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لوپ فورهند
 

انگيز حمله اي به شمار مي رود و در  از فنون پيشرفته، مهم و شگفت  ـ تعريف: لوپ در تنيس روي ميز 
اصطلاح به آن تاپ اسپين1 نيز مي گويند. لوپ فني است كه در آن توپ پيچ رويي دارد و به طور كلي براي 
اجراي آن بايد راكت را با زاويۀ بسته نسبت به ميز از پايين به بالا و جلو حركت دهيد و به نقاط رويي توپ 
بكشيد. توپ در اين ضربه با سرعت به طرف جلو و سپس پايين حركت مي كند. به طور كلي دو نوع لوپ 
وجود دارد، هاي لوپ2 يا لوپ با چرخش زياد و سرعت كم و درايو لوپ3 كه داراي سرعت زياد و چرخش كمتر 

مي باشد.

آيا شما شگفت انگيز هستيد؟ آيا رفتار، مهارت و استعدادي كه شما رو از بقيه دوستانتان متمايز 
نمايد به صورتي كه شگفت انگيز باشيد سراغ داريد؟

تمرين هاي لوپ فورهند با ديوار: به اندازه اي از ديوار فاصله بگيريد كه پس از برخورد توپ به ديوار و 
سپس زمين به مرحله بعد از اوج برسد و آنگاه ضربه هاي لوپ بزنيد .براي اين كار ابتدا توپ را از ارتفاع كمر 

روي زمين رها كنيد وقتي توپ بلند شد، هاي لوپ بزنيد.

	Topspin ـ 1
	High loop ـ 2
	Drive loop ـ 3

شکل 92 ـ 4
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پودمان4: تنیس روی میز

تمرين هاي لوپ فورهند با يار روي زمين و با استفاده از نيمكت و طناب: يار تمريني، توپ را براي شما 
از روي طناب يا نيمكت )مانع( مي فرستد و پس از برخورد به زمين و بلند شدن، شما با هاي لوپ فورهند آن 

را برگشت دهيد.

تمرين هاي لوپ و درايو لوپ فورهند روي ميز بدون تور: در اين تمرین بازکین روبه رو از سمت خود 
توپ را روي ميز قرار داده و به طرف شما قل مي دهد، شما بايد صبر كنيد وقتي توپ از لبه  انتهايي ميز شما 

خارج شد، هاي لوپ بزنيد. 

تمرين درايو لوپ فورهند روي ميز و مقابل ديوار: يك دستگاه ميز را نزديك ديوار ي صاف قرار دهيد. در 
كنار ميز در طرف چپ بايستيد و توپ را نزديك خط انتهايي ميز خود روي ميز رها كنيد. وقتي توپ به اوج 
جهش رسيد آن را با فورهند درايو لوپ به نيمه  مقابل بزنيد، بديهي است توپ به ديوار برخورد مي كند و به 

طرف شما برگشت مي شود، توپ را بگيرید و دوباره اين تمرين را تكرار كنيد.

شکل 93 ـ 4

شکل 94 ـ 4

شکل 95 ـ 4
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تمرين 1:  هاي لوپ فورهند و دريافت با بلوك فورهند
١  بازيكن اول از سمت راست خود سرويس بلند با پيچ زير ارسال مي كند.

٢  بازيكن دوم با ضربه هاي لوپ فورهند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با بلوك فورهند به سمت راست برمي گرداند.

٤  بازيكن دوم دوباره با هاي لوپ فورهند ضربه مي زند و بازي به همين صورت ادامه مي يابد.

1ـ سرویس بلند فورهند با پیچ زیر
2ـ های لوپ فورهند	

3ـ بلوک فورهند
4ـ کات کمی دور از میز فورهند

تمرين 2:  هاي لوپ فورهند و دريافت با كات كمي دور از ميز فورهند
١  بازيكن اول از سمت راست خود سرويس بلند فورهند با پيچ زير ارسال مي كند.

٢  بازيكن دوم با ضربه هاي لوپ فورهند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با كات كمي دور از ميز فورهند به سمت راست برمي گرداند.

٤  بازيكن دوم دوباره با هاي لوپ فورهند ضربه مي زند و بازي به همين صورت ادامه مي يابد.

  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

  

 

  

  

  1           		              2     		                 3          		              4   

  1           		              2     		                 3          		              4   

س.ب.ف.ز1بل.ف3

هاي .ل.ف5

س.ب.ف.زك.ك.د.ف4

هاي .ل.ف

هاي .ل.ف

هاي .ل.ف2
شکل 96 ـ 4
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پودمان4: تنیس روی میز

  جدول نكات اصلي در اجراي هاي لوپ فورهند

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تکنیک

از حد هاي لوپ فورهند بيشتر  ميز  از  فاصله  ـ 
مي باشد. يكدست 

از  بعد  توپ  به  ضربه  زمان  ـ 
مي باشد. اوج  مرحله 

پاي  از  جلوتر  چپ  پاي  ـ 
راست قرار گيرد و زانوها كمي 

مي شود خم 
همانند  بالاتنه  چرخش  ـ 
چرخش بدن در پرتاب ديسك 
در دو و ميداني صورت گيرد.

به  بازو و ساعد در يك زمان  ـ 
داده  حركت  چپ  و  بالا  طرف 

شود.
به نقطۀ 3  ـ زاويۀ كمي بسته، 

بزنيد. ضربه  توپ 
ـ بعد از مرحله اوج توپ به آن 

بزنيد. ضربه 
ـ راكت در دست شل نباشد.

بالا  به طرف  ـ حركت دست 
دارد. ادامه 

نزديك  گوش  به  را  بازو  ـ 
. كنيد

پاي  از  بدن  وزن  انتقال  ـ 
شود.  جلو انجام  عقب به پاي 
سر  بالاي  تا  راكت  حركت  ـ 

دارد. ادامه 

شکل 98 ـ 4
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بلوك: يك فن پيشرفته دفاعي است كه در مقابل ضربه هاي حمله اي به ويژه لوپ، كاربرد زيادي دارد. مي توان 
گفت كه آسان ترين راه براي دريافت لوپ، بلوك كردن آن مي باشد.

جدول نكات اصلي در اجراي بلوك فورهند

توضيحاتمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

ـ همانند ضربه درايو فورهند و بلوك فورهند
با فاصله اي  بك هند پشت ميز 

بايستد. كمتر 
در  و  بسته  زاويۀ  با  را  راكت  ـ 
بالا  به طرف  آن  حالي كه سر 
و دستۀ آن به طرف ميز باشد، 
توپ  جلوي  ميز  به  نزديك 

نگهداريد.

ـ راكت را در مرحلۀ قبل از اوج، 
نگهداريد كه  توپ  طوري جلوي 
در مسير اوليه بازگشت شود.)هر 
چه ميزان پيچ رويي توپ حريف 
زياد باشد، زاويۀ راكت شما بايد 

نگهداشته شود( بسته تر 

ـ اجراي بلوك انعكاسي با فورهند 
و بك هند تفاوتي ندارد و اين فن 
مرحلۀ بعد از ضربه را ندارد.)بلوك 

كج دارد(
بالا  سمت  به  راكت  سر  اگر  ـ 
اگر  و  است  انعكاسي  بلوك  باشد 
كج  بلوك  شود  كج  سمتي  به 

باشد. مي 
از  بعد  )مرحله  كج  بلوك  براي  ـ 
كه  مسيري  طرف  به  ضربه(راكت 
مي خواهيد توپ را برگشت دهيد، 
ترتيب،  اين  به  و  مي كند  حركت 

مي كند. پيدا  بيشتري  سرعت 

جدول نكات اصلي در اجراي درايو لوپ فورهند

توضيحاتمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

درایو لوپ 
فورهند

ضربۀ  وضعيت  مانند  را  پاها  ـ 
جلو  ـ  عقب  طور  به  فورهند، 

دهيد. قرار 
پاي  روي  را  بدن  سنگيني  ـ 

دهيد. قرار  )راست(  عقب 
ـ ساعد را به طرف پايين و عقب 
كمر  از  تر  پايين  كمي  بدن، 

ببريد.
پايين  سمت  به  دستتان  مچ  ـ 
بسته  را  راكت  زاويۀ  و  باشد 

نگهداريد.

ـ همزمان با انتقال وزن به سمت 
جلو و بالا، راكت را با كمك مچ 
و  به طرف جلو  و ساعد، سريع 

بالا حركت دهيد.
ـ وقتي توپ در اوج جهش قرار 
گرفت، راكت را با زاويۀ بسته به 

نقاط بالايي توپ بكشيد.
ـ در اين مرحله از چرخش كمر 
نيز در ضربه زدن استفاده كنيد.

ـ حركت دست را به جلو و بالا 
دهيد. ادامه 

قرار  ميز  روي  به  رو  بالاتنه  ـ 
. د گير

پاي جلو  به  را  بدن  ـ سنگيني 
كنيد. منتقل 
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پودمان4: تنیس روی میز

تمرین 3: درايو لوپ و بلوك فورهند
١  بازيكن اول با سرويس فورهند پيچ زير از ناحيه راست خود به راست زمين حريف ارسال مي نمايد.

٢  بازيكن دوم با ضربه درايو فورهند به راست ضربه مي زند.

٣  بازيكن اول با ضربه بلوك فورهند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٤  بازيكن اول توپ را با دست گرفته و سپس او با سرويس پيچ زير فورهند تمرين را آغاز مي نمايد.

1ـ چرخش بدن و حرکت پای جهشی و درایو لوپ فورهند	
2ـ سرویس بلند بک هند

توجه: پس از كسب مهارت در ضربه درايو لوپ فورهند مي توان به صورت پي درپي ضربات فورهند درايو لوپ 
بزنيد و بازيكن مقابل نيز با دريافت بلوك فورهند پاسخ دهد و پس از مدتي جاي دو بازيكن تعويض شود.

تمرين 4: تمرين ضربۀ فورهند و بك هند، كنترل توپ و تقويت حركت پا
١  بازيكن اول ضربه سرويس بلند ساده بك هند به سمت چپ بازيكن دوم مي زند.

٢  بازيكن دوم ضربه ساده بك هندبه سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با چرخش و حركت پاي جهشي به سمت چپ رفته و ضربه درايو لوپ فورهند از ناحيه بك هند 

به سمت راست حريف مي زند
٤  بازيكن دوم با ضربه بلوك فورهند به سمت راست حريف پاسخ مي دهد.

٥  بازيكن اول با حركت پاي تك قدمي بلند به سمت راست رفته و ضربه درايو لوپ فورهند به سمت چپ 

حريف مي زند.

  
  
  
  
 

 
 

  

  

  

 

  

  

  1           		              2     		                 3          		 س.ف.ز   4              بلوك .ف

د.ل.ف

 د.ل.ف1د.ل.ف

بلوك .ف

س.ب.ب2
  1           	             2     	                3                 	             4                                   5 

توپ را با دست گرفته و س.ب.ز                        
شکل 99 ـ 4
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   تمرين 5: تمرين لوپ روي كات توي ميز، تقويت نقطۀ فرود و حركت پا
١  بازيكن اول از ناحيه چپ ميز خود سرويس كات بك هند به سمت چپ ميز حريف مي زند

٢  بازيكن دوم از ناحيه چپ ميز خود ضربه كات بك هند به سمت چپ حريف پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با چرخش بدن و حركت پاي جهشي برمي گردد و درايو لوپ فورهند از ناحيه چپ ميز خود 

به سمت چپ ميز حريف مي زند.
٤  بازيكن دوم با ضربه بلوك بك هند از ناحيه چپ ميز خود به سمت راست ميز حريف ضربه مي زند.

٥  بازيكن اول با حركت پا از ناحيه چپ ميز خود به سمت راست ميز حريف با درايو لوپ فورهند به سمت 

راست ميز حريف ضربه مي زند.

2ـ کات بک هند 					    1ـ سرویس با پیچ زیر

  
  
  
  
  
  
  
  
  

                
       

  

 
 
 
 

  

تمرين 6: تقويت لوپ فورهند ، بلوك بك هند و حركت پاي چرخشي
١ بازيكن اول از سمت راست ميز خود ضربه سرويس ساده فورهند به سمت راست ميز حريف مي زند.

٢ بازيكن دوم نيز با ضربه فورهند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣ بازيكن اول با درايو لوپ فورهند به سمت راست ارسال مي نمايد.

٤ بازيكن دوم با ضربه بلوك فورهند توپ را به سمت چپ ميز حريف ارسال مي نمايد.

٥ بازيكن اول با حركت پاي چرخشي به سمت چپ ميز خود رفته و با لوپ فورهند ضربه به سمت چپ ميز 

حريف ارسال مي نمايد.

 د.ل.فد.ل.ف

بلوك .ف

س.ب.ز1
  1           	             2     	                3                 	             4                                   5 

ک.ب2

 د.ل.ف
  1           	             2     	                3                 	             4                                   5 

س.ف ف.ل

فبلوك .ف

شکل 101 ـ 4
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پودمان4: تنیس روی میز

تمرين 7: تمرين بك هند ساده، درايو لوپ فورهند،بلوك فورهند و حركت پا.
١  بازيكن اول سرويس بك هند ساده را از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف مي زند.

٢  بازيكن دوم با ضربه ساده بك هند به همان سمت )چپ( ارسال مي نمايد.

٣ بازيكن اول با چرخش حركت پا به سمت چپ رفته و با درايو لوپ فورهند به سمت راست نفر دوم مي زند.

٤  بازيكن دوم با بلوك فورهند پاسخ بازيكن اول را به سمت راست وي مي دهد.

٥  بازيكن اول با حركت پاي تك قدمي بلند به سمت راست رفته و با ضربه لوپ فورهند ضربه مي زند.

تمرين8: تقويت بك هند ساده و بلوك بك هند، تقويت هاي لوپ فورهند و فورهند تك 
١  بازيكن اول ضربه سرويس ساده بك هند از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف مي زند.

٢  بازيكن دوم با ضربه بك هند ساده به همان جهت برمي گرداند.

٣  بازيكن اول با چرخش و حركات پا به سمت چپ رفته و با ضربه لوپ فورهند توپ را به سمت بك هند 

ارسال مي نمايد.
٤  بازيكن دوم با ضربه بلوك بك هند توپ را به همان سمت چپ ارسال مي نمايد.

5  بازيكن اول اين بار با ضربه تك فورهند ضربه به همان سمت مي زند.

  

 
 
 
 
 

 

 
 

                                                                                                                                                                   

  

  

  

  

  

  

  

در گروه های کلاسی با استفاده از منابع مرتبط و معتبر در موارد زیر پژوهش کنید و نتیجه آن را به 
کلاس ارائه نمائید. براي گزينش بازيكنان يا به اصطلاح استعداد يابي در تنيس روي ميز نسبت به 
عوامل و فاكتورهايي در زمينه آمادگي جسماني)سرعت حركت و سرعت عكس العمل، چابكي، تمركز، 
يا  گرا  رواني)درون  و وضعيت  وزن(  و  اندام ها  و وضعيت ظاهري)ویژگي  انعطاف پذيري(  و  هماهنگي 

برون گرا(، چه بازيكناني با چه ويژگي هايي را باید انتخاب نماييد؟

سؤال پژوهشی

  1           	             2     	                3                   	             4                                   5 
ف.لف.ل

  1                    	                2              	                3              	             4                                5 
ف.لف.ت

ببل.ب

بل .ف

س.ب
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لوپ بک هند

از  بايد  از فورهند هاي لوپ است، زيراكه راكت  هاي لوپ ب كهند: اجراي فن بك هند هاي لوپ مشكل تر 
محوطۀ بين پاها)نزديك زانوها( شروع به حركت كند و به عملكرد بيشتر مچ دست نياز مي باشد و لذا امكان 

اشتباه بيشتر مي شود.

اگر فرض كنيم مشكل ترين تكنيك در تنيس روي ميز لوپ باشد و اگر بك هند لوپ از فورهند لوپ 
نيز دشوارتر باشد، آيا فكر كرده ايد كه مهم ترين مشكلات شما در امور مختلف درسي، مهارت هاي 

اجتماعي و به طور كلي زندگيتان چيست؟ و آيا براي رفع آنان تلاش  نموده ايد؟

تمرين هاي لوپ ب كهند با ديوار: به اندازه اي از ديوار فاصله بگيريد كه پس از برخورد توپ به ديوار و سپس 
زمين به مرحله بعد از اوج برسد و آنگاه ضربه هاي لوپ بك هند بزنيد. براي اين كار ابتدا توپ را از ارتفاع كمر 

روي زمين رها كنيد وقتي توپ بلند شد، هاي لوپ بك هند بزنيد.
تمرين هاي لوپ ب كهند با يار روي زمين و با استفاده از نيمكت و طناب: )مانع( يار تمريني، توپ را 
براي شما از روي طناب يا نيمكت مي فرستد و پس از برخورد به زمين و بلند شدن، شما با هاي لوپ بك هند 

آن را برگشت دهيد.

تمرين هاي لوپ و درايو لوپ ب كهند روي ميز بدون تور: در اين روش بازيكن مقابل از سمت خود توپ 
را روي ميز قرار مي دهد و به طرف شما قل مي دهد، شما بايد صبر كنيد وقتي توپ از لبۀ انتهايي ميز شما 

خارج شد، هاي لوپ بك هند بزنيد. 
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تمرين درايو لوپ ب كهند روي ميز و مقابل ديوار: يك دستگاه ميز را نزديك ديوار ي صاف قرار دهيد. 
در كنار ميز در طرف راست بايستيد و توپ را نزديك خط انتهايي ميز خود روي ميز رها كنيد. وقتي توپ به 
اوج جهش رسيد آن را با درايو لوپ بك هند به نيمۀ مقابل بزنيد، بديهي است توپ پس از آن به ديوار برخورد 

مي كند و به طرف شما برگشت مي شود، توپ را بگيرید و دوباره اين تمرين را تكرار كنيد.

شکل 106 ـ 4
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جدول نكات اصلي در اجراي هاي لوپ ب كهند

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

ـ پاها را تقريباً در يك خط قرار هاي لوپ بك هند
دهيد زمان ضربه به توپ بعد از 

مرحله اوج مي باشد.
ـ بالاتنه شما روبه روي ميز باشد.

سنگيني  زانوها  كردن  خم  با  ـ 
بياوريد پايين  به  را  بدن 

نزديك  محوطۀ  در  را  راكت  ـ 
دهيد. قرار  زانوها 

نزديك  محوطۀ  در  را  راكت  ـ 
دهيد. قرار  زانوها 

ـ زاويه راكت بايستي كمي بسته 
باشد.

با  همزمان  مرحله  اين  در  ـ 
چرخش سريع مچ حول ساعد، 
به  و  بازو  محور  حول  را  ساعد 

دهيد. حركت  بالا  طرف 
ـ با كمك مچ دست، وقتي توپ 
در دومين مرحلۀ بعد از اوج قرار 
گرفت. راكت را به قسمت پشت 
توپ)3 توپ( يا كمي بالاتر قرار 

)بين 2 و 3 توپ( بكشيد.
نيز  را  زانوها  مرحله  اين  در  ـ 
به حالت اوليه برگردانيد  تقريباً 
و سنگيني بدن را به بالا ببريد.

پاها  پنجۀ  به  را  بدن  وزن  ـ 
كنيد. منتقل 

طرف  به  را  راكت  حركت  ـ 
بالا و تا حد بالاتر از سر ادامه 

دهيد.
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تمرین 1: درايو لوپ بك هند و بلوك بك هند
١   بازيكن اول با سرويس بك هند با پيچ زير از ناحيه چپ خود به چپ زمين حريف ارسال مي نمايد.

٢  بازيكن دوم با ضربه درايو بك هند به چپ ضربه مي زند.

٣  بازيكن اول با ضربه بلوك بك هند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٤  بازيكن اول توپ را با دست گرفته و سپس او با سرويس پيچ زير بك هند تمرين را آغاز مي نمايد.

1ـ بلوک بک هند

تمرين 2: درايو لوپ بك هند و بلوك بك هند
١  بازيكن اول از سمت چپ خود سرويس بلند بك هند با پيچ زير ارسال مي كند.

٢  بازيكن دوم با ضربه هاي لوپ بك هند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با بلوك بك هند به سمت چپ برمي گرداند.

٤  بازيكن دوم دوباره با هاي لوپ بك هند ضربه مي زند و بازي به همين صورت ادامه مي يابد.

تمرين 3:  هاي لوپ بك هند و دريافت با كات كمي دور از ميز بك هند
١  بازيكن اول از سمت چپ خود سرويس بلند بك هند با پيچ زير ارسال مي كند.

٢  بازيكن دوم با ضربه هاي لوپ بك هند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با كات كمي دور از ميز بك هند به سمت راست برمي گرداند.

٤  بازيكن دوم دوباره با هاي لوپ ب کهند ضربه مي زند و بازي به همين صورت ادامه مي يابد.
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    درايو لوپ ب كهند: اجراي فن بك هند درايو لوپ مشكل تر از فورهند داريو لوپ است زيرا بايستي از مچ 
دست بيشتر استفاده شود و مچ نقش اساسي در اجراي اين فن دارد.

جدول نكات اصلي در اجراي درايو لوپ ب كهند

توضیحاتمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنكي

ـ با خم كردن زانوها سنگيني بدن درایو لوپ ب کهند
را به پايين ببريد.

ـ راكت را با زاويۀ بسته در محوطۀ 
شكم يا كمي پايين تر نگهداريد.

به  را  راكت  سر  حالت  اين  در  ـ 
و  دهيد  قرار  بدن  داخل  طرف 
آرنج را كمي جلو بياوريد، تا امكان 
شود. بيشتر  دست  مچ  از  استفاده 

ـ هم زمان با حركت سريع مچ و 
ساعد حول محور بازو به طرف 
بالا و سمت راست، بالاتنه را به 

بالا حركت دهيد
ـ وقتي توپ از اوج پايين مي آيد 
نقاط  به  بسته  زاويۀ  با  را  راكت 

بالايي آن ) 1 و 2( بكشيد

ـ زانوها را به حالت اول 
برگردانيد.

پاي  به  را  بدن  وزن  ـ 
كنيد. منتقل  جلو 

تا  را  راكت  حركت  ـ 
دهيد ادامه  سر  ارتفاع 

  
  
  
  
  
  
  
  

س.ب.ب.ز1             4             	  	             3                 	    	          2                    	                           1  

هاي .ل.بهاي .ل.ب

ك.د.ب

1ـ سرویس بلند ب کهند با پیچ زیر
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تمرین 4: درايو لوپ بك هند و بلوك بك هند
١  بازيكن اول با سرويس بلند بك هند پيچ زير از ناحيه چپ خود به چپ زمين حريف ارسال مي نمايد.

٢  بازيكن دوم با ضربه درايو لوپ بك هند به چپ ضربه مي زند.

٣  بازيكن اول با ضربه بلوك بك هند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٤  بازيكن اول توپ را با دست گرفته و سپس او با سرويس بلند بك هند با پيچ زير تمرين را آغاز مي نمايد.

توجه: پس از كسب مهارت در ضربه درايو لوپ بك هند مي توان به صورت پي درپي ضربات درايو لوپ بك هند 
بزنيد و بازيكن مقابل نيز با دريافت بلوك بك هند پاسخ دهد و پس از مدتي جاي دو بازيكن تعويض شود.

تمرين 5: تمرين ضربۀ فورهند و بك هند، درايو لوپ فورهند، بلوك فورهند و تقويت حركت پا
١  بازيكن اول ضربه سرويس بلند ساده بك هند به سمت چپ بازيكن دوم مي زند.

٢  بازيكن دوم ضربه ساده بك هند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با چرخش و حركت پاي جهشي به سمت چپ رفته و ضربه درايو لوپ فورهند از ناحيه بك هند 

به سمت راست حريف مي زند.
٤  بازيكن دوم با ضربه بلوك فورهند به سمت راست حريف پاسخ مي دهد.

٥  بازيكن اول با حركت پاي تك قدمي بلند به سمت راست رفته و ضربه درايو لوپ فورهند به سمت چپ 

حريف مي زند.
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تمرين 6: تمرين درايو لوپ بك هند روي كات توي ميز، تقويت نقطۀ فرود و حركت پا
١  بازيكن اول از ناحيه چپ ميز خود سرويس بلند بك هند با پيچ زير به سمت چپ ميز حريف مي زند

٢  بازيكن دوم از ناحيه چپ ميز خود ضربه كات بك هند به سمت چپ حريف پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با چرخش بدن و حركت پاي جهشي برمي گردد و درايو لوپ فورهند از ناحيه چپ ميز خود 

به سمت چپ ميز حريف مي زند.
٤  بازيكن دوم با ضربه كات بك هند از ناحيه چپ ميز خود به سمت راست ميز حريف ضربه مي زند.

٥  بازيكن اول با حركت پا از ناحيه چپ ميز خود به سمت راست ميز حريف با درايو لوپ فورهند به سمت 

راست ميز حريف ضربه مي زند.

1ـ درایو لوپ فورهند	

تمرين 7: تقويت درايو لوپ بك هند ، بلوك بك هند و حركت پاي چرخشي
١  بازيكن اول از سمت چپ ميز خود ضربه سرويس ساده بك هند به سمت چپ ميز حريف مي زند.

٢  بازيكن دوم نيز با ضربه بك هند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با درايو لوپ بك هند به سمت چپ ارسال مي نمايد.

٤  بازيكن دوم با ضربه بلوك بك هند توپ را به سمت چپ ميز حريف ارسال مي نمايد.

٥  بازيكن اول با حركت پاي چرخشي به سمت چپ ميز خود رفته و با درايو لوپ فورهند ضربه به سمت 

چپ ميز حريف ارسال مي نمايد.
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