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:مربي 

دقیقه دويدن ھمراه با حرکات کششي 15  -1

دقیقه  10تمرين کنترل به طريقه زير و با تاکید نکات مربیگري آن به مدت  -2

 

متر 20*7: ابعاد زمین 

متري و به  5درفاصله  15*15مربع وسط:دقیقه  ابعادزمین 20تمرين کنترل به روش زيربه مدت -3

متري مخروط 10فاصله

بازيکن توپ را خارج از مربع و در فضا به نفر بعد پاس داده و خود به جاي وي مي رود بازيکن بعدھمین 

.کارراتکرار مینمايد

: تنوع

گردش توپ از ھر دوسمت -

بازيکنان ابتدا توپ را با کنترل پاس داده و سپس به صورت تکضرب -



بازيکنان عوض مي گرددبا صداي سوت مربي جھت چرخش  -

دو مدافع در وسط قرار گرفته و گاه به گاه مسیر پاس را مسدود مي کنند بازيکن صاحب توپ بلافاصله  -

.پس از ديدن اين مسئله خود جھت چرخش توپ را تغییر مي دھد

:نکات مربیگري

آگاھي محیطي -

توجه به شدت و زمان پاس به فضا جھت نفر بعد -

يکن حامي جھت دريافت توپ نه خیلي زود و نه خیلي ديرزمان حرکت باز -

ديدن توپ در تمامي لحظات -

تصمیم گیري مناسب به ھمراه جاگیري مناسب -

30*  45دقیقه  ابعاد زمین  20وقت :تمرين حفظ توپ با تاکید بر کنترل به روش ذيل -4

اگر بازيکنان يک تیم بتوانند توپ را به ھر دو  –بازي آزاد و رساندن توپ به بازيکنان ھدف   -: تنوع تمرين

بازي تکضرب –بازي حداکثر دو ضرب  –.   بازيکن ھدف برسانند يک امتیاز براي آنھا محاسبه مي گردد

ابعاد زمین دو برابر محوطه جريمه. دقیقه  20تمرين زير به مدت  -2
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.در مرحله اول بازيکن پس از عبور از موانع توپ ارسالي از دروازه بان را به سمت وي ضربه مي زند

در مرحله دوم بازيکن پس از عبور از موانع توپ ارسالي دروازه بان را از میان موانع مشخص شده با 

.يکضرب کنترل نموده و سپس به سمت دروازه ضربه مي زند

س از عبور از پرچمھا به سمت سرور حرکت نموده و توپ ارسالي از سرور که به در مرحله سوم بازيکن پ

.صورت ضربه به زمین مي باشد با ضربه روي پا از بغل به سمت دروازه ضربه مي زند
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