
 

 بسم االله الرحمن الرحيم

 نمونه اي از تمرينات سرعت بازي در هنگام مالكيت توپ

 باشگاه استون ويلا انگلستان

 نويسنده كريس پنايتو

 ترجمه مجيد مرتضايي

 

 گرم كردن:

 پس از ده دقيقه دويدن و انجام حركات كششي

 بازيكنان مطابق شكل هر دو نفر مقابل يكديگر قرار

 مي گيرندو به شكل زير به تمرين مي پردازند:

 -  پاس يكضرب

 - پاس يكضرب در فضا بدون برخورد به زمين

 - كنترل باسينه و پاس در فضا به نفر مقابل

×با بازيكنان هدف  

 سه تيم چهار نفره با رنگهاي مختلف در يك زمين به

  قدم كه در انتهاي هر خط آن يك مرد×ابعاد

 هدف قرار دارد در زمين استقرار مي يابند.

 دو تيم سعي در حفظ توپ داشته و يك تيم ديگر به 

 عنوان مدافعين  كار دفاع را انجام مي دهند . هنگامي 

 كه مدافعين موفق به تصاحب توپ شدند آنها تلاش مي 



 

 كنند هر چه سريعتر توپ را به مردان هدف انتهاي زمين برسانند. بازيكن هدف توپ را به سمت بازيكناني 

كه  مالكيت را از دست داده بودند ارسال مي كند. تيمي كه در ابتدا توپ را از دست داده بود حالا مدافع 

 ميشود. و تمرين به همين ترتيب ادامه مي يابد.

 نكات مربيگري:

 -  بازيكنان هدف بايستي خارج از زمين باقي بمانند.

 -  استفاده از بازيكنان هدف بايستي به سرعت انجام شود.

 -  بازيكنان هدف مي توانند بر روي خط انتهايي حركت نمايند تا موقعيت مناسب براي پاس ايجاد شود

-  تيمي كه مالكيت توپ را از دست مي دهد بايستي تلاش نمايد تا به سرعت مجددا مالك توپ گردد.چون 

تلاش فوري براي بدست آوردن مجدد مالكيت توپ قبل از رسيدن آن به بازيكنان هدف آسانتر از هنگامي 

 است كه توپ از بازيكنان هدف به داخل زمين پاس داده مي شود. 

-  دو تيم صاحب توپ تلاش مي كنند با بازي سازي و تعداد بالاي پاسها توپ را در حفظ نمايند سرعت انتقال 

 توپ باعث مي شود كه درصد خطا و از دست دادن توپ كمتر شود.

                                                                                         

 

                                                                                            ×+  

  متر .  ×  در يك زمين ×                                                                                   بازي حفظ توپ       

                                                                                        دروازه بانها بازيكنان خنثي هستند كه درميان         

                                                                                         مخروط هاي مشخص شده قرار مي گيرند.

                                                                                         نكات مربيگري:

                                                                                        -  تشويق به دادن پاسهاي سريع 

-  ديدن دروازه بانها و پاس به آنها براي سرعت دادن به بازي در هنگام مالكيت اين دروازه بانها براي هر 

 تيمي كه مالك توپ است بازي مي كنند. 



 

 

                                                                       

                                                                                                                           ×  

عناصر كليدي كه در تمرين قبل اشاره شد در اين                                                                                     

                                                                                            تمرين نيز كاربرد داردبه علاوه اينكه حال رسيدن

                                                                                           به گل نيز اهميت مي يابداين تمرين بيشتر همانند

                                                                                           تمرين قبلي است تعداد ضربه به توپ آزاد است ,

                                                                                          بازيكنان تلاش مي كنند در حداقل زمان تصميم  - 

                                                                                           گيري نمايند . بازي سرعت و با شتاب بالا

 نكات مربيگري:

 تشويق به دادن پاسهاي رو به جلو علي الخصوص در فضاهاي كم اين بازي و پاسهاي رو به جلو باعث مي شود 

 نظم دفاعي حريف به هم بريزد كه اين خود منجر به كاهش فشار مدافعين مي گردد.

 

 

 

 

 


