
 بسم الله الرحمن الرحیم

 

 دمهمق

ای و آماتور به هردوی بازیکنان و ای در رشته فوتبال، در سطوح حرفهعملکرد حرفه

مربیان بستگی دارد. فوتبال نوین نیازمند سطوح بالای مشارکت، انگیزه و تمرکز است تا 

باید به نیازهای مربوط به آمادگی بدنی و تاکتیک بخوبی برآورده شود. بازیکنان نیز 

هایی چون توانایی بدنی، چابکی، واکنش سریع و بازی گروهی بپردازند. تقویت ویژگی

توان ارتقا ها طبیعی هستند، ولی برخی دیگر را با تمرین مناسب میبرخی از این ویژگی

های ذهنی بخشید. بنابراین وظیفه مربیان نه تنها بهبود آمادگی بدنی، بلکه توانایی

شود. ها محسوب میهمگان معتقدند که کار گروهی از بهترین شیوهبازیکنان است. 

ها اختصاص یابد، ولی بدون تاکید زیاد بر ها و تکنیکزمان کافی باید به تمرین تاکتیک

ریزی دقیق تمرینات شود. در برنامهآن، این امر در تئوری و عمل با مشکل مواجه می

بازیکنان و نیازهای آنان نیز لحاظ شده و  باید علاوه بر ریتم سالیانه، شرایط هفتگی

 تعادلی میان فشار و استراحت ایجاد شود.

علاقگی تعدادی از بازیکنان در اثر مشکلات خانوادگی و شغلی آگاه مربی باید از کم

باشد. کار مداوم و فعالانه در طول فصل و حتی طی چندین سال اغلب دشوار و حتی 

ها و ای و آماتور عملکرد مربی با موفقیتال حرفهرسد. در فوتبغیرممکن بنظر می

شود. بنابراین موفقیت در این کار به عوامل پیرامونی آن ارتباط ها سنجیده میشکست

دارد. به همین دلیل ایجاد تنوع و جذابیت در تمرینات برای افزایش انگیزش بازیکنان 

 اهمیت زیادی دارد.

-فوتبال آماتور، زمان کافی برای طراحی برنامه دهندگان دربسیاری از مربیان و تمرین

های تمرینی این کتاب به این افراد کمک خواهد کرد. آنان های تمرینی ندارند. برنامه

ها را براساس نیازهای خود بررسی کرده و با آن تطبیق دهند. همواره باید برنامه

های مربی حمایت و به او هایی هستند که از ایدهها تنها چارچوببنابراین، این برنامه

 بخشند.کنند از زمان خویش استفاده بهینه کرده و بازده کار وی را بهبود میکمک می



 
 

 های عمومی تمرینروش

هدف این مقدمه مختصر، فراهم آوردن دانش پایه ترکیب ساختارهای تمرینی است. ما 

ندن آنها به بالاترین های ورزشی و رسابا تمرین به ساخت سیستماتیک بازیکنان یا تیم

کنیم. بنابراین تمرین مناسب فرآیندی است که به سطوح توانایی ورزشی اقدام می

پذیری، های آمادگی جسمانی از قبیل استقامت، قدرت، سرعت، انعطافبهبود جنبه

های روانی از قبیل احساسات، اعتمادبنفس، هماهنگی و مهارت و همچنین؛ جنبه

 پردازد.گیری میدایت و تصمیمخودکنترلی، انگیزش، ه

شود. قلب در فرآیند تمرین همواره سازگاری ارگانیزم با افزایش سطح عملکرد ایجاد می

ها، و سیستم گردش خون، سیستم عصبی مرکزی، سوخت و ساز، عضلات، تاندون

کنند. آمادگی خوب ها و مفاصل؛ همگی نقش مهمی را در سازگاری ایفا میلیگامنت

های جسمانی و روانی )ذهنی و روحی( با یکدیگر آید که جنبهرتی بدست میتنها درصو

-شود بطور قطع نمیهماهنگ باشند. بازیکنی که بدون انگیزش درونی وارد زمین می

تواند به بهترین سطح عملکرد خویش دست یابد و نخواهد توانست تکالیف تاکتیکی که 

. در سوی دیگر، بازیکن شاخصی که برای وی درنظر گرفته شده را بخوبی اجرا کند

دقیقه بازی  09های خود در طی آمادگی لازم را ندارد قادر نخواهد بود از توانایی

 استفاده کند.



 اهمیت آمادگی جسمانی

نی شود. اجزای آمادگی جسماا شامل میهای بدنی و ذهنی رآمادگی هردوی توانایی

 چابکی و مهارت )هماهنگی(. برای اجرا عبارتند از: قدرت، استقامت، سرعت، 

 تعاریف

ترین زمان مقاومت بدن در برابر خستگی، هنگامیکه تمام بدن در طولانی استقامت.

سواری، دویدن طولانی و شنا. استقامت به ممکن در حال فعالیت است، مانند دوچرخه

های شود که اولی برای تعداد زیادی از گروهدو دسته عمومی و موضعی تقسیم می

 رود. لانی و دومی برای گروه مشخصی از عضلات )مانند بازو( بکار میعض

 استقامت به عوامل زیر بستگی دارد:

 الف. کیفیت قلب و سیستم گردش خون )توانایی تحویل و استفاده از اکسیژن(

 ب. فرآیندهای سوخت و سازی )تامین و آزادسازی انرژی(

 .ج. سیستم عصبی مرکزی

 عضلانی برای انقباض و اعمال نیرو در مقابل مقاومتتوانایی سیستم  قدرت.

 شود:قدرت حرکتی بوسیله دو عامل زیر محاسبه می

ترکیب و ساختار عضلات )سطح مقطع تارهای عضلانی، تندانقباض و  -1

 کندانقباض بودن تارها(

سرعت انقباض عضلات و هماهنگی با سیستم عصبی مرکزی )ایجاد و انتقال  -2

 .های عصبی(پیام

 

ترین حالت ممکن )مانند دوی سرعت(. عواملی توانایی انجام حرکات در سریع عت.سر

 که در سرعت نقش دارند عبارتند از:

 الف. نوع و ترکیب تارهای عضلانی )تندانقباض و کندانقباض(

 ب. هماهنگی عضلات و سیستم عصبی

 های عضلاتج. آزادسازی انرژی از سلول

 ید. قابلیت ارتجاعی تارهای عضلان

 ه. توانایی عضلات برای آزاد بودن )ریلکسیشن(.

 توانایی بکارگیری مفاصل در تمام جهات.  چابکی.

 چابکی به عوامل زیر بستگی دارد:

 هاها و لیگامنتپذیری عضلات، تاندونالف. قابلیت ارتجاعی و انعطاف



 ب. تنش و انقباض عضلانی

 ج. سن

 د. عوامل روانشناختی )خلق و خو،انگیزش(

 سایر عوامل )زمان روز، شرایط آب و هوایی، دما(. ه.

مهارت به تعامل بین سیستم عصبی مرکزی و سیستم عضلانی  مهارت )هماهنگی(.

توانیم هماهنگی را به دو دسته درون عضلانی و شود. ما میدر انجام حرکات مربوط می

 کای یهل عصبنیم. هماهنگی درون عضلانی به تعامبندی کبرون عضلانی تقسیم

گردد. هماهنگی بین عضلانی به عضله خاص درخلال انجام یک حرکت ویژه اطلاق می

 گردد. تعامل عضلات مختلف درخلال انجام یک حرکت ویژه اطلاق می

 

 های روانی )رفتار ذهنی(جنبه

های خاص آمادگی بدنی نیست، بلکه ظرفیت ورزشی بازیکن تنها تحت تاثیر جنبه

نی نیز بر آن اثرگذارند. آگاهی از وضعیت اجتماعی بازیکن )پیشینه رفتارها و عوامل روا

خانوادگی، وضعیت فعلی خانواده، مدرسه، زندگی کاری(، عادات و مشکلات مربوط به 

های بازیکن در هر زمان قادر سلامتی وی؛ مربی را به قضاوت صحیح درخصوص توانایی

 سازد. می

های تمرینی و انگیزش بازیکن را تحت تاثیر شتواند بشکل ویژه و مثبت، تلامربی می

قرار دهد. دستیابی به عملکرد ورزشی بهینه در ابتدا به چارچوب شخصیتی کلی بازیکن 

بستگی دارد )مانند توانایی وی در هدایت، خودکنترلی و عدم خودخواهی(، ولی تحت 

های حالات و ویژگیگیرد. بنابراین هر مربی باید تاثیر اخلاق و تربیت او نیز قرار می

 مختلفی را در تیم، درحین و پس از زمان تمرین بکار گیرد. 

 بندی کنیم:توانیم بازیکنان را به سه گروه اصلی تقسیمبطور خلاصه می

کند و همواره تحت فشار الف. بازیکن درونگرا که از بروز احساسات خود جلوگیری می

 روانی مداوم قرار دارد.

شود و که به راحتی و بر اثر مسائل و مشکلات کوچک تحریک میب. بازیکن برونگرا 

 دهد.واکنش نشان می

دار که در شرایط دشوار فشار روانی، شخصیت خود را بخوبی حفظ ج. بازیکن خویشتن

 کند.می



-بازیکنان و مربیان باید بدانند که فرآیند فکر کردن که برای مفاهیم تاکتیکی، برنامه

گیرد. رود بطور مستقیم از کورتکس مغز نشات میرزشی بکار میهای وریزی و فعالیت

شوند از احساساتی چون ترس، عصبانیت و لذت که در محیط بازی به وفور ایجاد می

گیرند. های آدرنالین و نورآدرنالین قرار میمغز هستند و تحت تاثیر آزادسازی هورمون

انیت تحت تاثیر نورآدرنالین کاهش هشیاری در اثر احساساتی چون خشم، ترس و عصب

 و افزایش هشیاری و توانایی واکنش سریع تحت تاثیر آدرنالین هستند. 

زیادی تحت تاثیر ها در طول مسابقه تاحد بنابراین، بدیهی است که بسیاری از واکنش

 فرد قرار گیرند. بعضی از این شرایط عبارتند از: شرایط روانی

 ها، دوستان، تماشاگران و از دست دادن تیمیمترس از ارتکاب اشتباه درمقابل ه

 وجهه و جایگاه

  ناکامی در دستیابی به اهداف بسیار بلند )مانند قهرمانی(، هنگامیکه فرد معتقد

 است پیروزی همه چیز است

 خستگی و عدم دستیابی به عملکرد مطلوب 

 احساس کوچک بودن در اثر عدم آمادگی بدنی، تکنیکی و تاکتیکی 

 اع بیش از حد در اثر فشار زیاد تمرینات و تعداد بالای مسابقاتاحساس اشب 

 ها و تیمیانتظارات از خود و دیگران، در مواقعی که انتظارات بیرونی )باشگاه، هم

 ها( بسیار زیادند و عدم توانایی برآورد ظرفیت عملکردی فرد.رسانه

 

برقرار کرده و به هدایت  این وظیفه مربی است که درخلال تمرینات با بازیکنان ارتباط

احساسات آنها بشکل رفتار متمرکز بپردازد. بازیکنان نیز باید بدانند تنها رفتارهای 

تواند آنان را به موفقیت رهنمون سازد. این تغییر رفتار با برقراری غیراحساسی می

ارتباط مناسب بین مربی و اعضای تیم بخوبی حاصل خواهد شد. برای تمام اعضای تیم 

فردی و گروهی( ضروریست که همه بازیکنان از لحاظ روانی در وضعیت مناسب ذهنی )

 قرار داشته باشند. 

 وضعیت مناسب ذهنی با عوامل روانی زیادی در ارتباط است، از جمله:

 میزان تمایل به مشارکت 

 ورزش و کار 

 مشکلات خانوادگی 

 نیازهای جنسی 



 نگرش نسبت به مسابقه 

 دیدگیترس از آسیب 

 امنیت فردی عدم 

 .تفاوت سنی و نسلی بن بازیکنان و مربی 

 

 اصول تمرینی ویژه فوتبال

تواند با اتخاذ روش تمرینی مناسب بخوبی برآورده شود. نیازهای ویژه فوتبال آماتور می

ها با ساختارهای متفاوت باید با یکدیگر هماهنگ باشند. فشار در اثر انواع مختلف روش

شود که باید بین آنها تناسب وجود داشته باشد. حجم جاد میحجم و شدت تمریناتن ای

ریزی تمرین در درازمدت هستند. فشار و سازگاری و شدت تمرین راهنمایی برای برنامه

توان بصورت فرآیند تحریک و واکنش توضیح داد. تحریک ناکافی منجر به را می

نی خواهد شد. در موقع تمریشود و تحریک زیاد نیز سبب ابتلا به بیشسازگاری نمی

ریزی برای حجم تمرین، نه تنها باید تحریک و فشار، بلکه تناسب بین فشار و برنامه

-جبرانی رخ میبازیافت نیز درنظر گرفته شود. پیشرفت در تمرین براساس اصل بیش

دهد. برای مثال، انرژی مورد استفاده برای تمرین باید دوباره توسط ارگانیسم بازسازی 

شود که این خود بازیابی دوباره انرژی را هر تمرین موجب کاهش منابع انرژی میشود. 

بدنبال خواهد داشت. مرحله بازیافت نباید تا برگشت آمادگی به سطوح اولیه ادامه یابد، 

 مه یابد.های تمرینی جدید اداب و با محرکبلکه باید در زمان مناس

 پردازیم.ای فوتبال میدر اینجا به شرح مختصر برخی اصول تمرین بر

  اصل فشار فزاینده به افزایش مداوم تمرینات برای دستیابی به حداکثر عملکرد

رونده )افراد تواند خطی )برای افراد مبتدی(، پیشپردازد. این افزایش میمی

ای با افزایش خستگی )افراد با بالاترین سطوح عملکردی( سطح بالا( یا مرحله

 باشد.

 مدت ره دارد که فرآیند تمرین باید مداوم و بدون وقفه طولانیاصل مداومت اشا

 باشد.

 دارد که ارتباط بین فشار و استراحت باید هماهنگ اصل فشار حداکثر بیان می

ها و ها و دقایق( و بلندمدت )ساعتمدت )ثانیهباشد تا بازیابی انرژی در کوتاه

 روزها( بخوبی صورت گیرد. 

 های تمرینی اشاره دارد. ب ماهرانه اهداف و روشاصل تغییر فشار به ترکی 



 کند بازیکنان را در فرم ثابت نگهدارد و از افت اصل زمانبندی به مربی کمک می

 آنها جلوگیری کند. 

 های فردی بازیکنان اشاره دارد. این سازی به تمرین براساس ویژگیاصل فردی

 شود.برده میای بکار اصل تنها در بالاترین سطوح آماتور و حرفه

های فشار تمرینی است. حجم و یکی از اصول موفقیت در تمرینات، آگاهی از ویژگی

شدت تمرین در نقطه مقابل یکدیگر قرار دارند و هرچه حجم تمرین افزایش یابد، از 

هایی برای آن شود و بالعکس. برای تعیین مقدار فشار باید شاخصشدت آن کاسته می

 ها عبارتند از:تعریف شود. این شاخص

 شدت محرک، مقدار محرک، طول محرک، تراکم محرک، تعداد محرک، و تعداد تمرین.

شدت محرک، قدرت تحریک افراد توسط محرک است. برای مثال، دویدن و دریبل 

 کردن با حداکثر سرعت ممکن.

پردازد. برای مثال، ها در واحد تمرینی میمقدار محرک به توصیف مدت و تکرار محرک

 مجموع مسافت دویده شده یا وزنه جابجا شده.

-ها عرضه میای از محرکطول محرک مدت زمانی است که یک محرک یا مجموعه

 شوند. 

پردازد. ها و رابطه بین فشار و استراحت میتراکم محرک به ترتیب زمانی ارائه محرک

ت وجود داشته برای مثال، در تمرینات سرعتی و پریدن باید استراحت کافی بین تمرینا

 باشد.

 پردازد.تعداد محرک به تعداد تکرار در هر سری می

 دهد.تعداد تمرین، تعداد جلسات تمرین در روز یا هفته را نشان می

 های تمرینگونه

 های عضلانی، سه گونه اساسی تمرین وجود دارد:براساس فشار وارد بر سیستم

 تمرین قدرتی -1

 تمرین سرعتی -2

 تمرین استقامتی. -3

یش قدرت از طریق افزایش فشار عضلانی در مقابل مقاومت )وزنه یا همبازی( افزا

آید. شود. استقامت نیز از طریق افزایش فشارها در مقابل مقاومت بدست میحاصل می

 یابد.سرعت تاحد زیادی به قدرت بستگی دارد و با افزایش قدرت افزایش می

 تمرین قدرتی



کند )با و بدون توپ( مورد نیاز کار حرکت میدر فوتبال قدرت در هر کجا که ورزش

شود. در فوتبال است. تمرین قدرتی بطور ویژه سبب رشد حرکات درحال رشد می

ها علاوه بر بهبود قدرت، افزایش سرعت و استقامت هایی چون دویدن و استارتفعالیت

طریق را نیز بدنبال خواهند داشت. در این ورزش کمتر با افزایش حجم عضلانی از 

شود، بلکه تمرینات عضلانی پویا که در آنها های سنگین پرداخته میتمرین با وزنه

توانند یابند مورد تاکید است. انواع تمرینات زیر میقدرت و سرعت عضلات بهبود می

 برای بازیکنان فوتبال مفید باشند:

 های آزادوارد آوردن فشار از طریق وزنه -1

 تیمیکار با بازیکنان هم -2

یناتی که نیازمند تحمل وزن بدن هستند )مانند پریدن و کار با توپ تمر -3

 .مدیسین بال(

 

 تمرینات سرعتی

های مشخص در طول یک مسابقه همواره نیاز به حفظ سرعت وجود دارد. واکنش

-دهند. افزایش سرعت تنها در مواقعی رخ مینسبت به رقبا در بالاترین سرعت رخ می

آن افزایش یافته باشد. یکی از عوامل افزایش سرعت،  دهندهدهد که عوامل تشکیل

تمرینات هماهنگی سرعت با سیستم عصبی است. این تمرینات زمان واکنش و زمان 

دهند. تمرین سرعتی نیاز به زمان استراحت بالایی دارد، انقباض عضلانی را کاهش می

آن نسبت به  بشکلی که سیستم عصبی بطور کامل بازیافت شده و در ادامه، حساسیت

تواند برروی استقامت در ها بخوبی احیا شده باشد. در تمرینات سرعتی تاکید میمحرک

پذیری قرار داشته باشد. تمرین سرعتی در فوتبال دارای اهمیت زیادی سرعت یا انعطاف

ها سرعت بالاتر موجب رسیدن به توپ و جا گذاشتن است، زیرا در بسیاری از موقعیت

تر به توپ برسد، دهد. هرچه بازیکن سریعسرنوشت بازی را تغییر می شود وحریف می

 های زیادی را بدنبال خواهد داشت.کند و سودمندیتر حمله را آغاز میسریع

 

 تمرین استقامتی

ای و آماتور غیرقابل انکار است. تمرین استقامتی بویژه اهمیت استقامت در ورزش حرفه

همیت کلیدی دارد. حرکت مداوم درخلال بازی و حضور سازی برای مسابقات ادر آماده

شود. تمرین استقامتی با این فعالانه با و بدون توپ موجب خستگی بازیکنان می



توان با دویدن و انواع تمرینات با توپ کند. تمرین استقامتی را میخستگی مقابله می

شود و حمل میتر تانجام داد. مشخص شده است که تمرین استقامتی با توپ راحت

 تر است. بخشبرای بازیکنان لذت

شوند. دیدگی میپردازند کمتر دچار آسیببازیکنانی که بهتر به تمرین استقامتی می

ترند و ثبات روانی بالاتری دارند که آنها بازیکنان با استقامت بالاتر در مقابل فشار مقاوم

 کند.را درمقابل ناامیدی، شکست و مشکلات انگیزشی حفظ می

ای باشد که بازیکن را در اجرای برنامه تکنیکی و انجام تمرین استقامتی باید به گونه

تاکتیکی یاری کند، نه اینکه تنها توانایی استقامتی وی را افزایش دهد. بازیکن علاوه بر 

هوازی نیز نیازمند است تا ظرفیت بدنی خود را افزایش استقامت هوازی، به استقامت بی

های تغییرسرعت، تغییر جهت، شتاب، شوت، سرزنی و ... که واند در موقعیتدهد و بت

 افتند موفق باشد.طی بازی به وفور اتفاق می

 

 های تمرین برای استقامتروش

 سه روش برای تمرین استقامتی وجود دارد:

 درصد ظرفیت بیشینه( که فشار کم و  09-09مدت )دویدن در استقامت طولانی

 .طولانی مدت است

 های درصد ظرفیت بیشینه( که فشار در دوره 09-09مدت )دویدن در استقامت میان

شود و استراحت کافی برای جبران کسر ای وارد میدقیقه 2ثانیه تا  09زمانی 

 ( است.0به  0گیرد. نمونه خوبی از آن، دویدن با توپ )مثلا بازی اکسیژن صورت می

 57-09شود )بالاترین سرعت حاصل میمدت از طریق دویدن با استقامت کوتاه 

ثانیه بدون توپ و  17-07درصد ظرفیت بیشینه(. طول زمان فشار کوتاه است )

دقیقه( مانند کار آرام با توپ در بین  3-7ثانیه با توپ(. استراحت فعال ) 129-07

 شود. تمرینات انجام می

 

 ها در فوتبال آماتورتاکتیک

 شوند:دسته تقسیم می 0تمرینات تاکتیک در فوتبال به 

 های فردیتاکتیک -1

 پوشش، قطع کردن، شوت، دریبل، پاسکاری 

 سرزنی، تکل، تغییر جهت بازی 

 های تیمیتاکتیک -2



 ای، های مقابلهکشی، تاکتیکهای هجومی، وقتهای دفاعی، تاکتیکتاکتیک

 ، و ...(، جلو کشیدن3-7-2،  0-3-3های بازی )پرسینگ، سیستم

 ربوط به جایگاههای متاکتیک -3

 ها، پرسینگ، جلو کشیدن، تغییر جناح بازیحمله: بازی در کناره 

 ها، بازی عرضی، حفظ توپ، پوشش فضاحفظ بازی: بازی در کناره 

 دفاع: حفظ توپ، آفسایدگیری، پوشش فضا، پاسکاری، بازی دفاعی 

 شرایط بیرونی -3

 رت ذهنیکیفیت حریف: سطح آمادگی، مهارت تکنیکی، مهارت تاکتیکی، قد 

  شرایط روز بازی: آب و هوا، شرایط زمین، اندازه زمین، شرایط میزبانی، رفتار

 تماشاگران

 موقعیت بازی: کرنر، ضربه آزاد، پنالتی، قطع بازی 

 وضعیت بازی: هدایت، نیمه اول یا دوم 

 .موقعیت در لیگ: صعود، شانس قهرمانی، سقوط، میانه جدول 

 

 های تمرینریزی دورهبرنامه

کنیم ها( تقسیم میها، سیکلتر )دورههای کوچکبندی تمرین ما تمرین را به بخشزمانبا 

اند که ساختارها و های تمرینی به این دلیل شکل گرفتهکه هریک بر چیزی تاکید دارند. دوره

های ای با پیشرفت ورزشی سازگار باشد. از این رو، برنامهمحتوای تمرینات باید بشکل دوره

بندی متفاوتی با هم سازی در طول فصل، پیش از فصل و دوره انتقال زمانبرای آمادهتمرینی 

انجامد )شکل زیر( و با درنظر گرفتن هفته به طول می 00دارند. لیگ فوتبال آماتور آلمان 

 تواند مورد استفاده قرار گیرد.تعطیلات زمستان، برنامه زیر می

 



 یر خواهد بود:تمرین و مسابقه در طول سال به شکل ز

 هفته 0تا  0سازی )پیش فصل(: اولین دوره آماده 

  :هفته 10اولین دوره فصل مسابقات 

 هفته 0سازی: دومین دوره آماده 

  :هفته 10دومین دوره فصل مسابقات 

  :هفته. 0تا  0مرحله انتقال 

تنها  دیگر متفاوت است. در اینجا آلمان رریزی فوتبال آماتور در هر کشور با کشوبرنامه

توانند متفاوت های تمرینی و مسابقه برای هر فرد میبعنوان نمونه ذکر شده و دوره

توانند به شکل منعطف و بسته به سطح بازیکن طراحی های فردی میباشند. دوره

شوند. در برنامه تمرین سالانه بایستی تناسب حجم و شدت تمرین بدقت درنظر گرفته 

 شود )شکل زیر(.

 
ریزی تمرین باید سطوح بازیکنان بدقت مدنظر قرار گیرد. در سطوح پایین در برنامه

شود. از سطوح متوسط تا نخبه، تعداد روزهای نوبت در هفته تمرین انجام می 2معمولا 

شود. نوبت تمرین انجام می 2یابد. معمولا روزانه روز افزایش می 0تمرین به حداکثر 

شود و محتوا و ها و سطوح بازیکنان طراحی میبنابراین برنامه تمرین براساس نیاز

های تمرینی برای بزرگسالان با کودکان متفاوت است و نباید بدون تغییر و اهداف برنامه

تطبیق لازم برای آنان مورد استفاده قرار گیرد. محتوا و تاکید تمرین در هر هفته با 

 با مهاجم( متفاوت است.  بانهفته دیگر نیز برای هر پست با پست دیگر )مثلا دروازه

 گیرد:شود که در دو حیطه انجام میسازی آغاز میبندی صحیح با دوره آمادهزمان



سازی عمومی که فشار تمرینات و حجم و شدت آنها بالاست. بویژه دوره آماده -1

شوند تا آمادگی جسمانی روزه انجام میدر سطوح بالا تمرینات بصورت همه

 توانایی پرش و سرعت( افزایش یابد. عمومی )استقامت، قدرت،

ها، کار با سازی اختصاصی که شدت و سرعت بازی بالاست و تاکتیکدوره آماده -2

گیرد. کار با توپ در این دوره توپ و هماهنگی بازیکنان جدید با تیم صورت می

 یابد.های تمرینی خاتمه میاهمیت زیادی دارد. برنامه با بازی

شرایط تمرینی از قبیل گرما، رطوبت و ... صورت گیرد. اردوهای ای باید به توجه ویژه

تمرینی در مرحله پیش از فصل معمولا تنها در بالاترین سطوح مفید خواهند بود. وجود 

فصل زمستان در وسط دوره موجب کاهش مختصر آمادگی بدنی خواهد شد. در دوره 

یابند تا افزایش میسازی، هردوی شدت و حجم تمرین بصورت هماهنگ دوم آماده

های دوستانه برایی بهبود کار سطح آمادگی دوباره افزایش یابد. در این زمان از بازی

شود. در دوره مسابقات، افزایش های دفاعی، میانی و حمله استفاده میتیمی در بخش

ها باید با کاهش فشار تمرینات همراه شود. در این زمان، محتوای تمرینات فشار رقابت

د برروی حفظ آمادگی عمومی و اختصاصی تاکید داشته باشد که از طریق تمرینات بای

سازی شرایط بدنی و روانی و ها برای بهینهشود. از بازیرقابتی و ویژه حاصل می

 بازیافت استفاده شود.

 



 نکات مربوط به سازماندهی

تکنیک و تاکتیک ای طراحی شوند که آمادگی جسمانی، های تمرینی باید به گونهبرنامه

بصورت سیستماتیک بهبود یابند. تغییر در تمرینات فردی امکانپذیر و مطلوب است، 

ولی مربی باید اطمینان یابد که بازیکنان از آمادگی کافی برای برآوردن نیازهای بازی 

برخوردارند )در صورت لزوم از تمرینات فردی برای بازیکنان مصدوم یا ناآماده استفاده 

 شود(

 مربی باید از ابزارها و وسایل زیر برخوردار باشد: یک

 سوت -1

 کورنومتر -2

 توپ )به تعداد کافی، دستکم یک توپ برای هر دو نفر( -3

 مدیسین بال -0

 موانع -7

 پوشش یکدست بازیکنان )کاور( -0

 کش فیزیوتراپی و بازتوانی -5

 بندی زمین بازی.نوارهای قرمز و سفید برای تقسیم -0

 ارزیابی عملکرد

ور از ارزیابی عملکرد جهت مشخص شدن شرایط بدنی کنونی بازیکنان در فوتبال آمات

ای به این هدف دست یابند. ارزیابی های سادهتوانند با روششود. مربیان میاستفاده می

کاملا مرتبط تنها از طریق سنجش عملکرد بازیکن در زمین بازی امکانپذیر است، ولی 

 تفسیر آن بسیار دشوار خواهد بود.

ای چون استقامت، قدرت، سرعت و ... را های ویژههای مختلف نیز تنها تواناییآزمون

تواند جهت ارزیابی ظرفیت بازیکن و شرایط سنجند. ضربان قلب در هر دقیقه میمی



تمرین برای هر فرد مورد استفاده قرار گیرد. ضربان استراحتی یک فرد تمرین کرده 

رایط تمرین استقامتی بهتر باشد، تعداد ضربه در دقیقه است. هرچه ش 09-09بین 

 یابد. ضربان استراحتی کاهش می

شاخص دیگر برای ارزیابی آمادگی جسمانی، ارتباط بین ضربان در حین تمرین و 

-شود( میگیری میدقیقه پس از پایان هر تمرین اندازه 2ضربان پس از بازیافت )که 

 مادگی عمومی بالاتر است. تر کاهش یابد، میزان آباشد. هرچه ضربان سریع

)الکتروکاردیوگرام( درخلال دویدن است.  ECGهای ارزیابی، ترین شیوهیکی از دقیق

گیری های آماتور فاقد این وسایل هستند و ضربان از طریق گوش یا دست اندازهباشگاه

ان توگیرند نیز میشود. از ابزارهای نوین مانند کمربندهایی که دور سینه قرار میمی

 گیری ضربان بصورت دستی از دقت کافی برخوردار نیست.استفاده کرد. اندازه

های ارزیابی استقامت، تست کوپر است که به نام کنت کوپر ترین آزمونیکی از رایج

دقیقه  12متر یا بیشتر در مدت زمان  3999نامگذاری شده است. در این آزمون باید 

 طی شود.

 ساله 39-09 ساله 39 آمادگی

 2079 متر و بیشتر 3999 خیلی خوب

 2079 2099 خوب

 2279 2099 رضایت بخش

 1099 2999 ضعیف

 علائم مورد استفاده در این کتاب



 

 های تمرینیبرنامه

توان براساس سطح اند که محتوای آنها را میای طراحی شدههای تمرینی به گونهبرنامه

ین را متناسب با نیاز تیم خود انتخاب و آن را بازی تعیین کرد. هر مربی باید برنامه تمر

ای و برنامه رقابت خود هماهنگ سازد. زمان اختصاص یافته به تمرینات با بازی هفته

 تواند متفاوت باشد. می

زمان دقیقی برای گرم کردن و سرد کردن ارائه نشده است و به نظر مربی بستگی دارد. 

هفته ارائه شده  00برنامه برای  00. در این کتاب تواند با توپ انجام گیردگرم کردن می

های خود )برای های تمرینی بیشتری را براساس هدفتوانند برنامهاست. مربیان می

 تر( طراحی کنند.مثال، فصل کوتاه

 
 

 1برنامه 



 هفته: اول            پیش فصل     اولین دوره 

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 

 جاگینگ

 آماده شدن برای دویدن 

 خوشامدگویی به بازیکنان در آغاز فصل 

 7 هقدقی 

   آمادگی

 

 

 

 استقامت پایه

 دویدن در داخل یا خارج از زمین 

 7  در دقیقه 179کیلومتر با ضربان 

 دقیقه راه رفتن و حرکات  7 ،بعد از دویدن

 کششی

 تکنیک:
 

 

 

 فردی هایتکنیک

 

 

 ایی زدن با توپ/ روپدویدن با توپ 

 یک بازیکن با توپ به جلو   - دریبل سایه

حرکات او را  حرکت می کند و دیگری باید

 کند تقلید

 هر بازیکن یک توپ 

  مانع تایی توپ را در هوا نگه دارند 0یک گروه(

 از زمین خوردن آن شوند(

  با محدوده مشخص در زمین  2به  7بازی 

 17  دقیقه 29تا 

 

 

 

 زه شوت به دروا

 

 در منطقه پنالتی 

 از دایره وسط 

  1به  1از بازی 

 17  دقیقه 29تا 

 تاکتیک
 

دویدن آزاد اطراف زمین و بازی 

 بدون توپ

  7به  7بازی 

 7 حرکات کششی پس  – ایدقیقه 2 زمان تا

 از هر دور

 11به  11بازی   بازی بسته

   (ایبالا و حرفهسطح برای )0به  0بازی 

 29 دقیقه 

 دقیقه  7 یدن آرام اطراف زمیندو سرد  کردن

 



   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2برنامه 



 اولهفته:                اولین دوره پیش فصل     

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
  گرم کردن:

 جاگینگ

 دنآماده شدن برای دوی 

   آمادگی

 

 

 

 

 استقامت پایه

 دویدن در داخل یا خارج از زمین 

 0 در دقیقه 179یلومتر با ضربان  ک 

 2  (سطح متوسط یا بالاتر)بار در هفته 

 بعد از دویدن حرکات کششی 

 تکنیک:
 

 

 

 تکنیک فردی

 

  ترفقط با پای ضعیف 7با  7بازی 

 سطح بالا( انبازیکن وپ )برایدوبار تماس با ت 

 17 دقیقه 

 

 شوت به دروازه 
  با پاس دادن به مرکز از چپ و راست 

  از بین موانع از منطقه  از دریبل سریعبعد

 شروع مجدد

 29 دقیقه 

  (سطوح بالا و نخبه)در هفته دو بار 

 با بازیکن مدافع 

 تاکتیک
 

 

 هجوم

 7به  7بازی   -دون توپبازی ب 

 هجوم : بعد از پاس بلافاصلهوظیفه  

 3  کوتاه هایدقیقه با هجوم 7تا 

  سطح متوسط یا  بازیکن)دوبار تماس با توپ

 ر(تبالا

  11به  11بازی   بازی بسته

   سطح متوسط یا بالاتر() 0 به 0بازی 

 29 دقیقه 

بخشی آرامتمرینات  سرد  کردن

 )ریلکسیشن(

 انجام دهید تمرینات کششی



 
 

 3برنامه 
 هفته: دوم            پیش فصل      اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دنآماده شدن برای دوی  گینگجا

   آمادگی

 

 

 دن در داخل یا خارج از زمیندوی  استقامت پایه

 0 ضربه در دقیقه 179با  کیلومتر 

  بالا یا عالی( سطح)هفته بار در دو 

 حرکات کششی یدنبعد ار دو 

 تکنیک:
 

 

 هر بازیکن به تنهایی تمرین کند  تکنیک فردی

 هر بازیکن یک توپ 

 17 دقیقه 

 دروازهشوت به 

 
  1به  1از منطقه  پلی اف 

  منطقه شروع مجددضربه از بعد از 

 سطح متوسط یا بالاتر()با یار تمرینی   سرعت

 17 دقیقه 

 سطح متوسط یا بالاتر() دو  هفته 



 تاکتیک
 

 کوچک هایبا دروازه 7به  7بازی   بازی  متقابل

 یع حمله کنیدتوپ سر بعد از مالکیت :وظیفه– 

 با پاس رو به جلو

 سطح متوسط یا بالاتر() هفته دو بار در 

 29 دقیقه 

 11به  11بازی   بازی بسته

  تر( سطح متوسط یا بالا) 0به  0بازی 

 زمین سه چهارم بازی در  

 حرکات کششی اطراف زمین آرام بدوید سرد  کردن

    
 

 

 

 0برنامه 
 هفته: دوم                 فصلاولین دوره پیش

زماندهی، میزان و نکات سا ساختار تمرین

 تمرینی
 دویدن  جاگینگ گرم کردن:



   آمادگی

 

 

 دویدن در داخل یا خارج از زمین  استقامت پایه

 0 ضربه در دقیقه 109 ضربان با کیلومتر 

  متوسط یا بالاتر(سطح )هفته بار در دو 

 حرکات کششی یدندو بعد از 

 متر با حداکثر سرعت  29 سرعت

 17 هر ست  عد ازب – سرعت حداکثر ست دوی

 آرام بخشیثانیه استراحت با تمرینات  39

 چرخشبا   تغییر بازی

  (سطح متوسط و بالاتر) هفتهبار در دو 

 تکنیک:
 

 

 نفره هد بزنید 0در گروه های   هد زدن

 در یک دایره 

 زیگزاگ 

 در یک ستون 

 17 دقیقه 

 شوت به دروازه

 

 

 آزادانه تمرین کنند 

 17 دقیقه 

 (سطح متوسط و بالاتر)هفته  بار در دو 

 تاکتیک
 

 در نصف زمین بازی کنند 5به   5 بازی  بدون توپ

 3  د از هر بار یک استراحت کوتاهدقیقه بع 7تا 

 برای بازیکنان  دوبار تماس بازیکن با توپ(

 سطح بالا(

 11به  11بازی   بازی بسته

  7به  7بازی 

 29 دقیقه 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

  اطراف زمین آرام بدوید کردن سرد 

 



         
 

 

 

 7برنامه 
 هفته: سوم             پیش فصل      اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دویدن  جاگینگ

   آمادگی

 

 

 دن در داخل یا خارج از زمیندوی  استقامت پایه

 5 هضربه در دقیق 109با  کیلومتر 

 متوسط یا بالاتر(سطح ) دو بار در هفته 

 حرکات کششی یدندو بعد از 

 تکنیک:
 

 

 بازی با پای ضعیف  تکنیک فردی

  بازیکنان کوچک  هایدر دروازه 0به  0بازی(

شوت  می توانند از پشت و جلو به دروازه

 (کنند

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 



 3 هر ست استراحت کوتاه بعد از –دقیقه  7 تا 

 شوت به دروازه

 

 

 

 آزادانه تمرین کنند 

 2  ارت بزنندتخط وسط اساز  2به 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

 تاکتیک
 

 بازی با هم و پوشش کل زمین

 

 
 

 0  های کوچک )هر تیم می تواند با دروازه 0به

به دو دروازه حمله کند و باید از هر دو دروازه 

 (دفاع کند

 

 تغییر بازی

 

 سطح متوسط و ) دوبار تماس بازیکن با توپ

 (بالاتر

 (سطوح بالا و نخبه) دو بار در هفته 

 11به  11بازی   بازی بسته

 29 دقیقه 

  اطراف زمین آرام بدوید کردن سرد

 
 

 

 0برنامه 
 هفته: سوم              پیش فصل      اولین دوره

و نکات  سازماندهی، میزان ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دویدن  جاگینگ



   آمادگی

 

 

 تست کوپر() دقیقه 12آزمون استقامت   استقامت آزمون

  :متر 099مسیر آزمون 

 آغاز بصورت گروهی 

  عملکرد ارزیابیدر انتها 

 

 با حداکثر سرعتمتر   17 سرعت

 17 ثانبه استراحت با 39بعد از هر بار ) تکرار 

 آرام بخشی(تمرینات 

 سطح متوسط و بالاتر( بار در هفته دو( 

 تکنیک:
 

 

 -دمی ایستن سه بازیکن دور یک بازیکن  هد زدن

بازیکن وسط توپ را به سمت آنها انداخته و 

 ندگردانمیپرش و هد به وی برتوپ را با  آنان

 .بعد از چند بار نقش عوض می شود 

 19 دقیقه 

 شوت به دروازه

 

 

 

 پاس از منطقه  پرچم 

 3 زیکن مدافع در محوطه جریمه با 0 تا

 هستند

 سطح متوسط و بالاتر دو بار در هفته() 

 بصورت گروهی 

 29 دقیقه 

 تاکتیک
 

 یک به یک رفتار کنید

 

 
 

 1 منطقه کناری تمرین کنند. مدافع  در 1به

 مهاجم می رود در طرف خارجی اش  بسوی

 29 دقیقه 

 )دو بار در هفته)سطح متوسط و بالاتر 

 11به  11بازی   بازی بسته

 سطوح بالا و  دوبار تماس بازیکن با توپ(

 (نخبه

 27 دقیقه 

 اگر زمین چمن باشد. ،با پای برهنهدویدن  اطراف زمین آرام بدوید سرد  کردن

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5برنامه 
 هفته:چهارم               اول پیش فصل     هدور

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 دویدن  جاگینگ گرم کردن:



 

   آمادگی

 

 

 دن در داخل یا خارج از زمیندوی  استقامت پایه

 5  در دقیقه ضربان 109کیلومتر با 

 حرکات کششی یدن،بعد از دو 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 تکنیک:
 

 

ن با تکنیک مخصوص خودش تمرین هر بازیک  تکنیک فردی

 دریبل و فریب دادن کند،

 (سطح متوسط و بالاتر) بار در هفته دو 

 17 دقیقه 

 شوت به دروازه

 

 

 

 ،از خط وسط  بازی در خارج از محوطه دروازه

 با توپ شروع کنید.

 تمرین کنید بصورت گروهی 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 17 دقیقه 

 تاکتیک
 

 فرار از بازیکن پوشش دهنده

 
 

 متری فرد  29نفر در  ه و دوفیک بازیکن اضا

اده شده باید با بایستند. بازیکن پوشش د

از بازیکنان پوشش و پاس  استفاده از فریب

 فی فرار کند.ابازیکن اض دهنده و

 29 دقیقه 

هستند و او به نوبت دو نفر با بازیکن همراه   تغییر بازی

 توپ را به آنها پاس می دهد.

 11 بصورت تعدادتیم کمبا  تیم پرتعداد  بازی بسته

تعداد تیم کموظیفه:   -بازی کنند 0به 

توپ را در کند تاحد امکان سعی می

 نگهدارد. اختیار خود

 29 دقیقه 

 5  در عرض زمین بازی کنند. 7به 

  حرکات کششی سرد  کردن



 
 

 0برنامه 
 هفته:چهارم               دوره اول پیش فصل    

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 جاگینگ و حرکات کششی

 در یک دایره 2به  7بازی 

 19 دقیقه 

 19 دقیقه 

   آمادگی

 

 

 متر دو با حداکثر سرعت  29 سرعت

  بار 17تکرار 

  ثانیه استراحت 39بعد از هر بار 

 سطح متوسط یا بالاتر() دو بار در هفته 

به دیگری در یک نفر می دود و با دستش  –دونفره  تغییر 

 می دهد. علامت متر 29خط 

 تکنیک:
 

 

ازی تنها با پای ب–کوچک با دروازه 7به  7بازی   تکنیک فردی

ضعیف صورت گیرد، مگر اینکه مالکیت توپ عوض 

 شود

 17 دقیقه 

 شوت به دروازه

 

 

 

 .آزادانه تمرین کنند 

  سطح متوسط به پایینتنها بازیکنان 

 29 دقیقه 

 تاکتیک
 

به  وظیفه: بعد از مالکیت سریع – 0به  0بازی   دفاع کردن ضدحمله پس از

 بپردازید.ضدحمله 

 توپ ها هدف: دفع مناسب 



 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 17 دقیقه 

بازیکنان : وظیفه –بازی کنید  11به   11 تغییر بازی

 به بلافاصله پس از مالکیت توپ هافبک

توپ ها به هر دو  ارسال)بپردازند  ضدحمله

 عرض زمین(

 37 دقیقه 

دویدن آرام اطراف زمین و حرکات  سرد  کردن

 کششی

 

 

 

 

 0برنامه 
 هفته:پنجم                دوره اول پیش فصل   

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دوبار تماس با توپ برای هر بازیکن   2به  7بازی 

 17 دقیقه 

   تکنیک

 

 

 سه نفره هایهگرو  روپایی زدن با توپ

 و به زمین نخورد نگه داشته شود توپ باید در بالا 

روی هم ایستاده و توپی را که به بازیکن روب ود  دونفره هد زدن

 گردانند.سمت آنها می آید با هد زدن برمی

 از بالا زده شود 

 بایستند و نفر عقب توپ را با هد  در یک صف

 برگرداند

 ن عوض شودبازیکنا نقش براساس نظر مربی 

 29 دقیقه 

 آزادانه به صورت گروهی تمرین کنند  شوت به دروازه

 با پاس به وسط از چپ و راست 



 17 دقیقه 

 آمادگی
 

 

 در سراسر طول زمین  0به 0بازی   فوتبال استقامت ویژه

  وظیفه: بعد از اینکه توپ را در زمین حریف از

 دست دادند بلافاصله به زمین خود برمی گردند.

 همراه با حرکات  ، استراحت کوتاهدقیقه 19 بعد از

 و حرکات کششی آرام بخشی

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

 ای انجام شودتواند بصورت مسابقهمیتمرین   تغییر بازی

 تاکتیک
 

از پیش  مدافع یکنسه باز -بازی کنند 7به   7 درک بازی

توپ بزنند و  دو ضربه بهتنها می توانند  تعیین شده

 می توانند دریبل کنند مهاجم دو

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

با وظایف مشابه برای  – 11به  11بازی   تغییر بازی

 بازیکنان مدافع

 27 دقیقه 

یک تیم به تناوب استراحت  – نفره 7سه تیم   تغییر بازی

 می کند

 3  دقیقه 0تا 

  اطراف زمین دویدن آرام  سرد  کردن

 
 

 

 

 



 19برنامه 
 هفته:پنجم               اول پیش فصل     هدور

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 2به  7بازی 

 دویدن و کشش

 19 دقیقه 

 19 دقیقه 

   آمادگی

 

 

 تمرین دایره ای

توانایی پرش و استقامت در )

 (سرعت

 

 

 

 

 

 

هر  ثانیه در 09شدت: 

ایستگاه و سپس نقش عوض 

 می شود

ثانیه در هر  09استراحت: 

 ایستگاه

 بار 7تکرار: 

 

 3هر سری:  استراحت پس از

 دقیقه

 ایستگاه اول:

 حمل توپ با بالاترین سرعت ممکن و تغییر جهت 

 ایستگاه دوم:

  2به 2یا  1به  1بازی  

 ایستگاه سوم:

 برای هد زدن پرتاب کردن توپ 

  با پرش  پرتاب کرده و دیگرییک بازیکن توپ را

 هد می زند

 ایستگاه چهارم

 19 سرعت و بازگشت  متر دو با حداکثر 

 

 

 

 

 

 

 (سطوح بالا و نخبه) دو بار در هفته

 

 حرکات کششی 



 تکنیک:
 

 

 شوت به دروازه

 

 

 

 کند و بازیکنان  توپ ها را پرتاب می مربی

 هد می کنند. توپ را به سمت دروازه

 رتاب می کند.جلو پ توپ را از مربی 

 شروع کار از لبه محوطه جریمه است 

 پرتاب  های بلند را به محوطه جریمهتوپ مربی

 باید بلافاصله شوت بزنند کند و بازیکنانمی

 گروهی تمرین  

 29 دقیقه 

  

 تاکتیک
 

 0به  0بازی   پوشش دادن زمین

  وظیفه: بعد از از دست دادن توپ در زمین

 رگردند.ب دحریف بلافاصله به زمین خو

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 29 هقدقی 

 11به   11 بسته بازی

  وظیفه: استفاده از تاکتیکی که تمرین شده

 است

  فره که یک تیم به تناوب ن 7بازی با سه تیم

 ایستدبیرون می

 کند و با توپ اطراف یک تیم استراحت می

 زمین می دود.

 29 دقیقه 

  بخشیآرام تمرینات  سرد  کردن



 
 

 

 

 

 

 11برنامه 
 هفته:ششم                اول پیش فصل    ه دور

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

حرکات -آرام دویدن و جهش

 کششی

 7  دقیقه 5تا 

   تکنیک

 

 

 های کوچک در دروازه 0به  0بازی   تمرینات فردی

 شود عیف به توپ ضربه زدهتنها با پای ض  بازی با پای ضعیف

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 (سطح بالا) دو ضربه به توپ 

 توانند شوت کنند از پشت و جلوی دروازه می 

 17 دقیقه 



 یا بازیکن دیگر مربیبعد از دوبار پاس به   شوت به دروازه

 ازخط وسط 1به1زدن  بعد از دریبل 

  ازه استضربه زننده پشت به درو –بعد از ضربه 

 با حریف تمرینی  تغییر بازی

 (سطوح بالا) دو بار در هفته 

 تمرین بصورت گروهی 

 29  دقیقه 27تا 

 آمادگی
 

 

 های کوچکدر نصف زمین با دروازه 0 به 0بازی   فوتبال ویژهاستقامت 

 (سطح متوسط و بالاتر) ه به توپدو ضرب 

 27 دقیقه 

 تاکتیک
 

 با شروع ازخط وسط 7به  7 بازی  دفاع کردن تغییر موقعیت درحین

  مقابل در با مالکیت توپ جایشان را مهاجمهر دو 

 دفاع حریف عوض کنند

 (سطوح بالا و نخبه) دو بار در هفته 

 29  دقیقه 27تا 

 11به  11 بازی  بازی بسته

 پایین تنها سطوح 

 27  دقیقه 39تا 

  دویدن آرام اطراف زمین  سرد  کردن

 
 

 



 12برنامه 
 هفته:ششم               پیش فصل     دوره اول

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 جاگینگ و حرکات کششی

 

 یگروه بصورت 

 5  دقیقه 19تا 

 سطوح بالا   2به  7بازی 

 19 دقیقه 

 هر بازیکن به تنهایی یا در گروه تمرین کند  فردی تکنیک   تکنیک

 یک توپ هر بازیکن 

 17 قیقهد 

 تاکتیک
 

 

پاس در زمین به  مهاجموظیفه: دو -0به  0بازی   ضدحمله

 می پردازند های اریب

 از خط وسط شروع 

 (تربالاو   سطح متوسط) دو بار در هفته 

 29  دقیقه 27تا 

 آمادگی
 

 و فزاینده دوی افزایشی  استقامت در سرعت

 0   زمین تایی دور 3ست 

  دقیقه استراحت 3بعد از هر بار 

 (سطوح بالا و نخبه) ر در هفتهدو با 

 با پاس های اریب ضدحمله: . وظیفه11به   11 بازی بسته

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 



 

 

 

 

 13برنامه 
 هفته:اول               مسابقات         اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  19 2به  7بازی 

   تکنیک

 

 

 در یک دایره  بازی با پاس کوتاه

  چهار بازیکن در یک دایره می دوند و به یکدیگر در

 حال دویدن پاس می دهند.

 ایستادن در یک خط   تغییر بازی

 به اولین  بازیکنان در یک صف ایستاده و یکی

نفر صف پاس می دهد. بعد از برگرداندن پاس 

 او به ته صف می رود.

  بعد از برگزداندن پاس، بازیکن به سمت پاس

 دهنده می دهد و پشت سر او می ایستد.

 به صورت موازی می ایستند  شوت به دروازه

 ر بازیکن از یک کنار زمین به صورت اچه

موازی به سمت دیگر می دوند و توپ را به 

 عقب و جلو پاس می دهند

 29  دقیقه 27تا 

 کنند آزادانه تمرین 

 ت گروهیتمرین بصور 

 29 دقیقه 

 

 آمادگی
 

 نیمه زمین دروازه بان در - 7به  7بازی   فوتبال استقامت ویژه

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 



وظیفه: بازیکنان  .دو دروازه بانبا  0به  0بازی   بازی بسته

 دارند دو بار به توپ ضربه بزنند تنها اجازه

 39 دقیقه 

دن آرام اطراف زمین و حرکات دوی سرد  کردن

 کششی

 

 
 

 

 10برنامه 
 هفته:اول          مسابقات        اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی



 گرم کردن:

 

 دقیقه  17 جاگینگ و حرکات کششی

   تکنیک

 

 

 بازی با پاس کوتاه

 (بازی کردن و رفتن)

 0 د، هر بازیکن توپ نبازیکن در یک دایره می ایست

 تعقیب می کند. ت پاس دادنرا تا موقعی

 (سطح عالی) دو بار در هفته 

بازیکن در یک دایره می ایستند و توپ را به   3 1به  3بازی 

یکدیگر پاس می دهند و چهارمین نفر برای 

سپس جای ) گرفتن توپ تلاش می کند

 (بازیکنان عوض می شود

 29 دقیقه 

 آمادگی
 

 (تکرار 17با حداکثر سرعت ) متر   29 سرعت

 39 ثانیه استراحت بین ست ها 

 (تربالا سطح متوسط و)دو بار در هفته 

 

 شروع کنید از حالت خم شده  تغییر بازی

 شروع کنید خوابیده به روی شکم 

 خوابیده به پشت شروع کنید 

 ستاده روی یک پا شروع کنیدیا 

 با یک پرش شروع کنید 

 وظیفه:  -19ه ب 0بازی   زمین پوشش تاکتیک

 دادن توپ از دست  بازیکنان میانی درصورت

به سمت توپ  در زمین حریف باید سریع

 حرکت کنند

  تربالاتنها سطح متوسط و 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

و برطرف  های لیگتحلیل اشتباهات در بازی  تغییر بازی

 کردن آنها با تمرینات ویژه

 11به  11زی با  بازی بسته

 27 دقیقه 

 با پای برهنه اگر زمین چمن است  دویدن آرام اطراف زمین  سرد  کردن



 
 

 

 

 17برنامه 
 هفته:دوم                 مسابقات      دورهاولین 

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  19 و حرکات کششیدویدن 

 تربالا توسط وسطح م  2به  7بازی 

  دو ضربه به توپهر بازیکن 

 بازی مستقیم 

 19 دقیقه 

   تکنیک

 

 

 پس از کرنر از چپ و راست  شوت به دروازه

 بعد از دو پاس از خط وسط 

 تر(بالا سطح متوسط و) دو بار در هفته 

 تمرین گروهی 

 29  دقیقه 27تا 

 آمادگی
 

 29ر زمین د بال مدیسینتوپ  تلاش برای تصاحب  قدرت، قدرت در سرعت

 یمتر 09 در

 تمام  د کهگل تنها درصورتی پذیرفته می شو



 زمین حریف باشندبازیکنان تیم صاحب توپ در 

 29 دقیقه 

نفره که یکی به تناوب بیرون است  2بازی سه تیم   نبرد برای توپ

 های کوچکبا دروازه 

 کندمیاستراحت  یک تیم 

 دقیقه ای بازی کنند 7 هایدر وقت 

  ها با هم عوض میبازی یارهای تیمپس از هر دو-

 شوند

 39 دقیقه 

 آزاد 11به  11بازی   بستهبازی  تاکتیک

 29 دقیقه 

دویدن آرام اطراف زمین و حرکات  سرد  کردن

 کششی 

 

 
 

 

 

 

 10برنامه 
 هفته:دوم                    دوره مسابقات اولین 

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین



 تمرینی
 کردن:گرم 

 

 دو ضربه به توپ ، هر بازیکنگروه چهارنفری  2به  0بازی 

 می توانند دریبل بزنند گروه دونفری 

 19 دقیقه 

   تکنیک

 

 

و همچنین از  ن صاحب توپ از کنار زمینبازیک  کرنر

 بازی کند کنار دروازه

 تمرین کنند بازیکنان بصورت گروهی 

 ایستاده  بلند هایپاس

 در حال حرکت 

 ینهاستپ با س 

 27 دقیقه 39 تا 

 نیمه زمین یک در 7به  7بازی   گرفتن پشت سر مدافع تاکتیک

  در یک بازیکن از تیم مهاجم در هر زمان باید تنها

حضور خط وسط و دروازه  ی بینمتر 7 محوطه

 .داشته و توپ را باید از پشت دفاع تیم مقابل بگیرد

 (سطوح بالا و نخبه) دو بار در هفته 

 شودتوصیه نمی نسطوح پایی برای 

 27 دقیقه 

که  کوچک هاینفره با دروازه 7بازی در سه تیم   تغییر بازی

 یک تیم به تناوب بیرون است

 زمین تمرین تنها در نیمی از 

 دودن میو اطراف زمی یک تیم همیشه بیرون است 

 وظیفه: تغییر مو قعیت سریع از دفاع به حمله 

 19 دقیقه بازی 

 11 به 11بازی   بازی بسته

 27  دقیقه 39تا 

   آرام بخشیتمرینات  سرد  کردن

 



 

 

 15برنامه 
 هفته:سوم           دوره مسابقات        اولین 

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  19 جاگینگ و حرکات کششی

 دقیقه  17 2به  7بازی

   آمادگی

 

 

 متر دوی سرعت  29 سرعت

 2  متر دوی سرعت19تا 

 39 ثانیه استراحت بین ست ها 

 فعال( بازیافت)با توپ  سبک بازی 

 در نیمه زمین 5به  5بازی   فوتبال استقامت ویژه

  بزند به توپ هدو ضربهر بازیکن مجاز است 

 سطح متوسط و بالاتر دو بار در هفته 

 37  استراحت کوتاهفواصل دقیقه با 

 زمین سه چهارم در 5به  5بازی   درک بازی تاکتیک

 دو بار پاس دادن وظیفه: اجبار به 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 37  استراحت کوتاهفواصل دقیقه با 

 کاهش دهیدبه دو سوم زمین بازی را سطح    تغییر بازی

 27 دقیقه 

  11به  11بازی   بازی بسته

 ها بازی کند ذخیرهنیمه تیم در برابر   یک 

 27 دقیقه 

   آرام بخشیجاگینگ و تمرینات   سرد  کردن



 
 

 

 

 

 10برنامه 
 هفته:سوم             مسابقات        اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

با توپ انجام می بازی  تنها بعد از پرتاب صحیح،  پرتاب کردن

 .دشود. گل تنها با پا و سر پذیرفته می شو

  نفر 0هر تیم 

  متر 29در  09زمین 

 17 دقیقه 

 دقیقه  17 2به  7بازی

   آمادگی

 

 

 متر دوی سرعت با توپ  29 سرعت با توپ

 17  بازی فعال با ) ثانیه استراحت بین دوها 39بار با

 توپ(

 تمرین آزاد  شوت به دروازه تکنیک

 به صورت گروهی 

 و بالا(سطوح پایین ) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

های کوچک. در در نیمه زمین با دروازه 7به  7بازی   ضدحمله تاکتیک

زمین خودی حداکثر پاس به منظور سریع رسیدن 



 پاس است. 3به زمین حریف 

  بار پاس داده شد توپ به تیم  3اگر توپ بیشتر از

 حریف داده می شود.

 27 دقیقه 

در تا  گرفته شود ردر نظ سه پست  برای بازیکنان  تغییر بازی

 .آن بازی کنند

 زمین  نفره در سه چهارم 5سه تیم  بازی  بازی بسته

 کندیک نیم استراحت می 

 27 دقیقه 

دویدن آرام در اطراف و حرکات  سرد  کردن

 کششی

 

   
 

 

 

 

 10برنامه 
 ته چهارمهف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 رینیتم
 گرم کردن:

 

 دقیقه  17 3به  3بازی 

   تکنیک

 

 

با توپ را در کار شخصی خود  هر بازیکن توانایی  تکنیک های فردی

گسترش دهد.برای مثال دریبل زدن، فریب دادن با 

 موارد دوپا، دوی مارپیچ، هد زدن و سایر هر

 اهداف را تعیین کند مربی 

  حرکات کششیبا استراحت کوتاه توام با 



 دوی سرعت با توپ و بازگشت ناگهانی  سرعت ادگیآم

  تایی دوی سرعت 19دو ست 

 39 ثانیه استراحت بین دوهای سرعت 

 تیم دفاع کننده و تیم مهاجم() 1به  1بازی   توپ تلاش برای تصاحب تاکتیک

 کندمربی اهداف را تعیین می 

  و یک مدافع( مهاجمدو ) 1به  2بازی 

 زهاز خط وسط به طرف دروا 

 با شوت به دروازه تمام شود  ییر بازیتغ

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

 11به  11بازی   بازی بسته

 یا دو ضربه به توپ، بازی  5به  5بازی(

 (مستقیم، بازی آزاد

رام در اطراف و تمرینات دویدن آ سرد  کردن

 یآرام بخش

 

 
 

 

 

 29برنامه 
 ته چهارمهف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  17 جاگینگ و حرکات کششی

  



 متر دوی سرعت  27 سرعت آمادگی

 17 بار 

 39 ثانیه استراحت بین دوهای سرعت 

 سطح متوسط و بالاتر()دو بار در هفته 

از خارج خط دروازه و قرار  یعدن سربعد از دوی  شوت به دروازه تکنیک

 گرفتن در پشت منطقه پنالتی

  بعد ازتلاش برای هد زدن از خط وسط شروع می

 کند

 و در مواجهه با یک  مربید از دو بار پاس دادن به بع

 دفاع کننده

  وسط و شروع از خط 2 به 2از بازی 

 27 دقیقه 

 از خط وسط 0به  0بازی   بازی برای ایجاد فرصت گل تاکتیک

 0  می شوند و بازیکن در پشت خط وسط یه خط

می کنند. حمله  شروع به حمله به سمت دروازه

وقتی به پایان می رسد که گل به ثمر رسیده باشد، 

سپس  دفاع توپ را دفع کنند یا توپ خارج شود.

 .جهار نفر دوباره پشت خط وسط قرار می گیرند

 (تربالا وسطح متوسط ) دو بار در هفته 

 27  متر 39تا 

 11به  11بازی   بازی بسته

  زدن دو وظیفه: تیم صاحب توپ تنها حق

 دضربه در زمین خودی را دار

 به دروازه  سریع شوت 

 29 دقیقه 

رام در اطراف و تمرینات دویدن آ سرد  کردن

 یآرام بخش

 



    
 

 

 

 21برنامه 
 پنجمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

جابجایی با توپ در منطقه 

 پنالتی

  همه بازیکنان با توپ در منطقه پنالتی هستند و در

 می شوند. جابجامیان یکدیگر 

 جهت حرکت را می گوید مربی 

 جلو، عقب، کنار، برگشت 

  آرام، متوسط، سریع –با تغییر سرعت 

 بدن تان به وسیله حرکدبا فریب دا 

 جابجازمین آنسوی همه بازیکنان به منطقه پنالتی   تغییر بازی

 شوند.

 17 دقیقه 

 .با حرکات کششی خاتمه یابد 



 در نیمه زمین 0به  0بازی   ویژه فوتبالاستقامت  آمادگی

 به توپ هبا دو ضرب 

 بازی مستقیم 

 و بالاتر(سطح متوسط ) دو بار در هفته 

 39 دقیقه 

-دانند اجرا میهایی را که میبازیکن تمام فریب دو  شوت به دروازه تکنیک

 کنند

 گیردسپس تغییر نقش صورت می 

 با دروازه های کوچک 

 سطح متوسط و بالاتر( دو بار در هفته( 

 29 دقیقه 

  1+0به  0بازی   بازی برای ایجاد فرصت گل تاکتیک

  ای به گونهاز روی لبه منطقه پنالتی زمین بازی

منطقه یک بازیکن از تیم سیم می شود که در آن قت

صبر می  تیم مهاجم دارای توپ مهاجم قرار دارد.

کند تا این بازیکن خودش را از دفاع حریف آزاد 

بعد از  کند. تنها او می تواند به دروازه شوت کند.

 گردند.اینکه موفق به گلزنی شد به خط وسط بر می

 (و بالاترسطح متوسط )دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

   

  دویدن آرام در اطراف زمین د  کردنسر

 

    
 

 

 



 22برنامه 
 پنجمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  17 جاگینگ و حرکات کششی

 کننددو نفر با هم تمرین می  تگنیک های فردی تکنیک

  و نگذارید به  بالا نگه داریدو حرکت  در حالتوپ را

 زمین برخورد کند

  متر بدهید 19پاس نرم سریع بالای 

  کنترل  پاران و  ،توپ را با سینهپس از پاس بلند

 کنید.

 .بایستید و حرکت کنید 

  دریبل بزنید 

 دریبل خیالی با حریف بزنید 

  ،با حرکت بدن فریب درخلال دوی سریع با توپ

 غیره(و  چرخش، استپ) دهید

 نفرات با هم عوض شوند 

 17  دقیقه 29تا 

بعد از ضربه آزاد از سینه به بالا در منطقه   شوت به دروازه

 پشت به دروازه()پنالتی

  بالا( از پاس نرم نزدیک منطقه پنالتی)مشابهبعد 

 با حریف 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 17  دقیقه 29تا 

منطقه کرنر که هر در  با دو دروازه 5به  5ازی ب  فوتبال استقامت ویژه آمادگی

و خط وسط بر پا دروازه جی کدام روی خط خار

 شده اند

 کنندهایشان دفاع هر دو تیم باید از دروازه 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 3  کوتاه دقیقه با استراحت 19تا) 

 11به  11بازی   حفظ توپ، کم کردن سرعت بازی تاکتیک



 و پاس به عقب در زمین  در سرعت بازی تاخیر

ناگهانی سرعت بازی با افزلیش خودی و سپس 

 پاس یک دو 

 سطوح پایین تر  تغییر بازی

 بازی آزاد 

 27  دقیقه 39تا 

  

در اطراف زمین و دویدن آرام  سرد  کردن

 یبخشتمرینات آرام

 

 

   
 

 

 23برنامه 
 ششمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 در نیمه زمین 5به 5یا  7 به 7بازی   توپ در بین خطوط

  یکی از وپ از شود که تمحسوب میوقتی گل تنها

 بگذرد کناری وطخط

 17 دقیقه 

 سطوح بالا و نخبه  2به 7 تغییر بازی

 با دو ضربه به توپ 

 بازی مستقیم 



 17 دقیقه 

 متر دوی سرعت  39 سرعت آمادگی

 17  ثانیه استراحت بین دوها 39بار با 

 پایین و بالاتر( سطح) دو بار در هفته 

 حرکات کششی 

 بلند و بلند نیمه پاس نرم، پاس  تکنیک فردی تکنیک

 29 متر و بیشتر 09 ،متر 39، متر 

 بازی از چپ و منطقه تمام  از پاس به مرکز زمین

 راست

 روهیتمرین گ 

 29 دقیقه 

 11به  11بازی   بازی برای ایجاد موقعیت گل تاکتیک

  وظیقه: تیم صاحب توپ باید سعی کند در یک

 دقیقه به گل برسد

 شود در غیر این صورت توپ به حریف داده می 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

دویدن آرام در اطراف زمین و  سرد  کردن

 حرکات کششی

 

 
 

 

 20برنامه 
 ششمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
می را دنبال  با چشمهایش توپ مربی زیکنهر با   گرم کردن:



و توپ را استپ کرده  می رسد با دویدن به او کند، 

 میگرددو به عقب بر

 در منطقه پنالتی 

 ر دایره مرکزید 

  جایتان  منطقه پنالتی به منطقه پنالتی دیگراز یک

 را عوض کنید

 17 دقیقه با زمانهای استراحت کوتاه 

 حرکات کششی انجام دهید 

 با دو ضربه به توپ  2به 7بازی 

 بازی مستقیم 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

دریبل زدن و فریب دادن با بدن به  تکنیک

انجام دادن تمرینات / وسیله توپ

 ایستگاهی

 1ه ایستگا

 متر 29در  27در زمین سه تیم دو نفری  بازی 

  ه ثمر رسیدن بازی می کند و با ب 1تیم  با 3تیم

بازی می  2با تیم  3، تیم گل یا از دست دادن توپ

 کند و الی آخر

 2ایستگاه 

  متر با  39در  17در زمین بازی سه تیم دو نفری

 در هر کنار دو دروازه

 یک تیم همیشه استراحت می کند 

 ا با پای ضعیف بازی کنندتنه 

 3ایستگاه 

  نفره 2هد زدن در گروه های 

 0ایستگاه

  متر 17در  19تنیس فوتبالی در یک زمین 

 مین مجاز استسه ضربه در هر ز 

  گاه عوض شودتدقیقه ایس 7بعد از 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو دور 

 27 دقیقه 

 ندر یک نیمه زمی 5به  5بازی   فوتبال استقامت ویژه آمادگی

 با دو ضربه به توپ 

 (سطح متوسط و بالاتر) بازی مستقیم 

 39 دقیقه با استراحت کوتاه و حرکات کششی 

  

 



  دویدن آرام در اطراف زمین سرد  کردن

 

 
 

 

 

 

 

 27برنامه 
 هفتم تههف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 رم کردن:گ

 

 متر 29در  09هندبال در یک زمین با قوانین بازی   بازی هندبال

 دروازهدو با 

 17  دقیقه 29تا 

 با دو ضربه به توپ  2به 7بازی 

 بازی مستقیم 

 17 دقیقه 

 متر سرعت  39 سرعت آمادگی

 17 ست 

 39 ثانیه استراحت بین ست ها 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 حرکات کششی 

 بعد از پاس زیگزاگ و پاس از وسط  شوت به دروازه نیکتک

  خط وسط سمت راست و چپ دو  بازیکن از

به یارش  و خارج شده . سپس یکیاستارت می زنند

پاس مرکزی یا پاس به عقب می دهد و بعد او به 

 سمت دروازه شوت می کند



 با حریف 

 27 دقیقه 

از راست و  زمین پاس به مرکز

 چپ

 در حالت ایستاده 

 درحال دویدن 

 بعد از دریبل فریب دهنده 

 سطح متوسط و بالاتر 

مدافعین توپ را گرفتند  وظیفه: وقتی. 0به  0بازی   دفاعناحیه  سازی ازبازی تاکتیک

ی کنار خارجی بازی می ارا به سمت هافبک هآن 

آماده بین خط مرکزی و لبه  هاهافبک) دهند

 ستاده اند(یمنطقه پنالتی ا

 سطح متوسط و بالاتر() هدو بار در هفت 

  بازیکنان مدافع تنها میتوانند دو بار به توپ ضربه

 بزنند.

 29 دقیقه 

 11به  11بازی   تغییر بازی

  ح پایین تر(وسط)بازی آزاد 

 27 دقیقه 

  دویدن آرام در اطراف زمین سرد  کردن

 

 
 

 20برنامه 
 هفتمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه با تعویض نقش  17 1به  3بازی 

 دو ضربه به توپ تنها  2به 7بازی 



 بازی مستقیم 

 حرکات کششی 

 17 دقیقه 

 کنترل توپ پس از تصاحب شتاب با توپافزایش   به توپسرعت دادن  آمادگی

 (مربیتعیین شده توسط )

 3  متر 19الای بشتاب  19تا 

 3  دقیقه  استراحت بین ست ها 7تا 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 یک نیمه زمین در 0به  0بازی   ویژه فوتبالاستقامت 

 با دو ضربه به توپ 

 (سطح بالا و نخبه) بازی مستقیم 

 29 دقیقه 

 در زمین مشخص شده 0 به 0بازی   بازی کردن بال ها تاکتیک

 وسط منتظر رسیدن توپ از  خط نزدیک دو مهاجم

بازیکنان میانی می مانند. وقتی توپ را دریافت 

ها سعی می کند به سرعت به یکی از آن دکردن

بازی با توپ مستطیل  حرکت کند. در سمت دروازه

 ادامه پیدا می کند جدید

 27  دقیقه 

 11 به 11بازی   بازی بسته

  بازی آینده لیگ بازی می کندتیم همانند 

 39 یقهدق 

  دویدن آرام در اطراف زمین سرد  کردن

 

 

 25برنامه 



 ته چهارمهف                     مسابقات    اولین دوره
سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

لی لی کردن، یورتمه، جلو و عقب رفتن، ، دویدن  دویدن و پرش کردن

 غیرهپرش جفت و 

 ات کششیحرک 

 17 قیقهد 

 دقیقه  17 2به 7بازی 

 متر دوی سرعت  27 سرعت  آمادگی

 2  متر 19تا 

  ثانیه استراحت بین دوها 39با 

   ،فعال دقیقه بازیافت 7تا  3بین هر سری ده تایی 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 حرکات کششی 

 ضربه آزاد در شکل های گوناگون  ضربه آزاد تکنیک

 مستقیم 

 بعد از پاس کوتاه از بازیکن دیگر -مستقیمغیر 

  یک بازیکن پاس داده دیگری استپ کرده و سومین

 نفر شوت میزند

 بعد از ضریه آزاد و پریدن بازیکن در دیواره دفاعی 

 به صورت گروهی 

 (سطوح بالا و نخبه)دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

بازیکن بازیساز( در  7سه مدافع + ) 0به  0بازی   گروهیکار  تاکتیک

 مقابل تیم دیگر

 وظیفه: پاس بد ندهند، کار تیمی مطمئن 

 دو ضربه به توپ 

 (سطوح بالا و نخبه) بازی مستقیم 

 29 دقیقه 

  یبخشتمرینات آرام سرد  کردن



 

 20برنامه 
 هشتمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 :گرم کردن

 

  جاگینگ و حرکات کششی

 با دو ضربه به توپ  2به 7بازی 

 بازی مستقیم 

 17 دقیقه 

 شتمتر دوی سرعت با برگ  17 سرعت  آمادگی

 3  تایی دوی سرعت 7تا 

  ثانیه استراحت 39با 

 7 دقیقه استراحت بین ست ها 

  (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفتهبرای 

 حرکات کششی 

 در نیمه زمین 0به 0بازی   پرسینگ تاکتیک

  وظیفه: با از دست دادن توپ در زمین حریف همه

بازیکنان به جلو حرکت می کنند و بلافاصله به 



سایر درحالیکه  ،بازیکن صاحب توپ حمله می کنند

 بازیکنان را پوشش داده اند

 سطح متوسط و بالاتردو بار در هفته() 

 29 دقیقه 

 11به 11بازی  بازی بسته

 ضربه به توپ و در زمین حریف  در زمین خودی دو

 بازی آزاد

 29  دقیقه 27تا 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 

 20برنامه 
 نهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

سرعت، جهت و  می دود و با یک توپ هر بازیکن  دویدن و کار با توپ

عوض  (مربیمطابق دستور )را  کنترل توپ روش

 می کند

 حرکات کششی 

 17 دقیقه 

  

کند و  یک بازیکن به طرف بازیکن دیگر دریبل می  دریبل زدن تکنیک

 کند با توپ از خط کناری عبور کندسعی می

  به صورت گروهی از خط وسط زمین به سمت

 دروازه دریبل می زنند

 بالا تمرین مشابه 

 (حمله می کند بازیکن مدافع)ازهبا شوت به درو 

 حریفان عوض شوند 

 به بالا( )سطح متوسط دو بار در هفته 

 29 دقیقه 



 در نیمه زمین 0به0بازی   بازی با سرعت آمادگی

 با دوضربه به توپ 

 7 دقیقه 3تا 

 حرکت با تمام سرعت 

 7 دقیقه استراحت بین ست ها 

 (سطوح بالا و نخبه) دو بار در هفته 

 37 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 
 

 

 39برنامه 
 نهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه   29 جاگینگ

 حرکات کششی 



 متردوی سرعت  39 سرعت آمادگی

 17 بار 

 39 ثانیه استراحت بین دوها 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 راببینید( 17)برنامه تلاش برای تصاحب توپ   استقامت عضلانی

 20 متر 

در باهات را در بازی گوشزد می کند و اشت مربی  بازی من تو من تاکتیک

 ها را تصحیح می کندآن طول بازی تمرینی

 29  دقیقه 27تا 

 11به 11بازی   بازی بسته

 0به0بازی 

 39 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 

 

 

 

 

 31برنامه 
 دهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 به توپ هبا دو ضرب  7به7بازی 

 19 دقیقه 

 بازی مستقیم  2به  7بازی 

  17 دقیقه 

 حرکات کششی 



برای پاس مورب از دایره شروع مجدد به نوبت   شوت به دروازه تکنیک

رسد،  که توپ به او می بازیکنیهریک از دو گروه. 

 آن را استپ می کند و به سمت دروازه شوت میزند

  ،به بالا( ط)سطح متوس با مدافعمشابه بالا 

 تمرین بصورت گروهی 

 29 دقیقه 

 ایره ایتمرین د  رت پا، سرعت پایهاستقامت،قد آمادگی

  چهاربازیکن همیشه باهم در هر ایستگاه تمرین می

 کنند

 ایستگاه اول

  های  متر با دروازه 37در  09در زمین  2هب2بازی

 کوچک

 ایستگاه دوم

 17 متر دوی سرعت 

 3ایستگاه

 بازی هدزدن 

 2 متری هم می ایستند 7نفر در 

  پرش آن  کند و دیگری بایک نفر توپ را پرتاب می

 )پرش با هر دوپا( می گرداندرا بر

 ثانیه نقش عوض می شود 09 بعد از 

 0ایستگاه 

 متر 37در  09در زمین  1به 3 بازی 

  بازیکن وسط تنها وقتی می تواند دایره را ترک کند

که توپ را دریافت کرده باشد. هر کس توپ را از 

 دست داده باشد وسط میرود

 7ایستگاه 

  مانع 19و عبور از دریبل مارپیچ 

  متر از هم 3به فاصله 

 0ایستگاه 

 پاس نرم 

  یکدیگراز  متر 29فاصله 

 دو تا سه نوبت 

 (نخبه )سطح بالا و دو بار در هفته 

 39  دقیقه 37تا 

  آرام بخشکششی و حرکات  

 دویدن آرام اطراف زمین 

 

مهاجمین با   )بازیکنان میانی و 7به5بازی   بازیکار تیمی و درک  تاکتیک



 (ینمدافع

 توپ را تا حد امکان نزد  ی کندتیم کمتر باید سع

 نگه دارند خود

 27  متر 39تا 

 11به  11بازی   تغییر بازی

 39  متر37تا 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 
 

 

 32برنامه 
 دهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 بازی آزاد  3به3ازی ب

 با دو ضربه به توپ 

 بازی مستقیم 

 حرکات کششی 

 17 دقیقه 

 متر 29تا  17 ،شتاب همراه و بدون توپافزایش   سرعت آمادگی

 19 بار با توپ 

 19 بار بدون توپ 

 39 ثانیه استراحت بعد از هر شتاب 

 7  دقیقه استراحت بین سری ها)کار فعال با  5تا

 توپ(

 (متوسط و بالاترسطح ) دو بار در هفته 



 تایی 0بازی در گروه   دریافت و تکل کردن توپ تکنیک

  بازیکنی که به سرعت یک بازیکن توپ را به سمت

 فرستد در حال دویدن است می

 هر بازیکن با ضربه بلند توپ را به دیگری می رساند 

 (و بالاتر سطح متوسط) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

 خنثیبازیکن + یک  0 به 0بازی   دویدن آزاد تاکتیک

  کناری که توپ را بازیکن همیشه با  خنثیبازیکن

دارد بازی می کند. تیم شروع کننده از بازیکنانی 

ربه آزاد که آنها را پوشش داده اند بلافاصله بعد از ض

تواند به وسیله  نمی خنثی)بازیکن فرار می کند 

 تیم دیگر پوشش داده شود(

  پوشد کاور متفاوتی می خنثیبازیکن 

 در نیمه زمین0به0بازی   بازی بسته

 11به 11بازی 

 27 دقیقه 

دویدن آرام اطراف زمین و حرکات  سرد  کردن

 کششی

 

 

   
 

 

 

 

 

 

 

 



 33برنامه 
 یازدهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 زدن به شکل دبال و هدهن

 فوتبال

  مطابق قوانین هندبال بازی می کنند.گل تنها وقتی

در  09با هد زده شده باشد پذیرفته است)در زمین 

 متر( 29

 17 دقیقه 

 بازی مستقیم  2به  7بازی 

 با دو ضربه به توپ 

 17 دقیقه 

 متر با برگشت  27 سرعت آمادگی

 19 بار 

 39 ثانیه استراحت بین دوها 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 در نیمه زمین 0به0بازی   فوتبال استقامت ویژه

 ضربه به توپ با دو 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

 در نیمه زمین 0به0بازی   پرسینگ تاکتیک

  وظیفه: با از دست دادن توپ در زمین حریف همه

بازیکنان به جلو حرکت می کنند و بلافاصله به 

سایر درحالیکه  ،کن صاحب توپ حمله می کنندبازی

 را ببینید( 20)برنامه  بازیکنان را پوشش داده اند

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

 11به 11بازی  بازی بسته

  در زمین خودی دو ضربه به توپ و در زمین حریف

 بازی آزاد

 29  دقیقه 27تا 



  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 

 30برنامه 
 یازدهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

دو به دو توپ را در منطقه پنالتی عقب و جلو می   به هم پیوستن در منطقه پنالتی

با پاس سریع در یک برند. با زدن سوت همه جفتها 

مترمربع جمع شده و در آنجا به  17ر د 17منطقه 

 .دهندمیپاس سریع هم 

 17 دقیقه 

و هد زدن توسط یار به  بعد از پرتاب پرتاب کننده  ندهد ز تکنیک

 رودعقب می

  جاها عوض شود بار 19پس از 

 چندین نوبت 

 امکان پذیر است تنها در زمین چمن 

 ا نگه می دارند.فقط با هد زدن توپ را در هو  نفره 0هد زدن در گروهای 

 19 دقیقه 



 از خط وسط  شوت به دروازه

  ایستد و توپ را دو بازیکن پشت به دروازه می

پ ، سپس به سرعت به سمت تومی اندازد دستی

 د و به سمت دروازه شوت می کند.هجوم می بر

 

  بالاشبیه بازی 

 اندازد، آن را با سر بازیکن توپ را به بالای سرش می

ت به سمت توپ رفته و به به سرع زند، سپسمی

 دروازه شوت می کند.

 

  بالاشبیه بازی 

  زمانیکه با پاس تا  ،بازی می کند مربیبازیکن با

توپ را گرفته و با شوت به دروازه به  ناگهانی او

 پایان برساند

 

 تمرین به صورت گروهی 

 27 دقیقه 

 وچککدر نیمه زمین با چهار دروازه  7به7ازی ب  در بازییی جابجا تاکتیک

  ارت کار تیمی به بازی را با مهجهت هر بازیکن باید

 تغییر دهددیگر  سمت دروازه

 (تربالا )سطح متوسط ودو بار در هفته 

 (نخبهسطح بالا و )دو ضربه به توپ 

 29 دقیقه 

 11به 11بازی  بازی بسته

 27 دقیقه 

دویدن آرام و راه رفتن اطراف  سرد  کردن

 زمین

 

 

 



 

 37برنامه 
 دوازدهمته هف                     مسابقات    ن دورهاولی

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

گرم کردن به وسیله دویدن و 

 پاس دادن

 از خارج خط دروازه شروع  بازیکنان بصورت دوتایی

 می کنند و توپ را به جلو و عقب پاس می دهند

  طول زمین با سرعت آرامیک 

 طول زمین با سرعت متوسط کی 

 بالا تنیم طول زمین با سرع 

 نیم طول زمین با سرعت کم 

 

 19 دور با استراحت کوتاه 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 



 -از خط وسط استارت می زنند یدونفربصورت   دریبل زدن تکنیک

 یکی با توپ به جلو دریبل می زند و دیگری به

 حمله می کند به عقب حرکت کرده و تدریج

 شود قش عوض مین 

 19 دور با استراحت کوتاه 

 بالا شبیه بازی  هد زدن

 اید بکند و دیگری یکی توپ را به بالا پرتاب می

 توپ را با پرش و هد برگرداند

 جا عوض شود 

 19 دور 

 29دقیقه 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

   

 چهار طول زمین -دوی سریع  استقامت در سرعت آمادگی

 7  بین دورها ور با استراحت کاملد 0تا 

 0به0بازی   تغییر بازی

 با دو ضربه به توپ 

 3  با استراحت کامل بین دورها دور 7تا 
 تاکتیک

 11به 11بازی  بازی بسته

 27 .بار اجازه ضربه  دو بال کنار دو :وظیفه دقیقه

 سریع گل زدن(به منظور ) زدن به توپ را دارند

  اف زمیندویدن آرام اطر سرد  کردن

 

 
 

 

 30برنامه 
 دوازدهمته هف                     مسابقات    اولین دوره



سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  19 جاگینگ

 دقیقه  19 2به7بازی 

 متر دوی سرعت  29 سرعت آمادگی

 17  ثانیه استراحت بین دورها 39دور با 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 حرکات کششی 

 پس از یک چرخش  شوت به دروازه تکنیک

 دروازه  بیرون سمت چپ و راست خط ه درودو گر

 می ایستند

 متر بازی  10پشت خط  توپ به صورت مورب در

 می شود

  به  چرخشسریع دویده و توپ را پس از بازیکن

 عقب شوت می کند

 27 دقیقه 

 های کوچکبا دروازه ر محوطه جریمهد 0به 0بازی   خلاقانه بازی

 تیم باید با تکنیک خوب  در فضای محدود هر دو

خارج  نند.اگر توپ از خطوط محوطه جریمهبازی ک

 بلافاصله توپی دیگر به داخل می اندازد مربیشد 

 بالاتر(متوسط و سطح ) دو بار در هفته 

 شمار بازیکنان می تواند بیشتر شود 

 29 دقیقه 

 11 به 11بازی  تهبازی بس تاکتیک

  زمین هدر نیم 5به5بازی 

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 



 
 

 

 

 35برنامه 
 سیزدهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 0به 0بازی   فوتبال گل کوچک

   کوچک با دروازه 29ر د 29بازی در زمین 

 عوض کردن جا در طول بازی 

 17 دقیقه 

 با دوضربه به توپ   2به7بازی 

 بازی مستقیم 

 19 دقیقه 

 هر بازیکن تکنیک خاص خود را تمرین کند  تکنیک فردی تکنیک

 اگر توپ ها کافی نباشد به  هر بازیکن یک توپ(

 تمرین کنند( یگروه صورت

 بدهداهداف را تعیین و نظر  مربی 

 17 دقیقه 

 تمرین آزاد  شوت به دروازه

  یگروهتمرین 

 29 دقیقه 

 تمرین خاص کرنر  کرنرها

 نتر به تیر یکاس 

 سانتر به تیر دو 

 سانتر بلند به نقطه پنالتی 



 نتر کوتاه به نقطه پنالتیاس 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

 زمین در نیمه 5به5بازی   ویژه فوتبالاستقامت  آمادگی

 با دوضربه به توپ 

 (سطح متوسط و بالاتربازی مستقیم) 

 0  با استراحت کوتاه)حرکات کششی(دقیقه  7تا 

 11به 11بازی  بازی بسته تاکتیک

 29 دقیقه 

پوشش  2) از خط وسط به طرف دروازه 3به7بازی   بازی برای ایجاد فرصت گل

سطح ) مهاجم( 7دهنده+ یک سویپر در مقابل 

 (رمتوسط و بالات

 27 دقیقه 

 دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 30برنامه 
 سیزدهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 متر بدوید 09در  59در اطراف زمین مشخص شده   جاگینگ و حرکات کششی

 19 ه و حرکات کششیدقیقه با استراحت کوتا 

 با دوضربه به توپ   2به7بازی 

 بازی مستقیم 

 19 دقیقه 



 آمادگی

 

 ضربه در دقیقه 109 -دوی استقامت  استقامت

 27  هدقیق 39تا 

 و سرعت

 با و بدون توپ ،شتاب

 از خط وسط بدون توپ دو از بازیکن 

 دهندبا صدای سوت آنها سرعت خود را افزایش می 

 3  بار 7تا 

 

 با توپ ، ولیبالا مشابه 

 3  بار 7تا 

 حرکات کششی 

 3به  7بازی   پوشش دادن زمین تاکتیک

  برپا می کنیم که کوچک دروازه  0در خط وسط

 7در آن بازی می کنند. گروه تایی  3گروه های 

که دو  به سمت دروازه بزرگ بازی می کنند نفری

دروازه کوچک در کنار آن و برروی خط خارجی 

 دروازه قرار دارند

 تایی باید فضاها را با فشار به بازیکن  7یفه: گروه وظ

 صاحب توپ کم کنند

 در هر  گروه سه تایی که که توپ دارند باید افراد

 لحظه توسط دو بازیکن مورد حمله قرار گیرند

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

 مسابقه قبلی لیگ تصحیح اشتباهات  بازی اصلاحی

 11به 11ازیب  بازی بسته

  کوچک در نیمه زمین با دروازه 5به  5بازی 

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 
 



 

 30برنامه 
 سیزدهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 با دوضربه به توپ   2به7بازی 

 تقیمبازی مس 

 19 دقیقه 

 کوچکبا دروازه  0به0بازی   گل کوچک

 بازی آزاد 

 حرکات کششی 

 17 دقیقه 

 کوچک هایبا دروازه 1به 1بازی   دریبل زدن و فریب دادن با بدن تکنیک

 زدن  از گل عدعوض کردن نقش ب 

  خارج از منطقه پنالتیدر  0به 0بازی 

 و به  نفوذ منطقه پنالتی ازباید  انوظیفه: مهاجم

ت دروازه شوت کند)مدافع تنها می تواند در سم

 خارج از منطقه پنالتی دفاع کند(

 عوض کردن جا 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

 متر دوی سرعت  29 سرعت آمادگی

 17 ثانیه استراحت بین آنها 39ار با ب 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 تبرگشبا با توپ و   تغییر بازی

 در نیمه زمین 0به0بازی  تامین توپ تاکتیک

  هر تیم یک نفر را درکنار زمین قرار می دهد در

جایی که ایین می رود و باید تا حالی که به بالا و پ

 می تواند با هم تیمی هایش بازی کند

 می کند یک امتیاز کسب می  هر وقت که او بازی

 شود



 ت او بازی کندفرد باید در جهت مستقیم به سم  تغییر بازی

 عوض کردن نقش 

 29 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 
 

 

 09برنامه 
 دهمته چهارهف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

ن بال در یبا توپ مدیس بازی

 منطقه پنالتی

 تیمی ن بال را به دنبال همیدو بازیکن توپ مدیس

هایشان حمل می کنند و سعی می کنند که به آنها 

طرف  ،اگر بر حریف غلبه کردند .تماس پیدا کند

 تعقیب کننده می شود

 19  دقیقه 17تا 

  

-مهاجم +یک بازیکن بی 0+ بان دروازه) 1+7بازی   پرسینگ تاکتیک

 اثر(

  کن به توپ با دو بازیوظیفه: تیم بزرگتر باید دائما



 ه کندحمل

 مدافعین  برای دویدن بیشتر های رو به عقبپاس

 یی(جابجا)بازی 

 2 هفته 

 27 دقیقه 

  آرام بخشیتمرینات 

 بازی قبلتصحیح اشتباهات   بازی اصلاحی

  

 در نیمه زمین 0به 0بازی   ویژه فوتبالاستقامت  آمادگی

 دو ضربه به توپ 

 (سطح بالا و نخبه)بازی مستقیم 

 3  نهابین آ هبا استراحت کوتا ایدقیقه 5زمان 

 بازی آزاد  تغییر بازی

 29 دقیقه 

دویدن آرام اطراف زمین و حرکات  سرد  کردن

 کششی

 

   
 

 

 01برنامه 
 پازدهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی



 گرم کردن:

 

 مشخص شده یک مستطیل در  2به0بازی 

  دو ضربه به توپ برای گروه چهار تایی و بازی آزاد

 برای گروه دوتایی

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

 بعد از دو پاس  شوت به دروازه تکنیک

 با حریف 

 

 
 

 چپ و راست بعد از پاس به مرکز از 

 با حریف 

 تمرین گروهی 

 (سطح بالا و نخبه)دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

 راف زمیندویدن آرام اط 

 سرعتمتر دو   29 سرعت آمادگی

 17  ثانیه استراحت بین آنها 39بار با 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

در  29منطقه یک + بازیکن خنثی در  3به  3بازی   تغییر در بازی تاکتیک

ثی تا حد امکان. وظیفه: بازی با بازیکن خن متر. 27

نثی می توان بازیکن خبا توپ  بار تبادل 7بعد از 

 ردیک پاس اریب به سمت دیگر محوطه ببازی را با 

 .بازیکن خنثی نمی تواند حمله کند 

 29 دقیقه 

 تغییر زمین می دهددستور  مربی  تغییر بازی

 با دو ضربه به توپ 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 11به 11بازی   بازی بسته

 27 دقیقه 

  میندویدن آرام اطراف ز سرد  کردن



 
 

 

 02برنامه 
 پانزدهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 در اطزاف زمین دندوی  دویدن با تغییر سرعت

 یورتمه 

 چهارنعل 

 روی پاشنه ها 

 پریدن 

 دن با نیم چرخشپری 

 عقب دویدن عقب 

 شودتغییر با فرمان مربی انجام می 

 17 دقیقه 

  آرام بخشحرکات کششی و 

 سرعت با توپ متر دوی  29 سرعت با توپ آمادگی

 17  هاثانیه استراحت بین آن 39بار با 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 



 7به  7بازی   ویژه فوتبال تاستقام

 با دوضربه به توپ 

 0  ل بین ت کامدقیقه با استراح 7تا

 حت فعال کار با توپ(دورها)استرا

 سطح بالا و نخبهدو بار در هفته() 

 بازیکن خنثی+ چهار  0به  0بازی   بازی بدون توپ تاکتیک

  بازیکن خنثی در نقطه  0 ،متر 09در  37در زمین

یستند و باید باید تا حد امکان توسط تیم کرنر می ا

 صاحب توپ به بازی گرفته شوند

  دقیقه عوض می شود 7نقش ها بعد از 

 ی خنثی یک تیم می شوند و بازیکنان بازیکن ها

 دیگر بازیکن خنثی می شوند تیم

 29 دقیقه 

 تعداد ضربه های محدود برای تیم در حال بازی  تغییر بازی

 بازیکن خنثی مجاز نیست پاس به عقب به 

 11به 11بازی   بازی بسته

 27 تر(دقیقه)سطوح پایین 

آرام اطراف زمین و حرکات دویدن  سرد  کردن

 کششی

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 03برنامه 
 شانزدهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دوضربه توپ  2به  7بازی 

 بازی مستقیم 

 19 دقیقه 

 با پاهایش حرکت می دهد هر بازیکن توپ را  کنترل توپ در منطقه پنالتی 

 فرمان تغییر سرعت، برگشت، کنترل و تغییر  مربی

 پا را می دهد

 19 یقهقد 

 حرکات کششی 

 فردی هایتکنیک تکنیک

 

 

 هد زدن

 تمرین خلاقانه فردی 

 زیکن یک توپبا هر 

 

 به صورت دونفری 

 19 دقیقه 

 مدافع و دروازه بان پاس به مرکز در مقابل بعد از  شوت به دروازه

 ه مهاجم در خارج منطقه پنالتی می ایستند و س

 شوت به دروازه می شوند منتظر پاس به مرکز برای

 ایجاد فرصت شوت به دروازه ادامه دهند بازی را تا 

 29دقیقه 27تا 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 بالا مشابه  تغییر بازی

 با دو مدافع 

 قبلی لیگ بازیتصحیح اشتباهات   بازی اصلاحی تاکتیک

 11به 11بازی   بازی بسته



  در نیمه زمین 5به5بازی 

 29دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین  سرد  کردن

 
 

 

 

 00برنامه 
 شانزدهمته هف                     مسابقات    اولین دوره

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

متر برروی خط خارجی  19با فاصله  بازیکن  3 در حال دویدن بازی با توپ

 درحال بازیمی کنند  دروازه قرار می گیرند و سعی

 دارند تا به کنار دیگر برسندرا نگه  توپ

 19  نفره 3هایهگروبار در  17تا 

 تایی تنها با پای ضعیف بازی کند 7گروه   2به  7بازی 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 



 کوچکهای نفره با دروازه 2سه تیم  بازی  ویژه فوتبالاستقامت  آمادگی

 جاگینگ می  یک تیم همیشه استراحت کرده و

 کند

 7  با حداکثر سرعت بازی دقیقه ای  2دور  5الی

 شود

 بازیکن خنثی+ سه  0به  0بازی   موقعیت گلایجاد بازی برای  تاکتیک

  بازیکنان خنثی تنها می توانند بازی مستقیم کنند

 و حق گل زدن ندارند

 عد از هر دور بازیکنان خنثی عوض می شوندب 

 0 با استراحت کوتاه ایدقیقه 7 زمان 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 11به 11بازی   بازی بسته

 27دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین  سرد  کردن

 
 

 

 07برنامه 
 لاو هفته  )اگر استراحت زمستانی داده شود( سازی دومین دوره آماده

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 در کل زمین  جاگینگ و حرکات کششی

 17 دقیقه 



 دویدن   استقامت پایه آمادگی

 7  ضربه در دقیقه 109 ضربان کیلومتر با 5الی 

  بازیکن باید دوبارهسازی دوره آمادهدر ابتدای شروع 

را مستانی استراحت ز از دست رفته ناشی از آمادگی

 به دست بیاورد

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 27  دقیقه 39تا 

هر بازیکن با یک توپ و مهارت خاص خود را   تکنیک های فردی تکنیک

 کند تمرین می

 سطح بالا و نخبهدو بار در هفته() 

 17 دقیقه 29 تا 

 تمرین آزاد  شوت به دروازه

 به صورت گروهی 

 29 دقیقه 

اگر گروه  در نیمه زمین از خط وسط. 3به  7بازی   اقلیت ریت در مقابلاکث تاکتیک

تایی توپ را دریافت کرد باید آن را به خط وسط  3

 برگرداند

 با دو ضربه به توپ 

 بازی آزاد 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین  سرد  کردن

 
 

 

 00برنامه 
 سازی )اگر استراحت زمستانی داده شود(      هفته اولادهدومین دوره آم



سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 در نیمه زمین 0به0بازی   بال و فوتبال به تناوبدهن

  بازی با فوتبال شروع می شود اما می تواند با

 هندبال ادامه پیدا کند

 شودمی تواند با دست، پا و سر زده  گل 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

 دویدن   استقامت پایه آمادگی

 7  ضربه در دقیقه 109 ضربان کیلومتر با 5الی 

 یا در اطراف زمینی متر 099 پیست روی 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 27 دقیقه 39الی 

 شده زمین محدوذیک در  2به  3بازی   شوت به دروازه تکنیک

 اب ده از منطقه پنالتی حستنها گل های به ثمر رسی

موفق مهاجم به دایره  می شود. بعد از یک حمله

 وسط برمی گردد.

 2 )هفته )سطح متوسط و بالا 

  یگروهبه صورت 

 27 دقیقه 

بازیکن خنثی که در منطقه بین دو دو +  5به5بازی   تغییر دادن بازی تاکتیک

بازیکنان خنثی  نقطه پنالتی بازی می کنند.

ه هستند که تنها اجازه پاس دادن بازیکنانی دیوار

دارند. مهارت های حرکت آزاد و پر کردن مناطق 

 نیاز است

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 کل زمین و شوت به دروازه  تغییر بازی

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین  سرد  کردن



   
 

 

 05برنامه 
 دومهفته                 سازی                دومین دوره آماده

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  7 جاگینگ

  

 دویدن  استقامت پایه آمادگی

 7  ضربه در دقیقه 109 ضربان کیلومتر با 5الی 

 27 دقیقه 39الی 

 حرکات کششی 

 متر دوی سرعت  17 سرعت

 17  ثانیه استراحت بین دورها 39دور با 

 سطح عالی و نخبهدو بار در هفته() 

  

 تمرین آزاد  کرنرها تکنیک

 تمرین گروهی 

 تمرین آزاد  پنالتی

 یگروه تمرین 

 تمرین آزاد  ضربه آزاد

  یگروهتمرین 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 27 دقیقه 



 های کوچک با دروازه 0به  0بازی   بازی بدون توپ تاکتیک

  متر)منطقه پنالتی( 09در  29بازی کردن در زمین 

 با دو ضربه به توپ 

 بازی مستقیم 

 7  بین آنها دقیقه ای با استراحت کوتاه 3دور 

  دویدن آرام اطراف زمین  سرد  کردن

 

 
 

 

 00برنامه 
 دومهفته       سازی                          دومین دوره آماده

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 نیتمری
 گرم کردن:

 

 با دو ضربه به توپ  2به  7بازی 

 بازی مستقیم 

 19 دقیقه 

 سرعت دوی تا 19تا   3 سرعت آمادگی

 بازی فعال با توپ( کامل بعد از هر کدام بازیافت( 

 با توپ  تغییر بازی

 ران و سر پا، توپ، با بالا نگهداشتن  تکنیک فردی تکنیک

 در جا 

 درحال حرکت 

 با یار تمرینی 

  برگشت، تغییر توپ با حرکت بدن، کنترلکنترل ،



 سرعت و غیره

 بازی با توپ در ارتفاع بالا 

 استپ با پا، ران و کمر 

 سطوح پایین تر(دو بار در هفته( 

 17  دقیقه  29تا 

 تمرین آزاد  شوت به دروازه

 سطح عالی و نخبهدو بار در هفته() 

 29 دقیقه 

 میندر نصف ز 0به  0بازی   تغییر ریتم بازی تاکتیک

 بازیکن بازی مستقیم کدام تعیین می کند که  مربی

توپ را نگه دارد. همه بازیکنان  و کدامیککند 

 بار به توپ ضربه بزنند 2دیگر تنها می توانند 

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

 11به  11بازی   بازی بسته

 29 )دقیقه)سطوح پایین تر 

  ف زمین دویدن آرام اطرا سرد  کردن

 
 



 00برنامه 
 سومهفته       سازی                          دومین دوره آماده

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

کنند توپ می بازیکن سعی 0تا  7دو تیم با   حمل توپ مدیسین بال

به طرف خارج از از منطقه پنالتی بال را  مدیسین

ن سریع به یکدیگر حمل با پاس داد ،هخط درواز

برروی توپ صورت می گیرد نه تنها  کنند. تلاش 

 بازیکنان دیگر بدن

 17 دقیقه 

 دو یار با هم تمرین کنند  دریبل زدن و فریب دادن با بدن تکنیک

 نمود کردن به اینکه خط کنار، وا دریبل موازی با

شود، با سرعت آن را توپ به سمت حریف برده می

 .ایدرجه 09 داندن و چرخشبرگر

 قبل، اما تنها از فریب استفاده می کنیم و با  مانند

استفاده از کنار پا توپ را در جهت مشابه هدایت 

 می کنیم

  وزن  می شود بردهسمت چپ  با داخل پا بهتوپ(

بدن روی پای عقب است( و ناگهان به سمت راست 

 دریبل زدن

  شودسپس جاها عوض می بار و  19هر بازیکن 

 2  دور 3تا 

  2(هفته)سطح عالی و نخبه 

 29 دقیقه 

 در نیمه زمین 0به  0بازی   ویژه فوتبالاستقامت  آمادگی

 دو ضربه به توپ 

 7 با استراحت کوتاه ایدقیقه 3 زمان 5الی 

 حرکات کششی 

 (را ببینید 30)برنامه  3به  7بازی   پوشش دادن زمین تاکتیک

 تر(سطح متوسط و بالا) دو بار در هفته 

 27 دقیقه 



 11به  11بازی   بازی بسته

 29 دقیقه 

  

ام اطراف زمین/ نمرینات دویدن آر سرد  کردن

 بخشیآرام

 

 

 
 

 

 

 79برنامه 
 سومهفته       سازی                          دومین دوره آماده

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی



 گرم کردن:

 

 طناب زدن با یک پا  و حرکات کششیلی لی کردن 

 لی لی کردن با هر دوپا و پرش دربین آنها 

  کار قبلی بدون پرش 

 روی یک پا با پرش در بین آنها 

 کار قبلی بدون پرش 

 ب به چپ و راستپرش کردن به تناو 

 حرکات کششی 

 17 دقیقه 

 سرعت با توپ متر دوی  27 سرعت با توپ آمادگی

 17 بین دورها استراحت ثانیه 39 با بار 

یک متری از از فاصه ) دنبال کردن به وسیله دیگری  تغییر بازی

 (یی صفجلو فرد

و استقامت در  توانایی پرش

 قدرت

 پرش کردن و هد زدن 

  یار توپ را به بالا پرتاب می کند و دیگری توپ را

 با پرش به عقب بر می گرداند

 19 بار 

 3  سری با عوض کردن جا 7تا 

 یا پوشیدن ژاکت لضافه  اضافی همین کار با وزن

 درصد وزن بدن( 17تا  19)وزن 

 27 دقیقه 

  آرام بخشیبعد از آن حرکات 

  11به  11بازی   دفاع و جلوگیری از حمله  تاکتیک

پشت خط وسط حمله می کند.  یمتر 29 تیم حریف از

حمله می کنند و بازیکنان  چندین بازیکن مهاجم با توپ

آنها را دنبال می  ز ضدحملهبه منظور جلوگیری ا میانی

با فاصله کم پوشش می کنند. مدافعان مهاجمان را 

 یپر از آنها حمایت می کند.دهند. سوئ

 (سطح متوسط و بالاتر)دو بار در هفته 

 شودکار با فرمان مربی آغاز می 

 27  دقیقه 39تا 

   

دویدن آرام اطراف زمین/ حرکات  سرد  کردن

 کششی 

 

 



 

 71برنامه 
 چهارمهفته       سازی                          ین دوره آمادهدوم

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

توپ را با تغییر جهت دادن، استپ کردن، برگشت   کنترل توپ

به عقب، تغییر سرعت دادن، روپایی زدن با توپ و 

 غیره کنترل کنید

 17  دقیقه 

 حرکات کششی 

متری هم ایستاده و با ضربه زدن به  29دو یار در   ل توپپاس با ضربه به بغ نیکتک

 دهند بغل توپ به جلو عقب پاس می

 پاس نرم 

 نیمه بلند 

 پاس بلند 

ضربه آزاد با ضربه به بغل 

 توپ

 مثل تمرین قبلی 

 مثل تمرین قبلی  کرنر با ضربه به بغل توپ

 27 دقیقه 

 کل زمین یار سریع دردو بس  استقامت در سرعت آمادگی

 0  تایی 3دور 

 3 دقیقه استراحت بعد از هردور 

 (سطوح بالا و نخبه) دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

 7 اطراف زمین دقیقه دوی آرام در 



نثی بازیکن خبازیکن خنثی. دو + دو  3به  3بازی   تیم حداکثر با تیم حداقل تاکتیک

 بازی می کنند. همیشه با تیم صاحب موقعیت

 (سطح متوسط و بالاتر) ار در هفتهدو ب 

 17  با استراحت کوتاه –دقیقه 

 مثل تمرین قبلی با گل های کوجک  تغییر بازی

 (پایین تر )سطوح 11به  11بازی   بازی بسته

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین  سرد  کردن

 
 

 

 

 72برنامه 
 چهارمهفته       سازی                          دومین دوره آماده

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

شکارچی شکار کردن را در  بازیکن به عنوان یک  ایزنجیره 

در حالی که همه  ،منطقه پنالتی اغازمی کند

سعی می کند تا  بازیکنان داخل محوطه هستند. او

برای  یکن دست بزند، بعد آن بازیکنبه یک باز

 با او همکاری می کند دن به بازیکن بعدیدست ز

شامل  . وقتی زنجیره(با گره زدن دستان به هم)

-زنجیره به دو گروه تقسیم می چهار بازیکن شد،

 شود و ادامه می یابد.

 بازیکنان نباید محوطه پنالتی را ترک کنند سایر 

 19  دقیقه حرکات کششی 17تا 



س می بان پا متری به دروازه17توپ را از بازیکن   و افزایش شتاب سرعت گرفتن آمادگی

دود و سعی دهد و سپس به سرعت بدنبال توپ می

بان توپ را در اختیار کند قبل از آنکه دروازهمی

 بگیرد به آن برسد

  بار 17هر بازیکن 

 بازیکنان به شکل صف در خط وسط قرار گیرند 

 توپ را در جهت محوطه دروازه پرتاب می  مربی

 سمت توپ می دوندکند و آنها به 

 همین کار با پاس آرام 

 همین کار با پاس بلند 

 بار 19 بازیکن هر جفت 

 دویدن آرام اطراف زمین 

در نیمه زمین از خط وسط تا دروازه  7به  7بازی    تاکتیک

 بزرگ

 د قبل از ندو بال از تیم حمله کننده سعی می کن

نند. اگر دفاع محوطه پنالتی حرکت متقاطع ک

ورد یک حمله جدید ازخط وسط آ موقعیتی بدست

 شروع می شود.

 ها سریع خودشان را جدا می کنند و اریب می بال

 دوند

  مهاجمان دفاع کرده و  –نقش عوض می شود

 بالعکس

 27 دقیقه 

 11به  11بازی   بازی بسته

 27 دقیقه 

ام اطراف زمین و دویدن آر سرد  کردن

 بخشیتمرینات آرام

 

 

 



 73برنامه 
 اولهفته       ره مسابقات                          دومین دو

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دو ضربه به توپ  1به  3بازی 

  بازیکنی که پاس اشتباه داد باید در وسط قرار

 بگیرد

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

 39در  29در زمین  بیمردستور  همه بازیکنان با  ویژه فوتبالاستقامت  آمادگی

 متر دریبل می زنند

  (دقیقه 0الی 3)دریبل آزاد 

  دریبل زدن با افزایش سرعت و تغییر جهت های

 (دقیقه 3تا  2)زیاد 

 کوتاه  فریب دادن با بدن همراه با حرکات سریع

 متر(19)

 هسته به سمت زمین دیگردریبل آ 

  همچنین نگه داشتن توپ در بالا، استپ کردن و

 نجام دهید.غیره را ا

 7  دور با استراحت های کوتاه 5تا 

 27  دقیقه 39تا 

 حرکات کششی 

 با پاس دادن به منظور ضدحمله سریع  ضدحمله تاکتیک

  درنیمه زمین با دروازه های کوچک. با  7به  7بازی

سعی می کند  سوت تمرین دهنده تیم صاحب توپ

با پاس انداختن به دروازه بزرگ گل به ثمر برساند. 

از آن بازی در سرتاسر خط کناری انجام می بعد 

 شود.

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

دویدن آرام اطراف زمین و حرکات  سرد  کردن

 کششی

 



 -----------خالی

 

 70برنامه 
 اولهفته       دومین دوره مسابقات                          

نکات  سازماندهی، میزان و ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  19 جاگینگ / حرکات کششی

 متر دوی سرعت  29 سرعت آمادگی

 17  ثانیه استراحت بین دورها 39دور با 

 در نیمه زمین 7به  7بازی   ویژه فوتبالاستقامت 

 با دو ضربه به توپ توسط هر بازیکن 

 0  دقیقه با استراحت کوتاه 7تا 

در که بازیکنان  ،مربیانداختن توپ توسط ز بعد ا  شوت به دروازه تکنیک

 دریبلیک بعد از  اندایستادهدایره مرکزی زمین 

حرکت می کنند و سپس به  مربیبه سمت  کوتاه

 می زند. سمت دروازه شوت

 بازیکنان از چپ و راست تمرین کنند 

در  که بازیکنان ،مربیبعد از انداختن توپ توسط   شوت به دروازه

به  اندمحوطه جریمه ایستادهار خط خارجی کن

 ند.نمی ز دروازه دریبل کرده و شوتسمت 

  بازیکنان از چپ و راست تمرین کنند 

 29 دقیقه 

د در محوطه مشخص زه آزاروابا یک د 0به  0بازی   ازیو فهم بمرور  تاکتیک

. یک تیم شروع می کند تیپنال شده بین دو منطقه

ه گل به نی می کند با انداختن یک پاس ماهراو سع

برود تیم دیگر  دروازه ثمر برساند.اگر توپ به پشت

توپ باید  موقعیت را به دست می آورد. تیم صاحب

آنقدر توپ رانگه دارد تا یک بازیکن صاحب موقعیت 

 شوت به دروازه شود.

 مشخص  محوطه اطراف در دیگر نفره 0 یتیمها



 می دوند تا نوبتشان برسد شده

 27 دقیقه 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 11به  11بازی   بازی بسته

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 77رنامه ب
 اولهفته       دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 گرم می کنند با روپایی زدنان با دویدن بازیکن  دویدن و کنترل توپ

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 



 دوی سرعت خطی با برگشت به عقب  سرعت آمادگی

  همه بازیکنان پشت خط خارجی دروازه به خط می

 شوند

 و برگشت به عقب متر 7دوی سرعت تا خط  .1

 و برگشت به عقب متر 11دوی سرعت تا خط  .2

 متر و برگشت به عقب 10دوی سرعت تا خط  .3

 7 دور 

 حت کامل بین دورهااسترا 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

کند، توپ را احساس هر بازیکن با یک توپ تمرین   تکنیک های فردی تکنیک

 حمل توپ خود را افزایش دهدتوانایی کند و 

 17 یقهقد 

برای هر بازیکن فردی را مربی  – 0به  0بازی   پوشش دادن تاکتیک

 هد.دپوشش تا وی را تعیین می کند 

 بازی آزاد 

 دو ضربه به توپ توسط هر بازیکن 

 (بازی مستقیم )سطح عالی و نخبه 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 17 دقیقه با استراحت کوتاه 

 11به  11بازی   بازی بسته

 27 دقیقه 

دویدن آرام اطراف زمین و  سرد  کردن

 آرام بخشیتمرینات 

 

 
 



 70برنامه 
 دومهفته       قات                          دومین دوره مساب

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

نفره هر بازیکن حق زدن دو ضربه به  0در گروه   2به  0بازی 

 توپ را دارد.

  تایی می توانند دریبل بزنند 2گروه 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

 نفره تمرین کنند 0در گروه های  احساس کردن توپ تکنیک

 پاس بلند سریع با تغییر موقعیت 

 پاس دادن و دریافت توپ های نیمه بلند 

 هد زدن به طرف دیگر و تغییر موقعیت 

 (سطوح پایین تر) دو بار در هفته 

 17 دقیقه 

 تمرینی با یار تمرین  قدرت عمومی آمادگی

 روپایی با توپ در حالت نشسته 

 به جلو و عقب  دو یار روبروی هم نشسته و توپ را

 پاس می دهند

 

 دوی سرعت با یک کش ارتجاعی 

 کش الاستیک در پیست  اتصال به یک یک یار با

 دوی سرعت می رود

 

 پرتاب کردن توپ در حالت شنای روی دست 

  جلو و عقب انداخته در حالی دو بازیکن توپ را به

 اندکه برروی یک دست بر زمین قرار گرفته

 

 یک پا خم شدن با 

 دگیرنمیراست همدیگر را  زانوها و دستیار  دو 

  ه می ایستندشوند و دوباردرجه خم می 09تا زاویه 

 

 درحال ایستادن روی یک  با دست وارد آوردن فشار



 پا

  دو یار با دستان گره کرده در هم سعی می کنند

 در حالیکه یک پای ،تعادل دیگری را بر هم بزنند

 آزاد استهریک 

  تکرار کنیدهر تمرین را چندین بار 

 29 دقیقه 

  

)بین دو  زمین سه چهارم در نفره 5سه تیم  بازی  و مرور بازی فهم تاکتیک

 (منطقه پنالتی

 اگینگ می کندیک تیم همیشه استراحت دارد و ج 

 27 دقیقه 

با دو ضربه توسط هربازیکن  نفره 0سه تیم  بازی  تغییر بازی

 (سطح متوسط و بالاتر)

 27 دقیقه 

  ویدن آرام اطراف زمیند سرد  کردن

 



 
 



 75برنامه 
 سومهفته       دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دو ضربه به توپ  2به  7بازی 

 بازی مستقیم 

 17 دقیقه 

 فعمدابعد از یک پاس در مقابل یک   شوت به دروازه تکنیک

 3 ستاده و به سمت یارشان یبازیکن در خط وسط ا

 است بازی می کنند. با دریبلشده که پوشش داده 

 شوت می زدن از دفاع رد کرده و به سمت دروازه

 زنند

 جاها عوض می شود 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

کیسه  مرینییک یار ت)های کوچک  بازی با دروازه  استقامت در سرعت آمادگی

 را حمل می کند(

  محوطه )متر  29در 09در زمین  7به  7بازی

 (پنالتی

  جاها را عوض کنیددر صورت لزوم 

 29 دقیقه 

 (را ببینید 79تمرین ) 11به  11بازی   دفاع و جلوگیری از حمله تاکتیک

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

و دویدن آرام اطراف زمین  سرد  کردن

 آرام بخشیتمرینات 

 

 



 

 70برنامه 
 سومهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  17 جاگینگ و حرکات کششی

 متر 17در  17تنیس فوتبالی در زمین   تکنیک فردی تکنیک

 0  می کنندبازیکن با هم بازی 

 زیادی ضربات خوب در زمین خودی با تعداد 

 متر 7/1 تور: ارتفاع 

 سه ضربه به توپ در زمین خودی  تغییر بازی

 17 دقیقه 

پوشش دادن یک نفر در  تاکتیک

 شرایط دشوار

 نفر با پوشش نزدیک+ یک  0به  0 بازی 

 ،صاحب توپ را که باید از حریف  یک بازیکن اضافی

 دهدور کند را پوشش میدو نفر پوشش دهنده عب

 دو ضربه توسط هر بازیکن 

 29 دقیقه با استراحت کوتاه 

 در نیمه زمین 5به  5بازی   ویژه فوتبالاستقامت  آمادگی

 سطح بالا و نخبه() دو بار در هفته 

 0  دقیقه با استراحت کوتاه 7تا 

  آرام بخشیحرکات کششی و تمرینات 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 



 

 

 70برنامه 
 سومهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

سرعت، تغییر جهت، استپ و غیره را تعیین  مربی  دویدن و کنترل توپ

 می کند

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

 دادن با پاشنه بعد از پاس  مستقیمضربه آزاد غیر تکنیک

 3 2به بازیکن  1ازیکن بازیکن آماده می ایستند. ب 

داده  3به بازیکن  اما با پاشنه توپ را ،کنداشاره می

 زند.شوت می و او به سمت دروازه

 ه دفاعیارضربه آزاد با بغل پا از کنار دیو  مستقیمآزاد ضربه 

 بازیکنان برای ضربات آزاد انتخاب شوند 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

 79)دوی اینتروال در یک مستطیل مشخص شده   استقامت در سرعت آمادگی

 (متر 39در 

 دور با سرعت متوسط یک 

 سریعهای ریز و با گام یک دور 

 با سرعت کم یک دور 

 با سرعت بالا یک دور 

 با سرعت کم یک دور 

 3  دور 7تا 

 3 دقیقه استراحت بین دورها 

 29  دقیقه 27تا 

را  00برنامه )بازیکن خنثی +  دو  5به  5بازی   تغییر بازی تاکتیک

 (بینید

 (بالاتر )سطح متوسط و دو بار در هفته 

 27 دقیقه 



 11به  11بازی   بازی بسته

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 
 

 09برنامه 
 چهارمهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دوضربه به توپ  2به  7بازی 

 بازی مستقیم 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

 متر دوی سرعت  29 سرعت آمادگی

 17  ثانیه استراحت بین دورها 39دور با 

 سطح متوسط و بالا( دو بار در هفته( 

روازه بعد از پاس به مرکز از چپ و شوت به طرف د  هد زدن تکنیک

 راست

 بالا تمرین مشابه 

 توپ را به سمت بازیکن می اندازد و او به  مربی

سمت توپ سریع استارت زده و با هد توپ را به او 

 برمی گرداند

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

 التیمحوطه پن ضربه آزاد از مقابل  ممستقیضربه آزاد غیر تاکتیک



  ه بالای را ب اشاره کرده و توپ 2به بازیکن  1بازیکن

از دیواره عبور می دهد. بازیکن  دیواره می اندازد و

 توپ را گرفته و به گل شوت می زند 3

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 17 دقیقه 

 11به  11بازی   بازی بسته

  در نیمه زمین 0به  0بازی 

 27 دقیقه 

  یدن آرام اطراف زمیندو سرد  کردن

 



 
 

 

 

 01برنامه 
 پنجمهفته          دومین دوره مسابقات                          



سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 نفره دو ضربه به توپ 0تیم   2به 0بازی 

 تیم دونفره بازی آزاد 

 17 دقیقه 

 نفر بازیکن کناری + یک 1با  1دریبل زدن   دریبل زدن تکنیک

 یک ،در هر طرف زمین یک بازیکن شروع کننده 

قرار دارد. در محوطه جریمه دو  مدافع و یک مهاجم

مهاجم در برابر یک مدافع پوشش دهنده بازی می 

راست  کنند. دو بازیکن مهاجم به نوبت در چپ و

هستند و بازیکن شروع کننده باید از دیواره دفاعی 

به طرف دو مهاجم در مرکزی را  اسگذشته و پ

 محوطه جریمه بیندازد.

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

  عوض می شود بعد از چندین دریبلنقش 

 27 دقیقه 

تاکتیک/ 

 آمادگی

 های کوچک در نصف زمین با دروازه 7به  7بازی   بازی بدون توپ

 بازیکن دوضربه به توپ توسط هر 

  (و بالاترسطح متوسط )بازی مستقیم 

 سطح متوسط و بالاتر( دو بار در هفته( 

 29 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 
 

 

 



 

 02برنامه 
 پنجمهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  17 جاگینگ و حرکات کششی

 های کوچک با دروازه 3به  3بازی   تکنیک فردی تکنیک

 بازیکنان تنها با پای ضعیف بازی کنند 

 با نقض این قانون توپ به تیم دیگر داده می شود 

 (سطح بالا و نخبه) دو بار در هفته 

 17 دقیقه 

 تمرین آزاد با بازیکنان منتخب  شوت به دروازه

  یگروهتمرین 

 29 دقیقه 

 تر دوی سرعتم  27 سرعت آمادگی

 19  ثانیه استراحت بین دورها 39دور با 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

+ دو بازیکن خنثی که همیشه با تیم  7به  7بازی   تیم بیشتر با تیم کمتر تاکتیک

 صاحب توپ بازی می کنند

 بازیکن خنثی می شود هر بازیکن یک بار 

 29 دقیقه 

مین و حرکات دویدن آرام اطراف ز سرد  کردن

 کششی

 

 
 



 

 03برنامه 
 ششمهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 هر بازیکن یک توپ  گرم کردن با توپ

 ر می دهد.آرام، ودست درباره نوع حمل توپ مربی

ب، دریبل زیگزاگ، سریع، با استپ و برگشت به عق

برگشت  یک دو، نگه داشتن توپ در بالا، با حرکت

 کامل و غیره

 17 بدون استراحت زیاد دقیقه 

 پاس به مرکز از چپ و راست  پاس به مرکز تکنیک

 خط  در مجاورت 1به  1س به مرکز بعد از دریبل پا

 کناری

 کز بعد از دو پاسرپاس به م 

 تمرین گروهی 

 (سط و بالاترسطح متو) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

/ آمادگی

 تاکتیک
بعد از از دست  :وظیفه .زمین در نصف 0به  0بازی   ویژه فوتبالاستقامت 

دادن توپ در زمین حریف بلافاصله به عقب 

تعیین  از پیش برگشته و در زمین خود در مناطق

 (تقسیم فضا)شده قرار می گیرد 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 27 قهدقی 

  دویدن آرام اطراف زمین  سرد  کردن

 



 
 

 

 00برنامه 
 ششمهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دو ضربه به توپ توسط هر بازیکن  2به  7بازی 

 بازی مستقیم 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

 گل خارج می شود دروازه بان از  شوت به دروازه تکنیک

  به سمت خط وسط استارت می زندبازیکن 

 ضربه آزاد را به صورت چیپ می زند 

 متری خط دروازه می ایستد.  5تا  7 در دروازه بان

کند و نشان می دهد متری شروع می 39بازیکن از 

ا یک توپ بلند کار را به می خواهد شوت کند و ب

 ندرساپایان می

 هر بازیکن یک پنالتی می زند  پنالتی

 27 دقیقه 



 59در  37 مستطیلاطراف زمین در دوی سریع   استقامت آمادگی

 متر

 با  و در عرضبا سرعت متوسط  ینمدر طول ز

 سرعت کم

 و در عرض با سرعت  در طول زمین با سرعت زیاد

 متوسط

 و در عرض با سرعت  در طول زمین با سرعت کم

 زیاد

 7  دور 5تا 

 3  دقیقه استراحت بین دورها 7تا 

 2: باید حداقل وظیفه .در نصف زمین 0به  0بازی   سازیبازی تاکتیک

باشد پ بازیکن صاحب تونفر یا بیشتر در نزدیکی 

 (توپ هستند اکثریت بدنبال)

 (سطح عالی و نخبه) دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

 (سطوح پایین تر) 11به   11 بازی بسته

 27 دقیقه 

دویدن آرام اطراف زمین و  د  کردنسر

 آرام بخشیتمرینات 

 



 

 07برنامه 



 هفتمهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  17 جاگینگ و حرکات کششی

 شتاب با تغییرات مختلف  سرعت شتاب آمادگی

  بعد از خوابیدن به پشت 

 بعد از لی لی در جا 

 کامل بعد از پرش با چرخش 

 بعد از خوابیدن به شکم 

 بعد از خزیدن 

 بعد از شنا روی دست 

  بعد از پریدن و دست زدن در بالای سر 

 بعد از یک پرش استرادل 

 روی یک پا عد از لی لیب 

 دو تا سه دور 

 3  دقیقه 7تا 

 1+  2با تیم  2+  1بازی تیم    دریبل زدن تکنیک

 نثی در کنار هر زمین بازی با تیمیک بازیکن خ 

با دریبل زدن و کار  صاحب توپ بازی می کند.

 تیمی مهاجمان باید از مدافعان بگذرند.

 (سطح بالا و نخبه) دو بار در هفته 

   عوض می شودآزادانه جاها 

 29 دقیقه 

 تمرین آزاد  شوت به دروازه

 تمرین در گروه 

 17 دقیقه 

 مدافع( با دروازه 7مهاجم در مقابل  3) 7به 3بازی  یک دفاع قوی حمله علیه تاکتیک

 بزرگ

 کار ازخط وسط آغاز  ،بعد از دفاع موفق یا زدن گل

 می شود

 29 دقیقه 

 (فقط سطوح پایین تر ) 11به   11 بازی بسته

 29 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 00برنامه 



 

 هفتمهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دو ضربه به توپ توسط هر بازیکن  2به  7بازی 

 بازی مستقیم 

 17 دقیقه 

 یک خاص خود را تمرین می کندهر بازیکن تکن  ی فردیاتکنیک ه تکنیک

 تمرین فریب دادن با بدن 

 حال و در  بالا نگه داشتن توپ در حالت ایستا

 حرکت

 کنترل توپ در محوطه پنالتی 

 17 دقیقه 

به صف  دو گروه ،دریبل زدن و پاس به مرکز بعد از  شوت به دروازه

می گیرند. یک بازیکن از قرار نزدیک خط وسط  در

دافع دریبل می زند. قبل از به سمت یک م 1گروه 

که   2ه سمت یک بازیکن از گروه رسیدن به وی ب

کناری می  پشت وی به خط از به صورت متقاطع

با پاس به  رود پاس می دهد، و او دوباره توپ را

 پاس می دهد 1از گروه  یمرکز به بازیکن

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

 یک بازیکن خنثی در نصف زمین + 0به  0بازی   فوتبال ویژهاستقامت  آمادگی

 بازیکن خنثی با تیم صاحب توپ بازی می کند 

 دو ضربه به توپ توسط هر بازیکن 

  (سطح متوسط و بالاتر)بازی مستقیم 

 29 دقیقه 

 طراحی بازی برای تمرین کارهای تاکتیکی  اصلاح اشتباهات مسابقه قبل تاکتیک

 تنها سطوح متوسط و بالا 

 (سطح متوسط و بالاتر) و بار در هفتهد 

 (فقط سطوح پایین تر ) 11به   11 بازی بسته

 29 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 05برنامه 



 هشتمهفته          دومین دوره مسابقات                          

کات سازماندهی، میزان و ن ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 پاس نرم  تمرینات دونفره با توپ

 توپ را انداخته و نفر دیگر با هد زدن آن را  یک نفر

 بر می گرداند

  می اندازد و یک نفر توپ را با یک پرتاب بلند

 دیگری دویده و آن را کنترل می کند

 ی که به سوی او یک نفر به عقب دویده و باید توپ

 دهد بزنارسال شده را 

 بعد از سه دور جاها عوض می شود 

 سرعت متر دوی  27 سرعت آمادگی

 19  ثانیه استراحت بین دورها 39بار با 

 دو دور 

 استراحت کامل بین دورها با حرکات کششی 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 در کل زمین 0به  0بازی   بازی با کناره ها تاکتیک

 .خط  طرف ردر ه بین منطقه پنالتی و خط وسط

 وسط دو دروازه کوچک مشخص برپا می کنیم. هر

توپ برای رسیدن به دروازه اصلی و  تیم صاحب

 بین آنها عبور کند زدن گل باید از

  کننده نتوانست از بین گل های  حملهتیم اگر

 تیم دیگر توپ را می گیرد کوچک رد شود،

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 27  دقیقه 39تا 

 (فقط سطوح پایین تر ) 11به   11 ازی بستهب

 39 دقیقه 

   

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 00برنامه 
 سومهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 نفره دو ضربه به توپ توسط هر بازیکن0گروه   2به  0بازی 

  نفره می توانند دریبل بزنند 2گروه 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

 در نیمه زمین 0به  0بازی   ویژه فوتبالاستقامت  آمادگی

 هر بازیکن دو ضربه به توپ 

 و نخبه عالی بازی مستقیم سطح 

 3  دقیقه با استراحت کوتاه 19تا 

 (ط و بالاترسطح متوس) دو بار در هفته 

 در نصف زمین با گل کوچک 0به  0بازی   توپ حفظ تاکتیک

  انداختن پاس مطمئن کوتاه و دویدن سریع اطراف

تا حد امکان در هر تیم سعی می کند توپ را  .زمین

 نگه دارد اختیار خود

 سطح متوسط و بالاتر دو بار در هفته() 

 27 دقیقه 

  11به   11 بازی بسته

 ضربه توسط  دلخواهبا تعداد  زمین خودی در نیمه

 هر بازیکن

 دو ضربه توسط هر  تنها زمین حریف در نیمه

 بازیکن

 29  فقط سطوح پایین تر()دقیقه 



 

 
 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 00برنامه 
 نهمهفته          دومین دوره مسابقات                          

نکات  سازماندهی، میزان و ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  17 جاگینگ و حرکات کششی

کننده  دو یار با توپ با هم بازی می کنند، دریافت  دریافت و حرکت با توپ تکنیک

و بازی با توپ آن را به نفر سوم  بعد از نیم چرخش

نیم  دهد و او با که در پشت سرش است پاس می

 به دیگری پاس می دهد چرخش

  سه بازیکن به خط می شوند.  –تایی  0گروه

و متری آنها می ایستد  17زیکن در چهارمین با

 دریافت می کند، موانعتوپ آمده به سمتش را 

ه گروه بر میگرداند دریبل زده و آن را ب را مشخص

نفرگروه مین سپس به انتهای صف برمی گردد. دو

 دهد.شود و همین کار را انجام میجایگزین می

 3  دور  7تا 

 27 یقهدق 

 دو مدافع بعد از دریبل موفق  شوت به دروازه

 بالا با دو پاس مشابه 

 (بالا و نخبهسطح ) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 



 
 

 

 

 

  متر دویدن با شدت   7999 استقامت آمادگی

  دقیقه 27حدود 

با تیم صاحب  با بازیکن خنثی که  7به  7ازی ب  تیم اکثریت با تیم اقلیت تاکتیک

 توپ بازی می کند

 (عالی و نخبه)سطح  و بار در هفتهد 

 17 دقیقه 

دویدن آرام اطراف زمین /  سرد  کردن

 آرام بخشیتمرینات 

 

 59برنامه 
 نهمهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی



 

 

 گرم کردن:

 

 جهت و مکان را تعیین می کند، تغییر سرعت ربیم  حمل توپ با تغییر سرعت

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

 کنترل توپ از راست و چپ  تکنیک فردی تکنیک

  ،و در حال  به صورت ایستاروپایی با پا، زانو، سر

 حرکت

  ،به صورت ایستااستپ کردن توپ با سینه، پا، ران 

 و در حال حرکت

 دریبل به شکل سایه زدن 

 یگری همه ریبل می زند و دیک بازیکن با توپ د

 کندفریب های او را تقلید می

 17 دقیقه 

 مربی از فرمان بعد  شوت به دروازه

 تا  زننددو بازیکن موانع مشخص شده را دریبل می

و او به سمت  به یک بازیکن دستور دهد مربی

د. این بازیکن باید از یک مینی دروازه شوت کن

به دروازه دروازه مشخص عبور کرده و بلافاصله 

 شوت بزند اصلی

 29 دقیقه 

 در نصف زمین نفره 0سه تیم  بازی  دفاع و جلوگیری از حمله آمادگی

  تا  3با هم بازی می کنند و تیم  2و  1دو تیم

یک گل به ثمر برسد در بیرون زمین زمانی که 

 د. جانشین می شو 3ند. سپس تیم منتظر می ما

 2  (سطح متوسط و بالاتر)هفته 

 29 دقیقه 

 (تنها سطوح پایین تر) 11به  11بازی   بازی بسته

 27 دقیقه 

  0به  0بازی 

 دو ضربه به توپ توسط هر بازیکن 

 29 دقیقه 

  

دویدن آرام اطراف زمین / حرکات  سرد  کردن

 کششی

 



 



 51برنامه 
 دهمهفته          دومین دوره مسابقات                          

اندهی، میزان و نکات سازم ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دو ضربه به توپ توسط هر بازیکن  2به  7بازی 

 مستقیم بازی 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

 شتاب های گوناگون  شتاب و سرعت آمادگی

  از حالت یورتمه 

  پرش و فرود روی پای دیگراز حالت 

  چهارنعل به کنارحالت از 

  راه رفتن روی پاشنهحالت از 

 لی لی حالت از 

 دویدن زیگزاگ از حالت 

 دنانجام گیر همه تمرین ها می تواند با یک چرخش 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 2  دور 3تا 

 3  دقیقه استراحت بین دورها 7تا 

 برای عضلات پا و چابکی یومتریکتمرینات پلا  توانایی پرش کردن

 پرش با یک پا در مقابل مقاومت یار تمرینی 

 کشش به بالا با کمک یار تمرینی پرش و 

  پله به پایینپرش 

 بال مدیسینبا توپ  پرش انتهایی 

  بار 19هر تمرین 

 2  دور 3تا 

 استراحت کامل بین دورها 

 در نیمه زمین 0به  0بازی   حفظ توپ تاکتیک

  در هر تیم دارای یک بازیکن شروع کننده است که

ن پایی است که وی به بالا وقرار گرفته کنار خط 

وع کننده یک امتیاز یکن شرمی پرد. هر پاس به باز

برنده تیمی است که بیشترین امتیاز را کسب دارد. 

 .کند

 (سطح عالی و نخبه) دو بار در هفته 



 
 

 2  دقیقه استراحت بین دورها 19دور با 

 دو ضربه به توپ  تغییر بازی

 11به  11بازی   بازی بسته

 27 دقیقه 

  اف زمیندویدن آرام اطر سرد  کردن



 

 52برنامه 
 دهمهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

توپ دارند و به طور  همه بازیکنان به جز یکی  بازی خرس وسط

ر محوطه پنالتی دریبل میزنند. بازیکن متقاطع د

د سعی کند یک توپ را بگیرد. هر بای بدون توپ

 است نی که توپ را از دست داد خرسبازیک

 2  و حرکات کششی دقیقه با استراحت کوتاه 5تا 

 کوچک در منطقه پنالتی با دو دروازه 0به  0بازی   مهارت های توپی تکنیک

 زنند تا مهارت آنها  بازیکنان تا حد ممکن دریبل می

 را نگاه کنید( 30مه برنا) یابد در کار با توپ بهبود

 2  (عالی و نخبهسطح )هفته 

 27 دقیقه 

بعد از پاس به مرکز، بعد از برای مثال،  تمرین آزاد.  شوت به دروازه

 کرنر، بعد از ضربه آزاد، پنالتی

 29 دقیقه 

  

 نفره با دروازه های کوچک در نیمه 7سه تیم  بازی  ویژه فوتبالاستقامت  آمادگی

 زمین

  اف زمین رو اط بیرون استیک نیم همیشه

 جاگینگ می کند

 حرکات کششی 

 19 دقیقه با عوض کردن نقش 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 11به  11بازی   بازی بسته تاکتیک

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن



 
 

 

 

 



 53برنامه 
 یازدهمهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  17 جاگینگ و حرکات کششی

 متر دوی سرعت با توپ  29 سرعت با توپ آمادگی

 19 دور 

 ثانیه بعد از هر 39تن توپ در هوا به مدت نگه داش 

 دو

 دو دور 

 استراحت کامل بین دورها 

 م یک نفرهسه تی بازی  دریبل زدن تکنیک

 بازیکن استراحت می کند یک 

 3 جاها عوض می شود دقیقه بعد 

 2  دور 3تا 

 استراحت کامل بین دورها 

  نفره 3نگه داشتن توپ در هوا در گروه های 

 از خط وسط 1به  1بعد از دریبل   شوت به دروازه

  بازیکن مدافع از خط کناری به سمت بازیکن

 صاحب توپ رفته و حمله می کند

 2 (سطح متوسط و بالاتر) هفته 

 29 دقیقه 

در نصف زمین با  + یک بازیکن خنثی 7به  7بازی   تیم کمتر در مقابل تیم بیشتر تاکتیک

 گل های کوجک

  بازیکن خنثی همیشه با تیم صاحب توپ بازی می

 کند

 2 (سطح متوسط و بالاتر)ته هف 

 29 دقیقه 

 در کل زمین 0به  0بازی   بازی بسته

 29 (وح پایین ترفقط سط)دقیقه 

  آرام بخشیتمرینات  سرد  کردن



 

 
 

 

 

 50برنامه 
 یازدهم هفته         دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  17 3به  3بازی 

د و توپ را کار می کن هر بازیکن با یک توپ  تکنیک های فردی تکنیک

 بخشدکرده و مهارت هایش را بهبود میاحساس 

 17 دقیقه 

 تمرین آزاد به صورت گروهی  شوت به دروازه

 17  دقیقه 29تا 

 زمین سه چهارم در 5به 5بازی   ضدحمله تاکتیک

  مشخص شده(  به سمت دو مینی دروازه 1تیم(

به سمت دروازه اصلی بازی  2بازی می کند و تیم 

 توپ را گرفت بلافاصله سعی 1یم ر تمی کند. اگ

ضدحمله بزند  دو مینی دروازهمی کند به سمت 

 مطمئن و دویدن سریع( پاس)

  دقیه جاها عوض می شود 19بعد از 

 سطح متوسط و بالاتر( دو بار در هفته( 

 29 دقیقه 



 

 

 
 

 

 57برنامه 
 دوازدهمهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دوضربه به توپهر بازیکن   2به  7بازی 

 ازی مستقیمب 

 17 دقیقه 

  

 یفوتبالتنیس   تکنیک های فردی تکنیک

  یمتر 17 در 17در زمین مشخص  0به  0بازی 

  متر 7/1ارتفاع تور 

 هر بازیکن یک ضربه 

 هر تیم سه ضربه 

 سه  ضربه توسط هر بازیکن و تنها دلخواه تعداد

 توسط هر تیمتماس 

 لیگ اصلاح اشتباهات آخرین بازی  تغییر بازی

 برای رفع اشتباهات  تمرینات خاص 

 29 دقیقه 

 (را ببینید 0فصل ) متر دویدن با شدت  7999 استقامت آمادگی

  حرکات کششی سرد  کردن



 29 دقیقه 

 تیم ندحضور چتورنمنت با  به شکل  تغییر بازی

  

 شتاب های گوناگون  شتابو سرعت  آمادگی

 بعد از نگه داشتن توپ در هوا 

 مختصر با یار کاریبعد از پاس 

 بعد از روپایی زدن در حالت نشسته 

 سر بعد از چند ضربه 

 بعد از روپایی زدن با ران 

 2  دور 3تا 

 3  دقیقه استراحت مختصر بین دورها 7تا 

 بدون توپ همه موارد بالا  تغییر بازی

 ی که به سه بخش تقسیم شدهدر زمین 0به  0بازی   و فهم بازیمرور  تاکتیک

  یک روش بازی با توپ مجاز است یک سومدر هر 

 بازی آزاد :زمین اول 

 دو ضربه به توپ :زمین دوم 

 بازی مستقیم: زمین سوم 

 (سطوح بالا و نخبه) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

ظیفه: با از دست دادن توپ در و .11به  11بازی   بازی بسته

اصله به عقب برگشته و فضاهای زمین حریف بلاف

 را  پر می کنند خالی

 29 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 50برنامه 
 دوازدهمهفته          دومین دوره مسابقات                          

کات سازماندهی، میزان و ن ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 مسابقه سرعت 

 

 

 

 

 

 نکته

 0  گوشه مربع مشخص شده قرار می تیم در چهار

 دور تیم یکبارهر نفر اول  با صدای سوتگیرند. 

-تیمش برمیانتهای صف مربع را دویده و دوباره به 

 گردد و نفر بعد این کار را تکرار می کند

  19 دقیقه 

 برنده استهای بیشتری را بدود تیمی که دور 

 نزدیک گوشه ها نایستدزیاد یک تیم که توجه کنید 

 با توپ  تغییر بازی

استراتژی زدن ضربه را پی  همراه با مربی بازیکنان  پنالتی ضربه آزاد، کرنر، تکنیک

 ریزی می کنند

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

 صف زمینتایی در ن 0بازی در سه تیم   سریع بازی آمادگی

  یک تیم همیشه استراحت می کند و حرکات

 کششی را انجام می دهد

 دو ضربه توسط هر بازیکن 

  (سطح متوسط و بالاتر)بازی مستقیم 

  دقیقه نقش ها عوض می شود 17پس از 

 07 دقیقه 



 + یک بازیکن خنثی 2به  2بازی   مرور بازی )محیطی( تاکتیک

  به نوبت بازیکن خنثی در بین دو بازیکنی که باید

 به وی پاس بدهد حرکت می کند

  وی  خنثی همیشه باید هشیار باشد، چونبازیکن

 (بازیسازی)باید آماده دریافت توپ باشدهمواره 

 سطوح بالا و نخبه( دو بار در هفته( 

 29 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 
 

 

 55برنامه 
 سیزدهمهفته             دومین دوره مسابقات                       

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دو ضربه به توپ توسط هر بازیکن  2به  7بازی 

  بازی مستقیم 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

  

 مربیبعد از بالا انداختن توپ توسط   شوت به دروازه تکنیک

 بعد از دریبل زدن 

 بعد از ضربه بلند 

 29 هدقیق 



 در نصف زمین 0به  0بازی   ویژه فوتبالاستقامت  آمادگی

 دو ضربه به توپ توسط هر بازیکن 

  (بالا و عالی سطح)بازی مستقیم 

 دارد که می تواند دریبل بزند و  هر تیم یک بازیساز

به وسیله یک )از این رو سرعت بازی را می گیرد 

 (رنگ مشخص می شود

 29 دقیقه با استراحت کوتاه 

 .های کوچک در نصف زمین با دروازه 7به  7بازی   پرسینگ تاکتیک

وظیفه: با از دست دادن توپ در زمین حریف همه 

بازیکنان حرکت کرده و یار مستقیم خود را پوشش 

 می دهند

  اگر تیمی توپ را از دست دهد، دو بازیکن سراغ

 دنتوپ میرو فرد صاحب

 (سطح عالی و نخبه) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

  آرام بخشیتمرینات  کردن  سرد

 

 
 

 

 

 50برنامه 



 سیزدهمهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 نوع دویدن را تعیین می کند مربی  دویدن با تغییر سرعت و جهت

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

  

بازیکن به بازی با توپ پرداخته و مهارت های  هر  تکنیک فردی تکنیک

 انجام می دهد توپی

 (عالی و نخبهسطح ) دو بار در هفته 

 17 دقیقه 

 متر دوی سرعت  39 سرعت آمادگی

 19  ثانیه استراحت بین آنها 39بار با 

 دو سری 

 استراحت کامل بین سری ها 

 ( با هر دوپاارتفاع سانتی متر 27) پرش از مانع  در پریدناستقامت 

 اسکوات و سپس پرش 

 پرش به طرف هدزننده 

 سر نگه می دارد تمرینی توپ را در بالای یار 

  دقیقه 2هر تمرین 

 دو دور 

 استراحت کامل بین دورها 

که تاکتیک های بازی بعد را شامل  اتیتمرینبازی و   برای بازی بعدی آمادگی تاکتیک

 می شود

 29 دقیقه 

  رام اطراف زمیندویدن آ سرد  کردن

 

 

 50برنامه 
 چهاردهمهفته          دومین دوره مسابقات                          



ساختار 

 تمرین

 سازماندهی، میزان و نکات تمرینی

گرم 

 کردن:

 

-زنجیره

 ای

 در حالی  ،شکارچی شکار کردن را در منطقه پنالتی اغازمی کند بازیکن به عنوان یک

یکن دست بزند، سعی می کند تا به یک باز خل محوطه هستند. اوکه همه بازیکنان دا

با گره زدن ) برای دست زدن به بازیکن بعدی با او همکاری می کند بعد آن بازیکن

-زنجیره به دو گروه تقسیم می شامل چهار بازیکن شد، . وقتی زنجیره(دستان به هم

 شود و ادامه می یابد.

 17 دقیقه 

  حرکات کششی 

  

شوت به  تکنیک

 دروازه
 بعد از دریبل از خط وسط 

 به دروازه هد می زنند و با  در برگشت سه گروه در بالای خط وسط  شکل می گیرند و

 رسانندکار را به پایان مییک شوت به دروازه 

تغییر 

 بازی

 بالا مشابه 

  پاس رو به جلو، بازیکن برای توپ بدود مربیشوت به دروازه بعد از پاس() 

 29 دقیقه 

  

استقام آمادگی

ت در 

 سرعت

 3  به طور مورب در قطر زمین سریع دویدندور  0تا 

  بازیافت –شتاب  کاهش –شتاب  –استارت 

 3  دقیقه استراحت بین دورها، کار سبک با توپ 7تا 

پوشش  تاکتیک

دادن 

 زمین

  (را نگاه کنید 30برنامه ) 3به  7بازی 

 سطح متوسط و بالاتر دو بار در هفته() 

 27 دقیقه 

بازی 

 بسته
  گل ها از ردیف دوم زده شود :با وظیفه 11به  11بازی 

 27 دقیقه 



سرد  

دویدن  کردن

اطراف 

زمین و 

حرکات 

 کششی

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 09برنامه 
 چهاردهمهفته          دومین دوره مسابقات                          

 نیسازماندهی، میزان و نکات تمریساختار 



 تمرین
گرم 

 کردن:

 

 7بازی 

 2به 

 دوضربه به توپ توسط هر بازیکن 

 بازی مستقیم 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

  

تکنیک  تکنیک

های 

 فردی

  موانع اطراف در با توپ زیگزاگ دریبل زدن 

 بالا انداختن توپ و استپ با روی پا 

 ناز آ ن با سینه و حرکت بعدبالا انداختن توپ و استپ آ 

 در حال دویدن  روپایی زدن با پا 

  درحال دویدنبردن توپ عقب و جلو 

 به عقب با کف پا با بغل پا و هل دادن توپبه جلو  بازی رو 

  شوت به دروازه با فریب بدن 

 همه تمرین ها چندین بار تکرار شود 

 17 دقیقه 

 حفظ

 توپ

 ربایی توپ 

 از یکی از وپ را سعی می کند ت رباهستند. توپ 19در  19یک مربع  همه بازیکنان در

 بازیکنان بگیرد

  

تغییر 

 بازی

 باشند ربادو بازیکن می توانند در نقش توپ 

 19 دقیقه 

سرعت  آمادگی

 با توپ

 27 متر دوی سرعت با توپ 

 17  ثانیه استراحت 39بار با 

تغییر 

 بازی
  متر دوی سرعت 17با برگشت و 

 کردن و دوی سرعت پاست ،بعد از بالا انداختن توپ 

 ته و روپایی با پااز حالت نشس 

بازی در  تاکتیک

 کناره ها
  ها جهت یم صاحب توپ باید از بین مینی دروازه ت وظیفه: .در کل زمین 0به 0بازی

 گل زدن عبور کند

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

سرد  

دویدن  کردن

آرام 

اطراف 

 زمین

 



 

 
 

 

 01برنامه 
 چهاردهمهفته                           دومین دوره مسابقات         

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 لی لی و پرش به صورت متناوب  طناب زدن و حرکات کششی

 دن و ضربه زدندوی 

 شی بعد از هر تمرینحرکات کش 

 17 دقیقه 

  

 کنترل توپ در سرعت بالا  تکنیک های فردی تکنیک

 ر مقابل هم روی خط محوطه جریمه و دو گروه د

صدای سوت دو گروه تند. با سخط وسط می ای

 را عوض می کنند جایشان

ن را به گروه دیگر در نقطه وسط تیم صاحب توپ آ  تغییر بازی

 می دهد

 تنها با یک توپو بالا  مشابه 

 17 دقیقه 

 شوت به دروازه

 

 

 

 دریبل از دایره وسط بعد از 

 مربی فرمانراف دایره وسط و اط در بعد از دویدن 

 



 بالامشابه   تغییر بازی

 توپ دو شنا میرود بازیکن قبل از هد زدن به 

 29 دقیقه 

وظیفه: در زمین خودی  .در نصف زمین 0به 0بازی   حفظ توپ آمادگیتاکتیک/

تنها دریبل زده شود و در زمین حریف تنها دو 

 ضربه به توپ

 (سطح عالی و نخبه) دو بار در هفته 

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 
 

 

 

 02برنامه 
 پانزدهمهفته          دومین دوره مسابقات                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 حرکات کششی جاگینگ و                                                                گرم کردن:



 

 
 

 

 

 03برنامه 
 شانزدهمهفته          دومین دوره مسابقات                          

و گل از جلو )های کوچک  با دروازه 1به 1بازی   1به  1تمرین  آمادگیتکنیک/

 عقب دروازه قبول است(

  و گل از جلو )های کوچک با دروازه 2به  2بازی

 عقب دروازه قبول است(

  و گل از جلو)کوچک  هایبا دروازه 0به  0بازی 

 عقب دروازه قبول است(

 3  دقیقه 7تا 

 2  دور 3تا 

 استراحت کامل بین دورها 

 (سطح بالا و نخبه) دو بار در هفته 

بازیکن ایستاده  نر به تیر اول جایی که یکرزدن ک  کرنر با بازشدن تاکتیک

 و او توپ را با پا یا سر می زند

 کرنر از چپ یا راست 

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 11به  11بازی   بازی بسته

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین نسرد  کرد



سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

پیوستن در محوطه هم به 

 پنالتی

  دوتایی در محوطه پنالتی هایدر گروهبازیکنان 

 کنندبازی می

 تغییر سرعت یا جهت را تعیین می کند یمرب 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

 

 ،قدرت پا توانایی پرش کردن، آمادگی

 سرعت در استقامت
  ایستگاه 7تمرین دایره ای با 

 1ایستگاه 

 متر 17یشتراز بپاس نرم 

 2ایستگاه 

 پرش پاس با سر به همراه

 3ایستگاه 

 1به  1بازی 

 0ایستگاه 

 متر 7بیش از  بال مدیسینپرتاب توپ 

  7ایستگاه 

 طناب زدن

 2  یار همیشه با هم تمرین می کنند و با هم

 استراحت می کنند

  استراحت دقیقه 2و  دقیقه 2هر ایستگاه 

 2  دور 3تا 

 کارسبک با توپ -استراحت کامل بین دورها 

 تمرین آزاد  شوت به دروازه تکنیک

 29 دقیقه 

 .های کوچک ین با دروازهدر نیمه زم 0به 0بازی   زمین پوشش تاکتیک

وظیفه: با ازدست دادن توپ درزمین حریف 

بلافاصله به عقب در فضاهای از قبل تعیین شده 

 برمی گردند

 (سطح متوسط و بالاتر) دو بار در هفته 

 29 دقیقه 

دویدن آرام اطراف زمین و حرکات  سرد  کردن

 کششی

 



 
 

 

 

 00برنامه 
 شانزدهمهفته                     دومین دوره مسابقات               

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 مدیسینوپ تایی سعی می کنند ت 0تا  7دوتیم   بال مدیسینبا توپ  بازی

از بین همدیگر  پاس مستقیم از خط دروازه با بال را

برروی توپ تنها  تلاش برسانند.  خط دروازه به

را  00برنامه) بازیکنان دیگر د نه بدنصورت می گیر

 (ببینید

 17 دقیقه 

  

وظیفه: تنها با  .کوچک هایبا دروازه 3به  3بازی   تکنیک های فردی تکنیک

 ضعیف بازی شود پای

 2  (سطح متوسط و بالاتر)هفته 

 39 دقیقه 

 دقیقه بازیکنان تیم ها عوض می شوند 19بعد از   تغییر بازی

  

 (را ببینید 57برنامه )مختلف  شتاب به اشکال  شتاب وسرعت  آمادگی

 (را ببینید 10تمرین )در نصف زمین  7به  7بازی   گرفتن پشت دفاع تاکتیک

 2  (سطوح بالا و نخبه)هفته 

 27 دقیقه 



 11به  11بازی   بازی بسته

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین  سرد  کردن

 

 

 

 07برنامه 
 اولهفته                                        دوره انتقال         

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

های کوچک  بازی در محوطه جریمه با دروازه  بازی هندبال

 با قوانین هندبال متر(3)

 17  دقیقه 29تا 

  

 را ببینید( 70برنامه ) یتنیس فوتبال  تکنیک های فردی تکنیک

 باچندین تیم به شکل یک تورنمنت 

 19 هادقیقه بازی سپس تغییر تیم 

 2  (سطح متوسط و بالاتر)هفته 

  

 در نصف زمین 0به 0بازی   ویژه فوتبالاستقامت  آمادگی

 ضربه توسط هر بازیکن دو 

  (سطح متوسط و بالاتر)بازی مستقیم 

 3 با استراحت کوتاه ایدقیقه 17 زمان 

 حرکات کششی 

 های اصلی با دروازه 0به  7بازی   ازی برای ایجاد فرصت گلب تاکتیک

 مله مالکیت توپ توسط دفاع، ح بعد از هرگل یا

 می شود بعدی از خط وسط آغاز

 2  (سطح متوسط و بالاتر)هفته 



 دو ضربه به توپ ،تایی 7تیم   تغییر بازی

 زادتایی بازی آ 2 تیم 

 27 دقیقه با عوض کردن نقش 

  ام اطراف زمین دویدن آر سرد  کردن

 
 

 00برنامه 
 اولهفته                       دوره انتقال                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دوضربه به توپ  2به  7بازی 

 مستقیم بازی 

 17 دقیقه 

  

بازیکن  2ست ابعد از پاس به وسط از چپ و ر  شوت به دروازه تکنیک

حالیکه ایستند، درمینطقه پنالتی مهاجم در م

شکل استراحت  به بالاتر از خط وسط بازیکن دیگر

است. بازیکن اول با دریبل زیگزاگ از بین موانع می 

گذرد و به سمت خارج خط دروازه میرود و یک 

اندازد و  مهاجم می 2پاس به مرکز یا به عقب برای 

 زنندشوت می  آنها به دروازه

 با سه مهاجم و دو دفاع  تغییر بازی

 2  (سطح متوسط و بالاتر)هفته 

 27 دقیقه 



یفه: با از دست دادن توپ در زمین ظو . 0به 0بازی   زمین پوشش تاکتیک/آمادگی

حریف همه بازیکنان باید با بالاترین سرعت ممکن 

به زمین خودی برگردند و موقعیت خود را حفظ 

 کنند

 3  تیم بازیکن 0ردن ی با عوض کدقیقه ا 17دور 

دویدن آرام اطراف زمین و حرکات  سرد  کردن

 کششی

 

 
 

 

 05برنامه 
 دومهفته                       دوره انتقال                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 ، برای مثال:دویدن را می دهد دستور چگونه مربی  اشغال کردن با تغییر سرعت

 یدن آرام بک طول زمینود

 نصف طول زمین با سرعت متوسط

 نصف طول زمین سریع

 یک طول زمین باسرعت متوسط

 نصف طول زمین سریع

 7 دور 5تا 

 با توپ  تغییر بازی



 کندکن با یک توپ کار میهر بازی  تکنیک های فردی تکنیک

 17 دقیقه 

 ین آزادتمر  ضربه آزاد و پنالتی

 2  (سطح متوسط و بالاتر)هفته 

 27 دقیقه 

وقتی تیم حریف  :در نصف زمین 0به  0بازی   تمرین من تو من تاکتیک/آمادگی

صاحب توپ است هربازیکن یک نفر را پوشش می 

 (پوشش نزدیک)دهد 

 پوشش می هربازیکن یارش را با نزدیکترین فاصله  تغییر بازی

 پوشش نزدیک()دهد

   توپ توسط هر بازیکنضربه به دو 

  (سطوح بالا و نخبه)بازی مستقیم 

 3  حرکات کششی -دقیقه با استراحت کوتاه   17تا 

دویدن آرام اطراف زمین و  سرد  کردن

 آرام بخشی تمرینات

 

 

 

 00برنامه 
 دومهفته                       دوره انتقال                          

میزان و نکات سازماندهی،  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دو ضربه به توپ  2به  7بازی 

 بازی مستقیم 

 29 دقیقه 

 با توپ  تغییر بازی

 1به  1و  بعد از پاس  شوت به دروازه تکنیک

تصاحب و برای  استارت می زند مربیهر بازیکن با پیام 

یعتر به دست . هر کدام توپ را سرکندتوپ تلاش می



 شوت بزند ت دروازهآورد می تواند به سم

 ارت هر دو بازیکن باید از یک مانع بپرندتبعد از اس  تغییر بازی

 1به  1 بعد از هد زدن  شوت به دروازه

، درحالیکه پشت یک توپ بین بازیکنان می اندازد مربی

آن را دریافت کرد  است. هر کدام زودتر آنها به دروازه

 شوت بزند می تواند به سوی دروازه

 (بالاتر وسطح متوسط )هفته  2

 دقیقه 27

 کوچک هایف زمین با دروازهدر نص 7به  7بازی   ویژه فوتبالاستقامت  تاکتیک/آمادگی

 (عالی و نخبهسطح ) دو تماس با توپ 

 سطوح پایین تر()زاد بازی آ 

  نقش بازیکنان تیمها در بین خودشان عوض می

 شود

 37 دقیقه 

  طراف زمین دویدن ا سرد  کردن

 
 

 

 00رنامه ب
 سومهفته                       دوره انتقال                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی



 گرم کردن:

 

 بار تماس با توپ دو  1به  3بازی 

 بازی مستقیم 

 17 دقیقه 

  

 7بازیکن در  3از ران راست و چپ: چرخشی  ضربه  تکنیک های فردی تکنیک

کن میانی توپ متری از یکدیگر می ایستند. بازی

 برمیگرداند. پران راست و چ پرتاب شده را با

 عوض می شود پا و نقش 

  هدزن: دو بازیکن توپ پرتاب شده به سمتشان را با

 هد زدن برمی گردانندپرش و 

 2  (بالا و نخبههفته )سطح 

 27 دقیقه 

تیم  تیم اکثریت در مقابل تاکتیک/آمادگی

 اقلیت

 خنثی که همیشه با تیم بازیکن + دو  7به  7بازی

 بازی می کنند مالک توپ

 بازیکن خنثی می شود بازیکن یکبار هر 

 های کوچک دروازهبا   تغییر بازی

 هر بازیکن دو ضربه توسط 

 2  (سطوح بالا و نخبه)هفته 

 3  دقیقه 19تا 

 حرکات کششی 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 



 
 

 

 

 09برنامه 
 سومهفته                       دوره انتقال                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دقیقه  17 جاگینگ و حرکات کششی

  

بازیکن به  3 .مربیبعد ار پاس و صدا زدن توسط   شوت به دروازه تکنیک

یکی را  مربیدوند تا بالا و پایین محوطه پنالتی می 

 .شوت بزند صدا بزند و او

 سرعت کم  تغییر بازی

 سرعت متوسط 

 سرعت بالا 



 2  (سطح متوسط و بالاتر)هفته 

گیرد و هر یک مهاجم در کنار یک مدافع قرار می  هد زدن

کنند توپ ارسال شده را با هد به کدام تلاش می

 سمت دروازه بزنند.

 39 دقیقه 

وپ را به دست وظیفه: یک تیم ت. 11به  11بازی   توپ حفظ تاکتیک/آمادگی

پاسهای کند سرعت بازی را با میسعی می آورد و 

 .دکاهش ده مین خوددر ز سالممستقیم و 

 37 دقیقه 

  آرام بخشیتمرینات  سرد  کردن

 

 
 

 

 

 

 

 01برنامه 
 مچهارهفته                       دوره انتقال                          



سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دو ضربه به توپ  2به  7بازی 

 بازی مستقیم 

 29 دقیقه 

 حرکات کششی 

 پردازدکن به کار با یک توپ میهربازی  تکنیک های فردی تکنیک

 17 دقیقه 

قدرت، توانایی پرش، قدرت  آمادگی

 پرش

 تمرین با یار کمکی 

 ک بازیکن از روی زمین توپ را ی – دونفره هد زدن

 بالا می اندازد و هر دو برای هد زدن پرش می کنند

 را می کشد و  ر حال دویدن دو یار تمرینی یکدیگرد

 (بعد جا عوض می شود )دست ها در هم گره شده

 حمل یار تمرینی برروی دوش 

 تمرینی با کمک یار پرش از حالت خم 

 2 بازیکن نفر سوم را حمل می کند 

 مرینات را چندین بار تکرار کنیدهمه ت 

 های کوچک در نصف زمین با دروازه 0به  0بازی   بازی بدون توپ تاکتیک

 2 ( سطح متوسط و بالاترهفته) 

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 



 
 

 

 02برنامه 
 چهارمهفته                       دوره انتقال                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی
یک بازیکن را تعیین کرده که وی گرم کردن  مربی  دویدن و حرکات کششی گرم کردن:



 را انجام می دهد 

 گرم می کنندبه صورت گروهی بازیکنان خود را   تغییر بازی

 17 دقیقه 

 (را نگاه کنید 07تمرین) یفوتبال تنیس  تکنیک های فردی تکنیک

 29 دقیقه 

 گوناگون شتاب به اشکال  شتاب و سرعت آمادگی

 از حالت نشسته 

 کش به شکماز حالت دراز 

 از حالت خوابیده به پهلو 

 از حالت استارت دو سرعت 

 از حال نشسته چهار زانو 

 دست روی از حالت شنا 

 7 سری 

 3  دقیقه استراحت بین سری ها 7تا 

 با توپ همه موارد بالا  تغییر بازی

بازیکن خنثی در زمین بین دو + دو  5به  5بازی   تغییر بازی یکتاکت

 (گاه کنیدرا ن 00تمرین )منطقه پنالتی 

 27 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 

 

 

 

 

 

 

 03برنامه 
 پنجمهفته                       دوره انتقال                          



 

ن و نکات سازماندهی، میزا ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 توسط هر بازیکنضربه   2 1به  3بازی 

 بازی مستقیم 

 17 دقیقه 

 حرکات کششی 

  

 دریبل زدن دو بازیکن پشت سر هم  دریبل زدن تکنیک

  نقش عوض می شود بار دریبل زده و 7هر بازیکن 

 2  دور 3تا 

 استراحت کامل بین دورها 

 دریبل به سمت دروازه  تغییر بازی

ده و بازیکن وسط ازیکن در یک ستون ایستاسه ب  و هد زدن پاس آرام

با هد توپ را به پاس هدزن و  باید سریع پاس دهد

 دهنده برگرداند

 3 دقیقه دوی سریع 

 دور3تا  2 -جاها عوض می شود سپس 

  کار سبک با توپ –استراحت کامل بین دورها 

 2  (سطح متوسط و بالاتر)هفته 

 27 دقیقه 

 .در کل زمین نفره 0سه تیم  بازی  موقعیت گل بازی برای ایجاد ادگی/آمتاکتیک

در  2متری جلو دروازه می ایستد، تیم  19در  1 تیم 

در  3در حالی که تیم ،کنار دیگر زمین بازی می ایستد

حرکت  1به سمت تیم  3بین هر دو ایستاده است. تیم 

کرده و سعی میکند گل بزند. اگر گل به ثمر رسید یا 

 با 1فت جاها عوض می شود و تیم قعیت از دست رمو

 و بالعکس بازی می کند 2تیم 

 2 ( سطح متوسط و بالاترهفته) 

 37 دقیقه 

  

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن



 
 

 00برنامه 
 پنجمهفته                       دوره انتقال                          

، میزان و نکات سازماندهی ساختار تمرین

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 توسط هر بازیکن وپتضربه به دو   2به  7بازی

 بازی مستقیم 

 29 قیقهد 

 حرکات کششی 

 بعد از انداختن توپ از خط وسط  شوت به دروازه تکنیک

 ضربه چیپ پس از پاس از خط وسط 

 به عقب از خط خارجی دروازه بعد از پاس 

 ز آنها به کی ادو بازیکن به همدیگر پاس داده تا ی

به عقب  رسد. سپس اوخط خارجی دروازه می

و  پاس می دهد (جایی که بازیکن دیگر ایستاده)

 زندشوت می وی باید بلافاصله به سمت دروازه

 تمرین از چپ و راست 

 2  (سطح متوسط و بالاتر)هفته 

 27  دقیقه 39تا 

 زمین هدر نیم 0به  0بازی   سریع بازی کردن تاکتیک/آمادگی

 ضربه به توپ توسط هر بازیکن دو 



  (بالا و نخبهسطح )بازی مستقیم 

 2 (هفته )سطح متوسط و بالاتر 

 2 با استراحت کوتاه بین آنها ایدقیقه 12 زمان 

 11به  11بازی   بازی بسته

 29 دقیقه 

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 
 

 

 07برنامه 
 ششمهفته                       دوره انتقال                          

سازماندهی، میزان و نکات  ساختار تمرین

 تمرینی



 گرم کردن:

 

 دقیقه  17 جاگینگ و حرکات کششی

تیمی، سومی باید با پس از دریافت توپ از دو هم  پاس آرام پس از چرخش تکنیک

توپ به جلو حرکت کرده و سپس با یک چرخش 

 آن را به عقب برگرداند

 3 عوض شودسپس نقش  –سرعت زیاد  دقیقه با 

 دور دو 

  کارسبک با توپ –استراحت کامل بین دورها 

 یک چرخش از پس با هد زدنولی  –بالا  مشابه  یک چرخش ازپس زدن  هد

 3  عوض شودسپس نقش  –دقیقه با سرعت زیاد 

 دو دور 

  کارسبک با توپ –استراحت کامل بین دورها 

 27  دقیقه 39تا 

  

 زمین سه چهارمدر  5به  5بازی   بازی با توپ یتاکتیک/آمادگ

 دو ضربه به توپ توسط هر بازیکن 

 بازی مستقیم 

 3 حرکات –با استراحت کوتاه  ایدقیقه 19 زمان

 کششی

  دویدن آرام اطراف زمین سرد  کردن

 

 
 



 00برنامه 
 ششمهفته                       دوره انتقال                          

سازماندهی، میزان و نکات  ار تمرینساخت

 تمرینی
 گرم کردن:

 

 دو ضربه به توپ توسط هر بازیکن  2به  7بازی 

 بازی مستقیم 

 17 دقیقه 

 تمرین آزاد  شوت به دروازه تکنیک

 29 دقیقه 

 های کوچک با دروازه 0به  0بازی   بازی خلاقانه تاکتیک/آمادگی

 یگربه شکل تورنمنت با تغییر تیم ها در بین یکد 

 2  (سطح متوسط و بالاتر)هفته 

 37 دقیقه با استراحت کوتاه 

  11به  11بازی 

 37 تر()سطوح پایین دقیقه 

دویدن آرام اطراف زمین/ راه رفتن  سرد  کردن

 زمین دور

 

 

 های بدنسازیها و باشگاهتمرین در سالن

ربیان در این تمرینات فوتبال آماتور در فصل زمستان متفاوت خواهند بود. بسیاری از م

های کنند و برخی دیگر به سالنفصل تمرینات را بدلیل شرایط آب و هوایی متوقف می

کنند. ممکن است بازیکنان علاقه چندانی به کار در این مکان بدنسازی رجوع می

 نداشته باشند، زیرا آنها تنها بدنبال بازی کردن هستند.



ند بازیکنان را بصورت داوطلبانه به انجام تواای میمربی با استفاده از تمرینات دایره

ای تمرین برانگیزاند و از این طریق به حفظ آمادگی آنان کمک کند. تمرینات دایره

-های زیادی هستند و بسیاری از بازیکنان در طول فصل از آن بهره میدارای سورمندی

نفر به استراحت  2نفر به تمرین و  2آل هستند که در آن، نفره ایده 0های برند. گروه

پردازند. قبل از تمرین بازیکنان باید بخوبی گرم کرده و به حرکات کششی بپردازند. می

تواند به ارزیابی عملکرد بازیکنان و ثبت ای میمربی نیز با استفاده از تمرینات دایره

 نتایج آنها بپردازد. مدت و تعداد تمرین و استراحت در ادامه ارائه شده است.

 ای برای فوتبالامه تمرین دایرهیک برن

 : فوتبال اسکواش1ایستگاه 

 پاس به دیوار و دو نیمکت 

 ای که برروی زمین مشخص شده به دیوار برخورد تواند از نقطهتوپ تنها می

 کند.

 

 : اسلالوم2ایستگاه 

  متر از هم فاصله دارند 7/2دریبل شش مانع که 

 

 : کار سرعتی با توپ3ایستگاه 

  تر سرعت با توپ و برگشتم 199دویدن 

 

 2به  2: بازی 0ایستگاه 

 بدون دروازه 

 با دروازه 



 

 : سر زدن7ایستگاه 

 سر زدن با پرش پس از پرتاب توپ 

 

 : پله0ایستگاه 

 .پرش برروی یک جعبه کوچک، با عوض کردن پای راست و چپ 

 ثانیه 09مدت تمرین       

 ثانیه 09استراحت          

 مرتبه 3-7تعداد تکرار       

 

نیمکت، یک کورنومتر،  3عدد توپ، یک جعبه کوچک،  0عدد مانع،  0ابزارهای لازم: 

 گذاری شده.شش محل شماره

 

 تمرین در سالن بدنسازی

دهد که عضلات تمرین در سالن بدنسازی این فرصت را در اختیار بازیکنان قرار می

تمرینات بازتوانی را با مشورت  شوددیده توصیه میخود را بازسازی کنند. به افراد آسیب

کنند. تمرین با وزنه باید تحت پزشک انجام دهند. این تمرینات روند بهبود را تسریع می

نظارت مربی واجد شرایط انجام شود. بایستی از روش رایج کشش، تمرین قدرتی، 

سازد، جریان خون را کشش استفاده شود. کشش اولیه عضلات را برای فشار آماده می

شود و درد احتمالی عضلانی درحین ورزش را پذیری میفزایش و موجب بهبود انعطافا

 کند. رفع می

کرده تمرین قدرتی سبب بهبود ظرفیت عملکرد عصبی عضلانی و رشد عضلات تمرین

شود مواد حاصل از متابولیسم شود. کشش ثانویه پس از تمرین قدرتی موجب میمی

حرکی مفاصل کاهش یابد، ظرفیت بازسازی عمومی تدفع شوند، تنش عضلانی و کم

 بهبود یابد و اثر تمرین افزایش یابد. 



 ها مدنظر قرار گیرند:در هنگام تمرین با وزنه باید برخی شاخص

 حرکات کنترل شده و پویا را انتخاب کنید 

 به تنفس صحیح درموقع کار با وزنه توجه کنید 

 از کشش بیش از حد مفاصل خودداری نمایید 

 دقت کنید که ستون فقرات بشکل صحیح قرار گرفته باشد 

  تکرار انجام دهید 19-17در هر دوره 

 0-2 .دوره حرکت را با هر دستگاه انجام دهید 

 توان با استفاده از شاخص درک فشار بورگ تعیین کرد.میزان شدت تمرینات را می

 

 تا کردن زانو در حالت درازکش -1

 ساقعضلات درگیر: عضلات پشت ران و 

 ها با پایین نگاه کنند، در مرحله بازگشت زانوها بطور کامل باز نشوند.توضیحات. چشم

 انقباض چهارسر ران -2

 عضلات درگیر: چهارسر رانی

 توضیحات. کمر صاف باشد، مفصل زانو تاجایی که ممکن است باز شود.

 انقباض ساق پا -3

 عضلات درگیر: دوقلو، نعلی، عضلات پایین پا و انگشتان

یحات. پا به اندازه عرض شانه باز شود، عضلات لگن، کمر و شانه ثابت نگه داشته توض

 شوند، خط دید به جلو باشد، پا تا جایی که امکان دارد کشیده شود.



 
 نزدیک کردن پاها در حالت نشسته -0

 های رانعضلات درگیر: نزدیک کننده

ان با هم فشار داده ها همزمتوضیحات. کمر صاف باشد، خط دید به جلو باشد، دسته

 شوند.

 دور کردن پاها در حالت نشسته -7

 های رانعضلات درگیر: نزدیک کننده



ها همزمان با هم فشار داده توضیحات. کمر صاف باشد، خط دید به جلو باشد، دسته

 شوند.

 
 باز کردن ران -0

 عضلات درگیر: سرینی بزرگ، عضلات خلفی ران و همسترینگ، عضلات بازکننده کمر

حات. مفصل لگن به شکل صحیح در جهت دستگاه قرار گیرد، خط دید به جلو توضی

 درجه باشد. 17باشد، عضلات سرینی درگیر شود، بازگشت مفصل حداکثر تا 



 هاتمرین کفل -5

 عضلات درگیر: سرینی بزرگ و عضلات کمر

توضیحات. مفصل لگن به شکل صحیح در جهت دستگاه قرار گیرد، بازگشت حرکت 

 درجه باشد. 17حداکثر تا 

 
 اسکوات -0

 عضلات درگیر: عضلات جلوی ران، سرینی، پشت ران و ساق



ها کمی بیشتر از عرض شانه باز شوند، پنجه پاها کمی به طرف بیرون توضیحات. دست

 درجه خم شده و سپس بازگشت به حال اولیه. 09باشد، تا 

 شکم -0

 نعضلات درگیر: عضلات صاف و مایل شکمی، عضلات خم کننده را

درجه خم شوند، بالاتنه را تا جایی بالا بیاورید که آخرین مهره  09توضیحات. پاها تا 

توان در جهت هنوز با میز در تماس باشد، خط دید به جلو باشد. این حرکت را می

 جانبی نیز انجام داد.

 بالا آوردن ران -19

 عضلات درگیر: عضلات جلوی ران، بازو، شانه و سرینی

لا با بالشتک در تماس باشد، درموقع بازگشت کمر صاف باشد، ران توضیحات. ساعد کام

 درجه بالا آمده و سپس پایین آورده شود. 09تا 



 
 

 فیله -11

 های گردن و کمر، سرینی بزرگ و عضلات پشت رانعضلات درگیر: بازکننده

ها ها در پشت سر و آرنجتوضیحات. شکم و لگن برروی بالشتک قرار گیرند، دست

 ها باشند، بازگشت تا حالت افقی باشد نه بیشتر.ههمسطح شان

 کشش با عضله پشتی بزرگ -12



 ایعضلات درگیر: عضلات بزرگ پشت، دوسر بازویی و سینه

ها کمی بیشتر از عرض درجه خم شوند، دست 09توضیحات. کمر صاف باشد، زانوها 

 شانه باز شوند، کشش تا سطح گردن باشد.

 پرس سینه -13

 ای، سه سر بازویی، دلتوئیدسینهعضلات درگیر: عضلات 

ها کمی بیش از عرض شانه باز شوند. درصورتیکه توضیحات. کمر صاف باشد، دست

ای و درصورتیکه کمی از هم باز ها زیاد از هم باز باشند فشار بر عضلات سینهدست

 آید.باشند فشار بیشتر بر عضله سه سر بازویی وارد می



 
 انقباض دوسر بازویی -10

 های آرنجرگیر: دوسر بازویی، تاکنندهعضلات د

ها با اندازه عرض شانه توضیحات. بخش بالایی بازو به بالشتک اتکا داشته باشد، دست

شود انجام شوند، در مرحله باز شوند، حرکات تا دورترین جایی که مفصل باز می

 بازگشت باید کشش مفصل آرنج کامل باشد.

 دوچرخه ثابت -17



 ستم قلبی عروقی و تقویت عضلات ران و ساقتاثیر تمرین: بهبود سی

ها بشکلی طراحی شوند که پاها در حالت ایستاده هنوز کمی خم توضیحات. پدال

وات تنظیم شود. از این دستگاه برای گرم کردن نیز  299تا  79باشند، دستگاه برروی 

 توان استفاده کرد.می

 
 



ار داده و بالاتنه را به ها را در پشت سر قردر حالت خوابیده به پشت، دست -1

 آرامی از زمین جدا کنید.

 
ها از پشت به اید و پاها به اندازه عرض شانه باز هستند و دستدرحالیکه ایستاده -2

 اند گردن را در جهت جانبی به چپ و راست حرکت دهید.هم قلاب شده

 
ی به سمت اید، قفسه سینه را به آراماید و زانو را در بغل گرفتهدرحالیکه نشسته -3

 جلو بکشید.

 
ها بگیرید و بدن را به در حالت خوابیده به پشت و با زانوی خم، زانوها را دست -0

 آرامی بکشید.



 
اید، به آرامی بالاتنه را به ها را به مچ پا گرفتهاید و دستدرحالیکه زانو زده -7

 سمت پاها نزدیک کنید.

 
اید، قسمت داخلی ران را و زدهپنجه یک پا را در جلو قرار داده و درحالیکه زان -0

 بکشید.

 
کف پای جلو و زانو و روی پای عقب را برروی زمین قرار داده و لگن را به  -5

 آهستگی به سمت پایین بیاورید.



 
در حالت قبلی، به آهستگی بدن را در جهت جانبی بکشید. از دست خود برای  -0

 حمایت استفاده کنید.

 
برروی زمین قرار گرفته، مچ پای عقب را با درحالیکه یک پا در جلو و کف آن  -0

 دست مخالف بگیرید و تا نزدیک باسن بکشید.

اید کف پاهای خود را به هم بچسبانید و با کمک درحالیکه نشسته -19

 ساعد، زانوها را به زمین نزدیک کنید.

 



در حالت ایستاده و درحالیکه یک پا جلو قرار گرفته و خو است، مفصل  -11

 صاف نگهدارید و لگن را به آهستگی به دیوار نزدیک کنید. زانوی پای عقب را

های خود را به در حالت نشسته و درحالیکه یک پا خم است، دست -12

 پنجه پا نزدیک کنید. دقت کنید که زانوی شما خم نشود.

 
اید کف پای خود را به هم بچسبانید و سعی درحالیکه به پشت خوابیده -13

 ه سطح زمین نزدیک کنید.کنید زانوها را در جهت جانبی ب

به پشت بخوابید. یک زانوی خود را خم کرده و درحالیکه پای دیگر  -10

توانید به بالاتنه ها گرفته و تا جایی که میصاف است، زانوی خم را با دست

 نزدیک کنید.

 
 09اند، زانوها را در حالت درحالیکه پنجه پاها به سمت بیرون قرار گرفته -17

درحالیکه بالاتنه صاف است به آرامی برروی پاها قرار درجه خم کرده و بدن 

 گیرد.می



یک پای خود را برروی نیمکت قرار داده و زانوی خود را به آهستگی خم  -10

 کنید و لگن را به جلو بیاورید.

 
اید یک پای خود را به طرف دیگر ببرید. درحالیکه به پشت دراز کشیده -15

ف دست دیگر به آهستگی زانو را کف دست مخالف باید برروی زمین بوده و ک

 بکشد.

ها را برروی زمین قرار دهید یک پا را در جهت جانبی خم کرده و دست -10

 و یکی از پاها را بکشید.

 
 در حالت ایستاده مچ یک پا را از عقب گرفته و به سمت بالا بکشید. -10

های یار کمکی، بدن را با پنجه پا برروی پله قرار گرفته و با گرفتن دست -29

 آرامی بالا و پایین ببرید. به



 
اید یک پای خود را بالا آورده و ران را با درحالیکه به پشت دراز کشیده -21

 های خود بگیرید و آن را به بالاتنه نزدیک کنید.دست

 خالی----

درحالیکه پاها به اندازه عرض شانه باز هستند، یک دست را به میله  -22

 ت مخالف بچرخانید.دروازه گرفته و شانه را به آهستگی در جه

-اید و پاها به اندازه عرض شانه باز هستند، کف دستدرحالیکه ایستاده -23

 های خود را که به هم قلاب هستند به جلو برده و نگهدارید.

 
ها را تا ها به هم قلاب هستند، کف دستاید و دستدرحالیکه ایستاده -20

 توانید به سمت بالا و عقب برده و نگهدارید.جایی که می

ها پشت آرنج دست دیگر را از عقب در حالت ایستاده، با یکی از دست -27

 گرفته و به آهستگی به سمت پایین بکشید.



 
 

 

 

 
 


