


این  امپولی در همه رده‌های  فوتبال  باشگاه  مربی  به مدت 10 سال 
باشگاه بود. در سال 2010 توسط باشگاه فیورنتینا برای کار در رده های 

زیر 14 سال و زیر 15 سال به کار گرفته شد. 
در فصل 2010-2011 میرکو باشگاه زیر 15 ساله های فیورنتینا را به 

مقام قهرمانی مسابقات سری "A” رساند.
در فصل 2011-2012 میرکو دستیار تیم دوم فیورنتینا بود، هم‌چنین 
مربیگری تیم زیر 14 ساله‌های  باشگاه فیورنتینا را نیز به عهده داشت و با 

این تیم قهرمان سری "A” و چند رقابت بین المللی شد. 
میرکو در فصل 2012-2013 نیز مربی تیم زیر 15 ساله های باشگاه 

فیورنتینا می‌باشد.
مربیگری   ”B" مدرک  دارای  و  است   فوتبال  شایسته  مربی  یک  او 
های  فیلم  و  ها  کتاب  مقالات،  مربیگری،  نشریات  از  بسیاری  و گردآورنده  نویسنده  می‌باشد. هم‌چنین  فوتبال 

آموزشی می‌باشد.

به مدت 5 سال بازیکن تیم فوتبال امپولی بود. 15 سال پیش و در سن 
22 سالگی نیز فعالیت خود را به عنوان مربی در باشگاه امپولی آغاز کرد 

و در رده‌های مختلف 9 تا 14 سال به مربیگری پرداخت.
در فصل 2011-2012، سیمونه مربی تیم فوتبال زیر 14 ساله های 
امپولی شد و به فینال رقابت بین‌المللی جام نایک رسید و در وقت های 
اضافه مغلوب تیم اینترمیلان شد. آن‌ها کار خود را در سری"A” با مقام 

هشتمی به پایان رساندند.
های  ساله   15 زیر  تیم  مربی  نیز   2013-2012 در فصل  سیمونه 

می‌باشد. امپولی  باشگاه 
مربیگری   "B" مدرک  دارای  و  است   فوتبال  شایسته  مربی  یک  او 
نشریات  از  بسیاری  گردآورنده  و  نویسنده  هم‌چنین  می‌باشد.  فوتبال 

مربیگری، مقالات، کتاب ها و فیلم های آموزشی می‌باشد.
 هم‌چنین باید یک تشکر ویژه از توماسو تانینی )Tommaso Tanini( داشته باشیم که در تهیه این کتاب کمک 
های زیادی به ما کرد. توماسو به مدت 11 سال مربی باشگاه فوتبال امپولی بود. ایشان در حال حاضر مربی بدنساز 

تیم فوتبال زیر 15 ساله‌های فیورنتینا می‌باشد. توماسو نیز دارای مدرک مربیگری "B” می‌باشد.

میرکو مازانتینی
 Mirko Mazzantini 

سیمونه بومباردیری
Simine Bombardieri
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تکامل فیزیولوژیکی، اجتماعی و روانی در 

بازیکنان 9 تا 12 ساله

10 بلوغ رشدی: رشد جسمانی	
11 رشد فکری	
12 رشد اجتماعی	

بلوغ رشدی: رشد جسمانی

بلوغ جنسی دوره ای از رشد سریع فیزیکی و فیزیولوژیکی بوده که البته تنها محدود به این موارد می‏باشد. این 
دوره همچنین بازه ای زمانی است که درآن انتظارات فرد از تعاملات اجتماعی رنگ و بویی تازه به خود می‏گیرد.

بلوغ جنسی چه زمانی آغاز می‏شود؟ از آن جا که این زمان در مورد افراد مختلف متفاوت است، پاسخ قطعی 
به این پرسش تا حدی دشوار خواهد بود. در صورت استفاده از یک بازه بزرگ می‏توان وقوع بلوغ جنسی را بین 
سنین 8 تا 14 سال در نظر گرفت. به طور روشن تر، با نادیده گرفتن نمو زود هنگام و تاخیری، می‏توان اظهار 

داشت که بلوغ جنسی بین سنین 9 تا 13 سال رخ می‏دهد.
بانوان به طور معمول زودتر از آقایان بلوغ جنسی را آغاز کرده و به نظر می‏رسد با گذشت 4 الی 5 سال از 

اولین نشانه‏های این امر، چرخه تغییرات بلوغ جنسی رو به پایان می‏گذارد.
با توجه به محتوای این کتاب تمرکز به این موضوع که به طور کلی بلوغ فیزیکی چگونه بر تکوین شخصیت 

یک فرد اثر می‏گذارد از اهمیت ویژه ای برخوردار است. 
تغییرات سریع فیزیکی که همراه با بلوغ جنسی بروز می‏یابد تعیین یک احساس درونی، مشخص و دقیق را 
برای فرد دشوار می‏سازد. در نتیجه فرد احتیاج به زمان دارد تا این تغییرات را با شخصیتی که به مرور در حال 

شکل گیری است سازگار نماید.
نخستین اثر قابل مشاهده بر شخصیت این است که اغلب نوجوانان به اندازه  دیگر دختران و پسران هم سن 
و سال خود رشد نمی کنند. برخی تصور می‏کنند که بیش از حد بلند، کوتاه، لاغر یا چاق هستند. برخی از بینی 

یا پاهای خود احساس رضایت ندارند و بسیاری از مواد دیگر.
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از نوجوانان از وضعیت  با نمو فیزیکی می‏باشد. بسیاری  ارتباط  این یکی از مشکلات روانی است که در 
فیزیکی خود ناراضی هستند که این امر اضطراب در پی دارد. علاوه بر این افراد بالغ اهمیت این موضوع برای 

فرد را درک نکرده که این به نوبه خود به تنش‏ها و عدم درک متقابل می‏افزاید. 
جنبه دیگری که باید در ارتباط با بلوغ جنسی مورد توجه قرار گیرد، نسبت تغییرات اجزای بدن می‏باشد. سر، 
دست‏ها و پاها نخستین اجزایی هستند که به اندازه بلوغ یافته خود می‏رسند در حالی که بازوها و ران و ساق در 
مقایسه با پیکره کلی آهسته‏تر رشد می‏کنند. این عدم تناسبات، فقدان موقت هماهنگی، که نوجوانان به خصوص 

افرادی که رشد سریعی دارند با آن مواجه می‏شوند را توجیه می‏کند.
برای مدت کوتاهی، افراد دست‏ها و پاهای خود را بزرگتر از حد معمول احساس می‏کنند. این عدم تناسب 

احساس شده می‏تواند از اظهارات بزرگسالان نشات بگیرد.
همانطور که اشاره شد، با سرعت گرفتن رشد فیزیکی ضعف در توانایی‏های نیازمند هماهنگی بروز می‏کند 
)این توانایی‏ها در پایان 10 سالگی به حد مطلوبی رسیده بودند(. این موضوع همچنین بر خودباوری فرد اثر 

منفی دارد.

رشد فکری

بین سنین 9 تا 12 سال قابلیت‏های هوشیارانه ذیل شروع به تکوین می‏کنند:
1. کمی

افراد مسائل فکری را ساده تر، سریع‏تر و به شکلی کارآمدتر حل می‏کنند.
2. کیفی

فرآیندهای فکری که در راستای تفسیر مسائل و سپس تفکر در مورد آن‏ها به کار می‏روند، به شکل قابل 
توجهی دستخوش تغییر می‏شوند.

در این برهه زمانی، مرحله توسعه ساختارهای ذهنی، یعنی استفاده از تفکر قراردادی آغاز می‏گردد.
تفکر قراردادی عبارت است از توانایی هدایت افکار به طریقی منطقی، بدون التزام به شروع تفکر از یک 

تجربه عینی و تشخیص نتیجه گیری از یک تجربه عینی.
این توانایی به نوجوان اجازه می‏دهد تا از مفاهیمی چون نامحدودیت، احتمالات و شانس و ... استفاده نماید.
شکل گیری مرحله مرتبط با معادلات قراردادی امکان توسعه توانایی‏های تفکر از مسیری کوتاه‏تر )تفکر مبتنی 
بر فرضیات( را فراهم می‏کند تا بدین ترتیب ذهن، فرضیات را به شکل فرمول درآورده، آزمایش کرده، شناساییی 

کند و به این بیاندیشد که وقوع چه چیزی محتمل است )نه چیزی بیش از آن(.
این تغییرات عواقب شگرفی در پی دارند. برای مثال، وقوع مشاجره با والدین محتمل است چرا که نوجوانان 
متوجه می‏شوند که رفتار آن‏ها مشابه با شیوه ای نیست که والدین به عنوان ارزش‏های زندگی، به آن‏ها آموخته 

بودند و تا بیش از این زمان، والدین به عنوان الگو برای آن‏ها شناخته می‏شدند.
در همین زمان، نوجوانان نسبت به سیستم‏های اجتماعی، سیاسی و مذهبی بسیار حساس عمل می‏کنند. این 

امر به احتمال زیاد با تکامل تفکرات عملی معمول در ارتباط است.
نظر  به  رفتار  بین فکر و  این  بررسی دقیق خویش شناخته می‏شود که در  با  مرحله ی عملکردهای عادی 
خودپسندانه می‏آید و از آن جا که نوجوانان بسیار به خود می‏اندیشند، به این باور نیز می‏رسند که دیگران همواره 

افکار، احساسات، رفتارها و ظاهر فیزیکی آن‏ها را مورد انتقاد قرار می‏دهند.
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رشد اجتماعی

نوجوان طی مراحلی تدریجی رشد کرده و به یک فرد بالغ تبدیل می‏شود تا با رسیدگی دوران بلوغ هماهنگ 
گردد، به استقلال از والدین خود رسیده و با هم سن و سالان خود ارتباط برقرار کند. او همچنین باید فلسفه‌ای 

از زندگی و احساس هویت شخصی را شکل دهد.
از مشخصه‏های رابطه‌ی با والدین، مشاجره‏های شدید می‏باشد. بسیاری از مشکلات از بعد "رئیس و مرئوسی" 
نشات می‏گیرد. نوجوان از این به بعد مبانی ریاست را نمی پذیرد، قادر است از تفکر معمول استفاده کند و برای 

هر تصمیمی که از طرف والدین اتخاذ می‏شود انتظار دلیل دارد.
در مواجهه با این اختلافات و بحران‏های رو به رشد، نوجوان به شخصیت و هویت اجتماعی مربوط به خود 

احتیاج پیدا می‏کند.
ارتباط با معلمان نیز به همین ترتیب دستخوش تغییر می‏شود. براساس یک تحقیق حرفه‌ای )پیتر، 1990(، 
ارتباط یاد شده واجد ویژگی‏های تنش، اضطراب و تنفر می‏باشد. نوجوان نیاز به شناخت بیشتر دارد و اعطای 

اختیار و قدرت به او، موجب ترغیب وی برای پیشرفت خود می‏شود.
این  اهمیت است. دوستی‏ها صمیمی‌تر، خاص‏تر و طولانی‏تر می‏شوند. در  بسیار حائز  با همسالان  ارتباط 
مرحله، دوستی تنها بر پایه‌ی فعالیت‏هایی که دو فرد با همراهی هم انجام می‏دهند شکل نگرفته، بلکه بر اساس 

ملاحظات مشترک نیز ایجاد می‏شود.
در ارتباط دوستی فرصت برای بیان و به اشتراک گذاری تجربیات یا احساسات زندگی وجود دارد.

عضویت در گروه در این دوره از اهمیت بسزایی برخوردار است. طی شرکت در گروه‏ها نوجوانان قادرند 
الزامات تشکیل یک هویت اجتماعی را کشف نمایند.

حضور در گروه‏ها به نوجوانان این اجازه را می‏دهد تا شروع به شناخت خود و دیگران نمایند. وی می‏تواند 
ارتباط با افرادی از جنس مخالف را در محیطی کنترل شده بیاموزد و می‏تواند با دوستان بزرگتر از خود که علایق 
مشابه او دارند ارتباط برقرار نموده و آن‏ها را به عنوان الگوی خود در نظر بگیرد )این مورد رایج‏تر از الگو قرار 

گرفتن افراد بالغ است(.
بازی اجتماعی مهم می‏شود. با توسعه ی تفکر معمول، نوجوانان قادرند بازی‏هایی با قوانین پیچیده‏تر مانند 
بازی با ورق و شطرنج را انجام دهند. در کنار آن، ورزش‏ها نقش ایجاد سرخوشی را داشته و در کنار آن به فرد 
اجازه می‏دهند تا هرچند به صورت نمادین، ولی با مشکلات و درگیری‏هایی که در زندگی روزمره بالا می‏گیرند 

زندگی کرده و آن‏ها را تجربه کنند.
ورزش می‏تواند در مواجهه‌ی فرد با چالش‏های اجتماعی بسیار مهم بوده و راهی برای تشکیل و کنترل هویت 

وی محسوب شود.
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ساختار جلسات تمرین

13 ساختار جلسات تمرین	
14 ساختار تمرین:	

نمای کلی جلسات تمرین:
در این کتاب ما جلسات تمرین را به بخش‏های مجزا تقسیم بندی کرده‌ایم. این کار به شما این امکان را می‏دهد تا 

بتوانید بر روی یک تمرین خاص تمرکز کنید، تمرینی که بیشترین تاثیر را بر روی این گروه سنی دارد.
واحدهای تمرینات افزوده برنامه مهارت‏های حرکتی: چگونگی تقسیم بندی واحدهای مختلف تمرین:

تمایزپذیری: 5 تمرینجدولججج لودجفصل دویدن با توپ : 5 جلسهجدولججج لودج
واکنش: 6 تمرینجدولججج لودجفصل پاس: 10 جلسهجدولججج لودج
سازگاری و انتقال: 6 تمرینجدولججج لودجفصل شوت: 9 جلسهجدولججج لودج
فضا و جهت یابی: 6 تمرینجدولججج لودجفصل ضربه سر: 3 جلسهجدولججج لودج
ریتم حرکت: 3 تمرینجدولدججج لودجفصل دریافت: 5 جلسهجدولججج لودج
ترکیب حرکات: 6 تمرینجدولدججج لودجفصل روپایی: 1 جلسهجدولدججج لودج
تعادل: 2 تمرینجدولدججج لودجفصل پرتاب اوت: 1 جلسهجدولدججج لودج

ساختار 34 جلسه تمرین مانند جدول زیر است:

10 دقیقهتمرین اول: بازی اول/ گرم کردن

5 تا 10 دقیقهتمرین دوم: هماهنگی
15 تا 20 دقیقهتمرین سوم: تکنیکی

15 دقیقهتمرین چهارم: موقعیت بازی
20 دقیقهتمرین پنجم: بازی شرطی

20 دقیقهتمرین ششم: بازی پایانی/ بازی در زمین کوچک “ب.ز.ک”
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ساختار تمرین:

هر تمرین در جلسات مختلف شامل یک تصویر واضح و نکات و توضیحات مربوط به آن تمرین است که 
شامل موارد زیر است:

نام تمرین��
زمان تمرین��
هدف از تمرین��
توضیحات��
تغییرات/ پیشرفت در تمرین )در صورت قابلیت پیشرفت(��
نکات مربیگری��

راهنما:�




