
جعفر توکلی: تهیه و تنظیم 



 36٭  18: ابعاد زمین

نفر با يك دروازبان  8: تعداد بازيكنان

جابه جايي  ھاي سريع و صحیح درون : ھدف تمرين

دروازه، شوت گیري

، سپس حركت  Cبه  Bو  Bبه  Aپاس : شرح تمرين

A  به پشت محوطه جريمه و دريافت پاس از بازيكن

:  1تمرين 

C در . و شوت به دروازه و انجام تمرين از سمت ديگر

جاي خود را با بازيكنان   Cو  Dھر تكرار بازيكنان 

مقابل عوض مي كنند و بازيكنان شوت زننده جاي 

. آنھا را پر مي كنند

و  Bبه  Aجابه جايي از نقطه : نكات مربیگري 

به طرف  Cو نحوه حركت صحیح از زاويه  Cسپس 

 The cross leggedشوت زننده و استفاده از حركت 

run )پاي ضربدري (



:  2تمرين 

 18٭  40: ابعاد زمین

نفر با يك دروازبان  10: تعداد بازيكنان

ارتبـاط بـا مـدافعین، شـرايط تـك بـه تـك يـا دو بـه تـك،           : ھدف تمـرين 

شرايط دو در مقابل دو، تصمیم گیري ھاي سريع، خروج از دروازه 

مدافع زرد در مقابـل سـه مھـاجم آبـي در محوطـه اي       4: شرح تمرين

پـس از  . را بـازي مـي كننـد    3در مقابـل   4مشخص شده شرايط  

تصاحب توپ توسط آبي بلافاصله توپ را به بازيكن میانـه میـدان   

پاس داده و او ھم بلافاصله يكي از دو بازيكن چـپ يـا راسـت را    

صــاحب موقعیــت مــي كنــد، پــس از دريافــت تــوپ توســط ايــن دو 

بازيكن، بازيكنان مدافع حق دارند براي دفاع از منطقه خود خارج 

با اين تمرين امكان تمـام شـرايطي كـه ممكـن اسـت در      . شوند

.  يك بازي اتفاق بیفتد را با دروازبانھايمان تمرين مي كنیم

ــري ــات مربیگــ ــا،   :  نكــ ــوي دروازبانھــ ــدافعین از ســ ــا مــ ــاط بــ ارتبــ

. تصمیم گیري ھاي سريع توجه به جاي گیري ھاي او



:  3تمرين 

)   15٭  15(با سه منطقه مجزا  40٭  35: ابعاد زمین

نفر با يك دروازبان   12: تعداد بازيكنان

تصمیم گیري، مقابله با شرايط مختلف، شرايط  : ھدف تمرين

بدني، ارتباط دروازبان با مدافعین  

به ترتیب در ھر مربع مشخص شده كار انجام  : شرح تمرين

توب را به مدافع زرد پاس مي دھد،   Aبازيكن . مي شود

بازيكنان مھاجم آبي رنگ بلافاصله روي وي فشار آورده  بازيكنان مھاجم آبي رنگ بلافاصله روي وي فشار آورده  

به جمع اضافه   Aو توپ را از او مي  گیرند، سپس بازيكن 

مي شود و در اين حالت شرايط مختلفي ممكن است به  

پس از اتمام كار بلافاصله از مربع ديگر تمرين  . وجود بیايد

.  آغاز مي شود

حمايت دروازبان از مدافعین،  : نكات مربیگري

تصمیم گیري ھاي سريع، بازيخواني كند و شرايطي كه  

.  ممكن است اتفاق بیفتد را تشخیص دھد



:  4تمرين 

 25٭  30: ابعاد زمین

نفر با يك دروازبان  8: تعداد بازيكنان

مقابله با شرايط تـك بـه تـك، ارتبـاط بـا مـدافعین، پخـش        : ھدف تمرين

توپ 

تیم آبـي بـا اسـتفاده    . انجام مي شود 4در مقابل  4بازي  : شرح تمرين

از روزنه ھا سعي مي كند شرايط تك بـه تـك را بوجـود آورد، گلـي     

در ابتــدا مــدافعین . مــورد قبــول اســت كــه از ايــن راه بدســت آيــد 

روي توپ و بازيكن حريف فشار آورند تـا  % 50سعي مي كنند فقط  روي توپ و بازيكن حريف فشار آورند تـا  % 50سعي مي كنند فقط 

اگـر دروازبـان موفـق    . به مرور كار شكل اصلي خود را بدسـت آورد 

شود توپ را دريافت كند بلافاصله بايد آنرا را بـه يكـي از دو دروازه   

. ارسال كند

به نحـوه ارتبـاط دروازبـان بـا مـدافعین دقـت شـود، بـه         : نكات مربیگري

ــت كــرده، و        ــاي او دق ــايي ھ ــان و جابــه ج ــايگیري دروازب ــوه ج نح

. تصمیم گیري ھاي او را مورد ارزيابي قرار دھید 


