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:  مقذمٍ•
 

مربیان تىیس برای پريرش بازیکىان وًجًان ي 

جًان بایذ یک خط مطی ي ريش صحیح ، 

جذايل . استاوذارد ي مطترک داضتٍ باضىذ

راَىمای زیر مراجع سادٌ ي کاربردی است کٍ بٍ 

کمک آوُا می تًان بروامٍ َای تمریىی بازیکىان 

 بخص مُارتُای 4 سال را در 11-13ردٌ سىی 

تکىیکی ، تاکتیکی ، جسماوی ي رَىی طراحی 

ومًدٌ ي یا با مقایسٍ بروامٍ َای تمریىی خًد با 

ایه استاوذارد َا از مىاسب بًدن تمریىات برای 

َرچىذ مربیان . بازیکىاوتان اطمیىان حاصل ومائیذ

، بازیکىان ي يالذیه بایذ بٍ ایه وکتٍ ویس تًجٍ 

داضتٍ باضىذ کٍ سه بلًغ بازیکىان می تًاوذ 

متفايت باضذ ي بٍ َمیه خاطر تفايتُای ضخصی 

َمیطٍ بایذ در طراحی تمریىات مًرد تًجٍ قرار 

.    گیرد
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مُارتُای تکىیکی 

: وحًٌ پريرش مُارتُا: مُارتُا ي فاکتًرَای اصلی

کست اطمیىبن اس ػذم يجًد اضکبلات تکىیکی ػمذٌ در تکىیک - 

ضزثبت اصلی 
 

کست اطمیىبن اس ایىکٍ تکىیک ضزثبت اصلی طًری ویست کٍ مبوغ - 

پیطزفت اي را در آیىذٌ محذيد ). تًسؼٍ تًان مىبست ي مًثز ثبسیکه ضًد

 (.ومی کىذ
 

دراح ضبت ، تبح اسپیه لاة : ادامٍ کبر ي ثُجًد ضزثبت ظزیف تز مثل- 

... ، َبف يالی ي 
 

اطمیىبن اس حزکت صحیح پبَب ي پیزيی اس الگًَبی حزکتی صحیح - 
 

اطمیىبن اس داضته تکىیک مىبست ي مًثز طًری کٍ ثٍ ثبسیکه امکبن - 

 را ثذَذ (on the rise)سدن تًح در ايج 

استفبدٌ اس جذايل ارسیبثی تکىیکی - 

 

تؼییه َذفُبی تکىیکی ، مطًرت ثب مزثی اختصبصی ثبسیکه ي ارسیبثی - 

ي تجشیٍ تحلیل تکىیکی 

 

 تزکیت الگًَبی حزکتی در تىیس ي مطبثٍ تىیس در تمزیىبت- 

 

 

مُارتُای تاکتیکی 

: وحًٌ پريرش مُارتُا: مُارتُا ي فاکتًرَای اصلی

ثبسیکه ثبیذ ثتًاوذ ثب سزيیس خًد حزیف را تب حذيدی تحت فطبر - 

قزار دَذ 
 

آضىب کزدن ثبسیکه ثب سجک َبی مختلف ثبسی - 
 

آضىبیی ثب وحًٌ ثبسی ثٍ سجک َبی مختلف ي مقبثلٍ ثب سجک َبی - 

مختلف ثبسی 
 

 مًقؼیت ثبسی 5ادامٍ کبر ثز ريی - 
 

 یب ویمٍ سمیه ي ¾افشایص مُبرت ثبسیکه در اوجبم ثبسی تُبجمی اس - 

حملٍ ريی تًپُبی در ارتفبع ضبوٍ 
 

کست مُبرت جبگیزی صحیح در اوتُبی سمیه - 
 

آضىبیی ثب مفًُم ضذ حملٍ - 

در تمزیىبت ريی تىًع در سزيیس ي َمچىیه دقت ضزثٍ تبکیذ کىیذ - 
 

 Video Analysisتجشیٍ تحلیل ثبسیکه ثًسیلٍ يیذئً - 
 

مطبَذٌ ي تحلیل سبیز ثبسیکىبن - 
 

اوجبم تمزیىبتی ثٍ صًرت ضجیٍ سبسی الگًَبی ثبسی سبیز ثبسیکىبن ثزتز - 

ثبسی مسبثقٍ ای در ضزایط )ي َمچىیه تمزیىبت در ضزایط تؼزیف ضذٌ 

 (تؼزیف ضذٌ
 

طزاحی ي ثکبرگیزی الگًَبی تمزیىی کٍ در آن ثبسیکه ثیطتز اس یک - 

تمزیىبتی کٍ ثبسیکه در یک ضزایط خبظ چىذ )اوتخبة داضتٍ ثبضذ 

 (.گشیىٍ داضتٍ ثبضذ
 

تمزیه ي ثبسی ريی سمیىُبیی ثب جىس سطًح مختلف - 

 



  
Document Created by: Amir Borghei 

 
  

 

افشایص مُبرت پیص ثیىی در ثبسیکه - 
ثکبرگیزی الگًَبی تمزیىی کٍ مُبرتُبی پیص ثیىی در ثبسیکه را در - 

ثزگیزد  

 

مُارتُای جسماوی 

: وحًٌ پريرش مُارتُا: مُارتُا ي فاکتًرَای اصلی

پزيرش َمبَىگی ثذوی ي چبثکی - 

 

افشایص تؼبدل ایستب ي حزکتی - 

 

افشایص سزػت - 

 

افشایص قذرت - 

 

افشایص قذرت در سزػت - 

 

افشایص استقبمت - 

 

 افشایص اوؼطبف پذیزی- 

پیىگ پىگ ، ثذمیىتًن ، : ضزکت در سبیز يرسضُبی مکمل وظیز- 

... ثسکتجبل ي 
 

 (ػمًمی ي اختصبصی)آضىب کزدن ثبسیکه ثب مُبرت َبی جذیذ تىیس - 
 

ضزکت در سبیز يرسضُب ي اوجبم دریلُبی حزکتی يیژٌ تىیس - 
 

افشایص سزػت در حزکبت پُلًیی وظیز .  متز10 تب 5ديیذوُبی سزیغ - 

تمزیه در محذيدٌ مؼیه ضذٌ ، ديَبی سزیغ اس یک خط کىبری سمیه تب 

خط دیگز 
 

 ، Circuit Training: مثبل. اوجبم تمزیىبتی ثب استفبدٌ اس يسن ثذن- 

 کیلًگزم 1.5 تب 2استفبدٌ اس مذیسه ثبل ثب يسن 
 

استفبدٌ اس تمزیىبت پًلیًمتزیک . حزکبت ػمًمی ي اختصبصی تىیس- 

سجک ثب استفبدٌ اس مذیسه ثبل ي تمزیىبت پزش سجک 
 

تمزیىبت استقبمتی يیژٌ تىیس ي ضزکت در يرسضُبی مطبثٍ - 
 

ثزوبمٍ َبیی جُت افشایص اوؼطبف پذیزی ي اوجبم تمزیىبت کططی - 

جذیذ 
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رياوی -مُارتُای رَىی

: وحًٌ پريرش مُارتُا: مُارتُا ي فاکتًرَای اصلی

در ایه ديرٌ ویش تبکیذ َىًس ريی یبدگیزی ، ػملکزد مىبست ي - 

ثکبرگیزی حذاکثز تلاش است وٍ ثزوذٌ ضذن 

 

ثبسیکه ثبیذ مُبرت لاسم ثزای ثزخًرد مىبست ي ادارٌ اضتجبَبتص را - 

کست ومبیذ 

 

ادامٍ افشایص اػتمبد ثٍ وفس - 

 

تمزکش ثبیذ ريی مُبرتُبی رياوی ثبضذ کٍ تًسؼٍ آن ضزيری است - 

 

آضىبیی ثیطتز ثبسیکه در خصًظ افشایص حس مسئًلیت پذیزی در - 

مًرد تىیس 

استفبدٌ اس ثبسیُبیی ثب ضزایط تؼزیف ضذٌ ي تمزیىبتی کٍ ایه يیژگیُب را - 

تقًیت کىذ 
 

تمزکش ريی : مثبل. آضىبیی ثب راَُبی ثزخًرد ثب اضتجبَبت ي ادارٌ آن- 

صبف کزدن سٌ راکت َىگبم ارتکبة اضتجبٌ ، حفظ ظبَز مثجت ي 

گفتگًی دريوی مثجت 
 

استفبدٌ اس الگًَبی تمزیىی کٍ داضته ظبَز مثجت ي گفتگًی دريوی - 

مثجت را تقًیت می کىذ طًری کٍ ثبسیکه ثٍ یک وسجت ثزد ي ثبخت 

 ( ثبخت1 ثزد در مقبثل 2کست )مىبست ثزسذ 
 

ثبسیکه را ثٍ اوجبم یک سزی حزکبت تؼزیف ضذٌ ي خبظ تطًیق - 

کىیذ 
 

ثبسیکه را ثٍ اوجبم کبرَبی لاسم جُت آمبدٌ ضذن ثزای مسبثقٍ تطًیق - 

گزم کزدن ، پبیجىذ ثًدن ثٍ یک ثزوبمٍ تمزیىی َفتگی کٍ : مثبل. کىیذ

. ثطًر مطتزک ثب خًد ثبسیکه طزاحی ضذٌ است

 


