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پدر مرحومم و اولین و  -شودام تقدیم میاین کتاب به دو فرد خیلی خاص در زندگی

باخر. پدرم مرا با  لوکس آنباخر و مادر مرحومم ماری  ام فرانسیس لوکسبهترین مربی

را به من آموخت و علاقه و احترامِ همیشگی به ورزش را  آنبازی آشنا کرد، شگردهای 

کردم، از ی کارهایی بود که میترین حامیِ من در همهدر من جای داد. مادرم قوی

و به من این اعتماد به نفس را داد تا علایقم را دنبال  گرفته تا نوشتن کتابورزش 

 آنها تا همیشه با من باقی است. کنم. حضور

  



 

 مقدمه نويسنده

 موفقیت در فوتبال هایطی کردنِ گام

و قطعاً تنها  -ی شدیدی به بازی فوتبال داریدخوانید به این معناست که علاقهاینکه شما دارید این کتاب را می

نظیری هیجان و  بی طور بهبازی که  این ترین سرگرمی در این سیاره بوده است.نیستید. فوتبال از هر نظر محبوب

میلیون ورزشکارِ ثبت شده وجود دارد که بیش از ده  051 افزون انگیزد.میبری ورزش رقابتی احساسات را در حوزه

های غیررسمی در زمین طور بهها نفر هم کنند. میلیونرسمی کار می طور بهها هستند و ورزش را خانم آنمیلیونِ 

ها و های شهرهای کوچک و بزرگ پا به توپ هستند. بسیاری از طرفدارانِ نیز تیمازی و در کوچههای بخاکی، زمین

کنند. برای مثال در  ها، دنبال میتلویزیون و سایر رسانه ی خود را با حضور در ورزشگاه یا تماشایبازیکنان مورد علاقه

قطب جنوب و  ازجملهها ی کشورها و سرزمینمهکه در آفریقای جنوبی برگزار شد، در ه 0101جام جهانی فوتبال 

ها در تلویزیون به ها پخش شدند که رکورد تماشا در تمام جهان را شکست. پوششِ خانگیِ رقابتقطب شمال این بازی

ی زمین رسید. این اعداد، بر این میلیارد و دویست میلیون در سراسر جهان یا نزدیک به نیمی از افراد روی کره 3

 را دارد.« بازی جهانی» یعنی خود غیررسمیدارند که فوتبال لیاقتِ عنوانِ  تأکیدحقیقت 

فوتبال، برای  درواقعآمیز فوتبال آسان است. محبوبیتِ بسیار زیاد فوتبال به این معنا نیست که بازی موفقیت

 پست تخصصی دیگریچ بانان، هیدروازه استثناء بهدارد.  های بدنی و ذهنی متعددی چالش آندر  کنندگان شرکت

بان هم باید به همان میزان که در کار با دست مهارت دارد، در کار با پا نیز در زمینِ فوتبال نیست و حتی دروازه

ی بازیکنان فوتبال باید بتوانند هم حمله و هم دفاع کنند. باید با تخصص داشته باشد. مثلِ بازیِ هاکی، همه

فضاهای محدود، زمان محدود،  فشار تحتهای مختلف پا، توپ را کنترل کنند و این کار را استفاده از مهارت

گیریِ بازیکنان دائماً و زمانی که های تصمیمبدنی و درگیری شدید بازیکنان حریف انجام دهند. توانایی خستگی

 شوند.های متعددی مواجه میا چالششود. بازیکنان بدهند، آزمایش میبازی پاسخ می دائماً ناپایدارهای به موقعیت

د. چنین ها بستگی دارموفقیتِ تیم به تواناییِ هر بازیکن برای رویارویی با این چالش درنهایتعملکرد فردی و 

نیز با چنین هدفی سوی موفقیت به یهایگامبلکه باید پرورش داده شود. فوتبال:  –د دهمهارتی اتفاقی رخ نمی

 نوشته شده است.



و با خواهد داد عملکردتان را بهبود  در سطحِ بالای رقابتی بازی کنید این کتاب تفریحی  چه کاملاً چه شما

چهارمین ویرایش  را برایبخش  های لازم برای یک بازی موفق و لذتهبردرا ،هامهارت و ها شایستگیی توسعه

یابی به فهمی کامل از ی فوتبالی و دستهای مهارتطرحی پیشرونده برای توسعههای موفقیت فوتبال: گامکتاب 

دهد. در اینجا ترتیبی از کارهایی را که در هر گام از این های فردی و گروهی زیرساخت بازی تیمی ارائه میراهبرد

 بینید:کتاب باید دنبال کنید، می

و در جهت  هایی که در هر گام به آن پرداخته شده است را بخوانید توضیحاتی لازم در خصوص مهارت -0

 درک اهمیت و همچنین اجرای این گام تلاش کنید.

آمیز یک مهارت، موقعیت بدنتان باید دهند که برای اجرای موفقیتد که دقیقاً نشان میرا ببینیهایی عکس -0

 چگونه باشد.

 تمرین را انجام دهید و امتیاز خود را ثبت کنید. آنهای هر تمرین را بخوانید. دستورالعمل -3

های داشته باشید که تکنیک مهارت -دیدهتیمی یا یک یار آموزشمعلم، مربی، هم –یک ناظر شایسته  -4

بررسی "تواند از اساسی شما را زمانی که یک مجموعه از تمرینات را به پایان رساندید، بسنجد. این ناظر می

 های شما استفاده کند.برای ارزیابیِ اجرایِ مهارت "موفقیت

پایان هر گام عملکرد خود و امتیازات کلی خود از تمرینات را مرور کنید. وقتی به سطح مشخصی از در  -5

 موفقیت در یک گام رسیدید، به گام بعدی بروید.

تا  سازد که شما را قادر می دهی شده استمشخص سازمان کاملاًگام  00یافته در روز شده و توسعهی بهاین نسخه

به بالاترین پله  توانیدنمیکند. طقی به گام بعدی را مهیا می. هر گام مقدماتِ انتقال آسان و منبا سرعت خود جلو روید

ها و اساس مهارت هاگام. اولین یکی طی کنید و از هرگام به گام دیگر بروید ها را یکی و باید گامجهش داشته باشید! 

ها چطور از این مهارت روید، خواهید آموخت کهمیطور که در کتاب جلو کنند. همینمفاهیم پایه را فراهم می

و  هاها و تصاویر متعددی اجرای صحیح مهارتها استفاده کنید. سپس عکستیمیها و کار با همبرای اجرای تاکتیک

کنند. تمرینات در سراسر  بانان استفاده میهایی که دروازهمهارت ازجملهدهند، های فوتبال را توضیح میتاکتیک

های شبیه های اساسی و مفاهیم راهبردی را پیش از ورود به موقعیتاند تا شما بتوانید مهارتگام پخش شده هر

-گام، شما تبدیل به یک بازیکن فوتبال باتجربه 00ی این تمرین کنید و ماهر شوید. در پایانِ همه فشار تحتبازی 

 تر خواهید شد.تر و کامل

ها تقریبی هستند. اگر نوشته . در این کتاب بیشترِ اندازه0/. متر است4044ر توجه کنید: یک یارد براب لطفاً

 متر هم درست خواهد بود. 01یاردیِ دروازه بگذارید، در این صورت  01را در  آنشده است که 

 

                                                           
   .[مترجمان]استفاده شده است  "گام  "يا  "قدم  "ی ی اين کتاب به جای يارد از واژه. در ترجمه1



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تشکر و قدردانی

 نوشتن و چاپِ یک کتاب، واقعاً نیازمند تلاش تیمی است. به همین دلیل من عمیقاً

هایی فوتبال: گام"خاطر کمک و حمایتشان در آخرین ویرایش کتاب  به برخی افراد به
که نام همه را ذکر کنم اما  این امکان وجود نداردمدیونم. هرچند  "سوی موفقیتبه

بخصوص به  "هیومن کینیتیک"ی خود را به کارکنان خواهم مراتب تشکر صمیمانهمی

تام هین و امی استال برای کمک در تدوین و تکمیل این کتاب ابلاغ کنم، همچنین از 

آکادمیِ ضربه برای گل "همکارانم در دانشگاه پیتسبورگ که مرا راهنمایی کردند و 

هایشان و در آخر اما مطمئناً نه گذاریِ افکار و ایدهبرای تمایلشان در به اشتراک "زدن

گال و فرزندانم الیزا و تراویس برای حمایت و عشق  ام داشتنیسر دوستآخرین، از هم

 کنممداومشان تشکر می
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 41 ........................................................................................................................... یدفاع یها توپ دفع ،1 نیتمر ،یپرش سر ضربه



 41 ............................................................................. (ها یخنث با همراه) دیبزن گل سر ضربه با فقط ،4 نیتمر ،یپرش سر ضربه
 41 ............................................................................................................................................................................ یا رجهیش سر ضربه
 44 ............................................................................................................ هیپا یا رجهیش سر ضربه ،0 نیتمر ،یا رجهیش سر ضربه
 011 ........................................................................................................ دیبزن گل سر یها ضربه با ،0 نیتمر ،یا رجهیش سر ضربه
 010 ........................................................................................... یا رجهیش سر ضربه یمیت رقابت ،3 نیتمر ،یا رجهیش سر ضربه
 010 ......................................................................................................... یا رجهیش سر ضربه فقط ،4 نیتمر ،یا رجهیش سر ضربه
 010 ...................................................................................................... دروازه چند به یگلزن یباز ،5 نیتمر ،یا رجهیش سر ضربه
 010 ............................................................................................................................................................................ یدنییسا سر ضربه
 014 ................................................................................................ انتها به انتها یدنییسا سر ضربه ،0 نیتمر ،یدنییسا سر ضربه
 014 ........................................................................................... یخال دروازه به یدنییسا سر ضربه ،0 نیتمر ،یدنییسا سر ضربه

 015 ................................................................................................................................................................................. تیموفق خلاصه
 011 ............................................................................................................................................................. یپرش سر ضربه یها نیتمر

  کردن تمام یبرا شوت: 5گام 
 011 ............................................................................................................................................................................ پا یرو ویدرا شوت
 001 ................................................................................................................................. هدف به بزن ،0 نیتمر پا، یرو ویدرا شوت
 001 ..................................................................................... دیکن شوت یمرکز ی دروازه داخل از ،0 نیتمر پا، یرو ویدرا شوت
 000 ............................................................................................ دیبزن گل و دیشو بیترک هدف با ،3 نیتمر پا، یرو ویدرا شوت
 000 ........................................................................................................................... فشار تحت شوت ،4 نیتمر پا، یرو ویدرا شوت
 000 ................................................................................................... گل زدن یبرا ضرب دو شوت ،5 نیتمر پا، یرو ویدرا شوت
 003 ................................................................................ دیبزن شوت بل،یدر قیطر از یگلزن یبرا ،1 نیتمر پا، یرو ویدرا شوت
 003 ................................................................................................... 0 مقابل در 0  یگلزن یدرب ،1 نیتمر ،یپا یرو ویدرا شوت
 004 ......................................................................................................... یجهان جام ازآوریامت یباز ،1 نیتمر پا، یرو ویدرا شوت
 005 .............................................................................................................................. یخال ی دروازه ،4 نیتمر پا، یرو ویدرا شوت
 001 ............................................. ییانتها خط و یکنار خط یرو ییها  هدف با 4مقابل در 4 ،01 نیتمر پا، یرو ویدرا شوت
 001 ................................................................................................................................................................................... یوال یها  شوت
 001 ................................................................................................................................................................................ کامل یوال شوت
 001 ................................................................................................................................................................................. یوال مهین شوت
 001 ............................................................................................................................................................................. پهلو از یوال شوت
 000 ..................................................................................................................................... ینیتمر اری با یوال ،0 نیتمر ،یوال شوت
 000 ......................................................................................................... دیکن یوال و دیبچرخ پرچم دور به ،0 نیتمر ،یوال شوت
 000 ................................................................................................. دیبزن گل یوال با و دیندازیب بالا را توپ ،3 نیتمر ،یوال شوت
 003 ........................................................................................................................... یگلزن یبرا پهلو از یوال ،4 نیتمر ،یوال شوت
 003 ............................................................................................................................... دیبزن گل یوال با فقط ،5 نیتمر ،یوال شوت
 004 ................................................................................................................................................ (شکل یقوس) یریمس رییتغ شوت
 001 ............................................................................................................................... هدف نیتمر ،0 نیتمر ،یریمس رییتغ شوت
 001 ............................................................................................................ کاشته ضربات از یگلزن ،0 نیتمر ،یریمس رییتغ شوت
 001 ....................................................................................... یباز انیجر در توپ به دادن قوس ،3 نیتمر ،یریمس رییتع شوت

 001 ................................................................................................................................................................................. تیموفق خلاصه

 یبان دروازه: 6گام 
 030 ..................................................................................................................................................................... آماده ای شروع تیموقع

 033 .................................................................................................................................................................. ینیزم یها  توپ افتیدر
 033 ................................................................................................................................................................... ستادهیا "یلیب کج" مهار
 035 ........................................................................................................................................................................ نریتو ای یزانوزن مهار



 031 .................................................................................................................................................................................. جلو روبه جهش
 031 ....................................................................................................................... یلیب کج مهار: 0 نیتمر ،ینیزم یها  توپ افتیدر
 034 ......................................................................................................... بان دروازه و زن شوت ،0 نیتمر ،ینیزم یها  توپ افتیدر
 034 ......................................................................................................... نریتو ای یزانوزن مهار: 3 نیتمر ،ینیزم یها  توپ افتیدر
 041 ............... شوند یم بلند و خورده نیزم به که ییها  توپ مهار یبرا جلو روبه جهش ،4 نیتمر ،ینیزم یها  توپ افتیدر
 040 .......................................................................................... عمق در یها  توپ کردن جمع ،5 نیتمر ،ینیزم یها  توپ افتیدر
 040 ................................................................................ ینیزم یها  توپ با بان دروازه جنگ ،1 نیتمر ،ینیزم یها  توپ افتیدر
 040 ................................................................................................................................................................... ییهوا یها  توپ افتیدر
 040 ................................................................................................................................................. متوسط ارتفاع با یها  توپ افتیدر
 044 .......................................................... متوسط ارتفاع با یها   توپ کردن جمع ،0 نیتمر متوسط، ارتفاع با یها  توپ افتیدر
 044 ......................................................................... مجدد مهار و دنیچرخ مهار، ،0 نیتمر متوسط، ارتفاع با یها  توپ افتیدر
 045 ............................................................................................................................... سر ارتفاع و نهیس ارتفاع با یها  توپ افتیدر
 W .............................................. 041 حالت در توپ گرفتن با کردن گرم ،0 نیتمر سر، ارتفاع ای نهیس ارتفاع با توپ افتیدر
 041 .......................................................................... گرفتن و کردن پرتاب ،0 نیتمر سر، ارتفاع ای نهیس ارتفاع با توپ افتیدر
 041 ....................................................... سر و نهیس ارتفاع با ضربات مهار ،3 نیتمر سر، ارتفاع ای نهیس ارتفاع با توپ افتیدر
 044 ...................................................................................................................................................... یعرض و بلند یها  توپ افتیدر
 050 ............................................................................... بلند یها  توپ کیتکن نیتمر ،0 نیتمر ،یعرض و بلند یها  توپ افتیدر
 050 .............................................................بان دروازه از دور دار هیزاو بلند یها  توپ ،0 نیتمر ،یعرض و بلند یها  توپ افتیدر
 050 .......................................................................................... بلند توپ تکرار نیتمر ،3 نیتمر ،یعرض و بلند یها  توپ افتیدر
 050 ....................................................................................... یعرض یها  توپ افتیدر ،4 نیتمر ،یعرض و بلند یها  توپ افتیدر
 053 .............................................................. دروازه ی منطقه کنترل: یباز تِیموقع ،5 نیتمر ،یعرض و بلند یها  توپ افتیدر

 054 .......................................................................................................................................................... گرفتن رقابلیغ بلند یها  توپ
 055 ....................................................................................................................................................... یدست دو مشت کردن کیتکن
 051 ................................................................................................................................................................ یدست کی مشت کیتکن

 054 ..................................................................................................... یدست دو مشت کردن ،0 نیتمر گرفتن، غیرقابل یها  توپ
 054 ...................................................................................................یدست کی مشت کردن ،0 نیتمر گرفتن، غیرقابل یها  توپ
 011 .................................................................................. فشار تحت یدست دو مشت کردن ،3 نیتمر گرفتن، غیرقابل یها  توپ
 010 ................................................................................................. هیپا دستی کف رد کردن ،4 نیتمر گرفتن، غیرقابل یها  توپ
 010 .............................................................................................. ریت یبالا از توپ کردن رد ،5 نیتمر گرفتن، غیرقابل یها  توپ

 010 ..................................................................................................................................................................... مهار یبرا شیرجه زدن
 013 ...................................................................................................................... هیپا شیرجه زدن کیتکن ،0 نیتمر ،نشیرجه زد

 014 ............................................................................................................... خوردن قِل حال در توپ مهار ،0 نیتمر ،شیرجه زدن
 014 .............................................................................................................. گرید سمت به یسمت از پرواز ،3 نیتمر ،شیرجه زدن
 015 ................................................................................................................................ جنگد یم  بان دروازه ،4 نیتمر ،شیرجه زدن
 015 ..................................................................................................................... کن دفع عرض در را توپ ،5 نیتمر ،شیرجه زدن
 011 ................................................................................................................................... یواکنش یها مهار ،1 نیتمر ،شیرجه زدن

 011 ........................................................................................................................................................................... یپنالت ضربات مهار
 011 .............................................................................................................................................................................. توپ پخش کردن

 011 ............................................................................................................................................................................................... دادن قِل
 014 .............................................................................................................................................................................. توپ پرتاب کردن

 011 ..................................................................................................................................................................................... یاه زین پرتاب
 010 ............................................................................................................................................................................................ پا ی ضربه

 014 ..................................................................................................... هدف نیتمر ،0 نیتمر بان، دروازه توسط توپ پخش کردن
 015 ..................................................................................................... توپ پخش ی حلقه ،3 نیتمر بان، دروازه توپ پخش کردن
 011 ................................................................................................. یسبالیب پرتاب ،4 نیتمر بان، دروازه توسط توپ پخش کردن



 011 ............................................................................................................................................................................. تیموفق ی خلاصه
 011 .............................................................................................................................................. ینیزم یها  توپ افتیدر یها  نیتمر

 کی به کی یها  مصاف در یروزیپ: 7گام 
 011 ................................................................................................................................................................................ دیکن توپ حفظ

 011 ..................................................................................................................................................فیحر ی دروازه سمت به چرخش
 010 ............................................................................................................................................................... دیکن حمله دفاع سمت به
 010 ................................................................................................................................................. دیکن نفوذ بلیدر ای پاس قیطر از

 010 ............................................................................................................................... کی مقابل در کی ،0 نیتمر ،یفرد ی حمله
 013 ............................................................................................................ دیده پاس جلو به و دیبچرخ ،0 نیتمر ،یفرد ی حمله
 014 ...........................................................................مشترک یدروازه کی به 0 مقابل در 0 ی حمله ،3 نیتمر ،یفرد ی حمله
 014 ........................................................... کوچک یها   دروازه به(  0)+ 0 مقابل در( 0)+ 0 ی حمله ،4 نیتمر ،یفرد ی حمله
 015 ........................................................................................................................... یا ه درواز چهار یباز ،5 نیتمر ،یفرد ی حمله
 015 ................................................................................................................................................................... یفرد دفاع یها کیتاکت
 011 ....................................................................................................................................... دیریبگ قرار دروازه سمت به تیموقع در
 011 ................................................................................................................................. دیکن انتخاب را مناسب شروع یفاصله کی

 011 .............................................................................................................................................................. زمان و فضا از یپوش چشم
 011 .............................................................................................................................................................. دیکن یریجلوگ چرخش از

 014 .................................................................................................................................... دیکن جادیا ریتأخ و دیبده خرج به ترفند
 014 ................................................................................................................................................................... دیکن زدن تکل به اقدام
 014 ....................................................................................................................... دیکن دفاع ییانتها خط از ،0 نیتمر ،یفرد دفاع
 041 ..................................................................................... دیکن یریجلوگ نفوذ از و دیشو چرخش مانع ،0 نیتمر ،یفرد دفاع
 041 ........................................................................................... کوچک یدروازه چند یبرا 0 مقابل در 0 ،3 نیتمر ،یفرد دفاع
 040 ............................................................................................................................ 0 مقابل در 0 یریارگی ،4 نیتمر ،یفرد دفاع

 040 .................................................................................................................................................................................................خلاصه

 ی گروه حمله: 8گام 
 044 ............................................................................................................................................................................... حمله در تیحما
 041 ................................................................................................... 0 برابر در 3 توپ تیمالک یباز حمله، در تیحما ،0 نیتمر
 041 ................................................................................................. (4)+ 0 برابر در 0 یتیحما یباز حمله، در تیحما ،0 نیتمر
 041 ....................................................................................... محوطه دو در( 0)+ 0 برابر در 4 یباز حمله، در تیحما ،3 نیتمر
 041 .................................................................................................. (0)+ 3 برابر در 3 تیمالک یباز حمله، در تیحما ،4 نیتمر

 044 .................................................................................................................................................................. (یوارید) برو و بده پاس
 010 ........................................................................................................................................................................................... دوبل پاس
 010 .................................................................................................................. وارید از دور به دوبل پاس و یوارید پاس ،0 نیتمر
 013 .......................................................................................... محوطه کی در 0 برابر در 0 دوبل پاس و یوارید پاس ،0 نیتمر
 013 .............................................................................................. انیپا خط تا 0 برابر در 0 دوبل، پاس و یوارید پاس ،3 نیتمر
 014 .................................................................................... یانتقال یباز( 0)+ 0 برابر در 0 دوبل، پاس و یوارید پاس ،4 نیتمر
 014 .................................................................................................... یگلزن انتخاب نیچند دوبل، پاس و یوارید پاس ،5 نیتمر

 015 ................................................................................................................................................................................................ اُور کیتِ
 011 ............................................................................................................................................................................(اُورلپ) یهمپوشان

 011 ........................................................................................................... متعدد یها اُور کیتِ ها، یهمپوشان و اُورها کیتِ ،0 نیتمر
 011 ........................................................................................... دیکن اُور کیتِ گل زدن یبرا ها، یهمپوشان و اُورها کیتِ ،0 نیتمر
 011 .................................................................................................................... نفره تا سه یبافتن ،یهمپوشان و اُور کیتِ ،3 نیتمر
 014 .................................................................................. دیده انجام یهمپوشان گل زدن یبرا ،یهمپوشان و اُور کیتِ ،4 نیتمر



 001 ............................................................................................. ها کناره در نفره سه یهمپوشان ،یهمپوشان و اُور کیتِ ،5 نیتمر
 001 ............................................................................................................................................................................. تیموفق ی خلاصه

 گروه کی قالب در کردن دفاع: 9گام 
 003 ...................................................................................................................................................................... تعادل و پوشش فشار،

 004 ........................................................................................................................................................................................ مدافع نیاول
 005 ...................................................................................................................................................................(یپوشش) مدافع نیدوم
 001 ..................................................................................... ها دروازه سمت به دو مقابل در دو ،یدفاع پوشش و فشار  ،0 نیتمر
 001 .................................................................................................... کشنده پاس از یریجلوگ ،یدفاع پوشش و فشار  ،0 نیتمر
 001 ................................................................................................... + (0) 0 مقابل در 3 یباز ،یدفاع پوشش و فشار  ،3 نیتمر
 004 ........................................................................................................ دیکن یریجلوگ نفوذ از ،یدفاع پوشش و فشار  ،4 نیتمر
 001 ................................ مهیجر( ی محوطه)  جعبه در کردن دفاع: کنانیباز تعداد شیافزا ،یدفاع پوشش و فشار ،5 نیتمر
 001 .....................................................................................................مهین هر در 0 مقابل در 3 ،یدفاع پوشش و فشار ،1 نیتمر
 000 .................................................................................................................................................................................... مدافع نیسوم
 000 ..................................................................................... +(0) 3 مقابل در 3 تیمالک یباز ،یدفاع تعادل و پوشش ،0 نیتمر
 000 .................................................................................................... +(0) 3 مقابل در 5 یباز ،یدفاع تعادل و پوشش ،0 نیتمر
 003 .................................................................................................... 1مقابل در 1 مقابل در 1 ،یدفاع تعادل و پوشش ،3 نیتمر
 004 ...........................................................................یانیم خط پشت+( 5) 5 مقابل در 01  ،یدفاع تعادل و پوشش ،4 نیتمر
 005 ......................................................................................کمتر کنیباز تعداد با کردن دفاع ،یدفاع تعادل و پوشش ،5 نیتمر

 001 ................................................................................................................................................................................. تیموفق خلاصه

 میت کی قالب در کردن حمله: 11گام 
 004 .................................................................................................................................................................................... کنیباز تحرک
 031 ................................................................................................................................................................ توپ بدون یقطر حرکات
 030 ......................................................................................................................................................................توپ زدن کیت حرکات

 030 .......................................................................................................................................................... حمله در عمق و عرض حفظ
 033 ........................................................................................................................................................................... خلاقانه یکار ههیبد

 034 ........................................................................................................................................................................ یمیت یجمع  تیحما
 035 ........................................................................................................................................................................... حمله نقطه ضیتعو

 031 .................................................................................................................................... یگلزن یها فرصت رساندن ثمر به و جادیا
 031 ......................................................................................................... یگلزن و نفوذ یبرا تیمالک حفظ ،0 نیتمر ،یمیت حمله
 031 .................................................................................... یهجوم سوم کی در یگلزن یبرا زدن بلیدر ،0 نیتمر ،یمیت حمله

 034 ................................................................................. دیبزن بلیدر ،یگلزن یبرا ییانتها خط پشت تا ،یمیت حمله ،3 نیتمر
 034 ................................................................................................................................ یباز منطقه ضیتعو ،4 نیتمر ،یمیت حمله
 041 ................................................................................................................. یخنث یها بال با کردن یباز ،5 نیتمر ،یمیت حمله
 040 .................................................................................................................. یگلزن یبرا هنگام زود ورود ،1 نیتمر ،یمیت حمله
 040 ..................................................................................................................... منطقه سه در انتقال یباز ،1 نیتمر ،یمیت حمله
 040 .................................................... دیکن یباز نیزم یکنار و ییانتها خطوط در یخنث کنانیباز با ،1 نیتمر ،یمیت حمله
 043 ........................................................................................................ ییایاسپان سبک به میت کل حمله ،4 نیتمر ،یمیت حمله
 044 ................................................................................ یقانون یها دروازه با+( 4) 4 مقابل در+( 4) 4 ،01 نیتمر ،یمیت حمله
 045 .............................................................................................................. نیزم مهین در 5 مقابل در 1 ،00 نیتمر ،یمیت حمله

 041 ................................................................................................................................................................................. تیموفق خلاصه

 میت کی قالب در کردن دفاع: 11گام 
 051 .......................................................................................................................................................................... حمله نقطه در فشار



 051 ............................................................................................................................................... دروازه سمت به توپ مجدد پوشش
 050 ............................................................................................................................. دیکن محدود را یهجوم یفضا نیتر خطرناک

 050 ............................................................................................................................................ دیکن دایپ یعموم دست یفشردگ به
 050 ................................................................................................................................................... دیکن کنترل را دفاع پشت یفضا
 053 .......................................................................................................................................................... دیکن ینیب شیپ قابل را یباز

 054 ..................................................................................................................................... محور -  توپ دفاع ،0 نیتمر ،یمیت دفاع
 055 .................................................................................................................... دیکن فشرده را نیزم یفضا ،0 نیتمر ،یمیت دفاع
 051 ..................................................................................................... دفاع ی محدوده از خارج کردن یباز ،3 نیتمر ،یمیت دفاع
 051 ......................................................................................................................... دیکن دفاع کمتر تعداد با ،4 نیتمر ،یمیت دفاع
 051 ............................................................................................. 4 مقابل در 1 به  1 مقابل در 4 از انتقال ،5 نیتمر ،یمیت دفاع
 051 ................................................................................................................. دیکن یریجلوگ یرسان توپ از ،1 نیتمر ،یمیت دفاع
 054 ................................................................................................................................. دیکن حفظ را یبرتر ،1 نیتمر ،یمیت دفاع
 011 ................................................. دیده انجام را پوشش و دفاع[ دروازه و توپ نیب] دروازه سمت به ،یمیت دفاع ،1 نیتمر
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