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بخـش اول

تنـيس روی ميـز
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جلسه  ی اوّل

عنوان درس 
تمرين و تکرار مطالب پايه  ی گذشته با تأکيد برتمرين فورهند و بک هند   

هدف كلی
افزايش هماهنگی و کنترل در اجرای فورهند و بک هند. 

هدف   های  جزئی
اهداف دانشی 

ــ آشنايی دانش  آموزان با مفهوم فورهند
ــ آشنايی دانش  آموزان با مفهوم بک هند

ــ آشنايی دانش  آموزان با نحوه  ی شمارش رالی های صحيح. 
 اهداف مهارتی 

انتظار می   رود که دانش  آموزان پس از پايان تدريس بتوانند:
ــ فورهند و بک هند به طور متناوب اجرا کنند؛ 

ــ برای اجرای فورهند و بک  هند در دو نقطه  ی ميز به روش صحيح حرکت کنند؛ 
ــ شمارش صحيح را انجام دهند و نيز رالی   های درست را بشمارند. 

 اهداف نگرشی 
ــ ايجاد علاقه به اجرای مستمر فورهند و بک هند (در زمان صحيح) 

ــ ايجاد تمايل به اجرای رالی طولانی 
ــ ايجاد حسّ مسئوليت پذيری و همکاری 

ــ ايجاد علاقه نسبت به کسب امتياز. 

هدف كلی
افزايش هماهنگی و کنترل در اجرای فورهند و بک هند.

ئ



3

وسايل و امکانات مورد نياز
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ راکت به تعداد دانش  آموزان 
ــ توپ به تعداد کافی 

ــ سبد جمع  آوری وسايل و توپ. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای  معلم 
مربی لازم است علت شروع بازی از حالت آماده و انواع حالت   های آماده (پشت ميز ايستادن) 
را بداند و به دانش  آموزان بياموزد که قبل از ضربه زدن، فورهند بزنند يا بک هند و اين که هرکدام از 

اين دو ضربه، به يک نوع حالت آماده (جاگيری) خاص نياز دارد. 
بازيکن پس از زدن ضربه، به حالت اوليه برگردد و آماده باشد تا در صورت لزوم، تغيير جا و 

موقعيت دهد. 

ويژگی   های حالت آماده به شرح زير است:
۱ــ به زوايای زير بايد توجه کامل داشته باشند: 

ــ زاويه  ی بين ساق پا و ران (زاويه  ی زانو) 
ــ زاويه  ی بين ساعد و بازو (زاويه  ی آرنج) 

ــ زاويه  ی بين ران و بالاتنه (زاويه  ی لگن خاصره) 
۲ــ پاها به اندازه يا کمی بيش از عرض شانه باز باشد. 

۳ــ وزن بدن روی کف پاها (متمايل به داخل) باشد. 
ــ بازيکن بايد در فاصله  ی ۴۰ تا ۵۰ سانتی متری ميز  بايستد (حدوداً به اندازه  ی يک دست از 

ميز فاصله بگيرد).
ــ  هنگام ايستادن به حالت آماده، سر راکت به طرف ميز نگه داشته شود. 

ــ مربی بايد بداند که انجام حرکت برای رسيدن به حالت مناسب برای ضربه زدن، به توپی که 
حريف می   زند، بستگی دارد؛ يعنی اين که توپ در چه قسمتی از ميز فرود می   آيد و چه ارتفاعی دارد. 
اگر توپ کوتاه بود و بازيکن قصد زدن ضربه  ی فورهند را داشت، در صورتی که راست دست است، 

پای چپ  و اگر چپ دست است، پای راست به جلو گذاشته شود. 
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ــ در صورتی  که توپ بلند و نزديک لبه  ی ميز باشد و قصد زدن ضربه  ی فورهند را داشته باشيم، 
در صورتی که راست دست باشيم بايد پای راست، و برای دانش  آموزان چپ دست بايد پای چپ را 

عقب بگذاريم.
مربی بايد ويژگی   های حالت فورهند و بک هند را که شامل مطالب زير است بداند. 

ويژگی   های حالت فورهند: 
۱ــ زاويه  ی بدن نسبت به ميز حدوداً ۴۵ درجه باشد. 

جلوتر  راست  پای  از  پا  کف  يک  اندازه  ی  به  حدوداً  و  باشد  تر  نزديک  ميز  به  چپ  پای  ۲ــ 
بيايد. 

۳ــ نوک پنجه پای چپ به طرف ميز و نوک پنجه پای راست به طرف خارج قرارگيرد. 
ويژگی های حالت بک هند: 

اگر بخواهيم ضربه  ی بک هند را با نيروی زيادی بزنيم، مانند حالت فورهند عمل می   کنيم؛ يعنی، 
يک پا (پای برتر) را جلو و يک پا (پای غيربرتر) را عقب می   گذاريم. 

در ضمن، چرخش بدن به طرف عقب را نيز انجام می دهيم. اما هرگاه بخواهيم ضربه   های بک  هند 
کنترلی بزنيم بايد پاها را تقريباً موازی قرار دهيم؛ يعنی، عقب جلو نباشد. برای زدن اين ضربه   ها حتی 

می   توانيم در حالتی مشابه حالت آماده باشيم. 

روش اجرا 
مربی پس از سلام و احوال  پرسی، حضور و غياب، و رسيدگی به پوشش ورزشی و وضعيت 
ظاهری دانش  آموزان، ابتدا به گرم کردن عمومی و اختصاصی بدن می پردازد و سپس درس   های فورهند 

و بک  هند سال گذشته را مرور می   کند. 
با توجه به مطالبی که در دانستنی   های معلم آمده و با توجه به اين که دانش  آموزان سال گذشته 
مطالب را فرا گرفته  اند، از دانش  آموزان خواسته می شود که پشت ميز بروند و با تمرين فورهند و بک  هند 
صحيح خود را  برگشت   های  دانش  آموزان رفت و  يعنی،  بشمارند؛  صحيح را  کنند و رالی   های  بازی 
شمارش کنند تا بدين ترتيب، انگيزه برای خوب بازی کردن بين دانش  آموزان افزايش يابد. سپس مربی 
آورده  معلم  دانستنی   های  در  که  آنان (مطالبی  اشکالات  تمامی  کرده،  کنترل  را  دانش  آموزان  يک  يک 
شده) را رفع می   کند. در پايان نيز از دانش  آموزان خواسته می   شود تا پس از بازگشت به حالت اوليه، 

وسايل را جمع آوری کرده، لباس   های خود را تعويض کنند. 
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جلسه  ی دوم

عنوان درس
سرويس فورهند و دريافت فورهند    

هدف كلی
اجرای سرويس فورهند و دريافت فورهند.  

هدف   های جزئی
 هدف  های دانشی 

ــ آشنايی با مفهوم سرويس فورهند
ــ آشنايی با اجرای سرويس فورهند(شناخت قوانين) 

ــ آشنايی  با اجرای سرويس فورهند و دريافت به صورت فورهند (به صورت رالی از فورهند 
به فورهند). 

 هدف   های مهارتی
انتظار می رود که دانش آموزان پس از پايان تدريس بتوانند:

ــ سرويس فورهند را به طورصحيح انجام دهند؛ 
ــ سرويس فورهند رابه طورصحيح  در قطر ميز انجام دهند؛

ــ با استفاده از چرخش کمر و انتقال وزن، توپ را از ناحيه  ی فورهند خود به ناحيه  ی فورهند 
حريف ارسال کنند؛

ــ پس ازاجرای هر ضربه، به وضعيت اوليه بازگردند. 
 هدف   های نگرشی

ــ علاقه مندی به اجرای صحيح سرويس فورهند
ــ علاقه مندی به اجرای صحيح سرويس فورهند و رالی 

ــ علاقه مندی به کسب امتياز و موفق شدن 

هدف كلی
اجرای سرويس فورهند و دريافت فورهند.  

ئ
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ــ ايجاد حسّ مسئوليت درحفظ و مراقبت از وسايل. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
ــ ميز تنيس روی ميز با تور و لوازم آن 

ــ راکت به تعداد دانش آموزان 
ــ توپ به تعداد کافی 

ــ سبد جمع آوری وسايل و توپ. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای  معلم 
ــ مربی بايد به اهميت و مقررات سرويس آشنايی داشته باشد و بتواند اين اطلاعات را با ابتکار 

خود به دانش آموزان انتقال دهد. 
اهميت سرويس: سرويس از نظر تاکتيکی، حائز اهميت زيادی است و زننده  ی سرويس نسبت 

به حريفش برتری بيش  تری دارد؛ از جمله: 
ــ او می تواند زمان شروع بازی را مشخص کند. 

ــ او می تواند يکی از انواع سرويس را طوری انتخاب کند که حريف غافلگير شود. 
ــ با سرويس خوب می توان اقتدار بازی را به دست گرفت. 

ــ با سرويس خوب می توان از حريف امتياز گرفت.
ــ با سرويس خوب می توان فرصت مناسب را برای ضربه  ی بعدی به دست آورد. 

مقررات سرويس 
ــ توپ بايد به طورساکن در کف دست آزاد بازيکن قرارگيرد. 

ــ دستی که توپ روی آن قرار دارد (دست آزاد) و دستی که راکت دارد (دست راکت) بايد 
بالاتر از سطح ميز قرارداشته باشد. 

ــ توپ را بايد تقريباً به طور عمودی و حداقل ۱۶ سانتی متر به بالا پرتاب کرد، سپس در هنگام 
فرود و در پشت خطّ انتهايی ميز يا امتداد فرضی آن با راکت به توپ ضربه زد. 

ــ بايد طوری به توپ ضربه بزنند که ابتدا توپ با نيمه  ی ميز خود برخورد کرده، بعد از عبور از 
روی تور با ميز حريف برخورد کند. 

مربی بايد مطالبی را که مربوط به ويژگی   های حالت آماده ــ کـه در درس جلسه  ی گذشته آمده ــ 
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است، بداند. 
مربی بايد ويژگی   های تکنيکی فرم   های مختلف سرويس فورهند را بداند و توجه کند که صفحه  ی 
راکت کمی بسته (نزديک به عمود) باشد و در صورتی  که بازيکن راست دست است، پای چپ و اگر 

بازيکن چپ دست است، پای راست را کمی جلوتر قراردهد. 
و  شود  خم  نيز  آرنج  ناحيه  ی  از  رود و  بالا  و  عقب  طرف  به  دست  ضربه،  از  قبل  مرحله  ی  در 

در  مرحله  ی هنگام ضربه، دست به طرف جلو و کمی پايين حرکت کند. 
ــ راکت به نقطه  ی وسط توپ ضربه بزند. 

ــ وزن بدن نيز به جلو منتقل شود. 
ــ در مرحله  ی بعد از ضربه، دست زاويه دار باقی می ماند و نوسان بيش  تری پيدا می کند. 

روش اجرا 
مربی پس از سلام و احوال  پرسی، حضور و غياب، و رسيدگی به پوشش ورزشی دانش  آموزان، 

ابتدا به گرم کردن عمومی و اختصاصی بدن با تأکيد برگرم کردن بالاتنه و دست ها می پردازد. 
 سپس توضيحاتی درباره  ی نحوه  ی انجام سرويس فورهند (با توجه به مطالبی که در دانستنی  های 
معلم آورده شده است) ارائه می   دهد. با توجه به اين که اين تکنيک را در سال گذشته فراگرفته  اند، در 
سرويس  که  می شود  خواسته  دانش آموزان  از  سپس  است.  گذشته  سال  درس های  بر  مروری  واقع 
فورهند را انجام دهند تا رفع اشکال شود (در اين قسمت بايد از توپ زياد استفاده کرد که دانش آموز 

با استفاده از سبد پر از توپ، پشت سرهم تمرين سرويس فورهند را انجام دهد). 
سپس از دانش  آموزان خواسته می   شود که سرويس فورهند را (با هدف مشخص) در قطر ميز 
بزنند و اشکالاتشان توسط مربی رفع شود و پس از اين  که از اجرای صحيح سرويس فورهند اطمينان 
حاصل شد، از دانش  آموزان خواسته می   شود پشت ميز بروند و در ناحيه  ی بک هند (قطر ميز) به صورت 
متوالی (رالی) سرويس فورهند بزنند و در ناحيه  ی فورهند دريافت انجام شود و دوباره به فورهند ميز 
و  لباس  تعويض  و  اوليه  حالت  به  بازگشت  نيز  پايان  در  و  فورهند)  به  (فورهند  شود  زده  ضربه  مقابل 

رسيدگی به وضعيت ظاهری دانش  آموزان انجام می   گيرد. 
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جلسه  ی سوم

عنوان درس 
سرويس بک هند و دريافت بک هند  

هدف كلی
اجرای سرويس بک هند و دريافت بک هند. 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی  

ــ آشنايی با مفهوم سرويس بک هند
ــ آشنايی با اجرای سرويس بک هند (شناخت قوانين) 

ــ آشنايی با اجرای سرويس بک هند ودريافت به صورت بک هند (بک هند به بک هند). 
 اهداف مهارتی 

انتظار می رود که دانش آموزان پس از پايان تدريس بتوانند:
ــ سرويس بک هند را به طورصحيح انجام دهند؛

ــ سرويس بک هند رابه طور صحيح  در قطرميز انجام دهند؛
ــ با استفاده از حرکت دست و انتقال وزن، توپ را از ناحيه  ی بک هند خود به ناحيه  ی بک هند 

حريف ارسال کنند،
ــ پس ازاجرای هر ضربه، به وضعيت اوليه بازگردند. 

 اهداف نگرشی 
ــ علاقه  مندی به اجرای صحيح سرويس بک هند

ــ علاقه  مندی به اجرای صحيح سرويس بک هند و رالی طولانی 
ــ علاقه  مندی به کسب امتياز و موفق شدن (برنده شدن) 

ــ ايجاد حسّ مسئوليت. 

هدف كلی
اجرای سرويس بک هند و دريافت بک هند.
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وسايل و امکانات مورد نياز 
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ راکت به تعداد دانش آموزان 
ــ توپ به تعداد کافی 

ــ سبد جمع آوری وسايل و توپ. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای  معلم 
بود،  آمده  گذشته)  (جلسه  ی  معلم  دانستنی   های  در  که  سرويس  مقررات  و  اهميت  به  بايد  مربی 

آشنايی کافی داشته باشد. 
علاوه برآن، بايد بداند: 

زده  بک هند  با  سرويس  اگر  است،  عمود)  به  (نزديک  بسته  کمی  راکت  صفحه  ی  که  حالی  در 
دارند.  قرار  ميز  انتهايی  خطّ   با  موازی  صورت  به  پاها  و  دارد  تفاوت  آماده  حالت  با  جاگيری  شود، 
در  سرويس بک هند در مرحله  ی بعداز ضربه، دست کاملاً کشيده است و زاويه  ی ساعد و بازو کاملاً باز 

می   شود (در حالی  که در فورهند دست زاويه دار باقی می  ماند و نوسان بيش  تری پيدا می  کرد).
در تکنيک بک هند، مربی بايد به چرخش مچ حول ساعد و ساعد حول آرنج توجه داشته باشد 
و به بچه   ها نشان دهد که به صورت هم  زمان اين دو چرخش انجام می  شود و اگر به تنهايی باشد، توپ 

داخل تور رفته يا به اوت می  رود. 

روش اجرا  
گرم کردن  و  دانش  آموزان  لباس  تعويض  غياب،  و  حضور  احوال  پرسی،  و  سلام  از  بعد  مربی 
بک هند   سرويس  زدن  نحوه  ی  درباره  ی  دست)،  مچ  کردن  برگرم  تکيه  (با  بدن  اختصاصی  و  عمومی 

توضيحاتی ارائه می  دهد (مروری بر درس   های سال گذشته). 
سپس از دانش  آموزان می  خواهد تا پشت ميز بروند و سرويس بک  هند را تمرين کنند (به صورت 
پشت سر هم و با تعداد زيادی توپ) و در حالی  که دانش  آموزان سرويس می  زنند، مربی اشکالات آنان 
را رفع می  کند و بعد از اين که اطمينان حاصل شد که دانش  آموزان نحوه  ی  زدن سرويس بک هند را 
به خوبی بلدند (بدون هدف مشخص)، مربی از آنان می  خواهد که سرويس بک هند را به منطقه  ی بک هند 
پشت  را  تمرين  اين  دانش  آموزان  مشخص).  هدف  با  بک هند  (سرويس  بزنند  (قطرميز)  حريف  زمين 
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سرهم با تعداد زياد توپ انجام می  دهند و اشکالات شان توسط مربی رفع می  شود. 
بک هند  سرويس  و  بروند  ميز  پشت  دو  به  دو  تا  می  شود  خواسته  دانش  آموزان  از  آن،  از  پس 
در  قطر ميز را بزنند و پس از آن  که دريافت در ناحيه  ی بک  هند نيز انجام شد، دوباره توپ به بک هند ميز 

مقابل (قطرميز) زده می  شود و اين تمرين را تا پايان ادامه می دهند. 
در پايان نيز بازگشت به حالت اوّليه و تعويض لباس و رسيدگی به وضعيت ظاهری دانش  آموزان 

انجام می شود. 
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جلسه  ی چهارم

عنوان درس 
(smash) آموزش اسمش

هدف كلی
استفاده از تکنيک اسمش.  

اهداف جزئی 
 هدف   های دانشی

ــ آشنايی دانش  آموزان با مفهوم اسمش 
ــ آشنايی دانش  آموزان با ويژگی های تکنيک اسمش 

ــ آشنايی دانش  آموزان با زمان ضربه به توپ دراجرای اسمش 
ــ آشنايی دانش  آموزان با حالت انفجاری در اسمش. 

ــ آشنايی دانش  آموزان با حرکت صحيح بدن هنگام ضربه  ی اسمش. 
 اهداف مهارتی 

انتظار می رود که دانش آموزان پس از پايان تدريس بتوانند:
ــ به توپ در بالاترين نقطه جهش (اوج) به توپ ضربه بزنند؛ 

ــ زاويه  ی راکت را هنگام اجرای اسمش رعايت کنند؛ 
ــ حرکت صحيح بدن (قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه) را رعايت کنند؛ 

ــ ضربه  ی اسمش را با انتقال وزن بدن به شکل صحيح انجام دهند. 
 اهداف نگرشی 

ــ ايجاد علاقه  مندی به استفاده از ضربه  ی اسمش در موقع مناسب 
ــ ايجاد علاقه  مندی به استفاده از ضربه  ی اسمش در موقع مناسب و کسب امتياز 

ــ ايجاد حسّ مسئوليت پذيری و همکاری. 

هدف كلی
استفاده از تکنيک اسمش. 
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وسايل و امکانات مورد نياز 
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ راکت به تعداد دانش  آموزان 
ــ توپ به تعداد کافی 

ــ سبد برای جمع آوری توپ. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای  معلم 
مربی بايد نسبت به ويژگی   های تکنيکی ضربه   های اسمش که در زير آورده می  شود، آشنايی داشته 

باشد: 
ــ به توپ زمانی ضربه زده  شود که توپ در بالاترين نقطه  ی جهش (اوج) باشد. 

بستگی  توپ  ارتفاع  به  راکت  بودن  بسته  باشد.(ميزان  عمود  يا  بسته  کمی  راکت  صفحه  ی  ــ 
دارد؛ يعنی، هر چه به توپ در ارتفاع بيش  تری ضربه بزنيم، به همان اندازه بايد صفحه  ی راکت بسته تر 

باشد). 
ــ پاهای بازيکن بايد کاملاً جدا از يکديگر و فاصله  دار باشد(پای برتر عقب و پای غير برتر جلو، 

مثلاً در بازيکنان راست دست پای چپ جلو و پای راست عقب باشد). 
قرار  عقب  پای  روی  بدن  وزن  و  می  شود  برده  عقب  به  کاملاً  دست  ضربه،  از  قبل  حرکت  ــ 

می  گيرد.
دارد. دست به صورت قوس به طرف جلو حرکت  انفجاری  ضربه، حالت  هنگام  ــ مرحله  ی 

می  کند. 
ــ هنگام انجام دادن اين حرکت ، مفصل آرنج کاملاً خم می شود و چون سرعت توپ بايد زياد 

باشد، به نقطه  ی ۳ (سه) آن، يعنی پشت توپ ضربه می  زنيم. 
ــ مرحله  ی بعد از ضربه، دست تا سطح شانه  ی چپ حرکت می کند. 

ــ در خاتمه، وزن بدن روی پای جلوست. 

روش اجرا  
مربی پس از سلام و احوال  پرسی، حضور و غياب، و تعويض لباس دانش  آموزان، به گرم کردن 

عمومی و اختصاصی بدن (با تکيه برگرم کردن مچ دست) می  پردازد.  



13

گذشته  سال  در  دانش  آموزان  مختصر (زيرا  صورت  به  را  اسمش  ضربه  ی  زدن  نحوه  ی  سپس 
آموزش اسمش را ديده  اند و در اين  جا فقط بايد مروری بر درس   های سال گذشته انجام شود) توضيح 

می  دهد. 
بعد، از دانش  آموزان خواسته می شود تا سر ميزهايشان بروند و شروع به تمرين کنند. 

برای اين کار می توان از روش های تمرينی برای ضربه  ی اسمش استفاده کرد. 
 برای نمونه چند تمرين در زير آورده شده است. 

۱ــ توپ را در نزديکی خطّ وسط ميز به روی ميز خود زده، بعد از بلند شدن، آن را در نقطه  ی 
اوج ضربه  ی اسمش بزنند. 

۲ــ توپ   هايی را که به وسيله  ی يک يار پرتاب شده  اند، به صورت مايل ضربه  ی اسمش بزنند.
۳ــ توپ   های پرتاب شده توسط يار را به صورت متناوب اسمش بزنند. 

۴ــ يار توپ   ها را به نقاط مختلف بفرستد و بازيکن آن  ها را پی در پی اسمش بزند. 
۵ــ يار پشت سرهم پاس بلند بفرستد و بازيکن آن   ها را اسمش بزند. 

است،  شده  آورده  مربی  دانستنی  های  در  که  مطالبی  به  توجه  با  نيز  مربی  مدت،  اين  تمام  در 
اشکالات آنان را رفع می  کند.

در پايان نيز بازگشت به حالت اوليه انجام می شود و پس از آن، تعويض لباس، جمع آوری وسايل 
و رسيدگی به وضعيت ظاهری دانش  آموزان انجام می شود. 
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جلسه  ی پنجم

عنوان درس
مسابقه و ارزيابی 

هدف كلی
آشنايی با وضعيت مسابقه و رقابت با توجه به آموزش   های داده شده. 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نحوه  ی شمارش گيم 
ــ آشنايی با نحوه  ی انجام يک بازی (۲ گيم از ۳ گيم يا ۳ گيم از ۵ گيم) 

ــ شناخت تشخيص موقعيت ضربه  ی اسمش در بازی 
ــ شناخت تشخيص فرود توپ حريف در سرويس 

ــ تشخيص نوع دريافت توپ در نقاط مختلف. 
 اهداف مهارتی 

ــ دانش  آموز بتواند يک گيم مسابقه را بازی کند؛
ــ دانش  آموز بتواند از قوانين آموزش داده شده قبل در بازی استفاده کند؛ 

ــ دانش  آموز بتواند گيم را شمارش کند؛ 
ــ دانش  آموز بتواند در بازی به موقع از ضربه  ی اسمش استفاده کند.

 اهداف نگرشی 
ــ ايجاد انگيزه  ی رقابت 

ــ علاقه  مندی به برنده شدن در يک مسابقه 
ــ تقويت روحيه  ی برد 

ــ تقويت اعتماد به نفس 

هدف كلی
آشنايی با وضعيت مسابقه و رقابت با توجه به آموزش   های داده شده.

ئ
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ــ افزايش روحيه  ی همکاری در جمع. 

وسايل و امکانات  مورد نياز 
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ راکت به تعداد دانش آموزان 
ــ توپ به تعداد کافی

ــ سبد جمع آوری توپ و لوازم.

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد روش برنامه  ريزی برای برگزاری يک مسابقه را بداند و با ابتکار خود دانش  آموزان 
را به برگزاری مسابقه و شمارش علاقه  مند کند، زمان بندی لازم را در نظر بگيرد تا دچار مشکل زمانی 

نشود و مسابقات را براساس تعداد و به صورت حذفی يا دوره ای برگزار کند.  
در ضمن، اشتباهات اسمش را بداند و نتيجه و تصحيح آن را نيز که در زير توضيح داده شده 

است، به دانش آموزان بياموزد. 
هنگام ضربه  ی اسمش 

۱ــ اگر بازيکن کاملاً رو به روی ميز قرارگيرد، توپ از کنار ميز به اوت می رود و برای تصحيح، 
مربی بايد تذکردهد که دانش آموز نسبت به ميز به صورت مايل قرارگيرد. 

۲ــ اگر بازوی ضربه زننده چسبيده به بدن باشد، حرکت دست هنگام ضربه زدن غلط خواهدشد 
و مربی بايد تذکر دهد که دانش آموز بازو را از بدن جدا نگهدارد. 

برای  و  می شود  کم  توپ  سرعت  باشد،  آهسته  خيلی  يا  کوتاه  ضربه،  از  قبل  حرکت  اگر  ۳ــ 
تصحيح بايد حرکت دست را وسيع و با حداکثر سرعت انجام داد. 

۴ــ اگر به توپ در مرحله  ی بعد از اوج ضربه زده شود، توپ، توی تور می  رود (از روی تور 
عبور نمی  کند) و برای اصلاح بايد به توپ در اوج ضربه زد. 

۵ ــ اگر حرکت دست زياد افقی و صفحه  ی راکت خيلی بسته باشد، توپ توی تور می  رود و 
برای اصلاح بايد صفحه  ی راکت را بيش  تر باز کرد و حرکت دست به طرف جلو و بالا باشد. 
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روش اجرا 
(پوشش  ظاهری  وضعيت  به  رسيدگی  و  غياب،  و  حضور  احوال  پرسی،  و  سلام  از  پس  مربی 
ورزشی)، از دانش  آموزان می  خواهد به گرم کردن عمومی و سپس گرم کردن اختصاصی بپردازند و پس 
از آن، بنابر تشخيص مربی و با توجه به تعداد دانش  آموزان و زمان موجود، مسابقه به صورت ۲ گيم از 

۳ گيم  يا ۳ گيم از ۵ گيم بين دانش آموزان برگزار می شود. 
به اين ترتيب، دانش آموزان آن  چه را تا به حال آموخته اند، به مرحله  ی اجرا می گذارند و مربی، 
توضيح  را  اشتباهات  رفع  روش  و  آنان  اشتباهات  مسابقه،  ازپايان  پس  و  می  کند  کنترل  را  آنان  بازی 

می دهد تا سر ميز ديگر به تمرين و رفع اشکالات خود بپردازند. 
بهتراست برای شمارش بازی نيز از دانش آموزان ديگر استفاده کرد تا به اين وسيله، دانش آموزان 

در شمارش نيز مهارت لازم را کسب کنند. 
بازگردند  اوليه  حالت  به  کنند،  جمع  را  وسايل  که  می شود  خواسته  دانش آموزان  از  پايان،  در 
مرتب  که  می کند  کنترل  را  دانش  آموزان  ظاهری  وضعيت  مربی  سپس  کنند.  تعويض  را  خود  لباس  و 

باشند. 
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جلسه  ی ششم

عنوان درس
آموزش  سرويس با پيچ زير  

هدف كلی
آشنايی با سرويس پيچ زير.  

اهداف جزئی
 اهداف دانشی  

ــ آشنايی با مفهوم پيچ درتنيس روی ميز 
ــ آشنايی با وضعيت بدن در هنگام اجرای سرويس 

ــ آشنايی با حرکت دست هنگام اجرای سرويس 
ــ آشنايی با انتقال وزن هنگام سرويس 

ــ آشنايی با زمان ضربه 
ــ آشنايی با محلّ تماس راکت با توپ. 

 اهداف مهارتی 
ــ دانش  آموز مفهوم پيچ را بداند؛ 

ــ دانش  آموز وضعيت صحيح بدنی را هنگام سرويس اجرا کند؛ 
ــ دانش  آموز بتواند پس از اجرای ضربه، حرکت دست و انتقال وزن را به درستی انجام دهد؛ 

ــ دانش  آموز بتواند با کشش راکت به زيرتوپ با صفحه  ی باز راکت به توپ پيچ زير بدهد؛ 
ــ دانش  آموز بتواند سرويس با پيچ زير را به درستی انجام دهد. 

 اهداف نگرشی 
ــ تمايل به اجرای سرويس با پيچ زير 

ــ تمايل به اجرای سرويس با پيچ زير برای کسب امتياز 

هدف كلی
آشنايی با سرويس پيچ زير. 
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ــ ايجاد علاقه در همکاری گروهی 
ــ تقويت اعتماد به نفس. 

وسايل و امکانات  مورد نياز 
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ راکت به تعداد دانش آموزان 
ــ توپ به تعداد لازم 

ــ سبد جمع آوری توپ و لوازم. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد به روش های آموزش سرويس با پيچ زير که در اين جا آمده است، آشنايی داشته باشد 
و با ابتکار خود، مطالب را به دانش آموزان انتقال دهد. وقتی می خواهيم سرويس را با بک هند بزنيم، 
به  توپ در جلوی بدن ضربه می زنيم و زمانی که می خواهيم سرويس را با فورهند بزنيم، توپ در پهلوی 

(کنار) بدن قرار می  گيرد. 
در سرويس با پيچ زيری، صفحه  ی راکت باز است و مسير حرکت راکت از بالا به پايين و جلو 

انجام می شود. در اين حالت، زاويه آرنج درمرحله  ی بعداز ضربه باز می شود. 
در اين سرويس اگر از نيروی مچ دست هم استفاده شود، سرويس پرپيچ تری زده می شود. 

روش اجرا 
مربی پس از سلام و احوال  پرسی، حضور و غياب، و رسيدگی به پوشش ورزشی دانش  آموزان، 
دانستنی   های  در  که  مطالبی  به  توجه  با  سپس  می  دهد.  انجام  را  اختصاصی  بعد  و  عمومی  کردن  گرم 
معلم آمده است و با ابتکار خود شروع به آموزش می  کند. استفاده از روش های تمرينی زير می تواند 

دريادگيری بهتر سرويس با پيچ زير به دانش آموزان کمک کند. 
۱ــ پشت سرهم با فورهند و بک هند، سرويس   هايی به طور موازی و مايل (قطری) به منطقه  ی 

انتهايی ميز حريف زده شود. 
۲ــ سرويس های فورهند و هم  چنين بک هند را در قطر ميز با همان پيچ زيری تمرين می کنيم. 

۳ــ سرويس فورهند و هم  چنين بک هند را موازی با پيچ زيری می زنيم. 
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۴ــ سرويس بک هند را در قطرميز و فورهند را به طور موازی تمرين می کنيم. 
۵ــ سرويس   های با پيچ زيری را به صورت کوتاه می زنيم. 

۶ــ پس از يادگيری سرويس با پيچ زير، روی ميز حريف را به دو قسمت تقسيم می  کنيم (همان 
مناطق  به  را  مختلف  سرويس   های  کند  سعی  که  می  خواهيم  دانش  آموز  از  سپس  و  ميز)  ميانی  خطّ 

شماره  گذاری شده انجام دهد.

١٢
۷ــ مانند مرحله  ی قبل عمل  می  کنيم ولی اين بار زمين حريف را به چهار قسمت تقسيم می کنيم 

و از دانش آموز می  خواهيم که سرويس   هايی را با پيچ زير به مناطق ۱ تا ۴ بفرستد. 

٢٣
١٤

۸ــ مانند مرحله  ی قبل عمل می  کنيم ولی اين دفعه زمين حريف را به نه قسمت تقسيم می  کنيم و 
دانش  آموزان با سرويس پيچ زير، توپ را به يکی از مناطق نه  گانه  ی مشخص شده می  اندازند. 

۳۴۹
۲۵۸
۱۶۷

در پايان، بازگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و جمع  آ وری وسايل انجام می  شود. 
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جلسه  ی هفتم

عنوان درس
آموزش پوش بک هند 

هدف كلی
آشنايی با تکنيک پوش بک هند.   

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی  

ــ شناخت مفهوم پوش به عنوان يک تکنيک دفاعی و کنترلی 
ــ آشنايی با وضعيت صحيح بدنی هنگام اجرای پوش 

ــ آشنايی با حرکت دست درمراحل قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه 
ــ آشنايی با وضعيت صفحه  ی راکت زمان ضربه، منطقه  ی تماس توپ با راکت. 

 اهداف مهارتی 
انتظار می  رود که دانش  آموزان پس از پايان تدريس بتوانند:

ــ در مرحله  ی قبل از اوج به توپ ضربه بزنند؛ 
ــ با صفحه  ی راکت باز به زيرتوپ ضربه بزنند؛
ــ حرکت دست را به طورصحيح انجام دهند.

 اهداف نگرشی 
ــ علاقه  مندی به بازی کنترلی و رالی طولانی 

ــ علاقه  مندی به استفاده از تکنيک پوش 
ــ ايجاد حسّ مسئوليت 

ــ همکاری در فعاليت های گروهی.

هدف كلی
آشنايی با تکنيک پوش بک هند.   
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وسايل و امکانات  مورد نياز 
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ راکت به تعداد دانش آموزان 
ــ توپ به تعدادکافی  

ــ سبد جمع آوری وسايل. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی لازم است از روش آموزش تکنيک پوش آگاهی داشته باشد و با ابتکار خود اين مطالب 

را به  دانش  آموزان آموزش دهد. 
ــ هميشه آموزش پوش بک هند به دليل سهولت قبل از پوش فورهند انجام می شود. 

يکديگر  ــ پاها هنگام انجام تکنيک پوش بايد تقريباً به اندازه  ی عرض شانه باز باشد و پاها با 
موازی باشند (گاهی پای برتر جلوتر قرارمی گيرد).

ــ بدن از دو ناحيه  ی زانو وکمر خم می شود. 
ــ شانه ها به طرف جلو قرار دارد. 

ــ صفحه  ی راکت با صفحه  ی باز درحدّ بالا و مخالف قرار دارد.
ــ حرکت دست از بالا به پايين است و دست به سمت مرکز ميز هدايت می شود. 

ــ بدن با ميز فاصله  ی بسيارکمی دارد. 
ــ پوش معمولاً روی توپ های داخل ميز اجرا می شود. 

ــ با راکت بايد به نقاط زير توپ ضربه زد. 
ــ زمان ضربه به توپ نيز قبل از اوج است.

ــ هر قدر صفحه  ی راکت عمودتر باشد، پيچ توپ کم  تر و هرچه صفحه  ی راکت بازتر باشد، پيچ 
توپ بيش  تر خواهد بود. 

ــ هرچه از مچ دست بيش  تر استفاده شود، توپ پيچ بيش  تری خواهد داشت. 

روش اجرا 
مربی پس از سلام و احوال  پرسی، حضور و غياب و رسيدگی به پوشش ورزشی دانش  آموزان، 

ابتدا به گرم کردن عمومی بدن و سپس به گرم کردن اختصاصی بدن می  پردازد. 
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بود،  گذشته  جلسه  ی  آموزش  موضوع  که  را  زير  پيچ  با  سرويس  دقيقه   ۱۰ حدود  آن،  از  پس 
کار می کند و سپس شروع به آموزش پوش بک هند به عنوان يک تکنيک دفاعی می  کند. ابتدا مربی با 
استفاده از مطالبی که در قسمت دانستنی های معلم آورده شده است، نحوه  ی اجرای حرکت (وضعيت 

پاها، ايستادن، زمان ضربه ، حرکت دست و فاصله از ميز و...) را توضيح می دهد. 
سپس مربی حرکت پوش را به صورت سايه زنی (بدون توپ) و بعد با توپ انجام می دهد. 

سپس از دانش  آموزان می خواهد که حرکت را به صورت سايه زنی انجام دهند و پس از اين که 
چندين بار به صورت سايه زنی حرکت را انجام دادند. دو به دو رو به روی هم می  ايستند (در قطر ميز) و 

تکنيک پوش بک هند را در قطر ميز کار می کنند. 
در اين جا می توان از يار کمکی استفاده کرد؛ يعنی، يکی از دانش  آموزان توپ را برای حريف 
پرتاب کند و دانش  آموز ديگر به زير توپ، قبل از اين که توپ به اوج برسد (يعنی به محض بلندشدن توپ 

از زمين)، ضربه بزند. 
پس از اين که مربی نسبت به يادگيری تکنيک پوش توسط دانش  آموزان اطمينان حاصل کرد، 
شروع به تمرين سرويس با پيچ زير و دريافت با پوش بک هند می  کند. در اين جا بايد به دانش  آموزان 
آغاز  را  تمرين  بک هند  زير  پيچ  سرويس  با  بايد  رالی  به صورت  تمرين  و  پوش  برای  که  شود  يادآوری 

کنند.  
در ابتدا به حرکت مچ نيازی نيست بلکه پس از چند رالی و تمرين شروع به حرکت مچ می  کنند 

تا بتوانند توپ را با پيچ ارسال کنند. 
تمرين سرويس با پيچ زير و دريافت با پوش بک هند را تا نزديکی پايان زنگ ادامه می  دهند تا 

مربی اشکالات آنان را رفع کند. 
در اين جا برنامه  ريزی مربی برای تنظيم زمان با توجه به تفاوت   های فردی دانش  آموزان اهميت 

زيادی دارد. 
در پايان نيز بازگشت به حالت اوليه، جمع  آوری وسايل و تعويض لباس انجام می  شود. 
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جلسه  ی هشتم

عنوان درس
آموزش پوش فورهند 

هدف كلی
آموزش تکنيک پوش فورهند (کات توی ميز)    

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی  

ــ آشنايی با مفهوم پوش فورهند
ــ آشنايی با حرکت دست در اجرای پوش فورهند 

ــ آشنايی با وضعيت صحيح بدنی هنگام اجرای تکنيک پوش فورهند
ــ آشنايی با وضعيت قرارگرفتن در پشت ميز 

ــ آشنايی با زمان ضربه به توپ هنگام تکنيک پوش فورهند 
ــ آشنايی با وضعيت صفحه راکت هنگام تکنيک پوش فورهند

 اهداف مهارتی 
دانش  آموز پس از پايان تدريس بتواند:

ــ مفهوم پوش فورهند را بفهمد؛
ــ حرکت دست خود را هنگام اجرای تکنيک پوش فورهند  بداند؛

ــ به طريقه  ی صحيح در پشت ميز بايستد؛
ــ زمان ضربه به توپ برای اجرای پوش فورهند را تشخيص دهد.

 اهداف نگرشی 
ــ ايجاد تمايل به بازی های کنترلی 

ــ ايجاد تمايل به رالی طولانی با استفاده از تکنيک پوش فورهند

هدف كلی
آموزش تکنيک پوش فورهند (کات توی ميز)   
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ــ ايجاد علاقه به فعاليت های گروهی 
ــ احساس مسئوليت و همکاری درگروه. 

وسايل و امکانات  مورد نياز 
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ راکت به تعداد دانش آموزان 
ــ توپ به تعدادکافی  

ــ سبد جمع آوری توپ و وسايل.  

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد با نحوه  ی اجرای تکنيک پوش فورهند آشنايی لازم داشته باشد و بداند چه زمانی بايد 

از اين تکنيک استفاده شود. 
توپ  به  ضربه  زمان  توپ،  زاويه  ی  راکت،  صفحه  ی  دست،  حرکت  و  بدن  وضعيت  هم  چنين، 
کنترلی  و  دفاعی  تکنيک  يک  پوش  داديم،  توضيح  گذشته  جلسه  دردرس  قبلاً  که  همان  طور  بداند  را 

است.
در اين تکنيک بايد به نقاط ۴ و ۵ توپ ضربه زده شود و زمان ضربه نيز قبل از اوج باشد. 

حرکت دست و بازو بايد کُند و کمی طولانی باشد (حرکت بايد به سمت بالا و سمت تور و مرکز 
ميز باشد و در نهايت، کمی به سمت مخالف حرکت کند). 

در اين تکنيک، هرچه صفحه  ی راکت بازتر باشد، توپ با پيچ بيش  تر و هرچه صفحه  ی راکت 
کمی بسته  تر باشد، توپ پيچ کم  تری خواهد داشت. 

هم  چنين هرچه از حرکت مچ دست بيش  تر استفاده شود، توپ پيچ بيش  تری خواهد داشت. 
در اجرای اين تکنيک بايد پای مخالف (پای غيربرتر) جلوتر و پای موافق عقب  تر باشد و وزن 

روی پای عقب قرارگيرد و بعد از ضربه، وزن به پای جلو منتقل شود. 
تذکر: در مواقعی که توپ نزديک تور باشد، ممکن است پای موافق جلوتر قرارگيرد. راکت را 

بايد به زير توپ کشيد و توپ را با پيچ زير به طرف ميز حريف حرکت داد. 
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روش اجرا 
دانش  آموزان،  ورزشی  پوشش  به  رسيدگی  و  غياب،  و  حضور  احوال  پرسی،  و  سلام  از  پس 
انجام  دست  مچ  کردن  برگرم  تأکيد  با  بدن  اختصاصی  کردن  گرم  سپس  و  بدن  عمومی  کردن  گرم   ابتدا 

می  شود. 
سپس مربی توضيحات لازم درباره  ی پوش فورهند و نحوه  ی اجرای آن (حرکت پا، وضعيت 
بدن، زمان ضربه، حرکت دست و...) را ارائه می  دهد و خود، چندين بار حرکت را انجام می دهد و 

دانش  آموزان حرکت صحيح را مشاهده می  کنند.
مربی  و  می  دهند  نشان  توپ)  (بدون  زدن  سايه  به صورت  را  حرکت  دانش  آموزان  آن،  از  پس 
اشکال آنان را رفع می  کند و سپس از دانش  آموزان خواسته می  شود تا دو به دو روبه  روی هم بايستند و 

تکنيک پوش فورهند را در قطر ميز تمرين کنند. 
مربی بايد مرتباً به اين نکته اشاره کند که قبل از اين که توپ به نقطه  ی اوج برسد و به محض آن که 
توپ از روی ميز بلند شود، بايد به زير توپ ضربه بزنند. هم  چنين بايد دقت کنند که راکت را به زيرتوپ 

ــ که قبلاً تمرين کرده  اند ــ بکشند.  
در ابتدا به حرکت مچ دست نيازی نيست ولی پس از چند رالی و تمرين و اطمينان از يادگيری 

آن توسط دانش  آموزان حرکت مچ دست را انجام می  دهند تا توپ با پيچ ارسال شود. 
از روش   های تمرين پوش فورهند (تمرين در قطر ميز  يا ارسال به نقاط مختلف ميز که در درس 

گذشته گفتيم) نيز می  توان استفاده کرد. 
سپس از دانش  آموزان خواسته می  شود که ۲ به ۲ در پشت ميز روبه  روی هم بايستند و سرويس 

با پيچ زير و دريافت با استفاده از تکنيک پوش فورهند انجام دهند. 
در تمام مدت نيز مربی اشکالات دانش  آموزان را رفع کند.  

رسيدگی  و  لباس  تعويض  وسايل،  جمع  آوری  سپس  و  اوليه  حالت  به  بازگشت  نيز  پايان  در 
به وضعيت ظاهری دانش  آموزان انجام می  شود. 
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جلسه  ی نهم

عنوان درس
مسابقه و ارزيابی 

هدف كلی
آشنايی با وضعيت مسابقه و رقابت با توجه به تکنيک   های آموخته شده  ی قبلی.     

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نحوه  ی شمارش گيم 
ــ آشنايی با نحوه  ی انجام يک بازی (۲ گيم از ۳ گيم يا ۳ گيم از ۵ گيم) 

ــ شناخت تشخيص فرود توپ حريف در سرويس 
ــ تشخيص دريافت توپ در نقاط مختلف 

ــ تشخيص دريافت توپ با توجه به تکنيک   های آموخته شده. 
 اهداف مهارتی 

ــ دانش  آموز بتواند يک گيم مسابقه را با توجه به تکنيک   های آموخته شده بازی کند. 
ــ دانش  آموز بتواند گيم را شمارش کند. 

ــ دانش  آموز بتواند تکنيک   های آموخته شده را در موارد صحيح و به موقع انجام دهد. 
 اهداف نگرشی 

ــ ايجاد انگيزه  ی رقابت 
ــ علاقه  مندی به برنده شدن در بازی با استفاده از تکنيک   های آموخته شده 

ــ تقويت اعتماد به نفس. 
ــ افزايش همکاری گروهی 

هدف كلی
آشنايی با وضعيت مسابقه و رقابت با توجه به تکنيک   های آموخته شده  ی قبلی.     

ئ اف
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وسايل و امکانات  مورد نياز 
ــ ميز تنيس روی ميز 
ــ راکت به تعدادکافی 
ــ توپ به  تعداد لازم 

ــ سبد جمع آوری توپ و وسايل.  

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد توانايی برنامه  ريزی يک مسابقه را بداند و با توجه به زمان ، يکی از دو نوع ۲ گيم از 
۳ گيم يا ۳ گيم از ۵ گيم را انتخاب کند تا از نظر زمان  بندی دچار مشکل نشود و بتواند مسابقات را 
به صورت حذفی يا دوره  ای برگزار کند و نسبت به قوانين مسابقه ــ که در قبل توضيح داديم ــ دقت 

کافی داشته باشد. 
مربی بايد مقررات سرويس زدن، مواقعی که سرويس را بايد تکرارکرد، بداند و در ضمن، با توجه 

به اين که قوانين بازی ممکن است تغييرکند بايد مرتباً قوانين جديد را به دست آورد. 
لازم است مربی بداند که در هنگام بازی در مدارس يا در اوقات فراغت ــ که به منظور تفريح و 
سرگرمی انجام می  شود می تواند با توجه به موقعيت و امکانات، مقررات بين  المللی را کمی تغييردهد يا 
از آن   ها صرف  نظرکند؛ ولی در هنگام مسابقه حتماً قوانين را رعايت کنند تا اين عادت در دانش  آموزان 

ايجاد شود که بتوانند هنگام مسابقه هميشه به قوانين توجه داشته باشند. 

روش اجرا 
مربی بنابر تشخيص خود و با توجه به زمان و تعداد دانش  آموزان، مسابقه را به صورت ۲ گيم از 
۳ گيم يا ۳ گيم از ۵ گيم بين دانش  آموزان برگزار می  کند؛ به اين وسيله؛ آن چه را دانش  آموزان تا به حال 
فراگرفته  اند، ارزيابی می  کند و اشکالات دانش  آموزان را ثبت می  کند و در پايان جلسه، اشکالات را 
تذکر می  دهد و در صورتی  که وقت باشد، برای رفع اشکال اقدام می  کند در صورتی  که زمان نيز کافی 

نباشد، اشکالات به آنان تذکر داده شده و رفع اشکال در جلسه آينده با تمرين و تکرار انجام می  گيرد. 
از دانش  آموزانی که توانايی شمارش بازی را دارند نيز می  توان برای شمارش بازی استفاده کرد. 
در پايان نيز بازگشت به حالت اوليه، تعويض لباس، جمع  آوری وسايل و رسيدگی به آراستگی 

ظاهری دانش  آموزان انجام می  گيرد. 
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جلسه  ی دهم

عنوان درس
روش   های تمرينی پوش بک هند و فورهند 

هدف كلی
آشنايی با روش   های تمرين پوش بک هند و فورهند.

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با تمرينات ترکيبی پوش فورهند و بک هند 
ــ آشنايی با وضعيت بدن هنگام اجرای روش ترکيبی 

ــ آشنايی با حرکت دست هنگام اجرا 
ــ آشنايی با نحوه  ی ايجاد پيچ زير درکات توی ميز يا پوش. 

 اهداف مهارتی 
ــ دانش  آموز بتواند با دو طرف راکت پوش بزند؛ 

ميز  بک هند  ناحيه  ی  به  ميز  فورهند  ناحيه  ی  از  را  خود  دست  حرکت  بتواند  دانش  آموز  ــ 
تغييردهد؛ 

ــ دانش  آموز بتواند با کشش راکت به زير توپ، در توپ پيچ زير ايجاد کند؛ 
ــ دانش  آموز بتواند با توجه به موقعيت توپ، صفحه  ی راکت را بازکند. 

 اهداف نگرشی 
ــ ايجاد علاقه در اجرای رالی های طولانی 

ــ ايجاد علاقه در تمرين با يار تمرينی 
ــ حسّ همکاری در گروه 

ــ احساس مسئوليت در حفظ و نگهداری وسايل. 

هدف كلی
آشنايی با روش   های تمرين پوش بک هند و فورهند.
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وسايل و امکانات  مورد نياز 
ــ راکت به تعداد دانش آموزان   

ــ توپ به تعداد کافی
ــ سبد جمع آوری وسايل.

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد به روش   های مختلف تمرينی آگاهی داشته باشد و ابتدا به صورت سايه زدن به دانش  آموزان 
آموزش دهد که از ناحيه  ی فورهند به ناحيه  ی بک هند دست خود را تغيير دهند. هم  چنين مربی بايد 

حرکات پا را به خوبی بشناسد و در اجرای روش   های تمرينی از آن   ها استفاده کند. 
بزرگ  تر  گام ها  اگر  يا  حذفی  تک  به صورت  است  ممکن  و  پهلوست  به طرف  پا  حرکات  اغلب 
باشد، به  صورت کششی يا جهشی يا حرکت ضربدری و چرخشی باشد؛ اين   ها از جمله حرکاتی  اند که 

در تنيس روی ميز مورد استفاده قرار می  گيرند. 

روش اجرا 
ابتدا پس از حضور و غياب، سازمان دهی اوليه و ۱۰ دقيقه گرم کردن عمومی و تخصصی، 
پوش  حرکات  سپس  و  بايستند  مربی  مقابل  يکديگر  کنار  در  که  می  خواهد  دانش  آموزان  از  مربی 
از  پس  و  دهند  انجام  ــ  مربی  مثل  ــ  زدن  سايه  شکل  به  و  ترکيبی  به صورت  را  بک  هند  و  فورهند 
چند دقيقه از آن   ها می  خواهد دو به دو رو  به   روی هم قرار گيرند و حرکات را به  صورت تمرين آينه 

دهند.  انجام 
در مرحله  ی بعد، دانش  آموزان، تمرينات روی ميز را انجام می دهند. مراحل تمرين نيز به ترتيب 

زير است.
ابتدا تمرين پوش فورهند در قطر ميز انجام می  شود، سپس پوش بک هند در قطر ميز، پس از 
آن تمرينات ترکيبی به شکل تمرينات ضربدر موازی که هر دو طرف به طور هم  زمان يک پوش فورهند و 
يک پوش بک  هند می  زند ولی يکی، ضربه   ها را به صورت ضربدری پاسخ می  دهد و ديگری، به  صورت 
موازی. در تمرين بعدی يک نفر ثابت بک هند از ناحيه  ی بک هند می  زند و ديگری از ناحيه بک  هند 

يک پوش بک  هند می  زند و با چرخش پا، يک پوش فورهند می  زند. 
دانش  آموزان بايد توجه داشته باشند که از ناحيه  ی بک هند می  توان فورهند را اجرا کرد ولی از 
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ناحيه  ی فورهند نمی  توان بک هند زد؛ زيرا برگشت به ناحيه  ی بک هند ميز امکان ندارد و برای ضربه  ی 
بعدی دانش  آموز با مشکل مواجه می شود. 

مربی می  تواند با ابتکار و خلاقيت خود روش   های مختلف تمرينی را برای دانش  آموزان طراحی 
کند؛ به گونه  ای که هماهنگی و عکس العمل آنان را افزايش دهد. 
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جلسه  ی يازدهم

عنوان درس
 (Side spin) آموزش سرويس فورهند با پيچ پهلويی

هدف كلی
آشنايی با سرويس فورهند با پيچ پهلويی. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی  

ــ آشنايی با مفهوم پيچ پهلويی 
ــ آشنايی با نحوه  ی اجرای سرويس با پيچ پهلويی
ــ آشنايی با حرکت دست هنگام اجرای سرويس 
ــ آشنايی با وضعيت بدن هنگام اجرای سرويس 

ــ آشنايی با نحوه  ی پيچ توپ در پيچ پهلويی. 
 اهداف مهارتی 

ــ دانش آموز مفهوم پيچ پهلو را بداند؛ 
ــ دانش آموز مفهوم چرخش توپ در پيچ پهلو را بداند؛ 

ــ دانش آموز بداند که چگونه دست خود را هنگام اجرای سرويس با پيچ پهلو حرکت دهد؛ 
ــ دانش آموز محلّ تماس توپ و راکت را جهت ايجاد پيچ بيش  تر بداند؛ 

ــ دانش آموز محلّ ايستادن هنگام اجرای سرويس را بداند. 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به ايجاد پيچ در اجرای سرويس 
ــ علاقه  مندی به تمرين با يار تمرينی 

ــ ايجاد انگيزه دراجرای سرويس های صحيح با پيچ پهلويی 

هدف كلی
آشنايی با سرويس فورهند با پيچ پهلويی. 
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ــ حسّ مسئوليت در حفظ، مراقبت و جمع آوری وسايل. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
ــ راکت به تعداد دانش  آموزان 

ــ توپ به تعداد کافی
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ سبد جمع  آوری توپ. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد نحوه  ی اجرای سرويس با پيچ پهلويی را بداند و قبل از اجرا، توضيحاتی در خصوص 

چگونگی ايجاد پيچ در توپ با توجه به زوايای مختلف راکت برای دانش  آموزان توضيح دهد. 
بايد متذکر شويم، چنان  چه صفحه  ی راکت را بازنگه داريم و به زير توپ ضربه بزنيم، در توپ پيچ 
زيرين ايجاد می شود و اگر صفحه  ی راکت را ببنديم و به روی توپ ضربه بزنيم، در توپ پيچ رويی و اگر 
صفحه  ی راکت را عمود و صاف نگه داريم و کنار يا نقطه  ی ۳ توپ و نيز راکت را از راست به  چپ يا 

برعکس حرکت دهيم، پيچ پهلويی ايجاد می شود. 
مربی بايد آگاه باشد که در پيچ زير و پيچ رو توپ حول محور افقی چرخش می  کند و به سمت جلو 

می  رود در حالی  که در پيچ پهلو، توپ حول محور عمودی می  چرخد و به سمت جلو می  رود. 
نحوه  ی آموزش: 

نحوه  ی  بود.  خواهد  ضربه  از  بعد  و  هنگام  قبل،  مرحله  ی  سه  طی  نيز  سرويس  اين  اجرای 
يعنی پای چپ جلوتر از پای راست و  ساده است  فورهند  مانند  ايستادن در مرحله  ی قبل از ضربه 
بدن به سمت راست متمايل است (چپ دست   ها به سمت چپ)، بدن از دو ناحيه  ی زانو و کمر خم 
است، شانه   ها به سمت جلو و شانه  ی مخالف به سمت تور متمايل است، زاويه  ی دست باز و حرکت 
ضربه  توپ  پهلوی  يا  توپ   ۳ نقطه  ی  به  حالت،  اين  در  است؛  چپ  سمت  به  راست  سمت  از  دست 
به  و  کند  چرخش  عمودی  محور  حول  توپ  و  شود  کشيده  توپ  پهلوی  به  راکت  بايد  می  شود،  زده 

سمت جلو برود. 
در مرحله  ی بعد از ضربه، دست در نزديکی بدن قرار می  گيرد و کمی به عقب می  رود. 



33

روش اجرا 
پس از حضور و غياب، سازماندهی و ۱۰ دقيقه گرم کردن عمومی و تخصصی، ابتدا گرم کردن 
تمرين  پوش  بک  هند  و  فورهند  و  ساده  بک هند  فورهند،  دانش  آموزان  و  می  شود  انجام  ميز  روی  بر 
نحوه  ی  و  پهلو  پيچ  مفهوم  درخصوص  مربی  و  می  ايستند  مربی  مقابل  دانش  آموزان  سپس  می  کنند. 
اجرای سرويس پيچ پهلو از ناحيه  ی فورهند توضيح می  دهد و سپس به  صورت سايه زدن اين تکنيک 
را تمرين می  کنند. ضمن اجرا، مربی نيز رفع اشکال می  کند و دانش  آموزانی که تکنيک را به درستی 
سپس  می  کنند.  اشکال  رفع  دانش  آموزان  ديگر  برای  و  می  گيرند  قرار  تشويق  مورد  می  دهند،  انجام 
اجرای  نحوه  ی  و  مفهوم  تا  می  کنند  اجرا  سرويس   ۱۰ هرکدام  و  می  روند  ميزها  سر  بر  دانش  آموزان 
سرويس فورهند با پيچ پهلويی(Side spin) برای همه واضح و مشخص باشد. کليه  ی دانش  آموزان 

بايد حداقل بيست سرويس بزنند تا بتوانند در توپ پيچ پهلويی ايجاد کنند. 
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جلسه  ی دوازدهم

عنوان درس
 (Side spin) آموزش سرويس بک هند با پيچ پهلويی

هدف كلی
آشنايی با سرويس بک هند با پيچ پهلويی.  

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با مفهوم پيچ پهلو 
ــ آشنايی با نحوه  ی ايجاد پيچ پهلويی در توپ 
ــ آشنايی با حرکت دست از ناحيه  ی بک هند 

ــ آشنايی با نحوه  ی ايستادن هنگام اجرای سرويس 
ــ آشنايی با زاويه  ی راکت هنگام ضربه و نقطه  ی تماس توپ. 

 اهداف مهارتی 
ــ دانش  آموز مفهوم پيچ پهلو را بداند؛ 

ــ دانش  آموز بداند چگونه می توان در توپ پيچ پهلو ايجاد کرد؛ 
ــ دانش  آموز بتواند وضعيت صحيح بدن در ناحيه  ی بک هند هنگام اجرا را نشان دهد؛ 

ــ دانش  آموز بتواند حرکت دست را به درستی انجام دهد؛ 
ــ دانش  آموز بتواند با صفحه  ی راکت عمود به پهلوی توپ ضربه بزند و در توپ پيچ پهلويی 

ايجاد کند. 
 اهداف نگرشی 

ــ ايجاد علاقه به اجرای سرويس و شروع بازی 
ــ همکاری با يارتمرينی 

هدف كلی
آشنايی با سرويس بک هند با پيچ پهلويی. 
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ــ حسّ مسئوليت در حفظ و جمع  آوری از وسايل 
ــ علاقه و تمايل به تمرين با توپ زياد. 

وسايل و امکانات  مورد نياز 
ــ راکت به تعداد دانش  آموزان 

ــ توپ به تعداد کافی (جهت آموزش سرويس، توپ به تعداد زياد مورد نيازاست.)
ــ  ميز تنيس روی ميز 

ــ سبد جمع آوری توپ.

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد بتواند سرويس بک هند با پيچ پهلو را به درستی انجام دهد و آن را به دانش  آموزان نشان 
دهد. هم  چنين با ابتکار و خلاقيت خود، روش   های مناسبی را برای آموزش اين سرويس به کار ببندد تا 

دانش  آموزان به خوبی بتوانند آن را اجرا کنند. 
برای آموزش، ابتدا بايد به نحوه  ی ايستادن، يعنی قبل از ضربه، توجه کنيم و پاها را در موازات 
يکديگر و به اندازه  ی عرض شانه باز و در ناحيه  ی بک هند ميز طوری قرار دهيم که کم  تر از يک دست 
آزاد از ميز فاصله داشته باشند و بدن از دو ناحيه  ی زانو و کمر خم باشد و ساعد به موازات ميز در 
قسمت شکم قرار گرفته، توپ کف دست آزاد قرار گيرد. توپ را به طرف بالا پرتاب می  کنيم، زمانی که 
به سمت پايين فرود آمد، دست از منتهی اليه سمت چپ به منتهی اليه سمت راست کشيده می  شود، 

طوری که به توپ پيچ پهلويی داده  شود و حول محور عمودی چرخش کند. 

روش اجرا 
تخصصی،  و  عمومی  کردن  گرم  دقيقه  ده  سازماندهی،  احوال پرسی،  غياب،  و  حضور  از  پس 
رو به روی  مربی  فورهند،  پهلويی  پيچ  با  سرويس  بر  مروری  و  ميز  روی  بر  مختلف  تمرينات  دقيقه   ۱۵
از  سپس  می  دهد.  توضيح  را  بک هند  اسپين  سايد  سرويس  اجرای  مراحل  و  می  ايستد  دانش  آموزان 
آن   ها می  خواهد که حرکت را انجام دهند. مربی ضمن تشويق دانش  آموزان، رفع اشکال نيز می  کند. 
روی  بر  توپ  زيادی  تعداد  با  را  تمرين  دادند،  انجام  درستی  به  را  سايه زدن  که  زمانی  دانش  آموزان 
می  توان  انگيزه  ايجاد  برای  می  کند.  اجرا  سرويس   ۲۰ حداقل  دانش  آموز  هر  و  می  دهند  انجام  ميز 
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سرويس   های صحيح هر دانش  آموز را شمارش کرد. 
در ضمن، بايد به دانش  آموزان گفت اين سرويس   ها از نظر برد بلندند؛ يعنی، بايد به انتهای ميز 

حريف برخورد کنند و نسبت به سرويس   های پيچ زير سرعت بيش  تری داشته باشند.
تا  کرد  استفاده  نيز  مسابقه  ای  روش   های  از  سرويس،  اين  آموزش  برای  می  توان  هم  چنين 

دانش  آموزان علاقه  مندی بيش  تری نسبت به يادگيری داشته باشند. 
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جلسه  ی سيزدهم

عنوان درس
نحوه  ی دريافت سرويس با پيچ پهلويی

هدف کلی
آشنايی با دريافت توپ   هايی که پيچ پهلويی دارند.

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی   

ــ آشنايی با وضعيت ايستادن هنگام دريافت سرويس 
ــ آشنايی با نحوه  ی حرکت دست هنگام دريافت واجرای آن 

ــ آشنايی با نحوه  ی تشخيص پيچ پهلو. 
 اهداف مهارتی

قرار  آماده باش  به صورت  را  خود  بدن  وضعيت  سرويس  دريافت  هنگام  بتواند  دانش  آموز  ــ 
دهد؛

ــ دانش  آموز پيچ پهلويی توپ را به خوبی بشناسد؛
ــ دانش  آموز پس از تشخيص پيچ پهلويی توپ، دست خود را همانند تکنيک فورهند ساده يا 

بک  هند ساده به سمت جلو و مخالف حرکت دهد.
 اهداف نگرشی 

ــ ايجاد علاقه در دريافت سرويس
ــ ايجاد انگيزه در تشخيص پيچ توپ و ارسال آن به صورت صحيح 

ــ علاقه  مندی در رقابت و تمرين با يار مقابل   
ــ حسّ مسئوليت در حفظ، نگهداری و جمع  آوری وسايل. 

هدف کلی
آشنايی با دريافت توپ   هايی که پيچ پهلويی دارند.
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وسايل و امکانات  مورد نياز
ــ توپ به تعداد کافی    

ــ ميز تنيس روی ميز 
ــ راکت به تعداد دانش آموزان 

ــ سبد جمع آوری توپ و وسايل. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد نحوه  ی دريافت پيچ پهلو را بداند و به دانش  آموزان توضيح دهد که برای توپ   هايی 
که پيچ پهلو دارند بايد راکت را کمی به سمت جلو و مخالف حرکت داده، با فورهند يا بک  هند نرم آن 

را پاسخ دهيم.
مربيان بايد بدانند که سرويس با پيچ پهلويی به دليل اين که توپ حول محور عمودی چرخش 
می  کند از نظر برد بسيار بلند است و توپ در انتهای ميز گيرنده فرود می  آيد، لذا به دانش  آموزان بايد 
توضيح دهيم که از ميز فاصله بگيرند تا برای دريافت سرويس فرصت داشته باشند. زمانی که دانش  آموز 
سرويس با پيچ پهلو می  زند، مربی برای تشخيص پيچ توپ، از گيرنده  ی سرويس می  خواهد که راکت 
مسير  به  راکت  به  برخورد  از  پس  توپ  ببينند  دانش  آموزان  تا  دارد  نگه  حرکت  بدون  توپ  مقابل  را 
مخالف می  رود؛ بنابراين، مربی می  گويد برای دريافت صفحه  ی راکت را کمی به سمت مخالف حرکت 

می  دهيم.    
                                                                                                                       

روش اجرا
پس از حضور و غياب، سازماندهی و گرم کردن عمومی و تخصصی، حدود ۲۰ دقيقه تمرينات 

مختلف بر روی ميز جهت گرم کردن انجام می شود.                                                                      
سپس سبد توپ به تعداد زياد در اختيار دانش  آموزان قرار می  گيرد و از آنان خواستـه می  شود 
سرويس را با پيچ پهلويی از نواحی مختلف ميز اجرا کنند و گيرنده فقط بايد راکت را جلوی توپ بدون 
حرکت قرار دهد تا دانش  آموزان ديگر متوجه انحراف توپ به سمت مخالف بشوند و معنی پيچ پهلويی 

را به خوبی درک کنند.
برای اين که مفهوم پيچ پهلو برای کم  توانان  ذهـنی مشخص شود می  توانند بدون ميز به صورت 
سايه زدن حرکت دست را چندين بار انجام داده، سپس توپ را درکف دست آزاد قرار دهند و به سمت 
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بالاتر پرتاب کنند و زمانی که توپ به سمت پايين حرکت کرد، به پهلوی توپ کشيده شود. اين حرکت       
می تواند از راست به چپ يا از چپ به راست با صفحه  ی راکت عمود و به نقطه  ی ۳ توپ باشد. 

برای  و  شد  خواهد  بيش  تر  توپ  پيچ  و  توپ  بُرد  باشد،  بيش  تر  توپ  به  راکت  کشش  قدر  هر 
دريافت، صفحه  ی راکت بيش  تر به سمت مخالف حرکت می  کند. پس از تشخيص پيچ توپ، دريافت 
توسط دانش  آموزان انجام خواهد شد و هر يک از دانش  آموزان حداقل ۱۵ــ۱۰ سرويس از نواحی 

مختلف ميز بايد دريافت کنند.
دانش  آموزانی که در دست دچار محدوديت حرکتی  اند، می  توانند مسيرحرکت دست را کوتاه  تر 

انجام دهند.
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جلسه  ی چهاردهم

عنوان درس
روش   های تمرين سرويس با پيچ پهلويی فورهند و بک هند با هدف مشخص  

هدف كلی
آموزش سرويس با پيچ پهلويی فورهند وبک هند به نقاط مشخص ميز. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی  

ــ آشنايی با نحوه  ی فرود توپ با پيچ پهلويی از ناحيه  ی فورهند به نقاط مشخص ميز 
ــ آشنايی با نحوه  ی فرود توپ با پيچ پهلويی از ناحيه  ی بک هند به نقاط مشخص ميز 

ــ آشنايی با وضعيت بدن هنگام اجرا از ناحيه  ی فورهند و بک هند 
ــ آشنايی با حرکت دست در ناحيه  ی فورهند و بک هند 

ــ آشنايی با روش های تمرينی سرويس سايداسپين (پيچ پهلويی). 
 اهداف مهارتی 

ــ دانش  آموز بتواند با تغيير حرکت دست، مسير فرود توپ را در پيچ پهلويی حرکت دهد؛ 
ــ دانش  آموز بتواند در توپ پيچ پهلويی ايجاد کند؛ 

ــ دانش  آموز بتواند از نقاط مختلف ميز سرويس بزند؛ 
ــ دانش  آموز بتواند وضعيت ايستادن پشت ميز هنگام اجرای تمرينات سرويس سايد اسپين را 

به خوبی رعايت کند. 
 اهداف نگرشی 

ــ ايجاد علاقه به اجرای سرويس به عنوان شروع کننده  ی بازی 
ــ ايجاد علاقه به اجرای سرويس جهت کسب امتياز مستقيم 

ــ حسّ همکاری با يارتمرينی و ديگر دانش آموزان هم گروه 

هدف كلی
آموزش سرويس با پيچ پهلويی فورهند وبک هند به نقاط مشخص ميز.

ئ ف
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ــ همکاری با گروه در مراقبت و جمع آوری وسايل. 

وسايل و امکانات  مورد نياز 
ــ توپ به تعداد زياد 

ــ تورتنيس روی ميز 
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ سبد جمع آوری وسايل 
ــ پودر گچ يا آرد برای مشخص کردن هدف. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
باشد.  داشته  کامل  آشنايی  پهلويی  پيچ  با  سرويس  برای  تمرين  مختلف  روش های  با  بايد  مربی 

هم چنين نحوه  ی ايجاد پيچ پهلويی در توپ را با تغيير مسير حرکت دست بداند. 
در سرويس سايد اسپين، راکت با صفحه  ی عمود از راست به چپ يا چپ به راست با سرعت 
حرکت می  کند و به پهلوی توپ کشيده می  شود و توپ حول محور عمودی می  چرخد و جلو می  رود. 
هر قدر زمان اصطکاک توپ به راکت بيش  تر باشد، بُرد توپ بيش  تر و سرعت آن بيش  تر خواهد شد؛ 

به طورکلی، سرويس سايداسپين سرويس با بُرد بلند است. 

روش اجرا 
دقيقه  چند  تخصصی،  و  عمومی  گرم کردن  دقيقه  ده  و  سازماندهی  غياب،  و  حضور  از  پس 

دانش  آموزان بر روی ميز تمرينات مختلف انجام می  دهند. 
سپس مربی آنان را به دو گروه تقسيم کرده، مانند سرويس های گذشته هدف هايی را برروی ميز 
مشخص می  کند. بايد دقت کرد که اين هدف   ها در انتهای ميز باشند؛ زيرا اين سرويس ازنظر بُرد بلند 

است. 
٣٤

١٢



42

سپس اين هدف   ها را می  توان محدودتر و کوچک  تر کرد تا دقت دانش  آموزان بيش  تر شود. 
دانش  آموزان کم  توان  ذهنی در تمرکز و دقت دچار اشکال  اند؛ لذا مربی بايد انگيزه  ی لازم برای 

جلب توجه آنان به اجرای سرويس با فرود مشخص را فراهم کند. 
لذا با دادن امتياز برای سرويس   های صحيح، تشويق يا با توجه به خلاقيت مربی می  توان تمرکز 

دانش  آموزان را تقويت کرد. 
سبد توپ کنار دانش  آموزان قرار می  گيرد و هر دانش  آموز پنج سرويس از ناحيه  ی فورهند و پنج 

سرويس از ناحيه  ی بک  هند اجرا می  کند و به  انتهای صف می  رود. 
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جلسه  ی پانزدهم

عنوان درس
مسابقه و ارزيابی   

هدف كلی
نحوه  ی شمارش درمسابقه و ارزيابی آموخته های قبلی. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی  

ــ آشنايی با نحوه  ی بازی در گيم و مسابقه 
ــ آشنايی با قوانين و مقررات تنيس روی ميز 

ــ آشنايی با به کارگيری تکنيک   های آموخته شده  ی قبلی 
ــ آشنايی با نحوه  ی کسب امتياز از طريق سرويس 

 اهداف مهارتی 
ــ دانش  آموز بتواند با استفاده از سرويس قوی مستقيماً امتياز بگيرد؛ 

ــ دانش  آموز بتواند يک گيم مسابقه را شمارش کند؛ 
ــ دانش  آموز بتواند قوانين و مقررات تنيس روی ميز را رعايت کند و بداند؛ 

ــ دانش  آموز بتواند رالی   های طولانی در يک مسابقه را اجرا کند. 
 اهداف نگرشی 

ــ ايجاد علاقه در کسب امتياز 
ــ علاقه  مندی به برنده شدن در يک مسابقه 

ــ حسّ همکاری و دوستی با حريف 
ــ احساس مسئوليت نسبت به حفظ، مراقبت و جمع آوری وسايل. 

هدف كلی
نحوه  ی شمارش درمسابقه و ارزيابی آموخته های قبلی. 
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وسايل و امکانات  مورد نياز 
ــ توپ به تعداد کافی  
ــ ميز تنيس روی ميز

ــ راکت تنيس روی ميز 
ــ دستگاه شماره انداز 

ــ سبد جمع آوری وسايل. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
هم  چنين  و  مقررات  و  قوانين  کتاب  طريق  از  ميز  روی  تنيس  مقررات  و  قوانين  با  بايد  مربی 
خطاهای اين بازی آشنا باشد و بر آن   ها تأکيد کند و نحوه  ی اجرای يک مسابقه را با توجه به مقررات 

به خوبی بداند. 
مربی بايد با توجه به زمان هرکلاس و تعداد دانش  آموزان علاقه  مند به اين رشته  ی ورزشی ترتيبی 

اتخاذ کند که در اين جلسه بين دانش آموزان کلاس مسابقه برگزار شود. 
همه  ی  از  بايد  مسابقه  هنگام  که  دهد  نشان  داده،  تــوضيح  دانش  آموزان  به  بايد  هم  چنين 

تکنيک   هايی که تاکنون يادگرفته است، استفاده کنند. 
و  راکت  گرفتن  طريقه  ی  ميز،  پشت  پا  حرکت  بدن،  وضعيت  به  بايد  مربی  گيم،  يک  انجام  طیّ 

هم چنين دريافت توپ توجه کامل داشته باشد. 

روش اجرا 
پس از ده دقيقه گرم کردن عمومی و تخصصی و تمرين بر روی ميزها، از دانش  آموزان خواسته 
می  شود خود را بر روی ميزها نيز گرم کنند. سپس مربی با توجه به تعداد شرکت کنندگان در کلاس بين 

دانش آموزان به شکل دوره  ای يا برنده به جا مسابقه برگزار می  کند.
اگر تعداد دانش  آموزان زياد باشد می توان امتياز ها را پنج تايی محاسبه کرده اگر تعداد کم بود  

يازده تايی طبق قوانين شمارش کرد. 
از  قبل  را  توپ  اگر  (مثلاً  رالی  طی  در  ميز  داخل  خطاهای  سرويس،  خطاهای  جلسه  اين  در 
اين که به ميز برخورد کند، دريافت کنيم که به آن والی می  گويند) و بسياری قوانين ديگر توضيح داده 

می شود.
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جلسه  ی شانزدهم

عنوان درس
آموزش بازی دوبل    

هدف كلی
آشنايی با نحوه  ی بازی دوبل 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی  

ــ آشنايی با نحوه  ی بازی دوبل 
ــ آشنايی با شمارش بازی دوبل 

ــ آشنايی با تغيير حرکت دو بازيکن در بازی دوبل 
ــ آشنايی با خطاهای بازی دوبل. 

 اهداف مهارتی 
ــ دانش  آموز بتواند بازی دوبل انجام دهد؛   

ــ دانش  آموز بتواند بازی دوبل را شمارش کند؛ 
ــ نحو ه  ی تغيير جا در هنگام تعويض سرويس را بداند؛ 

ــ دانش  آموز بداند که پس از يک ضربه بايد به يارش اجازه دهد تا ضربه  ی بعدی را بزند. 
 اهداف نگرشی 

ــ هماهنگی با يار خود 
ــ ايجاد حسّ همکاری درگروه 

ــ علاقه به اجرای بازی دوبل 
ــ ايجاد حسّ رقابت در هنگام بازی 

ــ ايجاد حسّ مسئوليت در مراقبت از وسايل.  

هدف كلی
آشنايی با نحوه  ی بازی دوبل
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وسايل و امکانات  مورد نياز 
ــ توپ به تعداد کافی  
ــ ميز تنيس روی ميز

ــ راکت به تعداد دانش آموز 
ــ سبد جمع آوری وسايل. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
با  اين که  ضمن  کند.  دوبل  بازی  به  تشويق  را  آنان  دانش  آموزان،  در  انگيزه  ايجاد  با  بايد  مربی 
با  بازيکن  دو  برخورد  و  يکديگر  به  راکت  برخورد  يعنی  دوبل،  بازی  در  احتمالی  آسيب   های  به  توجه 
هم، بايد نحوه  ی حرکت دو بازيکن هنگام بازی دوبل را به خوبی بداند و آموزش دهد. با توجه به عدم 
تمرکز طولانی مدت دانش  آموزان کم  توان  ذهنی، بهتر است حرکت در بازی دوبل به روش چپ و راست 
توضيح داده شود؛ يعنی، هرکس پس از اين که به توپ ضربه زد، به سرعت از سمتی که ايستاده کنار 
برود و نفر بعدی جای او را بگيرد و نفر بعد نيز از سمت خود بعد از ضربه کنار برود و نفر ديگر جای 

او را بگيرد. 
مربی بايد تأکيد کند که هرکس فقط بايد يک ضربه به توپ بزند و اگر دانش  آموزی دو ضربه  ی 

پشت سر هم بزند، خطا محسوب می  شود. 
هم  چنين، مربی بايد به دانش  آموزان بگويد اوّلين ضربه يعنی سرويس بايد از سمت راست زننده 
شروع  و به سمت راست گيرنده ارسال شود و بدون برخورد به تور، در سمت راست زمين مقابل فرود 

آيد. 
بعد از هر دو سرويس که  توسط زننده اجرا شد، جايش با يارش عوض می  شود و گيرنده  ی قبلی، 

زننده  ی سرويس بعد خواهد شد. 
حريف  راست  سمت  به  خود  راست  سمت  از  را  توپ  بايد  دانش  آموزان  سرويس،  در  فقط 

بفرستند؛ در طول رالی هر کدام می  توانند به هر نقطه  ی ميز توپ را ارسال کنند. 
سپس هرکدام بايد به نوبت يک بار به توپ ضربه بزنند. 

بنابراين،  می  شود؛  محسوب  گيرنده  و  زننده  زمين  تيم  از  جزئی  ميلی  متر  سه  قطر  به  ميانی  خطّ 
هنگام سرويس اگر توپ روی خطّ فرود آيد، مورد قبول است. 

در بازی   های دوبل، افراد با ويلچر نيز بايد سرويس را از سمت راست به سمت راست حريف 
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بزنند ولی پس از آن، هر کس خارج از نوبت نيز می  تواند به توپ ضربه بزند و يک دانش  آموز ويلچری 
مهم  نکته  ی  است.  بلامانع  که  بزند  ضربه  توپ  به  هم  سر  پشت  بار  چندين  دوبل  بازی  در  است  ممکن 
برای دانش  آموزان جسمی ــ حرکتی ويلچری، اين است که نبايد چرخ آنان از خطّ  ميانی عبور کند و 

به طرف ديگر برود. 
هم  چنين مربی بايد نحوه  ی انتخاب توپ و زمين هنگام اجرای مسابقه درشروع بازی را بداند. 
انتخاب  کند که  انتخاب  را  زمين  يا  توپ  می  تواند  قرعه  برنده  ی  می  شود و  آغاز  سکه  انداختن  با  بازی 

بعدی برای بازنده  ی قرعه خواهد بود. 
ابتدا بايد زننده  ی شروع بازی، سپس گيرنده مشخص شود. در شروع گيم دوم، گيرنده  ی گيم 

اوّل زننده  ی گيم بعد خواهد شد. 
پس از هر دو سرويس، جای زننده  ی سرويس با يارش عوض شده، گيرنده  ی قبل زننده  ی بعدی 

خواهد شد.
تعويض سرويس و زمين برای بازيکنان جسمی ـ حرکتی که از ويلچر استفاده می  کنند نيز به همين 

ترتيب خواهد بود.

روش اجرا 
دانش  آموزان   از  مربی  ميزها،  برروی  تمرين  و  تخصصی  و  عمومی  کردن  گرم  دقيقه  ده  از  پس 
می  خواهد چهار نفر بر روی يک ميز بايستند و بازی دوبل را اجرا کنند. سپس توضيحات لازم جهت 
اجرا توسط مربی داده خواهد شد و از دانش  آموزان خواسته می  شود که مراقب خود يا راکت خود 
باشند و به موقع جای خود را با يارشان عوض کنند. سپس مربی نحوه  ی شمارش را به صورت عملی 

نشان می  دهد. 
تکرار از  تمرين و  بنابراين  کنند  شمارش  گيم را  يک  سختی می  توانند  کم  توان به  دانش  آموزان 
انجام می  دهد سپس دو نفر  شمارش را  چندين بار خود مربی  يادگيری برای آنان است و  اصول مهم 
از دانش  آموزان که بهره  ی هوشی بالاتری دارند شمارش را انجام خواهند داد و با تکرار چندين گيم 

دانش  آموزان مهارت بيش  تری درشمارش پيدا خواهند کرد. 
مربی در حين تمرين دانش  آموزان، توضيحات لازم درخصوص قوانين و مقررات جديد را ارائه 

می  دهد و خطاهای تنيس روی ميز را برای دانش  آموزان می  گويد. 
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جلسه  ی هفدهم

عنوان درس
آموزش پيچ رو (تاپ اسپين) 

هدف کلی
آشنايی با پيچ رويی درتنيس روی ميز. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با مفهوم پيچ رو در تنيس روی ميز 
ــ آشنايی با صفحه  ی راکت هنگام ايجاد پيچ رو

ــ  آشنايی با نقطه  ی تماس توپ با راکت 
ــ آشنايی با حرکت دست هنگام اجرا

ــ آشنايی با وضعيت ايستادن هنگام اجرا. 
 اهداف مهارتی 

ــ دانش  آموز بتواند مفهوم پيچ رو را توضيح دهد؛
ــ دانش  آموز بتواند هنگام اجرا صفحه  ی راکت را بسته نگه دارد؛

ــ دانش  آموز بتواند به قسمت بالايی توپ ضربه بزند؛
ــ دانش  آموز بتواند با کشيدن راکت به روی توپ، اصطکاک ايجاد کرده تا توپ با پيچ بيش  تری 

عبور کند؛ 
ــ دانش  آموز بتواند تمرينات مقدماتی تاپ  اسپين را انجام دهد.

 اهداف نگرشی 
ــ ايجاد علاقه  مندی در تمرينات با توپ پيچ  دار

ــ همکاری با يار تمرينی 
ــ ايجاد احساس مسئوليت در حفظ، نگهداری و جمع  آوری وسايل. 

هدف کلی
آشنايی با پيچ رويی درتنيس روی ميز. 
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وسايل و امکانات مورد نياز  
ــ توپ به تعداد کافی

ــ ميز تنيس روی ميز 
ــ سبد جمع آوری وسايل 
ــ راکت تنيس روی ميز 

ــ ديوار صاف جهت اجرای تمرين با ديوار و کف پوش مناسب.

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد مفهوم پيچ رو را برای دانش آموزان توضيح دهد و حرکت چرخش به جلو حول محور 

افقی را به آنان نشان دهد. لزومی ندارد برای آن   ها توضيح دهد بلکه بايد حرکت را به آنان نشان دهد.
در هنگام اجرای تاپ اسپين، صفحه  ی راکت بسته  وبه نقاط بالايی توپ ضربه زده می  شود. حرکت 
دست از پايين به سمت بالا در فورهند يا بک  هند است و کمی هم بعد از ضـربه  ی دسـت به سمت جلو می  آيد 

و چون به روی توپ راکت کشيده می  شود، توپ به سمت جلو و انتهای ميز حريف می رود.
دانش  آموزانی که دچار محدوديت حرکتی  اند، به صورت ايستاده يا نشسته بر روی ويلچر از اين 

تکنيک در جهت کسب امتياز بسيار استفاده می  کنند.
مربی بايد توجه داشته باشد که هنگام اجرای پيچ رو، فاصله  ی دست از بدن زياد است و نبايد در 

فورهند يا بک  هند، دست به بدن بچسبد. هم  چنين بدن بايد به سمت جلو خم باشد.

روش اجرا 
پس از حضور وغياب، احوال پرسی، سازماندهی، گرم کردن عمومی و تخصصی و گرم کردن بر 
روی ميز، دانش آموزان ابتدا مقابل ديوار می  ايستند و توپ را بر روی زمين با دست آزاد  رها می  کنند 
و پس از بالا آمدن از روی زمين، حرکت دست با زاويه  ی راکت بسته از پايين به بالا حرکت می  کند و 

به روی توپ کشيده شده، توپ به سمت ديوار فرستاده می  شود.
ميز  از  خارج  و  شمارش  با  مربی  بايد  داشتند،  اشتباه  تکنيک  اين  اجرای  در  دانش  آموزان  اگر 
به صورت سايه زدن، نحوه  ی اجرای پيچ رويی توپ را نشان دهد و دانش  آموزان به صورت سايه زدن 
حرکت را تمرين کنند. دانش  آموزان بعد از تمرين با ديوار، بايد توپ را روی ميز رها کرده، از روی 
ميز، آن را با صفحه  ی راکت بسته به سمت بالا و جلو حرکت دهند و به ميز مقابل بفرستند. اين حرکت 

را از قسمت   های مختلف ميز بايد انجام دهند.
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جلسه  ی هيجدهم

عنوان درس
آموزش تاپ اسپين فورهند

هدف کلی
آشنايی با پيچ رويی (تاپ اسپين) فورهند

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نحوه  ی زدن تاپ اسپين فورهند
ــ آشنايی با حرکت دست هنگام اجرا 
ــ آشنايی با وضعيت  بدن هنگام اجرا

ــ آشنايی با نقاط تماس توپ و راکت. 
 اهداف مهارتی 

ــ دانش  آموز بتواند مفهوم پيچ  رو را توضيح دهد؛
ــ دانش  آموز بتواند حرکت دست خود را به خوبی انجام دهد؛

ــ دانش  آموزبتواند هنگام ضربه، صفحه  ی راکت خود را ببندد؛
ــ دانش  آموز بتواند با راکت به نقاط بالای توپ ضربه بزند،

ــ دانش  آموز بتواند جهت ايجاد پيچ، به توپ با راکت اصطکاک ايجاد کند؛
ــ دانش  آموز بتواند وضعيت بدن خود را به درستی حرکت دهد.

 اهداف نگرشی 
ــ ايجاد انگيزه در يادگيری توپ   های پرپيچ

ــ همکاری با يار تمرينی
ــ احساس مسئوليت در حفظ و نگهداری از وسايل 

هدف کلی
آشنايی با پيچ رويی (تاپ اسپين) فورهند
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ــ ايجاد انگيزه  ی رقابت با اجرای توپ   های تاپ اسپين. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
ــ توپ به تعداد کافی 
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ راکت به تعداد مورد نياز 
ــ سبد جمع  آوری وسايل. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد با نحوه  ی اجرای تاپ  اسپين فورهند آشنايی کامل داشته باشد وخود بتواند به درستی 
آن را انجام دهد تا دانش  آموزان از طريق ديدن، بهتر بتوانند حرکت را انجام دهند. تاپ اسپين بر روی 

توپ   های پوش يا کات بيرون از ميز يا توپ   های بلوک شده اجرا می  شود.
جهت اجرای تاپ  اسپين فورهند که طیّ سه مرحله  ی قبل، هنگام و بعد از ضربه انجام می  شود، 
پای مخالف جلوتر از پای موافق قرار می  گيرد و پنجه  ی پای موافق به سمت موافق بدن حرکت می  کند 
(همانند فورهند ساده). بدن از دو ناحيه  ی زانو وکمر خم می  شود و با چرخش کمر، دستِ بازی در حدّ 
پايين و عقب بدن قرار می گيرد. در اجرای تاپ اسپين، زمانی که  توپ بعد از اوج قرار گرفت و از ميز 
به سمت بيرون آمد، با صفحه  ی راکت بسته به نقاط ۱ يا ۲ توپ ضربه زده می  شود و پس از کشش راکت 

به توپ، دست به سمت بالا و مخالف حرکت می  کند.
(البته مربی بايد توجه داشته باشد که دو نوع تاپ اسپين در تنيس روی ميز است؛ يکی، تاپ  اسپين 
با سرعت زياد (Drive loop) و ديگری تاپ اسپـين با پيچ زياد (high loop) که برای دانش  آموزان 
کم  توان  ذهنی و دانش  آموزان جسمی ــ حرکتی در اين مقطع به صورت تاپ اسپين با پيچ زياد آموزش 
داده خواهد شد. مربی بايد توجه داشته باشد در اجرای اين تکنيک بايد فاصله  ی دست با بدن زياد 

باشد؛ چرا که اگر دست را به بدن بچسبانيم، اين تکنيک به خوبی اجرا نخواهد شد.

روش اجرا  
پس از سازماندهی، گرم کردن عمومی و تخصصی، گرم کردن بر روی ميز به مدت ۲۰ دقيقه، 
ابتدا مربی حرکت را به دانش  آموزان نشان می  دهد و از آن   ها می  خواهد حرکت را به صورت سايه زدن 
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خارج از ميز انجام دهند. سپس اين حرکت خارج از ميز به اين صورت زده می  شود که توپ را روی 
زمين رها کنيم و وقتی از زمين بالا آمد، راکت را بر روی توپ بکشيم.

سپس دانش  آموزان به سر ميز هدايت می  شوند و پس از اين که گروه  بندی بر روی ميزها انجام 
شد، به ترتيب، يکی سرويس با پيچ زيرين می  زند و در ناحيه  ی فورهند که فرود آمد؛ زمانی که از نقطه  ی 

اوج به طرف پايين حرکت کرد، يار مقابل با تاپ اسپين آن را پاسخ می  دهد. 
نبايد فراموش کرد در اين تکنيک حوزه  ی حرکتی برای اجرای تکنيک زياد است؛ لذا ممکن 
است هنگام اجرا، حوادثی در برخورد راکت بازيکن با ديگران رخ دهد؛ پس، مربی بايد به مسائل ايمنی 

هنگام آموزش توجه خاص داشته باشد.
در ضمن، دانش  آموزان بايد معنای پيچ رو را در اين جلسه به خوبی ياد بگيرند و متوجه شوند 
که در توپ   های پيچ رو، توپ به سمت حريف حرکت می  کند و برخلاف حرکت پيچ زير، توپ به انتهای 

ميز ارسال می  شود.
صحيح  به صورت  زير  پيچ  با  سرويس  ۱۵ــ۱۰  فورهند  ناحيه  ی  از  بايد  حداقل  دانش  آموز  هر 

ارسال کند و يار مقابل، آن را با تاپ اسپين پاسخ دهد.
در اجرای اين حرکت، مرتب بايد به دانش  آموزان گفته شود که حرکت مچ در ايجاد پيچ بيش  تر 

مؤثر است. حرکت مچ نيز از پايين به سمت بالا و مخالف است. 
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جلسه  ی نوزدهم

 
عنوان درس

روش   های تمرين تاپ اسپين فورهند

هدف کلی
آشنايی با روش   های تمرينی تاپ اسپين فورهند

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با اجرای تاپ اسپين فورهند
ــ آشنايی با اجرای تاپ اسپين فورهند از دو نقطه  ی ميز 

ــ آشنايی با روش   های تمرينی تاپ اسپين 
ــ آشنايی با تغيير حرکت پا در هنگام اجرا 

ــ آشنايی با وضعيت بدن هنگام اجرا. 
 اهداف مهارتی 

ــ دانش  آموز بتواند تاپ اسپين را به خوبی اجرا کند؛ 
ــ دانش  آموز بتواند از ناحيه  ی فورهند و وسط ميز تاپ اسپين اجرا کند؛ 

ــ روش   های مختلف تمرين برای پيشرفت تاپ اسپين را بداند؛ 
ــ دانش  آموز بتواند حرکت پای خود را به درستی انجام دهد؛ 

ــ دانش  آموز وضعيت  بدن خود را طوری قرار دهد که مانع از اجرای حرکت بعدی نشود.
 اهداف نگرشی 

ــ ايجاد علاقه در يادگيری روش   های تمرينی 
ــ علاقه  مندی به اجرای پيچ رو وکسب امتياز 

ــ تقويت روحيه  ی حمله در بازی
ــ ايجاد حسّ مسئوليت در نگهداری و جمع  آوری وسايل 

هدف کلی
آشنايی با روش   های تمرينی تاپ اسپين فورهند
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وسايل و امکانات مورد نياز 
ــ توپ به تعداد کافی 

ــ راکت تنيس روی ميز به تعداد دانش  آموزان 
ــ ميز تنيس روی ميز

ــ سبد جمع  آوری وسايل. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد با خلاقيت و ابتکار، روش   های تمرين مختلفی را ابداع و اين روش   ها در دانش  آموزان 

انگيزه ايجاد کند و خسته کننده نباشد.
روش   های تمرينی بايد در نقاط فورهند و وسط ميز بوده، با حرکت پا توأم باشد. دانش  آموزان برای 
اجرای اين تکنيک بايد حرکت در پا داشته و گام   هايشان کوچک باشد؛ دانش  آموزانی که دچار محدوديت 

حرکتی در پا هستند يا از ويلچر استفاده می  کنند، تمرين بر روی يک نقطه را انجام خواهند داد.
باشد.  بالا  به  پايين  از  دست  حرکت  و  بسته  راکت  صفحه  ی  که  باشد  داشته  توجه  بـايد  مربی 

تاپ اسپين بايد ابتدا روی توپ   های فورهند ساده و سپس روی فورهند پوش انجام شود.

روش اجرا
پس از سازماندهی و ۱۰ دقيقه گرم کردن عمومی و تخصصی دانش  آموزان، تمرينات گرم  کردن 
روی ميز شامل فورهند و بک  هند ساده، فورهند و بک  هند پوش، تاپ اسپين فورهند به روی فورهند 

ساده و هم چنين بر روی توپ   های پيچ زير يا پوش و کات زده می  شود.
ابتدا می  توان از روش   های ساده شروع و توپ را روی زمين نزديک ميز رها کرد و پس از اين که 
از روی زمين بلند شد، تاپ اسپين اجرا کرد. در مرحله  ی بعد می  توان توپ را روی ميز قل داد و زمانی که 
از روی ميز به سمت پايين آمد، به آن تاپ اسپين زد. در مرحله  ی بعد، مربی يک توپ به  ناحيه  ی فورهند 

و يک توپ در وسط ميز بزند و دانش  آموز با حرکت پا هر دو ناحيه را با تاپ اسپين پاسخ دهد.
اگر تعداد دانش  آموزان نسبت به تعداد ميز زياد باشد، می  توان از دانش  آموزان خواست پشت 
کردند  اجرا  را  تاپ  اسپين  کدام  هر  تا  فرستاد  توپ  آنان  برای  و  بايستند  فورهند  ناحيه  ی  در  هم  سر 

به انتهای صف برود ونفر بعد تاپ اسپين بزند.
می  توان روش فوق را به صورت مسابقه انجام داد تا برای دانش  آموزان  جاذبه  ی بيش  تری داشته 

باشد.
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جلسه  ی بيستم

عنوان درس
آموزش تاپ اسپين بک  هند 

هدف کلی
آشنايی با تکنيک تاپ اسپين بک  هند (پيچ رو) 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نحوه  ی زدن تاپ اسپين بک  هند 
ــ آشنايی با وضعيت ايستادن قبل از ضربه 
ــ آشنايی با صفحه  ی راکت هنگام ضربه

ــ آشنايی با حرکت دست هنگام و بعد از ضربه 
ــ آشنايی با محلّ تماس توپ و راکت هنگام ضربه. 

 اهداف مهارتی 
ــ دانش  آموز بتواند تاپ اسپين بک هند را اجرا کند؛ 

ــ دانش  آموز بتواند مرحله  ی قبل از ضربه را نشان دهد؛ 
ــ دانش  آموز بتواند دست خود را از پايين به بالا و کمی مخالف حرکت دهد؛ 

ــ دانش  آموز بتواند با صفحه  ی راکت کمی بسته به نقاط بالايی توپ بکشد؛ 
ــ دانش  آموز وضعيت ايستادن خود را به درستی انجام دهد.

 اهداف نگرشی 
ــ ايجاد علاقه به حمله در بازی از ناحيه بک هند 

ــ ايجاد حسّ رقابت 
ــ تقويت همکاری با يار تمرينی 

ــ حسّ مسئوليت در حفظ ونگهداری وسايل.  

هدف کلی
آشنايی با تکنيک تاپ اسپين بک  هند (پيچ رو) 
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وسايل  و امکانات مورد نياز 
ــ توپ به تعدادکافی 

ــ راکت تنيس روی ميز به تعداد دانش  آموزان 
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ سبد جمع  آوری وسايل.  

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد به نحوه  ی ايستادن دانش  آموزان هنگام اجرا توجه کرده و تأکيد کند که پاها به موازات 
يکديگر و به اندازه  ی عرض شانه باز باشد و بدن به سمت جلو خم شود و راکت با صفحه  ی بسته در 

جلوی بدن و پايين  تر ازسطح ميز قرار گيرد.
وزن روی پاشنه  ی پاهاست و با انتقال وزن به پنچه   ها، حرکت دست از پايين به سمت بالا وکمی 
مخالف حرکت می  کند و با صفحه  ی بسته به نقطه  ی بالايی توپ ضربه زده می  شود و توپ حول محور 
افقی چرخش می  کند و به سمت جلو می  رود و پيچ رويی در توپ ايجاد می  شود. مربی ابتدا حرکت 
را به صورت سايه زدن به دانش  آموزان نشان می  دهد و برای دانش  آموزان با محدوديت حرکتی مانند 
آن   هايی که از ويلچر استفاده می  کنند، خواسته می  شود حرکت دست را از پايين  ترين جايی که برايشان 
امکان دارد شروع کنند و تا آن جا که می  توانند از حرکت مچ استفاده کنند و با حرکت مچ راکت را بر 

روی توپ بکشند تا توپ با پيچ رويی به سمت جلو هدايت شود.
مربی کليه  ی حرکات مربوط به تاپ اسپين بک  هند را ابتدا به صورت سايه زدن ، سپس به صورت 
زدن ضربه به ديوار و بعد از آن، ضربه از روی زمين به سمت حريف و در نهايت، از روی ميز آموزش  

خواهد داد.

روش اجرا 
پس از حضور و غياب، سازماندهی، گرم کردن عمومی و تخصصی، دانش  آموزان چند دقيقه 

تمرين آزاد بر روی ميز انجام خواهند داد.
سپس مربی از دانش  آموزان می  خواهد مقابل او بايستند و حرکات دست مربی را ببينند و همانند 
وی انجام دهند. حرکات سايه زدن چندين بــار توسط دانش  آموزان تکرار می  شود تا تصوير کلی از 

نحوه  ی اجرای  تکنيک در ذهن شان جای گيرد.
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سپس مربی اين تکنيک را روی ميز اجرا می  کند، وبا توپ و ميز نشان می  دهد که چگونه اين 
نيز  آنان  تا  می  کند  ارسال  توپ  ترتيب  به  دانش  آموزان  کليه  برای  مربی  سپس  شود.  اجرا  بايد  ضربه 

تاپ اسپين بک  هند را اجرا کنند. 
دانش  آموزانی که بر سر ميز نيستند می  توانند اين تکنيک را مقابل ديوار انجام دهند. در اجرای 
اين تکنيک، دانش  آموزان بايد به اهميت حرکت مچ پی ببرند و بدانند که هر قدر از مچ بيش  تر استفاده 
کنند، پيچ توپ بيش  تر خواهد بود؛ بدين ترتيب، دانش  آموزان بدون توپ با راکت و به صورت سايه زدن 

و پس از آن با استفاده از توپ، مچ دست خود را تقويت می  کنند. 
اين تکنيک برای دانش  آموزانی که بر روی ويلچر می  نشينند و دست بازی آن   ها قادر به اجرای 

اين تکنيک است، بسيار مناسب است. 



58

جلسه  ی بيست و يكم

عنوان درس
روش های تمرين تاپ اسپين بک  هند

اهداف کلی
آشنايی با روش   های مختلف تمرين تاپ اسپين بک هند

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با روش   های مختلف تمرين تاپ اسپين يک  هند 
ــ آشنايی با نحوه  ی حرکت پا هنگام اجرای تکنيک 

ــ آشنايی با وضعيت بدن هنگام اجرای تکنيک 
ــ آشنايی با حرکت دست هنگام اجرا

ــ آشنايی با مفهوم پيچ رو 
ــ آشنايی با وضعيت راکت و توپ هنگام اجرا. 

 اهداف مهارتی 
ــ دانش  آموز بتواند چند روش تمرينی اجرا کند؛

ــ دانش  آموز بتواند از مچ خود با استفاده از صفحه  ی راکت بسته برای ايجاد پيچ رو استفاده 
کند؛

ــ دانش  آموز بتواند هنگام اجرای تکنيک پاهای خود را به درستی حرکت دهد؛
ــ دانش  آموز بتواند دست خود را به درستی به روی توپ بکشد و حرکت دهد؛

ــ دانش  آموز بتواند بين دست و بدنش هنگام اجرا فاصله ای قرار دهد.
 اهداف نگرشی 

ــ ايجاد علاقه به يادگيری روش   های مختلف تمرينی 

اهداف کلی
آشنايی با روش   های مختلف تمرين تاپ اسپين بک هند
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ــ ايجاد حسّ رقابت و به کارگيری تکنيک حمله برای کسب امتياز 
ــ تقويت حسّ همکاری در تمرين  با يار تمرينی 

ــ ايجاد احساس مسئوليت در حفظ، نگهداری و جمع آوری وسايل. 

وسايل و امکانات مورد نياز  
ــ توپ به تعداد کافی 
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ راکت به تعداد دانش آموزان 
ــ سبد جمع  آوری وسايل و توپ 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
اين  آموزش  برای  مربی  می  شود.  اجرا  شده  بلوک  يا  زير  پيچ  با  توپ   های  روی  بر  تاپ  اسپين 
تکنيک و روش   های تمرينی مربوط بايد با توجه به خلاقيت و ابتکار خود، از روش   هايی استفاده کند که 
يادگيری را آسان کرده، در آنان ايجاد انگيزه کند؛ زيرا دانش  آموزان کم  توان اگر پس از چند بار تمرين 
به  سراغ  کنند و  صرف نظر  آن  يادگيری  از  کرد  خواهند  سعی  کنند،  اجرا  درستی  به  را  تکنيک  نتوانند 
تمرين ديگر بروند؛ لذا مربی با ايجاد انگيزه می  تواند آنان را وادار کند تا به خوبی تاپ اسپين بک  هند را 

ياد بگيرند.
روش   های تمرين اين تکنيک بايد از ناحيه  ی بک  هند با فرودهای مختلف يا در نهايت، در قسمت 
ميانی ميز باشد. در هيچ تمرينی نبايد دانش آموز را تشويق کرد که از ناحيه  ی فورهند، بک  هند بزند؛ زيرا 

بازگشت به جای اوليه  ی خود امکان پذير نيست.
مربی بايد به دانش  آموزان آموزش دهد که روی توپ   های بدون پيچ، تاپ  اسپين اجرا کند. سپس 
هر قدر  بزنند.  تاپ  اسپين  هم  زير  پيچ  روی  بتوانند  دانش  آموزان  تا  دهد  انجام  زير  پيچ  با  توپ  تمرينات 

اصطکاک راکت به توپ بيش  تر باشد، پيچ توپ بيش  تر خواهد شد.

روش اجرا
پس از حضور و غياب، سازماندهی، گرم کردن عمومی و تخصصی، تمرينات گرم کردن بر روی 
ميز اجرا خواهد شد و دانش  آموزان سعی خواهندکرد بر روی ميز فـورهند و بک  هند ساده،  فورهند 
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و بک  هند پوش تمرين کنند. سپس برای آموزش روش   های تمرينی تاپ اسپين بک  هند آماده خواهند 
شد. 

ابتدا از ناحيه  ی بک  هند مربی به ناحيه  ی بک  هند توپ ارسال خواهد نمود و دانش  آموزان بايد 
تاپ اسپين بک  هند اجرا کنند، سپس سرويس با پيچ زير زده و تمرين تاپ  اسپين بر روی توپ   های با پيچ 

زير از ناحيه  ی بک  هند را اجرا خواهند کرد.
با   بايد  دانش  آموزان  و  می  کند  ارسال  ميز  بک  هند  و  وسط  ناحيه  ی  دو  به  را  توپ  مربی  سپس 

حرکت پا دو ناحيه را با بک  هند پاسخ دهند.
برای اين تمرين می  توان دانش  آموزان را پشت سر يکديگر قرار داد و از هر کدام خواسـت بـه 
دو توپ ارسال شده توسط مربی پاسخ دهند و به انتهای صف بروند و در نهايت، کسی که هيچ توپی را 

خراب نکرد و حرکت را به درستی اجرا کرد، برنده محسوب می  شود.
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جلسه  ی بيست و دوم

عنوان درس
آموزش تمرينات ترکيبی

هدف کلی
آشنايی با تمرينات ترکيبی در تنيس روی ميز. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با روش   های ترکيبی فورهند و بک  هند 
ــ آشنايی با وضعيت حرکت پا در تمرينات ترکيبی 

ــ آشنايی با حرکت دست در تمرينات ترکيبی 
ــ آشنايی با برگشت به حالت اوليه در تمرينات ترکيبی. 

 اهداف مهارتی
ــ دانش  آموز بتواند چند روش تمرينی ترکيبی انجام دهد؛

ــ دانش  آموز بتواند عکس العمل لازم هنگام تغيير جهت توپ را انجام دهد؛
ــ دانش  آموز بتواند رالی های متوالی انجام دهد؛

ــ دانش  آموز بتواند حرکات پای صحيح پشت ميز را انجام دهد؛
داشته  را  مختلف  ازجهات  مختلف  تکنيک های  اجرای  جهت  لازم  سرعت  دانش  آموز  ــ 

باشد.
 اهداف نگرشی 

ــ علاقه به بازی تنيس روی ميز درنقاط مختلف 
ــ ايجاد علاقه در تمرينات منظم وهدفدار 
ــ ايجاد علاقه به حفظ توپ و تداوم رالی 

هدف کلی
آشنايی با تمرينات ترکيبی در تنيس روی ميز. 



62

ــ حسّ مسئوليت در حفظ، نگهداری و جمع آوری توپ و وسايل. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
ــ توپ به تعداد کافی 
ــ ميزتنيس روی ميز 

ــ راکت به تعداد دانش آموزان 
ــ سبد جمع  آوری وسايل.

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد با روش   های ترکيبی در تنيس روی ميز آشنايی کامل داشته باشد و تمرينات را نظام  مند 
و هدف  دار طراحی کند. روش تمرينی ترکيبی بايد به گونه  ای باشد که در طول اجرای يک مسابقه مورد 
استفاده قرار گيرد و هر روش تمرينی، هدف مشخصی را دنبال کند؛ مثلاً، يک روش تمرينی برای تقويت 

بک  هند از ناحيه  ی ميانی ميز و يک روش تمرينی برای تقويت فورهند از ناحيه  ی بک  هند است.
روش   های ترکيبی بايد از ساده به مشکل و به گونه  ای باشد که کليه  ی دانش  آموزان قادر به  اجرای 
آن باشند. در روش   های تمرينی بايد آموخته   های قبلی به کار گرفته شود و حداقل زمان تمرين هر روش 

تمرينی ۱۵ــ۱۰ دقيقه است.
در روش   های ترکيبی بايد توجه داشت که تغيير مسير از يک ناحيه  ی ميز به ناحيه  ی ديگر نباشد؛ 
زيرا ممکن است فرد بر اثر غلط دويدن دچار آسيب شود. لذا بايد از  ناحيه  ی راست به وسط و سپس 

به چپ و مجدداً به وسط و راست ميز باشد.
مربی در اجرای روش   های ترکيبی بايد به حرکت پا توجه داشته باشد و برای دانش  آموزانی که 
داشته  نياز  کم  تری  جابه جايی  به  که  کند  طراحی  را  روش   هايی  هستند،  پا  در  حرکتی  محدوديت  دچار 

باشد.
 

روش اجرا 
پس از حضور و غياب، سازماندهی و گرم کردن عمومی و تخصصی، دانش  آموزان بر سر ميز 
هدايت می  شوند و روش   های مختلف تمرين ترکيبی را از ساده به مشکل انجام می  دهند. ابتدا فورهند 
از ناحيه  ی قطر، سپس بک  هند از ناحيه  ی قطر، سپس تمرينات ضربدر موازی، سپس تمرينات ترکيبی 
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پوش يک نفر از ناحيه  ی بک  هند، ثابت، پوش می  زند و نفر مقابل از ناحيه  ی بک  هند يک پوش فورهند 
ويک پوش بک  هند می  زند.

سپس پوش از سه ناحيه  ی راست، وسط و چپ که راست و وسط با فورهند و چپ با بک  هند 
→   →                                  ←   ←                        

رفت به صورت ۳B   ۲f   ۱f و برگشت به صورت ۳B   ۲f   ۱f خواهد بود.
زير  پيچ  با  سرويس  نفر  يک  شد.  خواهد  انجام  تاپ  اسپين  پوش و  تمرينات  تمرين،  اين  از  پس 
انجام  فورهند  تاپ  اسپين  با  سوم  ضربه  ی  و  می  دهد  پاسخ  فورهند  پوش  با  دوم  نفر  می  زند،  فورهند 

می  شود. همين تمرين را می  توان از ناحيه  ی بک  هند نيز انجام داد.
دانش  آموزان نيز می  توانند تمرين سرويس با پيچ زير و پهلو را انجام دهند و افراد مقابل، توپ را  

دريافت کنند و ضربه  ی سوم را به صورت اسمش يا تاپ  اسپين انجام دهند.
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جلسه  ی بيست و سوم

 
عنوان درس

مسابقه و ارزيابی بازی انفرادی 

هدف کلی
آشنايی با انجام مسابقه  ی انفرادی. 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نحوه  ی شمارش در بازی (گيم ۱۱ تايی) 
ــ آشنايی با برگزاری يک مسابقه (۲ گيم از ۳ گيم يا ۳ گيم از ۵گيم) 

ــ آشنايی با نحوه  ی به کارگيری آموخته   های قبلی در مسابقه
ــ آشنايی با قوانين و مقررات تنيس روی ميز. 

 اهداف مهارتی
ــ دانش  آموز بتواند يک گيم مسابقه را شمارش و بازی کند؛ 

ــ دانش  آموز بتواند يک مسابقه  ی دو گيم از سه گيم را شمارش کند؛ 
ــ دانش  آموز خطاهای بازی تنيس روی ميز را بشناسد؛ 

ــ دانش  آموز بتواند آن چه را ياد می  گيرد در طول يک مسابقه به کار گيرد. 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به انجام مسابقه 
ــ ايجاد حسّ رقابت 

ــ تمايل به کسب امتياز در مسابقه 
ــ تقويت روحيه  ی برد و پذيرش روحيه  ی باخت 

ــ احساس مسئوليت در حفظ، نگهداری و جمع  آوری وسايل. 

هدف کلی
آشنايی با انجام مسابقه  ی انفرادی. 
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وسايل و امکانات  مورد نياز 
ــ توپ به تعداد کافی 

ــ راکت به تعداد کافی 
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ سبد جمع  آوری وسايل 
ــ دستگاه شماره انداز. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد به نحوه  ی برگزاری مسابقه آشنايی کامل داشته باشد و بتواند بين دانش  آموزان کلاس 
مسابقه برگزار کند. اين مسابقه   ها می  توانند با توجه به تعداد دانش  آموزان کلاس برنامه  ريزی شوند؛ مثلاً، 
اگر تعداد زياد باشد می  توان مسابقه را به صورت حذفی يا دو حذفی و اگر تعداد کم باشد، مسابقه را 
به صورت دوره  ای برگزار کرد. البته در برگزاری يک مسابقه زمان نيز بسيار مهم است؛ يعنی، نحوه  ی 
برنامه  ريزی يک مسابقه به زمانی که در اختيار داريم بستگی دارد. مربيان ورزش می  توانند با استفاده از 

جداول مسابقاتی که در کتب جداول درج شده است، برای دانش  آموزان مسابقه برگزار کنند. 
اين  مقررات  و  قوانين  کليه  ی  با  و  کند  استفاده  مقررات  و  قوانين  کتاب  از  بايد  مربی  هم  چنين 

رشته  ی ورزشی آشنا شود.

روش اجرا 
پس از حضور و غياب، سازماندهی و نرمش، مربی با برنامه  ريزی قبلی بين دانش  آموزان مسابقه 
برگزار می  کند. اين مسابقه با توجه به زمان ممکن است به صورت تک گيم، دو گيم از سه گيم يا سه گيم 
از پنج گيم باشد. هر مسابقه توسط يک نفر از دانش  آموزان شمارش می  شود تا بدين ترتيب با نحوه  ی 
شمارش آشنا شوند و به تدريج آن را ياد بگيرند. در شمارش، به نحوه  ی تعويض سرويس و مقررات 
داده  مقابل  نفر  به  سرويس  و  عوض  زمين   ها  گيم  هر  پايان  از  پس  هم  چنين،  شود.  تأکيد  بايد  سرويس 

خواهد شد.
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جلسه  ی بيست و چهارم

عنوان درس
مسابقه و ارزيابی بازی دوبل

هدف کلی
آشنايی با نحوه  ی شمارش و مسابقه در بازی دوبل. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نحوه  ی شمارش بازی دوبل 
ــ آشنايی با نحوه  ی تعويض سرويس 

ــ آشنايی با نحوه  ی تعويض جا 
ــ آشنايی با خطاهای بازی دوبل 

ــ آشنايی با مقررات تنيس روی ميز. 
 اهداف مهارتی

ــ دانش  آموز بتواند يک گيم يا مسابقه  ی دوبل را شمارش کند؛ 
ــ دانش  آموز بتواند در هنگام تعويض سرويس جای خود را با يارش عوض کند؛ 

ــ دانش  آموز خطاهای بازی دوبل را بداند؛ 
ــ دانش  آموز بتواند در هنگام بازی نوبت را در اجرای ضربه رعايت کند؛ 

 اهداف نگرشی 
ــ ايجاد علاقه در بازی   های دو نفره 
ــ ايجاد حسّ همکاری با يار هم تيمی

ــ تمايل به برد در يک مسابقه 
ــ پذيرش روحيه  ی باخت. 

هدف کلی
آشنايی با نحوه  ی شمارش و مسابقه در بازی دوبل. 
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وسايل و امکانات مورد نياز 
ــ توپ به تعداد کافی 
ــ ميز تنيس روی ميز 

ــ راکت به تعداد کافی 
ــ سبد جمع  آوری وسايل 

ــ دستگاه شماره انداز. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد با نحوه  ی شمارش، تعويض جا، تعويض سرويس، نحوه  ی ضربه زدن به نوبت توسط 
يارش  با  زننده  سرويس  جای  سرويس،  دو  هر  از  بعد  بداند  و  باشد  داشته  کامل  آشنايی  دانش  آموزان 
سمت  از  بايد  سرويس  هم  چنين،  شد.  خواهد  بعد  سرويس  زننده  ی  قبلی،  گيرنده  ی  و  می  شود  عوض 
راست زننده شروع و به سمت راست گيرنده ارسال شود و از آن به بعد، هر کدام از دو يار تمرينی بايد 
به نوبت يک ضربه به توپ بزنند. البته برای بازيکنان ويلچری به اين صورت نيست؛ يعنی، توپ نزد هر 
کسی آمد می  تواند خارج از نوبت به آن ضربه بزند و ممکن است يک نفر چند ضربه  ی پشت سر هم بزند. 

نحوه  ی جا به جايی در بازی دوبل نيز اهميت دارد و در ارسال به موقع توپ مؤثر است.

روش اجرا 
پس از حضور و غياب، گرم کردن عمومی و تخصصی دانش  آموزان، مربی دانش  آموزان را با 
توجه به سطح توانايی  شان در بازی تنيس روی ميز دو به دو کرده ، آن   ها را تشويق می  کند تا سر ميز 
بروند و بازی دوبل انجام دهند. مربی بايد دانش  آموزان را وادار کند تا شمارش انجام دهند. در طیّ 
مسابقه نحوه  ی جا به جايی بازيکنان با يکديگر، تعويض سرويس و تعويض زمين پس از پايان هر گيم بايد 

مورد نظر قرار گيرد. در ضمن، مربی بايد به خطاهای بازی دوبل نيز اشاره کند. 


