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بخش اول: 

تنيس روى ميز
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عنوان درس
مروری بر طريقه ی گرفتن راکت، مروری بر بازی   های مقدماتی 

هدف کلی
آشنايی با نحوه ی صحيح گرفتن راکت و اجرای بازی   های مقدماتی.  

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با نحوه ی صحيح گرفتن راکت 
 آشنايی با بازی   های مقدماتی 

 آشنايی با نحوه ی زدن ضربه با روی راکت و پشت راکت 
 آشنايی با چگونگی کنترل توپ و راکت 

 آشنايی با تمرينات ترکيبی رو و پشت راکت. 
۲ــ هدف  های مهارتی

 دانش  آموز بتواند راکت را بــه طريقه ی صحيح در دست بگيرد؛ 
 دانش  آموز بتواند با روی راکت بازی   های مقدماتی را انجام دهد؛

 دانش  آموز بتواند با پشت راکت بازی   های مقدماتی را انجام دهد؛ 
 دانش  آموز بتواند بازی   های ترکيبی با روی راکت و پشت راکت را انجام دهد. 

۳ــ هدف  های نگرشی 
 ايجاد علاقه دراجرای ورزش تنيس روی ميز 

 تقويت دست در گرفتن راکت 
 تقويت حسّ همکاری درجمع آوری توپ 

 تشويق دانش  آموزان در حفظ و نگه داری وسايل. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
جهت  ورزشی  فضای  توپ،  جمع  آوری  سبد  ميز،  روی  تنيس  توپ  ميز،  روی  تنيس  راکت 

جلسه ی اوّل

هدف کلی
آشنايی با نحوه ی صحيح گرفتن راکت و اجرای بازی   های مقدماتی. 

جزئ های
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بازی   های مقدماتی شامل تور، زمين صاف، کف پوش و... .

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی ورزش بايد با ورزش تنيس روی ميز آشنا باشد و درجلسه ی اول ضمن معرفی وسايل   

مورد نياز اين رشته، طريقه ی گرفتن راکت را نيز مرور کند.  

طريقه ی گرفتن راکت
به دو طريق راکت را در دست می گيرند:يکی،طريقه ی دست دادن۱ يا شيک هند و ديگر،به روش   
قلمی۲که ما اين روش را استفاده نمی  کنيم و مخصوص کشورهای آسيايی مانند،چين،کره،ژاپن و... است. 
طريقه ی گرفتن راکت به صورت شيک هند، اين گونه است که راکت را مانند دست  دادن در دسـت 
می  گيريم؛ به عبارتی، با راکت دست می دهيم، سه انگشت اوليه دور دسته پيچيده و انگشت سبابه و شصت 
در دو طرف راکت به موازات يکديگر قرار می گيرند. راکت در دست نه زياد سفت و نه زياد شل باشد؛ زيرا 
سفت گرفتن راکت مانع از اجرای صحيح شده و شل گرفتن آن موجب رها شدن راکت از دست و برخورد 
آن با افرادی که در محوطه بازی قرار دارند، خواهد شد. در روش پن هولدر راکت را به شکل قلم در 

دست می  گيريم که فقط با يک طرف راکت می  توان بازی کرد و به مهارت زيادی نياز است. 

 Shuke Hand ــ١
  Pen Holder ــ٢

راکت گيری به روش دست دادن    راکت گيری به روش قلمی

 روش صحيح

 روش غلط

 روش غلط
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کند؛  مرور  ادامه  در  نيز  را  آن   ها  تا  باشـد  آشنا  مقـدماتی  بـازی   های  انواع  با  معلم  است  لازم 
بازی   هايی چون ضربه زدن با روی راکت، پشت راکت، به صورت متناوب، ضربه  زدن با هر دو طرف 
بازی   های  از  بسياری  و  آن  پشت  و  راکت  روی  با  ديوار  به  ضربه  و  ميز  بدون  حريف  سمت  به  راکت 

مقدماتی ديگرکه بستگی به خلاقيت معلم دارد. 
از  می کنند،  پيدا  راه  مقطع  اين  به  که  اين  به  توجه  با  کم  توان  دانش آموزان  حرفه ای،  مقطع  در 
توانايی بيش  تری برخوردارند؛ لذا می توان از برخی از آنان توقع داشت تا بتوانند حرکات پيچيده  تری را 

اجرا کنند و در برخی موارد بتوانند دو يا سه حرکت را به صورت ترکيبی انجام دهند. 

روش اجرا 
در کليه ی جلسات، ابتدا معلم بايد به حضور و غياب و وضعيت آراستگی ظاهر دانش  آموزان و 
لباس ورزشی آن   ها توجه کند، سپس با پرس و جو در مورد وضعيت جسمانی و روانی دانش  آموزان، 
از وضعيت آنان با خبر شود. مربی بايد براساس وضعيت جسمی دانش  آموزان، تمرينات را برنامه  ريزی 

کند.
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در شروع کلاس قبل از انجام تمرينات عملی، دانش  آموزان ۱۰ دقيقه بدنشان را گرم می  کنند؛ 
گرم  کردن بدن از پاها شروع شده و با توجه به نوع تمرينات آن روز در نظرگرفته  می  شود؛ برای مثال، اگر 
تمرينات مربوط به عضلات بالاتنه باشد، پس بايد گرم کردن بدن از پاها، شروع شود. معلم از دانش  آموز 
بخواهد راکت را به صورت صحيح در يک دست بگيرد و به دست ديگر بدهد و اين حرکت را چند بار 

انجام دهد تا احساس دست دانش  آموز قوی شود. 
سپس از دانش  آموز خواسته شود توپ را روی راکت کنترل کند و نگذارد توپ به زمين بيفتد. 
اين کار می تواند به صورت مسابقه بين دو يا سه نفر انجام شود. سپس از دانش  آموز خواسته شود با 
روی راکت به توپ ضربه بزند و ضربه   ها را بشمارد يا به تدريج ارتفاع توپ را کوتاه و بلند کند و بعد از 
آن، اين حرکت را با راه رفتن انجام دهد. سپس با پشت راکت، توپ را کنترل کند و بعد به آن ضربه 
انجام  رفتن  راه  به صورت  را  حرکت  و  کند  زياد  و  کم  را  توپ  ارتفاع  کرده،  کنترل  را  ضربه   ها  و  بزند 
دهد. سپس مربی می  تواند ديگر بازی   های مقدماتی مثل ضربه  زدن راکت به توپ را با وضعيت نشسته، 

ايستاده و راه رفتن آموزش دهد. 
معلم می تواند بسياری از بازی   های مقدماتی ديگر را طراحی کند؛ مثلاً از دانش  آموز بخواهد با 
تيغه ی راکت به توپ ضربه بزند و ضربه با پشت راکت، روی راکت و تيغه ی راکت را به طور متناوب 

انجام دهد. 
برای آموزش تنيس روی ميز به دانش  آموزان کم  توان، بايد به دو موضوع مهم توجه کرد: 

اول اين که آموزش روش  های تمرين از ساده به مشکل باشد؛ يعنی، ابتدا حرکات آسان و سپس 
حرکات ترکيبی آموزش داده شود. 

دوم اين که اين ورزش همانند بسياری از ورزش  های ديگر بر تمرين و تکرار استوار است؛  لذا 
به رغم اين که مطالب مورد نظر، در دوره ی پيش  حرفه  ای گفته شده است بايد در اين مقطع نيز گفته شود 
و توسط دانش  آموزان چندين بار تمرين و تکرار شود تا بدين طريق آموخته   های دانش  آموزان ارزيابی 

شود.
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عنوان درس 
اجرای تکنيک سرويس ساده ی فورهند  

هدف کلی
آشنايی با سرويس ساده ی فورهند. 

هدف  های جزئی  
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با مفهوم فورهند يا زدن ضربه با روی راکت 
 آشنايی با اجرای سرويس فورهند ساده 

 آشنايی با سرويس فورهند به عنوان شروع کننده ی بازی 
 آشنايی با مقررات سرويس.

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بتواند به عنوان شروع کننده ی رالی، سرويس فورهند ساده بزند؛ 

 دانش  آموز بتواند حرکت دست را هنگام اجرای تکنيک نشان دهد؛
تور  روی  از  خود،  ميز  نيمه ی  به  برخورد  از  پس  که  بزند  سرويس  به گونه  ای  دانش  آموز   

عبورکرده، به ميز حريف برخوردکند؛
 دانش  آموز بتواند هنگام اجرای تکنيک، مقررات سرويس صحيح را اجرا کند. 

۳ــ هدف  های نگرشی 
 ايجاد علاقه مندی به عنوان شروع کننده ی بازی 

 همکاری با بازيکن مقابل هنگام اجرای سرويس (به نوبت سرويس زدن)
 کمک در حفظ و نگه داری وسايل و آسيب نرساندن به وسايل 

 کمک به جمع  آوری توپ   ها و وسايل 
 توجه به نکات ايمنی هنگام اجرای تکنيک (توجه به موانع اطراف). 

جلسه ی دوم

هدف کلی
آشنايی با سرويس ساده ی فورهند. 

ئ ا
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وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ به تعداد موردنياز، راکت به تعداد کافی، سبد جمع  آوری توپ، ميز تنيس روی ميز و تور و 

پايه ی آن و فضای مناسب برای گذاشتن ميز به طوری که مانعی اطراف آن نباشد. 

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
مربی بايد وضعيت قرارگرفتن صحيح پشت ميز را با جزئيات آن به دانش  آموزان نشان دهد.    
بدن از دو ناحيه ی زانو و کمر خم می شود، شانه  ها به طرف جلو قرار می گيرد، پاها به اندازه ی عرض 
شانه باز می  شود و ساعد به موازات يکديگر در جـلوی بـدن قـرار می  گيرد و مرکز ثقل بدن را پايين  
می  آورد و فرد با تمرکز برای دريافت توپ آماده می شود. مربی بايد نحوه ی زدن سرويس فورهند را 
بداند و برای دانش  آموزان توضيح دهدکه هنگام اجرای سرويس، وضعيت ايستادن در ناحيه ی فورهند 
ميز به گونه  ای باشدکه پای مخالف جلوتر از پای موافق قرار بگيرد و پنجه ی پای موافق به طرف فورهند 
ميز متمايل باشد. برای راست دست   ها، پنجه پای راست به سمت راست و برای چپ دست   ها، برعکس 
است. صفحه ی راکت تقريباً عمود و زاويه ی ساعد و بازو کمی باز و مچ، راکت و ساعد در امتداد هم 
قرار بگيرد. توپ در کف دست آزاد است و خارج از نوار انتهايی ميز و بالاتر از سطح ميز قرار می  گيرد 
و توپ را به طور تقريباً عمـود به سمت بالا پرتاب می  کنيم و زمانی که به سمت پايين می  آيد، با راکت به 
پهلوی توپ ضربه می  زنيم و پس از برخورد به ميز زننده، از روی تور عبور کرده، به ميز مقابل برخورد 

می  کند. 
هم  چنين، مربی بايد به تمامی مقررات مربوط به سرويس آگاهی داشته باشد؛ برای مثال،: توپ 
در کف دست برای داور يا کمک داور قابل رؤيت باشد. البته در صورتی که دست آزاد دانش  آموزی 
دچار محدوديت حرکتی باشد، قوانين سرويس نيز قابل تعديل است و مورد ديگر اين که، توپ هنگام 
طور  به  سانتی متر   ۱۶ را  توپ  دانش  آموز  و  باشد  ميز  از  خارج  و  ميز  سطح  از  بالاتر  سرويس  زدن 
عمود به  سمت بالا پرتاب کند. و پس از اين که توپ از اوج به سمت پايين حرکت کرد، به آن ضربه 

بزند. 
آن  با  که  (دستی  بازی  دست  با  را  توپ  است  ممکن  حرکتی  جسمی  معلوليت  با  دانش  آموزان 
قابل  کنندکه  رعايت  را  قانونی  ارتفاع  نتوانند  آزاد  دست  با  يا  کنند  پرتاب  بالا  سمت  بـه  می  کند)  بازی 

چشم پوشی است (طبق قوانين جهانی فدراسيون تنيس روی ميز). 
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روش اجرا  
پس از ۱۰ دقيقه گرم  کردن بدن و توضيحات مربی در خصوص چگونگی  زدن سرويس، از   

دانش آموز خواسته می  شود تعدادی توپ بردارد و به نوبت سرويس بزند. 
هنگام اجرای سرويس وضعيت ايستادن، زمان ضربه زدن و چگونگی حرکت دست بايد مورد 

توجه مربی قرارگيرد. 
جهت صرفه جويی در زمان و اين که تعداد بيش  تری از بچه  ها بتوانند از ميز استفاده کنند، بر سر 
هر ميز از ۴ نفر خواسته شود که سرويس فورهند را بزنند؛ به گونه  ای که دانش  آموزانی که در ناحيه ی 
قرارگيرند. هر دانش  آموز  تغييرحرکت و چرخش، در وضعيت فورهند  بک هند ميز قرار می  گيرند، با 

تعداد سرويس   های صحيح دوست خود را بشمارد و به مربی گزارش دهد. 
دانش  آموزان کم  توان در مقطع حرفه  ای بايد به گونه  ای سرويس بزنند که توپ  با ارتفاع کم از 
روی تور عبورکند و برد آن زياد باشد؛ يعنی، به جای ضربه زدن به بالا و روی توپ، به پهلوی توپ ضربه 

بزند و توپ را به طرف جلو حرکت دهند. 
در اجرای سرويس برای دانش  آموزان کم  توان يا دانش  آموزان جسمی ــ حرکتی، پرتاب صحيح 
بار  چندين  بخواهد  دانش  آموزان  تک تک  از  بايد  مربی  بنابراين،  است؛  مهم  بسيار  آزاد  دست  با  توپ 
توپ را با دست آزاد به سمت بالا پرتاب کند و بگيرد. کسانی که در دست آزاد محدوديت دارند (قطع 
عضو) و نمی  توانند توپ را پرتاب کنند، می توانند توپ را به کمک راکت به سمت بالا پرتاب کنند و پس 

از فرود، به پهلوی توپ ضربه بزنند. 
دانش  آموزان کم  توان در مقطع حرفه  ای با توجه به اين که در دوران پيش حرفه  ای، اين  سرويس 
را ياد گرفته  اند بايد بتوانند اولاً از نقاط مختلف ميز سرويس فورهند بزنند و دوم اين که نقاط فرود توپ 

را تغيير بدهند.
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عنوان درس
آموزش فورهند ساده   

هدف کلی
آشنايی با تکنيک فورهند ساده.   

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با نحوه ی زدن ضربه ی فورهند
 آشنايی با وضعيت ايستادن هنگام اجرا  

 آشنايی با مراحل ضربه در تکنيک فورهند  
 آشنايی با حرکت دست هنگام اجرا 

 آشنايی با بازی   های مقدماتی فورهند ساده 
 آشنايی با حرکت پا در پشت ميز هنگام اجرای تکنيک.  

٢ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بتواند در مراحل قبل از ضربه، به درستی پشت ميز بايستد؛ 

 دانش  آموز بتواند بازی   های مقدماتی فورهند درخارج از ميز را بر روی ميز به درستی انجام دهد؛ 
 دانش  آموز بتواند ضربه ی فورهند را اجرا کند؛ 

 دانش  آموز بتواند هنگام اجرا، چرخش کمر و انتقال وزن را انجام دهد؛ 
 دانش  آموز يادبگيردکه در پشت ميز ثابت نايستد و حرکت داشته باشد. 

۳ــ هدف  های نگرشی 
 ايجاد علاقه  مندی و انگيزه در اجرای تکنيک فورهند
 ايجاد تشويق و ترغيب در شمارش ضربه   های صحيح 

 تقويت روابط با دوستان هنگام اجرای تکنيک به عنوان يار تمرينی 
 تقويت حسّ همکاری و ايجاد احساس مسئوليت در حفظ، نگه  داری و جمع  آوری وسايل. 

جلسه ی سوم

هدف کلی
آشنايی با تکنيک فورهند ساده.   

ئ ا
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وسايل و امکانات مورد نياز 
راکت تنيس روی ميز به تعداد مورد نياز، توپ به تعداد مورد نياز، ديوار صاف جهت تمرين بازی 

با ديوار، ميز تنيس روی ميز، تور با پايه ی آن و سبد جمع  آوری وسايل. 

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
معلم بايد با چگونگی اجرای تکنيک فورهند ساده آشنايی داشته باشد و به دانش  آموزان توضيح 
دهد که اين تکنيک در سه مرحله ی قبل و هنگام و بعد از ضربه انجام می  شود. در مرحله ی قبل از 
ضربه که همان ايستادن پشت ميز برای اين تکنيک است، پای موافق به سمت فورهند چرخش دارد 
و با کمی چرخش کمر، بدن از دو ناحيه ی زانو و کمر خم می  شود و به سمت فورهند متمايل می  شود. 
صفحه ی راکت عمود يا خيلی کم بسته است و راکت، مچ و ساعد در امتداد يکديگر قرار می  گيرند، 
به طوری که سر راکت به طرف بالا يا پايين نباشد. زاويه ی ساعد و بازو کمی باز و زاويه ی زير بغل کمی 
بسته است. حرکت دست در هنگام ضربه به سمت جلو، بالا و کمی مخالف است و در مرحله ی بعد از 
ضربه، با کمی چرخش کمر، وزن به پای جلو انتقال پيدا می  کند. بايد توجه داشت در هنگام اجرای اين 

تکنيک نبايد پشت ميز ثابت بايستيم. 
در مرحله ی بعد از ضربه، پس از اين که وزن کاملاً به پای جلو منتقل شد، راکت در حدّ صورت 
و کمی مخالف قرار می  گيرد. در اين زمان، مربی بايد تذکر بدهدکه مرکز ثقل بدن هنگام اجرای ضربه 

پايين آورده شود؛ يعنی، همان خم شدن از دو ناحيه ی زانو و کمر به درستی و خوبی انجام گيرد. 
مربی بايد با چندين بازی مقدماتی فورهند در خارج از ميز و روی ميز آشنايی داشته باشد تا بتواند 

اطلاعاتی را در اين زمينه به دانش  آموزان انتقال دهد.
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روش اجرا  
ابتدا پس از گرم کردن عمومی بدن، معلم توضيحات لازم در خصوص چگونگی زدن تکنيک 
را  ذيل  تمرين  مراحل  ميز،  سر  به  رفتن  از  قبل  می  خواهد  دانش  آموزان  از  و  می دهد  ارائه  را  فورهند 

انجام دهند. 
ابتدا دانش  آموزان با ضربه ی فورهند يا روی راکت به توپ در مقابل ديوار ضربه بزنند و سعی 

کنند که رفت و برگشت با ديوار چندين بار انجام شود تا بتوانند توپ را کنترل کنند. 
سپس از دانش  آموزان بخواهيد دو به دو مقابل هم بايستند و خارج از ميز ضربه فورهند را تمرين 
کنند يا در مقابل هم بنشينند، پاها را باز کنند و با ضربه ی فورهند و به صورت قِل دادن، توپ را برای 

هم بفرستند. 
به  دو  ميز،  عرضی  قسمت  در  و  بروند  ميز  سر  بر  بخواهيد  دانش  آموزان  از  مرحله،  اين  از  بعد 
دو مقابل هم بايستند و توپ را به صورت قل دادن روی ميز، برای هم بفرستند. ۸ نفر به طور هم زمان 

می  توانند اين حرکت را انجام دهند. 
در مرحله ی بعد دو به دو پشت ميز قرارگيرند و بازی را با سرويس آغاز کرده، فورهند ساده را 
اجرا کنند. معلم می  تواند به منظور ايجاد انگيزه، از دانش  آموزان بخواهد که رالی و رفت و برگشت   های 

خود را بشمارند و هرکس بيش تر توانست بزند، او را مورد تشويق قرار دهد. 
در  و  کند  دسته  بندی  درستی  به  را  آن   ها  دانش  آموزان،  توانمندی  به  توجه  با  مربی  است  بهتر 
مرحله ی اول راست دست   ها با هم و چپ دست   ها را مقابل هم قرار دهد. هم چنين در شروع کار، از 

آن   ها بخواهد در قطر ميز ضربه بزنند. 
 ـحرکتی (که از محدوديت حرکتی برخوردارند)  برخی از دانش  آموزان کم  توان يا معلولان جسمی ـ
لذا  باشند؛  حريف  به  توپ  ارسال  به  قادر  ولی  دهند  انجام  به درستی  را  تکنيک  نتوانند  است  ممکن 
ديگر  غلط  يادگيری  برای  الگويی  نبايد  دانش  آموزان  اين  حرکتی  محدوديت  که  کند  توجه  بايد  مربی 

دانش  آموزان باشد؛ پس در گروه  بندی بايد نهايت دقت انجام گيرد. 
مربی  توسط  دانش  آموزان  ارزش  يابی  طريق  بدين  تا  شمارش  دانش  آموزان  رالی   های  خاتمه  در 

انجام شود.
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عنوان درس
روش   های تمرين فورهند با حرکت پای مناسب    

هدف کلی
آشنايی با روش   های مختلف تمرين جهت اجرای تکنيک فورهند ساده 

با در نظرگرفتن حرکت پای صحيح در اجرای تکنيک.    

هدف  های جزئی 
ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با اجرای تکنيک فورهند در قطر ميز 
 آشنايی با اجرای اين تکنيک از ناحيه ی بک هند ميز با چرخش حرکت پا 

 آشنايی با ارسال توپ به دو نقطه و در مرحله ی پيشرفته  تر، به سه نقطه 
 آشنايی با نحوه ی دريافت توپ از دو منطقه ی فورهند و وسط ميز. 

۲ــ هدف  های مهارتی 
 دانش  آموز بتواند در مرحله ی اول در قطر ميز تکنيک فورهند ساده را اجرا کند؛

 دانش  آموز بتواند از ناحيه ی بک هند با چرخش حرکت، فورهند بزند؛
 دانش  آموز بتواند توپ را به دو ناحيه ی فورهند و وسط ميز بفرستد؛

 دانش  آموز بتواند با حرکت پا توپ ناحيه ی فورهند و وسط ميز را با فورهند اجراکند. 
۳ــ هدف  های نگرشی 

 تمايل به داشتن حرکت پا در هنگام بازی، تشويق و ترغيب در حفظ، نگه  داری و جمع  آوری 
وسايل 

 تشويق در جهت انجام حرکات صحيح 
 تشويق در ارسال توپ   های پی در پی. 

جلسه ی چهارم

هدف کلی
آشنايی با روش   های مختلف تمرين جهت اجرای تکنيک فورهند ساده 

با در نظرگرفتن حرکت پای صحيح در اجرای تکنيک.    
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وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ تنيس روی ميز به تعداد کافی، راکت به تعداد کافی، ميز تنيس روی ميز و ديوار مناسب 

جهت اجرای ضربه ی فورهند.

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
با  بايد  مربی  است.  مهم  بسيار  تمرين  جهت  دانش  آموزان  گروه  بندی  در  مربی  توجه  و  دقت 
را  ساده  فورهند  تمرين  روش   ۵ يا   ۴ بتواند  حداقل  و  باشد  داشته  آشنايی  فورهند  تمرينی  روش های 
به خوبی اجرا کند؛ در اين جهت توجه به چگونگی حرکت پا از اهميت ويژه  ای برخوردار است. در اين 
مرحله، مربی فقط بايد دو نمونه حرکت پا آموزش دهد و اگر دانش  آموزان از توانايی بهتری برخوردار 

بودند می  تواند روش سوم حرکت پا را نيز به آنان آموزش دهد. 
دانش  آموزان کم  توان  ذهنی که دچار محدوديت حرکت پا هستند ممکن است نتوانند اين حرکات 
و  کنترل  را  خود  ويلچر  بتوانند  بايد  نشسته اند،  ويلچر  روی  بر  که  آن   هايی  يا  دهند  انجام  به درستی  را 
دانش  آموزان جسمی ــ  معلوليت  پزشکی، هر  قدر  حرکت دهند. البته گفتنی است  که در کلاس  بندی 
حرکتی که از ويلچر استفاده می کنند، شديدتر باشد کلاس آنان پايين تر بوده، در نتيجه، قادر به حرکت 

دادن ويلچر نيستند. اين   ها اغلب کسانی  اندکه دچار ضايعه ی نخاعی از سطح گردن هستند.  
که   اين  کرد؛  اشاره  قدمی)  (تک   single Step پای حرکت  به  بايد  ابتدا  پا  حرکت  آموزش  در 
در هنگام اجرای تکنيک بر روی توپ   هايی که کوتاه و بلند ارسال می  شود می  توان يک پا را ثابت نگه 
حرکت  ميز  راست  سمت  در  بخواهيم  اگر  مثلاً  داد؛  حرکت  مخالف  جهات  در  را  ديگر  پای  داشت و 

کنيم، پای چپ ثابت و پای راست در سه جهت جلو، پهلو و عقب حرکت می  کند. 
اگر توپ طوری فرستاده شودکه نتوانيم با يک گام به سمت توپ حرکت کنيم، در اين صورت از 
حرکت پای Stride  (کششی) استفاده می  کنيم. در اين نوع حرکت، يک پا به طرف توپ حرکت می  کند 

و پای ديگر به دنبال آن کشيده می  شود. 

روش اجرا  
پس از بررسی وضعيت دانش  آموزان، ۱۰ دقيقه گرم کردن عمومی بدن، مربی دانش  آموزان   
را گروه بندی کرده، بر سر ميز هدايت می کند. ابتدا از آنان خواسته می  شود بازی را با سرويس ساده ی 
 Forehand) فورهند در قطر ميز شروع کنند. سپس دريافت با فورهند ساده و در قطر ميز انجام شود
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drive) و به صورت رالی تمرين و تکرار کنند. به دانش  آموزان گفته شود چنان چه هنگام اجرا به توپ 
نرسيدند، می  توانند يکی از پاها را در جهات مختلف بگذارند تا به توپ برسند و اگر فاصله زياد بود، 

می  توانند پای موافق را به طرف توپ حرکت دهند و پای ديگر را به دنبال آن بکشند. 
لزومی ندارد دانش  آموزان کم  توان با اسم حرکت پا آشنا شوند بلکه بايد در حين تمرين با آن   ها 

آشنا شوند و آن   ها را ياد بگيرند. 
به  تا  خواست  آن   ها  از  می  توان  دادند  انجام  ميز  قطر  در  را  تمرين  دانش  آموزان  که  اين  از  پس 
ناحيه ی بک هند ميز بروند و از آن جا تمرين فورهند را انجام دهند. در مرحله ی بعد به صورت خطّ 
راست و موازی فورهند بزنند. سپس يک نفر از دانش  آموزان به عنوان کمک کننده و ديگری به عنوان 
و  بفرستد  ميز  وسط  و  فورهند  ناحيه ی  دو  به  را  توپ  کمک کننده  و  شوند  گرفته  نظر  در  تمرين کننده، 
ارسال  حريف  ميز  فورهند  سمت  به  فورهندخود  با  را  ناحيه  دو  هر  پا  حرکت  به  توجه  با  تمرين کننده 

کنند. 
برای تقويت حرکت پای دانش  آموزان کم  توان پيشنهاد می  شود حرکت پا را بدون توپ و راکت 
پشت ميز چندين بار اجرا کنند. هم چنين از آن   ها خواسته شود در منزل مقابل آينه حرکت را تکرار 

کنند. 
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عنوان درس
آموزش سرويس بک هند و روش   های تمرينی آن     

هدف کلی
آشنايی با نحوه ی زدن سرويس بک هند ساده.     

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با وضعيت آماده باش هنگام اجرای سرويس 
 آشنايی با زمان ضربه هنگام سرويس 

 آشنايی با مقررات صحيح سرويس 
 آشنايی با چگونگی حرکت دست هنگام اجرای سرويس 

 آشنايی با نحوه ی تغيير نقطه ی فرود توپ در سرويس. 
۲ــ هدف  های مهارتی 

 دانش  آموز بتواند هنگام اجرای سرويس بک هند به درستی پشت ميز بايستد؛ 
 دانش  آموز بتواند زمانی که توپ از اوج به پايين می  آيد به آن ضربه بزند؛ 

 دانش  آموز بتواند حرکت دست خود را به درستی انجام دهد؛ 
 دانش  آموز مقررات صحيح سرويس را بداند و بتواند اجرا کند؛ 

 دانش  آموز بتواند با تغيير حرکت دست خود، نقاط فرود توپ را در زمين حريف تغيير دهد. 
۳ــ هدف  های نگرشی 

 ايجاد علاقه مندی به اجرای سرويس در شروع بازی 
 تمايل به تغيير نقاط فرود سرويس با تغيير مسير حرکت دست 

 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ، مراقبت، نگه  داری و جمع  آوری وسايل. 

جلسه ی پنجم

هدف کلی
آشنايی با نحوه ی زدن سرويس بک هند ساده.     
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وسايل و امکانات مورد نياز 
ميز تنيس روی ميز، راکت به تعداد کافی، توپ به ميزان کافی و آرد يا پودر گچ برای مشخص   کردن 

هدف. 

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
مربی بايد با نحوه ی صحيح زدن سرويس آگاهی کامل داشته باشد و برای دانش  آموزان توضيح 
دهدکه اين سرويس با پشت راکت زده می  شود. راست دست   ها در سمت چپ ميز و چپ دست   ها در 
سمت راست ميز طوری می  ايستند که پاها به اندازه ی عرض شانه باز و به موازات يکديگر و گاهی اوقات 
پای مخالف کمی جلوتر قرار می  گيرد. البته اين اختلاف پای عقب و جلو بسيار کم است و در منطقه ی 
بک هند ميز طوری می  ايستيم که بدن از دو ناحيه ی زانو و کمر خم است و ساعد به موازات شکم در 

جلوی بدن قرار می گيرد. 
توپ در کف دست آزاد طوری بايد قرار گيردکه قابل رؤيت برای داور باشد. سپس بايد آن را 
تقريباً عمود به سمت بالا پرتاب کرد و پس از آن که از اوج به پايين آمد، دست را به سمت جلو، بالا و 
مخالف حرکت داد و به پهلوی توپ ضربه زد. توپ پس از برخورد با ميز بايد از روی تور عبورکرده،  

به ميز حريف برخورد کند. 
مربی بايد به دانش  آموز توضيح دهدکه اگر توپ هنگام اجرای سرويس با تور برخورد کرد و به 
ميز حريف خورد، «نت» محسوب می شود و حرکت از نو و يا به جا داده می شود و محدوديتی در تعداد 

نت ها نيز وجود ندارد. 
سرويس،  منطقه ی  در  خود  جای  تغييردادن  با  که  دهد  آموزش  دانش  آموزان  به  بايد  مربی 
آن  مسير  و  دست  حرکت  تغيير  با  توپ  فرود  تغيير  اين  وگاهی  دهند  تغيير  را  توپ  فرود  می  توانند 

است.  امکان پذير 
دانش  آموزان کم  توان يا افراد با معلوليت جسمی ــ حرکتی ممکن است حرکت دست را با توجه 
به محدوديت   های حرکتی نتوانند به درستی انجام دهند؛ لذا بايد تمرين سرويس را در جلسات مختلف 
حرکت  و  بايستد  آن   ها  رو به روی  مربی  و  دهند  انجام  زدن  سايه  به صورت  مدرسه  ساعات  از  خارج  و 

سرويس را به درستی انجام دهد. 
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روش اجرا  
پس از بررسی وضعيت دانش  آموزان و ده دقيقه گرم کردن عمومی بدن، دانش آموزان بر سر ميز 
هدايت می  شوند و توپ و راکت در اختيارشان قرار می  گيرد و به مدت پنج تا ده دقيقه سرويس فورهند 

و رفت و برگشت فورهند تمرين می  کنند. 
سپس مربی از دانش  آموزان می  خواهد در ناحيه ی بک هند ميز قرار بگيرند و به گونه  ای بايستند 
که پاها به اندازه ی عرض شانه يا کمی بيش  تر باز و در امتداد هم قرار گيرد. ممکن است برخی پای 

مخالف را خيلی کم جلو بگذارند. 
سپس بدن از دو ناحيه ی زانو و کمر خم شود و شانه   ها را کمی به سمت جلو بياورند. ساعد، 
مچ و راکت در امتداد يکديگر و در جلوی بدن در حدّ شکم قرار می گيرد. توپ را در کف دست آزاد 
بگذارند و به طرف بالا پرتاب کنند. زمانی که توپ به سمت پايين حرکت می کند، طوری به آن ضربه 
بزنند که يک بار روی ميز خود و بعد روی ميز حريف برخوردکند و به درستی از روی تور عبورکند. 

در مراحل بعدی تمرين، دانش  آموز بايد بتواند نقاط فرود توپ را تغيير دهد. 
دانش  آموزانی که دچار محدوديت حرکتی هستند، ممکن است در هنگام پرتاب توپ با مشکل 
مواجه شوند که در اين صورت می توانند با دست بازی يا راکت خود، توپ را به بالا پرتاب کنند. هر قدر 

معلوليت دست دانش  آموز بيش  تر باشد، حوزه ی حرکتی کم  تر خواهد بود. 
البته دانش  آموزان در دوره ی پيش حرفه  ای اين تکنيک   ها را تا حدودی يادگرفته  اند و در دوره  ی 

حرفه ای به تمرين و تکرار بيش  ترو استفاده از روش   های مختلف تمرين نياز دارند. 
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عنوان درس
     (Drive hand Back) آموزش تکنيک بک هند ساده و روش   های تمرينی آن

هدف کلی
آشنايی با بک هند ساده و روش   های تمرينی آن.      

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با مراحل ضربه در اجرای بک هند
 آشنايی با وضعيت ايستادن هنگام اجرای مهارت 

 آشنايی با حرکت دست هنگام ضربه 
 آشنايی با روش   های تمرينی بک هند 

 آشنايی با حرکت پا هنگام اجرای روش   های تمرينی. 
۲ــ هدف  های مهارتی

دانش  آموز مراحل قبل و هنگام و بعداز ضربه را بشناسد و بتواند بگويد؛ 
دانش  آموز بتواند وضعيت ايستادن پشت ميز را نشان دهد؛ 

دانش  آموز بتواند حرکت دست خود را به درستی انجام دهد؛ 
دانش  آموز بتواند چندروش تمرينی برای تقويت بک هند را انجام دهد؛ 

دانش  آموز بتواند هنگام اجرای روش تمرين، حرکت پای خود را به درستی انجام دهد. 
۳ــ هدف  های نگرشی 

 ايجاد علاقه به زدن ضربه با پشت راکت 
 تمايل به بازی با يارتمرينی 

 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ، مراقبت، جمع  آوری و نگه  داری از وسايل. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
ميز تنيس روی ميز، توپ به ميزان کافی، راکت به تعدادکافی و سبد جمع  آوری توپ. 

جلسه ی ششم

هدف کلی
آشنايی با بک هند ساده و روش   های تمرينی آن.      

جزئ ای
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
بک هند  که  بداند  و  باشد  داشته  کامل  آگاهی  بک هند  تکنيک  اجرای  نحوه ی  از  بايد  مربی   
ضربه  ای است که با پشت راکت زده می  شود و برای اجرای آن، راست دست   ها در سمت چپ ميز و 
چپ دست   ها در سمت راست ميز می  ايستند. برای قرارگرفتن در پشت ميز کم تر از يک دست آزاد 
ايستند که پاها به اندازه ی عرض شانه باز و  از ميز فاصله می  گيرند و در ناحيه ی بک هند طوری می 
از دو ناحيه ی زانو و کمر خم می  شوند و شانه   ها به طرف جلو قرار می گيرد. گاهی ممکن است پای 
مخالف کمی جلوتر قرار بگيرد. البته فاصله ی دو پا بسيار کم خواهد بود. ساعد به موازات سطح ميز و 
جلوی بدن قرار می گيرد و راکت، مچ و ساعد در امتداد يکديگر است. در هنگام ضربه، دست به سمت 
جلو، بالا و کمی مخالف حرکت می  کند و در اين مرحله، دو حرکت هم زمان صورت می گيرد؛ يکی، 
چرخش مچ حول ساعد و ديگری، چرخش ساعد حول آرنج و بدين ترتيب، دست به سمت جلو حرکت 

می کند.
مربی بايد توجه کندکه زاويه ی ساعد و بازو قبل از ضربه، راست (قائمه) و بعد از ضربه، کمی باز 
خواهد شد. در ضمن بايد دقت کرد که حرکت دست فقط به سمت مخالف نباشد بلکه به سمت جلو و 

کمی مخالف حرکت کند و به پهلوی توپ ضربه زده شود. 
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روش   های تمرينی بک هند، يعنی زدن بک هند در قطر ميز، به صورت موازی در بخش ميانی ميز، 
ارسال توپ به دو ناحيه ی بک هند و وسط ميز و حرکت پا در تنيس روی ميز از ديگر مواردی است که 

مربی بايد به آن توجه کند. 

روش اجرا  
سر  بر  دانش آموزان  بدن،  عمومی  کردن  گرم  دقيقه  ده  و  دانش  آموزان  وضعيت  بررسی  از  پس 
ميز می  روند و هـر کدام چند ضربه ی فورهند برای آماده شدن، روی ميز می زنند و بعد چند تا سرويس 

بک هند تمرين می  کنند. 
کمی  ذهنی  کم  توانان   و  جسمی  معلوليت  با  دانش  آموزان  برای  بک هند  آموزش  که  جا  آن  از 
به صورت  را  بک هند  حرکت  می  شود  خواسته  دانش  آموزان  از  ميز  از  خارج  ابتدا  لذا  است،  دشوار 
سايه  زدن اجرا کنند و پس از آن دو به دو رو به روی هم قرار گيرند و حرکت بک هند را به صورت تمرين 

آينه رو به روی هم انجام دهند.
سپس تمرين قِل دادن توپ روی ميز و اجرای ضربه ی بک هند در عرض ميز را انجام دهند و 
بعد از آن، مقابل ديوار بايستند و ضربه ی بک هند را مقابل ديوار اجرا کنند. از آن جا که دانش  آموزان 
کم  توان در دوره ی پيش  حرفه  ای اين مهارت را ياد گرفته  اند، در دوره ی حرفه  ای نيز می  توانند با تمرين 

و تکرار اين مهارت را يادآوری و اجرا کنند. 
اوّلين تمرين بک  هند بر روی ميز، تمرين در قطر ميزاست؛يعنی، به صورت خطّ مورب از ناحيه ی 

بک هند زننده به بک هند گيرنده ضربه زده می  شود و اين رالی ادامه پيدا می کند.
در آموزش تکنيک   ها، دانش  آموزان کم  توان يا معلولين جسمی بايد به درستی گروه بندی شوند؛ 
آن   ها  توانمندی  براساس  دانش  آموزان  گروه بندی  و  هم  با  دست   ها  چپ  و  هم  با  دست   ها  راست  يعنی، 

مورد توجه قرار گيرد.  
بعد از اين که تمرين در قطر ميز را دانش  آموزان انجام دادند، از آن   ها خواسته می  شود به قسمت 

ميانی ميز بروند و از وسط ميز برای يکديگر بک هند ارسال کنند. 
تمرين ديگر اين که يک نفر در ناحيه ی بک هند می ايستد و توپ را به دو ناحيه ی بک هند و وسط 
بک  هند  ناحيه ی  به  بک هند  ضربه ی  با  را  نقطه  دو  هر  پا  حرکت  از  استفاده  با  مقابل  نفر  فرستاده،  ميز 

حريف می  فرستد.
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عنوان درس
آموزش روش   های تمرينی فورهند و بک هند (۱)      

هدف کلی
آشنايی با اجرای تکنيک فورهندو بک هند در روش   های مختلف تمرين       

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با اجرای تکنيک فورهند و بک هند در رالی به طور متناوب 
 آشنايی با روش   های مختلف ترکيبی فورهند و بک هند

 آشنايی با وضعيت حرکت پا در هنگام استفاده از تمرينات ترکيبی 
 آشنايی با وضعيت برگشت به حالت اوليه پس از اجرای هر مهارت. 

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بتواند ضربه ی فورهند و بک هند را به طور متناوب اجرا کند؛ 

 دانش  آموز بتواند در هنگام اجرای تمرينات ترکيبی از حرکات پای صحيح استفاده کند؛
 دانش  آموز بتواند چند روش تمرينی ترکيبی را بيان و اجرا کند؛ 

 دانش  آموز بتواند حرکت دست خود را هنگام تغيير از ناحيه ی بک هند به فورهند و بالعکس 
به درستی انجام دهد. 

۳ــ هدف  های نگرشی 
 ايجاد تمايل به اجرای تمرينات ترکيبی 

 ايجاد علاقه به تمرين با يارتمرينی 
 ايجاد علاقه به انجام فعاليت   های گروهی 

 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ، مراقبت، نگه  داری و جمع  آوری وسايل. 

جلسه ی هفتم

هدف کلی
آشنايی با اجرای تکنيک فورهندو بک هند در روش   های مختلف تمرين     

ئ ا
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وسايل و امکانات مورد نياز 
ميز تنيس روی ميز، توپ به تعدادکافی، راکت به تعداد کافی، سبد جمع آوری توپ. 

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
روش های  بتواند  نيز  خود  و  باشد  داشته  کامل  آشنايی  مختلف  تمرينی  روش   های  با  بايد  مربی 

جديدی را ابداع کند.
در اجرای روش تمرينی به چند نکته بايد توجه کرد:

اول اين که روش   های تمرينی بايد هدفمند باشد. 
دوم اين که به تقويت حرکات پا و حرکات دست کمک کند. 

سوم اين که هر روش تمرينی بايد حداقل ۱۵ــ۱۰ دقيقه انجام شود. 
هم چنين بايد توجه داشت در اجرای روش   های تمرينی يکی از بازيکنان کمک کننده و ديگری 

تمرين کننده، خواهد بود. 
اولين روش تمرينی ترکيبی که مربی به دانش  آموز آموزش می  دهد، روش ضربدر موازی خواهد 
بازيکنان  از  يکی  می  زند.  بک هند  ديگری  و  فورهند  يکی  به ترتيب  بازيکن  دو  هر  روش،  اين  در  بود. 
موازی  صورت  به  مقابل  نفر  و  می فرستد  حريف  برای  ضربدری  به صورت  فـورهند  ضربه  با  را  توپ 
پاسخ می  دهد. سپس توپ را با ضربه ی بک هند به صورت ضربدر ارسال می  کند و نفر مقابل بک هند 
را به صورت موازی می  فرستد. اين تمرين که ترکيبی از فورهند و بک هند برای هر دو نفر بوده، برای 
دانش  آموزان کم  توان دشوار است؛ لذا مربی بايد از دانش  آموزانی که بر سر ميز نيستند بخواهد که اين 
تمرين را به صورت سايه زدن بدون توپ چندين بار تکرارکنند. در ضمن، هنگام اجرا توسط آنان بايد 

به حرکت پا نيز توجه کرد. 

روش اجرا  
سر  به  دانش آموزان  بدن،  عمومی  کردن  گرم  دقيقه  ده  و  دانش  آموزان  وضعيت  بررسی  از  پس 
می زنند،  ميز  روی  شدن،  آماده  برای  بک هند  دقيقه   ۱۰ فورهند،  دقيقه   ۱۰ هرکدام  و  می  روند  ميزها 
کليه ی افرادی که در ساعت ورزش تنيس روی ميز کار می  کنند. بايد اين تمرين را انجام دهند. سپس 
مربی از دانش  آموزان می  خواهد که خارج از ميز به صورت سايه زدن يک فورهند و يک بک هند بزنند 
و اين وضعيت سايه زدن را مقابل يکديگر انجام دهند؛ ولی يک نفر، حرکت دست را به صورت ضربدر 
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و ديگری، حرکت دست را به صورت موازی انجام دهد. 

بهبود  در  نيز  و  می کند  کمک  دانش  آموزان  حرکت  و  جابه جايی  بهتر  وضعيت  به  تمرين  اين 
عکس العمل و افزايش سرعت و دقت دانش  آموزان مؤثر است. 

لذا اين تمرين برای دانش  آموزان کم  توان به منظور افزايش دقت و عکس  العمل آن   ها مهم است 
و مربی بايد از دانش  آموزان بخواهد درخارج از ساعات ورزش و در منزل، حرکت دست را به صورت 

سايه زدن بدون توپ و راکت انجام دهند. 
حداقل زمان تمرين برای هرروش تمرينی ۱۵ــ۱۰ دقيقه است تا دانش  آموز بتواند روش تمرينی 

را به درستی بفهمد و آن را اجراکند. 
تنيس روی ميز از جمله ورزش   هايی است که به تمرين و تکرار نياز داردو تنها از طريق تمرين 

می توان مهارت   های اين رشته ی ورزشی را آموخت. 
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عنوان درس
آموزش روش   های تمرينی فورهند و بک هند (۲)

هدف کلی
آشنايی با روش   های مختلف تمرينی فورهند و بک هند.        

هدف  های جزئی  
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با روش   های مختلف ترکيبی فورهند و بک هند
 آشنايی با چگونگی حرکت پا در اجرای تمرينات ترکيبی 
 آشنايی با حرکت دست هنگام اجرای تمرينات متناوب. 

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بتواند روش  های ترکيبی فورهند و بک هند را بگويد؛ 
 دانش  آموز بتواند روش  های تمرينی فورهند و بک ند را نشان دهد؛

 دانش  آموز بتواند حرکت دست خود را در هنگام اجرا به درستی نشان دهد؛
 دانش  آموز بتواند هنگام تمرين حرکت پای خود را به درستی انجام دهد. 

۳ــ هدف  های نگرشی 
 ايجاد تمايل به همکاری با يار تمرينی  

 ايجاد علاقه به استفاده از روش   های مختلف تمرين  
 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ، مراقبت و جمع  آوری وسايل. 

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
را  دانش  آموزان  عکس  العمل  و  سرعت  دقت،  که  متفاوت  تمرينی  روش   های  با  مربی  آشنايی   
افزايش می  دهد، بسيار مهم است و نبايد روش   هايی را ارائه دهدکه ضررش بيش  تر از سودمندی آن باشد؛ 
مثلاً نبايد تمريناتی را ارائه دهدکه طیّ آن، دانش  آموز مجبور شود از ناحيه ی فورهند، بک هند 

جلسه ی هشتم

هدف کلی
آشنايی با روش   های مختلف تمرينی فورهند و بک هند.        
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بزند؛ زيرا در اين صورت چنان چه توپ به ناحيه ی بک هند برگشت داده شود، قادر به پاسخ نخواهد 
بود؛ لذا همان طورکه قبلاً نيز گفتيم، تمرينات بايد هدفدار باشد و به تقويت يک مهارت کمک کند. 

پيچيده  از  کم  توان  ذهنی  دانش  آموزان  برای  و  باشد  مشکل  به  آسان  از  بايد  تمرينات  هم چنين، 
بودن تمرينات يا ترکيب تمرينات متعدد در يک روش تمرينی پرهيز کرد. 

به  توجه  با  بايد  حرکتی  ــ  جسمی  معلوليت  با  دانش  آموزان  برای  تمرينی  روش   های  ارائه ی  در 
محدوديت های موجود در دست   ها يا پاهايشان، تمرينات ارائه شود؛ برای مثال، تمريناتی که به جابه جايی 
پاها نياز دارند، برای کسی که دچار معلوليت در پاست امکان پذير نيست يا ارائه ی تمرينات توپ   های 
جلوی تور برای ورزشکار ضايعه ی نخاعی  ــ که در کلاس بندی پزشکی کلاس پايينی دارد ــ ضرورتی 

ندارد؛ لذا مربی با توجه به توانايی دانش  آموزان، روش   های تمرينی را ارائه خواهد کرد. 
در ضمن، چند دقيقه به پايان کلاس مانده، از روش تمرين آزاد برای کشف استعدادهای بالقوه 
دانش  آموزان استفاده کنيد. در ضمن، اين تمرين می  تواند به منزله ی بازگشت به حالت اوليه نيز باشد. 
با توجه به محدوديت تعداد ميز در مدارس و تعداد دانش  آموزان در هر مرحله تمرين، فقط ۱ يا 

۲ روش تمرينی را می  توان آموزش داد يا کارکرد. 

روش اجرا
خود  بدن  دقيقه  ده  مدت  به  شود  می  خواسته  آنان  از  دانش  آموزان،  وضعيت  بررسی  از  پس   
را گـرم کنند. مربی بـايد در گرم  کردن اصول علمی را مدنظر قرار دهد و از آسيب   های احتمالی در اثر 
گرم   کردن   های غلط، اطلاع کافی داشته باشد تا بتواند به طور صحيح تمرينات گرم کردن را انجام دهد. 

سپس دانش  آموزان بر سر ميز می روند و گرم کردن روی ميز را با ده دقيقه فورهند و ده دقيقه 
بک هند آغاز می کنند.

سپس مربی چند روش تمرينی مانند روش   های زير ارائه می  دهد و از دانش  آموزان می  خواهد تا 
تمرينات را انجام دهند. 

 تمرين اوّل:
يک نفر در ناحيه ی فورهند می  ايستد و توپ را به سه ناحيه ی فورهند، وسط و بک هند حريف 
می فرستد و نفر مقابل توپ فورهند و وسط را با فورهند و توپ سمت چپ ميز را با بک هند پاسخ می  دهد. 

دانش  آموزی که تمرين  کننده است، سه توپ را به ناحيه ی فورهند دانش  آموز کمک  کننده می فرستد، 
فرد تمرين  کننده، توپ شماره   های ۱و ۲ را با فورهند، توپ شماره ی ۳ را با بک هند ارسال می کند. ترتيب 
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تمرين به صورت ۱،۲ و ۳ و سپس۲ و ۱خواهد بود. پس از ده دقيقه، جای دو بازيکن عوض می  شود. 

 تمرين دوم:
يکی از دانش  آموزان در ناحيه ی فورهند می  ايستد و توپ را به دو ناحيه ی فورهند و بک هند 
حريف می  فرستد و دانش  آموز مقابل توپ شماره ی ۱ را با فورهند و توپ شماره ی ۲ را با  بک هند به 
ناحيه ی فورهند حريف می  فرستد. هميشه بايد توجه کرد که در روش تمرينی، يک نفرکمک  کننده و يک 

نفر تمرين  کننده است که در طول تمرين جای آن   ها عوض می  شود. 

به  نفر  هر  برای  را  تمرينی  روش  هر  زمان  می توان  ميز  تعداد  و  دانش  آموزان  تعداد  به  توجه  با 
۵  دقيقه نيز تقليل داد. 
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عنوان درس
آموزش ضربه ی نهايی فورهند (Smash) و روش   های تمرين 

هدف کلی
آشنايی با تکنيک Smash يا حمله ی فورهند (ضربه ی نهايی).         

هدف  های جزئی  
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با حرکت دست هنگام اجرای تکنيک ضربه ی نهايی 
 آشنايی با وضعيت انتقال وزن هنگام اجرا 

 آشنايی با مراحل قبل، هنگام و بعداز ضربه 
 آشنايی با وضعيت پاها هنگام اجرای ضربه. 

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بداند چه موقع از ضربه ی تهاجمی يا Smach بايد استفاده کند؛
 دانش  آموز بتواند با توجه به ارتفاع توپ، حرکت دست خود را تغييردهد؛ 

 دانش  آموز بتواند با قدرت زياد اين ضربه را اجرا کند.
۳ــ هدف  های نگرشی 

 ايجاد تمايل به همکاری با يار تمرينی  
 ايجاد علاقه به استفاده از روش  های مختلف تمرين  

 ايجاد حسّ مسئوليت در آسيب نرساندن به خود يا ديگران درهنگام اجرای بازی  های جمعی 
 ايجاد احساس مسئوليت در حفظ، نگه  داری و جمع  آوری وسايل.  

وسايل و امکانات مورد نياز 
ميز تنيس روی ميز، توپ به تعداد کافی، راکت به تعداد کافی و سبد جمع آوری توپ و وسايل.

جلسه ی نهم

هدف کلی
Smash يا حمله ی فورهند (ضربه ی نهايی).      آشنايی با تکنيک
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
مربی بايد با نحوه ی زدن ضربه اسمش و اين که مهارت مورد نظر روی چه توپ   هايی و در چه   

زمانی مورد استفاده قرار می  گيرد، آشنايی داشته باشد. 
اين ضربه در مقابل توپ   هايی که بدون پيچ هستند و ارتفاع آن نيز از اندازه ی تور بالاتر است، 

طیّ سه مرحله ی قبل، هنگام و بعد از ضربه اجرا می  شود. 
در مرحله ی قبل از ضربه، پای مخالف جلوتر و وزن روی پای عقب قرار دارد. فاصله ی بين 
پاها نيز از عرض شانه بيش  تر است و حرکت دست با توجه به ارتفاع توپ از بالا يا عقب بدن شروع 
می  شود. اگر ارتفاع توپ زياد باشد، دست از بالا و عقب حرکت می کند ولی اگر ارتفاع توپ کم باشد، 

دست از عقب بدن شروع به حرکت می کند.
زمانی که توپ درنقطه ی اوج قرارگرفت، با قدرت تمام در مرحله ی ضربه، به آن ضربه می  زنيم. 
در  است.  بسته  کمی  يا  عمود  توپ  فرود  نقطه ی  و  ارتفاع  به  بسته  راکت  صفحه ی  که  کرد  توجه  بايد 
مرحله ی بعد از ضربه، وزن کاملاً به پای جلو منتقل شده، زاويه ی دست (ساعد و بازو) بسته می  شود 

و آرنج کمی بالا می  آيد. 
در تکنيک Smash، ضربه به پهلوی توپ ياکمی بالاتر زده می  شود؛ يعنی، اگر توپ را همانند 

ساعت در نظر بگيريم به نقطه ی ۳ و گاهی، به نقطه ی ۲ توپ ضربه زده می  شود.

روش اجرا 
پس از طیّ مراحل اوليه ی ورود به کلاس و گرم کردن عمومی بدن، بايد دانش  آموزان برای   
انفجاری است. لذا امکان  مهارت  بدنشان به خوبی آماده شود؛ زيرا اين فن يک  تکنيک  اجرای اين 

آسيب رسيدن به عضلات در صورت عدم گرم بودن، بسيار زياد است. 
بنابراين مربی پس از گرم کردن عمومی بدن، از دانش  آموزان می  خواهد بر روی ميز چند دقيقه 
تکنيک فورهند و بک هند را به صورت گرم کردن انجام دهند و همان طور که گفتيم، گرم کردن بر روی 
ميز با چند دقيقه فورهند، چند دقيقه بک هند و چند دقيقه روش   های ترکيبی فورهند و بک  هند شکل 
نشان  دانش  آموزان  به  کلی  به صورت  را  اسمش  تکنيک  اجرای  چگونگی  مربی  ابتدا  گرفت.  خواهد 
می  دهد و سپس شروع به توضيح در مورد هر مرحله می کند و اين که بر روی چه توپ   هايی می  توان اين 
تکنيک را استفاده کرد. پس از آن، از دانش آموزان می خواهد که اين مهارت را به صورت سايه زدن 
اجرا کنند. پس از اين که چندين بار دانش آموزان اين تکنيک را نشان دادند، از آن   ها خواسته می شود 
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به نوبت، بر سر ميز قرار بگيرند و مربی در ناحيه ی فورهند با ارتفاع مختلف برای آنان توپ پرتاب می  کند 
و از آن   ها می  خواهد که به توپ ضربه ی اسمش بزنند. 

اين ضربه چون با قدرت انجام می شود، مربی بايد به دانش  آموزان کم  توان  ذهنی تأکيد کند که 
راکت را در دست شل نگيرند، چون راکت از دستشان رها می  شود و نيز نبايد آن را محکم بگيرند زيرا 
موجب انقباض عضلات دست می  شود. مربی هنگام آموزش اسمش، حتماً از توپ زياد استفاده کند؛ 

اين نکته در آموزش ورزش مورد نظر بسيار مهم است.
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عنوان درس
روش   های تمرين ضربه ی اسمش  

هدف کلی
آشنايی با کاربرد ضربه ی اسمش در طیّ رالی.          

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با زمان اجرای اسمش در طول رالی 
 آشنايی با حرکت دست با توجه به ارتفاع توپ 

 آشنايی با روش   های تمرين اسمش 
 آشنايی با هماهنگی بدن هنگام اجرای تکنيک. 

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بداند درچه زمانی بايد ازاين تکنيک استفاده کند؛ 

 دانش  آموز بتواند برای تقويت اسمش از قدرت خود استفاده کند؛ 
 دانش  آموز بتواند از روش   های تمرينی جهت بهبود اين تکنيک استفاده کند؛ 

 دانش  آموز بتواند در فاصله ی مناسب با هماهنگی لازم از اين مهارت استفاده کند. 
۳ــ هدف  های نگرشی 

 ايجاد تمايل به اجرای ضربه ی اسمش در طول بازی 
 ايجاد تمايل به اجرای ضربه ی اسمش به عنوان ضربه ی تمام کننده 

 ايجاد علاقه به روش   های تمرينی متفاوت و تمرين با توپ زياد 
 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ، نگه  داری و جمع  آوری توپ و وسايل. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
و  توپ  جمع  آوری  سبد  و  نياز  مورد  تعداد  به  راکت  کافی،  تعداد  به  توپ  ميز،  روی  تنيس  ميز 

وسايل.

جلسه ی دهم

هدف کلی
آشنايی با کاربرد ضربه ی اسمش در طیّ رالی.          

ئ ا
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
آشنايی مربی با روش   های تمرينی متفاوت برای افزايش سرعت دست، بسيارمهم و ضروری   

است. 
مربی بايد به دانش  آموزان بگويد در چه زمانی و بر روی چه توپ   هايی اسمش زده شود و هنگام 
اجرای اسمش توپ در فاصله ی مناسب با بدن باشد؛ يعنی، توپ نبايد خيلی دور از بدن يا خيلی نزديک 

به بدن باشد و زمانی اين ضربه را اجرا کنيم که روی توپ تسلط کافی داشته باشيم. 
برای تقويت اسمش می  توان از پرتاب توپ به دفعات استفاده کرد. هم چنين، تمرين فورهند در 
قطر ميز را انجام داد و روی ضربه ی مناسب حمله کرد يا اين که تمرين بک هند در قطر ميز و پس از 

چند ضربه چرخش در ناحيه ی بک هند و با فورهند، ضربه ی اسمش را اجرا کنند. 
اين تمرينات برای دانش  آموزان کم  توان  ذهنی که از هماهنگی کافی برخوردار نيستند، به تکرار 
نياز دارد و ممکن است چندين جلسه  نياز باشد تا آنان به اين هماهنگی برسند و برای معلولان جسمی نيز 
ممکن است با استفاده از دست بازی اين ضربه انجام شود؛ يعنی، چرخش کمر و انتقال وزن و حرکت 

رو به عقب را نداشته باشند. 
آگاهی مربی از قوانين سرويس و خطاهای زمان بازی بسيار مهم است. مربی بايد از قوانين و 
مقررات به روز تنيس روی ميز اطلاع کامل داشته باشد و تغيير قوانين را از طريق فدراسيون جهانی 
تنيس روی ميز يا تنيس روی ميز معلولان جهانی يا فدراسيون   های ملی مربوط، پی گيری کند و به خوبی 

بداند. 
انجام  دوبل  و  تيمی  انفرادی،  به صورت  ميز  روی  تنيس  بازی  که  بداند  بايد  مـربی  هم چنين، 
می  شود و در بازی   های معلولان جسمی به صورت انفرادی، تيمی يا اپن (آزاد) برگزار می  شود و نيز 
به صورت سه گيم از پنج گيم خواهدبود، ولی در مسابقات داخلی و غيررسمی ممکن است به صورت 

دو  گيم از سه گيم انجام شود. 
 ۱۰ برابر  اگر  و  برسد   ۱۱ امتياز  به  شدکه  خواهد  محسوب  برنده  بازيکنی  گيم  هر  در  هم چنين، 
شدند، فردی برنده می  شودکه دو امتياز متوالی کسب کند؛ مثلاً: ۱۲ــ ۱۰ يا ۱۳ــ ۱۱ يا ۱۵ــ ۱۳. 
مربی بايد بداند زننده ی سرويس با قرعه مشخص می  شود. برنده قرعه می  تواند توپ يا زمين را انتخاب 

کند که در اين صورت، انتخاب ديگر به عهده ی بازنده  ی قرعه خواهد بود. 
را  بازی  مسابقه ،  و  بازی  به   آنان  ترغيب  و  دانش آموزان  تشويق  برای  ابتدا  در  می تواند  مربی 
دهند.  مسابقه  کلاس  يک  در  دارند  فرصت  همه  صورت،  اين  در  کند؛  شمارش  يا...  ۵  تايی   ۳  تايی ، 
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برنده ی  آخر و نهايی مورد تشويق قرار می  گيرد. 

روش اجرا  
پس از گرم کردن عمومی بدن و آماده شدن با تکنيک   های فورهند و بک هند ساده بر روی ميز 
به صورت تمرينات در قطر يا تمرينات ترکيبی، مربی تکنيک اسمش را مرور می  کند. سپس چند روش 

تمرينی را به بچه   ها آموزش می  دهد و از آن   ها می  خواهد که دو به دو تمرينات را انجام دهند. 
آن   ها  از  و  می کند  پرتاب  توپ  چندين  دانش  آموز  هر  بـرای  ابتدا  اسمش،  تمرين  شروع  در 
پيدا  تسلط  کاملاً  توپ  روی  بر  که  زمانی  و  بگيرند  قرار  توپ  به  نسبت  مناسب  فاصله ی  در  می  خواهد 

کردند، با قدرت، به آن ضربه بزنند. 
چند روش تمرينی برای تقويت اسمش پيشنهاد می  شود که در ادامه می  خوانيم. 

 تمرين اوّل:
تمرين فورهند در قطر ميز و اسمش توسط هر يک از دانش  آموزانی که موقعيت مناسب به دست 

آورد.  

 تمرين دوم:
تمرين بک هند در قطر ميز و چرخش پاها و اجرای اسمش فورهند به نوبت؛ يعنی، چند رالی 
ضربه ی  بچرخد  بود،  برخوردار  بيش  تری  سرعت  از  که  دانش  آموزان  از  هر يک  بعد  و  بزنند  بک هند 

اسمش فورهند را بزند. 
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 تمرين سوم: 
ارسال فورهند به دو ناحيه ی فورهند و وسط ميز و سرعت عکس  العمل کسی که از دو ناحيه، 
تمرين  دقيقه  ده  بعداز  يعنی،  طرف؛  دو  هر  توسط  اسمش  تکنيک  اجرای  و  می کند  ارسال  را  فورهند 

توسط نفر اول، نفر دوم تکنيک را اجرا می  کند. 
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عنوان درس
  (Back hand Smash) آموزش اسمش بک هند

هدف کلی
آشنايی با نحوه ی ضربه ی اسمش بک هند يا ضربه ی نهايی بک هند.           

هدف  های جزئی: 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با مفهوم ضربه ی اسمش يا حمله درتنيس روی ميز 
 آشنايی با نحوه ی اجرای تکنيک از ناحيه ی بک هند

 آشنايی با وضعيت قرارگرفتن هنگام اجرا 
 آشنايی با وضعيت حرکت دست هنگام اجرا 

 آشنايی با زمان ضربه هنگام اجرا. 
۲ــ هدف  های مهارتی

 دانش  آموز بداند در چه زمانی بايد ضربه ی اسمش را اجرا کند؛ 
 دانش  آموز بتواند در هنگام ضربه هم زمان با ارتفاع توپ، حرکت دست خود را هماهنگ کند؛ 
منتقل  به جلو  عقب  پای  از  آن،  از  بعد  و  اجرا  زمان  در  را  خود  بدن  وزن  بتواند  دانش  آموز   

کند؛ 
 دانش  آموز بتواند حرکت دست خود را بدون محدوديت حرکتی و با قدرت، از عقب يا بالا 

به سمت جلو و مخالف ببرد.  
۳ــ هدف  های نگرشی 

 ايجاد تمايل به اجرای حمله ی تمام  کننده  
 ايجاد علاقه در گرفتن امتياز  

 ايجاد حسّ رقابت و در نهايت، برنده شدن  
 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ، نگه  داری و جمع  آوری وسايل. 

جلسه ی يازدهم

هدف کلی
آشنايی با نحوه ی ضربه ی اسمش بک هند يا ضربه ی نهايی بک هند.    

ئ ا
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وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ به تعداد زياد، راکت به تعداد کافی، ميز تنيس روی ميز و سبد جمع  آوری توپ و وسايل. 

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
و  دارد  نياز  زياد  تکرار  و  تمرين  به  که  است  تکنيک   هايی  جمله  از  بک هند  ناحيه ی  از  اسمش 
با  بايد  مربی  لذا  شود.  منتهی  بازيکن  برای  امتياز  کسب  به  تمام  کننده،  ضربه ی  يک  به عنوان  می تواند 
نحوه ی اجرای اين تکنيک و زمان اجرای آن آشنايی کامل داشته باشد و خود بتواند به خوبی آن را 
اجرا کند. ضربه   های کنترلی و ضربه   های تمام  کننده از آن جهت که به جا به جايی زياد نياز ندارد، برای 

دانش آموزان با معلوليت جسمی بسيار مناسب است. 
ارتفاع  به  توجه  با  عقب  يا  بالا  از  حرکتی  محدوديت  بدون  دست  مهارت،  اين  اجرای  هنگام 
توپ حرکت می کند و زمانی که توپ در اوج قرار دارد، به نقطه ی ۳ يا پهلوی توپ ضربه زده می  شود؛ 
بنابراين، صفحه ی راکت به صورت عمود است. وزن بدن نيز از پای عقب به پای جلو منتقل می شود و 
کسانی که از ويلچر استفاده می کنند، بعداز ضربه وزن بدنشان به جلو انتقال پيدا می کند و در برخی از 

کلاس های پايين نشسته، پس از اجرای تکنيک، بدن برای حفظ تعادل با ميز تماس پيدا می کند.
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روش اجرا  
پس از بررسی وضعيت دانش  آموزان و گرم کردن عمومی بدن و گرم شدن بر روی ميز، ابتدا مربی 
اين تکنيک را چندين بار به صورت سايه زدن نشان دهد و ضمن هم جهت شدن با دانش  آموزان، از آن   ها 
خواسته شود همانند مربی چندين بار اين حرکت را تکرار کنند. برای اين تمرين، مربی به دفعات برای 

دانش  آموزان توپ پرتاب می  کند. 
گفتنی است مربی برای اجرای اين تکنيک بايد توپ را به روش درست پرتاب کند؛ به گونه  ای که 

توپ ها دارای ارتفاع مناسب باشد، در محلّ مناسب فرود آيد و به صورت پراکنده فرستاده نشود. 
پس از اين که دانش  آموزان با توپ   های بسيار تمرين کردند، مربی از آنان می  خواهد دو به دو 
کردند،  پيدا  مناسب برای حمله  موقعيت  دهند و به محض اين که  انجام  ميز  تمرين بک هند را در قطر 
توضيحات لازم را  بايد مرتب در هنگام اجرا  انجام دهند. مربی  نهايی را بر روی آن توپ   ها  ضربه ی 
به  دانش  آموزان ارائه بدهد و از آن   ها بخواهد راکت را خيلی شل نگيرند، چون موجب رها شدن راکت 
از دست و خطرات احتمالی می  شود و نيز هنگام اسمش بر روی توپ   های داخل ميز، حتماً تأکيد کنيد 

که پای موافق جلوتر قرار بگيرد تا کنترل برای اجرای تکنيک بيش  تر شود. 
هم چنين، دست بايد بدون محدوديت حرکت و با قدرت حرکت کند. در تمرين دوم می  توان   
يک توپ به ناحيه ی بک هند و يک توپ به ناحيه ی وسط ميز ارسال کرد و دانش  آموز هر دو نقطه را با 
بک هند به نقطه ی بک هند حريف بفرستد و بعد از چند رالی، توپی را که مناسب باشد با ضربه ی اسمش 

حمله کند. 
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عنوان درس
مسابقه و ارزيابی   

هدف کلی
آشنايی با نحوه ی شمارش در مسابقه.            

هدف  های جزئی  
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با بخشی از قوانين و مقررات 
 آشنايی با نحوه ی شمارش 

 آشنايی با برخی خطاهای سرويس و خطاهای زمان مسابقه 
 آشنايی با خطاهای زمان مسابقه. 

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بخشی از قوانين و مقررات تنيس روی ميز را بداند؛ 

 دانش آموز بتواند يک گيم تنيس روی ميز را به کمک يار خود بشمارد؛ 
 دانش آموز بتواند تکنيک  های گذشته را که آموخته است، در مسابقه به کار ببرد؛ 

 دانش آموز بتواند در طی اجرای يک مسابقه، سرويس را دو تا دو تا تعويض کند. 
۳ــ هدف  های نگرشی 

 تقويت روحيه در اجرای يک مسابقه 
 قبول باخت و سعی و تلاش در جهت برنده شدن  

 ايجاد علاقه در رقابت با همکلاسی  های خود و ياران تمرينی 
 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ و نگه  داری و مراقبت از وسايل. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ به تعداد زياد، راکت به تعداد کافی، ميز تنيس روی ميز، سبد جمع  آوری توپ و وسايل و 

دستگاه شماره انداز يا تابلوی نمايش امتيازات طرفين. 

درس عنواان

جلسه ی دوازدهم

هدف کلی
آشنايی با نحوه ی شمارش در مسابقه.           

ئ ا
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
مربی بايد با برخی قوانين و مقررات تنيس روی ميز آشنايی داشته باشد. شروع بازی و مسابقه 
به وسيله ی قرعه مشخص خواهد شد که طیّ آن، برنده ی قرعه می  تواند توپ يا زمين را انتخاب کند که 

در اين صورت، انتخاب ديگر به بازنده ی قرعه تفويض خواهدشد. 
لازم است مربی با قوانين کامل سرويس، شامل: توپ در کف دست آزاد، پرتاب توپ به طرف 
تقريباً عمود، قرار گرفتن دست بالاتر از سطح ميز و  بالا حداقل ۱۶ سانتی متر بدون پيچ و به صورت 
خارج از نوار عرضی ميز (هنگام اجرا) و... آشنا باشد. در سرويس، اگر توپ با تور تماس پيدا کند، 
نت محسوب می  شود و سرويس دوباره انجام می  شود. گفتنی است محدوديتی در تعداد نت  های انجام 

شده دريک سرويس وجود ندارد. 
ــ سرويس ۲ تا ۲ تا عوض خواهد شد. 

ــ برنده کسی است که به امتياز ۱۱ برسد و در صورتی که برابر ۱۰ شدند، کسی برنده خواهد شد 
که دو امتياز متوالی کسب کند؛ مثلاً ۱۲ ــ ۱۰ ، ۱۳ ــ۱۱ و ۱۳ ــ ۱۵ يا ... بازی  ها به صورت دو گيم 
از سه گيم يا سه گيم از پنج گيم خواهد بود و در گيم اول، هر دانش  آموزی که سرويس زد، در گيم دوم 

بازيکن مقابل سرويس را شروع کرده، در گيم بعد، به صورت متناوب سرويس تعويض خواهد شد.
ــ درگيم سوم يا پنجم يا به طورکلی در گيم فينال، هر بازيکنی زودتر به امتياز ۵ برسد، زمين   ها 

تعويض خواهد شد. 
سايت  به  می  توانند  ميز  روی  تنيس  ورزشی  رشته ی  مقررات  و  قوانين  از  آگاهی  برای  مربيان 
داخل  در  موجود  کتاب   های  يا   WWW.ITTF.Com آدرس به  ميز  روی  تنيس  جهانی  فدراسيون 

کشور مراجعه کنند. 

روش اجرا  
پس از طیّ مراحل اوّليه و گرم کردن عمومی و گرم شدن بر روی ميز، اگر تعداد دانش  آموزان   
کلاس زياد بود می توان آن ها را به دو گروه تقسيم کرد و از هرگروه خواست به صورت سه يا چهار نفره 
به طور دوره ای با يکديگر مسابقه دهند تا نفرات برترگروه ها انتخاب شده، در نهايت با يکديگر بازی  کنند 

و برندگان نهايی مشخص شوند. 
هنگام اجرا، مربی بايد برخی قوانين اوليه ی سرويس را توضيح دهد؛ مثلاً، بگويد که توپ در 
کف دست قرارگيرد و به طرف بالا پرتاب شود و خارج از ميز و بالاتر از سطح ميز به توپ ضربه زده شود 
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و اگر به تور برخورد کرد و نت شد، مجدداً بدون کسب امتياز سرويس زده خواهد شد و تکرار سرويس 
به دفعات در صورت نت شدن اشکالی ندارد. بهتر است توپ اوت را کسی نگيرد؛ چون ممکن است 
داخل ميزگرفته شود که در اين صورت گيرنده يک امتياز از دست می  دهد و نيز بسياری از قوانين ساده 

که می توان به کتاب   های مختلف قوانين و مقررات تنيس روی ميز مراجعه کرد. 
با توجه به محدوديت زمانی ممکن است تعداد امتيازات کم و مسابقه بين دانش  آموزان به صورت 
برنده به جا باشد؛ مثلاً مربی بگويد که «امروز مسابقه بين شما ۵ تايی خواهد بود و هرکس زودتر ۵ شود، 
برنده خواهد بود». به تدريج می توان شمارش بازی را به خود دانش  آموزان سپرد تا بدين ترتيب، دقت 

و توجه آنان برای کسب امتياز و برنده شدن تقويت شود. 
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عنوان درس
   (Under spin , Back spin) آموزش سرويس فورهند با پيچ زيرين

هدف کلی
آشنايی با سرويس فورهند با پيچ زير.             

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با مفهوم پيچ زير در تنيس روی ميز 
 آشنايی با اجرای سرويس با پيچ زير از ناحيه ی فورهند

 آشنايی با وضعيت حرکت دست 
 آشنايی با وضعيت قرارگرفتن هنگام سرويس درپشت ميز 

 آشنايی با مراحل اجرای سرويس. 
۲ــ هدف  های مهارتی

 دانش  آموز بتواند مفهوم پيچ در تنيس روی ميز را توضيح دهد؛ 
 دانش  آموز بتواند با زاويه ی راکت باز به توپ پيچ زير بدهد؛ 

 دانش  آموز بتواند حرکت دست خود را به درستی انجام دهد؛ 
 دانش  آموز بتواند هنگام اجرای سرويس در وضعيت مناسب قرار گيرد. 

۳ــ هدف  های نگرشی 
ايجاد علاقه به شروع بازی 

ايجاد تمايل در کسب امتياز با اجرای سرويس قوی 
ايجاد علاقه به تمرين با يارتمرينی و فعاليت  های گروهی 

ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ، مراقبت و نگه  داری وسايل و جمع  آوری توپ. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ به تعداد زياد، راکت به تعداد کافی، ميز تنيس روی ميز، سبد جمع آوری توپ و وسايل. 

عنواااان درس
جلسه ی سيزدهم

هدف کلی
آشنايی با سرويس فورهند با پيچ زير.             

ئ ا
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
مربی بايد آگاه باشد که سرويس تکنيکی است که: اولاً دانش  آموز در هنگام مسابقه می  تواند   
مستقيماً ازطريق آن امتياز کسب کند و دوم اين که می  تواند برای خود موقعيتی به وجود آورد تا ضربه ی 

سوم را به امتياز تبديل کند؛ لذا از اهميت خاصی برخوردار است. 
پای  يعنی،  است؛  ساده  فورهند  همانند  ايستادن  وضعيت  زير،  پيچ  با  سرويس  اجرای  هنگام 
مخالف جلوتر قرار می  گيرد، بدن از دو ناحيه ی زانو و کمر خم می  شود، بدن به سمت فورهند چرخش 
دارد و  صفحه ی راکت باز است و در حد شانه ی موافق قرار دارد. هم چنين، توپ درکف دست آزاد 
است. زمانی که توپ را به طرف بالا پرتاب می  کنيم، وقتی به طرف پايين آمد راکت را به نقاط پايينی توپ 
يعنی نقطه ی ۴ و ۵ توپ می کشيم؛ به طوری که توپ حول محور افقی بچرخد و به سمت جلو حرکت 
کند. هر قدر اصطکاک راکت به توپ بيش  تر باشد، پيچ توپ بيش  تر خواهد بود. حرکت دست از بالا 
به سمت پايين و مخالف خواهد بود. هنگام اجرای سرويس، دانش آموزان بايد از مچ برای ايجاد پيچ 
سرويس، می توان  هنگام اجرای  دانش  آموز در پشت  ميز  تغييرجای  کنند. هم چنين با  استفاده  بيش  تر 

مسير نقطه ی فرود توپ را تغيير داد. 

روش اجرا 
می  شود  خواسته  آن   ها  از  بدنشان،  عمومی  کردن  گرم  و  دانش  آموزان  وضعيت  بررسی  از  پس 

به  مدت ۱۵ ــ۱۰ دقيقه پشت ميز تمرينات گرم شدن را انجام دهند. 
مربی ابتدا توضيحات کلی در خصوص سرويس پيچ زيرين را ارائه می دهد و از آن   ها می  خواهد 
خارج از ميز، راکت را به زير توپ بکشند تا معنای پيچ را متوجه شوند؛ يعنی، صفحه ی راکت را باز 
نگه دارند و به جای اين که به زير توپ ضربه بزنند تا توپ بالا بيايد، راکت را زير توپ بکشند و نوعی 

اصطکاک بين راکت و توپ به وجود آورند. 
پس از آن، هر دانش  آموز بر روی ميز چند سرويس آندراسپين يا پيچ زير از ناحيه ی فورهند   
اجرا می  کند. اگر تعداد دانش  آموزان زياد و تعداد ميز کم باشد، می توان از دانش  آموزان خواست از 
چهار ناحيه ی ميز سرويس بزنند و پس از اين که هرکدام چند سرويس را اجراکرد، جايش با ديگری 
گرفته  اند،  ياد  را  تکنيک  اين  نيز  حرفه  ای  پيش  دوره ی  در  دانش  آموزان  که  آن جا  از  شود.  عوض 
می توان در همين جلسه برای آنان نقاط فرود توپ را تغيير داده، تمرينات متعدد سرويس را انجام داد. 
نيستند،  افراد  ديگر  مانند  ميز  پشت  در  حرکت  به  قادر  جسمی  معلوليت  با  دانش  آموزان  که  آن جا  از 
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آموزش تکنيک   های کنترلی و دفاعی برای آنان مفيد است. 
هنگام اجرای سرويس از ناحيه ی فورهند با پيچ زير يا ديگر پيچ   ها، می  توان راکت را به گونه  ای 
گرفت که حوزه ی حرکتی دست و مچ بيش  تر باشد تا به توپ پيچ بيش  تری داده شود؛ يعنی سه انگشت 
اوليه به جای اين که دور دسته پيچيده شود، زير دسته ی راکت قرار گيرد. در اين صورت می  توان پيچ 

بيش  تری به توپ داد. 
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عنوان درس
آموزش سرويس بک هند با پيچ زيرين    

هدف کلی
آشنايی با سرويس بک هند با پيچ زير.              

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با مفهوم پيچ در تنيس روی ميز 
 آشنايی با وضعيت قرار گرفتن بدن در هنگام اجرای سرويس 

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

 آشنايی با زمان ضربه و محلّ تماس راکت با توپ. 
۲ــ هدف  های مهارتی

 دانش  آموز مفهوم پيچ زير را بداند؛
 دانش  آموز بتواند هنگام اجرای سرويس، وضعيت بدن خود را به طور صحيح قراردهد؛ 

 دانش  آموز بتواند پس از اجرای ضربه، حرکت دست و انتقال وزن خود را به درستی انجام 
دهد؛ 

 دانش  آموز بتواند با کشش راکت به زير توپ، با صفحه ی باز راکت به توپ پيچ زيرين بدهد؛
 دانش  آموز بتواند يک سرويس صحيح از نظر مقررات اجرا کند.  

۳ــ هدف  های نگرشی 
 تمايل به اجرای سرويس به عنوان شروع کننده ی بازی 
 ايجاد علاقه درکسب امتياز با اجرای سرويس صحيح 

 ايجاد علاقه به همکاری و حضور در فعاليت های گروهی 
 ايجاد علاقه به آسيب نرساندن به وسايل، حفظ و نگه  داری و جمع  آوری وسايل. 

جلسه ی چهاردهم

هدف کلی
آشنايی با سرويس بک هند با پيچ زير.              

ئ ا
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وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ به تعداد زياد، راکت به تعداد کافی، ميز تنيس روی ميز و سبد جمع آوری توپ و وسايل

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
زيرين  پيچ  با  سرويس  زدن  نحوه ی  با  داشته،  آگاهی  سرويس  به  مربوط  قوانين  از  بايد  مربی   
از ناحيه ی بک هند آشنا باشد و بداند که دانش  آموز بايد در ناحيه ی بک هند ميز به گونه  ای بايستد که 
پاهايش به اندازه ی عرض شانه يا کمی بيش  تر باز باشد و بدنش از دو ناحيه ی زانو و کمر خم شود. هم 
چنين راکت با صفحه ی باز در حدّ شانه ی مخالف يا کمی پايين  تر قرار می  گيرد و زمانی که توپ توسط 
دست آزاد به طرف بالا پرتاب می  شود، بعد از اوج توپ، (با صفحه ی راکت باز) به نقاط زيرين توپ (۵   و 
يا ۶) ضربه زده شده، سعی می  شود راکت به زير توپ کشيده شده، اصطکاک ايجاد شود تا پيج بهتری 

به توپ داده شود. حرکت دست نيز از بالا به سمت پايين و مخالف خواهد بود. 
و  تور  روی  از  عبور  از  پس  که  بود  خواهد  مطلوب  زمانی  زير  پيچ  با  سرويس  بداند  بايد  مربی 
برخورد به ميز حريف، روی ميز توقف يا به طرف ميز زننده برگردد و به طورکلی، از محوطه ی ميز با 
سرعت خارج نشود. برای اجرای يک سرويس با پيچ قوی بايد حرکات مچ دست نيز قوی باشد؛ لذا  

مربی بايد از نرمش   های تقويت مچ دست نيز هنگام آموزش استفاده کند. 
با توجه به شکل رو به رو مناطق ۱۲ ، ۱ و ۲ توپ برای ايجاد پيچ رو، مناطق ۴ ، ۵ و ۶ توپ 

برای ايجاد پيچ زير و منطقه ی ۳ توپ برای ايجاد پيچ پهلويی، يا بدون پيچ است. 
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روش اجرا  
پس از گرم کردن عمومی و تخصصی بدن خارج از ميز و بر روی ميز، ابتدا مربی روش صحيح 
سرويس بک هند با پيچ زير را به دانش  آموزان نشان می دهد و از دانش  آموزان می  خواهدکه حرکت را 
تکرار کنند. پس از چند بار تمرين به صورت سايه زدن، دانش  آموزان بر سر ميز می  روند و مربی از آ  ن   ها 
می  خواهدکه توپ را از کف دست آزاد به سمت بالا پرتاب کنند؛ زيرا پرتاب صحيح به طرف بالا موجب 

خواهد شدکه سرويس بهتری زده شود. 
هر  زدن  با  دانش  آموز  بزنند.  سرويس   ۱۰ حداقل  می  شود  خواسته  دانش  آموز  هر  از  سپس 

سرويس خوب، مورد تشويق قرارگيرد. 
تمرين  سرويس  ميز  يک  از  نفر   ۴ زمان  هم  طور  به  می  توان  باشد  زياد  دانش  آموزان  تعداد  اگر 

کنند. 
مرتب به آن   ها تذکر داده شود که وضعيت ايستادن و حرکت دست را به درستی انجام دهند و آن 
قدر تمرين کنند تا معنای کشش راکت به زير توپ را به خوبی بفهمند. هم چنين ممکن است برخی از 
افراد هنگام اجرای سرويس بک هند با پيچ زير، پای موافق را جلوتر قرار دهندتا تعادل بيش  تری برای 

اجرای تکنيک داشته باشند. 
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عنوان درس
آموزش پوش بک هند     

هدف کلی
آشنايی با تکنيک پوش بک هند.              

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با مفهوم پوش به عنوان يک تکنيک دفاعی و کنترلی 
 آشنايی با وضعيت قرارگرفتن بدن هنگام اجرا 

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

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بتواند در مرحله قبل از اوج به توپ ضربه بزند؛ 

 دانش  آموز بتواند با صفحه ی راکت باز به زير توپ ضربه بزند؛
 دانش  آموز بتواند حرکت دست را از بالا و حدّ شانه به سمت جلو و مرکز حرکت دهد و دست 

را بالا نياورد؛
 دانش  آموز بتواند چند ضربه ی متوالی اجرا کند. 

۳ــ هدف  های نگرشی 
 علاقه به بازی با کنترل بيش  تر و رالی طولانی تر 
 ايجاد علاقه به تمرين با يارتمرينی و کنترل بازی 

 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ، نگه  داری و مراقبت از وسايل. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ به تعداد زياد، راکت به تعداد کافی، ميز تنيس روی ميز، سبد جمع  آوری توپ و وسايل. 

ا

جلسه ی پانزدهم

هدف کلی
آشنايی با تکنيک پوش بک هند.              
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
به دليل  بک هند  پوش  هميشه  که  اين  و  بک هند  پوش  تکنيک  اجرای  نحوه ی  از  مربی  آگاهی 
سهولت در امر آموزش، قبل از پوش فورهند آموزش داده می  شود؛ زيرا برای دانش  آموزان يادگيری 

پوش بک هند آسان  تر از پوش فورهند است. 
جهت اجرای اين تکنيک، پاها به اندازه ی عرض شانه باز می  شود به موازات يکديگر و گاهی 
پای موافق جلوتر قرار می گيرد. بدن از دو ناحيه ی زانو و کمر خم می شود و شانه  ها به طرف جلو قرار 
می  گيرد. راکت با صفحه ی کمی باز در حدّ بالا و مخالف قرار دارد. حرکت دست از بالا به سمت پايين 

و کمی مخالف حرکت می کند و دست به سمت مرکز ميز هدايت می شود. 
تکنيک پوش در واقع همان کات توی ميز است و با حرکت بيش تر يا کم تر مچ می توان پيچ توپ 

را زياد يا کم کرد. 
هنگام اجرای پوش بک هند، فاصله ی بدن با ميز بسيار کم است و عمدتاً پوش روی توپ   های   

داخل ميز اجرا شده، با راکت به نقاط زيرين توپ ضربه زده می  شود. 
زمان ضربه به توپ قبل از اوج است؛ يعنی، زمانی که توپ با ميز برخورد کرد قبل از اين که 
به  نقطه ی اوج برسد بايد به آن ضربه زد. هر قدر صفحه ی راکت عمودتر باشد، پيچ توپ کم تر و هر قدر 
صفحه  بازتر، پيچ توپ بيش تر خواهد بود. در ضمن، هر قدر از مچ دست استفاده ی بيش تر شود، پيچ 

توپ بيش ترخواهد بود. 
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روش اجرا  
و  فورهند  دقيقه   ۱۵ تا   ۱۰) ميز  روی  بر  گرم  شدن  دانش  آموزان،  وضعيت  بررسی  از  پس   
بک هند) و مروری بر تمرينات مربوط به سرويس با پيچ زيرين از دو ناحيه ی فورهند و بک هند، مربی از 
دانش  آموزان می  خواهد دور يک ميز جمع شوند به آنان توضيحاتی در مورد پوش ارائه می  دهد و خود 
نيز چندين ضربه را انجام می  دهد تا دانش  آموزان ببينند. حرکت دست از بالا به پايين و کمی مخالف 
خواهد بود و قبل از اين که توپ بالا بيايد و به نقطه ی اوج خود برسد، به زير توپ ضربه زده می شود 
و در واقع، راکت به زير توپ کشيده شده، با پيچ زيرين و گاهی با صفحه راکت تقريباً عمود بدون پيچ، 
توپ به طرف ميز حريف ارسال می شود. سپس از دانش  آموزان خواسته می  شود که دو به دو در ناحيه ی 
بک هند رو به روی هم قرار بگيرند و اگر تعداد ميز کم بود، دو نفر در ناحيه ی فورهند با تغيير حرکت 
پا به صورت بک هند بايستند و به صورت رالی پوش بک هند تمرين کنند. بايد به دانش  آموزان يادآور 
شد برای آموزش پوش و تمرين  به صورت رالی بايد با سرويس پيچ زيرين بک هند تمرين را آغاز کنند. 
مربی بايد در طول تمرين شخصاً يا به کمک ديگر دانش  آموزان، اشکالات احتمالی را برطرف کند. بايد 

مرتب از دانش  آموزان خواسته شود تا حرکت پوش بک هند را نشان دهند. 
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عنوان درس
آموزش پوش فورهند      

هدف کلی
آموزش تکنيک پوش فورهند (کات توی ميز).               

هدف  های جزئی: 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با مفهوم پوش فورهند
 آشنايی با نحوه ی حرکت دست در اجرای مهارت 

 آشنايی با وضعيت قرارگرفتن پشت ميز هنگام اجرای تکنيک 
 آشنايی با زمان ضربه به توپ و وضعيت صفحه ی راکت. 

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بتواند مفهوم ضربه ی پوش را توضيح دهد؛

 دانش  آموز بتواند حرکت دست خود را هنگام اجرای تکنيک به درستی انجام دهد؛
 دانش  آموز بتواند به طريقه ی درست پشت ميز بايستد؛

 دانش  آموز بتواند در زمان قبل از اوج با صفحه ی باز (راکت) به زير توپ ضربه بزند.
۳ــ هدف  های نگرشی 

 ايجاد تمايل به بازی دفاعی 
 ايجاد علاقه به تمرين کنترلی 

 ايجاد علاقه به تمرين با يار تمرينی، و فعاليت   های گروهی 
 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ، مراقبت و جمع  آوری وسايل. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ به تعداد زياد، راکت به تعداد کافی، ميز تنيس روی ميز، سبد جمع  آوری توپ و وسايل. 

جلسه ی شانزدهم

هدف کلی
آموزش تکنيک پوش فورهند (کات توی ميز).              

ئ ا
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
معلم بايد با نحوه ی اجرای تکنيک پوش فورهند و اين که در چه مواقعی از اين تکنيک استفاده 
می  شود، آشنايی داشته باشد. هم چنين، قبل از تدريس، درباره ی وضعيت بدن و شکل حرکت دست،  

آگاهی داشته باشد. 
پوش همان طور که گفتيم يک تکنيک دفاعی و کنترلی است و به نقاط پايينی توپ، يعنی مناطق 
۴ و ۵، ضربه زده می  شود، حرکت دست و بازو کند و کمی طولانی است و از بالا به سمت تور و مرکز 

ميز و در نهايت کمی به سمت مخالف حرکت می کند. 
بايد توجه کرد هر قدر صفحه ی راکت بازتر باشد، پيچ توپ بيش  تر و هر قدر صفحه کمی بسته  تر 
بيش  ترخواهد شد.  پيچ توپ  باشد،  بيش  تر  نيز هر قدر حرکت مچ  پيچ توپ کم تر خواهد بود و  باشد، 
وضعيت پاها نيز به اين صورت است که پای مخالف، جلوتر و پای موافق، عقب  تر و وزن روی پای 
باشد،  تور  نزديک   توپ  اگر  می شود.  منتقل  ضربه  از  بعد  مرحله ی  در  جلو  پای  به  و  دارد  قرار  عقب 
ممکن است پای موافق جلوتر قرار گيرد. راکت به زير توپ کشيده می شود و توپ با پيچ زيرين به طرف 

ميز حريف حرکت می کند. بايد به توپ، قبل از زمان اوج ضربه زد. 
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روش اجرا 
پس از بررسی وضعيت دانش  آموزان و گرم کردن عمومی و تخصصی، مربی توضيحات لازم را 
در خصوص پوش فورهند و نحوه ی اجرای آن، حرکت پاها، وضعيت ايستادن و زمان ضربه و حرکت 

دست ارائه می دهد.
ابتدا دانش  آموزان حرکت را به صورت سايه زدن نشان دهند، و پس از چندين بار تکرار بايد 

دو به دو رو به روی هم بايستند و تکنيک پوش فورهند را در قطر ميز تمرين کنند. 
دانش  آموزان بايد دقت کنند قبل از اين که توپ به بالاترين نقطه ی اوج خود برسد و به محض 
اين که از روی ميز بلند شد، به زير توپ ضربه بزنند. هم چنين بايد دقت کنند که راکت را  به زير توپ 
بکشند؛ در ابتدا نيازی نيست از حرکت مچ استفاده کنند ولی پس از چند رالی و تمرين، بکوشند مچ 
را  نيز حرکت دهند تا بدين ترتيب توپ با پيچ ارسال شود. از روش   های تمرينی پوش فورهند، تمرين در 

قطر ميز با ارسال به دو نقطه و با استفاده از حرکت پا ارسال به هردو منطقه با پوش فورهند. 
مربی بايد به گونه  ای برنامه  ريزی کند که کليه دانش  آموزان بتوانند روش   های مختلف آموزش داده 

شده را بر روی ميز تمرين کنند. 
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عنوان درس
روش   های تمرينی پوش فورهند و بک هند 

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

              
هدف  های جزئی 

۱ــ هدف  های دانشی  
 آشنايی با تغييرحرکت دست در دو نقطه ی فورهند و بک هند ميز 

 آشنايی با وضعيت پاها هنگام جا به جايی 
 آشنايی با زمان ضربه هنگام اجرای تکنيک 

 آشنايی با نحوه ی ايجاد پيچ با تغييرحرکت مچ و صفحه ی راکت 
 آشنايی با روش   های تمرينی متفاوت و متعدد.

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بتواند هماهنگی لازم را برای اجرای فورهند و بک هند پوش به طور متناوب ايجاد 

کند؛ 
 دانش  آموز بتواند برای اجرای ضربه در دو نقطه ی ميز به روش صحيح حرکت کند؛
 دانش  آموز بداند به محض اين که توپ از روی ميز بلند شد، به زيرتوپ ضربه بزند؛ 

 دانش  آموز بتواند با بازکردن صفحه ی راکت، پيچ توپ را زيادکند؛
 دانش  آموز بتواند با استفاده از حرکت مچ، پيچ توپ را افزايش دهد؛

 دانش  آموز بتواند يک يا دو تمرين ترکيبی اجرا کند. 
۳ــ هدف  های نگرشی 

 ايجاد علاقه در اجرای تمرينات ترکيبی کنترلی 
 ايجاد تمايل به اجرای رالی طولانی 

 ايجاد علاقه به تمرين با يار تمرينی و در نتيجه، تقويت حسّ تعاون و همکاری 
 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ، نگه داری و جمع  آوری وسايل. 

درس عنوااان
جلسه ی هفدهم

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

           
ئ
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وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ به تعداد زياد، راکت به تعداد کافی، ميز تنيس روی ميز، سبد جمع  آوری توپ و وسايل. 

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
 مربی بايد به روش   های حرکت پا در تنيس روی ميز آشنايی کامل داشته باشد و انواع حرکت پا 

و تئوری حرکت پا (Foot work) را به خوبی بداند. 
به خصوص در روش   های تمرينی ترکيبی از حرکت پای تک قدمی (Single Step)، حرکت پای 

کششی (Stride) و حرکت پای جهشی (Spring) استفاده خواهد شد. 
مثلاً،  باشد؛  داشته  آشنايی  پوش  بک هند  و  فورهند  ترکيبی  روش   های  به  بايد  مربی  هم چنين، 
اجرای تمرين ضربدر موازی با تکنيک پوش که هردو طرف يک فورهند و يک بک هند به طور متوالی 

می زنند، يک نفر ضربدر و طرف مقابل به صورت موازی. 

در تمرين ديگر، يکی از بازيکنان ثابت پوش فورهند می زند و توپ را در سه ناحيه ی فورهند، 
وسط و بک هند ميز می  فرستد. دانش  آموز بايد ضربه ی فورهند و وسط را با پوش فورهند و ضربه ی 
تکنيک  از  استفاده  با  ترکيبی  تمرين   های  اجرای  هنگام  در  دهد.  پاسخ  بک هند  با  را  بک هند  ناحيه ی 

پوش توپ بايد توی ميز باشد.
اختيار  در  و  کند  سازماندهی  را  آن   ها  مربی  که  ديگر  تمرينی  روش   های  بسياری  هم چنين 

دانش  آموزان قرار دهد. 
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روش اجرا  
کلاس  دانش  آموزان و ...) را در بدو ورود به  بررسی وضعيت  مراحل اوليّه (مثل  مربی  ابتدا 
انجام می  دهد. سپس دانش  آموزان در خارج از ميز تمرينات ترکيبی را به صورت سايه زدن با اجرای 

حرکات مختلف پا که توسط مربی ارائه خواهد شد، انجام می دهند.
پس از يک تا دو دقيقه تمرين سايه زدن، دانش  آموزان روش   های ترکيبی فورهند و بک هند را 

روی ميز تمرين می کنند.
تمرينات  شروع  در  کند.  ايجاد  تنوع  دانش  آموزان  برای  می  کوشد  تمرينی  روش  تغيير  با  مربی 
ترکيبی، تمرين ضربدر موازی برای تقويت پوش فورهند و پوش بک هند بسيار مناسب است و اغلب 
دانش  آموزان به دليل تمرينات متعدد، اين روش را می شناسند. سپس مربی روش   های ديگری را برای 
دانش  آموزان، معرفی می  کند و می  کوشد آن   ها را به دانش  آموزان نشان دهد؛ زيرا دانش  آموزان کم  توان 

از طريق ديدن و به صورت عينی بهتر ياد می  گيرند. 
در ضمن اين تکينک از آن جهت که اجرای آن ساده و سرعت آن کم و کنترل آن زياد است 
و برای دانش  آموزان کم  توان  ذهنی و معلولان جسمی کاربرد بسياری در مسابقه دارد و چنان چه اين 

تکنيک را به خوبی ياد بگيرند، در هنگام مسابقه برايشان بسيار امتيازآور خواهد بود. 
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عنوان درس
بازی   های گروهی با استفاده از تکنيک پوش 

هدف کلی
آشنايی با بازی   های گروهی و تقويت حسّ همکاری در بازی.                 

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با انواع بازی   های گروهی 
 آشنايی با چگونگی حرکت در هنگام اجرای بازی   های گروهی. 

۲ــ مهارت  های مهارتی
 دانش  آموز بتواند يک يا دو بازی گروهی را توضيح دهد؛

 دانش  آموز بتواند از نظر سرعت و کنترل خود را با گروه هماهنگ کند؛
 دانش  آموز بتواند درحين حرکت ضربه ی پوش را اجرا کند. 

۳ــ هدف  های نگرشی 
 ايجاد تمايل به بازی گروهی 

 ايجاد علاقه به عنوان عضو فعال گروه 
 ايجاد علاقه به افزايش سرعت و عکس العمل 

 ايجاد حسّ مسئوليت در آسيب نرساندن به خود و ديگران در بازی گروهی.

وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ، راکت به تعداد کافی، ميز تنيس روی ميز و نيمکت ۱ عدد.

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
بتواند  ابتکار  و  خلاقيت  با  طرفی  از  و  باشد  آشنا  گروهی  تمرينی  روش   های  برخی  با  بايد  مربی 

ا

جلسه ی هجدهم

هدف کلی
آشنايی با بازی   های گروهی و تقويت حسّ همکاری در بازی.        

ا
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بازی   های جديد را که از نظر ايمنی برای دانش  آموزان مناسب و هدف  دار است، طراحی کند. از آن جا 
که بازی   های گروهی به همه ی دانش  آموزان کلاس اين امکان را می  دهد که به طور هم زمان بين ۶ تا 
۸ نفر بر روی هر ميز تمرين کنند و همه مشغول تمرين باشند، بسيار مناسب است. يکی از بازی   های 
گروهی رايج، بازی «دور ميز» است. در اين بازی، ۶ نفر دور ميز می  چرخند و هر يک به نوبت ضربه  ای 
می  زنند و به طرف ديگر ميز می  روند. به محض اين که دانش  آموزان بر تمرين کنترل پيدا کردند، می توان 
اين تمرين را به مسابقه تبديل کرد و هرکدام که نتوانستند ضربه را به درستی اجرا کنند، از دور خارج 

می  شوند. در اين بازی، هر قدر تعداد کم تر باشد، سرعت بايد بيش  تر شود. 
در تمرين بعد، مربی در يک طرف می  ايستد و بازيکنان در طرف ديگر در يک صف قرار می گيرند. 
هر يک، ضربه  ای می  زنند و به انتهای صف می  روند يا در برخی موارد می توان موانعی گذاشت تا از 

روی مانع بپرند يا اگر محدوديت حرکتی دارند، مانع را دور بزنند و به انتهای صف بروند.

روش اجرا  
بر  کردن  گرم  تمرين  تخصصی،  و  عمومی  کردن  گرم  و  دانش  آموزان  وضعيت  بررسی  از  پس 
روی ميز، مرور آموخته  های قبلی و تمرين آن    ها به وسيله ی دانش  آموزان، مربی در خصوص بازی   های 
گروهی توضيحاتی ارائه می  دهد و هدف از اين بازی   ها را که افزايش سرعت، عکس العمل و همکاری 

با گروه است، برای دانش  آموزان بيان می  کند. 
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سپس مربی از دانش  آموزان می  خواهد در گروه   های ۶ يا ۸ نفره تقسيم شوند. افرادی که دچار 
سرعت  افزايش  برای  که  فعاليت   هايی  در  زيرا  بپردازند؛  ديگری  فعاليت  به  بايد  حرکتی  اند،  محدوديت 

حرکت است، امکان آسيب رسيدن به افراد دچار محدوديت حرکتی زياد است. 
مربی چند بازی را به دانش  آموزان ارائه می  کند و از آن   ها می  خواهد که بازی   ها را به درستی و با 
دقت انجام دهند بايد بازی   ها از ساده شروع شود؛ مثلاً ابتدا دو گروه در دو طرف ميز بايستند و  هر يک 

پس از ضربه زدن، به انتهای صف بروند، سپس بازی دور ميز و بسياری بازی   های گروهی ديگر. 
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عنوان درس
مسابقه و ارزيابی  

هدف کلی
استفاده از تکنيک   های آموخته شده در بازی و مسابقه.                  

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با نحوه ی شمارش و مسابقه 
 آشنايی با تعويض سرويس هنگام مسابقه 

 آشنايی با قوانين و مقررات تنيس روی ميز 
 آشنايی با به کارگيری تکنيک  ها هنگام مسابقه. 

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بتواند يک گيم مسابقه را شمارش نمايد؛

 دانش  آموز بداند هنگام مسابقه، سرويس دو تا دو تا عوض می  شود؛
 دانش  آموز بتواند هنگام مسابقه از تکنيک سرويس پيچ زير در شروع استفاده کند؛ 

 دانش  آموز بتواند از تکنيک پوش در طول بازی استفاده کند؛
 برخی از قوانين و مقررات تنيس روی ميز را بداند و به کار ببندد. 

۳ــ هدف  های نگرشی 
 ايجاد تمايل به انجام مسابقه 

 ايجاد حسّ رقابت 
 ايجاد علاقه به برنده شدن در بازی 

 ايجاد علاقه به اتمام يک مسابقه 
 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ و نگه  داری وسايل. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ به تعداد کافی، راکت به تعداد کافی، ميز تنيس روی ميز و دستگاه شماره انداز. 

درس عنوان

جلسه ی نوزدهم

هدف کلی
استفاده از تکنيک   های آموخته شده در بازی و مسابقه.             

جزئ ای
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
نحوه ی  مسابقه،  زمان  خطاهای  شناخت  ميز،  روی  تنيس  مقررات  و  قوانين  از  معلم  آگاهی 

شمارش يک گيم و نحوه ی شمارش يک مسابقه ضروری است.  
مربی بايد بداند در هر گيم، برنده کسی است که به امتياز ۱۱ برسد و اگر امتيازشان برابر۱۰ شد، 
کسی که دو امتياز متوالی به دست آورد، برنده محسوب می شود. ولی هر مسابقه ممکن است ۲ گيم از 

۳ گيم و يا ۳ از ۵ گيم باشد. 
انتخاب سرويس زننده با قرعه مشخص شده، در گيم بعد، سرويس به يار مقابل داده می  شود.  
تکرار  دوباره  سرويس  شده،  محسوب  نت  کند،  پيدا  تماس  تور  با  توپ  سرويس،  اجرای  هنگام  اگر 
می  شود . ولی اگر توپ در زمان سرويس به تور برخورد کرد و روی ميز حريف برخورد نکرد، اوت يا 

خارج محسوب و يک امتياز به گيرنده داده می  شود.
دانش  آموزان در هنگام مسابقه بايد بتوانند از سرويس پيچ زير استفاده کنند و بازی را با کات  
توی ميز فورهند يا بک هند يا همان پوش ادامه دهند. و هم چنين اگر از فورهند و بک هند ساده برای 
امتياز  بزنند و رالی را به پوش يا  بتوانند روی برخی از توپ  ها ضربه ی اسمش  کردند،  بازی استفاده 

تبديل کنند. 

روش اجرا  
پس از بررسی وضعيت دانش  آموزان و گرم کردن عمومی و تخصصی، گرم کردن بر روی ميز و 
به کارگيری تکنيک   های آموخته شده توسط کليه ی دانش  آموزان، مربی از دانش  آموزان می  خواهد که 
مسابقه  ای بين آن   ها برگزار شود. اگر فرصت کافی نبود، مسابقه  ای به صورت تک گيم و اگر زمان کافی 
بود، به صورت ۲ گيم از ۳ گيم بين همه ی دانش  آموزانی که تنيس روی ميز کار کرده اند، برگزار شود. 
هم چنين، دانش  آموزان ديگر کمک خواهندکرد که شمارش ميز مسابقه را انجام دهند و بدين ترتيب،  

مهارت در شمارش گيم پيدا کنند. 
دانش  آموزان بايد دقت کنند تا توپشان در طی مسابقه خراب نشود و بتوانند به خوبی امتياز کسب 
کنند و هم چنين با خطاهای بازی و مواردی که به امتياز منتهی می  شود، آشنا شوند. بازيکنان بايد دقت 
کنند اگر امتيازشان برابر ۱۰ شد، سرويس يکی يکی عوض خواهد شد. هم چنين، در گيم فينال يعنی 

سوم يا پنجم هرکدام امتيازشان زودتر به ۵ رسيد، زمين   ها عوض خواهد شد. 
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عنوان درس
بازی   های دوبل و نحوه ی شمارش    

هدف کلی
آشنايی با شمارش بازی   های دوبل و چگونگی بازی دوبل.                   

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با روش بازی دوبل 
 آشنايی با جا به جايی با يار هنگام بازی دوبل  

 آشنايی با نحوه ی شمارش در بازی دوبل و خطاهای بازی دوبل 
 آشنايی با مقررات سرويس و تعويض آن در بازی دوبل. 

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بتواند بازی دوبل را اجرا کند؛

 دانش  آموز بتواند بعد از هر بار ضربه زدن، جای خود را با يارش عوض کند؛ 
 دانش  آموز بداند که هرکس فقط يک بار به توپ ضربه بزند؛ يعنی، به نوبت بايد ضربه بزنند؛ 
 دانش  آموزانی که از ويلچر استفاده می کنند، بدانند خارج از نوبت می توانند به توپ ضربه بزنند؛

 دانش  آموز خطاهای بازی دوبل را بداند. 
۳ــ هدف  های نگرشی 

 ايجاد علاقه به تمرين در بازی دو نفره 
 ايجاد حسّ همکاری با يار خود 

 ايجاد علاقه به جا به جايی و تحرک در بازی تنيس روی ميز 
 ايجاد علاقه به حفظ، نگه داری و جمع  آوری وسايل. 

جلسه ی بيستم

هدف کلی
آشنايی با شمارش بازی   های دوبل و چگونگی بازی دوبل.            
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وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ به تعداد کافی، راکت به تعداد لازم، ميز تنيس روی ميز و گچ و نخ در صورتی که ميز خطّ 

وسط نداشته باشد. 

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
دوبل  بازی   های  برای  ميز  طولی  نوار  امتداد  در  متری  ميلی   ۳ خطی  پنگ  پينگ  ميز  روی  بر 
کشيده شده است که ميز را به دو نيمه ی راست و چپ تقسيم می کند و جزئی از نيمه ی زمين زننده و 

گيرنده ی سرويس محسوب می شود. 
از  سرويس  بگويد  دانش  آموزان  به  و  بداند  خوبی  به  را  دوبل  بازی  به  مربوط  قوانين  بايد  مربی 
سمت راست زننده شروع می  شود و بايد به سمت راست گيرنده برخورد کند و چنانچه به سمت ديگر 
زده شود، خطا شده، يک امتياز به گيرنده داده می  شود. پس از آن، هرکدام از بازيکنان بايد به نوبت 
به توپ ضربه بزنند و چنان چه بازيکنی دو ضربه ی پشت سر هم به توپ بزند. خطا محسوب می  شود و 
يک امتياز از دست می  دهد. البته در مورد ويلچری   ها سرويس بايد از سمت راست زمين زننده به سمت 
راست زمين گيرنده زده شود. پس از آن می توانند خارج از نوبت به توپ ضربه بزنند. سرويس در بازی 
دوبل نيز دو تا دو تا عوض شده، زننده ی سرويس پس از اين که ۲ تا سرويس زد، جای او  با يارش 

عوض می  شود و گيرنده ی قبلی زننده ی بعدی خواهد شد. 
يک  سپس  شد.  خواهد  مشخص  سرويس  زننده ی  قرعه،  انداختن  از  پس  نيز  بازی  شروع  در 
نفر از گيرنده   ها به عنوان اولين گيرنده مشخص خواهد شد. درگيم دوم، گيرنده ی اوّلين سرويس در 
گيم اوّل زننده ی اولين سرويس در گيم دوم خواهد بود. تا زمانی که يکی از تيم   های دو نفره به امتياز 
يازده  برسند و زمانی که امتياز آنان برابر ۱۰ شود، سرويس يکی يکی عوض می  شود و پس از اين که 
هر سرويس زننـده، سرويس خود را زد، جای او با يارش عوض خواهد شد. لازم است مربی يک يا 
دو بار برای دانش  آموزان شمارش گيم در بازی دوبل را انجام دهد تا به خوبی ياد بگيرند و با تغيير جا 

و تغيير سرويس در بازی دوبل آشنا شوند. 
هم چنين، مربی بايد از دانش  آموزان کم  توان  ذهنی بخواهد هرکدام که ضربه ی خود را زد،کنار 
برود و اجازه دهد ضربه ی بعد توسط يارشان زده شود. روش   های مختلف برای جا به جايی در بازی 

دوبل وجود داردکه مربی با توجه به توان دانش  آموز آسان ترين روش را انتخاب می کند.
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روش اجرا  
پس از بررسی وضعيت دانش  آموزان مروری بر شمارش گيم در بازی   های انفرادی و نحوه ی 
تغيير سرويس پس از هر دو امتياز، اشاره به خطاهای بازی تنيس روی ميز، و ده دقيقه گرم کردن عمومی 
و تخصصی، مربی توضيحاتی در مورد بازی دوبل ارائه می دهد و از دانش  آموزان می  خواهد بر سر هر 
ميز ۴ نفر بايستند يا اگر دانش  آموزان از صندلی چرخدار استفاده می  کنند، ۴ نفر جلوی يک ميز قرار 

بگيرند. 
از دانش  آموزان خواسته می  شود بازی را با سرويس از ناحيه ی فورهند زننده به فورهندگيرنده 
چرخ دارند  صندلی  دارای  که  دانش  آموزانی   اما  بزنند.  ضربه  توپ  به  نوبت  به  هريک  و  کنند  شروع 

می  توانند خارج از نوبت به توپ ضربه بزنند. 
دانش  آموزان  همه ی  تا  کرد  شروع  کم  شمارش   های  از  می توان  ابتدا  دوبل  بازی  شمارش  در 
فرصت يادگيری و شمارش بازی دوبل را داشته باشند. پس از آن می  توان از دانش  آموزان خواست تا 

شمارش ۱۱ تايی انجام شود. 
پيشنهاد  زيادی را انجام دهند. هم چنين  تمرينات  يادگيری بازی دوبل بايد دانش  آموزان  برای 
می شود علاوه بر تمرين درکلاس، دانش  آموزان به تمرين در پارک   های محلی تشويق شوند؛ زيرا تنيس 
نياز  تکرار  و  تمرين  به  آن  يادگيری  برای  معلوليت  با  دانش  آموزان  و  است  پرتکنيکی  بازی  ميز  روی 

دارند. 
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عنوان درس
آموزش کات بک هند    

هدف کلی
آشنايی با تکنيک کات بک هند. 

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با مفهوم کات بک هند در تنيس روی ميز
 آشنايی با زمان ضربه درکات بک هند

 آشنايی با وضعيت ايستادن در کات بک هند
 آشنايی با حرکت دست در کات بک هند 

 آشنايی با نحوه ی ايجاد پيچ درکات بک هند.
۲ــ هدف  های مهارتی

 دانش  آموز بتواند مفهوم کات را توضيح دهد يا بداند کات چيست؛ 
 دانش  آموز بتواند زمانی که توپ داخل ميز است، قبل از اوج و زمانی که توپ از محوطه ی 

ميز فاصله دارد و خارج از ميز است، بعد از اوج ضربه بزند؛
 دانش  آموز بتواند به طور صحيح هنگام اجرای تکنيک پشت ميز بايستد؛

 دانش  آموز بتواند حرکت دست خود را به درستی انجام دهد و از مچ برای ايجاد پيچ بيش  تر 
استفاده کند. 

۳ــ هدف  های نگرشی 
 ايجاد علاقه در پيچ دادن به توپ 

 ايجاد علاقه به بازی کنترلی و دفاعی 
 ايجاد حس همکاری در بازی با هم کلاسی   ها 

 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ، نگه  داری و جمع  آوری وسايل. 

جلسه ی بيست و يكم

هدف کلی
آشنايی با تکنيک کات بک هند. 

ئ ا
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وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ به تعداد کافی، راکت به تعداد دانش  آموزان، ميز تنيس روی ميز، سبد جمع  آوری وسايل 

و توپ. 

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
مربی بايد با تکنيک کات آشنايی کامل داشته باشد و برای دانش  آموزان توضيح دهد کات مانند 
پوش است و چون قبلاً پوش را يادگرفته  اند، يادگيری کات برايشان آسان  ترخواهد بود. پوش  برای 
توپ   های کنترلی و با پيج زير در روی ميز به کار می  رود، در حالی که کات برای توپ   های دفاعی که در 

خارج از ميز به آن بايد ضربه بزنيم، مورداستفاده قرار می گيرد.
کات بک هند نيز طیّ سه مرحله ی قبل، هنگام و بعد از ضربه انجام می شود. در مرحله ی قبل از 
ضربه در ناحيه ی بک هند طوری قرار می گيريم که پاها به اندازه ی عرض شانه يا بيش تر باز و پای موافق 

جلوتر قرار دارد. وزن بدن ابتدا روی پای عقب و سپس به پای جلو منتقل می  شود.
حرکت دست از بالا به پايين و مخالف خواهد بود و صفحه ی راکت باز به نقاط ۵ و ۶ توپ ضربه 

زده می  شود. در اين تکنيک بايد از مچ استفاده کرد تا به توپ پيچ زير بيش تری داده شود. 
مچ  حرکت  و  باز  راکت  صفحه ی  از  استفاده  با  آمد،  پايين  به  اوج  از  توپ  که  زمانی  بنابراين، 
به سمت مخالف، راکت به نقاط زيرين توپ کشيده می شود. هر قدر اصطکاک راکت به توپ بيش تر 

باشد، پيچ توپ بيش تر خواهد بود. 
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روش اجرا  
پس از بررسی وضعيت دانش  آموزان، گرم کردن عمومی و تخصصی و مرور تمرينات گذشته بر 

روی ميز، مربی از دانش  آموزان می  خواهد بر سر ميز جمع شوند تا تکنيک جديد آموزش داده شود. 
تا  می  خواهد  آن   ها  از  سپس  می  دهد،  نشان  دانش  آموزان  به  طورکلی  به  را  تکنيک  مربی  ابتدا 
به  شانه   ها  شود.  خم  کمر  و  زانو  ناحيه ی  دو  از  بدن  و  بگذارند  مخالف  پای  از  جلوتر  را  موافق  پای 
زاويه ی  با  مخالف  شانه ی  حدّ  از  دست  حرکت  دارد.  قرار  ميز  طرف  به  موافق  شانه ی  و  جلو  طرف 
باز به سمت جلو،  پايين و مخالف حرکت می کند و وزن به پای جلو منتقل می  شود. بعداز توضيحات 
مربی، از دانش  آموزان خواسته می شود تا به صورت سايه زدن چندين بار حرکت را تکرارکنند تا مفهوم 
چگونگی حرکت را بفهمند. همان طور که گفتيم، تکنيک پوش و کات به دليل کنترلی بودن آن   ها برای 
دانش  آموزان کم  توان  ذهنی و معلولان جسمی کاربرد زيادی دارند و اگر آن   ها را به خوبی ياد بگيرند، 

در امتيازآوری آن   ها مؤثر خواهد بود. 
سپس مربی از دانش  آموزان می  خواهد دو به دو مقابل هم قرار بگيرند. در ناحيه ی بک هند کات 

بک هند تمرين کرده، بکوشند رفت و برگشت   های توپ يا رالی آن   ها را شمارش کنند. 
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عنوان درس
آموزش کات فورهند     

هدف کلی
آشنايی با نحوه ی اجرای تکنيک کات فورهند. 

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با مفهوم کات فورهند
 آشنايی با وضيعت ايستادن صحيح هنگام اجرای کات فورهند

 آشنايی با وضعيت حرکت دست هنگام اجرای کات فورهند 
 آشنايی با زمان ضربه هنگام اجرای کات فورهند 

 آشنايی با وضعيت راکت و استفاده از مچ هنگام اجرا. 
۲ــ هدف  های مهارتی

 دانش  آموز مفهوم کات فورهند را بداند؛
 دانش  آموز بتواند به طور صحيح پشت ميز قرار بگيرد؛

 دانش  آموز بتواند با صفحه ی راکت باز بعد از اوج به توپ ضربه بزند؛
 دانش  آموز حرکت دست خود را به طور صحيح از بالا به پايين و مخالف حرکت دهد؛ 

 دانش  آموز بتواند از ناحيه ی فورهند چند رالی باکات انجام دهد. 
۳ــ هدف  های نگرشی 

 ايجاد علاقه به اجرای تکنيک کات 
 ايجاد تمايل به بازی دفاعی و کنترلی 

 ايجاد علاقه به همکاری با ديگران 
 ايجاد احساس مسئوليت در حفظ، نگه  داری و مراقبت از وسايل. 

جلسه ی بيست و دوم
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وسايل و امکانات مورد نياز 
جهت  مناسب  فضای  و  ميز  روی  تنيس  ميز  دانش  آموزان،  تعداد  به  راکت  تعدادکافی،  به  توپ 

فاصله گرفتن از ميز. 

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
تکنيک کات فورهند همانند سرويس فورهند در سه مرحله ی قبل، هنگام و بعد از ضربه انجام 
می شود. اين، تکنيکی دفاعی است. در ناحيه ی فورهند طوری بايد ايستاد که پای مخالف جلوتر از 
پای موافق و شانه ی مخالف کمی پايين تر قرار بگيرد. وزن بدن روی پای عقب قرار دارد با حرکت 
دست از بالا به پايين و به سمت مخالف. بعد از اوج توپ، به نقاط زيرين آن، يعنی به نقطه ی ۵ و ۶  توپ،  
ضربه می  زنيم. هر قدر صفحه ی راکت بازتر باشد، به نقاط زيرين توپ کشيده شده، از حرکت مچ بيش  تر 

استفاده شود، پيچ توپ بيش  ترخواهد بود. 
قرارگرفتن  وضعيت  و  می  شود  انجام  توپ   هايی  چه  روی  بر  فورهند  کات  بداند  بايد  مربی 
دانش  آموزان نسبت به توپ چگونه است. هم چنين مربی بايد به روش   های مختلف تمرين کات فورهند،  

برای تقويت اين تکنيک، آشنايی کامل داشته باشد. 

روش اجرا  
پس از بررسی وضعيت ظاهری و روحی دانش  آموزان 
جلسه ی  تمرينات  مرور  و  تخصصی  و  عمومی  کردن  گرم  و 
مربی  ميز،  روی  بر  تمرين  دقيقه   ۲۰ تا   ۱۵ حدود  و  گذشته 
تا  شوند  جمع  ميز  سر  بر  که  می  خواهد  دانش آموزان  از 

توصيه   هايی در خصوص کات فورهند ارائه بدهد. 
حرکت   های  به  ابتدا  در  که  می  خواهد  آن   ها  از  مربی 
دست و پا و وضعيت بدن او دقت کنند، سپس ابتدا به طور 
صحيح پشت ميز بايستند و سپس زاويه ی راکت را باز کنند 
و  دهند  انجام  مخالف  و  به  پايين  بالا  از  را  دست  حرکت  و 
اين  کلی  تصوير  تا  کنند  تکرار  را  حرکت  اين  بار  چندين 
تکنيک در ذهن دانش  آموزان شکل گيرد. پس از آن، مربی 
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از دانش  آموزان می  خواهد دو به دو مقابل هم در ناحيه ی فورهند قرار بگيرند و تکنيک کات فورهند  
صحيح را  دانش  آموزان از آن   ها می  خواهد که رالی   های  مربی برای تقويت و تشويق  کنند.  تمرين  را 

بشمارند. 
دانش  آموزان بايد در هر جلسه حداقل ۱۵ــ۱۰ دقيقه اين تکنيک را تمرين کنند تا بدانند چگونه 

می توان پيچ توپ را افزايش داد. 
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عنوان درس
روش   های ترکيبی تمرينات کات فورهند و بک هند      

هدف کلی
آشنايی با روش   های تمرينی جهت ترکيب کات فورهند و بک هند.   

هدف  های جزئی
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با تمرينات ترکيبی 
 آشنايی با جا به جايی حرکت پا هنگام تمرينات ترکيبی کات فورهند و بک هند

 آشنايی با تغيير حرکت پا در ناحيه ی فورهند و بک هند 
 آشنايی با نحوه ی هماهنگی در حرکات دست و توپ. 

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز حداقل ۱ يا دو روش تمرينی ترکيبی را بداند؛ 

 دانش  آموز بتواند جهت جا به جايی هماهنگی لازم را به کارگيرد؛ 
 دانش  آموز بتواند تمرينات هدفدار انجام دهد؛

 دانش  آموز بتواند چند رالی اجرا کند. 
۳ــ هدف  های نگرشی 

 ايجاد علاقه به تمرينات ترکيبی 
 ايجادعلاقه درکنترل توپ و رالی   های طولانی 
 ايجاد حسّ همکاری در تمرين با يار تمرينی. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
برای  کافی  فضای  و  ميز  روی  تنيس  ميز  دانش  آموزان،  تعداد  به  راکت  لازم،  تعداد  به  توپ 

تمرينات با فاصله از ميز.  

هدف کلی
آشنايی با روش   های تمرينی جهت ترکيب کات فورهند و بک هند.   

ئ ا

جلسه ی بيست و سوم
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
مربی بايد با روش های تمرينی مختلف که به صورت ترکيبی از فورهند و بک هند استفاده می شود، 
آگاهی کامل داشته باشد و بتواند تمرينات را از ساده به مشکل برنامه ريزی کند و تمرينات جديدی را که 

هدفدار نيز باشند، برای دانش  آموزان طراحی کند. 
يک  صورت  به  بک هند  ناحيه ی  از  ترکيبی  تمرينات  با  و  شود  شروع  قطر  در  تمرينات  ابتدا   
بک هند يک فورهند يا سه بک هند يک فورهند يا ... و نيز تمريناتی در قسمت ميانی ميز و ضربه در 
جهات مختلف ادامه پيدا کند. مربی بايد در پايان جلسه ی تمرينات ترکيبی، به گونه  ای به دانش  آموزان 
تمرين دهد که در خاتمه، دانش  آموزان کم  توان  ذهنی بتوانند حداقل سه يا چهار رالی رد و بدل کنند. 

آموزشی  کتاب   های  از  بسياری  در  و  است  کات  پايه ی  پوش  تکنيک  باشدکه  آگاه  بايد  مربی 
و  می شود  داده  آموزش  کم تر  پيچ  با  ابتدا  که  است  ميز  توی  کات  همان  پوش  از  منظور  بين المللی، 
به تدريج با افزايش قدرت مچ و بازکردن صفحه ی راکت، پيچ توپ را زياد می  کنند که به آن «کات» يا 

CHOP می  گويند. 

روش اجرا  
پس از طیّ مراحل اوليه ی ورود به مکان ورزشی و گرم کردن عمومی و تخصصی، تمرينات بر 
روی ميز انجام می  شود؛ ابتدا چندين مهارت گذشته را به صورت يادآوری با روش های تمرينی مختلف 
انجام می  دهند؛ به طوری که مربی از دانش  آموزان می  خواهد خودشان روش   های تمرينی قبلی را در 

تمرينات دو نفره به کارگيرند.
کات  بک هند،  و  فورهند  پوش  تمرينات  گذشته (مثل  مطالب  از  تمرين  دقيقه  چند  از  پس  مربی 
فورهند،  بک هند و...)، تمرينات ترکيبی فورهند و بک  هند را با دانش  آموزان کار می  کند. مربی قبل 
از شروع تـمرين بر روی ميز، به دليل افزايش سرعت پا و تقويت حرکات دست و پا مانند هميشه از 
انجام  متناوب  طور  به  را  حرکت  چند  ميز  از  خارج  در  زدن  سايه  صورت  به  می  خواهد  دانش  آموزان 
دهند. سپس به سر ميز هدايت می  شوند و تمرينات هدفمند و قانونمند را که در آن نظم نيز حاکم است، 

به ترتيب با راهنمايی مربی انجام می  دهند. 
در ضمن اگر دانش  آموزان در حرکت پا يا دست دچار معلوليت  اند، مربی بايد تمرينات را با توجه 

به توانمندی آنان برنامه  ريزی کند. 
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عنوان درس
ارزيابی و مسابقه       

هدف کلی
آشنايی با استفاده از مهارت   های آموخته شده در موقعيت مسابقه.    

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی  

 آشنايی با نحوه ی شمارش و اجرای مسابقه 
 آشنايی با به کارگيری تکنيک   های کات و پيچ زير در زمان شمارش گيم و مسابقه 

 آشنايی با خطاهای تنيس روی ميز 
 آشنايی با نحوه ی کسب امتياز در طی رالی (رفت و برگشت توپ). 

۲ــ هدف  های مهارتی
 دانش  آموز بتواند يک مسابقه را اجرا و شمارش کند؛ 

 دانش  آموز بتواند تکنيک  هايی را که ياد گرفته است، در مسابقه به کار گيرد؛
امتياز  کسب  به  رالی  کدام  بداند  يعنی،  بشناسد؛  را  امتياز  کسب  به  منتهی  موارد  دانش  آموز   

منجر می  شود؛ 
 دانش  آموز خطاهای بازی را بشناسد. 

۳ــ هدف  های نگرشی 
 ايجاد علاقه در اجرای يک گيم 
 ايجاد حسّ رقابت و برنده شدن 

 تمايل به استفاده از مهارت   هايی که به کسب امتياز منجر شود
 تمايل به همکاری در فعاليت   های گروهی 

 ايجاد حسّ مسئوليت در حفظ، مراقبت و جمع  آوری وسايل 
 تمايل به برگزاری مسابقه ی دوستانه. 

هدف کلی
آشنايی با استفاده از مهارت   های آموخته شده در موقعيت مسابقه.    

جلسه ی بيست و چهارم



72

وسايل و امکانات مورد نياز 
دستگاه  و  ميز  روی  تنيس  ميز  تعدادکافی،  به  ميز  روی  تنيس  راکت  تعدادکافی،  به  توپ 

شماره انداز. 

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
کند.  تشويق  بازی  و  مسابقه  به  را  آنان  کرده،  انگيزه  ايجاد  دانش  آموزان  بين  بتواند  بايد  مربی 
هم چنين بايد آنان را وادار کند تا مهارت   هايی را که در طول سال ياد گرفته  اند، در زمان مسابقه به کار 
بندند؛ بدين منظور، مربی می  تواند مسابقه ی فورهند و بک هند ساده يا مسابقه ی پوش و کات را برگزار 
کند، سپس از آن   ها بخواهد براساس موقعيت   های پيش آمده از تکنيک   های مورد لزوم استفاده کنند. 

در پايان سال می  توان مسابقه ی۲ گيم از ۳ گيم بين دانش  آموزان برگزار کرد؛ بدين ترتيب،  هرکس 
۲ گيم را برنده شد، برنده نهايی مسابقه خواهد شد ولی اگر در مسابقه برابر يک شوند، بايد گيم سوم يا 
فينال انجام شود که در اين گيم، زننده ی شروع بازی، همان زننده ی گيم اول خواهد بود. وقتی يکی از 
تيم  ها به امتياز ۵ رسيد، هر دو طرف، زمين   هايشان عوض می  شود تا شرايط برای هر دو يکسان باشد.

 
روش اجرا  

را  لازم  توضيحات  مربی  می  شوند.  آماده  مسابقه  برای  دانش  آموزان  اوليه،  کردن  گرم  از  پس 
نهايی  برنده ی  «امروز  که  می  گويد  دانش  آموزان  به  و  می  دهد  ارائه  گيم  شمارش  چگونگی  درباره ی 
مقابل  بايد  دانش آموزان  کدام  شود  مشخص  تا  می کند  قرعه  کشی  آنان  بين  سپس  می  شود»،  مشخص 
يکديگر مسابقه دهند. مربی برای اين که دانش  آموزان از همه ی تکنيک   ها برای مسابقه استفاده کنند، 
آن   ها را تشويق می کند تا يک گيم را فقط فورهند و بک هند ساده مسابقه دهند، گيم دوم را پوش و کات 
تمرين کنند و گيم سوم را از هر دو استفاده کنند. سپس از آن   ها می  خواهد زمانی که توپ در موقعيت 

مناسب و فاصله ی مناسب از بدن قرارگرفت، بر روی آن حمله ی نهايی يا اسمش انجام دهند. 
نبايد فراموش کردکه برگزاری مسابقه بين دانش  آموزان در افزايش روحيه ی رقابت و درک آنان 

از رشته ی ورزشی بسيار مؤثر خواهدبود. 
لذا  باشد،  جلسه   ۲۴ از  بيش  تر  تحصيلی  سال  يک  آموزشی  جلسات  است  ممکن  ضمن،  در 
تمرين،  زمان  بودن  کم  درصورت  يا  کند  تکرار  را  جلسات  برخی  خود،  تشخيص  به  بنا  می  تواند  مربی 
روی  تنيس  ورزش  زيرا  بروند؛  تمرين  برای  پارک   ها  و  ورزشی  سالن   های  به  بخواهد  دانش  آموزان  از 
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تمرينات  ادامه ی  برای  خاصی  جذابيت  دانش  آموزان،  توسط  يادگيری  از  پس  که  است  به گونه  ای  ميز 
به وجود می  آورد. از آن جا که تنيس روی ميز ورزشی است که همه ی افراد قادر به انجام آن هستند، 

برای افراد کم توان ذهنی يا افرادی با معلوليت نيز بسيار مناسب است. 
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