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  با رشته فوتبالآشنایی دانشجویان . 1

 مهارت های پایه فوتبال . آشناسی دانشجویان با2

 . آشنایی دانشجویان با گرم کردن و سرد کردن در فوتبال3

 هدف کلی

 انشجویان با رشته فوتبال و مهارت های پایه آن آشنا شوند.د .1

 .ا کنداجر رال مهارت های پایه فوتباگرم کردن فوتبال را انجام داده و س دانشجو باید بتواند . پس از اتمام کلا2
اهداف 

 رفتاری
 

 هفته موضوع محتویات موضوع

 1 دن عمومیآموزش گرم کر آموزش و اجرای گرم کردن تیمی و سنتی فوتبال

 2 آموزش گرم کردن اختصاصی +11آموزش و اجرای گرم کردن فوتبال 

 3 آموزش مهارت های اولیه آشنایی با توپ، و کنترل و حفظ آن بصورت روپایی زدن 

 4 ادامه آموزش مهارت های اولیه روپایی زدن و حفظ توپ در هوا با پا ، روی ران و سر

 5 آموزش پاس ی مختلف و حمایت از یارآموزش و اجرای پاس در مسافت ها

 6 ادامه آموزش پاس اجرای پاس داخل، بیرون، رو و بغل پای کوتاه و بلند

 7 آموزش کنترل توپ با پا و ران اجرای کنترل توپ با رو، داخل و بیرون پا و ران

 8 و سرآموزش کنترل توپ با سینه  آموزش و اجرای کنترل توپ با سینه ،و سر در جهات مختلف

 9 آزمون پاس دادن آزمون پاس داخل، بیرون، و روی پا در مسافت کوتاه و بلند

 10 آزمون کنترل توپ ارزیابی و آزمون کنترل توپ با پا، ران ،سینه و سر

 11 آموزش حمل توپ  مسافت کوتاه حمل توپ در مسافت های کوتاه 

 12 آموزش حمل توپ  مسافت بلند حمل توپ در مسافت های کوتاه  و بلند ودر شرایط مختلف

 13 آموزش تغیر جهت آموزش و اجرای تغیر مسیر در جهات مختلف

 14 آموزش تغیر جهت تحت فشار اجرای تغیر مسیر تحت فشار و در جهات مختلف

 15 آموزش دریبل آموزش و اجرای دریبل  بصورت ساده

 



 16 آموزش دریبل نیمه حرفه ای (2به  1و  1به  1موزش و اجرای دریبل  تحت فشار )آ

 17 آموزش دریبل  حرفه ای آموزش و اجرای دریبل در شرایط تحت فشار و مشابه بازی

 18 آزمون حمل توپ آزمون سرعت و دقت حمل توپ، و حمل توپ تحت فشار

 19 آزمون تغییر جهت حت فشارآزمون سرعت و دقت تغییر جهت، و تغییر جهت ت

 20 آزمون دریبل آزمون سرعت و دقت دریبل ،و دریبل زدن در شرایط بازی

 21 آموزش ضربات کوتاه اجرای ضربات داخل ، بیرون و روی پا در مسافت کوتاه

 22 آموزش ضربات بلند اجرای ضربات داخل، بیرون،رو پا و کات دار در مسافت بلند

 23 آموزش شوت ت به دروازه در شرایط و مسافت مختلفآموزش و اجرای شو

 24 آموزش ضربات ایستگاهی اجرای ضربات ایستگاهی ازقبیل اوت انداختن،کرنر زدن و..

 25 آموزش دروازه بانی ساده دریافت یک، دو مرحله ای و دفع توپهای در چهارچوپ

 26 زه بانی نیمه حرفه ایآموزش دروا خروج از دروازه و دور کردن توپ در شرایط مختلف

 27 آزمون ضربات و شوت زدن انواع ضربات کوتاه و بلند با داخل، بیرون، روی پا و کات دار

 28 آزمون دروازه بانی دریافت و دفع انواع توپ

 29 آموزش مهارت ها در قالب بازی اجرای مهارتهای پاس،دریبل و کنترل توپ در قالب بازی

 30 آموزش مهارت ها در قالب بازی ر جهت، شوت زدن در قالب بازیاجرای حمل توپ و تغیی

 31 آزمون مهارت ها در قالب بازی آزمون مهارت ها در قالب بازی

 32 و جبرانی  آزمون گرم کردن و آزمون های جبرانی از غایبین آزمون گرم کردن عمومی و اختصاصی

اجرای منظم تمرینات گروهی و چند نفره،  فعالیت های کلاسی شامل : حضور به موقع در کلاس، تعویض و پوشیدن لباس و کفش ورزشی مناسب ، 

 مشارکت تیمی در گرم کردن اولیه و سرد کردن نهایی

 


