة علً رد الفعل من مكونات الرشالة . 

المرجحة الخلفٌة للمضرب فً التنس الأرضً تساعد اللاعب فى توجٌه ضرب الكرة فى  
 المكان المناسب لإحراز نمطة .

26 

 27 تؤدي الضربة الامامٌة بدوران امامً 

فً تنس الطاولة ٌجوز أن ٌكون سطح اللعب من أي مادة تحمك ارتداداً منتظماً ممداره  
سم . 33سم عند إسماط كرة لانونٌة علٌه من ارتفاع  93حوالً   

28 

 29 نشأت رٌاضة التنس فً انجلترا فً المرن الرابع عشر 

بطرٌمة صحٌحة تساعد على لوة الضربة واحراز نمطة فى ألعاب تحركات المدمٌن  
 المضرب .

31 

 31 لا ٌتاثر التدرٌب الرٌاضً بالاستمرارٌة أو التمطع . 

 32 نشأت رٌاضة التنس فً المرن الثانً عشر فً فرنسا . 

 33 لبضة المصافحة تكون ضعٌفة فً مواجهة الضربات الموٌة فً وسط الطاولة . 

إعادة اللعبة  .       again    ٌطلك مصطلح  على  34 

جرام . 9.1ٌبلغ وزن كرة تنس الطاولة    35 

 36 من أهم الصفات البدنٌة الخاصة برٌاضة التنس السرعة والرشالة وسرعة رد الفعل 

ٌمكن أن  ٌكون المضرب من أي حجم أو شكل أو وزن إلا أن جسم المضرب ٌجب ان  
 ٌكون مستوٌاً ومتماسًكا . 

37 

 38 معرفة المرحلة السنٌة للمتدربٌن تساعد فً تحدٌد الفترة الزمنٌة المتاحة للتدرٌب  

 39 من أنواع الضربات فى التنس الأرضً الضربات الأساسٌة والمتمدمة . 

 41 لا تحتسب نمطة على اللاعب إذا لمس مضربه الشبكة .  

تنوع شدة الساعات التدرٌبٌة ما بٌن التدرٌب المعتدل والمتوسط والصعب ٌساعد على  
 استمرارٌة التدرٌب فى التنس الأرضى 

41 

المهاري .مرحلة الاعداد العام فى تنس الطاولة ٌكون التركٌز بنسبة أكبر علً الاعداد    42 

 43 إذا كانت المدمٌن متوازٌتٌن فى التنس الأرضً فإنه ٌستطٌع اللاعب ضرب الكرة بموة. 
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فً مبارٌات الزوجً ٌجب على اللاعب أن ٌضرب الكرة وٌوجهها  نحو اللاعب الذى    
 لام  بإرجاعه

44 

سم عرضاً وٌكون وضع أفمً  719.1سم طولاً ,  912الطاولة سطح مستطٌل أبعاده  

سم عن ارض الملعب .  17مستوي علً ارتفاع   

45 

 46 من الضربات الأساسٌة فى التنس الأرضً الضربات الساحمة والطائرة .  

ملاصمٌن فً الطرٌمة الصٌنٌة لمبضة الملم تكون أصابع الخنصر والبنصر والوسطى  

 لبعضهم

47 

7297عمدت اول بطولة لتنس الطاولة عام    48 

 49 فً أول ظهور لرٌاضة التنس كانت تلعب بالمضرب . 

م .7293تأسس الإتحاد المصري للتنس عام    51 
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 اىغؤاه اىصاّى : اخراس الإجاتح اىصذٍذح تَا ٌْاعة مو عثاسج  : 

 اسجـــــــــــــــــــاىعث ً

 ط٘ه اىَْطقح اىذشج اٗ اىخيفٍح خيف خظ الاسعاه ذثيغ .......... 1

(A 0..6 ً (B 0..6 ً (C 0..6 ً 

  ذعرثش .......... ٍِ إٌٔ الاعرثاساخ عْذ اخرٍاس اىَضشب 2

(A ٗذاس اىَشذخٍحالأ (B ٗذاس اىَشذٗدجالأ (C مو ٍا عثق 

  خطح اىرذسٌة اىع٘اٍو اىفٍْح ىْجاحٍِ  3

(A اىثذس ٗاىذساعح (B عثٍِلادساعح ٍجرَع اى (C مو ٍا عثق 

 ..............فً اىرْظ ثشّاٍج اىرذسٌثً ٍنّ٘اخ اىضٍِ اىنيً ىيٍِ  4

(A صٍِ اى٘دذاخ (B عذد اى٘دذاخ (C  مو ٍا عثق 

 ......إرا فاص مو ٍِ اىلاعثٍِ تصلاز ّقاط فاُ اىرغجٍو ٕ٘ ..... 5

(A Deuce   (B point (C love  

 ....... فً اىَثاسٌاخ اىفشدٌح ٔ...... ٗعشض ٍٔيعة اىرْظ ٌثيغ ط٘ى 6

(A .7.30  ، ً3..7 ً (B .7.36  ، ً3..6 ً (C .7.33  ، ً3..7 ً 

 ٔ ٗ تالإشاسخ ٍِ ٍذستأ حذعًْ ذيقى اىلاعة اي اسشاداخ شفٌ٘..............  7

(A Coaching (B Serve    (C Tie break 

 ٌرٌ ذغٍش الاسعاه عقة ذغجٍو .........  8

(A 7 ّقاط (B . ّقاط (C . ْقاطٍِ اى 

 .........ب اىقيٌ  حقثضذْظ اىطاٗىح  ٌغرخذً اىلاعة فً 9

(A   ٗجٔ اىَضشب اىخيفً فقظ (B ٍاًٍ فقظٗجٔ اىَضشب الأ (C ًٗجًٖ اىَضشب الاٍاًٍ ٗاىخيف 

 اىش٘ط ٕى ......قطح اىصاىصح فى اىْ 11

(A 40   (B 30   (C 15   

 .......... حاىرقيٍذٌ حٌغرخذً اىلاعة فً اىقثض 11

(A ًٗجًٖ اىَضشب الاٍاًٍ ٗاىخيف (B ٗجٔ اىَضشب الاٍاًٍ فقظ (C ٗجٔ اىَضشب اىخيفً فقظ 

 ٍضاسب اىرْظ الأسضً قذٌَاً ماّد ذصْع ٍِ ........ 12

 (A  اىخشة (B اىثلاعرٍل (C اىذذٌذ 

13 

 

  فً اىش٘ط اىفاصو ٌقً٘ اىضٗجاُ ترغٍٍش طشفً اىطاٗىح عْذٍا ٌذصو أي ٍَْٖا عيً .........

(A 6 ّقاط (B 3 ّقاط (C 06 ّقاط 

 ٍِ اىَٖاساخ الأعاعٍح فً اىرْظ ......... 14

(A ٍغل اىَضشب (B ٗقفح الاعرعذاد (C مو ٍا عثق 

 ........... الأسضً ٍِ أّ٘اع الاسعاه فً اىرْظ 15

(A الاسعاه اىَغطخ  (B  الاسعاه اىقاطع (C مو ٍا عثق 

 الاسعاه اىَغرقٌٍ أٗ اىَ٘اصي ىخظ اىجاّة ٕ٘ اىزي ذرذشك اىنشج فٍٔ ٍِ جاّة اىً ......... ٍِ طاٗىح اىَْافظ . 16

(A ّفظ اىجاّة (B اىجاّة الاخش (C اىقطشي 

 ٌجة أُ ٌنُ٘ ..... عيً الاقو ٍِ جغٌ اىَضشب ٍصْ٘ع ٍِ اىخشة اىطثٍعً  17

(A 66% (B 36% (C 36% 

  ح :فً الأد٘اه اىراىٍ حفئُ اىلاعة ٌخغش اىْقط جاىيعة ٍعاد جإرا ىٌ ذنِ فرش حذذرغة ّقط 18

(A حاسعاه عيٍَ حارا فشو فً أداء ضشت (B  ًارا ّجخ فً سد اىنشٓ سدا  ً  عثق مو ٍا C) عيٍَا

 ٍِ أخطاء الاسعاه فً اىرْظ الأسضً ..........  19

(A  ارا اخفق اىلاعة اىَشعو فً إصاتح اىنشج

 اشْاء ٍذاٗىرٔ ضشتٖا

(B  ًارا غٍش اىلاعة ٍنأّ تاىَش

 أٗ تاىشمض

(C مو ٍا عثق 
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 اسجـــــــــــــــــــاىعث ً

 ّشأ الاذذاد اىَصشي ىيرْظ عاً ........أ 21

(A 09.6 (B 09.. (C 09.6 

 .........فى ذْظ اىطاٗىح  حدفاعٍ جذعرثش ٍٖاس حاي ٍِ اىَٖاساخ الاذٍ 21

(A حفعااىذ (B حاىَغقط حاىضشت (C ٗقفٔ الاعرعذاد 

 ٕ٘ ............... ٍع الاعرشفاء اىغشٌعح عيً اىيعة ىفرشاخ طٌ٘ي جٌعشف تأّٔ اىقذس 22

(A اىر٘افق (B اىششاقح (C اىذٗسي اىرْفغً اىرذَو 

  حٗخيفٍ حٍاٍٍح أ......... قٌ٘ حضشت حاىغادق حذعذ اىضشت 23

(A ٍحدفاع (B ٍٍ٘حٕج (C ً٘ستظ تٍِ اىذفاع ٗاىٖج 

 . ٍِ أمصش تط٘لاخ اىرْظ فً اىعاىٌ .......... حذعرثش تط٘ى 24

(A ُٗاىٌَ٘ثٍيذ (B سٗلاّذ جاسٗط (C ٍشٌناأ 

  عيً الاعذاد أمثش ْغةاىرشمٍض تنُ٘ ٌ فى أىعاب اىَضشب فً ٍشديح الاعذاد اىعاً 25

(A ًالبدن (B المهاري (C ًالخطط 

 اىَغرَشج .......... اىشادح جًٕ فرش اىثٍٍْح اىشادحذعرثش  26

(A اىرَشٌِ قثو (B تٍِ اىرَشٌِ ٗالاخش (C ٌِتعذ اىرَش 

 ضشتاخ ........ فى ذْظ اىطاٗىح ذعذ ضشتاخ الاسعاه  27

(A ٍحدفاع (B ٍٍ٘حٕج (C ً٘ستظ تٍِ اىذفاع ٗاىٖج 

.ذْظ اىطاٗىح  ذ٘قف لا ذضٌذ عِ ........ تعذ مو ش٘ط فً ٍثاساج جلاعة أُ ٌذصو عيً فرشىٌذق  28  

(A ةدلٌم (B  ٍِدقٍقر (C  شلاز دقائق 

 ًٕ ........ سٌاضاخ اىَضشبفً  اىَغرخذٍح حّصشٗتٍ٘رشٌٍِ اىقٍاعاخ الا 29

(A ُٗاىط٘ه اى٘ص (B اىغِ ٗالاسذفاع (C حعَل اىعضي 

 ٌعرثش اىفائض ٍِ اىشجاه اىذاصو عيً ...... أش٘اط ٗاىفائض ٍِ اىغٍذاخ اىذاصيح عيً ..... أش٘اط  31

(A 7  ، أش٘اط .أش٘اط (B 0  ، أش٘اط .أش٘اط (C .  ، أش٘اط .أش٘اط 

 


