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 ( هفتگی بصورت –ترم  کی) 1 نتونیطرح درس بدم
 

 

  لیبا وسا یبدمنتون و آشنائ خچهیاول : تار هفته

 دوم :نحوه گرفتن توپ و راکت  هفته

 و انواع آن  سیسوم : سرو هفته

  سیانواع سرو یچهارم : اجرا هفته

  سیسرو افتیدر یبرا ستادنیپنجم : نحوه ا هفته

 راکت  یبا پشت و رو ریششم :تاس کل هفته

 هفتم : دراپ شات با رو و پشت راکت  هفته

 با پشت راکت  ریهشتم : آندرهندکل هفته

 راکت  ینهم :  آندرهند دراپ با پشت و رو هفته

 راکت یدهم :  نت با پشت و رو هفته

 : اسمش  ازدهمی هفته

 راکت  یدوازدهم : دفاع با پشت و رو هفته

  وی: دار زدهمیس هفته

  یبیترک نیچهاردهم : تمر هفته

  یمسابقات داخل یپانزدهم : اجرا هفته

  یمسابقات داخل یشانزدهم : اجرا هفته

 

 

 

 

 

 

 

 

 


