
للككتت للــككــتت
كهاي تكن ديگ كهاياز تكن ديگ پتصاحتصاحمهمهاز پت استت استتكل منظمنظتكل منظـور منظـور . . تكل استتكل استتوپتوپتصاحبتصاحب    مهممهماز ديگر تكنيكهاياز ديگر تكنيكهاي    

    مهــاجممهــاجم    از پــاياز پــايتــوپتــوپكــردنكــردنخــارجخــارج    بــرايبــرايدرگيــريدرگيــرياز تكــلاز تكــل    مهــاجممهــاجم    از پــاياز پــايتــوپتــوپكــردنكــردنخــارجخــارج    بــرايبــرايدرگيــريدرگيــرياز تكــلاز تكــل
ححيييي    دارا بـودندارا بـودن    تكنيـكتكنيـكثر ايـنثر ايـنو موو موصحيحصحيحاجراياجرايبرايبراي..استاست

    مناســـب، قـــدرتمناســـب، قـــدرت    پـــذيري پـــذيري     خـــوب، انعطـــافخـــوب، انعطـــاف    عمـــلعمـــل    ســـرعتســـرعت
. . استاست  ضروري ضروري   و تعادلو تعادل  دقيقدقيق  زمانزمان  بينيبينيپيشپيش



لتكل واقعتك درم تر واقعبيش درم تر هبيش هك فك فحري وپدارايدارايحري وپت دردرت در در تـــوپتـــوپ    دارايدارايحريـــفحريـــفكـــهكـــهبيشـــتر درمـــواقعيبيشـــتر درمـــواقعيتكـــلتكـــل  

وضعيتيافتنيافتنامكانامكانحالحال در استقرار وضعيتو در استقرار مناسبمناسبو     مناسـبمناسـب    و اسـتقرار در وضـعيتو اسـتقرار در وضـعيتيافتنيافتنامكانامكانحالحال
ارسـالشـوتشـوتانجامانجامبرايبراي ارسـاليـا دردركـهكـهحريفـيحريفـيبـهبـهپـاسپـاسيـا در در كـهكـه    حريفـيحريفـيبـهبـهپـاسپـاسيـا ارسـاليـا ارسـالشـوتشـوتانجامانجامبرايبراي

. . شودشودميميانجامانجاماستاست    مناسبتري مناسبتري موقعيتموقعيت يت يتو ريو ريب متتب مج ووييج
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تكلتكلاجراياجرايچگونگيچگونگي

و و   نزديـــكنزديـــك    كننـــدهكننـــده  دريبـــلدريبـــل  بايـــد بـــهبايـــد بـــه    مـــدافعمـــدافع  تكـــلتكـــل  انجـــامانجـــام  بـــرايبـــراي     عع

كـــرد كـــرد     احســـاساحســـاس    كـــهكـــه  زمـــانيزمـــاني    ســـپسســـپس. . متمركـــز شـــودمتمركـــز شـــود    تـــوپتـــوپ    رويروي

او بـر او بـر     تسـلطتسـلط  دور يـا ميـزاندور يـا ميـزان  از مهـاجماز مهـاجم  كـافيكـافي  انـدازهانـدازه  بهبه  توپتوپ

را اجـــــرا را اجـــــرا     ســـــرعت، تكـــــلســـــرعت، تكـــــلاســـــت، بـــــهاســـــت، بـــــهيافتـــــهيافتـــــهكـــــاهشكـــــاهشتـــــوپتـــــوپ

..كندكندميميكنكن



تتكلتكل تا طققا ا طش ا اش ا ا اا ا ا اا اان ان     انواعانواع    اجراداراياجرادارايو شرايطو شرايطموقعيتموقعيتبهبهبا توجهبا توجهتكلتكل  
لف لفخ اككااخ تن اا تن ا ::عبارتند ازعبارتند ازكهكهاستاستمختلفيمختلفي

كمينيكمينيتكلتكل--  

  از روبرواز روبرو  تكلتكل  --    

Wسُرخوردنيسُرخوردني  تكلتكل  --    
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گتت گا انانانانا   شانهشانهبهبهشانهشانهيا درگيرييا درگيريزدنزدنتنهتنه
بـــا بـــا   زدنزدن    تنـــهتنـــه. . اســـتاســـت  مختلفـــيمختلفـــي  انـــواعانـــواع    دارايداراي  قـــانونيقـــانوني  زدنزدن  تنـــهتنـــه    

را را راهراهحريـــفحريـــفكـــهكـــهو يـــا در حـــاليو يـــا در حـــاليهـــوايــيهـــوايــيدر درگيـــريدر درگيـــريســـينهســـينه

اكك ان اا ان تا ا تا ا اا ل اا ل ا از پهلــو يــا از پهلــو يــا     زدنزدنامــا تنــهامــا تنــه..شــودشــودمــيمــي  باشــد، انجــامباشــد، انجــامســد كــردهســد كــرده

انه انهش هش هب انهب انهش ينش داولت ينمت داولت ومت م وو م ينو ت ينث ت ايوشوشث ايب ب     بــــــرايبــــــراي    روشروش    ثرتــــــرينثرتــــــرينو مــــــوو مــــــومتــــــداولترينمتــــــداولترينشــــــانهشــــــانهبــــــهبــــــهشــــــانهشــــــانه
..استاستتوپتوپتصاحبتصاحب تتوپوپبب



ششمفصل مل

ا ك اناتك Wبانيدروازهتكنيكهاي
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ــازيكن  يــكيــك  بــانبــان  دروازهدروازه     ــازيكنب     و مهمتــرينو مهمتــرين    و در بهتــرينو در بهتــرين  اســتاســت  كليــديكليــدي  ب
ثمــر ثمــر   تنهــا از بــهتنهــا از بــه  نــهنــه  خــوبخــوب  بــانبــاندروازهدروازه. . گيــردگيــردقــرار مــيقــرار مــي  زمــينزمــين  نقطــهنقطــه

گگگگ توانـــد بـــا توانـــد بـــا   مـــيمـــي    كنـــد بلكـــهكنـــد بلكـــهمـــيمـــيجلـــوگيريجلـــوگيري    مقابـــلمقابـــلتـــيمتـــيمگـــلگـــلرســـيدنرســـيدن

ت تد تد ا ته ا هه هو شو انخشخ انداف انداف كن از انا كن از ا     و ســـاير بازيكنـــانو ســـاير بازيكنـــانمـــدافعانمـــدافعانبخـــشبخـــش  روحيـــهروحيـــهو مهـــارتو مهـــارتمـــديريتمـــديريت
ر    ثــر داشــتهثــر داشــته  و مــوو مــوفعــالفعــالنيــز شــركتنيــز شــركتتــيمتــيم  هــايهــايباشــد، و در حملــهباشــد، و در حملــه و رب و ريميمييب ز ري ز وللي وو ررو

..باشدباشد



بانباندروازهدروازههايهاي  تكنيكتكنيك

ف فظا كظا كتكن ههططههااازازااتكن     بــهبــهطــور عمــدهطــور عمــدهبــهبــهبــانبــاندروازهدروازههــايهــايو تكنيــكو تكنيــكوظــايفوظــايف  
خش خشد لد لا دتقتقا دش ::ش ::شودشودميميتقسيمتقسيماصلياصليدوبخشدوبخش

ك كتك افااتك افت كت كتك اااتك ات ت Wتهاجميتهاجميهايهايو تكنيكو تكنيكتدافعيتدافعيهايهايتكنيكتكنيك
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ك١١ كك ااااك تدافعيتدافعيهايهايتكنيكتكنيك--١١

    ويوي  تـــدافعيتـــدافعي  مهارتهـــايمهارتهـــاي  بـــانبـــاندروازهدروازه  وظيفـــهوظيفـــه  مهمتـــرينمهمتـــرين    
  ايســــتادن،ايســــتادن،  صــــحيحصــــحيح  شــــيوهشــــيوه: : عبارتنــــد از عبارتنــــد از   كــــهكــــه  اســــتاســــت

    مختلــــــف، شــــــيرجهمختلــــــف، شــــــيرجهشــــــكلهايشــــــكلهاي    بــــــهبــــــهتــــــوپتــــــوپدريافــــــتدريافــــــت
..توپتوپو دفعو دفع    كردنكردنرفتن، مشترفتن، مشت



    بـــازيكنبـــازيكن    ايســـتادنايســـتادنبـــهبـــهشـــبيهشـــبيهعمـــلعمـــلايـــنايـــن::صـــحيحصـــحيحايســـتادنايســـتادنروشروش    
ايتنتن ايب يافتب يافتد ويد ويس ايناستاستس ايند كهكهاستاستحالتحالتد     كــهكــهاســتاســت    حالــتحالــتدر ايــندر ايــن..اســتاســتســرويسســرويسدريافــتدريافــتبــرايبــرايتنــيستنــيس

يييي    بـرايبـراي..كنـدكنـد    حركـتحركـت  در هـر جهتـيدر هـر جهتـي  سـرعتسـرعت  توانـد بـهتوانـد بـه  مـيمـي  بانبان  دروازهدروازه
پاهـا پاهـا   جلـو، فاصـلهجلـو، فاصـله  بـهبـه  خميـدهخميـده  بايـد كمـيبايـد كمـي  بـدنبـدن  صـحيحصـحيح  ايستادنايستادن
ا اان زان زشان گشان

ٓ
گا
ٓ
اا اا ا پاهــا، پاهــا،     و برامــدگيو برامــدگيپنجــهپنجــهرويرويبــدنبــدنشــانه، وزنشــانه، وزنعــرضعــرضانــدازهانــدازهبــهبــه

ن    دسـتدسـت    دستها در بالا و حدود كمر و باز از يكديگر و انگشـتاندستها در بالا و حدود كمر و باز از يكديگر و انگشـتان و ر ي ي ز ز ب و ر و و ب ر نه و ر ي ي ز ز ب و ر و و ب ر ه
زاد باشد    حالتحالت    بهبه

ٓ
زاد باشدباز و ا
ٓ
W  ..باز و ا
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    و در هنگــــامو در هنگــــاماســــتاســــتتــــوپتــــوپچشــــمها نيــــز متوجــــهچشــــمها نيــــز متوجــــه
    افــــزايشافــــزايش    تــــوپتــــوپ  تمركــــز رويتمركــــز روي  مقابــــلمقابــــل  تــــيمتــــيم  حملــــهحملــــه

بايـد بايـد   بـانبـان  دروازهدروازه  مراحلمراحل  ايناين    در تماميدر تمامي. . يابديابدميمي

زاد نگههايهايعضلهعضله
ٓ
زاد نگهخود را ا
ٓ
..داردداردخود را ا



ا ت اا ت زمينيزمينيمهار توپهايمهار توپهايا

    ســمتســمت    و از روبــرو بــهو از روبــرو بــه    زمينــيزمينــي    صــورتصــورت  بــهبــه    كــهكــه    توپهــايــيتوپهــايــي    
: : شـود شـود   مهـارميمهـارمي  شـود، بـدو صـورتشـود، بـدو صـورتمـيمـي  ارسالارسال  دروازهدروازه

ن  گــرفتنگــرفتن
ٓ
نا
ٓ
ن  كــردنكــردن    خــمخــم  بــدونبــدون  ا

ٓ
نزانــو و مهــار ا
ٓ
    بــا خــمبــا خــم    زانــو و مهــار ا

W..نشستهنشسته    صورتصورت  زانو بهزانو به  كردنكردن
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كمركمردر ارتفاعدر ارتفاعمهار توپمهار توپ

    حـــدود كمـــر يـــا كمـــيحـــدود كمـــر يـــا كمـــي    در ارتفـــاعدر ارتفـــاع    كـــهكـــه    توپهـــايــيتوپهـــايــي    دريافـــتدريافـــت    بـــرايبـــراي    
ـــه ـــالاتر ب ـــهب ـــالاتر ب ـــا گذاشـــتن  رســـد، ويرســـد، ويمـــيمـــي  بـــانبـــاندروازهدروازه  ب ـــا گذاشـــتنب ـــه    ب ـــهپاهـــا ب     پاهـــا ب

گگ ـــــكمـــــوازيمـــــوازيصـــــورتصـــــورت ـــــا ي ـــــكي ـــــا ي ـــــاي  ي ـــــوتر از پ ـــــا جل ـــــايپ ـــــوتر از پ ـــــا جل ـــــرايپ ـــــرايديگـــــر ب     ديگـــــر ب
يتت يگ اگ

ٓ
اا
ٓ
ششا ..شودشودميميامادهامادهگيريگيريتوپتوپ



شـــود و شـــود و   مـــيمـــي    جلـــو متمايـــلجلـــو متمايـــل    بـــهبـــه    بـــالا تنـــهبـــالا تنـــه    تـــوپتـــوپ    رســـيدنرســـيدن    هنگـــامهنگـــام    

ـــفكــــف  كـــهكـــهطـــوري طـــوري دســـتها بـــهدســـتها بـــه نهـــا رو بـــه  كـ
ٓ
نهـــا رو بـــها
ٓ
جلـــو جلـــو   بـــالا باشـــد بـــهبـــالا باشـــد بـــه  ا

ٓٓ
يند تا بهميمي
ٓ
يند تا بها
ٓ
    ابتـدا تـوپابتـدا تـوپ    طريقطريقبدينبدين..بروندبروندتوپتوپ  استقبالاستقبالا

الل اا ااششا     هــر دو بــازو بــههــر دو بــازو بــهشــود و ســپسشــود و ســپسدســتها مهــار مــيدســتها مهــار مــيوســيلهوســيلهبــهبــه
اه اههم متوپتوپهم مبالا سينهبالا در و يند

ٓ
سينها در و يند
ٓ
شودشودمممحافظتمحافظتا ..شودشود  ميمي  محافظتمحافظتايند و در سينهايند و در سينهبالا ميبالا ميتوپتوپهمراههمراه
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و سرو سرسينهسينهدر ارتفاعدر ارتفاع    مهار توپمهار توپ

را را   توانـــــد تـــــوپتوانـــــد تـــــوپمـــــيمـــــي  دو روشدو روش  بـــــهبـــــه  بـــــانبـــــاندروازهدروازه  تكنيـــــكتكنيـــــك  در ايـــــندر ايـــــن    

    پــرشپــرشدرجــا و بــدوندرجــا و بــدونحالــتحالــتبــهبــهاولاول    در روشدر روش..كنــدكنــددريافــتدريافــت
افتت افا للااااككا     عمـلعمـلبـا پـرشبـا پـرش  همراههمراهدومدومكند و در روشكند و در روشميميرا دريافترا دريافتتوپتوپ
ايلمم مت با و ايلكند مت با و دنكند دنك تنهك تنهبالا توپبهبهبالا توپجلو اجلو اخت د اا اخت د ا را در اختيـار را در اختيـار     جلو توپجلو توپبهبهبالا تنهبالا تنه  كردنكردنكند و با متمايلكند و با متمايلميمي

..گيردگيردميمي يريريي



ا ت اا ت ااا هوايــيهوايــيمهار توپهايمهار توپهاي

    رويروي  بـــانبـــان  بـــالا دروازهبـــالا دروازه  در ارتفـــاعدر ارتفـــاع  تـــوپتـــوپ    و كنتـــرلو كنتـــرل  دريافـــتدريافـــت  بـــرايبـــراي    
ــابــاااگــر ر گــر ر ديديكنــد و پــايكنــد و پــايمــيمــيپــا جهــشپــا جهــشيــكيــك بــالا بــالا خميــدهخميــده    زانــويزانــويب
ٓ
ا
ٓ
كللااا كا افاااككا فاظفاظف     و حفــاظتيو حفــاظتي    دفــاعيدفــاعيشــعاعشــعاعســو يــكســو يــكاز يــكاز يــكعمــلعمــلايــنايــن..اورداوردمــيمــي

م مايجاد فايجاد ط از و د فكن ط از و د باعثكن باعثديگ شتتعادلتعادلحفظحفظديگ شتب ب بيشــتر بيشــتر تعــادلتعــادل  حفــظحفــظديگــر باعــثديگــر باعــثكنــد و از طــرفكنــد و از طــرفايجــاد مــيايجــاد مــي

..شودشودميميويوي ووييويوي
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ين ت ينمه ت ئلهمه ئلهم فتنم گ فتند گ ايد ايتوپه وايتوپه وايه ايه س ز ن ايو س ز ن و و نيــــز ســــاير و نيــــز ســــاير   هــــوايــيهــــوايــيتوپهــــايتوپهــــايدر گــــرفتندر گــــرفتنمســــئلهمســــئلهمهمتــــرينمهمتــــرين  

ين    هرگـز منتظـر رسـيدنهرگـز منتظـر رسـيدننبايـدنبايـدبـانبـاندروازهدروازهكهكهاستاستتوپها اينتوپها اين ينوپه زتتوپه زرو نرو نب يدب يدب يدنب ر ر ز يدنر ر ر ز ر

عع    بـهبـه  بايد با پرواز و حركـتبايد با پرواز و حركـت  شود بلكهشود بلكه  پايينپايين  در ارتفاعدر ارتفاع  توپتوپ

ن    سمتسمت
ٓ
نا
ٓ
. . را در اختيـار خـود بگيـردرا در اختيـار خـود بگيـرد    توپتوپ    از سايريناز سايرين    قبلقبل    ا

    حريـفحريـف    انتظـار مهـاجمانتظـار مهـاجم  در زماندر زمان  افتد كهافتد كهميمي  بسا اتفاقبسا اتفاق  چهچه
..كندكندميميو وارد دروازهو وارد دروازهرا قطعرا قطعتوپتوپ



ه هش فتنفتنش رفتنرفتنشيرجهشيرجه

    و زيبــــــــاترينو زيبــــــــاترين  تــــــــرينتــــــــريناز مهــــــــيجاز مهــــــــيج  يكــــــــييكــــــــي  بــــــــانبــــــــاندروازهدروازه  شــــــــيرجهشــــــــيرجه    
گگ     ايـــنايـــنصــحيحصــحيحبكــارگيريبكــارگيري..اســتاســتفوتبــالفوتبــالبــازيبــازيهــايهــايصــحنهصــحنه

ك كتكن تكن
ٓ
ا ا تك ا
ٓ
ا ا تك كا ا كا ا اگا اگا ا     بـــا جـــاگيري بـــا جـــاگيري   اســـت، چـــرا كـــهاســـت، چـــرا كـــهمهمتـــر از تكـــرار انمهمتـــر از تكـــرار انتكنيـــكتكنيـــك

داخلمناسبمناسب داخلدر هدر ب از ني هدروازه، ب از ني ايدروازه، ايحركته افحركته افاض ازازاض از از اضـــافياضـــافي    حركـتهـــايحركـتهـــايدروازه، نيـــاز بـــهدروازه، نيـــاز بـــهدر داخـــلدر داخـــلمناســـبمناســـب

..شودشودنمينمي    احساساحساسشيرجهشيرجهجملهجمله ووميميسسيرجيرججمجم
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ه هش هش ت ها ت تفاهها تفاا اا ات الت الا ا     ارســالارســال    توپهــايتوپهــايارتفــاعارتفــاعبــهبــه    بــا توجــهبــا توجــهشــيرجهشــيرجه  
ا اا ا     در ارتفــــاعدر ارتفــــاعصــــورت، زمينــــيصــــورت، زمينــــيســــهســــهبــــهبــــهشــــدهشــــده

ــــــــــدي    تقســــــــــيمتقســــــــــيمحــــــــــدودكمر و هــــــــــوايــيحــــــــــدودكمر و هــــــــــوايــي ــــــــــديبن     بن
..شودشودميمي وويي



    بـــهبـــه    رســـيدهرســـيده    از توپهـــاياز توپهـــاي    برخـــيبرخـــي    مهـــار كامـــلمهـــار كامـــل: : تـــوپ تـــوپ     كـــردنكـــردن    و منحـــرفو منحـــرف    كـــردنكـــردن    مشـــتمشـــت
ل للا كالللا كاا ا ::    پذير نيستپذير نيستامكانامكانذيلذيلدلايلدلايل

ارتفاعتوپتوپ-- ارتفاعدر داردبالاتريبالاتريدر داردقرار ..قرار ..قرار داردقرار داردبالاتريبالاتريدر ارتفاعدر ارتفاعتوپتوپ

  ..استاست    دروازهدروازه    تيرهايتيرهاي    و در كنار و نزديكو در كنار و نزديك    بانبان  بيشتر از دروازهبيشتر از دروازه    اياي  در فاصلهدر فاصله  --

  ..دارددارد    چرخشيچرخشي    يا حركتيا حركت    بسيار زياد استبسيار زياد است    توپتوپ    سرعتسرعت  --

W..اند زياد استاند زياد استكردهكردهتجمعتجمعبانباندروازهدروازهدر اطرافدر اطرافكهكهحريفحريفتعداد بازيكنانتعداد بازيكنان--
W
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ط ا طش ا اففش اض ااااككشاشاض     بــانبــاندروازهدروازه    كــهكــهمشـابهمشـابهو وضــعيتهايو وضــعيتهايفــوقفــوقدر شـرايطدر شـرايط  
ئ ئط تككننط تان ان

ً
لا كا ا
ً
لا كا اا ااخ اخ در اختيـار در اختيـار     را كـاملا را كـاملا بتوانـد تـوپبتوانـد تـوپ  كـهكـهنيستنيستمطمئنمطمئن

شت از د شتگ از د دگ دك دايايك ك دد ك د
ٓ
ا
ٓ
تفادا تفادا ا     اسـتفادهاسـتفاده    اناندور كـردندور كـردنبـرايبـراي  كردنكردنبگيرد از مشتبگيرد از مشت

كفمم با يا كفكند با يا پدستدستپنجهپنجهكند پت نت ف ط از نا ف ط از ا     را از طــرفينرا از طــرفينتـوپتـوپدسـتدسـتو پنجـهو پنجـهكنـد يـا بـا كــفكنـد يـا بـا كــفمـيمـي
بالاي بالاييا وازهيا وازهد فخارجخارجبهبهد فمنح كندكندمممنح ..كندكندميميمنحرفمنحرفخارجخارجبهبهدروازهدروازهيا بالاييا بالاي



ااااككگگ مهاجممهاجمزاويهزاويهكردنكردنتنگتنگ

    از روياز روي  گيــري گيــري   و تــوپو تــوپ  قصــد مقابلــهقصــد مقابلــه  بــهبــه  بــانبــاندروازهدروازه  كــهكــههنگــاميهنگــامي    
    كنـــد يـــا در نقطـــهكنـــد يـــا در نقطـــهمـــيمـــيحركـــتحركـــتمهـــاجممهـــاجم    ســـمتســـمتبـــهبـــهدروازهدروازهخـــطخـــط
كاا ك ك كظ ك ك ااففظ     مهــاجممهــاجم  هــدفهــدف  محــدودهمحــدودهمنظــور كــوچكـتر كــردنمنظــور كــوچكـتر كــردنبــهبــهمناســبيمناســبي

ا تق اا تق لا ع د لا ع د گ((ا گتن دنتن دنك هك هزا ا))زا ان اا ان ا     را انجـــــامرا انجـــــام  ))  زاويـــــهزاويـــــهكـــــردنكـــــردنتنـــــگتنـــــگ((يابـــــد، عمـــــليابـــــد، عمـــــلاســـــتقرار مـــــياســـــتقرار مـــــي
..دهددهدميمي ..دهددهدميمي
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::    مختلفمختلف    در موقعيتهايدر موقعيتهاي    دروازهدروازه    از خطاز خط    بانبان  دروازهدروازه    و فاصلهو فاصله    طرز قرارگيري طرز قرارگيري 

::  استاست    ميانيمياني  يك  سوميك  سومدردر  توپتوپ  كهكه  زمانيزماني     ييمميي

ن    دروازهدروازه  از وســــطاز وســــطكــــهكــــهخطــــيخطــــيبايــــد رويبايــــد رويحالــــتحالــــتدر ايــــندر ايــــن   ي نر ي روير ي رويب ي وييب وز زز زرو رو

بييييوپوپرربب    ١٠١٠تـــاتـــا٥٥فاصـــلهفاصـــلهشـــود، بـــهشـــود، بـــهمـــيمـــيكشـــيدهكشـــيدهتـــوپتـــوپطـــرفطـــرفبـــهبـــه بو و

..گل، قرار بگيردگل، قرار بگيردخطخطمتريمتري يرريري ب رر يرل ب رر ل



::استاستحريفحريفدر يك سوم زميندر يك سوم زمينتوپتوپكهكههنگاميهنگامي    

طاا طا ططااااااا     خطــيخطــي    رويرويبايســتيبايســتيبــانبــاندروازهدروازهشــرايطشــرايطدر ايــندر ايــن  
اكك ك اا ك فا فط ككط     كشـــــيدهكشـــــيده    تـــــوپتـــــوپطـــــرفطـــــرفبـــــهبـــــهاز مركـــــز دروازهاز مركـــــز دروازهكـــــهكـــــه

خطالالنقطنقط خطتا ققتا     قـدمقـدمهيجـدههيجـدهتـا خـطتـا خـطپنـالتيپنـالتي    نقطـهنقطـهشود بـينشود بـينميمي
گ ا گق ا W..قرار بگيردقرار بگيردق
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::    استاست  خوديخوديدر يك سوم زميندر يك سوم زمينتوپتوپكهكهوقتيوقتي

وي ب ويبايد ب وازهخطخطبايد وازهد واقعواقعد     واقعواقع    دروازهدروازهخطخط    بايد بر رويبايد بر روي
..ودود..شودشود



ك كك ااااااااك   بانباندروازهدروازهتهاجميتهاجمي  هايهايتكنيكتكنيك
گيـــرد، بايـــد گيـــرد، بايـــد   را در اختيـــار مـــيرا در اختيـــار مـــي  تـــوپتـــوپ  كـــهكـــه  هنگـــاميهنگـــامي  از بازيكنـــاناز بازيكنـــان  هـــر يـــكهـــر يـــك    

له لهلافا هاازيزيططلافا هل ال اان ااازازان   بــانبــاندروازهدروازه. . دهــددهــدانجــامانجــامحملــهحملــهبــرايبــرايجديــديجديــديريــزيريــزيطــرحطــرحبلافاصــلهبلافاصــله

وردن    دستدستبهبهمحضمحضبهبهچونچونامر مستثنا نيستامر مستثنا نيستنيز از ايننيز از اين
ٓ
وردنا
ٓ
وپوپووررزز  توپتوپا

ن  ميمي
ٓ
نتواند ا
ٓ
    گذارد و اگر اينگذارد و اگر اين    جريانجريان    و فضا بهو فضا به    منطقهمنطقه    را در بهترينرا در بهترين    تواند ا

  شود ممكـنشود ممكـن    تواءمتواءمهمبازيهمبازيبهبهتوپتوپموقعموقع  و بهو بهسريعسريعبا ارسالبا ارسالعملعمل

باشداستاست كارساز باشدبسيار كارساز ..بسيار . . بسيار كارساز باشدبسيار كارساز باشداستاست
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ً
معمـــولا
ً
ـــاندروازهدروازهمعمـــولا ـــانبان ـــرايتكنيـــكتكنيـــكاز ســـهاز ســـهبان ـــرايب ـــابب ـــابپرت ـــا تـــوپتـــوپ    پرت ـــا ب ب

ا اا اااككا ل اا ل ا تـوپ، تـوپ،     يا غلتانيدنيا غلتانيدنزمينيزمينيپرتابپرتاب::كنندكنندميمياستفادهاستفادهدستدست

ا ات زهششههت زهن ان ات الايت الاياز ناز ن نه ن ازازه از از همچنـــينهمچنـــين. . ســـرســـراز بـــالاياز بـــالايو پرتـــابو پرتـــاب  نيـــزهنيـــزهروشروشبـــهبـــهپرتـــابپرتـــاب

پـــاضـــربهضـــربهنـــوعنـــوعســـهســـه پـــابـــا كـــهمـــيمـــياســـتفادهاســـتفادهبـــا كـــهشـــود ازشـــود ازعبارتنـــد ::عبارتنـــد : : عبارتنـــد از عبارتنـــد از   شـــود كـــهشـــود كـــهمـــيمـــياســـتفادهاســـتفاده  بـــا پـــابـــا پـــاضـــربهضـــربهنـــوعنـــوعســـهســـه

..پاپابا رويبا روي  مستقيممستقيمو ضربهو ضربهدراپدراپ  كاشته، ضربهكاشته، ضربهضربهضربه ربرپرپربربربرب ربو ييميمو ر يب ر پپب



هفتمفصل مل

دستياوتپرتاب ب يوتپر
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مجــــــــــــدد در مجــــــــــــدد در   شــــــــــــروعشــــــــــــروع  متــــــــــــداولترينمتــــــــــــداولترين  اوتاوت  پرتــــــــــــابپرتــــــــــــاب      

    انجــــامانجــــام    و اگــــر خــــوبو اگــــر خــــوب  اســــتاســــت  فوتبــــالفوتبــــالهــــايهــــايمســــابقهمســــابقه
اگـر اگـر   مثـالمثـال    بـرايبـراي. . دارددارد  زياديزيادي    تاكـتيكيتاكـتيكي  شود ارزششود ارزش

ـــاب ـــابپرت از از   باشـــد حتـــيباشـــد حتـــي  حريـــفحريـــف  دروازهدروازه    در نزديكـــيدر نزديكـــي  پرت

..مفيدتر استمفيدتر است  كرنر همكرنر هم  يكيك



  اوتاوتدر پرتابدر پرتابايايحملهحمله    تاكـتيكهايتاكـتيكهاي

ســريعتر ســريعتر     هرچــههرچــه    كننــدهكننــده    پرتــابپرتــاب    پرتــاب، بــازيكنپرتــاب، بــازيكن    در هنگــامدر هنگــام    

  امتيـاز تـاكـتيكيامتيـاز تـاكـتيكي  نسـبتنسـبت  همـانهمـان  بگيرد بـهبگيرد بـه  صحيحصحيح  تصميمتصميم
ٓٓ

گگ در ســاير در ســاير     گيــري گيــري تصــميمتصــميمايــنايــن..اورداورد  مــيمــيدســتدســتبــهبــهبيشــتريبيشــتري

ه هض اااض از ز ن زا
ٓ
اا از ز ن زا
ٓ
اااژژا ا اخ ا خ W..برخوردار استبرخوردار استايايويژهويژهازاد نيز از اهميتازاد نيز از اهميتهايهايضربهضربه
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ف فظا تكنندهكنندهتاتاظا ق تد ق لهلهد حملهحملهدر موقعيتدر موقعيتكنندهكننده    پرتابپرتابوظايفوظايف

گااككاا گا ا     ســــرعتســــرعت    قــــرار گيــــرد و بــــهقــــرار گيــــرد و بــــهزمــــينزمــــينبايــــد رو بــــهبايــــد رو بــــهكننــــدهكننــــدهپرتــــابپرتــــاب  
كه كهكند كنانكككداكداكند از كناناز از طاز ا طش ا يش يهت ايايهت     بـرايبـرايبهتـريبهتـري  شـرايطشـرايطاز بازيكناناز بازيكنان  يكيككدامكدامكند كهكند كهبررسيبررسي

بـــــازيكنيبـــــرايبـــــراي..دارنـــــددارنـــــددريافـــــتدريافـــــت بـــــازيكنيمثـــــال، دروازهدروازهبـــــهبـــــهكـــــهكـــــهمثـــــال،     دروازهدروازه    بـــــهبـــــه    كـــــهكـــــهمثـــــال، بـــــازيكنيمثـــــال، بـــــازيكني    بـــــرايبـــــراي..دارنـــــددارنـــــددريافـــــتدريافـــــت
ررر    دادهدادهپوشـــشپوشـــشمـــدافعانمـــدافعانو توســـطو توســـط    نزديكـتـــر اســـتنزديكـتـــر اســـتحريـــفحريـــف رز وز وو شننو شپو پو

..فرد استفرد است    مناسبترينمناسبترين    استاست    نشدهنشده



اظاظا اا ككااا كنندهكنندهدريافتدريافتاساسياساسيوظايفوظايف

    از پرتــاباز پرتــاب    متــري متــري   ٩٩حــداقلحــداقلبايــد در فاصــلهبايــد در فاصــلهتــوپتــوپكننــدهكننــدهدريافــتدريافــت  
تكننكنن گ ا تق گ ا كاشاشق كاش كاش كن فافان     بـهبـهدفـاعدفـاع    نزديكـتـريننزديكـتـرينباشـد كـهباشـد كـهداشـتهداشـته    قرار گيرد و توجـهقرار گيرد و توجـهكنندهكننده

چ    تـوپتـوپاز دريافـتاز دريافـتقرار دارد تـا پـسقرار دارد تـا پـسو وضعيتيو وضعيتيفاصلهفاصلهاو در چهاو در چه ر چو ر يو ي و يو ي و پسو ر پسرر ر ترر ري تز ري وپوپز

    حريـــفحريـــف    دروازهدروازه    ســـمتســـمت    بـــهبـــه    مســـتقيممســـتقيم    صـــورتصـــورت    يـــا بـــهيـــا بـــه    بـــا چـــرخشبـــا چـــرخش
    انجــامانجــام  رارا    دومدوم  بــازي بــازي   طــور كلــيطــور كلــي  دهــد و يــا بــهدهــد و يــا بــه  كنــد يــا پــاسكنــد يــا پــاس  حركــتحركــت
..دهددهد
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ا ك اتاك ك ااتاتافافاتاك   اوتاوتدر پرتابدر پرتابدفاعيدفاعي    تاكـتيكهايتاكـتيكهاي
از اوتاز اوت    شدهشدهپرتابپرتابتوپتوپو كنترلو كنترلدفعدفعبرايبرايمدافعانمدافعانسازماندهيسازماندهي    

تاكـتيكمقابلمقابلتيمتيمتوسطتوسط چهار تاكـتيكنيازمند چهار استاساسياساسينيازمند استزير ::زير   ::    زير استزير استاساسياساسينيازمند چهار تاكـتيكنيازمند چهار تاكـتيكمقابلمقابلتيمتيمتوسطتوسط
))تو منتو من  منمن((  يارگيرييارگيري--     يي

  منطقهمنطقه    حفظحفظ  --    

  كنندهكننده    پرتابپرتاب    پوششپوشش  --    

اضافياضافي  دفاعدفاع  يكيك  نگهدارينگهداري  --    



هشتمفصل
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و و مــداوممــداوم    بــالا، در اثــر تمرينهــايبــالا، در اثــر تمرينهــايردهردهفوتباليســتهايفوتباليســتهاي  

گگگگ     خســتگيخســتگي  كــهكــهتــا مــوقعيتــا مــوقعيزيــاد، حتــيزيــاد، حتــيمــدتمــدتپيگيــر بــهپيگيــر بــه
ااا اا اظظا اا ا     با قسـمتهايبا قسـمتهايتوپتوپحفظحفظفرا نرسد قادر بهفرا نرسد قادر بهجسمانيجسماني
گلل گا لالاا     عضــلانيعضــلاني  --    عصــبيعصــبيهمــاهنگيهمــاهنگي..هســتندهســتندبــدنبــدنمختلــفمختلــف
نق نقن اااااااان ..داردداردمهارتمهارتدر ايندر اينايايعمدهعمدهنيز نقشنيز نقش



    هـايهـايو كنـارهو كنـاره  گـردنگـردن  ها، پشـتها، پشـتشانهشانه  با رويبا روي  توانتوانهرچند ميهرچند مي    
ل لا اااا اا لااااا لا ا     كرد، در مراحـلكرد، در مراحـلرا تمرينرا تمرينمهارتمهارت    پا اينپا اينو خارجيو خارجيداخليداخلي

ه هاولي هاولي هب بب تي بت تي ويويويت ا، ويپ ا، سانانپ سو مت((و متق ق     قســـــــمتقســـــــمت((و ســـــــر و ســـــــر رانرانپـــــــا، رويپـــــــا، روي  رويرويترتيـــــــبترتيـــــــببـــــــهبـــــــهاوليـــــــهاوليـــــــه
شــــنايــي    بــــرايبــــراي..هســــتندهســــتندمناســــبتريمناســــبتريســــطوحســــطوح))پيشــــانيپيشــــاني

ٓ
شــــنايــيا
ٓ
ي  بــــابــــاا يپي ريوحوحپي ريب ريب ريب ببييب

  دردر  بـــالا،بـــالا،  دردر    شـــدهشـــده    اشـــارهاشـــاره    ســـطحســـطح    ســـهســـه  بـــابـــا    تمـــرينتمـــرين    چگـــونگيچگـــونگي
نها را توضيح

ٓ
نها را توضيحاينجا ا
ٓ
W..دهيمدهيم  ميمياينجا ا
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يتتفظفظ ا فضا يد ا فضا ااد پاپادر فضا با رويدر فضا با روي  توپتوپحفظحفظ

گگ و و   و دقـــتو دقـــت    مهـــارتمهـــارتكـــردن، افـــزايشكـــردن، افـــزايش    گـــرمگـــرمبـــرايبـــراياســـتاســـتحركـتـــيحركـتـــي

اشش اكا لفكا لفخ اككخ ان ان ش
ٓ
اا ش
ٓ
ففا     فـرد بـهفـرد بـه    اشنايــياشنايــيبهبهدر نهايتدر نهايتكهكهمختلفمختلفكاريهايكاريهايشيرينشيرين

وپ وپت انت انو رفتنو رفتنگ هگ هب نب
ٓ
نا
ٓ
دمما دانجام نانجام اي از ور نمنظ اي از ور منظ     منظــــور از ايــــنمنظــــور از ايــــن..انجامــــدانجامــــدمــــيمــــيانانبــــهبــــه    گــــرفتنگــــرفتنو انــــسو انــــستــــوپتــــوپ

ـــــوپداشـــــتنداشـــــتننگـــــهنگـــــهدر حركـــــتدر حركـــــتمهـــــارتمهـــــارت ـــــوپت ر    در هـــــوا بـــــا زدندر هـــــوا بـــــا زدنت ره ره رر نوپوپننر ز ب و نر ز ب و ر

ن  بهبه  روپايــيروپايــي  بلند و كوتاهبلند و كوتاه  هايهاي  ضربهضربه
ٓ
نا
ٓ
..استاست  ا يييي



رويهضربهضربهبرايبراي رويهاز يعنـياز يعنـيپـا بنـدهايبنـدهايكـهكـهجـايــيجـايــيپـا     بنـدهايبنـدهاي    كـهكـهجـايــيجـايــيپـا يعنـيپـا يعنـي    از رويهاز رويهضربهضربهبرايبراي  
ش شكف تهكف تهبس تفادهممبس اس ود، تفادهش اس ود، دممش دكنن كنن . . كننــــدكننــــد  مــــيمــــيشــــود، اســــتفادهشــــود، اســــتفاده  مــــيمــــيبســــتهبســــتهكـفــــشكـفــــش

اع تف اعا تف وپا وپت خشت چ ا خشب چ ا ويب ود خ دور ويب ود خ دور اب اپ پ   پــــاپــــابــــدور خــــود رويبــــدور خــــود رويبــــا چــــرخشبــــا چــــرخشتــــوپتــــوپارتفــــاعارتفــــاع

وع وعش تفاعش ا تفاعتا ا اهتا اهدلخ ودودالاتالاتدلخ W  ..  رودرودبالاتر ميبالاتر ميدلخواهدلخواه  و تا ارتفاعو تا ارتفاعشروعشروع
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اظظ ا اف ا ااف   رانراندر فضا با رويدر فضا با روي    توپتوپحفظحفظ
شنايــي  و همو هم  كردنكردن    گرمگرم  برايبراي  همهم  حركتحركت  ايناين    

ٓ
شنايــيا
ٓ
    و خو گرفتنو خو گرفتن  ا

نيـــــز نيـــــز تكنيـــــكتكنيـــــكايـــــنايـــــندر اجـــــرايدر اجـــــراي..شـــــودشـــــودمـــــيمـــــيانجـــــامانجـــــامبـــــا تـــــوپبـــــا تـــــوپ

نگ نگا اا اك اززك اا ططااا     سطحسطح. . دارددارد  هردوپا اهميتهردوپا اهميتموزونموزون  و حركـتهايو حركـتهايهماهنگيهماهنگي
اس استم نتم اي ندر اي ارتدر ارتمه ابراينمه بن ت، ابراينبيشتراس بن ت، ثبيشتراس ثباع باع     باعــــــثباعــــــث    بيشتراســــــت، بنــــــابراينبيشتراســــــت، بنــــــابراينمهــــــارتمهــــــارتدر ايــــــندر ايــــــنتمــــــاستمــــــاس
. . شودشودميميدقتدقتافزايشافزايش ووييزيشزيش



  دردر  افقـيافقـي    حالـتحالـت  بهبه  ابتدا رانابتدا ران  كهكه  استاست  كار اينكار اين  روشروش    
يـــدمـــيمـــي
ٓ
يـــدا
ٓ
    زانـــويزانـــوي    كـــهكـــه    و در حـــاليو در حـــالي) ) رانران  كـــردنكـــردن  بـــا خـــمبـــا خـــم((ا
    قائمـهقائمـه    زاويـهزاويـهحالـتحالـترانرانبهبهنسبتنسبتزنندهزنندهضربهضربهپايپاي

ط ا طا ا ااضلضلككااااا     راســتراســت    عضــلهعضــلهكــهكــهجــايــيجــايــييعنــييعنــي    رانراندارد، بــا وســطدارد، بــا وســط
بهتوپتوپبهبهاستاستواقعواقعانان بهض شودشودممزدهزدهض   ..شودشودميميزدهزدهضربهضربهتوپتوپ  بهبهاستاستواقعواقعرانيراني
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اتتفظفظ افضا فضا در فضا با سردر فضا با سرتوپتوپحفظحفظ
ًً

  
ً
ابتـــدا ســـر كـــاملا
ً
    زاويـــهزاويـــه    كـــهكـــه    طـــوري طـــوري شـــود بـــهشـــود بـــهمـــيمـــيبـــردهبـــرده    عقـــبعقـــببـــهبـــهابتـــدا ســـر كـــاملا

شان شانپ تپ تن بتوانافقافقبهبهن تا شود بتوانكمت تا شود متكمت ق متبا ق طحبا طحم م     مسطحمسطح    با قسمتبا قسمتكمتر شود تا بتوانكمتر شود تا بتوان  افقافقبهبهنسبتنسبتپيشانيپيشاني
ن  ضــــربهضــــربهتــــوپتــــوپبــــهبــــهپيشــــانيپيشــــاني

ٓ
نزد و ا
ٓ
در در ..كــــردكــــرد    را در فضــــا حفــــظرا در فضــــا حفــــظزد و ا ي يپي نربربوپوپببپي و نز و رز رر ررررر

ديگــر يــا ديگــر يــا     پــا را جلــوتر از پــايپــا را جلــوتر از پــاي    يــكيــك    تــوانتــوان  مــيمــي    تكنيــكتكنيــك    ايــنايــن    اجــراياجــراي

..يكديگر قرار داديكديگر قرار داد  هردو پا را در عرضهردو پا را در عرض



االالاا اا الا ا الا ا لگا لگا ا و و زانو، لگـنزانو، لگـننيروينيروياز انتقالاز انتقال    استفادهاستفادهحالحالدر ايندر اين  

ا اف الااگگف الا ا     تــوپتــوپ  نيــرو بــهنيــرو بــهاعمــالاعمــالبــرايبــرايگــردنگــردنبــهبــهفقــراتفقــراتســتونســتون
خاااااا خا اا افق فق     فقــراتفقــرات    ســتونســتونشــدنشــدناز خــماز خــم..داردداردبســياريبســيارياهميــتاهميــت

فاقق ا فان ا نففن نا گگا     گــردنگــردن  از نيــروياز نيــرويصــرفصــرفو نيــز در اســتفادهو نيــز در اســتفادهعقــبعقــببــهبــه
تنا ا تناا ا ششا W..شودشودبايد اجتناببايد اجتناب
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ه ب تها هدس ب تها تدس تحال الحال ح در و د البازن ح در و د هبازن هك ازازك از از كــــــهكــــــه    بازنــــــد و در حــــــاليبازنــــــد و در حــــــالي  حالــــــتحالــــــتدســــــتها بــــــهدســــــتها بــــــه  

نجمفصلمفصل
ٓ
نجا
ٓ
ايشدهشدهخخا ب اياند ب د تعادلتعادلحفظحفظان     تعــادلتعــادل    حفــظحفــظانــد بــرايانــد بــرايشــدهشــده  خــمخــمارنــجارنــجمفصــلمفصــل

ده
ٓ
ا دهالا
ٓ
ا شالا ند شش ند تش تك ك     مســــير حركــــتمســــير حركــــتشــــوند و چشــــمشــــوند و چشــــممــــيمــــيبــــالا اوردهبــــالا اورده

قتت ت قا ت كنكنا ..كندكند  ميميرا تعقيبرا تعقيبتوپتوپ


