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 9  پیشگفتار

 

 پیشگفتار
کھ برای ورزش تنیس در حال وقوع  است ھاییموقعیت بندیدستھمجموعۀ پیش رو 

خودآگاه یا ناخودآگاه در  طوربھبوده و تمام بازیکنان این رشتھ، خواستھ یا ناخواستھ 
 .باشندمی ھاییموقعیت چنیناینخود در اجرای  ھایمھارتپی پیشرفت و بالا بردن 

 بھ وجوداز شناخت  ریزیبرنامھو  شودمیحاصل  ریزیبرنامھپیشرفت با  دانیممی
رسیدن بھ اھداف  ترسریعدر زمان برای  جوییصرفھباعث  ھاموقعیت. شناخت آیدمی

 کشف و طراحی کرد. ھاموقعیتپیشرفت را باید با شناخت  ھایاستراتژیخواھند شد. 
 ، باعث بھبود عملکرد درھاموقعیتذھنی  تصویرسازیتمرینات متداوم فیزیکی و 

تجسم کرده و با تکرار تصویرھای  را در ذھن ھاموقعیتخواھند شد.  ھامھارتاجرای 
. تنیس یا ھر ھنر را در حدِ بیشترین توان خود بالا ببرید ھاآنرای ، قدرت اجشدهساختھ

دیگری کھ نیاز باشد موجودی بھ اوج مھارت خود در آن ھنر برسد، مُتکی است بھ 
 شناخت و تکامل قدرت ذھن.

ھدف این کتاب نبوده و  قیدوبندھاحساسیت روی اصطلاحات جھت گرفتار شدن در 
 ھاموقعیتذھنی  تصویرسازیبرای سھولت در  سازیھخلاصبودن متن یا  ترکاربردی

و شیوۀ  از روی متن ھاتاکتیک ذھنی تصویرسازیاست.  شدهدادهملاک قرار 
این  .خواھند شد ھاتاکتیکباعث تقویت آمادگی ذھنی اجرای  اختصاری آمده در کتاب،
کھ در قالب یک  باشدمیمجموعۀ پیش رو  تصویر درفقر  دلیل علمی و کاربردی

 توانیدمیبرای آگاھی بیشتر ( .است شدهفراھم ترسریعجھت پیشرفت  چندمنظورهکتاب 
  .)رجوع کنید) سخن آخرپایانی (بھ بخش 

دلیل اختصاص  و است شدهنوشتھتاکتیکی بر پایۀ سرویس زننده  ھایطرح کلید الگوی
 ھاآنتکرار مجدد ندادن یک بخش جدا بھ الگوھای موقعیت دریافت سرویس، عدم 

چند مورد کھ در تمرینات  جزبھ دریافت سرویس، ھایموقعیتتمام  دانیممی. است
در  ھاموقعیتانواع . ھنگام سرویس اجرا و تمرین خواھند شد اندشدهمختلف آورده 

تمرکز شده  ھاییموقعیتاما بیشتر روی ؛ و تمرینات آورده شده است ھاتاکتیکتمام 
و اھمیت دادن بھ  ھاتمرین مرحلھبھمرحلھبازیکنان با انجام  .باشندمی ترکاربردیکھ 

 ھایموقعیت، علاوه بر تمرین باشندمیبھ ھم متصل  وارزنجیرهنکات تاکتیکی کھ 
 .نیز خواھند شد ھاتکنیکشاھد پیشرفت مھارت  مختلف تاکتیک،

رایطی کھ ھستید، در ھر ش ،بیشتر توان و بالاترین سطح ممکن برای پیشرفت در حدِ 
در  آن راکھ طرح  کاربریدبھ  چنانآن } رانر اوج مھارتھُ یعنی بخش { قسمت اول

  .ابتدای کتاب لازم و ضروری دانستم
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، ھنری است ترسریعزندگی دیگران را بھ کار گرفتن در راستای پیشرفت  ھایتجربھ
این مجموعھ را زندگی کنید تا شاھد پیشرفت اوج  ھایتجربھ. شود فراگرفتھکھ باید 

 .ھنر خود باشید
  

  بھار بیگلری



  بخش اول
  





 ھُنر اوج مھارت
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 ھُنر اوج مھارت
ھستند بسیار ورزشکاران یا مھارت جویانی کھ قصد رسیدن بھ اوج توانایی  شکبی

 .شوندنمیخود را داشتھ و از ھیچ راھی برای رسیدن بھ این مھم غافل  ھایمھارت
شدن در ھر مھارتی، اصول بھ کار  ایحرفھاصل پیشرفت برای  ترینمھمکھ  دانیممی

ذھن در ھر ھنری از ارتقای سطح کیفی اندیشھ و یا  کارگیریبھ. باشدمیگرفتن ذھن 
 .افکار و اراده حاصل خواھد شد صحیح تفکرات پشت پردۀ ھایشیوه

ً قھرمانی نباید باشد و ھر فرد با ت وجھ بھ شرایط ھدف از بالا بردن سطح مھارت مطلقا
بالاترین سطح یک . زندگی خود باید در پی تلاش برای بالاترین سطح خود باشد
بالاترین سطح  دانیممیکودک، یک زن یا یک مرد بسیار متفاوت از یکدیگر بوده و 

 طوربھ. مختلف زندگی نیز برای ھر شخص یا اشخاص، متفاوت خواھد بود شرایطدر 
شده باشد و در  ایرشتھی دوران کودکی وارد مثال اگر شخصی از ھمان ابتدا

بسیاری دیگر بھ اوج مھارت خود رسیده باشد و  ھایکمکو  باپشتکار سالیبزرگ
کھ کودکی دیگر کھ شرایط  شودنمیبھترین بودن را در جھان تجربھ کند، دلیلی بر آن 

خود یا  توسط سالیبزرگمشابھ را نداشتھ از تلاش در آن رشتھ یا ھنرھای دیگر در 
 ھایتفاوتو  ھاتواناییھنر رسیدن بھ اوج، باید با توجھ بھ . دیگران کنار گذاشتھ شود

است برای دست نکشیدن از ھیچ  ایانگیزهفردی یا جمعی فراگرفتھ شود و این خود 
خواھد شد کھ سطح انسان  فیزیولوژیکیبالا بردن سطح مھارت باعث پیشرفت . تلاشی

 .و چھ ھنری بھتر از ھنر ارتقای انسانی استرا ارتقاء دھنده 
، استفاده از فنون ذھنی را مربوط بھ سطح اول جھان اشتباهبھ افرادی ھستند کھ

پایی از تمرینات ذھنی در بیشتر اوقات، رَدِ  گرفتھ از این دیدگاه غلط، ما تأثیر. دانندمی
. بینیمنمیط جھانی سطح متوس تمرینی ھنر جویان مبتدی یا بازیکنان ھایبرنامھرا در 

  :ریشھ در دو چیز داشتھ و دارد ،این اشتباه بزرگ
 ھایطراحیبسیاری از کمبود زمان تمرینات و  خلأھای ترپایین ھایردهاول اینکھ در 

کھ فرصتی برای تمرینات ذھنی و روانی  خورندمیبھ چشم  ریزیبرنامھ غلطِ 
 قدرت، سرعت، ھایزمینھغلط، عدم پیشرفت افراد را در  یعنی برنامۀ؛ گذارندنمی

اندامی و مغزی بھ ھمراه خود  دیگر ھایآیتمزمان واکنش و بسیار  انعطاف، توان،
بالا بردن قدرت ذھنی  جایبھکھ  بینندمیعاقلانھ  موردنظرو فرد یا افراد  آوردمی

ی کھ دارند بگذارند و دیگر خلأخود، زمان برای بالا بردن سرعت یا چابکی یا ھر 
اصل پیشرفت یعنی ارتقای  ترینمھمدر طول تمرینات خود، زمان یا موقعیتی برای 

  .ذھن نخواھند داشت
پیشرفتی  مسائل تمامیبھطراحی درست تمرین، با توجھ بھ شرایط و از اھمیت دادن 

حاصل خواھد شد و در این صورت است کھ فرد در ھر شرایط یا ھر سطحی کھ باشد 
 .بھ اوج توانایی خود خواھد رسید
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اینکھ دیگر برای قھرمانی دیر است،  باور با و باشدمی افکار عمومی غلط دلیل دوم،
بھ اوج  ۀتمرین کردن را کاری بیھوده تصور کرده و با این باور، انگیز ایحرفھ

  .دھندمیرساندن خود را از دست 
 کارگیریبھچنین اندیشید کھ ھدف گزیدن و بھ ھدف رسیدن از  توانمی ریزبینی باکمی
انتخاب ھدف برای خود . شود فراگرفتھسازنده، خود ھنری است کھ باید  ھایراهتمام 

 ھایراهشرایط و بھره بردن از  ریزیبرنامھو در پی آن بودن با توجھ بھ بھترین 
 سویبھخود پلی  ،اھداف ، عاقبتش رسیدن بھ اھدافی خواھد شد کھ آنسازسرنوشت

  .گرددمیح بالاتر وسط ھایھدف
تجربھ  زیرا؛ تلاش کردن فقط نیاز بھ در بھترین سطح بودن ندارد ایحرفھپس 

گری را از پایھ  ایحرفھاصول  تمامیبھنیز، اھمیت دادن  ھاسطحکنندگان بھترین 
 .دیر نیست شدن ایحرفھ ریزیِ پایھبرای  وقتھیچ دانندمیو  اندکردهشروع 

چنان  ،شوند کاربردهبھدرک و  جابھو  وقتبھآمده در این کتاب اگر  ھایموقعیتتمام 
مسیر رسیدن بھ اوج توانایی را کوتاه خواھند کرد کھ حتی زمان بیشتر برای ارتقای 

 .اوج توانایی در سطح بالاتر را مھیا خواھند ساخت
ً نیست کھ  ، شناختیایحرفھشناخت تمرینات پیشرفتھ و  باید در قھرمانی یا  حتما

شدن را در  ایحرفھمعنی اصطلاح  اشتباهبھ ایعده. کشف و صرف شود سازیپول
یا  درآمدزاییکھ برای آن زمینھ در حال  اندکردهگفتار یا نوشتار، کس یا کسانی تفسیر 

  .شغل بوده باشند
انجام یک کار، حال  بودن یعنی بھترین نحوۀ ایحرفھ تفسیر درست اصطلاح یا کلمۀ

  .بوده باشد خواھدمیھر چھ  تواندمیآن کار 
عمل کند کھ  ایحرفھچنان در جارو زدن سطح خیابان  تواندمییک کارگر شھرداری 

  .کردمیدر بھ زیر قلم بردن اشعار  مولانا
. کار داشتھ و دارد انجام یک کار نیاز بھ بھترین روش برای فراگرفتن آن بھترین نحوۀ

احتیاج بھ بھترین  ،ایزمینھھنر بالا بردن سطح مھارت در ھر  فراگرفتنبھترین شیوۀ 
  .یا کسب عناوین مختلف نداشتھ و ندارد درآمدزاییحالت ممکن در 

ما  موردعلاقۀباشیم کھ  ایزمینھبا تشخیص این مسئلھ اگر ما خواھان پیشرفت در  
 کلمۀ در اذھان عمومی از برداشت گرفتھشکل افکار غلطِ  تأثیر، نباید تحت است
یک . مسیر پیشرفت خود را بھ بھترین نحو دنبال نکنیم گیریم و ادامۀ، قرار بایحرفھ

ً اثر نقاشی یا یک موسیقی   باارزشبرای شغل یا درآمدزایی بھ اثری مشھور و  صرفا
  .اندشدهخلقی از این دو، ، جداباارزشیبلکھ باید بدانیم ھر اثر . اندنشدهتبدیل 
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دارد تا بھترین عملکرد را  ھاییشناخت، نیاز بھ ایزمینھآثار پیشرفت در ھر سطح یا 
 ھاآنکھ باید از  است ھابھترینشناخت بھترین عملکرد در رھنمودھای . ایجاد کند

 .شودمی ھابھترینباعث خلق الگویی برای  شناخت گاه. شود الگوبرداری
بالاترین سطح یک یا چند مھارت بوده باشیم، ھمچنان غلط است کھ خود حال اگر در 

؛ را در انتھای مسیر دیده و دیگر تلاشی برای بالاتر بردن سطح مھارت خود نکنیم
و ھنوز  ایمندادهممکن انجام  م یعنی کار خود را بھ بھترین نحوۀزیرا کھ اگر چنین کنی

 ایحرفھان یا قھرمانان نمایشی کھ خود را ھستند بسیار مقام آور. ایمنشده ایحرفھ
  .پندارندمی

قرار داده است باعث شده کھ  تأثیرعمومی کھ حتی این افراد را تحت  تصور غلطِ 
خود نسبت بھ دیگران، دست از تلاش کشیده و  ھایمھارتپس از اجرای بھتر  ایعده

کھ شاید آن نقطھ، (.دھندمیبودن خود را با تصور غلط در آن نقطھ خاتمھ  ایحرفھ
این عده بوده باشد و خود ندانند کھ  ھایتواناییشروع کسب مھارت برای ظرفیت 

 ).انددادهاست کھ بھ کار خاتمھ  ایلحظھبسیار بالاتر از  ھاآنظرفیت 
 انددادهگری، باور اشتباھی است کھ عوام ندانستھ ترتیب  ایحرفھختم تصور دوران  

 ایحرفھخود  ھایتواناییلاش بکشند و ھنوز در سطح تا چنین اشخاصی دست از ت
کھ آن افراد در پی شھرت یا  شودمیاین باور باعث  .کنند گیریکنارهنشده از کار 

. نابودی کشانند باتلاقو لذت پرستی، خود را بھ  پروریتنیا  اندوزیمال
ً پرتلاش و  ھایانسانباید بدانند ھستند بسیاری از  کھدرصورتی کھ پی  ایحرفھ واقعا

دست از تلاش و پیشرفت برای خود و دیگران  گاهھیچ نفستاآخرینبھ این راز برده و 
گاھی بسیار ( .داشتھ و دارند الگوبرداریو اینان ارزش  اندچنین ھاایحرفھ. اندنکشیده

 ).اندک شمارند چنین گوھرھای قیمتی در دنیاو گاھی 
کھ شناخت و فھم آن بسیار  شودمیدر اینجا ھر عقل سالمی متوجھ یک مسئلھ مھم 

در کار خود  ترینایحرفھدر عین ناشناسی از دید عوام،  توانمیاینکھ . استارزشمند 
ھم  ایحرفھشھرت و بھترین بودن نسبت بھ دیگران در جھان، حتی  باوجودبود. یا 

غلط، ھمھ از برداشت اشتباه اکثریت برای این تناقض و آن باور عمومی . نبود
کھ حتی فرد را پس از نزدیک شدن بھ اوج  گرفتھنشأتبودن  ایحرفھاصطلاح 
تلاش را از او گرفتھ و ادامۀ  قرار داده و انگیزۀ تأثیرخود تحت  ھایتواناییمھارت و 

  .کشاندمیافراد را بھ سمت سراب 
کھ  استدر اذھان عوام، چنین مخرب  گرفتھشکل غلطِ باورھای  تأثیرقدرت  کھھنگامی

افکار  چالۀاهسیچرا با شناخت بیشتر، از این . افکندمینیز سایھ  ھابھترینحتی روی 
را بھ سمت خود برای  توانمندان عمومی دور نشویم کھ تمام آینده و انگیزۀ فرد فردِ 

ھر شخص بھ دست  ھایعلاقھموفقیتی کھ از دنبال کردن . کشاندمیبلعیدن موفقیت 
پیشرفت را در ھر شرایط یا ھر سنینی کھ باشیم  کھ خود انگیزۀ ھاییعلاقھ. خواھد آمد
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کسانی را کھ در سنین بالا چھ دست آوردھای  ایمدیده بساچھبارور ساختھ و 
 .اندنشاندهرا بھ ساحل  انگیزیشگفت
د حتی از کنار فیزیک بای گرفتمین در ذھن خود ردپای افکار عموم را پی ینیشتاگر ا

یا فروید پی بھ اعماق وجود ناخودآگاه . کردنمینسبیت گذر  نظریۀھم برای کشف 
لی حتی بروس و انداختنمیانسان در ژرفناھا دست  ، یا نیچھ بھ رذالتبردنمیآدمی 

  .شدنمیورزشکار تاریخ یاد  تأثیرگذارترین عنوانبھنیز 
 ارزشمند کھ در خلاف جھت باورھای دیگران تلاش کردند ھایانسان اندفراوانبسیار 

 .و برای بشریت خواستھ یا ناخواستھ محصول باغ فردوس گشتند
برای پیشرفت در اوج بھشت انسان، حیف است غافل شویم از عملکرد سیستم مغزی 

سال تکامل،  ھامیلیونو  میلیاردھاپیشرفتھ یعنی انسان کھ پس از  عصبی این موجودِ 
جھان را خالق  قدرتمندی را بر روی زمین بارور ساختھ تا اوج چنیناینل محصو

قدرتمند و توانایی کھ ھیچ کاری از آن در بھترین حالت بعید  سیستم مغزیِ . باشد
 .عمل کردن در ھر کاری ایحرفھیعنی  -نیست

، شناخت قرارگرفتھکھ پس از چندی در سر انسان شکل و  ایحرفھشناخت این سیستم 
 ایحرفھانجامی  عنوانبھ توانمیتوانایی انجام ھر کاری است کھ  باورپذیریباورھای 

 .یادکرداز آن 
نقص در قسمتی از خلق  باوجودقدرتمندی کھ حتی گاھی  فیزیولوژیکیمغز و اندام 

غلط،  اصطلاحبھعدۀ بسیاری از  بینیممیدریغ نکرده و  دستاوردھا ترینبزرگ
  .را کھ از ھر پر توانی، تواناتر ھستند) علولینمتوانان (کم

کھ  استسیستم مغزی و عصبی تن و جانشان  کنندۀکتحریقدرت باور این افراد چنان 
اگر اینان نیز با باور عموم گام  .شویممیاز بسیار عملکردھای این افراد در شگفت 

 و عمر بر باد داده ،خود نکردهکھ نصیب دوران زندگی  ھاافسوسبرداشتھ بودند چھ 
  .بودند

کھ ھر فرد را  رسیدن بھ اوج توانایی و بھره بردن از این سیستم قدرتمند یعنی انسان
از  اینمونھکرده کھ باید فقط کشف شوند،  فردیمنحصربھ درونیِ  استعدادھایدارای 

. استتمامی ما نھفتھ  اثرانگشتو اثر این راز در  باشدمی العادهخارقموجودی 
ھمھ متفاوت از دیگری است،  دانیممیکھ  ھاانسان اثرانگشتنقش خطوط  گیریشکل

نشان از وجود چیزی متفاوت در سرشت ھر فرد با دیگران دارد کھ اگر کشف شود آن 
کشف توانایی درونی ھر فرد در بھ کار گرفتن و پیشرفت . فرد نیز کشف خواھد شد

  .ر کاری بھ ثمر خواھد نشستگشتن در ھ ایحرفھمسیر ارتقای خود از باور 
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گری در مھارت انسانی، زیستگاه اوج توانایی فردی است کھ باید  ایحرفھاوج 
خود قرار دھید تا  دیگران را ملاک ارادۀ خود و ھایموفقیتتلاش . کسب شود

  .در اوج مھارت باشید
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 راھنمایی

 نقاط زمین: گذارینام

T: خط میانی محدودۀ سرویس باکس 

                            
Q1گوشۀ راست محدودۀ سرویس باکس از سمت دیوس کورت :  

  



 تنیس در چند موقعیت 20

 Q2گوشۀ چپ محدودۀ سرویس باکس از سمت اد کورت :  

 

 
Bخط میانی بیس لاین و محدودۀ اطراف آن :  
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C1ھر یک از طرفین : گوشۀ راست زمین 

 
C2ھر یک از طرفین : گوشۀ چپ زمین  

  
تمرینی کھ توپ فقط دو بار بھ سمت زمین  ھایتاکتیک: دوضربپایھ  ھایتاکتیک

  .شودمیمقابل فرستاده 
این کتاب  ھایتاکتیکالگوی  سازیخلاصھو حروف اختصاری برای  ھاعلامت

  .باشدنمی ھاآناست و برای توضیح دقیق اصطلاحات یا آشنایی با  شدهتھیھ
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  اختصاری ھایگذارینامو  ھاعلامت
 ad court AD کورت اد سمت

 Approach shot Ap ھجومی و بھ روی تور رفتن ضربۀ

 Abbreviation serve abs  مختصر الگوی زنندۀ سرویس

 Abbreviation return abr  کنندۀ سرویسمختصر الگوی دریافت

 baseline B خط میانی بیس لاین و محدودۀ اطراف آن

 backhand b بکھند

 خط وسط تا زمینراست  گوشۀ بین محدودۀ
 زمین انتھای

Baseline corner1 B,C1 

 خط وسط تازمین  چپ گوشۀ بین محدودۀ
 زمین انتھای

Baseline corner2 B,C2 

 سرویس مرکزی خط ابتدای بین محدودۀ
 زمین انتھای خط وسط تا باکس

Baseline T line B,T 

 corner right C1 گوشۀ راست زمین

 corner left C2 گوشۀ چپ زمین

 drop shot Dp دراپ شات

 deuce court Du کورت دیوس سمت

 drive volley Dv درایو والی

 forehand f  فورھند

 Half volley HV  زدن توپ بلافاصلھ پس از برخورد با زمین

 lob L لاب

 passing shot Ps حریف از عبور قصد بھ  ضربھ

 Pattern tactic Pt الگوی تاکتیک

محدودۀ سرویس باکس از سمت گوشۀ راست 
  دیوس کورت

quadrant right Q1 
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گوشۀ چپ محدودۀ سرویس باکس از سمت 
  اد کورت

quadrant left Q2 

 return R دریافت سرویس

 rally RL طرفین بین توپ گردش یا کردن ردوبدل

 Receiver Rv کننده سرویسدریافت

 service S سرویس

 service 1 S1 سرویس اول

 service 2 S2 سرویس دوم

 slice SL اسلایس

 smash Sm اسمش

 service and net سرویس و بھ روی تور رفتن
play 

Sn 

 stroke St ضربھ

 server Sv سرویس زننده

 T line T  خط وسط سرویس باکس

 دیوس سمت از باکس سرویس وسط خط
 کورت

deuce court 
T 

T1 

 ad court کورت اد سمت از باکس سرویس وسط خط
T 

T2 

throw a ball) (سبد از توپ پرتاب Throw from the 
basket 

Tb 

 دیوس سمت از باکس سرویس محدودۀ وسط
 کورت

Center quadrant 1 T,Q1 

 سمت از باکس سرویس محدودۀ وسط
 ادکورت

Center quadrant 2 T,Q2 

 volley V والی

 winner Wn  ضربات بدون بازگشت

 # شارپ بودن تور روی
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 / اسلش بھ سمت... یا زدن بھ...

 آیدمی حرف دو بین پرانتز داخل وقتی( یا
 )"و" منظوربھ ھم و بوده" یا" معنی بھ ھم

 _ آندرلاین

نقطھسھ اختیاری نقاط بھ آزاد ضربۀ اساس بر ادامھ  ... 

 درپی ازضربات پی تکرار اساس بر ادامھ
 شدهمشخص پیش

پرانتزنقطھ داخل سھ  (...) 

 () پرانتز خالی زمین خالی قسمت

 . نقطھ  تمام یا قطع جریان

 (xxx) سھ ایکس  درپی ضربدری یا کراسضربات پی

 (|||) سھ خط  درپی موازی یا دان دِ لاینضربات پی

ھا و حروف اختصاری، برای این علامت
ھای این کتاب سازی الگوی تاکتیکخلاصھ

توضیح دقیق شده است و برای تھیھ
 باشد.ھا نمیاصطلاحات یا آشنایی با آن

 توجھ توجھ
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  پایھ ھایتاکتیک

P1 
. 
. 
.  





  بخش دوم
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  ھای سرویس و بازی تورتاکتیک

  1تاکتیک 
برگشت دادن سرویس بھ  - تور جلورویدیوس کورت و رفتن  از Q1 زدن سرویس بھ

C1  یاC2  والی بھ زدن ضربۀ -توسط حریف C2 -  رسیدن حریف بھ توپ و زدن
  زدن ضربۀ اسمش یا والی بھ قسمت خالی زمین. - ضربۀ لاب یا پسینگ شات

  

Pt 1 
Sv: Sn / Q1 - V / C2 - (V_Sm) / () 

Rv: R / (C1_C2) - (Ps_L) / … 

abs: Sn(Q1-C2-()) 

abr: ((C1_C2)-(Ps_L)-…) 

  ١ تمرین
توسط یار  C2بھ  زدن ضربھ - تور جلورویو رفتن بھ  C1انداختن توپ از سبد بھ 

رسیدن بھ توپ و انداختن لاب توسط یار  -C2 محدودۀ والی کردن توپ بھ -تمرینی
 .C1 زدن اسمش بھ -تمرینی

Sv: Tb,n / C1 - V / C2 - Sm / C1. 

Rv: St / C2 - L / … 
  نکتھ:
بندی  بازمانتوپ پرتابی خود  بندیزماندقت کنید کھ برای شبیھ شدن  .1

سرویس، پس از پرتاب توپ از سبد، سریع جلو نروید و این کار را با یک 
این کار بھ این دلیل است کھ سرعت توپ .(مکث بسیار کوتاه انجام دھید

 و دیرتر برگشت داده خواھد شد). باشدمیاز سبد کندتر از سرویس  شدهپرتاب
توجھ داشتھ باشید کھ این تمرین اگر فقط با یک یارتمرینی انجام شود بھ تعداد  .2

علت آن خستھ شدن سریع  .این تمرین را انجام داد تواننمیمحدودی بیشتر 
کھ پس از  باشدمی C2بھ  شدهزدهوالی  ھایتوپیار تمرینی برای رسیدن بھ 

و درصد خطای تمرین بالا  دادهازدستمرینی توان دویدن را چند تکرار، یار ت
 .خواھد رفت

انجام شود. بھ این صورت کھ یک نفر مجری  نفرهسھبھتر است این تمرین  .3
اجرای الگوی تاکتیک سرویس زننده باشد و دو نفر دیگر یکی در دیوس 
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 ھرچندکنند و  گیریجایکورت و یکی ھم در اد کورت در زمین روبرو 
 قھ یا پس از تعداد مشخصی اجرای تمرین، جای خود را تغییر دھند.دقی

  2تمرین 
برگشت دادن سرویس بھ  - تور جلورویاز دیوس کورت و رفتن  Q1زدن سرویس بھ 

C2 زدن ضربۀ والی بھ  -یار تمرینی توسطC2-  رسیدن یار تمرینی بھ توپ و زدن
 .خالی زمینوالی کردن توپ بھ قسمت  -C1ضربۀ دان دِ لاین بھ 

Sv: Sn / Q1 - V / C2 - V/ () 

Rv: R / C2 - St / C1 
  نکتھ:
 .تمرین کار شود در اینھم سرویس اول و ھم سرویس دوم  .1
اگر سرویس اول بھ تور برخورد کرد یا اینکھ یار تمرینی در برگشت توپ  .2

دچار خطا شد، سرویس دوم را زده و بھ روی تور رفتھ و تمرین را ادامھ 
 دھید.

 از زودتربزند، نباید خیلی  خواھدمی C1بھ  برای گرفتن توپی کھ یار تمرینی .3
کنید. (این نکتھ بھ  گیریجایسمت راست زمین  کنارۀ ضربۀ یار تمرینی در

 علت آن است کھ باید شرایط واقعی بازی را تداعی کنید).

  3تمرین 
سرویس بھ  برگشت دادن - تور جلورویاز دیوس کورت و رفتن  Q1زدن سرویس بھ 

C1 زدن والی بھ  -یار تمرینی توسطC2-  رسیدن یار تمرینی بھ توپ و زدن ضربۀ
 والی کردن توپ بھ قسمت خالی زمین. -C2کراس بھ 

Sv: Sn / Q1 - V / C2 - V / (). 

Rv: R / C1 - St / C2 

  نکتھ:
کھ بھ بیرون از محدودۀ سرویس  ھاییسرویسسرویس،  کنندۀدریافتابتدای تمرین باید 

 را ھم برگشت دھد. آیندمیفرود 
 انتھای زمین زده شوند. بھ عمیق و صورتبھبرای این تمرین  ھاوالی

قانونی خطا شد  طوربھ پس از مھارت کافی در این تمرین اگر سرویس اول و دوم
ً دیگر تم  درست اجرا شود. صورتبھتاکتیک  رین را ادامھ ندھید تا اینکھ حتما
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  1تاکتیک نکات 
برگشت  -تور جلورویاز دیوس کورت و رفتن  Q1 زدن سرویس بھ(: 1تاکتیک 

رسیدن حریف بھ  -C2 والی بھ زدن ضربۀ -توسط حریف  C2یا  C1دادن سرویس بھ 
زدن ضربۀ اسمش یا والی بھ قسمت خالی  -توپ و زدن ضربۀ لاب یا پسینگ شات

 زمین).

Tt 1 
Sn(Q1-C2-()) & ((C1_C2)-(Ps_L)-…). 

برای زدن اسمش بھ قسمت خالی زمین، بھتر است از قبل تصمیم خود را  .1
در حین ضربھ تا حد امکان تصمیم  آمدهپیشگرفتھ باشید و بر اساس دلایل 

 ،خود ھایتصمیمدر  ایلحظھزیرا با این نوع تغییرات .(خود را تغییر ندھید
 درصد خطای ضربات را بالا خواھید برد.)

حریف قصد زدن پسینگ شات روی  کھھنگامی در مواقعی از بازی یا رقابت .2
نباید زیاد بھ  رسدمیوالی ما را داشتھ باشد چون در حالت کم تعادلی بھ توپ 

باید جای خود را درنزیکی خط  کھدرحالی ،کنید گیریجایسمت چپ زمین 
 قرارگیریزیرا کھ حریف بھ دلیل شرایط  ،) حفظ کنیدکناری (دان دِ لاین

را  C2فرستادن توپ بھ  ضربۀ کراس یا بدنی، احتمال ھفتاد درصد توان زدن
موازی خواھد زد.  طوربھنخواھد داشت و توپی تیز و کم ارتفاع از تور 

 ً  باشد. C1از سوی ما نیز بھ  شدهزدهبھتر است کھ والی  مسلما
 بینیپیش ینگ شات حریف اگر جایگیری بر اساسبرای گرفتن ضربۀ پس .3

ضربۀ او باشد، با این عادت بیشتر امتیازھای این شرایط را در طول یک 
 بازی واگذار خواھید کرد.

او در  دانیممی کھازآنجاییحریف را بھ این صورت گمراه کرد:  توانمی .4
است کھ ضربۀ  ترسادهکھ برای او  دانیممیو  رسدمیحالت کم تعادلی بھ توپ 

 C2کھ ضربۀ او را در  دھیممیدان دِ لاین بزند، قبل از ضربۀ او نشان 
، اما ھنگام ضربۀ او گیریممیو کمی ھم بھ سمت چپ قرار  ایمکرده بینیپیش

 .کنیممیدان دِ لاین حریف را دفع  بھ سمت خط کناری جامپ زده و ضربۀ
کھ حریف زمان ضربھ  باشدمیعلت نتیجھ دادن این فریب در بازی این  .5

نگاھش را روی توپ باید معطوف کند و متوجھ جامپ ما بھ خط کناری 
نخواھد شد و اگر این اتفاق چند بار تکرار شود و او آگاه بھ حرکت ما باشد 

 دیگر دچار خطا در ضربھ کرد. ھاییفریباو را در  توانمیھمچنان 
قسمت خالی زمین  روی خود ھنگام جامپ بھ خط کناری باید مراقب تمرکز .6

نباید ضربھ حریف  دھیدمیبوده باشید. بھ این صورت کھ چون او را فریب 
با جامپ بھ  گیریجای شیوۀکنید. این کار را بھ ھمان  بینیپیش جاھمانرا بھ 

 باید اجرایی کنید. خط کناری و تمرکز داشتن بھ قسمت خالی
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بر طبق قانون  بیفتدبار اتفاق  10با این شیوه اگر در یک بازی این موقعیت  .7
و فقط سی درصد حریف در این تاکتیک  احتمالات، ھفتاد درصد ما موفق

  پیروز خواھد شد.
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  2تاکتیک 
برگشت دادن سرویس بھ  -تور جلورویاز دیوس کورت و رفتن  Tزدن سرویس بھ 

C1  یاC2 ی بھ زدن ضربۀ وال -حریف توسطC1  یاC2-  پشت توپ قرار گرفتن
زدن ضربۀ والی بھ  -پسینگ شات قصدبھحریف و زدن ضربۀ کراس یا دان دِ لاین 

  قسمت خالی زمین.

  

Pt 2 
Sv: Sn / T1 - V / (C1_C2) - V / (). 

Rv: R / (C1_C2) - Ps / (C1_C2). 

abs: sn(T1-(C1_C2)-()) 

abr: (C1_C2)-(C1_C2) 

  1تمرین 
 -رفتن بھ جلو قدمیکدیوس کورت و  از Tزدن سرویس از روی خط سرویس بھ 

رسیدن - C1والی بھ  زدن ضربۀ -یار تمرینی توسط C2بھ برگشت دادن سرویس 
 .C2والی بھ  زدن ضربۀ – C2 دان دِ لاین بھ ضربۀ یارتمرینی بھ توپ و زدن

Sv: S / T1 - V / C1 - V / C2. 

Rv: R / C2 - St / C2 

  نکتھ:
نیم قدم  کھطوریبھزده شود،  جلوروبھ سرویس از محدودۀ باکس سرویس و .1

ھم سریع قبل از جامپ بھ جلو  قدمیکجلوی خط سرویس فرود آمده باشید و 
 .حرکت کنید

از اینکھ یار تمرینی بھ توپ رسیده باشد باید  ترسریع C1پس از زدن والی بھ  .2
علت این کار برای ( خود را بھ نزدیکی خط کناری سمت چپ زمین برسانید

 ).ضربۀ یارتمرینی است کم کردن زاویۀ
سریع در نقطۀ مناسب عادت  گیریجایباید در اجرای این تمرین خود را بھ  .3

  .دھید
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  2تمرین 
برگشت دادن سرویس بھ  -تور جلورویتن از دیوس کورت و رف Tبھ  زدن سرویس

C1 والی بھ  زدن ضربۀ -توسط یار تمرینیC2 -  رسیدن یارتمرینی بھ توپ و زدن
 .C2والی بھ  زدن ضربۀ -C2ضربۀ کراس بھ 

Sv: Sn / T1 - V / C2 - V / C2 

Rv: R / C1 - St / C2 
  نکتھ:
شود تا شباھت  گیریجایبعد از والی اول باید سریع بھ سمت خط کناری  .1

 تمرین با بازی واقعی از بین نرود.
نکتۀ چھار شود (نکتۀ تاکتیک اول برای فریب حریف در این قسمت تمرین  .2

 ).1از نکات تاکتیک 
سرویس چند قدم  کنندۀدریافتسرویس بھ شکل چکشی و فلت زده شود.  .3

 کرده باشد. گیریجایاز زمین برای برگشت سرویس  تربیرون

  3تمرین 
از دیوس کورت و رفتن بھ  T(زدن سرویس بھ 2تاکتیک بازی شمارشی و امتیازی 

زدن ضربۀ والی بھ  -حریف توسط C2یا  C1برگشت دادن سرویس بھ  -تور جلوروی
C1  یاC2-  قصدبھپشت توپ قرار گرفتن حریف و زدن ضربۀ کراس یا دان دِ لاین 

 آزاد. صورتبھزدن ضربۀ والی بھ قسمت خالی زمین)  -پسینگ شات
Sv: Sn / T1 - V / (C1_C2) - V / (). 

Rv: R / (C1_C2) - Ps / (C1_C2). 
  نکتھ:
برگشت داده  ھاسرویسشمارش امتیازھا ابتدا بھ این صورت باید باشد کھ تمام  .1

 شوند و ادامۀ روند تمرین شمارش شود.
 قانون گیم شماری اجرا شود. صورتبھشمارش و امتیاز  .2
 سرویس و بازی تور زده شود.ت بھ روش یک سِ  .3

  2تاکتیک نکات 
برگشت  -تور جلورویاز دیوس کورت و رفتن بھ  Tزدن سرویس بھ ( :2تاکتیک 

پشت توپ  -C2یا  C1زدن ضربۀ والی بھ  -حریف توسط C2یا  C1دادن سرویس بھ 
زدن  -پسینگ شات قصدبھقرار گرفتن حریف و زدن ضربۀ کراس یا دان دِ لاین 

 ضربۀ والی بھ قسمت خالی زمین).
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Tt 2 
sn(T1-(C1_C2)-()) & ((C1_C2)-(C1_C2)). 

حریف برای ریترن و بعد از ریترن بھ سمت چپ زمین خود  کھازآنجایی .1
 شودمی، این تاکتیک یک تاکتیک امتیاز ساز در بازی محسوب شودمیکشیده 

با این تاکتیک  توانمیرا  امتیازھاکھ اگر درست اجرا شود درصد بالایی از 
 در مواقع بحرانی متعلق بھ خود کرد.

 ھایتاکتیکدر  کھازآنجاییاگر حریف در این تاکتیک قصد پسینگ شات کند  .2
 ، اینجا نیز از آن بھره خواھید برد.فراگرفتیدقبل، نحوۀ فریب را 

زیرا  ، محتاط عمل کنیدھادستراست، مقابل C1ھنگام والی زدن توپ بھ  .3
در فورھند بیشتر است و در این  دستراست بازیکنان ضربۀ دامنۀ اختیار

 واکنش نشان دھید. متمرکزترو  شدهحسابمورد 
 تمرینات این تاکتیک استفاده شود. پسینگ شات نیز در جایبھلاب  ضربۀاز  .4
بھ  ،جدا برای موقعیت لاب این الگو طوربھدلیل اختصاص ندادن یک تاکتیک  .5

. بازیکنان باید خود تمرینات باشدمیعلت تشابھ موارد تاکتیکی دیگر 
 را در شرایط مشابھ نیز اجرا و تکرار کنند. ھاتاکتیک

متداوم و با  صورتبھ ،ھم ، بھ تعداد بالا و پشت سرمشابھ ھایتاکتیک .6
زیرا کھ این کار، گاھی مواقع باعث فشار ؛ تکرارھای روزانھ تمرین نشوند

 مزمن خواھد شد. ھایآسیبمتداوم بھ یک نقطھ و ایجاد آمدن 
منتھی  زانوبھسرویس و بازی تور بیشتر  ھایتاکتیکتمرین  ھایآسیب .7

 زانوھادویدن زیاد و فشار تکراری روی  جلوروبھو علت آن نیز  شوندمی
 .باشدمی
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  3تاکتیک 
یا  C1بھ برگشت دادن سرویس  -تور جلورویاز اد کورت و رفتن  Tزدن سرویس بھ 

C2 زدن ضربۀ والی بھ  -حریف توسطC1  یاC2 -  پشت توپ قرار گرفتن حریف و
زدن ضربۀ والی بھ قسمت  -زدن ضربۀ کراس یا دان دِ لاین بھ قصد پسینگ شات

  خالی زمین.

  

Pt 3 
Sv: Sn / T2 - V / (C1_C2) - V / (). 

Rv: R / (C1_C2) - Ps / (C1_C2). 

abs: sn(T2-(C1_C2)-()) 

abr: ((C1_C2)-(C1_C2)) 

  1تمرین 
تمام فقط دریافت سرویس توسط یار تمرینی و  -اد کورت  از Tزدن سرویس اول بھ 

از اد  Tزدن سرویس دوم بھ نزدیکی  -)قطع تمرین و شروع مجدد با سرویس دوم(
زدن  -یار تمرینی توسط C2برگشت دادن سرویس بھ  -تور جلورویکورت و رفتن 

 .C1 پشت توپ قرار گرفتن یار تمرینی و زدن کراس بھ -C1والی بھ 
Sv: S1 / T2 - S2n / T2 - V / C1 

Rv: R / … - R / C2 - St / C1 

  نکتھ:
تصادفی، ھمین  صورتبھرفتن مھارت اجرای این تمرین، گاھی  بالاتر باکمی .1

 تاکتیک با سرویس اول تمرین شود.
 تمرین شود. دستانچپو کیک برای  ھادستراستسرویس دوم ساید برای  .2
در مواقع کشیده شدن  C2والی بھ نقطۀ  ضربۀ ناگھانی طوربھگاھی اوقات  .3

 یار تمرینی بھ سمت راست نیز تمرین شود.

  2تمرین 
برگشت دادن  -تور جلورویاد کورت و رفتن  از Tزدن سرویس اول و دوم بھ 

پشت توپ قرار گرفتن  -C2زدن ضربۀ والی بھ  -یار تمرینی توسط C1سرویس بھ 
رسیدن یار  - C1. زدن ضربۀ والی بھ C1یار تمرینی و زدن ضربۀ دان دِ لاین بھ 

 زدن ضربۀ اسمش بھ قسمت خالی زمین. -تمرینی بھ توپ و انداختن لاب
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Sv: (S1,S2)n / T2 - V / C2 - V / C1 - Sm / (). 

Rv: R / C1 - St / C1 - L / … 

  نکتھ:
سرویس اول اگر خطا شد یا برگشت داده نشد، نباید مجدد زده شود. در ادامھ  .1

 با سرویس دوم الگوی تمرین اجرا شود.
 در صورت خطا شدن سرویس دوم، مجدد تمرین با سرویس دوم اجرا شود. .2
 از لاب ھای بلند در انتھای الگوی تاکتیک استفاده شود. .3

  3تمرین 
از اد کورت و رفتن  T(زدن سرویس بھ 3اجرای آزاد و امتیاز شماری تاکتیک 

زدن ضربۀ والی بھ  -حریف توسط C2یا  C1بھ برگشت دادن سرویس  -تور جلوروی
C1  یاC2-  قصدبھپشت توپ قرار گرفتن حریف و زدن ضربۀ کراس یا دان دِ لاین 

 زدن ضربۀ والی بھ قسمت خالی زمین). -پسینگ شات
Sv: Sn / T2 - V / (C1_C2) - V / (). 

Rv: R / (C1_C2) - Ps / (C1_C2). 

  نکتھ:
دقت شود کھ تمرین امتیازی این تاکتیک پس از کسب مھارت کافی در بھ  .1

 راوقت خود باشد (جریان انداختن توپ برای اجرای کامل تاکتیک بوده 
صرف در بازی امتیازی این تاکتیک کرده باشید کھ توانایی اجرای  زمانی

یا  ھاسرویسامتیاز شماری زمانی نباشد کھ  ؛ وتمام تاکتیک را داشتھ باشید
 ).شوندمیمدام خطا  ھاوالی

تمرین بھ این صورت تمرین شود: اگر  امتیاز گیریبھتر است  در ابتدا .2
قانونی  طوربھدر مرحلۀ بعد،  اوت ھم شوند بازی قطع نشود و ھاسرویس

 شمارش شوند.
 تمرین کرد. ایمسابقھ صورتبھت از این تاکتیک را یک سِ  توانمی .3

  3تاکتیک نکات 
برگشت دادن  -تور جلورویاز اد کورت و رفتن  Tزدن سرویس بھ : (3تاکتیک 
پشت توپ قرار  -C2یا  C1زدن ضربۀ والی بھ  -حریف توسط C2یا  C1بھ سرویس 

زدن ضربۀ  -پسینگ شات قصدبھگرفتن حریف و زدن ضربۀ کراس یا دان دِ لاین 
 والی بھ قسمت خالی زمین).
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Tt 3 
sn(T2-(C1_C2)-()) & ((C1_C2)-(C1_C2)). 

 تکرار نشوند. باھمتمرینات این تاکتیک پشت سر ھم و مدام در یک روز  .1
 شدهریزیبرنامھ صورتبھفلت، کیک و ساید در این تاکتیک  ھایسرویس .2

 تمرین شوند.
 بدھید. تمرینات این تاکتیک بعضی از مواقع خودتان تنوع بیشتری بھ .3
بیشتر در تمرینات، تغییراتی در نحوۀ اجرای  ھایموقعیتگاھی برای تجربۀ  .4

بازی در شرایط مختلف  ھایجنبھمختلف لحاظ کنید تا بھ ھمۀ  ھایتاکتیک
 .پرداختھ باشید

در  دستانچپو  C1محدودۀ از  ھادستراستیار ضربات فورھند دامنۀ اخت .5
با این تاکتیک، با توجھ بھ سطح مھارت  امتیاز گیریبالا بوده و  C2محدودۀ 

 حریف و شرایط بازی باید سنجیده شود.
تعداد استفاده از این تاکتیک در استراتژی، با توجھ بھ شرایط بازی و سطح  .6

 فتھ شود.مھارت خود و حریف در نظر گر
اما ؛ شوندمی کاربردهبھدیگر  ھایتاکتیکگاھی کمتر از  ھاتاکتیکاین   .7

پیروزی و  کنندۀتعییناز این تاکتیک در مواقعی حیاتی و  شدهکسب امتیازھای
 شکست خواھد بود.
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  4تاکتیک 
بھ برگشت دادن سرویس  -تور جلورویاز اد کورت و رفتن  Q2زدن سرویس بھ 

C1   یاC2 والی بھ  زدن ضربۀ -حریف توسطC1-  رسیدن حریف بھ توپ و زدن
  زدن ضربۀ اسمش یا والی بھ قسمت خالی زمین. - ضربۀ لاب یا پسینگ شات

  

Pt 4 
Sv: Sn / Q2 - V / C1 - (Sm_V) / () 

Rv: R / (C1_C2) - (L_Ps) / … 

abs: Sn(Q2-C1-()) 

abr: ((C1_C2)-…) 

  1تمرین 
برگشت دادن  -سمت اد کورت از Q2زدن سرویس اول فلت از روی خط سرویس بھ 

زدن  - C1زدن ضربۀ والی بھ  - یار تمرینی توسط C1سرویس از انتھای زمین بھ 
 .C2زدن والی یا اسمش بھ  -ضربۀ درایو یا لاب توسط یار تمرینی

Sv: S1 / Q2 - V / C1 - V / C2 

Rv: R / C1 - (St_L) / … 
  نکتھ:
قسمت انتھایی تاکتیک)، ضربھ توپ (در صورت سریع رسیدن یارتمرینی بھ  .1

خود را بھ توپ رساند، تمرین با  سختیبھدرایو از طرف او زده شود. اگر 
  انداختن لاب بلند توسط یار تمرینی ادامھ داده شود.

 گیریجاییار تمرینی برای برگشت سرویس بھ عقب و چند قدم بیرون زمین  .2
توسط سرویس زننده سعی شود بھ کنارۀ باکس و با  کرده باشد و سرویس اول

 سرعت زده شود.
امتیاز بھ شکل بلند انداختھ شوند و  قصدبھدر این تمرین سعی شود لاب ھا  .3

 زمین زده شود. ھایگوشھضربات درایو بھ 

  2تمرین 
 - بھ جلوکورت و سریع رفتن  سمت اد لِ وبروی خط د از Q2بھ  زدن سرویس دوم

 -C1زدن ضربۀ والی عمقی بھ  -یار تمرینی توسط C2برگشت دادن سرویس بھ 
 .پسینگ شات آزاد قصدبھرسیدن یار تمرینی بھ توپ و زدن ضربۀ 
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Sv: S2 / Q2 - V /C1 

Rv: R / C2 - Ps / ... 

  نکتھ:
 کنار باکس زده شود. لِ دوبل یا دَب خط قصدبھحتی  تواندمیسرویس دوم  .1
بعد از زدن سرویس و ھنگام جلو رفتن با توجھ بھ اینکھ برای پر کردن سمت  .2

، باید ھنگام ضربۀ یار تمرینی بھ راست جھش ایدگرفتھراست زمین شتاب 
 را جبران کرده باشید. گیریجایبزنید تا کسریِ زمانِ 

، یار چنینیاین امتیازھایشدن تمرین و تداعی حالت بعضی از  ترسختبرای  .3
بل و خط توپ دریافت شدۀ سرویس را بھ نقطۀ مابین خط دَ  تواندمینی تمری

کناری انتھای زمین بفرستد تا برای گرفتن و والی کردن توپ، مجبور بھ کش 
 آمدن مانند گاھی اوقات بازی شوید.
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  3تمرین 
 .4تاکتیک با  2تاکتیک ترکیب  صورتبھزدن یک سِت 

برگشت  -تور جلورویاز دیوس کورت و رفتن بھ  Tزدن سرویس بھ (: 2تاکتیک 
پشت توپ قرار  -C2 زدن ضربۀ والی بھ - حریف تمرینی توسط C2دادن سرویس بھ 

زدن ضربۀ والی بھ  -پسینگ شات آزاد قصدبھگرفتن حریف تمرینی و زدن ضربھ 
 قسمت خالی زمین).

+  
برگشت دادن  -تور جلورویاز اد کورت و رفتن  Q2زدن سرویس بھ (: 4تاکتیک 

رسیدن حریف  -C1والی بھ  زدن ضربۀ -توسط حریف تمرینی  C1بھ سرویس 
زدن ضربۀ اسمش یا والی بھ  -تمرینی بھ توپ و زدن ضربۀ لاب یا پسینگ شات آزاد

 قسمت خالی زمین.

Tt 2 + Tt 4 
sn(T1-(C1_C2)-()) & ((C1_C2)-(C1_C2)) 
+ 
Sn(Q2-C1-()) & ((C1_C2)-…) 

  نکتھ:
 باریکت و فقط سرویس اول زدن در یک سِ  باریکبا  توانمیاین تمرین را  .1

 ت را سرویس دوم زدن تمرین کرد.ھم کل سِ 
کرد تا بازیکن بستھ بھ شرایط بازی، ھر  برگزارآزاد  توانمیت را ھم یک سِ  .2

 نوع سرویسی را کھ صلاح بداند اختیار کند.
مفید باشد: اگر سرویس زننده، کامل  تواندمیاین تمرین بھ این شکل نیز  .3

تاکتیک را اجرا و امتیاز را دریافت کرد، در این حالت دو امتیاز برای او 
محاسبھ شود و اگر در اجرا خطا کرد و تاکتیک را ناقص یا اشتباه اجرا کند 

 دو امتیاز از دست دھد.

  4تاکتیک نکات 
برگشت دادن  -تور رویجلواز اد کورت و رفتن  Q2زدن سرویس بھ (: 4تاکتیک 
رسیدن حریف بھ توپ  -C1والی بھ  زدن ضربۀ -حریف توسط C2یا   C1 بھسرویس 

 زدن ضربۀ اسمش یا والی بھ قسمت خالی زمین). -و زدن ضربۀ لاب یا پسینگ شات
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Tt 4 
Sn(Q2-C1-()) & ((C1_C2)-…). 

در شرایطی باشد کھ حریف  قصد استفاده از این تاکتیک نباید بیشتر اوقات .1
کرده و ھیچ  بینیپیشدارای دریافت سرویس خوبی بوده و یا قصد ما را 

 نگرانی برای از دست دادن امتیاز با توجھ بھ شرایط بازی نداشتھ باشد.
این تاکتیک برای حریفانی کھ برای دریافت سرویس خیلی دور از خط انتھای  .2

فرصت  ھاآنباید انتخاب شود کھ بدانیم ، با این آگاھی کنندمی گیریجایزمین 
بیشتری برای دیدن ما کھ در حال جلو رفتن ھستیم برای اختیار کردن فضای 

 خالی دارند.
در این  Q2بھ  دستانچپو ساید برای  ھادست راستزدن سرویس کیک در  .3

و فضای  کشاندمیزیرا کھ حریف را بھ بیرون از زمین  استتاکتیک مفید 
 ا برای امتیاز گیری ما بیشتر خواھد کرد.خالی زمین ر

 جلودارندانتخاب این تاکتیک در مقابل حریفانی کھ دریافت سرویس خوبی از  .4
فلت قصد رفتن بھ روی تور را داشتھ باشید، باید  سرویس اولِ  باھدفو شما 

والی، فرصت کمی داشتھ  صحیح جھت زدن ضربۀ گیریجایبدانید کھ برای 
یا در  کنید. اگر برای شتاب گرفتن خستھ باشید گیریجایو خیلی سریع باید 

خوانده، بھتر است کھ تصمیم خود را  شماراشرایطی باشید کھ حریف دست 
 تغییر دھید، مگر اینکھ برنامھ یا ھدفی دیگر پشت این اجرا داشتھ باشید.

 .فراگیریدخوب  آن رااین تاکتیک تاکتیکی است با درصد وقوع بالا،  .5
و این  روندمیدر مقابل حریفانی کھ برای ریترن بھ انتھای زمین  این تاکتیک .6

زیرا کھ این کار باعث بھ گوشھ ؛ مفید است دھندنمیکار را خوب انجام 
شده و بعد از جلو رفتن شما با فرصتی کھ خود حریف در  ھاآنکشاندن 

توپ برگشتی را بھ سمت فضای وسیع خالی  گذاردمیاختیار سرویس زننده 
 ن والی خواھید کرد.زمی

در تمرینات برگشت سرویس این تاکتیک، ھر دو حالت ریترن، یعنی  .7
از نزدیک بیس لاین، بسیار تمرین  گیریجای دور از بیس لاین و گیریجای
 شود.
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 20تاکتیک نکات 
برگشت دادن  -زدن سرویس بھ وسط سرویس باکس از دیوس کورت: (20تاکتیک 

دان دِ لاین از خط کناری  رسیدن بھ توپ و زدن ضربۀ -حریف توسط C2سرویس بھ 
رسیدن بھ توپ و  -C1پشت توپ قرار گرفتن حریف و زدن ضربۀ کراس بھ  -C1بھ 

طرف زننده سرویس و  از C1 نقطۀدر ادامھ زدن توپ بھ  و C1زدن ضربۀ کراس بھ 
 ).سرویس کنندهدریافتآزاد برای طرف 

Tt 20 
(TQ1-C1-C1-C1-(…)) & (C2-C1- …). 

سرویس بھ وسط باکس را برای این تاکتیک جھت غافلگیری حریف انتخاب  .1
 قصدبھکرده و آماده برگشت توپ باشید و آماده شدن سریع بعد از سرویس را 

 امتیاز شدن سرویس، رھا و فراموش نکنید.
این تاکتیک را برای نشان دادن تغییر روند بازی برای حریف رو کنید تا  .2

باشید نھ اینکھ روش بازی را طوری  خودکرده بینیپیشحریف را درگیر 
 ادامھ داده باشید کھ حریف فرصت طرح نقشھ را برای شما داشتھ باشد.

در نقاط دیگر نیز  توانمیداخل باکس در این تاکتیک  دونقطھاز تمرینات  .3
 شد. مندبھره

 کمیباوقوع این تاکتیک گاھی نیاز بھ دوندگی فراوانی دارد، اگر چنین شد  .4
تاکتیک  بعدازایندر جریان بازی رفتھ و مراقب انتخاب نوع تاکتیک  تأخیر
 باشید.

و برای انتخاب آن در بیشتر  باشدمیتعداد وقوع این تاکتیک با درصد پایین  .5
مواقع ھنگام برتری داشتن نسبت بھ حریف تصمیم بھ اجرایی کردن این 

 تاکتیک بگیرید.
نقاط مختلف برای سرویس زننده از سبد تمرین این تاکتیک با پخش توپ بھ  .6

 نیز مفید واقع خواھد شد.
 از این تاکتیک در شرایط بحرانی زیاد استفاده نکنید. .7
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  ھای دراپ، لاب، پسینگ شاتتاکتیک

  ٣۵نکات تاکتیک 
برگشت دادن سرویس  -زدن سرویس از سمت دیوس کورت یا اد کورت(: ٣۵تاکتیک 

توپ و برگرداندن توپ یا زدن  رسیدن بھ -وینر یا اپروچ صورتبھتوسط حریف 
اد یا زدن والی یا اسمش آز ۀزدن ضرب -پسینگ شات یا لاب بھ حریف قصدبھ ضربھ

 ).خالی زمین بھ محدودۀ

Tt 35 
S/…-(St_Ps_L/…) & ((C1_C2)-(St_V_Sm/…)). 

 ھاتمریندر  چنانآنسریع بعد از سرویس را  گیریجایعادت بھ برگشت و  .1
وینر حریف، زمان برای  د کھ در صورت غافلگیر شدن از ضربۀنھادینھ کنی

 .رسیدن و برگشت دادن توپ داشتھ باشید
سرویس ھستید در مواقعی کھ خیلی از  کنندهدریافت کھوقتیاز این تاکتیک  .2

 .حریف جلو افتاده و یا عقب ھستید بھره ببرید
تصمیم حریفان برای اجرای این تاکتیک در مواقع جلو بودن  مراقب و آمادۀ .3

 .باشید ھاآناز 
 ھاتاکتیکاز حریفان را ھنگام وقوع این  برتریھمیشھ آماده بودن و حفظ  .4

 .دست از تلاش نکشید ھاآنو زمان اجرای  یدکن تمرین
ردتان قطعی حتی اگر بُ . یعنی بھ ھر قیمتی شده از این امتیازھا نگذرید ۴نکتھ  .5

 ایتجربھزیرا کھ تلاش برای کسب این شرایط بھ نفع خود، خود ؛ شده باشد
 .است سازسرنوشتکم وقوع اما 

مھارت بیشتر بھ جریان بازی نگاه کنید و  باھدف ،چنینیاین از ھر فرصتِ  .6
 .نباشد ھایتانورزیبردن یا باختن ملاک مھارت  فقط ھدفِ 

تلاش برای کسب تجربھ از ھر فرصتی، مھارت و ھنری است کھ باید  .7
 .ورزیده شود تا مھارت ورزی واقعی در وجود ھنرآموز خلق شود
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  تاکتیکینکات 

1  

 تصویرسازیرا در ذھن خود نھادینھ کنید تا برای  ھاتاکتیکشدۀ  گذارینامنقاط 
  مشکلی نداشتھ باشید. ھاتاکتیک تکتک

2 

کردن گاھی تمرکز و بھ مھارت کامل رسیدن در یک تاکتیک بھتر است از نیمھ اجرا 
زمان صرف  ھاتاکتیک تکِتکروی بالا بردن مھارت اجرای . چندین تاکتیک مختلف

  .شوید ھاآنکنید و متمرکز روی بھترین اجرای 

3 

 ھایتاکتیکتاکتیکی در این مجموعھ، برای شناخت آمار تعداد  ھایموقعیتثبت 
  موجود در تنیس نیست.

4 

متنوع  برای ھاآنبودن  ترکاربردیبر اساس  ھاتاکتیکدر این  روش ایجاد موقعیت
  تمرین کردن پیشامدھا است.

5 

ھر یک از  کنندمیکھ مشخص  باشندمیبھ این  ھاآنو تمرینات  ھاتاکتیکاھمیت این 
بتوان مھارت خود  و وسیع تمرینات برای کدام قسمت بازی تنیس ھستند تا با دیدی باز

  بالا برد. ھاآنرا در 

6 

 جھت بلندمدت حافظۀ بھ مغز سریع رجوع و یادآوری باعث ھاتاکتیک رۀشما در دقت
  .خواھد شد نیاز ھنگام موردنظر تاکتیک محتویات پردازش
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7  

دام تاکتیک ، تشخیص دادید کھ آن شماره کھاآن، با یادآوری شمارۀ ھاتاکتیکھرگاه در 
و در این  ایدرسیده ھاتاکتیکذھنی  تصویرسازیاجرای ناخودآگاه  است، بھ مرحلۀ

  .استراتژی را طراحی کنید بھترین توانیدمیموقع است کھ 

8 

باعث تشخیص مزیت ھر تاکتیک نسبت بھ دیگری در  ھاتاکتیکدرک نکات آمده در 
 ھایتاکتیک ۀھمین تشخیص مزیت، انتخاب استراتژی بر پای .شودمیشرایط مختلف 

  کاربردی را برای ھر فردی ایجاد خواھد کرد.

9 

  .خود را برای بیشترین بازدھی تاکتیکی کشف کنید استعدادھایفردی و  ھایتفاوت

10 

در  کنندهتعیینمغز، عاملی  ناخودآگاھانۀ ھایپردازشبالا بودن و بالا بردن قدرت 
  .استتاکتیکی  ھایاستراتژیاجرایی شدن 

11 

 زمینھ این در مغز مدتی از پس کھ زیرا نباشید، الگوھا اجرای حین فراموشی نگران
 بالا باقدرت ذھنی، تصورات در را الگوھا کھ رسدمی مھارت بھ و آماده چنان

  .افتاد خواھند اتفاق ساده شما برای تاکتیک الگوھای یادآوری و کرد خواھد پردازش

12  

  باشید. ھاتاکتیکخالق تنوع در تمرین 

13 

  .را فراوان تمرین و بھ کار ببرید ھاآنالگوھای اصلی را شناختھ و 
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14 

  تمرین کنید. باھمترکیب دو یا چند تاکتیک  صورتبھرا گاه  ھاتاکتیک

15 

کنید تا تمام شرایط را در تمرین  جاجابھ باھمرا  ھاتاکتیکگاھی تمرینات بعضی از 
  تداعی کرده باشید.

16 

، اما با ترکیب و باشندمی شدهمشخصالگوھایی از قبل  ھاتاکتیکدرست است کھ 
  خود شوید. فردمنحصربھخالق استراتژی  ھاآنکسب مھارت کافی در 

17 

، پذیرانعطاف طوربھ بایستمی ھاتاکتیکخود در اجرای  ھایمھارتبا بالا رفتن 
  .دھید ارتقااستراتژی بازی خود را مدام 

18 

این ( شوندمیتمرین ن وبرگشترفتدلایل اینکھ الگوھای تاکتیکی بیشتر از پنج یا شش 
 شدهداده وبرگشترفت ھایتوپتعداد  گاھی کھ آیدمیدر حالی است کھ بسیار پیش 

خودآگاه بیشتر از سھ  طوربھبالاتر از ده یا گاھی بیشتر ھم بوده باشد)، این است کھ 
 کردن کاری است بسیار سخت و ادامۀ جریان بازی بینیپیشضربھ را پیش از وقوع 

ناخودآگاه، متفاوت با این  ھایتاکتیکبعد از الگو را باید ناخودآگاھانھ ادامھ داد. تمرین 
  .باشندمیتمرینات 

19 

استراتژی شما در مقابل حریفان مختلف  را بیاموزید تا دامنۀ ھاتاکتیکسعی کنید تمام 
  بیشتر بوده باشد.
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20 

در حین بازی،  توانمیبیشتر، در مواقع خاص، بھتر  ھایتاکتیکبا کسب مھارت در 
  بھتر کرد. گیرینتیجھتاکتیکی را جایگزین تاکتیکی دیگر برای 

21 

شما نباشد، استراتژی بازی شما  ھایتواناییو  ھاواقعیت بر پایۀ ھاتاکتیکاگر انتخاب 
  .متزلزل و تخریب خواھد شد ھارقابتدر شرایط بحرانی و در فشار 

22 

  
. 
. 
.
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 آخر سخن

 پیشرفت و مکانیزم بھترین مھارت
 رازی یا نکتھ. تمرین -3 و تمرین -2 تمرین، -1 است لازم چیز سھ پیشرفت برای
 در ھانکتھ و رازھا بھترین. شد بھترین روزهیک بتوان آن کشف با کھ ندارد وجود
 و شرایط کھ است زمان از ایدوره درون وقایع و زمان این و است نھفتھ زمان درون
 و دادن اھمیت زمان بھ. سازندمی نتیجھ ،کنیممی تلاش ما آنچھ اساس بر را محیط
 بودن بھترین برای. سازدمی را ھابھترین کھ است رازی خود کردن، تلاش را زمان

 آوردن بھ دست سھل و ساده از و کنید معطوف کوشیسخت روی را خود تمرکز
  .تباھی یعنی آسودگی و آوردمی سادگی، آسودگی زیرا؛ کنیددوری

   …ھاتاکتیک این تمامبدون تصویر بودن دلیل   
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  server :ھای سرویس زنندهخلاصۀ موقعیت

P1 
1. S1 / T1 - (f) / … 
2. S1 / T1 - (b) / … 
3. S2 / T1 - (f) / … 
4. S2 / T1 - (b) / … 

P2 
1. S1 / Q1 - (f) / ... 
2. S1 / Q1 - (b) / ... 
3. S2 / Q1 - (f) / ... 
4. S2 / Q1 - (b) / ... 

P3 
1. S1 / T2 - (f) /… 
2. S1 / T2 - (b) /… 
3. S2 / T2 - (f) / … 
4. S2 / T2 - (b) / … 

P4 
1. S1 / Q2 - (f) / ... 
2. S1 / Q2 - (b) / ... 
3. S2 / Q2 - (f) / ... 
4. S2 / Q2 - (b) / ... 

Tt 1: Sn(Q1-C2-()) & ((C1_C2)-(Ps_L)-…) 
1. Sn / Q1 - V / C1 - (V) / () 
2. Sn / Q1 - V / C1 - (Sm) / () 
3. Sn / Q1 - V / C2 - (V) / () 
4. Sn / Q1 - V / C2 - (Sm) / () 
5. Sn / Q1 - (Sm) / C1 - (V) / () 
6. Sn / Q1 - (Sm) / C2 - (V) / () 
7. Sn / Q1 - (Sm) / C1 - (Sm) / () 
8. Sn / Q1 - (Sm) / C2 - (Sm) / () 

Tt 2 : sn(T1-(C1_C2)-()) & ((C1_C2)-(C1_C2)) 
1. Sn / T1 - V / C1 - (V) / () 
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2. Sn / T1 - V / C1 - (Sm) / () 
3. Sn / T1 - V / C2 - (V) / () 
4. Sn / T1 - V / C2 - (Sm) / () 
5. Sn / T1 - (Sm) / C1 - (V) / () 
6. Sn / T1 - (Sm) / C2 - (V) / () 
7. Sn / T1 - (Sm) / C1 - (Sm) / () 
8. Sn / T1 - (Sm) / C2 - (Sm) / () 

Tt 3: sn(T2-(C1_C2)-()) & ((C1_C2)-(C1_C2)) 
1. Sn / T2 - V / C1 - (V) / () 
2. Sn / T2 - V / C1 - (Sm) / () 
3. Sn / T2 - V / C2 - (V) / () 
4. Sn / T2 - V / C2 - (Sm) / () 
5. Sn / T2 - (Sm) / C1 - (V) / () 
6. Sn / T2 - (Sm) / C2 - (V) / () 
7. Sn / T2 - (Sm) / C1 - (Sm) / () 
8. Sn / T2 - (Sm) / C2 - (Sm) / () 

Tt 4: Sn(Q2-C1-()) & ((C1_C2)-…) 
1. Sn / Q2 - V / C1 - (V) / () 
2. Sn / Q2 - V / C1 - (Sm) / () 
3. Sn / Q2 - V / C2 - (V) / () 
4. Sn / Q2 - V / C2 - (Sm) / () 
5. Sn / Q2 - (Sm) / C1 - (V) / () 
6. Sn / Q2 - (Sm) / C2 - (V) / () 
7. Sn /Q2 - (Sm) / C1 - (Sm) / () 
8. Sn / Q2 - (Sm) / C2 - (Sm) / () 

Tt 5: sn((T,Q)-(C1_C2)-()) & ((B,C)-(L_Ps)-…) 
1. Sn / (T,Q1) - V / C1 - (V) / () 
2. Sn / (T,Q1) - V / C1 - (Sm) / () 
3. Sn / (T,Q1) - V / C2 - (V) / () 
4. Sn / (T,Q1) - V / C2 - (Sm) / () 
5. Sn / (T,Q1) - (Sm) / C1 - (V) / () 
6. Sn / (T,Q1) - (Sm) / C2 - (V) / () 
7. Sn /(T,Q1) - (Sm) / C1 - (Sm) / () 
8. Sn / (T,Q1) - (Sm) / C2 - (Sm) / () 
9. Sn / (T,Q2) - V / C1 - (V) / () 
10. Sn / (T,Q2) - V / C1 - (Sm) / () 
11.   
12.   
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13. … 

 

سیسرو کنندهافتیدر یھاتیموقع ۀخلاص   

Tt 1: Sn (Q1-C2-()) & ((C1_C2)-(Ps_L)-…) 
1. R / (C1) - (Ps) / … 
2. R / (C1) - (L) / … 
3. R / (C2) - (Ps) / … 
4. R / (C2) - (L) / … 

Tt 2 : sn (T1-(C1_C2)-()) & ((C1_C2)-(C1_C2)) 
1. R / (C1) - Ps / (C1) 
2. R / (C1) - Ps / (C2) 
3. R / (C2) - Ps / (C1) 
4. R / (C2) - Ps / (C2) 

Tt 3: sn(T2-(C1_C2)-()) & ((C1_C2)-(C1_C2)) 
1. R / (C1) - Ps / (C1) 
2. R / (C1) - Ps / (C2) 
3.   
4.   
5. … 
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