
 به نام خدا

 فرم طرح درس 

 سمیه مرشدلو خردعلیا نام استاد: 

 79-79سال تحصیلی: 

 

 فهرست محتوا و ترتیب ارائه مطالب

 هفته
 عنوان سر فصل

 تئوری عملی

 آشنایی با اسکواش  1

2 
 آموزش صحیح گرفتن راکت

 تمرینات آشنایی با توپ و راکت
 

  آموزش درایو فورهند  3

  و حرکت در زمین ضربه درایو فورهنددر آموزش حرکت پا  4

  آموزش درایو بک هند 5

  ضربه درایو بک هند و حرکت در زمینآموزش حرکت پا در  9

  تمرینات دو ضربه ای ) درایو کوتاه و بلند( 9

  آموزش کراس فورهند 8

  آموزش کراس بک هند      7

  ضربات کنترلی کراس فورهند و بک هند 11

 آموزش قوانین بازی اسکواش آموزش سرویس       11

  آمادگی برای آزمون با تاکید بر درایو فورهند و بک هند 12

  فورهند و بک هند کراسآمادگی برای آزمون با تاکید بر        13

  بازی اسکواش        14

 * آزمون 15

 * آزمون 19



 

 آموزش اسکواش هدف کلی درس:

 

درایو)فورهند و بک هند(، آموزش کراس)فورهند و بک هند(، آموزش  آموزش اهداف جزئی درس:

 سرویس و بازی

 کمکی(-فرعی-)شامل اصلی منابع درس:
 کتاب: 

 

 وظایف و تکالیف دانشجو:
 های آموزشی و انجام صحیح آنتمرین مهارت -

 مشارکت در گرم کردن و سرد کردن -

 ارائه در کلاس و قوانین و مقررات آن و اسکواشتحقیق در مورد ورزش  -

 مشارکت در کلاس و پرسش و پاسخ -
 روش تدریس:

 تدریس تئوری -

 سازماندهی تمرینات -

 بیان شفاهی مهارت -

 تمرین مهارت -

 بکارگیری مهارت جدید در قالب بازی -
 نحوه ارزشیابی دانشجو:

 نمره کلاسی )حضور و غیاب، نظم و ...( 2 –نمره تئوری  4 – نمره عملی 14
 

  



  اولطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

 آشنایی

 معرفی واحد اسکواش و اهداف این واحد درسی -

 نحوه ارزشیابی دانشجویان -

 هماهنگی در خصوص زمان آغاز و پایان کلاس -

 تشریح کارهای کلاسی )نظم، تجهیزات مناسب( -

 سوال در خصوص مشکلات جسمانی و بیماری خاص -

  دقیقه 21

  دقیقه 15 گرم کردن عمومی و اختصاصی بدنی دگیآما

 بخش اصلی تمرین

اسکواش، مشخصات زمین، راکت، توپ و کفش  معرفی ورزش. 1

 مناسب 

. گروه بندی دانشجویان2  

اهمیت گرم کردن و سرد کردن. 2  

آموزش گرفتن صحیح راکت)گریپ(. 3  

  دقیقه 45

  دقیقه 11 سرد کردن بازگشت به حالت اولیه

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب یل مورد نیازوسا

 

  



 دومطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

 آشنایی
 با راکت و توپ

 
11  

  دقیقه 15 گرم کردن عمومی و اختصاصی بدنی  آمادگی

 بخش اصلی تمرین

 تمرینات آشنایی با توپ و راکت. 1

 اصلاح نحوه گرفتن راکت . 2

 راکتتمرینات هماهنگی با توپ و  انجام. 4

  دقیقه 51

  دقیقه 11 سرد کردن بازگشت به حالت اولیه

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب وسایل مورد نیاز

 

  



 سومطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

 آشنایی
 درایو فورهندضربه 

Drive Forehand 
15  

  دقیقه 15 و اختصاصی گرم کردن عمومی بدنی آمادگی

 بخش اصلی تمرین

گام به گام اجرای ضربه درایو فورهند تمرینات. 1  

(Drive Forehand) 
Hand  feed 2.  

Drop  feed 3 .  

Racket  feed 4 .  

 اصلاح تکنیک. 5

51  

  دقیقه 11 سرد کردن بازگشت به حالت اولیه

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب وسایل مورد نیاز

 

  



 چهارمدرس جلسه  طرح

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

  دقیقه15 و حرکت در زمیندرایو فورهند ضربه آموزش حرکت پا در  آشنایی

  دقیقه 21 گرم کردن عمومی و اختصاصی بدنی آمادگی

 بخش اصلی تمرین

در زمینتمرینات حرکت پا . 1  

 Racket  feed 2 .  

  درایو فورهند انفرادی تمرین. 3

Racket continuous 4 .  

 اصلاح تکنیک. 5

45  

  دقیقه 11 سرد کردن بازگشت به حالت اولیه

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب وسایل مورد نیاز

 

  



 پنجمطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

 آشنایی
 درایو بک هندضربه  

(Drive Backhand) 
15  

  دقیقه 21 عمومی و اختصاصیگرم کردن  بدنی آمادگی

 بخش اصلی تمرین

گام به گام اجرای ضربه درایو بک هند تمرینات. 1  

 (Drive Backhand) 
Hand  feed 2 .  

Drop  feed 3 .  

Racket  feed 4 .  

اصلاح تکنیک. 5  

  دقیقه 45

  دقیقه 11 سرد کردن بازگشت به حالت اولیه

 ناسبراکت اسکواش، توپ، کفش م وسایل مورد نیاز

 

  



 ششمطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

  دقیقه15 هند و حرکت در زمینبک درایو ضربه آموزش حرکت پا در  آشنایی

  دقیقه 21 گرم کردن عمومی و اختصاصی بدنی آمادگی

 بخش اصلی تمرین

در زمینپا حرکت  تمرینات. 1  

Racket  feed 2 .  

یو بک هند درا انفرادی تمرین. 3  

Racket continuous 4 .  

 اصلاح تکنیک. 5

  دقیقه 45

  دقیقه 11 سرد کردن بازگشت به حالت اولیه

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب وسایل مورد نیاز

 

  



 هفتمطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

  قهدقی 15 تمرینات دو ضربه ای ) درایو کوتاه و بلند( آشنایی

  دقیقه 21 گرم کردن عمومی و اختصاصی بدنی آمادگی

 بخش اصلی تمرین

تمرینات دو ضربه ای ) درایو کوتاه و بلند( . 1  

داخل سرویس انفرادی درایو فورهند و بک هند کنترلی  .تمرین2

  باکس

در زمین پا حرکتتمرین . 4  

 صلاح تکنیکا. 5

  دقیقه 45  

  دقیقه 11 نسرد کرد بازگشت به حالت اولیه

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب وسایل مورد نیاز

 

  



 هشتمطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

 آشنایی
 ضربه کراس فورهند

(Cross Forehand) 
  دقیقه 15

  دقیقه 21 گرم کردن عمومی و اختصاصی بدنی آمادگی

 بخش اصلی تمرین

ای ضربه کراس فورهندگام به گام اجر تمرینات. 1  

 (Cross Forehand) 
Hand  feed 2 .  

Drop  feed 3 .  

Racket  feed 4 .  

  صلاح تکنیکا. 5

  دقیقه 45

  دقیقه 11 سرد کردن بازگشت به حالت اولیه

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب وسایل مورد نیاز

 

  



 نهمطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

 آشنایی
 ضربه کراس بک هند

(Cross Backhand) 
  دقیقه 15

  دقیقه 21 گرم کردن عمومی و اختصاصی بدنی آمادگی

 بخش اصلی تمرین

گام به گام اجرای ضربه کراس بک هند تمرینات. 1  

(Cross Backhand) 
Hand  feed 2 .  

Drop  feed 3 .  

Racket  feed 4 .  

صلاح تکنیکا. 5  

  دقیقه 45

  دقیقه 11 سرد کردن حالت اولیه بازگشت به

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب وسایل مورد نیاز

 

  



 دهمطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

  دقیقه 15 ضربات کنترلی کراس فورهند و بک هند آشنایی

  دقیقه 21 گرم کردن عمومی و اختصاصی بدنی آمادگی

 بخش اصلی تمرین

  کراس فورهند و بک هند سازیتوپ  .1

کراس -تمرین درایو . 2  

کنترلی دو نفره کراس فورهند و بک هندتمرین . 3   

صلاح تکنیکا. 4  

  دقیقه45

  دقیقه 11 سرد کردن بازگشت به حالت اولیه

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب وسایل مورد نیاز

 

  



 یازدهمطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

  دقیقه 15 و قوانین بازی اسکواش ضربه سرویس آشنایی

  دقیقه 21 گرم کردن عمومی و اختصاصی بدنی آمادگی

 بخش اصلی تمرین

  سرویس اجرای. 1

 ریافت با ضربه درایو و کراسسرویس و د اجرای. 2

 . بازی اسکواش 3

 صلاح تکنیکا. 4

  دقیقه 45

  دقیقه 11 سرد کردن بازگشت به حالت اولیه

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب وسایل مورد نیاز

 

  



 دوازدهمطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

  دقیقه 15  آمادگی برای آزمون با تاکید بر درایو فورهند و بک هند آشنایی

  دقیقه 21 گرم کردن عمومی و اختصاصی بدنی آمادگی

 بخش اصلی تمرین

رینات انفرادی درایو فورهند و بک هندتم. 1  

(کراس -)درایو  تمرینات دو ضربه ای. 2  

 و بازی دریافت با درایو تمرین سرویس . 3

 صلاح تکنیکا. 4

  دقیقه 45

  دقیقه 11 سرد کردن بازگشت به حالت اولیه

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب وسایل مورد نیاز

 

  



 سیزدهمطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت زشمراحل آمو

  دقیقه 15 آمادگی برای آزمون با تاکید بر کراس فورهند و بک هند آشنایی

  دقیقه 21 گرم کردن عمومی و اختصاصی بدنی آمادگی

 بخش اصلی تمرین

تمرین کراس فورهند و بک هند. 1  

کراس  -ترکیب ضربات کنترلی درایو . 2  

و بازی اسو دریافت با کر تمرین سرویس . 3  

صلاح تکنیکا. 4  

  دقیقه 45

  دقیقه 11 سرد کردن بازگشت به حالت اولیه

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب وسایل مورد نیاز

 

  



 چهاردهمطرح درس جلسه 

 توضیحات زمان شرح فعالیت مراحل آموزش

  دقیقه 15 بازی اسکواش آشنایی

  قهدقی 21 گرم کردن عمومی و اختصاصی بدنی آمادگی

 بخش اصلی تمرین

بک هند. ،تمرینات انفرادی درایو فورهند. 1  

بک هند. ،تمرینات دونفره کراس فورهند. 2  

کراس -. تمرین درایو 3  

بازی دونفره. 3  

  دقیقه 45

  دقیقه 11 سرد کردن بازگشت به حالت اولیه

 راکت اسکواش، توپ، کفش مناسب وسایل مورد نیاز

 

  



آزمون عملی اسکواشجدول ارزشیابی مواد   

 مهارت تکرار سوئینگ و حرکت پا

نمره 1551     صحیح        نمره 1تکرار                                             11 سوئینگ     

1         خطا           درایو فورهند 1595تکرار                                               8   

نمره 1551صحیح               1551تکرار                                              9 حرکت پا 

1خطا                      1525تکرار و کمتر                                     5 

نمره 1551         صحیح    نمره 1تکرار                                             11 سوئینگ     

1خطا                    درایو بک هند 1595تکرار                                               8   

نمره 1551صحیح               1551تکرار                                              9 حرکت پا 

1خطا                      1525تکرار و کمتر                                     5 

نمره 1551صحیح             نمره 1بدون خطا                       سوئینگ     
 

دقیقه 3    

 
 

 

 

 کراس فورهند

 

1          خطا            1595خطا                           3 

نمره 1551صحیح               

 حرکت پا

   1551خطا                           5

1خطا                      1525خطا                           9 

     1           خطا        9بیشتر از 

نمره 1551صحیح             نمره 1بدون خطا                       سوئینگ     
 

دقیقه 3    

 
 

 

 

 کراس بک هند

 

1خطا                      1595خطا                           3 

نمره 1551صحیح               

 حرکت پا

    1551خطا                          5

1خطا                      1525خطا                           9 

     1           خطا        9بیشتر از 

نمره 1551صحیح             نمره 1صحیح                         5 سوئینگ     

 فورهند

 

 

 

 سرویس

 )فورهند و بک هند(

1خطا                      1595صحیح                          4 

نمره 1551صحیح               1551صحیح                         3 حرکت پا 

1خطا                      1525صحیح                         2 

نمره 1551صحیح             نمره 1صحیح                         5 سوئینگ     

1خطا                    بک هند   1595صحیح                          4 

نمره 1551صحیح               1551صحیح                         3 حرکت پا 

1خطا                      1525صحیح                         2 

نمره 1551صحیح             نمره 1بدون خطا                       سوئینگ     

 

دقیقه 5  

 

 بازی

 
1خطا                      1595خطا                           3 

نمره 1551صحیح               

 حرکت پا

 

  1551خطا                          5

1خطا                      1525خطا                          9 

      1                خطا  9بیشتر از 



 


