
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 جلسات آکادمی فوتبال حرفه ای / فوتبال کودکان فهرست 

 151 ..................... .....................................................................................................   جلسه اول : پایان دادن

 152 ......................................................................................................................................گذرجلسه دوم: 

 153 ............... ........................................................... ........................................................: حمله جلسه سوم 

 154 .. .................................................................. ........................... ................................. .جلسه چهارم: دفاع.

 155 .............. ......................................................................................................... جلسه پنجم :محافظت کردن

 156 ........ ............................................................................................. ..................   جلسه ششم :دریافت کردن

 157 ........ ........................................................................... ...........................................  جلسه هفتم : چرخش

 سال   11-8جلسات آکادمی فوتبال حرفه ای / فوتبال کودکان سنین 

 151 ..................... .....................................................................................................   اول : پایان دادنجلسه 

 152 ......................................................................................................................................جلسه دوم: گذر

 153 ... ...................................... ......................... ........................................................1به  1 : حمله جلسه سوم 

 154 .. ......................................................... ........................... ................................. ..1به  1جلسه چهارم: دفاع

 155 .............. ......................................................................................................... جلسه پنجم :محافظت کردن

 156 ........ ............................................................................................. ..................   جلسه ششم :دریافت کردن

 157 ........ ........................................................................... ........................................... جلسه هفتم : چرخش 



 سال  13-11جلسات آکادمی فوتبال حرفه ای / فوتبال کودکان سنین 

 151 ..............................................................................................................  جلسه اول : بازی سازی از عقب 

 152 ... .............................................................. ..... ...................................................... دفاع از جلو جلسه دوم: 

 153 ................................................................................................بازی سازی از طریق خط میانی :  جلسه سوم 

 154 ................. ..................................... ................................. ..یک به یک دفاع در پشت چهار واحدجلسه چهارم: 

 155 ....... ........................................................... ......................................ترکیبات در یک سوم میانیجلسه پنجم :

 156 ........ ............................................................................................. .... .... ..............   ضد حمله جلسه ششم :

 157 ........ .....................................................................................................   حمله در ناحیه وسیعجلسه هفتم : 

 سال  17-14جلسات آکادمی فوتبال حرفه ای / فوتبال کودکان سنین 

 151 ..............................................................................................................   جلسه اول : حمله در ناحیه وسیع

 152 ... .............................................................. ..... ........................................ جلسه دوم: غاافلگیر کردن مدافعان

 153 ... ....................................... .. .................. .............................................: مربیگری حمله مرکزی  جلسه سوم 

 154 ................. ..................................... ............ ........................................... دفاع در منطقه میانیجلسه چهارم: 

 155 ....... ................................................................................ دفاع در زمانی که تعدادشان کمتر است  جلسه پنجم :

 156 ........ ...................................................................................................  دفاع در منطقه وسیع   جلسه ششم :

 157 ............. ...........................................................................................برنده شدن در موقعیت ها جلسه هفتم : 



 

 :بازی کوچک 25 فهرست

 151 ............ ........ ...........................................................................................لند  ...........................شوت ب 

 152 ................................................................. ...................... ............................................... پایان و بیرون 

 153 ..................................................................................... ............. ....................................... گذر میانی ..

 154 ................. ....................................... ................ ..................... ................................. .جابجایی نقطه  حمل 

 155 ....... .................................................................................................................. و فشار به پایان رساندن

 156 .............. ................... .................................................. .......................................................  10شماره 

 157 ........ ........................................................................... ...................................................... محاصره گل 

 158 ................................ ................................................ .................)فشار(  ...........................ضدحملهپاداش 

 159 ...... ... ...................... .......................................... ...............................................................   بخت آزمایی  

 160 ..... ......................... ...........................................................................................................بالا و پایین ..

 161 ............................... ............................................................ .......................................  تغییر " N"امتیاز 

 162 ............................. .........................................................................................................   بدون بازگشت 

 163 .... .......................... .........................................................................................................پشتیبانی  4فقط 

 164 ..... ......................... ................................................................. ............................................. یک تا پنج 

 165 ...... .... ................................................................................................................................  گل  4بازی 



 166 ......... ........................................................................................................................یک در هر مربع 

 167 ....... ........................................................................................................................... فرار ..............

 168 ............. ............................................................................................................................ ضربه سر

 169 ................................. .......................................................................................................  بازی تیمی

 170 ............. .................... ..................................................................................................... توپ در پشت

 171 ........ .... ............................................................................................................گرفتن امتیاز و حفظ آن  

 172 ..... ... ..............................................................................................................................پرتاب سریع 

 173 .......................... ..... ..................................................................................................بازی گل پیروزی

 174 ......... ......................................................................................................................... پیدا کردن هدف 

 175 ..... ... ...................... ......................................................................................   ضربه در هوا و گرفتن آن

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :تمرین فوتبال  20 فهرست

 151 ............ ........ ..................................................... ............................................  تمرین هماهنگی و شوت 

 152 .............................................................. .............................................. تمرین مهاجمان در مقابل مدافعان 

 153 .................................................................................................................................  تمرین گرم کردن 

 154 ................. ....................................... ................ .............. ....................................  5به2تمرین پایان دادن 

 155 .............. ....................................................................................... ................................. 1به  1تمرین 

 156 .............. ................... ................................ ....................................................... 1به    1تمرین پایان دادن 

 157 .................................. ..................................... ......................................................  3توالی شوت کردن 

 158 ..................................................... ...................................................3به اضافه  3به 3مرین مالکیت توپ ت

 159 ....................................................................................................................  3به 3خط   ردن توپ از کنار ب

 160 ..... ......................... .............................................................................................................3به3انتقال 

 161 ............................... ......................................................................................... 1به  1تمرین تعقیب کردن 

 162 .............................................................................................................. تمرین بازی سازی از بخش عقب   

 163 .... .......................... ....................................................... ...................................................بازی بازگشت 

 164 ..... ......................... ......................................................................................... ...............ضدحمله تمرین 

 165 ...... .... ...................................................................................................    تمرین شوت کردن و عبور کردن 



 166 .......... ........................................................................................................... تمرین چهارتا چهار گوش

 167 ....... ............................................................................................... ..............تمرین گذر کردن و مالکیت 

 168 ............. ....................................................................................... .........................  تمرین دوی سرعت 

 169 ............ .................................................................................................... تمرین گذر کردن از خط لمسی  

 170 ............. ................................................................................................................. 50-50مرین توپ ت

 171 ................................. ........................................................... ....................................مربی برتر فوتبال 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 پیش گفتار :
 گرید  و اروپا یکشورها با جهت نیا از و دارد   و داشته ایآس قاره سطح در را  فوتبال طرفدار نیشتریب ما کشور

 شی پ از شی ب ما فوتبال و نجامدیب یبرتر به رقابت نیا  م یبخواه اگر اما. کند یم رقابت فوتبال در نام  صاحب یکشورها

  طرف بر هیپا یها رده در رس زود  آموزش و بهتر آموزش راه از را آن ی فیک و یکم اشکالات  دیبا ری ناگز کند، رشد

.م یکن  

 از شیب آنان، دانش شی افزا راه در دیبا یم که باشند یم نینو  فوتبال دانش ۀفتی ش سخت جوان انیمرب ما، کشور در

. م یبده یشتریب  تیاهم  فوتبال هیپا یها  رده  آموزش به البته و م یکن تلاش شیپ  

 توسعه نطوریهم و یگروه و یفرد  کی تاکت ،یگروه ،یفرد  کی تکن توسعه بر  باشدیم ناتیتمر  تمرکز هیثانو بلوغ دوره در

.شود  گذاشته هیپا قدرت و یعضلان  استقامت ،یجسمان یمهارتها  

  رده در کنانیباز به مربوط یازهاین شیپ  اساس بر نوجوانان و نونهالان فوتبال ناتیتمر  یآموزش دوره ینیتمر جلسات

. است شده یطراح هیپا یسن یها  

 دیتول  هیپا رده فوتبال در کنانیباز ۀژیو  که است رینظ یب نوجوانان و نونهالان فوتبال ناتیتمر یآموزش  کتاب نیا

  اگر که چرا  است، تی اهم هائز اری بس ستهایفوتبال یبرا  یکیزیف و یروان رشد  لحاظ به که فوتبال از یا دوره. است  شده

  را شتریب  یفوتبال  عمر یطرف از  و شود ی م شکوفا شانی هاییتوانا بگذارند سر  پشت استاندارد  و یعلم  را یسن دوره نیا

.کرد  خواهند یسپر زین  

  در و م یا  پرداخته کنانیباز یجسمان و یفن یازهاین تمام به نوجوانان و نونهالان فوتبال ناتیتمر  کتاب نیا در ما

. م یا داده قرار کنانیباز و انیمرب شما یبرا یفرد  بصورت و متانیت اریاخت در را تیموفق به  دنیرس نقشه قتیحق  

 



 

 مقدمه :  

 در كار، انجام قابليت و توانايي عنوان به كه دارد احتياج انرژي به مسابقه يا جسماني تمرين در شركت براي ورزشکار يک

 نظير اي شده شناخته پرانرژي تركيبات به غذايي مواد تبديل طريق از و  عضلات سطح در انرژي. شود  مي گرفتهنظر

 تركيبات مقدار چون. گردد مي فراهم شوند، مي رهذخي عضله در كه،   CP  فسفات  كراتين و   ATPفسفاتتري آدنوزين

  نياز مورد سوخت ثانيه،10-8 براي توانند مي تنها مواد  اين است، محدود  عضلات در شده ذخيره   ATP,CP پرانرژي

 دوي چون  سريعي و مدت كوتاه هاي فعاليت براي انرژي ي عمده منبع سيستم اين. نمايند  تامين راجسماني  هاي فعاليت

 "اسيدلاكتيک بي هوازي  بي"  سيستم انرژي، سيستم اين. است كردن پرتاب يا و زدن ضربه  شيرجه،پرش، سرعت،

 به انرژي انجامد، طول بهثانيه  70-20 مدت به مثلاً و باشد طولاني فعاليت و كار زمان اگر حالعين  در. شود  مي ناميده

 (قند )گلوكز شدن شکسته از  ATP شديد، و مدت كوتاه هاي اليتفع در. شود مي فراهم سيد لاكتيک ا سيستم ي وسيله

 مقدار كه هنگامي. شود مي تشکيل اسيدلاكتيک نام به فرعي محصولي نتيجه در كه شود مي ليدن تواكسيژ حضور بدون

  حتي يا و يابد مي كاهش او فعاليت مقدار و سرعت و  شده خستگي دچار فرد شود، انباشته عضلهدر لاكتيک اسيد زيادي

 صورت  اين در( بيشينه زير و سبک هاي فعاليت) شود كند فعاليت اجراي آهنگ  و روند اگر.شود مي  فعاليت توقف باعث

 حضور در  انرژي ي كننده توليد عنوان به استفاده براي گليکوژن نيز و فعال  عضلات به اكسيژن رسيدن براي كافي زمان

 به تواند نمي اسيدلاكتيک هوازي سيستم  در( . گويند مي هوازي سيستم اين به دليلهمين به) داشت خواهد وجود اكسيژن

  حتي ويا ساعت 2-1بنابراين كار و فعاليت مي تواند در حدود ارد . كار تاثير گذ انجام توانايي بر كه  شود انباشته اي اندازه

 منبع عنوان به هوازي سيستم  از تيمي و گروهي هاي رشته جمله از ورزشي، هاي فعاليت بيشتر. يابد ادامه آن از بيشتر

ژگي ز ورزش ها به همراه ساير وي ي اسيستم هاي غالب انرژي در تعداد صفحه ي بعد گيرد . درجدول  مي بهره انرژي اصلي

 ت . هاي آن ها آورده شده اس
 



 

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فوتبال حرفه اییجلسات آکادمی    

 

انک فوتبال کود   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جلسه اول 

 پایان دادن



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فوتبال کودکان

 پایان دادن - 1جلسه  

 گرم کردن بازی    3به     3    -1

 

 تجهیزات :  

 , مخروط   کاورتوپ , 

 24* 16ندازه : ا

 به اهداف کوچک .    3به3  : بازی هدف  

هیچ مربیگری مجاز نیست. مطمئن شوید که   -بازی آزاد 

 تعداد زیادی توپ وجود دارد. 

 دقیقه تیم ها را بچرخانید.  4- 3هر 

: در مواقعی به بازیکنان اجازه دهید تیم های  پیشرفت ها 

 قوانین خود، اندازه زمین و غیره را انتخاب کنند. خود، 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فوتبال کودکان

 جلسه اول : پایان دادن

 دویدن زامبی -2

 :تجهیزات 

 ، مخروط  کاور، توپ 

 :اندازه 

20*20 

 هدف: 

هر بازیکن یک توپ دارد و خود را در یک طرف شبکه قرار می 

وجود  "زامبی ها "( یک تیم از 5*20دهد. در منطقه میانی )

دارد که سعی می کنند توپ بازیکنان را بگیرند. اگر توپ را  

بگیرند بازیکنی که دریبل می زند زامبی میشود. آخرین نفری 

 که ایستاده برنده است. 

 پیشرفت ها : 

 ( زامبی ها باید چهار دست و پا باشند  1 

 ( چهار دست و پا مانند خرچنگ  2 

 


