	بسمه تعالی

	دانشگاه کردستان

	دانشکده علوم انسانی و اجتماعی

	گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی

	تنیس روی میز1 (2 واحد عملی تخصصی- 64 ساعت)
	درس

	دکتر سید حسین حسینی مهر
	استاد

	1. راهنمای سطح یک تنس روی میز، تالیف گلن تپر، ترجمه لطف الله نسبی و همکاران، انتشارات کمیته ملی المپیک
	منبع

	5 نمره فعالیت های کلاسی (حضور و غیاب ، نظم و انظباط)
15 نمره اجرای مهارت های مربوط به فورهند(بلاک،کانترهیت،تک،ساید)، بک هند(بلاک،کانترهیت،تک،ساید)، سرویس و مسابقه دوره ای تنیس روی میز درون کلاسی
	ارزشیابی

	1. آشنایی دانشجویان با رشته ورزشی تنیس روی میز (تاریخچه، قوانین و مقررات)
2. آشنایی دانشجویان با انواع مهارت های مربوط به فورهند، بک هند، سرویس
	هدف کلی

	1. دانشجویان بتوانند انواع مهارت های فورهند، بک هند و سرویس را انجام دهد.
2. دانشجویان بتوانند مهارت های یادگرفته را آموزش و داوری این رشته را اجرا کنند.
	اهداف رفتاری

	تجهیزات موردنیاز
	موضوع آموزشی
	جلسه های آموزش

	راکت، توپ و میز تنیس             
	آشنایی با نحوه صحیح راکت گرفتن، تمرینات محتلف با توپ، راکت ، دیوار، میز و غیره برای آشنایی با نحوه ضربه زدن به توپ در سطوح مختلف و کنترل توپ
	هفته اول

	راکت، توپ،میز تنیس و دیوار
	تمرینات مقدماتی مربوط به فورهند ساده و فورهند بلاک
	هفته دوم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	تمرینات مربوط به فورهند کانترهیت- مرور مهارت های هفته قبل
	هفته سوم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	تمرینات مربوط به فورهند تک- مرور مهارت های هفته قبل
	هفته چهارم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	تمرینات مربوط به فورهند ساید- مرور مهارت های هفته قبل
	هفته پنجم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	 تمرینات مربوط به بک هند ساده و بلوک بک هند
	هفته ششم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	تمرینات مربوط به بک هند کانترهیت- مرور مهارت های هفته قبل- 
	هفته هفتم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	مرور حرکات هفته اول تا هفتم- انجام مهارتهای آموزش دیده شده به صورت رقابتی
	هفته هشتم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	تمرینات مربوط به بک هند تک- مرور مهارت های هفته قبل
	هفته نهم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	تمرینات مربوط به بک هند ساید- مرور مهارت های هفته قبل
	هفته دهم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	مرور مهارتهای هفته اول تا یازدهم- اجرای مهارتهای به صورت رقابتی
	هفته یازدهم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	آموزش سرویس ساده و پیچ دار
	هفته دوازدهم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	آموزش قوانین و مقرارت و برگزاری مسابقه درون کلاسی به صورت دوره ای
	هفته سیزدهم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	آموزش نحوه بازی دو نفره - مسابقه درون کلاسی به صورت دوره ای
	هفته چهاردهم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	مسابقه درون کلاسی به صورت دوره ای
	هفته پانزدهم

	راکت، توپ و میز تنیس          
	امتحان 
	هفته شانزدهم

	توضیحات: فعالیت های کلاسی شامل آموزش و مربیگری مهرات های یادگرفته شده می باشد.
*** در تمامی جلسات نکات مربیگری نیز آموزش داده می شود ***


