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 تمرینات پیش فصل فوتبال

تمرینات پیش فصل فوتبال در آماده سازی یک  •

قابل انکار است.   تیمفوتبال پر اهمیت و غیر

در آماده سازی یک تیم فوتبال برای یک لیگ  •

گذار است.   طولانیفاکتورهای بسیار زیادی تاثیر

 یک تیم به طور کلی به  •
ی

بعد تاکتیکی،  ۴آمادگ

 تکنیکی،جسمانی و روانی تقسیم می گردد. 

 جسمانی یک تیم  •
ی

در واقع به طور کلی آمادگ

 فوتبال درطی یک لیگ به دو بخش پیش فصل

ایط جسمانی تیم) و داخل فصل  • (بهبود شر

یکی) تقسیم می شود.  ی ایط فیر  (حفظ و بهبودشر

البته دوره پیش فصل تنها با هدف افزایش سطح  •

 
ی

 آمادگ



 

جسمانی برگزار نمی شود و تمام جنبه های آماده 

د.   سازی رابرای یک تیم در بر می گیر
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به طور کلی تاکتیک در فوتبال به سه  •
 دسته اصلی تقسیم می شود: 

 تاکتیک های انفرادی -1 •

 تاکتیک های گروهی ـ تیمی -2 •

 تاکتیک های ایستگاهی -3 •
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 حمله یک در مقابل یک تا یازده مقابل یازده •

بات ایستگاهی در حمله •  ضی

 حمله با یک یا دو ویا سه مهاجم •

تیم خودی مالک توپ:تمرینات تهاجمی  •

 (انفرادی،گروهی،تیمی)

تمرینات حمله در سه فاز انفرادی،گروهی و  •
-3-۴و 2-۴-۴سیستم هایبازی(تیمی بر اساس 

 و....)3
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 حفظ توپ و تغییر آهنگ بازی •

• ( ی ی و عمق زمیر (بازی ترکیبی در جناحیر  انجام بازی ترکیبی



 

ی  •  تدارك حمله از جناحیر

 میانی  3/1دفاعی و انتقال به  3/1تدارك حمله از  •

 حمله 3/1دفاعی و انتقال به  3/1تدارك حمله از  •

 میانی  3/1تدارك حمله از  •

 شعاع حرکبی بازیکنان با توجه به سیستم های بازی •

 حمله با استفاده از بازی مستقیم •



 

ضد پرس (مقابله با بازی تحت فشار  •

 حریف)

تمرینات یک در مقابل یک و عبور جهت   •

 و دو در مقابل یک و دو به دو و ....  گلزنی 
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•                

•                

            

•                  

        

•                 



 

ب.تحت فشار....) •  شوت زدن و ریباند (انواع شوتها .شضی

ین زمان و بازی رو به جلو •  ضد حمله در کمیی

 حمله از بازی مستقیم و قطری •

 بازى ترکیبی - •

 تعویض بازى- •

(گل زنی به روشهای مختلف)- •  گلزنی
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 3/1درکدام زمان بازی -در کدام فاصله از درواز ه خودی-دفاع فردی تا خطی و رسیدن به دفاع تیمی •
ی  ۴/1-ها  های تقسیمات زمیر

 در فاز دفاعی:  •

به ش،دفع کردن توپ بدونفشار، تایمینگ و ......  -1 •  تمرینات ابتدانی بازیکنان خط دفاعی مانند ضی

ایط توپ-2 •  اصول دفاع خطی و نحوه استقرار بازیکنان با توجه به شر

 تمرین پوشش بازیکنان در حالت های مختلف دفاعی-3 •

بات ایستگاهی-۴ •  اصول و نحوه استقرار بازیکنان هنگام زدن ضی

 نحوه دفاع هنگام نفوذ و حمله از عمق-5 •

 دفاع در لحظات و دقایق حساس در بازی -6 •

 دفاع در هنگام حمله تیم خود و ضد حمله تیم حریف -7 •

 اصول دفاع تیمی در هر سه منطقه و پوشش ها-8 •

15 



 

 

  در دفاع و تغییر وضعیت بر مبنای وضعیت توپ و ارتباط   •
ی

دگ (اصل پوشش مناسب و ایجاد فشر
 )کلامی

 دفاع و دفع توپ مناسب برای بازی مستقیم حریف و مالکیت توپ سوم •



 

ی برای انجام دفاع  • ح وظایف مدافعیر  نفره ۴نفره و  3شر

وع بازی با خط دفاعی و حفظ توپ و بازی سازی از خط دفاع •  شر

11 



 

 پرسینگ•

 خارج شدن از پرس حریف -1 •

اختیار حریف است هنگامی که مالکیت توپ در  -2 •

 چگونه و چه موقع پرس کنیم

ی از  • دفع توپ .شزنی و دفع های هدف دار .جلوگیر

 شوت و ارسال تایمینگ و رعایت اصول دفاعی

و پوشش ها دریافت توپ های   MWدفاع با الگوهای  •

 برای ضد حمله
ی

 سوم و امادگ



 

بات ایستگاهی •  شیفت شدن .پوشش ودر بازی های مستقیم .ضی

در مقابل حمله از کناره ها و عمق.دفاع  
 17 

دفاع از یک سوم میانی رعایت فاصله خطوط و مهمیی  •

 فاصله بازیکنان

دفاع فردی ( استقرارمدافع، دفع مناسب ،عقب  - •

 نشیبی و ... )

 دفاع تیمی ( خطوط سه  گانه ) - •

ایط دفاع - •  ایجاد عرض و عمق مناسب درشر

18 



 

 خودیلحظه مالکیت توپ توسط تیم  -1 •

 لحظه مالکیت توپ توسط تیم مقابل -2 •

 لحظه انتقال ،(تغییر مالکیت توپ از تیم مقابل به تیم  -3 •

 خودی و بالعکس )

 لحظه مالکیت توپ توسط تیم خودی(حالت حمله ) -1 •

•  
ً
اتژی تیم دارد که غالبا  کامل به هدف و اسیی

ی
ی وضعیبی بستکی روش های برخورد با این چنیر

حمله و به ثمر رساندن گل است ولیکن این هدف ممکن است تحت الشعاع براساس تداركنوع 
د .   عوامل متعددی قرار بگیر

اتژی تیم و افکار مرنی در این لحظه حفظ  •  اسیی
ً
مهم ترین عامل در این وضعیت اینست که اساسا

 نتیجه است



 

 یا تغییر نتیجه . 

 نیاز به تاکید بهچنانچه حفظ نتیجه لحظۀ موردنظر مطلوب تیم و مرنی  -الف •
ً
  باشد ، قطعا

 تدارك حمله با به

 
ی

ی مالکیت توپ نیست و مراقبت از نتیجه مطلوب بستکی قابلتوجهی به حفظ   خاطر انداخیی
ها پارامیی پاس (که بحث مفصلی دارد ) باید  توپ دارد که دراین وضعیت از متغیر

 استفاده شود. 

 می بایسبی به درسبی و به این ترتیبباشد:  در مجموع ، رفتار بازیکنان تیم با توپ و بازی •

ی بازیکنان اضافه شود.  -1 •  تعداد پا سها رد و بدل شده بیر

19 



 

 پاس های طولی کاهش یافته و پا سهای رو به جلو کاسته شود.  -2 •

 از پاسهای درعرض و حبی رو به عقب بیشیی استفاده شود.  -3 •

ی توپ  -۴ • تعداد لمس توپ توسط بازیکنان بایسبی محدود شود ( کمیی دریبل زده و زمان دراختیار داشیی

ی توپ به حداقل برسد) چنانچه تیم مقابل اقدام به پرس  -5 •توسط هر بازیکن کاسته شود تا احتمال لو رفیی

 در یک سوم میانی و حبی لایه های نزدیک به

ی حریف و   محوطه جریمه و تیم خونی نمود ، م یبایسبی حفظ توپ را به زمیر

ی از بازیکنان با قابلیت پرس   کنار ههاکشاند که این کار می تواند با بکار گرفیی

ی یا تعوی ضهای   و توجیهشده یا از طریق جابجانی بازیکنان درون زمیر
ی

کنندگ

د در این موقع نقش هافبک دفاعی، بسیار برجسته  •هوشمند انه صورت بگیر

 لازم است از چرخش هانی م یباشد که 

، اورلب توسط حریف  1-2درجه به همراه توپ و هرگونه بازی ترکیبی  18۰

ی  جلوگیر

 نمایند. 



 

11 
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اما چنانچه هدف از بازی تغییر نتیجه از طریقی تدارك حمله و به ثمر  –ب  •
ی عمل نمود:   رساندن گلباشد، در لحظه مالکیت توپ می بایسبی چنیر

 نم یشود و مدعی شد که برای تدارك حمله می بایسبی تعداد پاسها کم  -1 •
ً
قطعا

ی وضعیبی رایج تر و نتیجه بخش تر   چنیر
ً
وطولپاسها زیاد باشد ، و لکن معمولا

 است . 

 می بایسبی تعداد پاسهای رو به جلو بیش از پاسهای در عرض باشد و  -2 •
ً
قطعا

ی  ی حت یالامکان پرهیر   شود. از پاس ورو به عقب و نیر

،  1٫2چنانچه دستور کار بازی در عمق باشد تمامی رو شهای بازی ترکیبی ،  -3 •

 تیک

ین تحرك و صیی وحوصله انجام شود و  1-2اور ، اورلپ حبی  می بایسبی با بیشیی
خلاقیتبازیکنان در خط میانی و حمله در عبور از حریف مستقیم تواند بسیار 

 مؤثر باشد. 



 

زیکن دریبل زن بسیار مهم است تا بتواند پس از عبور در این حالت حمایت از با •
از حریفمستقیم با ایجاد پوشش مورد نظر، گزین ههای خونی برای ارسال پاس 

 داشته باشد. 

شوت زنی بسیار مهم است.  -۴ •
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ی و نزدیکی نقطه -ب •  کرنر سانیی به هنگام که از کناره های زمیر

از فرود هر دو ارسال شده و بهیی است طوری باشد که قبل 
تیر عمودیراقطع نموده (قسمت تحتانی تیر عمودی دوم ) 
ی در کانالروی خط افقی طولی منطقۀ طولی شش قدم  همچنیر

 فرود آمد و از شدت

 برخوردار باشد و در این میان حرکت
ی

 و لوزی شکل بودن کاف
ی

 کاف

بدری مهاجمان به سمت تیر دور و نزدیک و بر هم زدن  ضی
 
ّ

ی اوّّ  ل و مدافع پوششر حریف بسیار مهم است. تعادلمدافعیر

خورداری  -ج • ارسال دیرهنگام یا پاس روبه عقب (کات بک ) که لازمه آنیی
بازیکن کناری از تکنیک حمل توپ و چرخش و ارسالپاس رو به عقب و 
ی حرکت وحمایت بازیکنان خط حمله وبازیکنانی که از خطوط و  همچنیر

 یباشد.  لای ههای عق بیی اضافه م یشوند، م
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دیک  • ی در این لحظه مدافع اول باید توجه کند که بازیکن حریف توپ را به بازیکنیی
جود درهرسهوضعیت مو یا دور پاس می دهد و یا اقدام به دربیل زنی می کند که 

ی به عهدۀ مدافع  مراقبت از بازیکن حریف نزدیک به توپ نیر

عنوان تیم خودی است (که می تواند یکی از هافبک ها و حبی 
 مهاجمانتم خودی باشد.)

ی پوشش دادن فضای موجود در یک سوم تهاجمی حریقی که بایسبی  •  همچنیر

د . باعثتوسط مدافعان و حبی دروازه بان تیم خودی صورت  می  بگیر
 شود که

بازیکن صاحب توپ گزینه خونی برای بازی مستقیم و پاس بلند 
نداشته باشدو وضعیت مطلوب این است که مهاجم اول مجبور به 
ی بردن بازی در  ارسال پاس روبه عقبشود و در غیر این صورت نیر

 عرض و بسمت خطهای

می تواند گزینه کم خطر باشد و در این لحظات ی شیبی عقب ن طولی نیر
 به
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 منطقی است و البته 
ً
سمت دروازۀ خودی ، اجتناب ناپذیر و کاملا

ی اینکار می بایسبی فضای کل بازی حریف محدود شود و  درحیر
مدافعان هموارهسعی متمایل بازی در کناره ها داشت و مدافعانی 
بدری مهاجمان حریف فریب بخورند .   میان نباید در مقابل حرکتضی
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ی تأکید بر تدارك حمله شیــــع با پاس های کوتاه و در فکر حفظ  • همچنیر
وافزایش در صد مالکیت توپ بودن (که در مورد این پارامیی نه چندان 

گذار  تأثیر

ین  اتلاف وقت زیاد شده) امکان پذیر نیست و بلکه در این لحظه بهیی

 راه ارسال

پاس بلند و بازی مستقیم است و به نظر می رسد که مربیانی که در 
زمان حملهتوسط حریف ،تمام بازیکنان خود را به عقب و مشارکت 
در دفاع فرا 
نمیخوانند 

.بهیی عمل می کنند زیرا ایجاد یک ضدحمله 
 شیــــع و استفاده از پاسهای بلند

مستلزم حضور حداقل یک مهاجم در 
وم میانی و دفاعیتیم فضاهای خالی یک س

 مقابل است . 



 

 به هرحال برای ارتقای بازیکنان و به منظور •

ده ای موجود  مقابله با سه لحظه مهم وضعیتهای نی شماریکه ممکن است در بازی پش آید . تمریناتگسیی
 است که مستلزم دانش

 تئوری، توانانی کار عملی است انضباط از سویمرنی است. 
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 دوست

  

 را

  

 آنچه

  

 بکوشید

  

   همواره

 دست دارید

  

 به

  

 آورید ،

 وگرنه

  

   مجبورید

 به آنچه

  

 که

  

 دست را

  

 آورید

  

 می

    

 باشید

  

 داشته

  

 . دوست

 « شکسپیر »
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