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اگ�ه تو این دنی�ا چیزی رو میخوای که واس�ش رویاپ�ردازی میکنی، 
چی�زی رو به خاطرش از دس�ت میدی و در انجام دادنش دیس�یپلین 

داری، بهش دست پیدا خواهی کرد!

ادواردو والکارسل 
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• سرمربی تیم ملی اسپانیا )2008 – 2016(	

• سرمربی تیم بشیکتاش ترکیه )2004 و 2005(	

• سرمربی رئال مادرید )1999 - 2003(	



11هکسوب لد هتنسیو تاراختفا 

افتخارات ویسنته دل بوسکه

• قهرمانی جام جهانی 2010 با تیم ملی اسپانیا	

• رقابت های یورو 2008 و 2012 با تیم ملی اسپانیا	

• قهرمانی رقابت های لیگ قهرمانان اروپا با رئال مادرید )2000 و 2003(	

• قهرمانی رقابت های لالیگا با رئال مادرید )2001 و 2003(	

• مربی سال اروپا در رقابت های ملی )2012(	

• مربی سال اروپا در رقابت های باشگاهی )2002(	

• یکی از ده مربی برتر تاریخ یوفا )1954 - 2016(	

• 5 قهرمان��ی لالی��گا و 4 قهرمانی کوپا دل ری )جام حذفی لالیگا( ب��ه عنوان بازیکن رئال 	
مادرید 

• 10 بازی ملی برای تیم ملی اسپانیا	



برنامه مربیگری مدرن U9-12 لاس وفتبلا ساپانیا 12

"مدرسه ای فراتر از ورزش"

من فکر میکنم از این کتاب می توان به عنوان یک غنیمت برای س��ال ها کار و تلاش کارکنانِ 
حرفه‌ای فدراس��یون فوتبال اسپانیا یاد کرد. تمامی آن ها مربیان خیلی خوبی هستند، اما نکته‌ای که 
به نظر من حائز اهمیت است، این است که آنها علاوه بر مربی، معلمان فوق العاده ای نیز هستند.

من این فرصت را دارم که تا کاری که فدراسیون فوتبال اسپانیا با کودکانی که رویای فوتبالیست 
شدن را دارند و در مدارس فوتبال مشغول یادگیری هستند را ببینم. من افتخار میکنم که رفتار آنها 
با دانش آموزان را مش��اهده کن��م. آنها به همان کیفیتی که مهارت ه��ای تکنیکی و تاکتیکی را به 
بازیکنان آموزش می‌دهند، موارد مهم انسانی مانند نظم، آداب معاشرت، روحیه کار تیمی، احترام به 

مربی و مواردی از این دست را در آنها تقویت می‌کنند.

برای من این بخشِ اساسی و بنیادی کار است، چرا که به هر حال آنها ممکن است فوتبالیست های 
بزرگی بشوند و یا نشوند و در هر صورت آموزش این مهارت ها در همه بخش های زندگی برای آنها 
کاربرد خواهد داش��ت. آنها جزئی از این جامعه هس��تند و من ار همه همکارانم کمال تشکر را دارم، 
چرا که به نظر می رس��د که آنها در تلاش هس��تند تا انسان های خوبی تربیت کنند. و البته ابزارهای 
لازم برای دس��تیابی به این هدف در اختیار آنها قرار گرفته اس��ت. بدون ش��ک این کتاب بازتابی از 
حرفه ای گری، اش��تیاق و س��طح بالای تمرینات توسط مربیان فدراسیون خواهد بود. امیدوارم نشر 

این کتاب به موفقیت بزرگی تبدیل شود.



13مدرسه مربیگری فوتبال اسپانیا 

مدرسه مربیگری فوتبال اسپانیا

"در مدرسه فدراسیون فوتبال اسپانیا، ما بازیکنانی با ارزش های بالای انسانی 
تربیت خواهیم کرد."

ادواردو وارکارسل 

هم اکنون ما یک س��ال اس��ت که همواره بر اساس اصول نظم و انضباط، همبستگی، آموزش و 
احترام به داوران به پیشرفت خود ادامه می دهیم.

اصول: کلید داش��تن آن ثبات اس��ت و ما باید مربیان را به خاطر داش��ته باشیم. چرا که ما همه 

انسانیم و مشتاق برنده شدن. اما قبل از اینکه به دنبال پیروزی باشیم، باید به دنبال تربیت بازیکنانی 
با ارزش های بالای انسانی باشیم.

پیشرفت: ما کارمان را 9 سال قبل با 70 کودک شروع کردیم و در حال حاضر تعداد آنها تا 850 

نفر افزایش یافته. ما با 40 مربی شروع کردیم و اکنون 40 مربی در اینجا مشغول به کار هستند.

در س��ال 2008 این یک ایده متواضع بود، اما در حال حاضر ما نمادی در اس��پانیا هس��تیم نه به 
خاطر اینکه تمام افراد ما را میشناسند، بلکه به این خاطر که ما برای شغلمان ازرش و احترام خاصی 

قائل هستیم.

آینده: ما س��ال به س��ال در حال پیشرفت هس��تیم. یکی از راه هایی که باعث می شود همه چیز 

ب��ه خوبی پیش برود این اس��ت که ما به فاصله رویاهایمان فکر نمیکنی��م، بلکه روز به روز پیش با 
ارزش های خودمان پیش میرویم و رشد می‌کنیم.
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من موس��س مدرسه فوتبال فدراس��یون فوتبال اسپانیا هستم. برای سال ها، رویای انتشار کتابی 
را در س��ر می پروراندم که ش��امل همه تمریناتی بشود که ما در فدراسیون در حال انجام آن هستیم. 
بدون شک انجام دادن آن پروسه آسانی نبود چرا که در این کتاب من قصد نشان دادن کار مربیانی 
را داشتم که با همه عشق و فداکاری همه روزه در تلاش هستند تا بچه ها به بهترین کیفیت آموزش 

ببینند.

مدرسه فوتبال فدراسیون، هم اکنون دارای بیش از 800 دانش آموز 4 تا 15 سال می باشد. و صد 
البته که ما متد آموزش انحصاری هرکدام از این رده های سنی را در نظر خواهیم گرفت.

تمرین های نش��ان داده شده در این کتاب توسط کودکان 9 تا 12 سال انجام می شوند. هرچقدر 
سختی و همینطور سرعت کار بالاتر برود، این تمرینات میتواند در بازه سنی بالاتر نیز صورت پذیرد.

در طول فصل، ما این تمرینات را به طور دقیق انجام خواهیم داد. زیرا ما این را اساسی میدانیم 
که بچه ها تمرینات را به خوبی درک کنند و کم کم مقدار س��ختی آنها را افزایش داده و بچه ها را 

وادار به تلاش خواهیم کرد.

هنوز به یاد دارم که وقتی 26 سال داشتم و تمرینات با اشتیاق فراوان انجام میدادم، تمام انرژی 
خود را صرف آن میکردم. در آن زمان فکر میکردم هرکاری که انجام می دهم درس��ت است. با این 
حال، اکنون بعد از سال ها تجربه دریافتم که تا چه اندازه میتوانم خودم را به مربی بهتری تبدیل کنم.
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ب��دون ش��ک ام��روزه صد درص��دِ کارِ در حال انجام توس��ط فدراس��یون، یک��ی از بزرگترین و 
تاثیرگذارترین تغییرات در تاریخ فوتبال اس��ت. توسعه دادن بازیکنان، نیازمند انجام دادن تمرینات پا 
به توپ به صورت مس��تمر و منظم اس��ت. بزرگترین توصیه من، انجام دادن تمرینات کار با توپ در 
جلسات تمرینی از سطح پایه تا سطح حرفه ای است.  برای شروع، مایلم نکاتی را که شامل سال ها 

تجربه من است را برای مربیان تازه کار بگویم.

اول از همه، ما باید از انجام تمریناتی که بازیکنان دقایقی را بدون توپ س��پری میکنند اجتناب 
بکنیم و یا حداقل زمان صبر کردن آنها برای اینکه نوبتش��ان فرا برس��د و کارش��ان با توپ را انجام 
بدهند به حد اقل برسانیم. تلاش کنید تا تمرینات خودتان را بر اساس این جمله برنامه ریزی کنید: 

هر فرد، یک توپ.

ی��ک راه حل جایگزی��ن برای در صف نایس��تادن بازیکنان، انجام دو یا س��ه تمرین به صورت 
همزمان می باش��د. با انجام این کار، با تقس��یمِ کار کردن ما میتوانیم به بازیکنان کمک کنیم و به 
اهدافمان در مدت زمان کمتری دست پیدا کنیم و همچنین زمان بیشتر برای انجام تمرینات بیشتر 

داشته باشیم. 

در هرکاری که انجام میدهید مراقب جزئیات باشید. سعی کنید همیشه قبل از تمرین برنامه ریزی 
داش��ته باشید و در جلس��ه تمرینی درباره کاری که میخواهید این جلسه انجام دهید تصمیم نگیرید. 
با داش��تن این برنامه ریزی، تمرینات به ش��کل دقیق تری انجام خواهند شد. از هرگونه بی احترامی 
بین بازیکنان جلوگیری کنید، چرا که در مدت زمان طولانی، اثرات منفی خود را در غالب ضعیف تر 

شدن و ناهماهنگ شدن تیم نشان خواهد داد.

به خاطر داشته باشید که تمرینات را به طور مفید و مختصر به بازیکنان توضیح دهید و از هرگونه 
ایج��اد پیچیدگی در ذه��ن بازیکنان و تاخیر افتادن در انجام تمرین��ات جلوگیری کنید. مراقب طرز 
برخ��ورد خ��ود با بازیکنان و البته تن صدای خود در حین توضیح دادن باش��ید، به این خاطر که نوع 

برخورد و صحبت کردن شما با بازیکنان نگرش آنها را شکل خواهد داد.
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هرزمانی که ممکن بود، باید روی اس��اس و مبنای بازی خود کار کنیم و از آن به عنوان منبعی 
یاد کنیم که میتواند روی بازی مالکانه، کار ترکیبی و البته قوه تاکتیکی بازیکنان تاثیر داشته باشد.

هنگامی که در حال انجام تمریناتِ بازی مالکانه با تیم های کاملا برابر هس��تیم، بسته به سطح 
فنی بازیکنان دادن س��ه چهار یا پنج پاس به صورت زنجیر وار دش��وار خواهد بود. در این صورت، 
بای��د مدافع��ان را مجبور به گرفتن دس��ت های یکدیگر بکنی��م. با انجام این کار ع�الوه بر تزریق 
اعتماد به نفس به بازیکن صاحب توپ، بازیکنان کمی فرصت بیش��تری برای انجام تاکتیک و البته 

تکنیک های خود خواهند داشت.
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کلید نمودار

شکل تمرینات

هر تمرین، شامل نمودار و نکات تمرینی مشخصی می باشد. مانند:

• نام تمرین	

• هدف از انجام آن تمرین	

• توضیح چگونگی انجام دادن آن تمرین	

• به وجود آمدن تغییرات احتمالی در تمرین	



 :فصل اول 

                                            

  پژوهش   كليات

قسمت لوا

حمل توپ
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متد انجام تمرینات حمل توپ

مناسب ترین قسمت پا برای حمل کردن توپ قسمت بیرون پا می باشد.--

اس��تفاده کردن از بقیه قس��مت های پا موجب کاهش سرعت در انجام این امر می شود، اما --
اس��تفاده از بیرون پا برای حمل توپ، باعث بهتر کنترل کردن و داش��تن تسلط بالاتر روی 

توپ می شود.

زمانی که یک بازیکن کاملًا به حمل توپ با هردو پا در حین حرکت مس��لط بشود، توانایی --


