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 :مهارت های پایه
 

منظور این است که تکنیک ها را به چه صورت برای بازیکنان توضیح )ارتباط 
 (کلامی دهیم تا زودتر و بهتر آموزش ببینند

 
 موثرترین راه ارتباط با بازیکن چیست؟ 
 
مشخص و  واضح 
بدون مقدمه چینی و توضیحات حاشیه ای 
  با بیانی راحت و ساده 
 
 
 



 عناصر پایه آموزش
 
  تفریح 
یادگیری 
اجرا 
تست 
 

یادگیری حتما باید در کنار تفریح و سرگرمی باشد ، آموزش های لازم را بدهیم، پیاده سازی و گرفتن تست  
 از بازیکنان 

 
 



 تفریح
 (چرا آموزش باید در حین بازی و تفریح صورت گیرد؟) 

 

oچون برای پیشرفت لازم است. 

oراه بسیار عالی است برای جلوگیری از استرس بازیکن. 

oچون برای کمک به اجرای بازیکن امری اساسی محسوب می شود. 

oچون هر رشته ورزشی به خودی خود یک بازی محسوب می شود. 

oچون بازی و سرگرمی در حین آموزش اهمیت زیادی دارد. 

oچون اعتماد به نفس بازیکن را بالا می برد. 

oچون خستگی را کاهش می دهد. 

oچون قسمتی از پیشرفت است و الی آخر... 



 یادگیری

 :مراحل یادگیری

 
به بازیکنان اجازه دهید بازی کنند. 

 

 بازی مهم نیست ، از قبیل قوانین سرویس، قوانین )(.  نشویدهنوز وارد بعد قوانین رشته ورزشی )بدون قانون

 (در حقیقت فقط اجازه بدید بازیکن تنیس روی میز را تجربه کند در مراحل اولیه.. لت و غیره 

 

 (خودش توپ را روی نیمه میز خودش بیندازد و ضربه بزند مثلا )پایه و مبتدی 

 

 (خیلی مهم است مربی در ابتدای آموزش خیلی سخت نگیرد و بازیکن را جذب کند)اهمیت آموزش های اولیه 



 یادگیری
 متد های آموزش

 :کلامی
oشنیداری 
oبا کلمات ساده توضیح دهید. 
oبا جوک و مطالب خنده آور گاها آموزش بدهید. 

 :دیداری
oاجرا کنید و تکنیک و هر آنچه آموزش میدهید را به بازیکن نشان دهید. 
o بدهید و همچنین اجراهای  اجرا را نشان هم خودتان مدل باشید و )اجرای مهارت ها توسط شما و یا سایرین

مربی اولین مدل بازیکن است و همیشه باید به  )(  سایر بچه های کلاس را هم می توانید نشانشان دهید
بازیکن تکنیک را نشان دهد ولی گاهی بازیکنان از دیدن اینکه هم کلاسی هایشان هم تکنیک را به درستی   

 .(اجرا می کنند هم می توانند  الگوبرداری خوبی داشته باشند
 :کمک حسی

oیادگیری تکنیک 
o کمک کنید تا حس ضربه را با کمک شما تجربه کند( بازیکن)به بچه. 
 



 روش های آنالیز کردن
   ما باید مطمئن شویم که مطالبی را که به بازیکن مان آموزش دادیم  ، آن ها به وضوح ، ساده  و مستقیم متوجه

 .شده اند
  زمانی که شما بعنوان مربی ، بازیکنان را زیر نظر بگیرید ، متوجه خواهید شد که آن ها تمایل زیادی دارند که از

 .روی عملکرد یکدیگر تقلید کنند
با گرفتن بازو و دست بازیکنان ، بهشون کمک کنید تا حرکت را احساس کنند. 

 
به بازیکن فرصت . تکرار ، تمرین ، تکرار ، تمرین و تکرار و تکرار و تکرار هست که بهترین کمک را خواهد کرد

 .یادگیری زمان و پروسه زمانی لازم دارد. دهید 
 
 



 ترکیبی از روش های مختلف
یادگیری 
توضیحات کلامی 
گرفتن دست بازیکن و دادن حس ضربه صحیح به بازیکن 
زیر نظر داشتن بازیکن 
تکرار و تمرین 
دادن پروسه زمانی به بازیکن برای یادگیری 
تمام موارد فوق در کنار هم لازمه یادگیری بازیکن می باشد. 

 



 اعمال مهارت ها
 
تئوری هایی که به بازیکن گفتید را به مرحله اجرا در بیاورید. 
برای اینکه بازیکن بتواند به مرحله اجرا و اعمال تکنیک برسد فقط و فقط برایش تکرار کنید. 
براساس آنچه از عکس  . برای ادامه فرآیند آموزش ، عکس العمل های بازیکن تان را زیر نظر داشته باشید

 .العمل بازیکنان مشاهده می کنید آدامه آموزش را داشته باشید
در کلاس اشاره شد که ،  ایرادات دست بازیکن را با امتحان راه ها ی مختلف بسته به خلاقیت خود مربی 

برطرف کنید ولی  بیش از حد برای اصلاح نواقص اجراهای تکنیکی بازیکن اصرار نکنید چون بازیکن اعتماد به 
در چنین شرایطی بازیکن را تشویق سطحی کرده و زمان دیکری مجدد برای . نفس خود را از دست میدهد

 .اصلاح تکنیک بازیکن تلاش کنید



 مهارت های تست کردن 

7  تا“T”  پروسه ای هستند که به شما کمک میکند تا کلاس و بازیکنان موفقی داشته باشید. 

 تا پروسه را براتون نوشتم و شما هم میتوانید بسته به خلاقیت خودتان از هرکدام استفاده کنید و حتما  7من فقط

 .هم نباید به ترتیب اجرا شود

 همه اینT  ها را توسط یکT   به هم وصل می شوند و آن همTruth  ( حقیقت )می باشد. 

 هدف1.

 ابزار2.

 استعداد3.

 تفکر4.

 آستانه 5.

 حس کردن6.

 نتیجه7.



 انضباط
 .کنند کنترلداشته باشند و یا بهتر خودشان را  اطاعتبه تمایل  بیشترافراد ، ، باعث می شود که تمرین کردن 

 .وجود انضباط باعث می شود که افراد در مقابل کارهایشان مسئول تر باشند
ایجاد انضباط باید با توجه به جنبه های مختلف افراد کلاس  از قبیل خانواده، شرایط اجتماعی ، پیشینه و غیره  

 .صورت پذیرد
 .بعنوان یک مربی ،  برای کلاس مان قوانین و ضوابط تعریف کنیم ایدوقتی ما به کودکان آموزش می دهیم ، ب

  هرقدر که بازی کردن و تفریح در کنار یادگیری اهمیت دارد، احترام به نفس ورزش، کلاس و انضباط کلاسی
 .نیز اهمیت دارد

 
 
 
 

 آموزش

 احترام

 رفتار

 شرایط محیطی

 اخلاق ورزشی

 تجهیزات



راکت گیری 

حالت آماده باش بدن 

ضربه زدن 

تکنیک پوش 

فورهند 

بکهند 

حرکات پای به پهلو 
تغییر بین فورهند و بکهند 



 :راکت گیری
 :قابل توجه

بچه ها بصورت ناخودآگاه، راکت براساس دانش قبلی خود و یا هرطور که دستشان راحت تر است می 
 .گیرند

 :اندازه دست بازیکن
 .براساس اندازه دست بازیکن ، گرفتن ایده آل راکت ممکن است میسر نباشد و باید با بازیکن زمان داد

 :پرهیز
دست مثل تنیس  2از قبیل اشتباه گرفتن راکت ، گرفتن راکت با . توجه زیاد از حد به اشتباه بازیکن

 .خاکی و یا درست کردن راکت توسط دست آزاد قبل از ضربه
 
 



 حالت آماده باش
 :مقدمه

 .بتواند خود را با آن تنظیم و اصلاح و تغییر دهد  که یک بازیکن . حالت آماده باش بازیکن یک پروسه پویا می باشد
 :موقعیت پاها

بستگی به قد و     .در این مرحله ، این امر مهم است که فاصله بین پاهای بازیکن خیلی نزدیک و یا خیلی دور نباشد
 .خم شدن بازیکن دارد

 :دست موقعیت
 .این امر اهمیت دارد ، که بازیکن یاد بگیرد که راکت و دست را بالا نگه دارد

 



 ضربه زدن به توپ
 :مورد نیاز

 یک راکت و یک توپ
 :هدف از این تمرین

 .اولین موقعیت ای است که توپ  راکت با هم رو به رو می شوند تا باهم بهتر آشنا بشوند
 :هدف

چرا که ، باعث می شود بازیکن مطلع شود که     .تمرین ضربه زدن به توپ توسط راکت بسیار حائز اهمیت است
عکس العمل توپ بر روی راکت به چه صورت است و حس دست را در ضربه زدن با راکت به توپ را در بازیکن ایحاد  

 .می کند



 حرکت پای پهلو به پهلو
 

 .حرکت پای پهلو به پهلو ، در بیشتر رشته های ورزی از جمله تنیس روی میز بسیار معمول می باشد
 خیلی زود نیست؟

به هیچ وجه زود نیست، بچه ها در تمرینات ایستا خسته می شوند و زمانیکه تمرینات پویا و متحرک می شود بیشتر لذت می 
 .برند

 :تمرینات سایه زنی
بسیار بسیار مفید می ( خارج از میز)در کنار تمرینات بسیار آسانی که بر روی میز به بازیکن می دهیم، تمرینات سایه زنی 

 .باشد
 



 :تغییر بین فورهند و بکهند
 :مهارت اساسی

 .  تغییر از فورهند به بکهند و از بکهند به فورهند یک تمرین ترکیبی پایان ناپذیر است•
 .شاید مهم ترین تمرین ضربه زدن در سطح پایه باشد•
این توانایی تا درجات بالاتر و پیشرفته تر هم با بازیکن می ماند، هرقدر بازیکن از ابتدا این تغییر را بهتر یاد بگیرد پیشرفت  •

 .راحت تر و هموارتری خواهد داشت
 :جنبه اصلی

 موقعیت دست و راکت•
 (راحتی و روانی دست و بالاتنه.)مطمئن شوید که هیچ بازدارنده ای وجود نداشته باشد•

 :نحوه پیشرفته کردن تمرین
 روند رشد تمرین مرینات از آسان به سخت•
 تمرینات از ساده به پیچیدهروند رشد تمرین •
 تمرینات از آهسته به سرعتی  روند رشد تمرین •



 پوش
 :هل دادن چیزی به جلو

، تکنیک پوش بسیار ساده است چون فقط قرار است توپ را به جلو هل  « راحت و آسان بودن»با توجه به نظریه 
 .  بدهیم بدون استفاده از قدرت خاصی

 :مشایعت کردن توپ
وقتی توپ به راکت برخورد می کند ، به نرمی و آرامی  و مشایعت کردن توپ  بسیار کمک می کند به یادگیری این  

به بازیکن بگویید ، بعد از اینکه توپ به راکت برخورد کرد ، با راکت خود ، توپ را به طرف جلو به نرمی و .)تکنیک
 (.آرامی مشایعت کند

 :دنبال کردن توپ
در پروسه آموزش دادن پوش به بازیکن، بسیار مهم است به بازیکن یاد دهیم که توپ را دنبال کند ، و این تمرین 

 .در آینده و تمرینات مهم تر بسیار کارا می باشد
 
 



 :فورهند
 به چه چیز های توجه کنیم؟

فورهند یک تکنینک بدون پیچ می  .این خیلی طبیعی است که دست بازیکن تمایل دارد که به طدف پایین بیفتد
 .به طرف جلو باشد  باشد ، پس باید مسیر توچ باید مستقیم و

 کجا فورهند را شروع کنیم؟
نقطه شروع ایده آل خاصی وجود ندارد فقط نباید  .با کمک چرخش کمر ، دست را برای ضربه فورهند آماده میکنیم

 .دست بازیکن زیاد از حد به عقب برود
 کجا فورهند تمام شود؟

چون هر ضربه فورهند به ضربه بعدی متصل می شود و  مجددا .  در تکنیک فورهند قطعا باید نقطه پایان داشته باشیم
متذکر می شویم که دنبال کردن توپ بسیار مهم است  برای اینکه بازیکن بتواند در یک رالی پشت سر هم به توپ  

 .این توانایی دنبال کردن توپ برای یک بازیکن تنیس روی میز بسیار خطیر است. ضربه بزند



 :بکهند
 :یادآور شویم

 .بچه های بیشتر به بکهند تمایل دارند نسبت به فورهند، چراکه بکهند از فورهند آسان تر است
 :تکنیک

 .بالای توپ یا در سر حد سینه.راکت را همیشه بالا نگه دارند
 :پرهیز

و برای بازیکن توپ پیچ دار . ارتفاع توپی که برای بازیکن پرتاب میکنید بلندتر از قد بازیکن نباشد
مثلا از . اما در ضمن میتوانید به بازیکن کمک کنید که زمان ضربه اش را تنظیم کند. پرتاب نکنید

برای )بازیکن بخواهید تعداد شماره ای را شمارش کند و یا جمله ای را بگوید و بعد به توپ ضربه بزند 
 (درک زمان مکث صحیح و ایجاد ریتم درست بازی برای بازیکن



 :نشده بودها ذکر توضیحات کلامی استاد که در اسلاید 
 

 یک بازیکن وقتی پشت میز می آید، حتی قبل از اینکه آموزش دیده باشد ، بصورت
این به دلیل راحت تر بودن تکنیک بکهند نسبت به فورهند ، با . اتوماتیک بکهند می زند

چون تکنیک بکهند از جلوی بدن شروع می شود در . توجه به آناتومی بدن می باشد
 .تکنیک فورهند از پشت بدن شروع می شودحالیکه 

 بنابراین با توجه به نظر مدرس کلاس ، آموزش های آغازین تنیس روی میز بهتر است با
 .بکهند شروع شود

 تاکید بر تمرینات پویا و دینامیکی داشته اند. 
زمان دادن به بازیکن برای تکمیل پروسه آموزش. 
خلاقیت مربی در رفع نواقص دست بازیکن. 
 یکی از شرکت کنندگان از مدرس پرسیدند ، بارها نقص بازیکن را گوشزد کرده ولی نتیجه

ای نداشته، مدرس پاسخ دادند ، فقط تکرار کنید و این راه را ادامه دهید و به بازیکن زمان 
 .دهید و در گذر زمان بلاخره ایراد بازیکن اصلاح خواهد شد

تاکید بسیار بر تکرار و تمرین داشتند. 
 

 


