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 1404-1405هنرستانيازدهمي راهبرديبرنامه
 تتررببييتت  ببددننيي

 
   

  11پپررووژژهه
  آآززمموونن  تتععيييينن  سسططحح

  ممههرر44
  

  ددااننشش  ففننيي  پپااييهه
    سسوواالل))  1100((

  ذذههننيي–ههاايي  چچااببككييتتووسسععةة  ممههااررتت
    سسوواالل))  1100((

 ههاايي  ججسسممااننيي  ،،  ححررككتتيي  پپررووررشش  ممههااررتت
    سسوواالل))  55پپسسرراانن  ((    سسوواالل))  55ددخختترراانن    ((

 

تتااررييخخ    نناامم  پپررووژژهه  
  آآززمموونن

    ننمموودداارر  پپييششرروويي
    سسؤؤاالل  سسههمم  ههرر  ممببححثث  چچققددرر  ااسستت؟؟    1100اازز  ههرر  

  ننممووددااررههاا  ممششخخصص  ششددهه  ااسستت))((رروويي
  سسوواالل))  1155(( ههاايي  ررززمميي،،  ههددففيي  تتووسسععةة  ممههااررتت  سسوواالل))  1155(( ههاايي  ححررككتتيي  بباا  تتووپپ  تتووسسععةة  ممههااررتت

    22پپررووژژهه  
    سساالل  ااوولل  آآغغاازز  ننييمم

    ممههرر  1188
  

    ووااللييبباالل
  تا انتهاي تمرينات انواع پاس پنجه واليبال  1پودمان 

  
 33تا  2هاي  صفحه

 تتييرر  وو  ككمماانن
  تا انتهاي روكش سيبل 1پودمان 

  
  11تا  2هاي صفحه

    آآبباانن  22
  

    ووااللييبباالل
  تا انتهاي تمرينات سرويس تنيسي (آبشاري)  1پودمان 

  
 56تا  2هاي  صفحه

 تتييرر  وو  ككمماانن
  تا انتهاي سرد كردن 1پودمان 

  
  18تا  2هاي صفحه

    آآبباانن  1166
  

    ووااللييبباالل
  

  99تا  2هاي  صفحه

 تتييرر  وو  ككمماانن
  

  32تا  2هاي  صفحه

    33پپررووژژهه  
    سساالل  ااوولل  پپاايياانن  ننييمم

    آآبباانن  3300

  

    ووااللييبباالل
    ههننددبباالل
  تا انتهاي نحوة اجراي تكنيك پاس 2پودمان 

  
  116تا  2هاي  صفحه

 تتييرر  وو  ككمماانن
 تتييررااننددااززيي

  هاي تيراندازي تا انتهاي رشته 2پودمان 
  

  56تا  2هاي  صفحه

    آآذذرر  1144
  

    ههننددبباالل
   از گوشه تا انتهاي شوت 2پودمان 

  
 129تا 102هاي  صفحه

 تتييررااننددااززيي
  گيري تا انتهاي تنظيم عناصر ديد و هدف 2پودمان 

  
  75 تا 36هاي صفحه

    آآذذرر  2288
  

    ههننددبباالل
  

  151تا  102هاي  صفحه

 تتييررااننددااززيي
  

  115تا  36هاي  صفحه

    44پپررووژژهه  
    ووييژژهه    ههاايي  آآززمموونن

    دديي  2266
  

    ههننددبباالل
  

  151تا  102هاي  صفحه

 تتييررااننددااززيي
  

  115تا  36هاي  صفحه

      ببههممنن  1100

 

    ووااللييبباالل
    ههننددبباالل

  
  151تا  2هاي  صفحه

    تتييرر  وو  ككمماانن
 تتييررااننددااززيي

  
2 2پودمان       115تا  2هاي  صفحه 2 1

2 1پودمان      2 1

4 2پودمان      3 3

6 2پودمان       2 2

7 2پودمان      3

2   2پودمان     
3 1پودمان      3 2

6 1پودمان       2 2

7  1پودمان      3

10 1پودمان     
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تربیت بدنی یازدهم هنرســانتربیت بدنی یازدهم هنرســان
نیم‌سال اول تحصیلی 1405_ 1404
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 1404-1405هنرستانيازدهمي راهبرديبرنامه
 تتررببييتت  ببددننيي

    ننمموودداارر  پپييششرروويي    تتااررييخخ  آآززمموونن    نناامم  پپررووژژهه
    سسؤؤاالل  سسههمم  ههرر  ممببححثث  چچققددرر  ااسستت؟؟    1100اازز  ههرر  

  ((رروويي  ننممووددااررههاا  ممششخخصص  ششددهه  ااسستت))
  سسوواالل))  1155(( ههاايي  ررززمميي،،  ههددففيي  تتووسسععةة  ممههااررتت  سسوواالل))  1155(( ههاايي  ححررككتتيي  بباا  تتووپپ  تتووسسععةة  ممههااررتت

    55پپررووژژهه  
    سساالل  ددوومم  آآغغاازز  ننييمم

    ببههممنن  2244
  

  ففووتتسساالل
   4-0تا انتهاي سيستم  3پودمان 

  
  182تا  154هاي  صفحه

 ككااررااتتهه
  تا انتهاي اوي سوكي 3پودمان 

  
  141تا  118هاي  صفحه

      ااسسففنندد  88

  ففووتتسساالل
    

  196تا  154هاي  صفحه
 ككااررااتتهه

  
  164تا  118هاي  صفحه

      ااسسففنندد  2222

  

  ففووتتسساالل
    ففووتتبباالل
  تا انتهاي دريبلينگ 4پودمان 

  
  

  209تا  154هاي  صفحه

 ككااررااتتهه
 بباالل  پپييننتت

  اي  تا انتهاي لوازم جانبي ورزش حرفه 4پودمان 
  
  

  178تا  118هاي  صفحه

    66پپررووژژهه  
  ددوورراانن  ططلالايييي  ننووررووزز

      ففرروورردديينن    77
  ففووتتسساالل

  
 196تا154هايصفحه

 ككااررااتتهه
  

  164تا  118هاي  صفحه

      ففرروورردديينن  1144

  ففووتتبباالل
  تا انتهاي ضربة سر 4پودمان 

  
  

 220تا200هايصفحه

 بباالل  پپييننتت
  تا انتهاي تكنيك بانكر كردن 4پودمان 

  
  

  190تا  168هاي  صفحه

    77پپررووژژهه  
    سساالل  ددوومم  پپاايياانن  ننييمم

    ففرروورردديينن  2288
  

  ففووتتبباالل
    ببسسككتتبباالل

  تا انتهاي دريبل سرعتي 5پودمان 
  
  

  267تا  200هاي  صفحه

 بباالل  پپييننتت
 تتككووااننددوو
  هاي ورزش تكواندو تا انتهاي ويژگي 5پودمان 

  
  

  217تا  168هاي  صفحه

      ااررددييببههششتت  1111

  ببسسككتتبباالل
  مهاجم با توپ  تا انتهاي چرخش 5پودمان 

  
  

 304تا236هايصفحه

 تتككووااننددوو
  هاي دست براي كمربند زرد به سبز تا انتهاي انواع تكنيك 5پودمان 

  
  

  241تا  206هاي  صفحه

    ااررددييببههششتت  2255
  

  ببسسككتتبباالل
  
  

 345تا236هايصفحه

 تتككووااننددوو
  
  

  259تا  206هاي  صفحه

 

6 5ودمان     پ  2 2

7 5پودمان      3

2   5پودمان     
4 4پودمان       2 2

7  4پودمان      3

4 3پودمان      3 3

2   4پودمان     
3 3پودمان      3 2

6 3پودمان       2 2

 7 3  3پودمان     
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