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بسم ا... الرحمن الرحيم

طراحی سيستم های آموزشی، پرورشی و توان بخشی با توجّه به رويکردهای نوين آموزشی به منظور تأمين نيازهای 
دانش  آموزان با نيازهای ويژه ازاهداف و وظايف اصلی سازمان آموزش و پرورش استثنايی به شمار مي رود. 

طراحی «دوره ی متوسطه ی حرفه ای» يک بار ديگر ندای اجرای عدالت آموزشی را در جامعه اسلامی طنين 
افکن می کند و زمينه  های مساعد را برای به فعلّيت  رساندن استعدادها و توانايی  های دانش آموزان با نيازهای ويژه فراهم 

می  سازد.
تأکيد بر رويکرد حرفه  آموزی دراين نظام آموزشی نه تنها باعث توانمنـدتر شدن دانش  آموزان با  نيازهای ويژه در 
فرايند تحصيل و يادگيری می  گردد؛ بلکه از اين طريق مدرسه به رسالت خويش که همان آماده کردن دانش  آموزان برای 

زندگی مفيد و پويا در جامعه است، دست می  يابد. 
متوسطه  دوره  درسی  برنامه ريزی  به  نسبت  که  گرديد  حاصل  توفيق  اين  که  سپاسگزاريم  و  شاکر  را  خداوند 
حرفه ای با رويکرد حرفه آموزی که با مقتضيات عمومی اين دانش  آموزان تناسب داشته و از انعطاف لازم برای انطباق با 

انواع توانايی  ها و آمادگی  ها برخوردار می باشد، اقدام نماييم. 
سازمان آموزش و پرورش استثنايی برخود واجب مي داند از زحمات تمامی عزيزانی که در اين حرکت مهم نقش 
اساسی ايفا کردند، به ويژه کارشناسان و معلّمان مدارس استثنايی و همچنين سازمان پژوهش و برنامه  ريزی آموزشی و 

مراکز وابسته، صميمانه تشکر و قدردانی نمايد. 
اميد است معلّمان، کارشناسان و صاحب  نظران آموزش و پرورش استثنايی با نظرات ارزشمند خود در ارتقاء 

کيفی برنامه  های درسی ارائه شده، اين سازمان را بيش از پيش ياری نمايند.  
سازمان آموزش و پرورش استثنايی 



سخنی با همکاران 
سپاس خداوندی را که در راستای خدمت به معلولين توفيق تهيه و تدوين کتاب تربيت بدنی دوره های راهنمايی 

پيش حرفه ای ومتوسطه حرفه ای دانش آموزان با نيازهای ويژه را به ما عطا فرمود.
انتخاب رشته  گرديده و  آموزشی تهيه  عزيزان است در ۲۴ جلسه  محتوايی که پيش روی شما  گرامی،  همکار 

ورزشی مورد نظر با توجه به جنسيت، توانايی و امکانات و تجهيزات موجود در مدارس استثنايی بوده است.
آمادگی جسمانی به عنوان يکی از فاکتورهای لازم در فعاليت های ورزشی به صورت اختصاصی در پايه های 
اول دوره های ياد شده پيش بينی شده است و تدريس آن برای دانش آموزان پايه های اول ضروری است. البته مربيان 
گرامی مستحضرند آمادگی جسمانی در کليه پايه ها جزء لاينفک فعاليت های ورزشی است و تمرينات مربوط به آمادگی 

جسمانی رشته مورد نظر را بايستی سرلوحه برنامه ساعات درس تربيت بدنی قرار دهند.
از آنجا که ممکن است دانش آموز يا دانش آموزانی در پايه های دوم و سوم آمادگی لازم را جهت حضور در 
رشته ورزشی جديد کسب نکرده باشند  قسمت هايی از محتوای کتاب آمادگی جسمانی مجدداً برای آنان تدريس شود تا 
آمادگی لازم راکسب نمايند از سويی ممکن است يادگيری ۲۴ جلسه آموزشی برای دانش آموزان با نيازهای ويژه دشوار 
باشد لذا مربيان عزيز سعی کنند با توجه به توانمندی آنان مراحل آموزشی هر جلسه را تکميل نموده و جلسات آموزشی 
دشوارتر را در پايه بالاتر ارايه نمايند شايان ذکر است يادگيری محتوای تمامی جلسات آموزشی برای دانش آموزان با 
نيازهای ويژه الزامی نيست هر چند که کتاب حاضر پاسخگوی تمامی نيازهای حرکتی دانش آموزان با نيازهای ويژه نيست 

اميد است همکاران محترم با نظرات سازنده خويش ما را در تکميل وارايه کارهای بهتر ياری نمايند.
در پايان توصيه می شود ميزان پيشرفت هر يک از دانش آموزان در رشته ورزشی مربوطه با توجه به جلسات 
آموزشی (۲۴ جلسه) در نمونه برگ پيوست ثبت شود و در پايان سال تحصيلی در اختيار مدير آموزشگاه جهت درج 
در پرونده تحصيلی قرار گيرد و در آغاز هر سال تحصيلی همکاران گرامی با مراجعه به مديران آموزشگاه نمونه برگ 
ميزان پيشرفت در درس تربيت بدنی هر دانش آموز را دريافت نموده و از اطلاعات آن جهت ارايه برنامه های سال جديد 

استفاده نمايند.
با تشکر 
مؤلفين                          



مقدمه
حرکت، امری غريزی است و برای رشد کودک نقش محوری دارد، و در زمينه های مختلف رشد همچون رشد شناختی، 
عاطفی و هم چنين رشد حرکتی او نقش حياتی ايفا می کند. حرکت برای کودکان امکان تعامل با محيط و پاسخگويی به محرک های 
کشف  را  ناشناخته ها  و  می کنند  تجربه  می پردازند،  جست و جو  به  آن ها  حرکت،  از  استفاده  با  می آورد،  فراهم  را  خود  اطراف 
می کنند. حرکت حکم وسيله اوليه جمع آوری اطلاعات را برای کودک دارد. وسيله ای که به آن ها کمک می کند تا دائماً با اطلاعات 
پيچيده تری آشنا شوند. به عبارت ديگر کودک به کمک حرکت، تصورات  از خويش و دنيای پيرامون خود را توسعه می بخشد. 
بزرگسالان مفاهيم و منظور خود را به راحتی از طريق کلمات بيان می کنند در حالی که کودکان از طريق حرکت به شکل بهتری 

منظور و مفهوم خود را عرضه می کنند.
پذيرش اين مسئله که حرکت در رشد همه جانبه انسان ها سهم مهمی دارد، ما را در بررسی کيفيت برنامه تربيت بدنی به 
عنوان وسيله ای سودمند  ياری می کند. از آنجا که تربيت بدنی ريشه در نيازها، علايق و سطح رشد کودکان دارد در صورتی که 
برنامه ای خوب طراحی و به شکل صحيح تدريس شود، سهم مهمی در رشد همه جانبه کودکان خواهد داشت. اين وسيله از دو 

طريق کمک عمده ای به اهداف وسيع تربيتی انجام می دهد: 
۱ــ ياری رسانی به کودکان جهت آموزش چگونگی به کارگيری مفيدتر و مؤثر تر اندامشان.

۲ــ ياری رسانی به آنان برای شناخت دنيای خود و آنچه در آن وجود دارد. به برنامه تربيت بدنی در مدارس  بايد به عنوان 
قسمت حياتی از برنامه کامل درسی مدرسه نظر داشت. نبايد تصور کرد که تربيت بدنی، درسی حاشيه ای يا ضميمه است که به 
راحتی می توان آن را از برنامه مدرسه حذف کرد. بايد دانست که تربيت بدنی در مدارس  مفهوم بازی به شکل آزاد و حکم ساعت 
تنفس بين دو کلاس را ندارد. کلاس درس تربيت بدنی حکم آزمايشگاهی را دارد که در طی آن کودک با وظيفه مهم فراگيری 
حرکت و يادگيری از طريق حرکت درگير می شود. ممکن است شادی وسرگرمی هدف کودک باشد ولی نبايد معلم چنين هدفی 
داشته باشد. شادی و تفريح و سرگرمی محصول فرعی يک برنامه خوب تربيت بدنی است. درست مانند تمامی برنامه های خوب 
تربيتی که هدف فرعی آن ها  شادی و نشاط کودک است. معنی واژه تعليم و تربيت هدايت به جلو است و تريبت بدنی آن جنبه از فر 

آيند تعليم و تربيت است که در آن هم تربيت بدن و هم تربيت از طريق بدن مطرح است.

اهداف درس تربيت بدنی
سطح دانشی

۱ــ آشنايی با وضعيت های بدنی (اطلاع از فرم صحيح بدن در هنگام ايستادن، نشستن، راه رفتن، خوابيدن و دويدن، 
آگاهی از محدوديت ها وقابليت های حرکتی خود) 

۲ــ آشنايی با آمادگی جسمانی و برخی از آزمون های پايه 
۳ــ آگاهی از اطلاعات مربوط به بهداشت و تغذيه ورزشی (برخی از اصول اساسی و استفاده از مواد غذايی مفيد، اهميت 

کنترل وزن بدن).
۴ــ آگاهی از موارد ايمنی (برخی از عوامل ايجاد صدمات ورزشی، رعايت اصول ايمنی) 

۵ــ آشنايی با رشته های ورزشی رايج آموزشگاهی 
سطح مهارتی 



۱ــ مهارت در کسب آمادگی جسمانی و حرکتی 
۲ــ مهارت های بنيادی (حرکات انتقالی، حرکات غير انتقالی، حرکات مهارتی) 

۳ــ مهارت در مقدمات ورزش های رايج آموزشگاهی (ورزش های گروهی و انفرادی).
۴ــ مهارت در برخی شيرين کاری ها (حرکات تعادلی، تقليدی، تشبيهی، ابداعی، مربوط به رشته های ورزشی) 

۵ــ مهارت در شناخت مفاهيم (فضا، مکان، نيرو، جهت بندی، کندی، سطح و...) از  طريق فعاليت 
 ۶ــ مهارت در اجرای بازی ها 

سطح نگرشی 
۱ــ علاقه به رعايت نظافت و بهداشت فردی 

۲ــ علاقه به فعاليت های تربيت بدنی و بازی ها 
۳ــ تمايل به شرکت در بازی ها و فعاليت های گروهی 
۴ــ تمايل به رعايت نظم و انضباط در کلاس ورزشی 

۵ــ تمايل به همکاری و پذيرش مسئوليت در فعاليت های ورزشی 
۶ــ علاقه به کسب مهارت های ورزشی 

۷ــ علاقه به رعايت اصول اخلاقی و حقوق همکلاسی های خود
۸  ــ علاقه به کسب آمادگی جسمانی و حرکتی 
۹ــ تمايل به بهره مندی از تندرستی و سلامتی 

ساختار برنامه تربيت بدنی
برخوردار  زير  مشترک  ويژگی های  از  حرفه ای  متوسطه  و  حرفه ای  پيش  تحصيلی  دوره  در  بدنی  تربيت  درسی  برنامه 

است.
۱ــ حرکات پايه يکی از مهم ترين جنبه های برنامه تربيت بدنی است که در وضعيت بدنی تاثير بسيار دارد و ابتدا به صورت 

تعليم حرکاتی مثل راه رفتن، دويدن، جهيدن و... صورت می گيرد  و به تدريج به مهارت های پايه رشته های ورزشی می رسد.
۲ــ آمادگی جسمانی به عنوان يک نياز اساسی برای زندگی سالم در کليه ی پايه ها مورد تاکيد است.

٣ــ تغذيه و بهداشت ورزشی، به عنوان مکمل فعاليت های جسمانی، رئوس مثلث تندرستی را می سازند و به همين دليل 
مورد توجه برنامه هستند.

٤ــ آشنايی با اصول ايمنی، به منظور حفظ سلامتی حاصله از فعاليت های جسمانی مورد توجه اين برنامه است. 
٥ــ بازی های ورزشی در کليه ی پايه ها علاوه بر اثرات جسمانی و مهارتی و آشنايی با رشته های ورزشی، وسيله ای جهت 

تمرين و تقويت ابعاد اجتماعی، عاطفی و شناختی کودکان محسوب شده و مورد توجه قرار می گيرند.
٦ــ مبانی تربيت بدنی مبحث بسيار مهمی است که نقش تربيت بدنی را در توسعه و تقويت ابعاد جسمانی، عاطفی و شناختی 
بيان می کند. اين ويژگی در تمامی عرصه های تربيت بدنی در قالب هدف «يادگيری از طريق حرکت» مطرح است ولی در دوره ابتدايی 

اهميت خاصی دارد.
٧ــ اصلاح ساختار بدنی دانش آموزان استثنايی که با توجه به سنين رشد بايد در مقطع ابتدايی مد نظر قرار گيرد.



تربيت بدنی کودکان استثنايی                               
تربيت بدنی کودکان استثنايی متأثر از سه رويکرد آموزشی است که هدف آن ايجاد فرصت ها و تجربه های حرکتی به منظور 

افزايش قوای جسمانی، کمک به رشد استعدادهای بالقوه فرد، ايجاد نگرش مثبت و علاقه دائمی به فعاليت های بدنی است.
۱ــ رويکرد متناسب  سازی حرکتی برای دستيابی به قابليت های جسمانی و مهارت های حرکتی از طريق تکرار، تمرين و 

در صورت لزوم تعديل حرکات. 
۲ــ رويکرد اصلاحی مشتمل بر فعاليت هايی متناسب با هدف توانبخشی نواقص مربوط به وضعيت قائم بدن و حرکات 

بدنی فرد.
۳ــ رويکرد مبتنی بر رشد الگوهای بنيادی حرکتی برای دانش آموزانی که در مقايسه با همسالان خود پايين تر از سطح 

مطلوب قرار دارند، می باشد.
دانش آموزان با نيازهای ويژه با بهره گيری از يک برنامه منظم تربيت بدنی می توانند در حيطه رشد و نمو جسمانی، مهارت 
حرکتی و سلامت عمومی بهره مند شوند. افزايش آگاهی از اصول حرکتی با رعايت قوانين ايمنی و درک قوانين و شيوه های بازی 
و ورزش ها، موجب می گردد که به عنوان شرکت کننده يا تماشاگر، توان درک چنين فعاليت هايی در آنان تقويت شود. همچنين 
کسب تجارب موفق در حين فعاليت بدنی موجب تقويت اعتماد به نفس آن ها  می شود. بازی و ورزش موجب استفاده مفيد از 

اوقات فراغت و بهبود تعامل با ديگران می گردد.
(برای درک به موقع مشکل دانش آموزان با نيازهای ويژه به هنگام يادگيری مهارت حرکتی بايد اين نکته مد نظر باشد که 

توانايی به خاطر سپردن و ياد آوری، بزرگترين مشکل اين گروه است)

مراحل تدريس در ساعت تربيت بدنی
نياز  بدنی،  تربيت  اهداف  مبنای  بر  را  آموزشی  ساعت  در  لازم  فعاليت های  کلاس  به  ورود  از  قبل  بدنی  تربيت  معلم 
دانش آموزان، مدت کلاس، وسايل و امکانات موجود، شرايط جوی و... سازمان دهی کرده تا بهترين و بيشترين بازده را برای 

دانش آموزان به همراه داشته باشد.
معلمان بايد قبل از آموزش به چند مسئله توجه داشته باشند:

۱ــ ذکر نام هر يک از دانش آموزان و سلام و احوالپرسی با آنان
۲ــ توصيه به عدم استفاده از زيور آلات، عينک در هنگام فعاليت ورزشی 

۳ــ توصيه به استفاده از لباس و کفش مناسب توسط دانش آموزان در زمان انجام فعاليت های ورزشی 
۴ــ در آفتاب شديد مدت آموزش کوتاه باشد.

۵ــ تاکيد بر استحمام بعد از فعاليت های ورزشی و نوشيدن آب در  طی ساعات ورزش، شستشوی دست ها بعد از تمرينات 
ورزشی و گرم کردن بدن  قبل از شروع فعاليت ورزشی.

 ۶ــ توجه به اصول ايمنی محيط، وسايل و تجهيزات مورد استفاده  به طوری که باعث حفظ سلامت شود.
۷ــ توجه به بهداشت روانی به اين معنی که سطح سلامت  روان فرد را بالا ببريم.

۸  ــ حضور و غياب
طرح سه مرحله ای تدريس يکی از طرح های سازمان دهی و تنظيم ساعت آموزش تربيت بدنی است. اين سه مرحله شامل 

موارد زير است:



١ــ مرحله آمادگی 
٢ــ مرحله پياده نمودن هدف آموزشی (مرحله اصلی) 

٣ــ مرحله بازگشت به حالت اوليه 
بديهی است که اين مراحل و انتخاب فعاليت های هر يک از آن ها به ديگری بستگی دارد. در صورتی که مدت زمان درس 
تربيت بدنی ۶۰ دقيقه باشد، تقسيم بندی زمانی آن به شرح زير خواهد بود. اگر مدت زمان ساعت درس بيشتر باشد پيشنهاد می شود، 

مقدار مازاد به مرحله پياده نمودن هدف آموزشی (مرحله اصلی) اختصاص داده شود.
۱ــ آمادگی 

مرحله آمادگی متشکل از دو بخش آمادگی سازمانی و آمادگی بدنی می باشد. 
الف ــ آمادگی سازمانی: عبارت است از تعويض لباس، تذکرات، حضور و غياب، ايستادن در صف و ستون و... 

که در هر جلسه ۵ دقيقه را به خود اختصاص می دهد.
ب ــ آمادگی بدنی: اين بخش خود به دو قسمت تقسيم می شود:

۱ــ ب ــ آمادگی عمومی يا گرم کردن: شامل انواع راه رفتن ها، دويدن ها و پرش ها است.
۲ــ ب ــ آمادگی اختصاصی: در اين بخش از نرمش هايی که مرتبط با هدف آموزشی کلاس است استفاده می شود 
اين  مفاصل  و  فوقانی  اندام  عضلات  تقويت  به  منجر  که  نرمش هايی  از  باشد  پرتاب ها  کلاس  آموزشی  هدف  اگر  مثال  عنوان  به 
قسمت می شوند، بايد استفاده کرد. در پايه اول اين حرکات بيشتر تشبيهی بوده ولی در پايه های بالاتر می توان از شيرين کاری ها، 
حرکت های مقاومتی، حرکات با طناب و نرمش های با وسيله و بدون وسيله استفاده کرد. مدت زمان لازم برای اين دو بخش ۱۰ 

دقيقه خواهد بود.
۲ــ مرحله پياده کردن هدف يا مرحله اصلی

هدف اصلی درس تربيت بدنی در اين مرحله انجام می شود. پس از توضيحات و آموزش لازم هر مهارت برای تقويت 
دارای  مهارت ها  و  حرکات  تقويت  بر  علاوه  بازی ها  می شود.  استفاده  مختلف  بازی های  از  ورزشی،  مهارت های  و  پايه  حرکات 
خصوصياتی هستند که می توان از طريق آن ها برای تقويت ابعاد عاطفی، اجتماعی و شناختی کودکان نيز اقدام کرد. به عنوان مثال 
مفاهيمی از قبيل صداقت، راستگويی، مسووليت پذيری، مسووليت، تعاون و همکاری، شناخت اشکال هندسی و غيره را می توان 

در قالب بازی های مختلف آموزش داد. 
مدت زمان مناسب در يک جلسه درس تربيت بدنی برای اين مرحله ۳۰ دقيقه است.

۳ــ مرحله بازگشت به حالت اوليه 
نظر  دانش آموزان به اوج خود می رسد. از نقطه  گردش خون و تنفس  دستگاه  ضربان قلب و سرعت  در مرحله اصلی، 
عاطفی نيز احتمالاً تغييراتی به جهت برد و باخت و يا برخورد های جسمانی به وجود آمده است. يکی ديگر از نتايج فعاليت های 
تا  شود  انجام  بايد  مراحل  اين  از  يک  هر  در  اقداماتی  ترتيب  اين  به  است.  بدن  بر  محيط  گرد و  غبار  نشستن  و  تعريق  شده  انجام 

دانش آموز آماده حضور در کلاس بعدی شود.
راه رفتن آرام و نفس گيری، انجام حرکات کششی برای آرام کردن ضربان قلب و دستگاه گردش خون و تنفس، مروری 
بر آموزش انجام شده و ارايه تذکرات مهم بهداشتی، اخلاقی و اجتماعی و غيره در اين بخش صورت می گيرد. اين مرحله فرصت 
خوبی برای ارايه نکات دانشی پيش بينی شده است. (نکات بهداشتی، ايمنی و...) سپس دانش آموزان به امر نظافت و شست و شو 

می پردازند. مدت زمان اين مرحله ۱۵ دقيقه است.
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ک را درج نموده و رشته ورزشی انتخابی را در هر سال تحصيلی در جدول مرقوم فرماييد.

     ۱-  به تعداد دانش آموزان کاربرگ ارزيابی تهيه و مشخصات هر ي
 

 
ص نماييد .                             

  مشخ
 همکار گرامی لطفاً    :  ۲- ميزان پيشرفت دانش آموز را با توجه به يادگيری بالاترين جلسه آموزشی از ۱ تا ۲۴ با علامت 

ک در جدول مربوطه درج و ميزان پيشرفت را
                                ۳- در صورتی که دانش آموز تربيت بدنی پيشرفته رانيز انتخاب نموده است نام رشته ورزشی انتخابی را به تفکي

                                      به صورت جداگانه ثبت نماييد.
                                   ۴- در صورت نياز به توضيح از قسمت توضيحات استفاده نموده و در پايان سال تحصيلی کار برگ را جهت درج در پرونده تحصيلی در اختيار مدير آموزشگاه 

                                        قرار دهيد.



فهرست مطالب

صفحه عنوان   

بخش اول: تنيس روی ميز   

۲ تمرين و تکرار پايه  ی گذشته با تأکيد بر تمرين فورهند و بک هند   جلسه  ی اول 
۵ سرويس فورهند و دريافت فورهند    جلسه  ی دوم 
۸ سرويس بک هند ، دريافت بک هند   جلسه  ی سوم 
۱۱ آموزش اسمش   جلسه  ی چهارم 
۱۴ مسابقه و ارزيابی   جلسه  ی پنچم 
۱۷ آموزش سرويس با پيچ ريز   جلسه  ی ششم 
۲۰ آموزش پوش بک هند   جلسه  ی هفتم 
۲۳ آموزش پوش فورهند  جلسه  ی هشتم               
۲۶ مسابقه و ارزيابی   جلسه  ی نهم 
۲۸ روش  های تمرينی پوش بک هند و فور هند   جلسه  ی دهم 
۳۱ آموزش سرويس فورهند با پيچ پهلويی   جلسه  ی يازدهم 
۳۴ آموزش سرويس بک هند با پيچ پهلويی  جلسه  ی دوازدهم 
۳۷ نحوه  ی دريافت سرويس با پيچ پهلويی   جلسه  ی سيزدهم 

روش های تمرين سرويس با پيچ پهلويی فورهند و بک هند با هدف  جلسه  ی چهاردهم 
۴۰ مشخص   
۴۳ مسابقه و ارزيابی   جلسه  ی پانزدهم 
۴۵ آموزش بازی دوبل   جلسه  ی شانزدهم 
۴۸ آموزش پيچ رو (تاپ اسپين)   جلسه  ی هفدهم 
۵۱ آموزش تاپ اسپين فورهند   جلسه  ی هيجدهم 
۵۴ روش های تمرين تاپ اسپين فورهند  جلسه  ی نوزدهم 
۵۶ آموزش تاپ اسپين بک هند   جلسه  ی بيستم 
۵۹ روش های تمرين تاپ اسپين بک هند   جلسه  ی بيست و يکم 
۶۲ آموزش تمرينات ترکيبی   جلسه  ی بيست و دوم 



۶۵ مسابقه و ارزيابی بازی انفرادی  جلسه  ی بيست و سوم 
۶۷ مسابقه و ارزيابی بازی دوبل  جلسه  ی بيست و چهارم 

بخش دوم: واليبال

۷۰ تمرين مهارت  های پاس پنجه بالا، رو به رو   جلسه  ی اول 
۷۲ تمرين مهارت   های پاس ساعد   جلسه  ی دوم 
۷۴ يادآوری سرويس ساده   جلسه  ی سوم 
۷۶ تمرين مناطق بازی و چرخش و قطر   جلسه  ی چهارم 
۷۸ توپ گيری   جلسه  ی پنچم 
۸۰ غلت   جلسه  ی ششم 
۸۲ پاس   جلسه  ی هفتم 
۸۴ انواع سرويس (۱)  جلسه  ی هشتم               
۸۶ انواع سرويس (۲)   جلسه  ی نهم 
۸۸ تاکتيک دريافت سرويس (وضعيت بدن)   جلسه  ی دهم 
۹۰ تاکتيک دريافت سرويس (نحوه  ی استقرار در زمين)   جلسه  ی يازدهم 
۹۲ تاکتيک دريافت سرويس (پاسور در مناطق ۱ و ۵)   جلسه  ی دوازدهم 
۹۴ تاکتيک دريافت سرويس (پاسور در مناطق ۳ و ۶)   جلسه  ی سيزدهم 
۹۶ تاکتيک دريافت سرويس (پاسور در مناطق ۲ و ۴)   جلسه  ی چهاردهم 
۹۸ تاکتيک حمله   جلسه  ی پانزدهم 
۱۰۰ آبشار بلند در تاکتيک حمله   جلسه  ی شانزدهم 
۱۰۲ آبشار کوتاه (سرعتی) در تاکتيک حمله   جلسه  ی هفدهم 
۱۰۴ حرکت بدون توپ در تاکتيک حمله   جلسه  ی هيجدهم 
۱۰۶ تاکتيک حمله (با سه مهاجم)   جلسه  ی نوزدهم 
۱۰۸ تاکتيک حمله   جلسه  ی بيستم 
۱۱۰ تاکتيک دفاع روی تور   جلسه  ی بيست و يکم 
۱۱۲ تاکتيک دفاع روی تور (دو نفره)   جلسه  ی بيست و دوم 
۱۱۴ تاکتيک دفاع روی تور (سه نفره)  جلسه  ی بيست و سوم 
۱۱۶ تمرينات ترکيبی دفاع روی تور و حمله   جلسه  ی بيست و چهارم 


