
سال14بهترین ساختار تمرینات عملی زیر 



سال بر اساس فاکتورها و شاخصهای زیر طراحی 14ساختار تمرینات زیر 
میگردد

ویژه گی های عمومی
اهداف تمرینی
سازماندهی جلسات تمرینی
بار تمرینی
نکات مربیگری

اشیماصل بالا میتوانیم برنامه ریزی مناسبی داشته ب5با رعایت 



ویژه گیهای عمومی-1

 (توجه به سنین بلوغ ) عملکرد حرکتی

مسائل روانشناختی



اهداف تمرینی-2

 تصحیح عملکرد در موقعیت مناسب

عمکرد مناسب را در حین بازی ارزیابی کنیم

 بکار گیری مهارت و سرعت در کارهای ترکیبی

فشار ارائه بالاترین سطح عملکرد تکنیکی و تاکتیکی تحت
حریف



سازماندهی جلسات تمرینی-3

 (1* 1)تاکتیکهای انفرادی
 (3* 3( )2* 2)تاکتیکهای گروهی
 (11* 11( )8*8)تاکتیکهای تیمی
 بازی دفاعی
بازی تهاجمی
انتقال



بار تمرینی-4

افزایش فشار تمرین در زمان و فضا نسبت به سنین پایین تر
 (اضافه یا کم کردن مدافع و یا مهاجم)شرایط دشوارتر
توجه به فشار تمرینی و استراحت



نکات مربیگری-5

بازی ترکیبی
نفوذ  و دریبل و دویدن به جلو
 شوت و دریافت تکنیکهای پاس ، اجرای
انتقال

رعایت قانون آفساید
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