
  جلسه اول -)ترم اول( -1سطح-طرح درس تنيس روي ميز ويژه دانش آموزان مقطع راهنمايي

  :هدف كلي

  تجهيزات ورزشي تنيس روي ميز ، تاريخچه وآشنايي با توپ

  :مشتركهاي صلاحيت 

  استفاده از فناوري اطلاعات -تصميم گيري -همياري -مشاركت

ف
ردي

  

وسايل مورد 

  نياز
  هدف  شكل تمرين  شرح تمرين آموزش مهارت

  زمان

  دقيقه

عناوين ارزشيابي 

  توصيفي
  ملاحظات

1  

توپ تنيس روي 

      ميز به تعداد

  دانش آموزان

مـي ايسـتند و بـا فرمـان     ) 3و1(هاي فرد روي گروهه روب )4و2(هاي زوج  گروه

  :زير را انجام مي دهند تمرين هايمعلم 

  .توپ را با دست راست به بالا پرتاب و با همان دست دريافت مي كنند-

  .توپ را با دست چپ به بالا پرتاب و با همان دست دريافت مي كنند-

هـاي خـود را    هاي زوج و فرد همزمان با صداي سوت معلم تـوپ  نفرات گروه-

  .كندروي زمين قل مي دهند تا نفر مقابل دريافت 

هماهنگي   

 چشم و

  5  دست

دانــش آمــوز مــي -

تواند با دقـت تـوپ   

تنيس روي ميـز را  

ــاب   ــت و پرت درياف

  .كند

ــوز  - ــش آمــ دانــ

تاريخچــــــــــه و 

ــزات ورزش  تجهيــ

تنيس روي ميـز را  

  .مي شناسد

بهتـــر اســـت معلـــم -

     جلســـــه قبـــــل از  

دانش آمـوزان بخواهـد   

مطــــالبي در بــــاره  

تنيس روي    تاريخچه

ميز  براي ارائه در  اين 

تـا  . جلسه آماده كننـد 

ــا  مطالـــب تئـــوري بـ

           مشـــــــــــــــاركت 

دانش آموزان، آمـوزش  

  .داده شود

2  

 -گچ -سبد4

       توپ به تعداد

  دانش آموزان

اول با صداي سوت نفرات گروه به صورت صف كنار يكديگر مي ايستند نفرات 

م بازي را آغاز مي كنند آنها با زمين زدن توپ و دريافت آن مسير را طي معلّ

مي گردند تا  كرده و توپ را داخل سبد مقابل گروه مي اندازند و با سرعت باز

ها را  تر توپ به ترتيب ساير نفرات گروه بازي را انجام دهند گروهي كه سريع

  . وب مي شودداخل سبد بياندازد برنده محس

  

سرعت و 

  عكس العمل
5  

توپ تنيس  1  3

  روي ميز

دانش آموزان به دو گروه تقسيم مي شوند و با يك توپ دست :دست رشته 

  .رشته بازي مي كنند

دقت و   

  هماهنگي
5  

4  
- كتاب - پوستر

  سي دي

    معرفي ورزش تنيس روي ميز و تاريخچه آن توسط معلم

  5  

١و��٣و�  ٢و��٤و�    


��� ��� 



  جلسه دوم-)ترم اول(-1سطح

  :مشتركهاي صلاحيت 

  شواهدقضاوت بر اساس  -همياري -مشاركت -مهارت كار با ديگران

  هدف  شكل تمرين
  زمان

  دقيقه
  عناوين ارزشيابي توصيفي

    

  

  

  

مقدمات 

راكت 

  گيري

2  

ــه  - ــوزان راكــت را ب ــش آم دان

-شيوه درسـت در دسـت مـي   

  .گيرند

  

  

  

  

  

5  

  

5  

  

  

  5  سرعت  

تقويت 

عضلات 

  شانه

3  

٢و��٤و� ١و��٣و�   

٤ ٣ ٢ ١ 

٨ ٧ ٦ ٥ 

سطح-طرح درس تنيس روي ميز ويژه دانش آموزان مقطع راهنمايي

  :هدف كلي

  )شيك هند(آشنايي با شيوه راكت گيري 

  شرح تمرين آموزش مهارت

  .ها دو به دو به طرف يكديگر حركت كرده و با هم دست مي دهند

   سرگروه هاي فرد راكت ها را بين اعضاء گروه خود توزيع مي كنند طبق آموزش معلم اين 

سمت گروه دانش آموزان راكت را از صفحه به گونه اي در دست مي گيرند كه دسته راكت به 

  ).تكرار حركت توسط گروه ديگر.(هاي زوج باشد نفرات گروه زوج با دسته راكت دست مي دهند

دانش آموزان گروه اول راكت را با شيوه شيك هند در دست دارند با شنيدن سوت معلم راكت را 

رو زمين گذاشته و با شنيدن صداي سوت دوم راكت را مجددا برداشته و با شيوه صحيح در 

تكرار تمرين براي گروه (مقابل راكت گيري را كنترل مي كنند دست نگه مي دارند نفرات گروه 

با صداي سوت  هرگروه به دو نيم تقسيم مي شوند و با فاصله معين روبروي همديگر مي ايستند

دارند به نوبت با حركت پابكس در حاليكه راكت را صحيح در دست م گروهي كه راكت 

راكت را به نفرات روبرويي تحويل مي دهند و خود به  گرفته اند به سرعت حركت مي كنند و

تر اين مسير را طي كند برنده  گروهي كه سريع. انتهاي صف روبرو مي روند و مي نشينند

  .محسوب مي شود

  

دانش آموزان به دو گروه تقسيم شوند گروه اول كنار ديوار تمرين شنا با ديوار و گروه دوم با 

با صداي بلند تا  فاصله مشخص از گروه اول راكت را به شكل صحيح در دست نگه داشته و

  .شمارند و گروه اول با گروه دوم جابجا مي شوند

  

 ��و� 

٨

آشنايي با شيوه راكت گيري 

ف
ردي

  

وسايل مورد 

  نياز

ها دو به دو به طرف يكديگر حركت كرده و با هم دست مي دهند گروه  ندارد  1

راكت به تعداد   2

   نيمي از 

  دانش آموزان

سرگروه هاي فرد راكت ها را بين اعضاء گروه خود توزيع مي كنند طبق آموزش معلم اين 

دانش آموزان راكت را از صفحه به گونه اي در دست مي گيرند كه دسته راكت به 

هاي زوج باشد نفرات گروه زوج با دسته راكت دست مي دهند

راكت به تعداد   3

   نيمي از 

  دانش آموزان

دانش آموزان گروه اول راكت را با شيوه شيك هند در دست دارند با شنيدن سوت معلم راكت را 

رو زمين گذاشته و با شنيدن صداي سوت دوم راكت را مجددا برداشته و با شيوه صحيح در 

دست نگه مي دارند نفرات گروه 

  ).ديگر

راكت به تعداد   4

   نيمي از 

  دانش آموزان

هرگروه به دو نيم تقسيم مي شوند و با فاصله معين روبروي همديگر مي ايستند

م گروهي كه راكت معلّ

گرفته اند به سرعت حركت مي كنند و

انتهاي صف روبرو مي روند و مي نشينند

محسوب مي شود

راكت به تعداد   5

   نيمي از 

  دانش آموزان

دانش آموزان به دو گروه تقسيم شوند گروه اول كنار ديوار تمرين شنا با ديوار و گروه دوم با 

فاصله مشخص از گروه اول راكت را به شكل صحيح در دست نگه داشته و

شمارند و گروه اول با گروه دوم جابجا مي شوندمي  10شماره 



  سوم جلسه - )ترم اول( - 1سطح -طرح درس تنيس روي ميز ويژه دانش آموزان مقطع راهنمايي

  :هدف كلي

  )1هاي مقدماتي بازي( كنترول توپ و راكت

  :مشترك هاي صلاحيت

  صبر - خود ارزشيابي - اعتماد به نفس

ف
دي

 ر

موردنياز وسايل  

مهارت آموزش تمرين شرح تمرين شكل   زمان هدف 

 دقيقه

 ارزشيابي عناوين

 توصيفي

دانش آمـوز مـي توانـد  در    -  2  ارزشيابي  -  جلسه قبل 3مرور تمرين شماره  -  1

با روي  حين حركت  توپ را

  .راكت كنترل كند

دانش آمـوز  مـي توانـد بـا     -

ــداقل   ــت ح ــار  5روي راك ب

  .بزندضربات متوالي به توپ 

  

  

  

  

  

2  

  

توپ تنيس روي 

راكت به  ميز و

  تعداد دانش آموزان

هاي كنترل   علم تمريندانش آموزان به دو گروه تقسيم مي شوند و با فرمان م

  .راكت را انجام مي دهند توپ با روي

  در وضعيت ايستا-

  )ابتدا گروه اول به سمت گروه دوم حركت كرده و بالعكس(در حين راه رفتن-

  و ايستادن در مكان ثابتنشستن  -

  در حين دويدن -

  

  

كنترل توپ و   

  راكت

  

5  

  

3  

توپ تنيس روي 

ميز و راكت به 

 تعداد دانش آموزان

هاي ضربه به  دانش آموزان به دو گروه تقسيم مي شوند و با فرمان معلم تمرين

  .توپ با روي فورهند را انجام مي دهند

  ل شده در وضعيت ايستاكنترضربات كوتاه و -

  ضربات بلند در وضعيت ايستا-

  

  

  مانند تمرين قبل

توانايي ضربه 

زدن به توپ در 

  بردهاي مختلف

4  

4  

توپ تنيس روي 

ميز و راكت به 

 تعداد دانش آموزان

دانش آموزان به دو گروه تقسيم مي شوند گروه اول با حركت رفت و برگشتي در 

راكت مسير را با سرعت طي مي كنند گروه دوم در حين ضربه به توپ با روي 

  .وضعيت ايستا با رويه راكت توپ را به زمين مي زنند

  
كنترل  ضربه در 

  حين حركت
4  

5  

توپ تنيس روي 

ميز و راكت به 

 تعداد دانش آموزان

   دانش آموزان در محدوه مشخصي در حين حركت با روي راكت به توپ ضربه 

هر )بايست -بدو (يا)بشين وپاشو(دهندعكس فرمان معلم را انجام مي و بر.مي زنند

  .نفر كه مرتكب اشتباه شد از دور بازي خارج و ايستا ضربه كنترلي مي زند

  
  بازي گروهي

  )دقت وتمركز(
5  

  



  چهارم جلسه-)ترم اول(- 1سطح -ميز ويژه دانش آموزان مقطع راهنماييطرح درس تنيس روي 

  :هدف كلي

  )2بازيهاي مقدماتي(كنترول توپ و راكت

  :مشتركهاي صلاحيت 

  صبر-خود ارزشيابي- اعتماد به نفس

ف
دي

 ر

موردنياز وسايل مهارت آموزش تمرين شرح  تمرين شكل   هدف 

 زمان

 دقيقه

 ارزشيابي عناوين

 توصيفي
 ملاحظات

1  

توپ تنيس روي ميز 

وراكت به تعداد 

  دانش آموزان

به منظور مرور درس جلسه قبل -1:دانش آموزان به دو گروه تقسيم مي شوند 

با فرمان معلم گروه اول با ضربات كنترلي روي راكـت بـه سـمت گـروه روبـرو      

حركت مي كند و به محض رسيدن نفرات گروه روبرو اين تمرين را انجام مـي  

  .نفري كه زودتر تمرين را انجام دهند برنده محسوب مي شونددهند دو 

  .هاي كنترول توپ با پشت راكت را انجام مي دهند با فرمان معلم تمرين-2

  در وضعيت ايستا-

  )ابتدا گروه اول به سمت گروه دوم حركت كرده و بالعكس(در حين راه رفتن-

  نشستن و ايستادن در مكان ثابت -

  در حين دويدن -

  

  

  

  

  

  

  

كنترول توپ و 

  راكت
6  

ــوز  در - ــش آم دان

حين حركت  توپ 

را با پشـت راكـت   

  .كندمي كنترول 

ــا - ــوز  ب ــش آم دان

پشت راكت حداقل  

 بـــه طـــوربـــار  5

ــوپ   ــه ت ــوالي ب مت

  .ضربه مي زند

  

  

  

  

  

2  

هاي ضربه  دانش آموزان به دو گروه تقسيم مي شوند و با فرمان معلم تمرين

  .توپ با پشت راكت را انجام مي دهندبه 

  ضربات كوتاه و كنترول شده در وضعيت ايستا-

  ضربات بلند در وضعيت ايستا-

  

مانند تمرين 

  قبل

توانايي ضربه 

زدن به توپ در 

  بردهاي مختلف

4  

3  

دانش آموزان به دو گروه تقسيم مي شوند گروه اول با فواصل مناسب در 

ايستا قرار مي گيرند و يكبار با روي راكت و يكبار با پشت راكت به وضعيت 

گروه دوم در حين عبور زيگزاگي  از بين اعضاء گروه اول . توپ  ضربه مي زنند

  .با پشت راكت به توپ ضربه مي زنند

  
كنترول  ضربه 

  در حين حركت
5  

4  
راكت و  16-طناب8

  توپ

  :ايستگاهي

رويه راكت در وضعيت ايستا                                           ضربه با )2.پرش جفت پا)1

  )ايستا(ضربه با پشت راكت)4. شنا با ديوار)3

4*8  
آمادگي جسماني 

  اختصاصي
5  



  پنجم جلسه -)ترم اول( -1سطح-طرح درس تنيس روي ميز ويژه دانش آموزان مقطع راهنمايي

  :هدف كلي

  )فورهند(راكت  آموزش  مقدمات ضربه با روي

  :مشتركهاي صلاحيت 

  نظم و قانون مداري-مسئوليت پذيري-مهارت كار با ديگران- حل مسئله

ف
دي

 ر

موردنياز وسايل تمرين شكل شرح تمرين آموزش مهارت   هدف 

 زمان

 دقيقه

 عناوين ارزشيابي توصيفي

1  

توپ تنيس روي ميز 

و راكت به تعداد 

  دانش آموزان

هرگـروه در يـك    چهارتايي تقسيم مي شوند و اعضـاء  دانش آموزان به گروه هاي

هر نفر  توپ را روي زمين رها كـرده و پـس از بـالا    . صف رو به ديوار مي ايستند

آمدن يكبار با رويه راكت توپ را به ديوار زده و در بازگشت توپ را با دسـت آزاد  

 سـاير دانـش آمـوزان كـه در صـف     . دريافت مي كند و به آخر صف گروه مي رود

شان برسـد بـه منظـور مـرور درس گذشـته در       اند تا نوبت اجراي تمرين ايستاده

  .بار با زير ضربات كنترلي مي زنند يك وضعيت ايستا يكبار با رو و

  

  

  

  

آشنايي 

با 

مقدمات 

ضربه 

  فورهند

5  

بـا   ان يـك گـروه  دانش آمـوز -

ــوپ را  پــس از  روي راكــت ت

بـار  3برخورد به زمين حـداقل  

متوالي بـه محـدوده مشـخص    

  .مي زنندشده بر روي ديوار 

  نفره ان گروه دودانش آموز -

د با روي راكت حداقل  نمي توان

بار توپ را پس از برخورد به  3

زمين به سمت زمين مقابل 

  .بزند

در اين جلسه ارزشيابي *(

  ).ازگروه انجام مي شود

  

  

  

  

2  

روي ميز  توپ تنيس8

و راكت به تعداد 

  دانش آموزان

نفر پس  مشابه تمرين اول، با تفاوت اينكه هر گروه با يك توپ بازي مي كند و هر

و نفر بعدي  از ضربه زدن ديگر توپ را دريافت نمي كند بلكه به آخر صف رفته

  .توپي كه از سمت ديوار بازگشته را پاسخ مي دهد و بازي ادامه پيدا مي كند
  مانند تمرين قبل

افزايش 

تمركز و 

  چالاكي

5  

3  

توپ تنيس روي ميز 

و راكت به تعداد 

  دانش آموزان

مانع مخروطي و  2هر گروه  در زميني به ابعاد ميز تنيس روي ميزكه به وسيله 

طناب از هم جدا شده اند قرار مي گيرند يك نفر پرتاب كننده توپ، يك نفر 

به نوبت به توپ با روي فورهند به گونه اي ضربه جمع كننده توپ و دونفر ديگر 

  .مي زنند كه توپ پس از عبور از روي طناب به داخل حلقه هدايت شود

شبيه   

سازي 

ضربات 

  فورهند

5  

4  

 توپ تنيس روي ميز

عدد و  1نفر 4براي هر

    راكت به تعداد

  دانش آموزان

بازيكنان خودشان با زمين زدن توپ بازي با اين تفاوت كه  3مشابه تمرين شماره 

با روي راكت طوري به توپ ضربه ( بازيكن پس از اجرا، را شروع مي كنند و هر

نفر دوم جابجا مي كند  جايش را با )زده كه يكبار توپ به زمين روبرو برخورد كند

  .متوالي بازي مي كنند و چهار بازيكن با يك توپ به طور

تمرين   

فورهند 

وآشنايي 

مقدماتي 

با بازي 

  دونفره

5  

  



  ششم جلسه-)ترم اول(- 1سطح

  :مشترك هاي صلاحيت

  نظم و قانون مداري -خود ارزشيابي-نفساعتماد به - قضاوت بر اساس شواهد

 هدف

 زمان

 دقيقه

عناوين ارزشيابي 

 توصيفي
 ملاحظات

-  4  

دانــش آمــوز گــارد   -

صــحيح را در هنگــام  

  .كندبازي اجرا مي 

 دانش آمـوز  بـا روي  -

پـس از برخـورد    راكت

حـداقل    توپ با زمـين 

بار ضـربات متـوالي     3

ــه    ــه منطق ــوپ  را ب ت

مشخص شده به ديـوار  

  .مي زند

در تمرينــــات 

ايســـــتگاهي 

معلم مي تواند 

آموختــه هــاي 

دانش آمـوزان  

ــيابي  را ارزشــ

  .كند

  

  

  

  

-  6  

  10  خودارزيابي

سطح -طرح درس تنيس روي ميز ويژه دانش آموزان مقطع راهنمايي

  :هدف كلي

قضاوت بر اساس شواهد  راكت  تمرينات  مقدماتي ضربه با روي -)گارد(آشنايي با وضعيت ايستادن 

تمرين شكل شرح تمرين آموزش مهارت  

ــتطيل     ــلع مس ــر روي دو ض ــف ب ــك ص ــوزان در ي ــش آم         دان

بـا شـماره   معلم نحـوه گـارد ايسـتادن صـحيح را     . مي ايستند

   .آموزش مي دهد

 .مـي شـود    پاها به اندازه عرض شانه از هـم بـاز    :شماره يك

   .دو دست به موازات هم جلوي بدن قرار مي گيرند: شماره دو

  .به جلو خم مي شودكمي شانه هازانو ها و   :شماره سه

  

  

  

  

راه رفـتن، دويـدن،   (مختلـف   دانش آموزان در وضـعيت هـاي  

درجه ، پروانه، زانو بلند و يا حركت پـابكس بـه    360چرخش 

 يـا محـدوده مشخصـي    روي خطـوط زمـين واليبـال   ) طرفين

حركت مي كنند و با فرمان معلـم گـارد ايسـتادن صـحيح را     

  .نشان مي دهند

  يك صف

  .دانش آموزان به چهارگروه تقسيم مي شوند:ايستگاهي

  طناب زدن :1ايستگاه 

ضربه متوالي به توپ يكي درميان با رو و پشت  :ايستگاه دوم

  .راكت مسير مشخصي را حركت كنند

  دراز نشست :ايستگاه سوم

با روي راكت توپ را به طور متوالي پس از : ايستگاه چهارم

  .مين ، به محل مشخص شده روي ديوار بزنندبرخورد به ز

  .عملكرد هر گروه توسط سرگروه ثبت مي شود

  

  

  

-  

طرح درس تنيس روي ميز ويژه دانش آموزان مقطع راهنمايي

آشنايي با وضعيت ايستادن 

ف
دي

 وسايل ر

 موردنياز

1  
راكت به تعداد 

  دانش آموزان

ــتطيل     ــلع مس ــر روي دو ض ــف ب ــك ص ــوزان در ي ــش آم دان

مي ايستند

آموزش مي دهد

شماره يك

شماره دو

شماره سه

2  
راكت به تعداد 

  دانش آموزان

دانش آموزان در وضـعيت هـاي  

چرخش 

طرفين

حركت مي كنند و با فرمان معلـم گـارد ايسـتادن صـحيح را     

نشان مي دهند

3  

  

توپ تنيس 16 

راكت  روي ميز و

نش ابه تعداد د

 عدد 8- آموزان

عدد 4-طناب

  تشك

ايستگاهي

ايستگاه 

ايستگاه دوم

راكت مسير مشخصي را حركت كنند

ايستگاه سوم

ايستگاه چهارم

برخورد به ز

عملكرد هر گروه توسط سرگروه ثبت مي شود

 


