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پودمان 3

فوتسال
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مقد    مه

فوتسال به دلیل جذابیت های خاص خود و همچنین اجرای مهارت های ناب بازیکنانش این روزها مورد 
توجه بسیاری از علاقه مندان قرار گرفته است. در کنار هم جمع شدن تکنیک، تاکتیک و آمادگی جسمانی و 
روانی باعث شده تا مربیان بسیاری در دنیا از فوتسال به عنوان علم یاد کنند و با به روز کردن دانش خود به 

ارتقای این رشته کمک نمایند.
این ورزش، علاوه بر جنبه قهرمانی می تواند به دلیل علاقه مندی نوجوانان به آن، بستر مناسبی برای رشد 
و تعالی ارزش های والای انسانی باشد که مصادیق گذشت، فداکاری، صداقت، شجاعت و ... در آن دیده شود. 
به دلیل همین نکات ذکر شده و با توجه به اینکه فوتسال علمی در کشور ما رشد چندانی نکرده و اهمیت علم 
فوتسال هنوز برای اهالی آن به خوبی بازگو نشده در این فصل مجموعه ای از اصول تکنیکی، تاکتیکی و تمرینات 
مختلف و متنوع با مشخص کردن هدف های ویژۀ هنر تمرینی ارائه شده تا کمکی هر چند ناچیز به جامعۀ فوتسال 

کشور نماید.
امیدواریم این مجموعه باعث ارتقای کیفی هنرآموزان و هنرجویان شود و در نهایت به پیشبرد فوتسال 

کشور کمک نماید.
                                                                                                             علی زندی پور

    
   

                                                                                                                                   
استاندارد  عملكرد  

اجراي تکنیک هاي پایه و تخصصي در زمین استاندارد در شرایط مسابقه مطابق استاندارد هاي حرفه اي 
کمیته فوتسال.
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پودمان3: فوتسال

گرم کردن

تا به حال دقت کرده اید صبح های سرد زمستان زمانی که می خواهید خودروی خود را روشن کنید و به راه 
بیفتید نمی توانید به یک باره با سرعت حرکت کنید، علت آن چیست؟

از  بعد  که  است  این  برای گرم کردن خودرو  بهترین روش  دارد،   نیاز  به گرم کردن  اتومبیل شما  زیرا 
استارت زدن خرامان خرامان طیِ مسیر کنید. آرام و آهسته و نه تخته گاز! در مسیر هم اگر ناگزیر به انجام 
اموری مثل خرید روزنامه از باجه و امثال آن بودید بهتر آن است که خودرو را روشن نگه دارید و خاموش 

نکنید که هم برای موتور بهتر است و هم سوخت کمتری مصرف می شود. 

بدن ورزشکاران نیز قبل از یک فعالیت شدید به گرم شدن نیاز دارد. 
گرم کردن بدن قبل از هر فعالیتی یکی از مهم ترین قسمت های هر برنامه ورزشی می باشد. در فوتسال نیز 

قبل از شروع فعالیت شدید باید بدن را گرم کرد.
 چرا گرم می کنیم؟

1  اولین مزیت گرم کردن قبل از شروع تمرینات این است که باعث افزایش جریان خون شده و بدن را 

برای انجام کارهای اضافی آماده می کند.
٢  باعث افزایش ارائه اکسیژن و مواد مُغَذّی به عضلات شده و به تنفس روان تر ما کمک می کند.

٣  قلب را به تدریج برای افزایش فعالیت آماده می کند و از افزایش سریع فشار خون جلوگیری می کند.

٤  مسیرهای عصبی به ماهیچه هایتان را برای ورزش کردن آماده می کند.

5  این کار باعث افزایش کیفیت تمرین شما می شود.

6  بهبود هماهنگی و زمان واکنش

7  کاهش احتمال آسیب دیدگی در بافت نرم )رباط، تاندون و عضله( حرکت روان و آسان تر مفاصل )با 

درد کمتر(.
٨  افزایش درجه حرارت خون، که می تواند به شما اجازه دهد تا طولانی تر و سخت تر تمرین کنید.

٩  تغییرات سریع هورمونی که در بدن مسئول تنظیم تولید انرژی هستند.

10  از نظر ذهنی شما را برای انجام تمرینات آماده می کند.
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نحوه گرم کردن 
قبل از اینکه حرکات کششی را برای گرم کردن بدن انجام دهید، حتماً با دویدن آهسته یا حرکات نرمشی 

درجه حرارت بدن و گردش خون را بالا ببرید تا بافت های بدن آمادگی کشش را داشته باشند. 
مدت و شدت گرم کردن باید به اندازه ای باشد تا درجه حرارت عضلات و بخش های داخلی بدن را افزایش 
دهد. اما این به معنی انجام تمرینات طولانی و شدید نیست زیرا خستگی و کاهش ذخایر انرژی را در پی 

خواهد داشت.
همچنین باید توجه داشت که درجه حرارت دمای مرکزی بدن افزایش نیابد.

 انواع گرم کردن 
کلیه  در  که  می کند  عمومی گرم  و  کلی  به طور  را  بدن  که  است  حرکاتی  شامل  عمومی :  کردن  گرم 
انجام شود  باید در یک رشته خاص ورزشی  با فنون و مهارت هایی که  و  انجام می شود  رشته های ورزشی 

مستقیماً ارتباط ندارد.
یا  تمرین  و مهارت هایی است که ورزشکار در  اختصاصی مرور فن  گرم کردن اختصاصی: گرم کردن 
به دروازه  یا شوت  یا حفظ توپ و  برای مثال: در رشته فوتسال پاس و جابه جایی  انجام دهد  باید  مسابقه 

می تواند گرم کردن اختصاصی نام بگیرد.

 اصولی که در گرم کردن باید رعایت کرد:
* تمرینات گرم کردن باید به تدریج و به آرامی انجام شود.

* فاصله زمانی گرم کردن تا آغاز تمرین اصلی یا مسابقه باید کوتاه باشد، اگر چه ممکن است اثر گرم کردن 
٤5 دقیقه پس از پایان آن باقی بماند، اما برای دستیابی به بهترین نتیجه، فاصله پایانی گرم کردن تا آغاز 

تمرین یا مسابقه نباید از 15 دقیقه بیشتر باشد.
* گرم کردن عمومی عضلات بزرگ و حرکات کلی را در بر می گیرد نه حرکات ظریف و عضلات کوچک را، 

شدت گرم کردن به آمادگی فرد بستگی دارد و از 60 تا ٨0 درصد اکسیژن مصرفی متغیر است.  
* کشش یکی از اجزای حیاتی و جدا نشدنی گرم کردن است. کشش، انعطاف پذیری را افزایش می دهد و 
عضلات، مفاصل و رباط ها را برای تمرین شدید آماده می کند؛ بنابراین کشش احتمال آسیب دیدگی را کاهش 
می دهد چون بسیاری از آسیب ها در نتیجه عدم نرمش و انعطاف پذیری ایجاد می شود تمرینات کششی کلیه 
گروه های عضـلات اصلی و مفاصل بدن را در برمی گیرد. در کشش صحیح، بدن ثابت و بی حرکت باقی می ماند 
و نباید درد یا ناراحتی احساس کرد کشش بیش از حد به عضلات و زردپی ها آسیب می رساند و در ضمن 

دردناک و بی فایده است.

 ارزشیابی
 به نظر شما کشش ایستا در چه بخشی از گرم کردن انجام شود بهتر است و چرا؟
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پودمان3: فوتسال

تكنيك  انواع  پاس

 مورچه ها 
دانه های بزرگ برای مورچه ها هدف های دست نیافتنی هستند اگر، تنها باشند. اما وقتی دوستانشان به 
کمک آنها می آیند، به آن هدف می رسند. مورچه ها به خوبی به نقش کلیدی همکاری پی برده اند و می دانند 

برای بقا و ادامه حیات به آن نیاز مبرم دارند.  

در بازی فوتسال نیز برای پیروز شدن احتیاج به همکاری بین بازیکنان داخل زمین می باشد از این رو پاس 
مهم ترین شاخصه رسیدن به موفقیت است. 

پاس عامل ارتباط بازیکنان در جریان بازی است که اجرای صحیح آن موجب بالا رفتن قابلیت حفظ توپ 
تیمی  و اجرای متنوع تاکتیک می شود. در یک تعریف کلی می توان گفت پاس، رساندن توپ به یار خودی 

است به طوری  که هم تیمی بهترین استفاده را از آن بکند. 
 انواع پاس

پاس انواع مختلفی دارد که شامل پاس های زمینی) کوتاه و بلند( و پاس های هوایی) کوتاه و بلند ( می باشد 
و با قسمت های مختلف پا انجام می شود که )پاس با روی پاـ پاس با داخل پاـ پاس با خارج پاـ پاس با کف 

پاـ پاس با پشت پاـ و پاس لاب ( را در برمی گیرد.
با قرار دادن پای خود به زیر توپ، آن را به صورت هوایی به بازیکن  پاس لاب: پاسی است که بازیکن 

هم دسته می رساند. 

بازیکنان با نوع پاس خود می توانند اهداف تاکتیکی را مشخص و در اصل ارزش پاس را بیشتر نمایان نکته
کنند.
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 در ارتباط با پاس صحیح با داخل پا،  این موارد بیشترین کاربرد را دارد: 
1  بازیکن با نگاه محیطی مناسب، شرایط را تحت کنترل داشته باشد. 

٢  پای تکیه کنار توپ )با فاصله حدود عرض کف پا( قرار می گیرد. 

٣  سطح مورد استفاده )قسمت گودی داخل پا( حداکثر کارایی و امنیت را دارد. 

٤  پا در ادامه ضربه به صورت یکنواخت در مسیر توپ حرکت می کند. 

5  مچ پای ضربه زننده کاملاً قفل شده و ثابت و بی حرکت می باشد. 

6  توپ روی زمین حرکت می کند. 

به نظر شما در بازی فوتسال پاس های طولی با ارزش تراند یا پاس های عرضی؟ چرا؟  پرسش

 دو نمونه از تمرینات پاس 

بازیکنان شماره ٢ و 5 طبق تصویر صاحب توپ هستند و با شروع کار به بازیکن روبه روی خود پاس 
داده و به سرعت با بازیکن کناری خود جابه جا می شوند به طوری که بازیکن شماره ٢ بعد از پاس دادن 
به بازیکن شماره ٣ به جای بازیکن شماره ٤ رفته و بازیکن شماره ٤ نیز بعد از جواب دادن توپ بازیکن 

شماره 5 به جای بازیکن شماره ٢ می رود. در این تمرین زمان پاس و دقت و شدت آن اهمیت دارد. 

تمرین1
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پودمان3: فوتسال

 ارزشیابي
1  اجرای صحیح پاس به چه عواملی بستگی دارد؟

٢ انواع پاس را نام ببرید.

بازیکن شماره ٢ توپ را به بازیکن شماره ٣ پاس داده و به سرعت به او نزدیک می شود، حالا بازیکن 
شماره ٣ دوباره توپ را به بازیکن شماره ٢ داده و طبق تصویر مجدد توپ را از او دریافت کرده و با 

بازیکن روبه رویی خود همین بازی را انجام می دهد.  

تمرین2

با تقسیم شدن به گروه های پنج نفره هر گروه یک بخش آموزش پاس را در زمین اجرا نماید به طور 
مثال گروه یک پاس داخل پا و گروه ٢ پاس لاب را طراحی و اجرا نماید.

کار عملی
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مراحل کنترل توپ 

یک خلبان هواپیما را در نظر بگیرید خلبان برای بلند شدن از روی باند پرواز، اوج گرفتن در آسمان، ادامه 
دادن مسیر و حتی نشستن روی باند مقصد به کنترل خوب هواپیما نیازمند است در واقع خلبان با هر بار 

کنترل درست و به جای هواپیما آن را برای کار بعدی آماده می کند. 

در فوتسال نیز درست این اتفاق برای بازیکن می افتد بازیکنی که بعد از کنترل تازه باید کار خود را آغاز کند. 
کنترل: در اختیار گرفتن توپ جهت انجام کار دوم در راستای اهداف و برنامه های تاکتیکی تیم می باشد. 
برای در اختیار گرفتن توپ، کنترل از مهم ترین و اصلی ترین فاکتور ها است به طوری که بدون یک کنترل 
خوب توانایی اجرای کار بعدی غیرممکن می نماید. از این رو توجه به این بخش می تواند ما را در رسیدن 
به اهداف تاکتیکی تیم مان یاری دهد. اما ذکر این نکته ضروری است که کنترل به معنای توقف کامل توپ 
نمی باشد بلکه آن کنترلی می تواند به بخش دوم برنامه ما کمک کند که جهت دار بوده و برای انجام کار بعدی 

مانند دریبل، شوت، پاس و یا تاکتیک های گروهی و تیمی  آمادگی لازم را فراهم کند.

انواع کنترل
کنترل توپ شامل سه بخش می شود:

*کنترل توپ هایی که از سطح زمین به طرف بازیکن می آید.
*کنترل توپ هایی که از هوا به سمت بازیکن می آید.

*کنترل توپ هایی که بازیکن پشت به دروازه حریف یا پشت به حریف است.
حالا باید توجه داشته باشید که کنترل انواع گوناگونی دارد. مانند کنترل )با کف پا، روی پا، بغل پا، ران، سینه و سر( 
در اصول کنترل توجه به نکاتی مانند آگاهی محیطی، سرعت عمل در تصمیم گیری جهت انجام کار بعدی، 
حفظ توپ فردی ، قرار گرفتن در مسیر توپ، انتخاب سطح تماس و هماهنگی عصب ـ عضله ضروری به نظر 

می رسد.
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پودمان3: فوتسال

علاوه بر رعایت سیر پیشرفت در تمرینات و رعایت این نکته که تمرینات از ساده به سمت پیشرفته طراحی 
شود تمرین بازی حفظ توپ برای بالا بردن کنترل فردی از بهترین تمرین ها به حساب می آید.

این تمرین کمک شایانی در جهت بالا بردن توانایی کنترل توپ در بین بازیکنان می کند به طوری که 
دو بازیکن روبه روی هم ایستاده و توپ را پس از کنترل با کف پا، به هم پاس می دهند. در این بخش 

٤ نوع تنوع تمرین می توان انجام داد. 
1  کنترل با کف پای راست و پاس با پای راست. 

٢  کنترل با کف پای چپ و پاس با پای چپ. 

٣  کنترل با کف پای راست و پاس با پای چپ.

٤  کنترل با کف پای چپ و پاس با پای راست.

تمرین1

کنترل توپ )1(
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در این تمرین بازیکنان مانند شکل استقرار می یابند و بازیکن صاحب توپ، توپ را به بازیکنی که در وسط 
قرار دارد می دهد و به جای او می رود. بازیکن وسط نیز ابتدا توپ را با کف پا کنترل کرده سپس می چرخد 

و توپ را به بازیکن روبه رو پاس می دهد و به جای او می رود و این تمرین ادامه می یابد.
هدف: بالا بردن توانایی کنترل توپ 

تمرین2

ارزشیابي
کدام نوع کنترل در فوتسال در اولویت قرار دارد؟

کنترل توپ )2(

با کشیدن یک تمرین کنترل، آن تمرین را برای دیگر هم کلاسی ها آموزش دهید. کار عملی
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پودمان3: فوتسال

مراحل  دريبلينگ

 دریبل
حرکت پا به توپ در سطح زمین، گذشتن از حریف در سطح زمین یا از روی سر مدافع را دریبل می گویند. 
لذت بخش ترین قسمت برای تماشاگران فوتسال وقتی است که بازیکنی با استفاده از خلاقیت و مهارت اقدام 
به دریبل می کند. در تمامی  تیم های فوتسال دنیا بازیکنان دریبل زن از ارزش و جایگاه بالایی برخوردارند زیرا 
آنها به تنهایی می توانند در کسری از ثانیه نتیجه بازی را عوض کنند. نمونۀ بارز این بازیکنان در فوتسال کشور 
خودمان محمدرضا حیدریان کاپیتان سابق تیم ملی بود که به راحتی بازی یک در مقابل یک را پیروز می شد.

یادتان هست در بچگی وقتی کفش هایمان گره کور می خورد و نمی توانستیم 
آن را باز کنیم بعد از کلی گریه کردن پدرمان را صدا می زدیم و او در یک 

چشم به هم زدن ناجی مشکل بزرگ ما می شد و آن گره را باز می کرد. 
آیا تا به حال گره های دیگری در زندگی تان بوده است که بعد از باز کردن 

آن خود را در حد یک ناجی تصور کرده باشید؟
دقیقاً همین اتفاق در بازی فوتسال می افتد. جایی که بازی گره می خورد و 
بازیکن خلاق تیم با دریبل و جا گذاشتن یک بازیکن،گره بازی را باز می کند. 

دریبلینگ یکی از هنر های فردی بسیار با ارزش است که بازیکنان خلاق از آن سود می برند. مربیان باهوش 
همیشه سعی می کنند در انتخاب بازیکن حتماً به این دسته از بازیکنان توجه ویژه داشته باشند. 

 ویژگی های یک بازیکن دریبل زن:
1  آگاهی محیطی فوق العاده

٢  دارای تعادل و کنترل بدنی خوب

٣  پیش بینی درست از شرایط مدافع
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تمرین شماره یک
بازیکنان شماره ٢ و ٣ در حالی که هر دو صاحب توپ هستند هم زمان حرکت کرده و وقتی که به هم 

رسیدند از سمت چپ یکدیگر را دریبل کرده به بازیکن روبه رو پاس داده و به انتهای صف می روند.  

تمرین1

٤  زمان بندی مناسب

5  مهارت بالا در بازی با توپ. 

در واقع دریبل حرکت هماهنگ با توپ را که دارای ویژگی های تغییر سرعت، تغییر مسیر و فریب باشد 
در برمی گیرد.

شرایط دریبلینگ 
1  نزدیک شدن: بازیکن با سرعت به مدافع نزدیک شده و از حرکت عرضی خودداری می کند. 

٢  بر هم زدن تعادل حریف: این عمل را مهاجم خارج از محوطۀ درگیری مدافعین باید انجام دهد. 

٣  بهره برداری از فضای پشت مدافعان. 

دو نمونه تمرین دریبل 

دریبل )1(

تمرین شماره 1
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 ارزشیابي
1  به نظر شما مهم ترین اصل در دریبلینگ چیست و چرا؟

٢  برای بخش فریب در دریبلینگ یک تمرین طراحی کنید.

تمرین ساده برای آموزش دریبل
به این صورت است که بازیکنان پا به توپ از قیف ها عبور کرده و سعی می کنند در عبور از قیف ها از 
هر دو پا کمک بگیرند سپس تا قیف انتهایی رفته پس از دور زدن قیف توپ را پاس داده به انتهای صف 

می آیند و کار با نفر بعد دنبال می شود. 

تمرین2

دریبل )2(

یک تمرین دریبل دو در مقابل دو با دو دروازه و دو دروازه بان طراحی کنید و با گذاشتن قانونی، به اجرا 
شدن دریبل کمک نمایید.

کار عملی
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تكنيك شوت زدن 

از دیرباز زمانی که دو قوم با یکدیگر می جنگیدند، کسانی که از خود دفاع می کردند در قلعه های مستحکم 
خود پنهان می شدند و غالباً با همین روش پیروز جنگ می شدند اما زمانی که توپ های جنگی اختراع شدند 

مهاجمان توانستند دیوارها را فرو بریزند و وارد قلعه ها شوند. 

در فوتسال شوت همانند همان توپ جنگی است که دیواره های تیم حریف را فرو می ریزد و بهترین و 
مطمئن ترین راه برای گل زنی است. 

 شوت 
می تواند  سالن  محدود  فضای  به  توجه  با  که  است  فردی  تکنیک های  مهم ترین  از  یکی  شوت  تکنیک 
راهگشای خوبی برای گشودن دروازه حریفان باشد. در تعریف شوت اعتقاد داریم که هر ضربه شدید به سمت 
دروازه شوت نام دارد و با توجه به اهمیت آن، چون در نتیجه بازی تأثیر دارد تمرینات ویژه ای را می طلبد. 
اصولاً اجرای کلیه تکنیک ها در بازی، در نهایت منجر به ضربه آخر جهت باز شدن دروازه حریف می شود و 
این حساسیت آموزش شوت را بالا می برد. در مواقعی که دفاع حریف با تراکم بسیار نفرات در دوازده متر خود 

جای گرفته است شوت می تواند راهگشای مناسبی برای فتح دروازه باشد. 

 انواع شوت
1ـ شوت یک ضرب: توپ هایی که از سمت زمین به سمت بازیکن می آید و بدون کنترل توسط بازیکن 

زده می شود.
2ـ شوت دو ضرب: شوت هایی که بعد از کنترل توپ و جهت دادن آن نواخته می شود.

3ـ شوت سر ضرب: شوت هایی که از سمت هوا به سمت بازیکن آمده و بدون کنترل زده می شود. مثل 
تاکتیک های اوت و کرنر که با پاس لاب انجام می شود.

شوت با قسمت های مختلف پا زده می شود، که شامل شوت با روی پا، خارج پا، بغل پا و نوک پا می باشد، نکته
که در فوتسال شوت نوک پا بسیار کاربرد دارد.

به نظر شما برای یک شوت خوب چه شرایطی را باید از قبل مهیا کرد؟پرسش
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 تمرینات شوت 

در زمین مانند شکل زیر بازیکنان به دو گروه تقسیم می شوند و مربیان نیز همانند شکل قرار می گیرند، 
در حالی که هر کدام از بازیکنان یک توپ دارند و دو دروازه بان نیز در دو دروازه قرار گرفته اند، حالا 
هم زمان ٢ بازیکن از هر گروه به مربی روبه روی خود پاس داده و مربی توپ را در مسیر حرکت آنان 
قرار می دهد و آنان اقدام به شوت کرده و سپس بعد از زدن شوت به صف روبه رو می روند، به این ترتیب 

هر بازیکن یک شوت را در هر دور با پای چپ و یک شوت را با پای راست می زند. 

تمرین1

1  در مرحله بعد می توان از بازیکنان خواست تا با نوک پا به توپ ضربه بزنند. نکته

٢  دروازه ها طوری قرار بگیرند که بازیکنان بتوانند از پشت آنها راحت رفت و آمد کنند. 

شوت )1(
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بازیکن شماره ٢  توپ را به بازیکن شماره ٣ پاس مي دهد و خود حرکت می کند. بازیکن شماره ٣ نیز 
با مربی بازی کرده و به سمت او می رود و پس از دریافت توپ از او اقدام به شوت زنی می کند. بازیکن 

شماره ٢ نیز برای ریباند احتمالی به سوی دروازه می رود. 

تمرین2

 ارزشیابي
1  چگونه کیفیت شوت خود را بالا ببریم؟

٢  محل استقرار بازیکن در زدن شوت نوک پا، با زدن شوت روی پا، چه تفاوتی دارد؟                                    

شوت )2(

مربی
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اجراي سيستم 2ـ2

قبل از اینکه به بحث سیستم برسیم لازم است در مورد تاکتیک نکاتی را بدانیم. 
تاکتیک: هر گونه حرکت فردی یا گروهی از پیش تعیین شده یا تمرین شده به منظور رسیدن به گل یا 

جلوگیری از گل خوردن را تاکتیک می نامیم.
اصولاً تاکتیک ها ارتباط مستقیم با ابزار مربی که همان بازیکنان می باشد دارد، هر چند که سبک و فلسفه 

مربی نیز در ایجاد آن تأثیرگذار است.
 انواع تاکتیک

1  تاکتیک فردی

٢  تاکتیک گروهی

٣  تاکتیک تیمی

٤  تاکتیک های ویژه

البته که تاکتیک های تیمی خود به دو بخش تاکتیک های دفاعی و تاکتیک های هجومی تبدیل می شوند 
و غرض از تاکتیک های ویژه شامل ضربات ایستگاهی )کرنر، اوت، خطاها( بازی برتری عددی و بازی 5 نفره 

می باشد.

فوتسال  تهاجمی   يا  فوتسال  تدافعی

امروزه فوتسال به طرز شگفت آوری در حال پیشرفت است و مربیان دیگر نمی توانند بگویند که من عاشق 
هجوم هستم یا تیم من با تفکرات دفاعی من نتیجه می گیرد. زیرا هر دو بخش دفاع و حمله به یک اندازه در 
موفقیت تیم مهم است و باید در تمرینات هم هنر گل زدن و هم هنر گل نخوردن را کار کنید. تأکید بر دفاع 
یا حمله به تنهایی تیم را نابود می کند و این روش منسوخی است، که هنوز هم در تیم های ما دیده می شود. 
اگر قبول کنیم که مهم پیروزی در زمین بازی است پس با این تعریف دیگر دفاع صرف یا حمله صرف بی معنا 

به نظر می رسد.
 گرایش های تاکتیکی

گرایش های تاکتیکی در فوتسال شامل سه بخش است:
1  بتوانیم حریف را خوب تحت فشار قرار دهیم؛

٢  تحت فشار حریف خوب بازی کنیم؛

٣  انتقال؛

در مورد انتقال باید به این نکته اشاره کرد که مهم ترین فاکتور در این بخش سرعت می باشد چه سرعت 
در حمله بعد از تصرف توپ و چه سرعت در برگشت بعد از، از دست دادن توپ.

حال که در مورد تاکتیک نکاتی را یادآور شدیم به سیستم می رسیم. 
سیستم: چیدمان اولیه بازیکنان در زمین بازی است و تیم ها آرایش دفاعی و هجومی خود را در قالب 
سیستم نشان می دهند. در این فصل در مورد سه سیستم مهم در فوتسال و چرخش های آن بحث می کنیم. 
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 سیستم 2ـ2
این سیستم می تواند به عنوان یکی از ابزارهای مؤثر در استراتژی هر مربی جای داشته باشد. با عنایت به 
این امر که نیاز هر سیستمی  و انتخاب آن بر مبنای توانایی بازیکنان و تفکر تیم حریف می باشد در مورد این 
سیستم توضیحاتی را ارائه می کنیم . این سیستم رایج در فوتسال دنیا می باشد که در دفاع و حمله از آن 

استفاده می کنند.
 نقاط قوت 2ـ2

1  در صورت استفاده از بازیکنان با مهارت بالا فرصت های بی شماری در حمله ایجاد می شود.

٢  استفاده از بازیکنان کناری برای رسیدن به دروازه حریف

٣  شوت از کناره ها یا پاس به تیر دو

٤  قابل درک برای بازیکنان پایه

5  برهم زدن سازمان دفاعی حریف، با سرعت عمل در چرخش ها و ایجاد فضا برای بازیکنان هم تیمی

6  پوشش مناسب در دفاع در مقابل حمله 5 نفره با توجه به استقرار حریف

7  پوشش مناسب در دفاع و رعایت اصول دفاعی )مدافع اول و دوم و سوم(

 نقاط ضعف 2ـ2
1  در صورت فاصله بین دو بازیکن عقب و جلوی زمین فضای مناسبی جهت استفاده از عمق و همین طور 

فضای ایجاد شده به حریف داده خواهد شد.
٢  با توجه به عدم پوشش مناسب بازیکنان عقب، اشتباه در پاس منجر به ضد حمله یا حمله سریع توسط 

بازیکنان حریف خواهد شد.
 نیازهای سیستم 2ـ2

1  بازیکن خلاق

ـ توانمند در اجرای مهارت های تاکتیکی
ـ دارای آمادگی روانی و جسمانی

ـ تفکر دفاعی و حمله ای
٢  سرعت عمل در چرخش ها

سرعت عمل در تصمیم گیری  
بازی با توپ و بدون توپ جهت رسیدن به تاکتیک مورد نظر و ایجاد موقعیت روی دروازه حریف
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چرخش 2ـ2

شکل ساده چرخش 2ـ2 
بازیکن شماره ٢ توپ را به بازیکن شماره ٣ پاس داده و مانند شکل به جای بازیکن شماره ٤ می رود و 
بازیکن شماره ٤ نیز به جای ابتدایی بازیکن شماره ٢ می آید. حالا بازیکن شماره ٣ با بازیکن شماره ٤ بازی 

کرده و به جای بازیکن شماره 5 رفته و بازیکن شماره 5 نیز به جای ابتدایی بازیکن شماره ٣ می رود.
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 دو نمونه تمرین تاکتیکی در سیستم 2ـ2

این تاکتیک گروهی در قالب سیستم ٢ـ٢ می باشد به این صورت که بازیکن شماره ٢ توپ را به بازیکن 
شماره ٣ پاس می دهد در همین حین بازیکن شماره 5  به وسط آمده و توپ را از بازیکن شماره ٣ 
دریافت می کند حالا بازیکن شماره ٤ مانند تصویر حرکت کرده توپ را از بازیکن شماره 5 گرفته و بعد 
از حمل توپ آن را به بازیکن شماره ٣ که خود را به جلوی دروازه رسانده پاس داده تا او کار را تمام کند. 

تمرین1
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ارزشیابي
1  اصلی ترین عیب استفاده از سیستم ٢ـ٢ چیست؟

٢  اصلی ترین نقطه ضعف در استفاده از سیستم ٢ـ٢ چیست؟

این تاکتیک گروهی در قالب سیستم ٢ـ٢  می باشد به این صورت که بازیکن شماره ٢ توپ را به بازیکن 
شماره ٣ پاس می دهد در همین حین بازیکن شماره 5 به وسط آمده و توپ را از بازیکن شماره ٣ 
دریافت می کند و توپ را به بازیکن شماره ٢ که در فضای جدید قرار گرفته پاس می دهد تا بازیکن 

شماره ٢ با یک پاس، بازیکن شماره ٤ را که به پای تیر رفته است، صاحب موقعیت کند.  

تمرین2

یک تاکتیک گل زنی در سیستم ٢ـ٢ به صورت حمله از کنار طراحی و در زمین پیاده کنید. کار عملی
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 سیستم 1ـ2ـ1
به  و  می باشد  1ـ٣  به  نزدیک  بسیار  سیستم  این 
کنار سیستم  در  و  می شود   لوزی شناخته  سیستم 
0ـ٤ از سیستم هایی است که تیم های بزرگ دنیا مثل 
روسیه، ایتالیا، اسپانیا و برزیل از آن استفاده می کنند.

مهم ترین شاخصه های سیستم 1ـ2ـ1
ـ سرعت عمل در چرخش

ـ سهولت در تبدیل شدن به سیستم های دیگر
ـ فضاسازی مناسب

ـ مفید جهت اخذ تاکتیک های پرس و فرار از پرس
ـ از مهم ترین شاخصه های این سیستم نقش بازیکن 

رأس می باشد.
نقاط ضعف سیستم 1ـ2ـ1

این  در  دفاع  هنگام  در  دروازه بان  دید  نداشتن  ـ 
سیستم

بدون  مربی  تفکر  مبنای  بر  استراتژی  نداشتن  ـ 
بازیکن رأس

چرخش ها در سیستم 1ـ2ـ1 
در این سیستم دو نوع چرخش رایج می باشد که 

این دو نوع به این شرح است. 
چرخش1ـ2ـ1 با رأس ثابت   

بازیکن شماره ٢ توپ را به بازیکن شماره ٣ پاس 
داده و مانند شکل به جای بازیکن شماره ٣ می رود و 
بازیکن شماره ٣ نیز پا به توپ به مرکز زمین می آید و 
این بار او با بازیکن شماره ٤ بازی کرده و مانند شکل 
به جای او رفته و این بار بازیکن شماره ٤ پا به توپ 
به مرکز می آید بازیکن شماره 5 نیز که در رأس بازی 
می کند با جابه جایی توپ، حرکت و جهت حرکت آن 

تغییر می کند.



177

پودمان3: فوتسال

چرخش 1ـ2ـ1 با رأس متغیر 
بازیکن شماره ٢ توپ را به بازیکن شماره ٣ پاس داده و مانند شکل به جای بازیکن شماره 5 می رود وقتی 
بازیکن شماره ٣ شروع به حرکت با توپ کرد و به سمت مرکز رفت بازیکن شماره 5 به جای ابتدایی او می رود 
حالا  بازیکن شماره ٣ که به  مرکز رسیده همین کار را با بازیکن شماره ٤ کرده و از آن سمت تکرار  می کند.
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 تمرینات 

این تمرین گروهی در قالب سیستم 1ـ٢ـ1 می باشد، به این صورت که:
بازیکن شماره ٢ توپ را به بازیکن شماره ٤ پاس داده و به جهت مخالف حرکت می کند.

بازیکن شماره ٤ نیز بعد از حمل توپ به بازیکن شماره ٣ پاس داده و به سمت دیگر می رود. 
بازیکن شماره ٣ با بازیکن شماره 5 که در رأس قرار دارد بازی کرده و به سرعت به سمت او رفته و 
پاس دریافتی از او را به بازیکن شماره ٤ پاس داده تا این یکی بازیکن شماره ٢ را در موقعیت گل زنی 

قرار دهد.

تمرین1
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این تمرین گروهی در قالب سیستم 1ـ٢ـ1 می باشد، به این صورت که: 
بازیکن شماره ٣ توپ را به بازیکن شماره ٤ پاس داده و مانند تصویر به صورت پارالل به کناره می رود. 
بازیکن شماره ٤ توپ را برای بازیکن شماره ٣ مي فرستد و در این حالت بازیکن شماره 5 خود را به پای 

تیر مي رساند و توپ فرستاده شده از جانب بازیکن شماره ٣ را به گل تبدیل می کند. 

تمرین2

ارزشیابي
1  در مقابل تیمی که سیستم 1ـ٢ـ1 بازی می کند چگونه باید دفاع کرد؟

٢  در این سیستم وقتی توپ به بازیکن رأس می رسد، بازیکن رأس، چندکار می تواند انجام دهد؟
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نقش  بازيكن  رأس

همیشه  می شوند  ساخته  که  فیلم هایی  سریال ها و  تمام  در 
نقش می کنند که در  ایفای  اول،  نقش  عنوان  به  افرادی  یا  فرد 
از جوایز به نفرات برتر نقش  جشنواره های مختلفی نیز قسمتی 
اول فیلم ها داده می شود. این نقش اول ها گاهی با چنان ظرافتی 

بازی می کنند که تا مدت ها در ذهن بیننده باقی می ماند. 
تا به حال به نقش اول در سیستم 1ـ٢ـ1 توجه کرده اید؟

به نظر شما چه کسی در اکثر دقایق بازی در این سیستم نقش 
اول را ایفا می کند؟

 بازیکن رأس در فوتسال
بازیکن رأس در فوتسال نقش مهمی در گل زنی و ساختن موقعیت برای هم تیمی های خود دارد. بازیکنی 
با توانایی بالا در کنترل و حفظ توپ که اغلب در فضای فشرده در پشت قوس جریمه حریف با جابه جایی و 
حرکت  برای خود و دیگر بازیکنان فضا ایجاد می کند و با قابلیت چرخش و شوت زنی بالا برگ برنده مربیان 

می باشد.
بیشتر مربیان در برنامه های تاکتیکی خود، حساب ویژه ای روی بازی با رأس باز می کنند و به فراخور تیم 

حریف از سیستم1ـ٢ـ1 و استفاده از رأس کمک می گیرند.
در اغلب کشورهای اروپایی، طراحی حمله بر عهده بازیکن رأس می باشد. در فوتسال مدرن امروز، بازیکنان 

نباید صرفاً رأس کلاسیک باشند، بلکه باید توانایی بازی در همه نقاط زمین را داشته باشند. 
بازیکنان رأس بازیکنان باهوشی هستند که از شم گل زنی خوبی برخوردارند و علاوه بر امر گل زنی برای 

مواقع فرار از پرس نیز به دلیل قدرت حفظ توپ بالا، بسیار کارایی دارند. 

فعالیت 
با هم کلاسي هاي خود با استفاده از منابع معتبر چند نمونه بازیکن رأس در تیم هاي داخلي و خارجي پژوهشی

استخراج و در مورد شیوه بازي آنها تحقیق کنید و در کلاس ارائه نمایید.  

 ویژگی های بازیکن رأس
1  مستعد در توانایی کنترل توپ با هر ٢ پا باشد.

٢  دارای عضلات پایین تنه قوی باشد.

باشد.  داشته  توپ  نگهداری  در  بالا  توانایی    ٣

)حداقل ٣ ثانیه(
٤  بهترین چرخش را با توپ داشته باشد.

5  قدرت شوت زنی بالایی داشته باشد.

6  مهارت ارسال بهترین پاس را داشته باشد.

7  آشنا با علایم در فوتسال باشد.

٨  در فاصله مناسب با هم تیمی هایش باشد.

 انتخاب های بازیکن رأس
1  چرخش و شوت

٢  پاس به کناره ها

٣  برگرداندن توپ به سوییپر یا عقب گیر
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برای ساختن یک بازیکن رأس قوی باید تمرینات خوبی طراحی شود.
نکته

تمرین این تاکتیک گروهی در قالب سیستم 1ـ٢ـ1 می باشد،به این صورت که:
 بازیکن شماره ٣ توپ را به بازیکن شماره ٤ پاس داده و مانند تصویر اورلپ1 را انجام می دهد. 

در این لحظه بازیکن شماره 5 به بازیکن شماره ٤ نزدیک شده و توپ را از بازیکن شماره ٤ دریافت 
می نماید و به بازیکن شماره ٣ پاس می دهد. 

بازیکن شماره ٣ نیز توپ را برای بازیکن شماره ٤ که حالا خود را به پای تیر رسانده می فرستد تا او 
کار را به اتمام برساند.

تمرین1

 دو نمونه تمرین بازیکن رأس 

1ـ اورلپ: وقتی بازیکن بعد از دادن پاس از پشت بازیکن هم دسته حرکت می کند به آن اورلپ می گویند.
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این تاکتیک گروهی در قالب سیستم 1ـ٢ـ1 می باشد، به این صورت که:
بازیکن شماره ٢ توپ را به بازیکن شماره ٣ پاس داده و بازیکن شماره ٣ نیز به بازیکن شماره  ٤ پاس 

می دهد. 
بازیکن شماره ٤ بازی با رأس انجام داده و توپ را به بازیکن شماره 5 می رساند و با سرعت خود را به 

او رسانده و توپ فرستاده شده از جانب بازیکن شماره 5 را به گل تبدیل می کند.

تمرین2

 ارزشیابی
1  اصلی ترین ویژگی بازیکن رأس در فوتسال چیست؟

٢  در کدام سیستم از بازیکن رأس استفاده می شود؟
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سيستم 0ـ4

نقش  تیم،  آرایش  شکل  و  سیستم  فوتسال  در 
و  دارد  مربی  یک  تاکتیک های  اجرای  مهمی  در 
تیم  یا  بازی  شرایط  پایه  بر  سیستم  اساس  برهمین 

حریف برنامه ریزی می شود. 
* سیستم 0ـ٤ زمانی بیشتر استفاده می شود که 
تیم حریف ما را تحت فشار قرار می دهد یا ما بخواهیم 

فضای خالی و بهتری برای خود ایجاد کنیم. 
 نیازهای سیستم 0ـ4 

1  آمادگی جسمانی و روانی بالا 

٢  سرعت عمل در تصمیم گیری 

٣  هماهنگی بازیکنان در اجرای چرخش ها 

٤  قابلیت حفظ توپ فردی و تیمی  

 نقاط قوت 
1  غیرقابل پیش بینی بودن 

٢  بازی ترکیبی بی شمار

٣  مفیدترین ابزار برای فرار از پرس 

٤  تنوع در چرخش ها 

5  تنوع بازی در عرض و عمق 

 نقاط ضعف 
به  توجه  با  دفاعی  استراتژي های  در  خطرناک  ـ 

شکل قرارگیری بازیکنان جلویی

این تاکتیک گروهی در قالب سیستم 0ـ٤  می باشد، به این صورت که:
بازیکن شماره ٢ توپ را به بازیکن شماره ٣ پاس می دهد و بازیکن شماره ٣ نیز توپ را به بازیکن شماره 

٤ داده و به فضای جدید می رود.
بازیکن شماره ٤ ابتدا کمی  توپ را به عقب آورده و سپس با یک پاس بازیکن شماره 5 را که حالا در 

یک فضای جدید قرار دارد صاحب توپ می کند تا او کار را به اتمام برساند.

تمرین1
 دو نمونه تمرین 
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این تاکتیک گروهی در قالب سیستم 0ـ٤  می باشد، به این صورت که:
بازیکن شماره ٢ توپ را به بازیکن شماره ٣ پاس می دهد و بازیکن شماره ٣ نیز توپ را به بازیکن شماره 

٤ داده و به فضای جدید می رود. 
بازیکن شماره ٤ توپ را دوباره به بازیکن شماره ٣ رسانده و در این لحظه بازیکن شماره 5 به دروازه 

نزدیک می شود تا توپ ارسالی از سوی بازیکن شماره ٣ را به گل تبدیل کند. 

تمرین2

یک تمرین فرار از پرس با استفاده از سیستم 0ـ٤ طراحی و آن را در زمین اجرا کنید.  کار عملی

 ارزشیابي
 در مقابل تیمی که سیستم 0ـ٤ بازی می کند چگونه باید دفاع کرد؟
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دروازه باني

* به نظر شما اصلی ترین نقش در بازی فوتسال را چه کسی برعهده دارد؟ 
بی شک یکی از مهم ترین و حساس ترین پست ها در بازی فوتسال پست شماره 1 یا همان دروازه بان است.
بسیاری از مربیان بر این باور هستند که یک دروازه بان خوب 70 درصد یک تیم را تشکیل می دهد برای 

همین نیز در فصل یارگیری با توجه و دقت زیادي نفر این پست را انتخاب می کنند.
دروازه بان دارای ویژگی های بسیاری است که برخی از آنها عبارت اند از:

1ـ جای گیری: شامل قابلیت زاویه بندی، آگاهی در استقرار نسبت به وضعیت های مختلف توپ، جای گیری 
در موقعیت های مختلف هنگام ضربات ایستگاهی

2ـ عکس العمل: به ترتیب شامل : 1ـ سرعت ٢ـ سرعت تحلیل ٣ـ سرعت تصمیم گیری ٤ـ سرعت واکنش
3ـ پیش بینی: شامل قابلیت پیش بینی در وضیت های مختلف بازی، قابلیت بازی خوانی، آگاهی از مهارت 

حریفان، تجربه
4ـ خروج : شامل خروج برای مهار توپ های پشت عقب گیر و فلنک ها1

5  ـ قابلیت شیرجه و مهار توپ : شامل تکنیک مهار توپ های زمینی، قابلیت مهار توپ های بلند بر 
مبنای تکنیک ـ تکنیک دست و پا

6  ـ مهارت در شروع بازی : شامل شروع بازی با پا، شروع بازی با دست و مهارت شروع حمله
7  ـ مهارت تاکتیکی : شامل پوشش، بازی سازی، ضد حمله
8  ـ ارتباط : شامل هماهنگی با عقب گیر، ارتباط با هم بازیان

برتری جویی،  انگیزه، روحیۀ  به نفس،  اعتماد  9ـ قدرت روانی: شامل مصمم بودن، شجاعت، جسارت، 
خونسردی و تمرکز

10ـ قابلیت مقابله با شرایط یک در مقابل یک : شامل :
1ـ1ـ حرکت به سمت مهاجم پا به توپ

٢ـ٢ـ تشخیص زاویه مناسب
٣ـ٣ـ مهارت در زمان بندی و زمان گیری

٤ـ ٤ـ شجاعت
5  ـ 5  ـ تجربه

در کنار همه این عوامل فیزیک مناسب و هوش نیز کمک شایانی به دروازه بان می نماید. 
نکته

1ـ فلنک: به بازیکنان کناری در فوتسال فلنک یا آلا می گویند.
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 بخش اول تمرینات تک به تک
از آنجا که در فوتسال موقعیت های فراوانی بر روی دروازه ها خلق می شود که بیشتر آن به صورت تک به تک 

با دروازه بان است لزوم توجه به تمرینات کاربردی در این بخش از اهمیت زیادی برخوردار است.
براي افزایش توانایي دروازه بان انجام تمرینات متنوع با  این شرح ضروري است: 

در تک به تک 
حرکت به سمت مهاجم پا به توپ

استقرار در محل مناسب 
زاویه بندی 

مهارت در زمان بندی 

بازیکنی که در کنار قرار دارد توپ را به بازیکنی که بیرون محوطه جریمه ایستاده پاس می دهد، در این 
هنگام دروازه بان جلو آمده و زاویه را تنگ می کند بازیکن حق ندارد وارد محوطه جریمه شود و فقط 
می تواند بیرون قوس و در امتداد خط مانور دهد و دروازه بان نیز باید خود را در مسیر توپ قرار داده و 
فریب بدن و حرکت بازیکن را نخورد و تنها زمانی حق دارد توپ را بزند که یا بازیکن به توپ ضربه بزند 

یا اینکه توپ از پای بازیکن جدا شده و داخل محوطه جریمه بیاید.       

تمرین1

شجاعت نیز فاکتور با ارزشی در این قسمت است . 
نکته

تمرینات:
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زاویه بندی، بردن حریف به کناره ها و گارد مناسب از نکات مهم  این تمرین است.
نکته

دروازه بان توپ را به بازیکن داده، خود به استقبال او می رود و بازیکن در مدت 6 ثانیه فرصت دارد که 
تک به تک را به گل تبدیل کند و دروازه بان نیز با رعایت اصول جهت گرفتن توپ تلاش می کند.

تمرین2
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 بخش دوم تمرینات درون چارچوب
پیش از هر چیز ذکر این نکته ضروری به نظر می رسد که نقش مربی دروازه بان برای ساختن یک  دروازه بان 
)گلر( آماده، خیلي مهم می باشد و بهتر است که نفرات اول تیم ها حتماً در چارت خود از مربی دروازه بان نیز 
استفاده نمایند؛ زیرا علاوه بر تمرینات خوبی که مربیان دروازه بان ارائه می دهند آن حسی که با دروازه بان  تیم 

از لحاظ روحی ـ روانی برقرار می کنند بسیار به تیم کمک می کند.

شش توپ مانند تصویر )سه توپ در روی خط شش قدم و سه توپ بیرون( قرار می دهیم. 
دروازه بان وظیفه دارد با حرکت بازیکن به سمت هر کدام از توپ ها آمده و ضربه بازیکن را دفع کند و 
سپس با حرکت بازیکن به سمت توپ بعدی می رود و زاویه را تغییر داده و توپ دیگر را دفع می نماید. 

تمرین1

در این تمرین سرعت عکس العمل و سرعت جابه جایی می تواند از نکات مهم تمرین باشد. 
نکته
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 قانون شانزدهم: پرتاب اوت دروازه بان
پرتاب اوت دروازه روشی برای شروع مجدد بازی است. یک پرتاب اوت دروازه زمانی اعلام می شود که 
توپ آخرین بار توسط بازیکنی از تیم مهاجم لمس شده و سپس به طور کامل از روی زمین یا از روی 

هوا از خط عرضی زمین به بیرون رفته باشد. از پرتاب اوت دروازه نمی توان به صورت مستقیم گل زد.
دروازه بان ٤ ثانیه زمان دارد تا توپ اوت شده را پرتاب کند و توپ زمانی در بازی قرار می گیرد که توسط 

دروازه بان تیم مدافع به طور مستقیم به بیرون محوطه جریمه پرتاب شود. 
 ارزشیابي

1  از نظر شما مهم ترین فاکتور برای یک دروازه بان خوب در فوتسال چیست؟

٢  از سه سیستم انرژی در فوتسال، پست دروازه بان جزء کدام سیستم های انرژی می باشد؟

یک بازیکن طبق تصویر از بیرون محوطه با یک توپ آماده است و یک بازیکن نیز در پای تیر مخالف 
قرار دارد.

بازیکن بیرون محوطه می تواند توپ را یا به سمت زاویه موافق شلیک کرده یا به پای تیر داده تا بازیکن 
دیگر آن را تبدیل به گل کند. 

در این تمرین دروازه بان حق ندارد قبل از ضربه حرکت کند، زیرا ممکن است بازی خوانی او باعث شود 
تا بازیکن بیرون محوطه به جای پاس دادن شوت بزند.   

تمرین2

دو سیستم انرژی در فوتسال وجود دارد: 
فسفاژن لاکتیک                   ٢ـ سیستم بی هوازی   1ـ سیستم هوازی       

نکته
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ضربه اوت

آنچه که باعث جذاب شدن یک جشن تولد یا یک فیلم پلیسی می شود اصل غافلگیری است. اینکه یک 
نفر برنامه ای را طراحی کند تا یک نفر یا یک جمع را غافلگیر کند تا نتواند هیچ عکس العملی از خود نشان 

دهد و این علاوه بر جذابیت، هوش بالای طرف مقابل را نشان می دهد. 

* زدن ضربه اوت نیز دو کلیدواژه بسیار مهم است:
1  سیگنال که در ضربات شروع مجدد نقش کاربردی دارد.

٢  تنظیم وقت )تایمینگ1( که گره گشای این گونه ضربات است.

نکته

مهم ترین  از  است.  حریف  تیم  کردن  غافلگیر  مانند  دقیقاً  فوتسال  در  ویژه  تاکتیک های  تفاسیر  این  با 
تاکتیک های ویژه در فوتسال ضربات شروع مجدد )اوت، کاشته و کرنر( می باشد. که در آن اصل غافلگیری 

از با اهمیت ترین آنها است. 
در این بخش از تاکتیک های ویژه، ضربه اوت را مورد بررسی قرار می دهیم. اوت یکی از راه های رسیدن 
به گل در بازی فوتسال می باشد و برنامه ریزی در این بخش به عهده مربیان خوش فکر است که با استفاده 
از تمرین ها و روش های کاربردی، تیم خود را در این قسمت قوی کنند. در زدن ضربه اوت باید به این نکته 
اساسی توجه داشت که فاصله توپ تا دروازه، در زدن روش های مختلف تأثیر بسزایی دارد و اصولاً شیوه زدن 

ضربات نزدیک به دروازه با زدن ضربات ده متر یا دوازده متر متفاوت می باشد. 

 Timing ـ1

تایمینگ هم در نزد بازیکن ضربه زننده و هم تایمینگ جابه جایی بازیکنان برای فریب دفاع و هم تایمینگ 
بلوک کردن که همه اینها باید با تکرار در تمرین به بالاترین سطح برسد. زمان ضربه اوت نیز همانند ضربه 
کرنر بهتر است در ثانیه سوم باشد تا هم جابه جایی ها در تیم انجام شود و هم ترس در دل مدافعان بیفتد. 
برنامه ریزی و طراحی تمرین در این بخش باید براساس واقعیت بازی فوتسال باشد زیرا هدف این است که با 

کمترین ضربه توپ به سمت دروازه شلیک شود.
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پودمان3: فوتسال

 دو نمونه تمرین اوت 
الگوهای  دادن  باوریم که  این  بر  زیرا  نیز طراحی کنید  را  دیگر  تمرینات  نمونه ها مي توانید  بر اساس این 

صحیح تمرین همیشه راهگشا بوده است.

در این ضربه اوت، بازیکن شماره 5 به سمت مدافع رفته و او را بلوک می کند در همین حال شماره ٤ 
نیز حرکت کرده و بازیکن شماره ٣ نیز بعد از بلوک مدافع روبه روی خود به پای تیر می رود.

حالا بازیکن شماره ٢ اوت را برای بازیکن شماره ٤ که خود را به فضای جدید رسانده می زند او نیز 
بازیکن شماره ٣ را در جلوی دروازه صاحب توپ کرده تا او کار را به اتمام برساند.   

تمرین1
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در این ضربه اوت بازیکن شماره ٣ به سمت مدافع رفته و او را بلوک می کند در همین حال شماره 5 
حرکت کرده و بازیکن شماره ٤ نیز به فضای مورد نظر می رود.

حالا بازیکن شماره ٢ اوت را برای بازیکن شماره ٤ که خود را به فضای جدید رسانده می زند تا او نیز 
کار را به اتمام برساند.  

تمرین2

یک تمرین اوت در نزدیکی های محوطه جریمه طراحی و اجرا نمایید. کار عملی

 قانون پانزدهم: ضربه اوت
ضربه اوت روشی برای شروع بازی است.

یک ضربه اوت به سود تیم مقابل بازیکنی اعلام می شود که آخرین بار توپ را لمس کرده، سپس تمامی 
توپ، چه از روی زمین و چه از روی هوا، از خط طولی عبور و یا به سقف سالن برخورد کند.

از ضربه اوت نمی توان به صورت مستقیم گلی به ثمر رساند.
بازیکنان حریف باید 5 متر از توپ فاصله داشته باشند.

توپ برای زدن اوت باید ثابت باشد و زننده ضربه ٤ ثانیه زمان دارد تا ضربه اوت را بزند.
 ارزشیابي

ـ سه نکته در زدن ضربات اوت مهم هستند، آن سه نکته کدامند؟
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ضربات خطا

یکی از راه های رسیدن به گل در فوتسال استفاده از ضربات خطا می باشد که اکثر مربیان در این بخش 
تمرینات ویژه ای را در نظر می گیرند و یا با طراحی های خود شیوه های مختلفی را در این قسمت آزمایش 

می کنند. 
ضربات خطا در فوتسال با توجه به مکان اتفاق افتادن خطا به شکل های مختلفی نواخته می شود و معمولاً 
مربیان برای هر خطایی سیگنالی را تعریف می کنند. در زدن خطاها نیز مانند اوت و کرنر بحث تایمینگ در 
اولویت قرار دارد و نفری که پشت ضربه قرار می گیرد باید درک درستی از مقوله زمان پاس دادن داشته باشد.

همان طور که می دانید خطاها می توانند برگ برنده هر مربی باشند و آن قدر با ارزش هستند که در اکثر 
بازی ها شاهد آن هستیم که مربیان در هنگام خطا از تایم اوت خود استفاده می کنند.

 در خطاها استفاده از بازیکنان چپ پا، گره گشای این ضربات است و حتماً در تمرینات، ضربات را از 
هر دو سمت بزنید تا ملکه ذهن شما شود.

نکته مهم

در این ضربه ایستگاهی بازیکن شماره ٣ برای بلوک مدافع روبه روی خود می رود و بازیکن شماره ٤ خود 
را به فضای مورد نظر می رساند و پاس بازیکن شماره ٢ را به گل تبدیل می کند.

باید توجه داشت که در زدن ضربات خطا زمان ضربه زدن به توپ بازیکن شروع کننده مهم می باشد به 
این صورت که او باید ضربه را روی ثانیه ٣ بزند تا جابه جایی ها به خوبی انجام شود. 

تمرین1

 دو نمونه تمرین خطا
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کرنر

یکی از راه های رسیدن به گل در بازی فوتسال، استفاده درست از ضربات کرنر می باشد. ضرباتی که باید با 
کمترین ضرب به هدف بینجامد و منتج به نتیجه شود. در زدن ضربات کرنر مهم ترین وظیفه بر دوش بازیکنی 
است که در پشت توپ قرار دارد و مربیان باید کسی را برای این بخش در نظر بگیرند که در وهله نخست 
از آگاهی محیطی خوبی برخوردار باشد و در قسمت دوم هوش بالا و درک درست از بازی داشته باشد و در 
اولویت بعدی توانایی دادن پاس لاب )Lob( را داشته باشد، نکته ای که باید به بازیکن پشت توپ حتماً توصیه 
کرد این است که او ضربه را روی ثانیه سوم بزند زیرا در ثانیه سوم هم بازیکنان خودی فرصت جابه جایی دارند 

و هم ترس و دلهره را به تیم حریف دیکته می کنند.
بعد از بازیکن ضربه زننده، سه بازیکن دیگر باید با هم حرکت و جابه جایی را انجام دهند تا نتیجه دلخواه 
از کرنر به دست آید. یادمان باشد در پاس های لاب)Lob( حتماً به بازیکن ضربه زننده توصیه کنیم که بعد از 

پاس بلند به سرعت به تیر نزدیک به خود رفته تا احیاناً پاس پای تیر را به گل تبدیل کند.

حتماً کنترل کننده بازی را مشخص کنید تا در صورت قطع توپ توسط مدافعان غافلگیر نشوید.
نکته 

به نظر می رسد در ضربه های کرنر، پوشش دادن1)کاور کردن( مدافع حریف یا همان بلاک کردن٢ می تواند 
بسیار مؤثر باشد، پس برای این بخش نیز تمرینات مورد نظر را طراحی کنید. در پایان توصیه می کنیم در 
تمرینات خود از هر دو طرف کرنرها را تمرین کنید تا در شرایط مسابقه با مشکل موجه نشوید. ضمن اینکه 
یا  باید در تمرین مشخص شود. این علامت ها می توانند کلامی  انتخاب نشان  یا علامت )سیگنال(٣ حتماً 

حرکتی باشند.

Cover ـ1
Block ـ2
Signal ـ3
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اولین تمرین کرنر را با یک جابه جایی ساده انجام می دهیم، به این صورت که قبل از زدن ضربه توسط 
بازیکن شماره ٢ بازیکنان شماره ٣ و ٤ شروع به جابه جایی می کنند به طوری که بازیکن شماره ٣ مانند 
تصویر حرکت کرده و بازیکن مستقیم خود را بلوک می کند و بعد از بلوک به پای تیر می ورد و بازیکن 
شماره ٤ نیز به فضای خالی رفته و توپ فرستاده شده از سوی بازیکن شماره ٢ را به گل تبدیل می کند.

تمرین1

   

 تمرینات
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در این ضربه ایستگاهی بازیکن شماره ٣ برای بلوک مدافع روبه روی خود می رود و سپس خود را به 
محوطه می رساند در این حال بازیکن شماره ٤ خود را به فضای مورد نظر می رساند و بازیکن شماره ٢ 

به بازیکن شماره 5 پاس داده و او نیز بازیکن شماره ٤ را صاحب توپ می کند. 
بازیکن شماره ٤ توپ را در فضای خالی به بازیکن شماره ٣ رسانده تا او کار را به اتمام برساند.  

تمرین2

سه تمرین خطا در سه نقطۀ نزدیک به محوطه و گوشۀ دو محوطه و در فاصله 10 متری دروازه طراحی 
و اجرا نمایید.   

کار عملی

 قانون دوازدهم: خطاها و رفتار ناشایست
خطاها و رفتار ناشایست نقض قوانین بازی فوتسال است که جریمه آن به صورت زیر است:

خطاها: خطاها با یک ضربه آزاد مستقیم، ضربه پنالتی با ضربه آزاد غیر مستقیم جریمه می شوند.
 ارزشیابي

در زدن ضربات خطا، بازیکنی که پشت توپ قرار می گیرد باید چه نکاتی را رعایت کند؟
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بدین صورت است که بازیکن شماره ٢ به بازیکن شماره 5 پاس داده در همین لحظه بازیکن شماره ٣ 
مانند تصویر حرکت کرده و بین دو مدافع قرار می گیرد حالا بازیکن شماره 5 توپ را به بازیکن شماره 
٢ برگردانده و به فضای جدید می رود . بازیکن شماره ٢ نیز توپ را به بازیکن شماره ٣ رسانده تا او 
با پشت پا فرصت گل زنی را برای بازیکن شماره 5 مهیا کند. بازیکن شماره ٤ نیز برای فریب مدافعین 

مانند تصویر حرکتی را انجام می دهد.  

تمرین3

یک کرنر که در آن پاس بلند استفاده شده طراحی و اجرا نمایید.
کار عملی
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 قانون هفدهم:کرنر
ضربۀ کرنر یکی از روش های شروع مجدد بازی است. یک ضربۀ کرنر زمانی اعلام می شود که تمام توپ که 
آخرین بار توسط یک بازیکن از تیم مدافع لمس شده چه از روی زمین و چه از روی هوا از خط دروازه عبور 
نماید و طبق قانون 10، گلی به ثمر نرسد. از ضربۀ کرنر به طور مستقیم گل زده می شود به شرطی که وارد 

دروازه حریف شده باشد.تیم زنندۀ ضربه برای زدن ضربه ٤ ثانیه فرصت دارد.

ارزشیابی
1 آیا شکل دفاع حریف در اجرای کرنر از سوی تیم شما تأثیر دارد؟

٢ براي زدن ضربات کرنر چه نکاتي داراي اهمیت است؟ 
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ارزشیابی شایستگی فوتسال   

شرح کار: 
گرم کردن، اجراي تکنیک مقدماتي، اجراي تاکتیک های پیشرفته، دروازه باني، بازیکن رأس، ضربات ایستگاهي، قوانین و مقررات 

فوتسال

استاندارد عملکرد: 
سنجش توانایی ها به وسیله فرم های آنالیز فردی بازیکنان )مورد تأیید کمیته آموزش فدراسیون فوتبال(

شاخص ها:
سرعت، دقت، شتاب، تمرکز، کنترل توپ و کار با توپ، هماهنگی و بازی خوانی  

شرایط انجام کار: 

شرایط ابزار و تجهیزات:    
زمین ـ توپ ـ کاور ـ قیف ـ چوب هاي تمریني ـ دروازه متحرک ـ ویدئو پروژکتور ـ  نرم افزارهاي تخصصي ـ تغذیۀ متناسب با 

نوع تمرینات ـ مکمل هاي ضروري در صورت نیاز با نظر پزشک

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارشایستگی

فنی

1گرم کردن 

٢اجراي تکنیک مقدماتي

٢اجراي تاکتیک ها

٢دروازه باني

٢بازیکن رأس

٢ضربات ایستگاهي

٢ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:غیرفنی

*میانگین نمرات

* حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، ٢ می باشد.

رشته: تربیت بدني                          درس: توسعه مهارت هاي حرکتي با توپ                       واحد یادگیري: 3   
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