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 ( هفتگی بصورت –ترم  کی) تنیس روی میزطرح درس 
 

 

 

 اول :  هفته

 پنگ  نگیپ یورزش زاتیتجه .1

 نحوه گرم کردن  .2

  خچهیتار .3

 و کنترل  یریدوم : راکت گ هفته

 راکت  یایو زوا چیسوم : پ هفته

 چهارم : حالت آماده و ضربات فودهند و بک هند  هفته

  سیپنجم : نحوه زدن سرو هفته

 و حرکات پا  ستادنیا تیششم :وضع هفته

 هفتم : ضربه پوش  هفته

 هشتم : نحوه بلوک کردن  هفته

 نهم :  نحوه لوپ  هفته

 پیدهم :  نحوه فل هفته

 :نحوه کات ازدهمی هفته

 دوازدهم : نحوه تک  هفته

  شرفتهیپ یها سی: سرو زدهمیس هفته

  یو ذهن یجسمان ناتیچهاردهم : تمر هفته

  یپانزدهم : شرکت در مسابقات داخل هفته

 یشانزدهم : شرکت در مسابقات داخل هفته

 

 

 

 


