
A.MAZIAR

تمرينات عملي

ل در فوتبال به سه شکتمرينات عملي 
:شوندمي انجام اصلي 

ا بتمرين شرکت کننده در بازيکنان مرحله اين در : پايهمرحله 1.
في هيچ حريآشنا شده و بدون دخالت ابتدائي تمرين شکل ساده و 

ونه گاين در .دارندبوسيله مربي در انجام نکات گفته شده سعي 
وجود نداردحريف فشار تمرينات 

با وجود تمرين مرحله، دراين : شرايط بازيبه نزديک مرحله 2.
معمولاديگر اينکه .ندارددروازه وجود ولي شود مي انجام حريف 
به شود ،نسبتمي انجام کوچينگ آنها روي که بازيکناني تعداد 

لزوم ل دليامر به اين است که يا مساوي و ديگر بازيکنان بيشتر 
دد مربيگري،انجام ميگرنکات روي وتمرکز پيشرفت تمرين 

ي مانجام حريف با وجود تمرين مرحله دراين : شرايط بازيمرحله 3.
بال فوتبازي مربوط به تمامي قوانين . داردنيزوجود شود و دروازه 

ايد آفسشود مثل قانون نمي اجرا يا اجرا شده و صلاحديد مربي با 
اجرا نشوديا اجرا شده و ميتواند که 



A.MAZIAR

(تمرين پايه)احساس لمس توپ 

:تمريناهداف 

با توپ و ضربه زدن آشنائي 

له بوسيحرکت با توپ ( تغييرجهت)

صميم تسرعت و  تغيير -مناسبکنترل 

گيري سريع

:اجراي تمرينروش 

متر،سه 12در 12در چند مربع

، با سه توپ در هر مربعبازيکن 

پ جهت توتغيير با ضربه زدن و 

زدن را فرادريبل مقدمات 

مي گيرند

:سازماندهي تمرين

12-15:بازيکنتعداد 

عدد در پنج رنگ15:کاور

توپبازيکن يک هر :توپ

کافيتعداد به :قيف

دقيقه20-30:زمان

12:تمرينشکل  

12

12

12

:مربيگرينکات 

باشدپائين مرکز ثقل بدن 1.

باشد (relax)بدن آرام2.

ده ضربه زدن استـفابراي پا بيرون از داخل، کف، 3.

شود

تکنيکي بازيکنانسرعت يا سرعت عمل پاها و 4.

جهت و چرخش با توپتغيير 5.

حرکت با توپ، توقف. حرکت با توپ،توقف6.



A.MAZIAR

توپدريبلينگ،عبورازمدافع،فريب بدني،پوشش 

(شرايط بازيبه نزديک مرحله )

:تمريناهداف 

تغيير جهت،فريب بدنيعبور از مدافع،شتاب و 

:اجراي تمرينروش 

با فاصله xبازيکن 3وoبازيکن 3:مرحله اول

دو پرچم که با سوي  در دو يکديگر متر از 20

ه قرار دارند، مستقر شديکديگر متر از 8فاصله 

دو پرچم دفاع بين از خط xپس از پاس به o. اند

يير تغتوپ با استفاده از دريافت پس از x. کندمي 

وفريب بدني سرعت وجهت، وپوشش به توپ 

.خواهد داشتoدر عبور از مدافع سعي 

متر 12متر در22يک مستطيل در :مرحله دوم

oوX  قرار دارند ، 1در برابر1موقعيت در

اب ، شتفريب بدني عبور از مدافع با استفاده از 

(دقيقه تعويض1بعد از )پوشش به توپ ونيز 

:سازماندهي تمرين

:مرحله اول

بازيکن6:بازيکنتعداد 

کاورآبي3کاور قرمز،3:کاور

توپ6:توپ 

:مرحله دوم

بازيکن6: بازيکنتعداد 

توپ1:توپ 

:تمرينشکل  

22

12

:مربيگرينکات 

مناسبوضعيت سر،ديد 1.

توپنزديک کنترل 2.

فريبحمله با توپ به مدافع با استفاده از 3.

حمل توپ با ( سرعت)جلوپاي حمل توپ با 4.

(نزديککنترل )عقبپاي 

شتاب پس از عبور5.
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(شرايط بازيمرحله )،دريبلينگ
:تمريناهداف 

موقعيت برعبور از مدافع در تاکيد 

شرايط مناسب در موقعيت مناسب در 

بازي

:اجراي تمرينروش 

4متر 35در25يک مستطيل در 

قرار xبازيکن 4درمقابل oبازيکن 

از عبورهدف اصلي تمرين .مي گيرند

ميمدافع قبل از به ثمررساندن گل 

.باشد

دو دروازه بازي محوطه سوي دردو 

متر قرار 5/2کوچک به عرض 

. دارد

:سازماندهي تمرين

متر با دو 35در 25مستطيل -1

انتهاي در متري 5/2دروازه  

بازيمحوطه 

قرمز، بازيکن 4:بازيکنانتعداد 

بازيکن آبي4

:تمرينشکل  

:مربيگرينکات 

صاحب توپبازيکن بدن و سر وضعيت -1

توپ درهنگام عبور و شتاب بعد ازعبور نزديک کنترل -2

از مدافع

سرعتوتغيير جهت تغيير -3

عبورفريب براي استفاده از -4

يار خودي براي فريباستفاده از -5

بر ضربه اول به توپتاکيد -6

پوشش به توپاهميت -7



A.MAZIAR

(مرحله پايه)وحمايتپاس 
:تمريناهداف 

(زمان–دقت -شدت )پاسپيشرفت کيفيت 

:اجراي تمرينروش 

عد از زننده ضربه ببازيکن . توپيک با بازيکن 7

اي جتوپ رفته ودر تعقيب به زميني ارسال پاس 

.ميگيردکننده قرار بازيکن دريافت 

توپ به بعد ازکنترلنيز کننده توپ بازيکن دريافت 

تعقيبپاس ارسال نموده و به دايره سمت مخالف 

.ميرودتوپ 

رب تک ضازپيشرفت دوضرب وبعد بازي در ابتدا 

.انجام شود

از دو توپ همزمان 12و11و10سني رده براي 

.مي کنيماستفاده اين تمرين در 

:سازماندهي تمرين

توپ با يک با بازيکن 7يک دايره در 

قرار دارنديکديگر فاصله مناسب از 

5-7:بازيکنتعداد 

توپ2توپ وسپس يک در ابتدا :توپ

: قيف تمرينتعداد 

دقيقه10:زمان

:تمرينشکل  

:مربيگرينکات 

-شدت-دقت)پاس کيفيت بر تاکيد 1.

(زمان

پاستکنيک بر تاکيد 2.

مناسبديد 3.

همبازيانارتباط با 4.

پضربه اول مناسب بعد ازتصاحب تو5.



A.MAZIAR

(شرايط بازيبه نزديک مرحله )پاس 

:تمريناهداف 

وانتخاب پاسپيشرفت درکيفيت 

:اجراي تمرينروش 

شرايط متر در 12در12مربع يک در 

توپيک با بازي چهاربازيکن به نزديک 

حفظ دقيقه 2مدافع به مدت يک درمقابل 

.کنندمي توپ 

پاس وتکنيک صحيحانتخاب پاس -کيفيت

حل در مراجابجايي تحرک و .شودبايد تاکيد 

اس در پفريب .پيشرفته بايد توجيه شود

د نيز باي( تکنيکيسرعت )وسرعت پاس 

.شودتوصيه 

:سازماندهي تمرين

بازيکن 5هر مربع که شامل براي 

لازم قيف تمريني 4توپ است ويک 

.است

آبي1قرمز و4: تمرينيتعداد کادر 

2بعد از هر دقيقه 10:تمرينزمان 

.شودبايد تعويض مدافع دقيقه 

:تمرينشکل  

12

12

:مربيگرينکات 

(تکنيک-انتخاب-کيفيت)پاس 1.

در تماسفريب 2.

تحرک بعد از ارسال توپ3.

ديد کافي4.

کلاميارتباط 5.



A.MAZIAR

(شرايط بازيمرحله )پاس 

:تمريناهداف 

پاستکنيک -انتخاب-کيفيتدر پيشرفت 

:اجراي تمرينروش 

متر دو 35در25يک مستطيل در 

نفره و دو دروازه به 4گروه 

شرايط بازي متر در 5/2عرض 

.ميگيرندقرار 

:سازماندهي تمرين

8: بازيکنتعداد 

متر 35در25مستطيل :بازيمحوطه 

آبي4-قرمز4: تعداد کاور

توپ5:توپ

:تمرينشکل  

:مربيگرينکات 

(انتخاب پاس-کيفيت-تکنيک) 1.

(تحرک)از توپ حمايت 2.

کلامي بين بازيکنانارتباط 3.

ديد کافي4.

( سرعت پاس)تکنيکي سرعت 5.

تحرک -حمايت-عرض )بازي اصول 6.

(تعادل-پوشش-تاخير-



A.MAZIAR

(پايهمرحله )وکنترل توپ دريافت :تمرين

:تمريناهداف 

توپدريافت پاس ، کنترل و 

کنترل توپ با ضربه اولاهميت 

:اجراي تمرينروش 

توپ، ويک گوشه مربع 4در بازيکن 4

نخست در جهت حرکت عقربه ساعت 

نهايت پاسهايوبعد در جهت عکس ودر 

(تک ضرب–دو ضرب )مورب

توپ با دواين تمرين : پيشرفت درتمرين

.شودمي انجام 

:سازماندهي تمرين

بازيکن4-16:بازيکن تعداد 

2-8: توپ 

متر مربع12-10: بازيمحوطه 

4-16:قيف تمرينتعداد 

دقيقه10:تمرينمدت زمان 

:تمرينشکل  

:مربيگرينکات 
توپدريافت صحيح 1.

(دقت ،شدت، زمان)صحيح پاس 2.

وپ ضربه به تاولين توپ با دريافت هنگام 3.

.مي دهيمجهت تغيير 

وداخل پابيرون توپ با دريافت 4.

دائم در حرکت بوده و تمامي بازيکنان 5.

.توقف ندارند

آگاهي محيطي6.

کلاميارتباط 7.



A.MAZIAR

(شرايط بازيبه نزديک مرحله )و کنترل توپ پاس،دريافت 

:تمريناهداف 

و کنترل توپپاس،دريافت در پيشرفت 

:اجراي تمرينروش 

بازيکن 4متر،25در20يک مستطيل در 

6و مستطيل توپ در داخل يک با يک هر 

بدون توپ در خارج از بازيکن خنثي 

صاحب توپ بازيکن 4.قرار دارند مستطيل 

ن بازيکنابا توپ با کوتاهي بعد ازحرکت 

نموده و ادامه حرکت داده و با 1،2خنثي 

تکرار رايک بازيکن خنثي ديگر اين ترکيب 

.کندمي 

:پيشرفت درتمرين

اور انجام وتيک بعد از پاس حرکت اورلپ 

.شود

:سازماندهي تمرين

بازيکن4-16:بازيکن تعداد 

توپ2-8: توپ 

متر مربع12-10: بازيمحوطه 

4-16:قيف تمرينتعداد 

دقيقه10:تمرينمدت زمان 

دو-يک:  تمرينشکل  

:مربيگرينکات 

(شدت ،دقت، زمان)پاس کيفيت 1.

ف با داخل، با ک)توپتکنيک دريافت 2.

(پا ، با خارج پا

ضربه اول به توپ3.

کلاميارتباط 4.

مناسبديد 5.

شتاب بعد از ارسال6.



A.MAZIAR

(شرايط بازيبه نزديک مرحله )و کنترل توپ پاس،دريافت 

:تمريناهداف 

و کنترل توپپاس،دريافت در پيشرفت 

:اجراي تمرينروش 

بازيکن 4متر،25در20يک مستطيل در 

6و مستطيل توپ در داخل يک با يک هر 

بدون توپ در خارج از بازيکن خنثي 

صاحب توپ بازيکن 4.قرار دارند مستطيل 

ن بازيکنابا توپ با کوتاهي بعد ازحرکت 

اورلپ نموده و ادامه حرکت داده و با خنثي 

تکرار رايک بازيکن خنثي ديگر اين ترکيب 

.کندمي 

:پيشرفت درتمرين

اور انجام وتيک بعد از پاس حرکت اورلپ 

.شود

:سازماندهي تمرين

بازيکن4-16:بازيکن تعداد 

توپ2-8: توپ 

متر مربع12-10: بازيمحوطه 

4-16:قيف تمرينتعداد 

دقيقه10:تمرينمدت زمان 

لپاور :تمرينشکل  

:مربيگرينکات 

(شدت ،دقت، زمان)پاس کيفيت 1.

ف با داخل، با ک)توپتکنيک دريافت 2.

(پا ، با خارج پا

ضربه اول به توپ3.

کلاميارتباط 4.

مناسبديد 5.

شتاب بعد از ارسال6.



A.MAZIAR

(شرايط بازيبه نزديک مرحله )و کنترل توپ پاس،دريافت 

:تمريناهداف 

و کنترل توپپاس،دريافت در پيشرفت 

:اجراي تمرينروش 

بازيکن 4متر،25در20يک مستطيل در 

6و مستطيل توپ در داخل يک با يک هر 

بدون توپ در خارج از بازيکن خنثي 

صاحب توپ بازيکن 4.قرار دارند مستطيل 

ن بازيکنابا توپ با کوتاهي بعد ازحرکت 

اورنموده و ادامه حرکت داده و خنثي تيک 

را يک بازيکن خنثي ديگر اين ترکيببا 

.کندمي تکرار 

:پيشرفت درتمرين

اور انجام وتيک بعد از پاس حرکت اورلپ 

.شود

:سازماندهي تمرين

بازيکن4-16:بازيکن تعداد 

توپ2-8: توپ 

متر مربع12-10: بازيمحوطه 

4-16:قيف تمرينتعداد 

دقيقه10:تمرينمدت زمان 

اور     تيک : تمرينشکل  

:مربيگرينکات 

(شدت ،دقت، زمان)پاس کيفيت 1.

ف با داخل، با ک)توپتکنيک دريافت 2.

(پا ، با خارج پا

ضربه اول به توپ3.

کلاميارتباط 4.

مناسبديد 5.

شتاب بعد از ارسال6.
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و کنترل توپ                   دريافت :تمرين
(شرايط بازيمرحله )

:تمريناهداف 

موقعيت بازيو کنترل توپ در دريافت 

:اجراي تمرينروش 

يکدر بازيکن آبي 4قرمز وبازيکن 4

(  2)شرايط متر در 35در25مستطيل 

.بازي ميکنندضرب به توپ ( 1)يا 

ربه و داخل پا و ضبيرون کنترل توپ با 

برخورداراهميت خاصي اول به توپ از 

.است

:سازماندهي تمرين

4قرمز، بازيکن 4:بازيکن تعداد 

بازيکن آبي

متر35در25مستطيل : بازيمحوطه 

عدد4:قيف تمرينتعداد 

کاور قرمز، 4: تمرينتعداد کاور 

آبيکاور 4

محوطه به عرض درانتهاي دو دروازه 

متر5/2

:تمرينشکل  

:مربيگرينکات 

پتوصحيح وکنترل طريقه دريافت 1.

ضربه اول به توپاهميت 2.

پاس با ضربه اول3.

کنترل و پوشش به توپ4.

حفظ توپ5.
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(مرحله پايه)شوت:تمرين
:تمريناهداف 

پاروي پاس با 1.

پاروي شوت با 2.

:اجراي تمرينروش 

شوت ازتکنيک صحيح آموزش براي 1.

.ميکنيمپا شروع روي پاس 

متر از 10-15به فاصله بازيکن دو 2.

ار قرسوي قيف تمرين در دو يکديگر 

ي سعپا روي دارند، با استفاده از پاس 

.دارندصحيح در ارسال پاس 

10-15قيف از دو بازيکن فاصله دو 3.

..شندميبا متر 

:سازماندهي تمرين

بازيکن10-12:بازيکن تعداد 

کافيبه تعداد :تعداد توپ

عدد2-12:قيف تمرينتعداد 

:تمرينتعداد کاور 

10-20:يکديگراز بازيکن فاصله دو 

متر

:تمرينشکل  

:مربيگرينکات 

پاروي پاس صحيح ارسال 1.

توپ در حال صحيح ارسال 2.

حرکت

زمان مناسب -دقت-شدت3.

شوت
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(شرايط بازيبه نزديک مرحله)شوت

:تمريناهداف 

ازيببه شرايط نزديک شوت در پيشرفت تکنيک 

:اجراي تمرينروش 

پشت صاحب توپ شده و فضاي از x: مرحله اول

.کندمي اقدام به شوت 

صاحب توپ شده و روبروي از x: مرحله دوم

.کندمي اقدام به شوت 

:سازماندهي تمرين

بازيکن10-12:بازيکن تعداد 

2-4:کنندهتغذيه 

5-10:تعداد توپ

عدد2-8:قيف تمرينتعداد 

دقيقه20-30:تمرينمدت زمان 

متر15-18:ازدروازهبازيکنان فاصله 

:تمرينشکل  

ⓢ

ⓢ

:مربيگرينکات 

شوتتکنيک صحيح 1.

دروازه بانوآگاهي ازموقعيت مناسب ديد 2.

مختلفهاي شوت ازموقعبت 3.

وريباندشوت 4.

عبور از مدافع وشوت5.
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(شرايط بازيبه نزديک مرحله)شوت

:تمريناهداف 

ازيببه شرايط نزديک شوت در پيشرفت تکنيک 

:اجراي تمرينروش 

صاحب توپ شده و اقدام ازجناحين x:مرحله سوم

.کندمي به شوت 

مدافع يک بعد از پاس بصورت ⓢ:مرحله چهارم

ⓢاز دريافت بايد بعد از Ｘ،ميکندعمل 
.نمايندعبور کرده واقدام به شوت 

:سازماندهي تمرين

بازيکن10-12:بازيکن تعداد 

2-4:کنندهتغذيه 

5-10:تعداد توپ

عدد2-8:قيف تمرينتعداد 

دقيقه20-30:تمرينمدت زمان 

متر15-18:ازدروازهبازيکنان فاصله 

:تمرينشکل  

ⓢ

:مربيگرينکات 

شوتتکنيک صحيح 1.

دروازه بانوآگاهي ازموقعيت مناسب ديد 2.

مختلفهاي شوت ازموقعبت 3.

وريباندشوت 4.

عبور از مدافع وشوت5.



A.MAZIAR

(شرايط بازيمرحله )شوت 

:تمريناهداف 

شرايط  بازيشوت در پيشرفت تکنيک 

:اجراي تمرينروش 

4متر،35در25دريک مستطيل 

در سعي Oبازيکن 4و△بازيکن

.با استفاده از شوت دارندگلزني 

دو دروازه به بازي محوطه انتهاي در 

متر و دو دروازه بان 6عرض 

.قرار دارند

:سازماندهي تمرين

متر35در25:مستطيل

دروازه بان2+8:بازيکن تعداد 

عدد4-12:قيف تمرينتعداد 

آبي4-قرمز4:تمرينتعداد کاور 

دقيقه20:بازي مدت 

انتهاي متر در 6دو دروازه متحرک به عرض 

بازيمحوطه 

:تمرينشکل  

:مربيگرينکات 

شوتتکنيک صحيح 1.

مناسبديد 2.

شرايط به شوت در تشويق 3.

مختلف

بعد از شوتريباند 4.

تيميشکل 5.


