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 کلی: مشخصاتالف(

 نام و نام خانوادگی:

 : گاهدانش

 پاس بغل پا فوتسال:موضوع تدریس مهارت

      .تنفسي-قلبياستقامت موضوع تدریس فاکتور آمادگی جسمانی:

 دقیقه. 45مدت زمان تدریس: 

 

 ب(فهرست وسایل و تجهیزات مورد نیاز:

 . کرنومتر,سوت عدد 24عدد. کونز  8در دو رنگ,مخروط عدد  61عدد,کاور61فوتسال، توپ 

 ج(هدفهای آموزشی:

پاس بغل پا در .یادگیری و پیشرفت در اجرای مهارت تنفسي-قلبيبهبود و توسعه استقامت 

 فوتسال

 د(هدفهای رفتاری:

را به خوبی انجام  در فوتسالپاس بغل پا دانش آموزان بتوانند در پایان این جلسه آموزشی مهارت 

 دهند.

 ه(برنامه آموزشی:

 دقیقه(: 2مرحله آمادگی سازمانی)-6

, گروه بندی,تعیین مسئول گروه,آگاه نمودن  و ايمني تعویض لباس,حضور وغیاب,تذکرات بهداشتی

 دانش آموزان به  مفاد برنامه آموزشی

 دقیقه( : 66مادگی بدنی)آمرحله -2

 گرم کردن عمومی:

ملایم مقدماتی,راه رفتن,دویدن آرام و آهسته به سمت جلو,دویدن به سمت پهلو کشش 

 وعقب,حرکات مفصلی,حرکات هماهنگ و ریتمیگ,کشش ایستا

 

 گرم کردن اختصاصی:

حرکات تماس توپ با قسمتهاي مختلف بدن به ويژه پايین تنه، ،به صورت دو نفره تمرینات با توپ
حركات هماهنگي عصب و عضله همراه با حركات سرعتي  تنه. پايینکششی اختصاصی ویژه 

 .كوتاه

 دقیقه(: 22مرحله پیاده نمودن هدف)-3



 الف(آمادگی جسمانی

 :قلبي و تنفسياستقامت 

 نقشو  گوناگونی تشکیل شده است فعالیت های تناوبی از ورزش های تیمی مانند فوتسال
ي باشد. استقامت قلبي و تنفسي فعالیت ها بسار مهم م در انجام اين گونهسیستم هوازی 

عامل تعیین کننده مهمی در توانایی انجام فعالیت های ورزشی تناوبی و باز یافت بین تناوب کاری 
تنفسي يعني توانايي بدن براي انجام يك فعالیت طولاني  –می باشد. استقامت قلبي 

تر، خستگی دیرتر، زمان بازگشت به حالت اولیه کوتاه موجب استقامت قلبي و تنفسي .مدت
در سال هاي زمان بازی بیشتر، کنترل وزن بدن و بهبود سیستم گردش خون و تنفس می گردد.

اخیر استفاده از تمرينات آمادگي جسماني شبیه سازي شده به رشته ورزشي مورد نظر توجه 
یشرفت پ شته هاي فوتبال و فوتسالر اين گونه تمرينات درمربیان را به خود جلب كرده است كه 

 -بسار زيادي نموده است.در اين طرح درس هم با توجه به اهمیت موضوع تمرين استقامت قلبي

 تنفسي شبیه سازي به فوتسال آورده شده است. 

 تمرینات: 

هركدام از دانش آموزان همراه با يك توپ پشت خط شروع ايستاده و حركات مختلف دويدن با 
و شبیه سازي به فوتسال را انجام داده و استراحت حركات زيكزاك با توپ،حركات جهشي توپ،

 تا تكرار مي باشد. 7نموده تا تكرار بعدي را انجام دهد.كل حركات 

 مدل تمرين:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ب(مهارت

 :پاس بغل پا

.پاس بغل پا کاربردی ترین  نوع پاس در بازی فوتسال می بین بازيكنانپاس يعني برقراري ارتباط 
دقت,سرعت یادگیری پاسهای دیگر دارد. باشد.یادگیری صحیح این مهارت تاثیر بسیار مهمی در

 ,کیفیت و زمان از عوامل اساسی در در پاس می باشد.

 :پاس بغل پاآموزش تکنیک 

 شروع 
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 ایجاد هدف با دو دست برای هم تیمی. -

 نگاه کردن به توپ و دراز کردن دستها برای گرفتن توپ. -

 کاهش ضرب توپ با خم کردن آرنج ها. -

 ت در انتها.بالا نگهداشتن انگشتان و نزدیک نگهداشتن انگشتان شس -

 بردن دستها به طرف سینه. -

 آماده شدن برای حرکت بعدی)دریبل,پاس,شوت و..........(. -

 تمرینات:

 تمرین درک الگوی حرکتی

 تمرین دریافت به صورت دو نفره در حالت ایستا

 تمرین دریافت به صورت دو نفره و چند نفره در حال حرکت

 سینهبازی با هدف آموزشی دریافت در ناحیه 

 دقیقه(: 1مرحله بازگشت به حالت اولیه)-4

دویدن نرم و آهسته,حرکات ریتمیک,حرکات کششی و آرام بخش, جمع کردن وسائل, جمع بندی 

 مفاد آموزشی,شستن دستها و برگشت به کلاس.

 

 


