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دستاوردهای پپ گواردیولا

افتخارات اروپایی و جهانی
دو عنوان قهرمانی »لیگ قهرمانان اروپا » در سال‌های ۲۰۰۹ و ۲۰۱۱• 
سه عنوان قهرمانی »باشگاه‌های جهان« در سال های۲۰۱۳ ، ۲۰۱۱ ، ۲۰۰۹• 
سه عنوان قهرمانی »سوپر کاپ اروپا » در سال‌های ۲۰۰۹ ، ۲۰۱۱ و ۲۰۱۳• 

افتخارات لیگ‌های داخلی
دو عنوان قهرمانی » لیگ برتر انگلیس« در سال‌های ۲۰۱۸ و ۲۰۱۹• 
سه عنوان قهرمانی »بوندس لیگا آلمان« در سال‌های ۲۰۱۴، ۲۰۱۵ و ۲۰۱۶• 
سه عنوان قهرمانی »لالیگا اسپانیا« در سال‌های ۲۰۰۹ ، ۲۰۱۰ و ۲۰۱۱• 

افتخارات جام‌های داخلی
اف ای کاپ انگلستان• 
جام حذفی آلمان در سال‌های ۲۰۱۴ و ۲۰۱۶• 
جام حذفی اسپانیا در سال‌های ۲۰۰۹ و ۲۰۱۲• 
سوپر کاپ انگلستان در سال‌های ۲۰۱۸ و ۲۰۱۹• 
سوپر کاپ اسپانیا در سال‌های ۲۰۰۹ ، ۲۰۱۰ و ۲۰۱۱• 

عناوین شخصی
بهترین مربی جهان در سال ۲۰۱۱• 
بهترین مربی اروپا به انتخاب انجمن مطبوعات در سال ۲۰۱۱ • 
دریافت جایزه آلف رمزی به عنوان بهترین مربی اروپا در سال ۲۰۱۱ • 
بهترین مربی لیگ برتر انگلستان در سال ۲۰۱۸• 
بهترین مربی اسپانیا در سال‌های ۲۰۰۹، ۲۰۱۰ ، ۲۰۱۱ و ۲۰۱۲• 

سابقه ی سرمربیگری
منچستر سیتی از ۲۰۱۶ تا کنون• 
بایرن مونیخ از ۲۰۱۳ تا ۲۰۱۶ • 
بارسلونا از ۲۰۰۸ تا ۲۰۱۲• 
بارسلونا B از ۲۰۰۷ تا ۲۰۰۸• 

افتخارات اروپایی و جهانی

• دو عنوان قهرمانی »لیگ قهرمانان اروپا » در 	
سال های ۲۰۰۹ و ۲۰۱۱

• سه عنوان قهرمانی »باشگاه های جهان« در 	
سال های۲۰۱۳ ، ۲۰۱۱ ، ۲۰۰۹

• سه عنوان قهرمانی »سوپر کاپ اروپا » در 	
سال های ۲۰۰۹ ، ۲۰۱۱ و ۲۰۱۳
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دیدگاه بازیکنان در مورد پپ گواردیولا

پپ زیاد رشد کردم و چیزهای زیادی »من یک استاد منحصر به فرد داشتم من به عنوان بازیکن با 
از او یاد گرفتم.

پپ  تمایز  اما   ، هستند  عالی  متخصصین  مربیان،  از  برخی   
زمین  در  باید  که  را  فعالیت‌هایی  او  که  است  این  در  گواردیولا 

انجام دهید و آنچه را که پس از آن رخ می‌دهد را شرح می‌دهد« )لیونل مسی(
»او در بازیخوانی نابغه است و هر موقعیتی را که تصور کنید از چشمان او پنهان نمی‌ماند. 

او همیشه به ما می آموزد که چگونه می‌توان فضاسازی کرد و راه‌حل‌هایی پیدا می‌کند که هیچ مربی 
مانند او نمی‌تواند ارائه دهد و این سطح از مربیگری او را به بهترین مربی دنیا تبدیل کرده است.« 

)ایلکای گندوگان(
»چیزی که در مورد بازی پپ گواردیولا وجود دارد و می‌توانید از آن اطمینان داشته باشید این 
است که او میخواهد تیمش بر بازی مسلط باشد. او همیشه از بازیکنانش میخواهد رو به جلو 

حرکت کنند ، توپ را حفظ و مالکیت توپ را از دست ندهند« )تیری هانری(
من از پپ چیزهای زیادی آموخته ام. او یک نابغه است. چیزهایی در مدت یک ساعت از 

او می‌توانم بیاموزم که در مدت یک سال از دیگران نمی‌توانم بیاموزم !
او نه تنها سطح بازی شما را ارتقا خواهد داد، بلکه در نگرشتان نیز تغییر ایجاد می‌کند.

او چیزهایی را به من آموخت که تا قبل از آمدنم به بایرن به هیچ وجه نمیدانستم او مسیر 
جدیدی در راه پیشرفتم ایجاد کرد. )داگلاس کاستا(

»او مربی فوق العاده ای است که از نظر تاکتیکی کاملا متفاوت است. او واقعا به بازیکنان 
کمک می‌کند تا پیشرفت کنند ، و حتی در سن ۳۰ سالگی به من کمک کرد تا به بازیکنی بهتر 

تبدیل شوم.« )فیلیپ لام(
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راهنمای تصاویر

حرکت توپ

حرکت بازیکنان

حرکت پا به توب بازیکنان

فرمت‌های تمرین
تمرینات ارائه شده در این کتاب مستقیما از جلسات تمرینی پپ گواردیولا در تیم‌های منچستر سیتی، بایرن مونیخ و بارسلونا • 

آورده شده است.
هر ترکیب تهاجمی و یا طرح جایگیری تهاجمی ،بازیکنان شامل سرفصل، تمرین نام و تصاویر؛ همراه با جزئیات واضح • 

نشان داده شده است.



تمرینات گرم کردن

برگرفته شده از جلسات
تمرینی پپ گواردیولا در 

منچسترسیتی
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۱ -گرم کردن با توپ با هدف بازی ترکیبی و ارسال پاس بلند

                           

بازیکنان C و B بدور 
آدمک ها ، یک و دو 

سریع انجام مى دهند

فشار منفعلانه

پرش جفت پا

بازیکن C به زیر 
پا و پا در فضا براى 

بازیکن D پاس مى دهد  

پیش از ارسال پاس 
هوایى براى C ، پاس 

و دریافت با B انجام مى شود

حرکت از بین موانع
پرش جفت پا  و سپس 

پرش جفت پا
از آخرین مانع

دو بازیکن به هم رسیده 
و با نگه داشتن دستان یکدیگر، 

به عرض حرکت مى کنند

 .A بجای بازیکن D و بازیکن D بجای بازیکن C بازیکن C بجای بازیکن B بازیکن ،B بجای بازیکن A ترتیب جابجایی بازیکنان بازیکن

شرح تمرین
هر کدام از بازیکنان ،A  با بازیکن B که در سمتشان حضور دارد پاس می‌دهند..1 
بازیکن B پاس را برگشت می‌دهد یک و دو انجام می‌شود(.2 
بازیکنان A پاسی هوایی برای بازیکن C ارسال می‌کنند. .3 
بازیکن C پاس را برای بازیکن B برگشت می‌دهد..4 
بازیکن B به فضای جلوی آدمک و در مسیر حرکت بازیکن Cپاس را برگشت می‌دهد..5 
هر دو بازیکن C در هر دو سمت؛ با بازیکنان D بازی می‌کنند. پاس باید زیر پای بازیکنان D ارسال شود و یا ارسال پاس به .6 

فضای جلوی آدمک و در مسیر بازیکنان D؛ انجام شود.
بازیکنان A بصورت همزمان به سمت هم حرکت کرده و در میانه یکدیگر را ملاقات می‌کنند.7 
هر دو بازیکن دستان یکدیگر را گرفته و به عرض در مسیری که در تصویر مشاهده می‌کنید؛ حرکت می‌کنند. .8 
 9. A که در سمت چپ مستقر است از بین موانع حرکت کرده و سپس از روی مانع دومی می‌پرد همچنین بازیکن A بازیکن

که سمت راست مستقر است؛ از روی هر سه مانع پرش می‌کند. 
در این لحظه مربیان در هر دو سمت پاس می‌دهند.10 .
بازیکنان A توپ را دریافت می‌کنند.11 .

برگرفته شده از جلسات تمرینی منچسترسیتی پپ گواردیولا در کمپ تمرینی اتحاد شهر منچستر – ۲۴ بهمن 1397
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Building Up Play from the GK Practice 
Example: 3v3 Situation Out Wide

Source: Pep Guardiola's Bayern Munich training session in Doha, Qatar - 17th January 2015

Pep Guardiola Practices: Building Up Play from the GK Practice Example (4-3-3)

Description (Example A)
The GK passes to the centre back (CB), who 
dribbles forward.

The opposing winger blocks the pass to the full 
back (FB) and the defensive midfielder (DM) is 
closely marked.

The winger (W) drops back to provide a passing 
option and brings his marker with him.

The centre back (CB) passes to the winger (W), 
who plays a first time pass to the full back (FB). 
The full back (FB) runs forward to receive and 
dribble into the space created.

The practices to follow in this section show Pep Guardiola's positional patterns of play to attack in the 
opposition half. Most of the time, Pep's teams face an opposition defending deep in their own half, so 
these patterns are very useful to find attacking solutions to create chances and score goals.

Here we show a practice example from Pep Guardiola's training session with Bayern Munich in 2015, 
where the players practice building up play from deep in their own half from a goal kick.

Example A: Pass to FB Blocked and DM Closely Marked



﻿ ﻿11

۲ - گرم کردن با شرایط توسعه تکنیک، سرعت و چابکی

تغییر 1
بازیکنان بر خلاف عقربه‌های ساعت جابجا می‌شوند.

از .1  کدام  هر  دادن  قرار  با  بازیکنان 
سرعت  به  حلقه‌ها،  درون  پاهایشان 

عبور می‌کنند.
بازیکنان با بدن گذاشتن از مخروط .2 

چپ  به  حرکت  با  و  کرده  عبور  قرمز 
بلند به حرکت‌شان  یا زانو  و راست و 

ادامه می‌دهند.
سپس با یک پا از روی موانع کوتاه .3 

پرش می‌کنند.
با فریب به یک سمت و حرکت به .4 

سمت دیگر، آدمک را نیز جا می‌گذارند.
سپس تا آدمک و نزدیک نقطه سپس .5 

آغازین تمرین، حرکت می‌کنند.

تغییر 2
بازیکنان به جهت عقر به های ساعت جابجا می‌شوند.

از .1  کدام  هر  دادن  قرار  با  بازیکنان 
سرعت  به  ها  حلقه  درون  پاهایشان 

عبور می‌کنند.
بازیکنان با بدن گذاشتن از مخروط .2 

چپ  به  حرکت  با  و  کرده  عبور  قرمز 
بلند به حرکت‌شان  یا زانو  و راست و 

ادامه می‌دهند.
سپس با یک پا از روی موانع سپس .3 

کوتاه پرش می‌کنند.
دریافت پاس از مربی و حرکت پا به .4 

توپ از بین نیزه‌ها.
دنبال .5  سپس  و  تیمی  هم  به  پاس 

کردن پاس.
دریافت و دریبلینگ از پشت ،آدمک در مسیری که در تصویر مشاهده می‌کنید..6 
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1/3

2 /3

1.یک گام 
در هر حلقه

2. حرکت به چپ و 
راست ، زانو بلند و...

 4. فریب به یک سمت         
و حرکت به سمت دیگر      

 4. فریب به یک سمت         
و حرکت به سمت دیگر      

3. پرش از موانع با یک پاى مشابه 

2. حرکت به چپ و راست،
زانو بلند و ....

6.دریافت و
دریبل از ابتدا

4. دریافت پاس و 
دریبل از بى نیزه ها

5.پاس به هم تیمى 
و پیگیرى پاس

3. پرش از موانع با یک پاى مشابه

1/3

2 /3

1.یک گام 
در هر حلقه

2. حرکت به چپ و 
راست ، زانو بلند و...

 4. فریب به یک سمت         
و حرکت به سمت دیگر      

 4. فریب به یک سمت         
و حرکت به سمت دیگر      

3. پرش از موانع با یک پاى مشابه 

2. حرکت به چپ و راست،
زانو بلند و ....

6.دریافت و
دریبل از ابتدا

4. دریافت پاس و 
دریبل از بى نیزه ها

5.پاس به هم تیمى 
و پیگیرى پاس

3. پرش از موانع با یک پاى مشابه


