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مقدمه :

، علاوه براثرات روانی وجسمانی، امروزه به عنوان ابزاري براي تعامل فرهنگی ملل مختلف تربیت بدنیورزش و

نمایـد. مـی هاي ورزشی دیگـر، متمـایزتر  این میان نقش فوتبال از همه رشتهرود.درالمللی به کار میدر سطوح بین

دانـش روزآمـد   این، آگاهی وعلاوه برمربیگري وجودداردفوتبال، از نقطه نظرعوامل وفاکتورهاي زیادي در آموزش 

فراگیـر کـه در آن   ورزش سـاده و فوتبـال  باشـد. موفقیت آنهـا مـی  جمله عوامل تعیین کننده درمعلمین فوتبال از

درخدمت اهداف جمع تلاش وجدیت، بازي جوانمردانه وفداکاري واهدافی چون گذشت وفردگرایی مطرح نیست و

جایی کـه  گیرد،با ورود به یک تیم زندگی در یک جمع ورزشی را یاد میدانشجویک سرلوح آن است.وگروه بودن 

بزرگ زندگی است. اگـر بـه آن بهـا نـدهیم     ۀدارد. فوتبال قبل از هر چیز مدرسخودخواهی و فردگرایی هیچ جایی ن

به منظور کمک به یار خودي، فداکاري و در خدمت تـیم بـودن از   دویدن.چیزي هم از آن به دست نخواهیم آورد

.هاي لازم براي همکاري در بازي فوتبال می باشدارزش

،بنابرایندر موقع لزوم است.آنهاکاربردتشخیص وفوتبال مانند شناخت حروف الفبا ودانیم که تکنیک درمی

موختن تکنیکهـاي  آهمانگونه که هیچکس بدون یادگیري حروف الفبا قادر به خواندن نیست هیچ بازیکنی نیز بدون 

هـاي  تواند فوتبالست خوبی شود. درحقیقت، همین مهارتهاي پایه با یکدیگر ترکیب وخـالق صـحنه  صحیح پایه نمی

دارد.وامیبه تحسین میلیونها بیننده راشود وفوتبال میبسیار زیبا در

شود تـا شـاید کمکـی باشـد در راه آمـوزش اصـول       تقدیم میدانشجویانآموزش فوتبال حاضر براي رفع نیاز 

.هاي آموزشی است هاي پیشرفته فوتبال جدید و گنجانیدن آن در برنامهاساسی و فنون و میدان داري

. آنهـا بـا   را فرابگیرنـد فوتبال خواهندمیکههستنددانشجویانی مخاطبان این آموزش بدون توجه سن و سال 

دانـیم کـه بهتـرین راه بـراي     مطالعه این آموزش به اصول و فنون لازم فوتبالی خوب دست خواهند یافت. همه مـی 

فراگیري فوتبال و پیشرفت، بازي به صورت محکم و خود جوش است. اما قبول داریم که این کار حد و مـرزي دارد.  

این آموزش براي مربی مرجعی پر ارزش است و .نمایدتري ضروري میراي پشرفت در فوتبال آگاهی عمیقبنابراین ب
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هـاي فوتبـال   در این آموزش به کلیـه جنبـه  . دهدها و مطالب دقیق در اختیار او قرار میبراي جلسات تمرین توصیه

در اًهـا را بعـد  بهبود بخشیده و چگونـه آن گیریم که چگونه حرکات مختلف تکنیکی راپرداخته شده است. ما یاد می

این موقعیت بازي در زمـین  )امکانات تکنیکی را در خدمت خلاقیت تاکتیکی قرار دهیم(بازي بکار ببریمصحنه 

، پس باید آن را درك نمود. بدیهی است )به جاییانتخاب حرکت، جاگیري، جا(کندمیاست که همه چیز را دیکته

مختلف همواره به عهده بازیکن است. خلاقیت بازیکن، سبک فردي او و در یـک کلمـه شخصـیت او    هاي که انتخاب

.است که در این آموزش مورد توجه قرار خواهد گرفت

است. ما ادعا نداریم که از شما دانشجویان عزیزهدف این بخش آموزشی گشودن درهاي جهان فوتبال بر روي 

امیـدمان ایـن اسـت کـه شـما را در درك زبـان و رمـوز تـوپ یـاري دهـیم          تنهاماخت،ساپلاتینی یا پله خواهیم

به تدریج که شما در زندگی فوتبالیستی خود پیشرفت کنید، به این واقعیت پی خواهید برد که شیفتگی شما به این 

ۀ کنید که به همن زمان که تصور پایان است، زیرا شناخت و کشف رموز این ورزش نامحدود است، حتی آورزش بی

.ایدیافتهرموز آن دست
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فوتبالو سیر تکاملیتاریخچهبهنگاهی:اولفصل

ایـن داشت.بود رواجتسوچو معروفنامبهکهاز فوتبالخاصینوعتیهوانگامپراتوريو دردوراندر چین

رواجچـین و افـراد ارتـش  سربازاندر میانو اغلباستشدهمیاز پا انجاماستفادهو با چرمیتوپوسیلهبهبازي

نیـز  و تنرهجیاننامهايبهدو امپراتور ژاپنیمیلاديدهمقرناولبعد در نیمههزار سالبهنزدیک.داشته است

اولـین زیسـته عصـر مـی  در آنکـه ژاپنـی معـروف چو نقاششوناند. تابلو پرداختهبازيهمینو رونقتعمیمبه

.استیادگار ماندهبهفوتبالاز بازيکهاستاينشانه

خـط انتهـاي بـه توپبردناز آنهدفکهگرفتهمیانجامهارپاستومنامبهدیگرينیز بازيباستاندر روم

فـتح روم، هنگـام سزار، امپراطور معـروف خارجیافراد لژیونتوسطهارپاستوماست. بازيبودهمقابلزمینطولی

و توسـعه در فرانسـه یا چولـه سولهبا نامبازيشد و اینآوردهارمغانبه)گلواها(براي)امروزيفرانسه(کشور گل

انگلسـتان بـه )هسـنیگ (از جنگپسسردار انگلیسییکتوسطمیلادي1066اکتبر16در بازياین. رشد یافت

صـادر و برگـزاري  ايانگلستان، اعلامیـه ادوارد دوم، پادشاهمیلادي1314کشور در سالدرآنحالشد. با اینبرده

شکلاز لحاظشد کهمیکالچیو انجامنامبهجمعیدستهبازيایتالیا نوعیدر فلورانس. کرداعلامرا ممنوعفوتبال

نـام بـه ایتالیـا را اصـولا  دنیـا فوتبـال   ورزشیهايروزنامهداشت. امروزهبسیاريشباهتامروزيفوتبالبهورزشی

.کنندمیمعرفیفوتبالمندانو علاقهخوانندگانکالچیو به

آنجا به1883در سالآناز مقرراتنسخهو یکرا پذیرفتفوتبالبود کهکشورياولیندر آسیا، هندوستان

.را برگزار کردکاپمسابقهاولین1892رسید و در سال

بلژیـک،  از کشورهايفوتبالاز سرشناسانگروهیفوتبال، توسطالمللیبین، فدراسیون1904FIFAدر سال

.رسیدثبتبه1914شد و در سالتشکیلدر پاریسفرانسه، هلند، اسپانیا، سوئد و سویسدانمارك،
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1908شد و در سالاز مسابقاتدورهاینو کانادا برندهانجاملوئیسنتدر المپیک1914در سال بار فوتبالاولین

طـلا  مدالنهاییبرندهبرگزار و کشور لهستاندر شهر لندنزیادتر کنندگانبیشتر و تعداد شرکتو جلالبا شکوه

.گردیدرشتهدر این

بازیکنانتشویقبرايدر ایرانفوتبالبهمنداناز علاقهايعدهشمسیهجري1299در سال در ایرانفوتبال

آن نمودند که ریاسـت فعالیتبهشروعفوتبالمجمعبا نامگرد آمدند و دور همجواناندر بینورزشاینو تعمیم

.عهده دار شدرا آقاي ماگمري 

در فدراسیون فوتبال1327شد. و در سال برگزار میتهرانتیمهايبینفوتبالمسابقههر ساله1313تا سال

تـا  کـرد. ایـران  خود را شروعفعالیتآماتوريصورتدرآمد و بهفیفا عضویتبهسالو در همانشدهتشکیلایران

آسـیا  از قـاره نماینـدگی نیز بهالمپیکقهرمانی، در سهعناوینو کسبآسیاییدر مسابقاتبر شرکتعلاوهکنون

.استکردهشرکت

ایـن اولگرفـت. دوره جمشـید شـکل  تختجامعنوانکشور تحتسراسريفوتبالمسابقات1351از سال

از تهـران تیم8کهتیم،16بابعديهاياز تهران، و دورهتیم7ها واز شهرستانتیم5تیم،12ها با حضورمسابقه

.یافتادامهاسلامیانقلاباز پیروزيشد و قبلدیگر از شهرستانها، انجامتیم8و

در . کشور برگزارمیگردددر سطحو آزادگانقدسلیگبا عناوینسراسرينیز مسابقاتانقلابپیروزياز پس

.گرددکشور برگزار می3و2و1حال حاضر بصورت لیگ برتر ولیگ دسته 
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و  وسایل مورد نیاز فوتبالمشخصات فضایی استاندارد فصل دوم:

ابعاد واستانداردهاي زمین فوتبال

هااندازه

.زمین بازى باید به شکل مستطیل و درازاى طول باید بزرگتر از دارازى خط دروازه باشد-

.متر110متر و حداکثر 90طول حداقل -

.متر90متر و حداکثر 45عرض حداقل -

مسابقات بین المللى

.متر110متر و حداکثر 100طول حداقل -

.متر75متر و حداکثر 64عرض حداقل -

گذارى زمینعلامت

باشد. شود، ضخامت خطوط متعلق به محوطه مربوط مىعلامت گذارى زمین بازى بوسیله خطوط مشخص می

.خطوط دروازه می نامندخطوط بلندتر را خطوط طولى و خطوط کوتاه تر را 

.سانتی متر باشد12ضخامت کلیه خطوط نباید بیشتر از 

.زمین بازى بوسیله خط میانى به دو نیمه تقسیم می شود

متر در اطراف آن رسم شده 9,15شود و یک دایره به شعاع مرکز زمین بازى در وسط خط میانى مشخص می

.شودمی

2.44m: هاابعاد و اندازه دروازه x 7.32m
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)محوطه دروازه (گل

:شودمحوطه دروازه در انتهاى هر نیمه زمین به صورت زیر معین می

ها به شود. این خطها رسم میمتر از داخل تیرهاى عمودى بر روى خط دروازه به طرف گوشه5,5دو خط به فاصله 

خط دروازه، متصل می شود. محوطه متر به طرف داخل زمین بازى کشیده و بوسیله خطى موازى با 5,5فاصله 

.محدود شده بوسیله این خطوط و خط دروازه را، محوطه دروازه یا همان گل می نامند

)جریمه (پنالتىمحوطه

:محوطه جریمه در انتهاى هر نیمه زمین به صورت زیر معین می شود

طرف گوشه ها رسم می شود. این خطها متر از داخل تیرهاى دروازه در روى خط دروازه به 16,5دو خط به فاصله 

شود. محوطه متر به طرف زمین بازى کشیده و به وسیله خطى موازى با خط دروازه، متصل می16,5به فاصله 

.محدود شده بوسیله این خطوط و خط دروازه را، محوطه جریمه یا پنالتى می نامند

پرچم کرنر -میله پرچم 

میله هاى پرچم

متر نیست و نوك تیزى ندارد در گوشه هاى زمین بازى نصب می شود. 1.5میله پرچمى که ارتفاع آن کمتر از 

.متر در خارج از خط طولى قرار داد1چنین پرچمى را مى توان در دو طرف خط مرکزى و به فاصله حداقل 

قوس کرنر

.زمین بازى رسم می شودمتر از میله پرچم گوشه زمین، در داخل1یک ربع دایره به شعاع 
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هادروازه

ها در وسط هر خط عرضى قرار دارند و شامل دو تیر عمودى اند که به یک اندازه از میله هاى گوشه دروازه

.فاصله داشته و در بالا بوسیله یک تیر افقى بهم متصل می شوند

.متر است2,42تا زمین متر و فاصله لبه پایین تیر افقى 7,32فاصله بین دو تیر عمودى، 

.سانتى متر باشند12تیرهاى عمودى و افقى باید در عرض و عمق یکسان بوده و نباید بیشتر از 

تور مى تواند به تیرهاى عمودى و افقى و زمین پشت دروازه متصل شود و براى دروازه بانها مجال حرکت در فضاى 

.وسیعى را بوجود آورد

.دروازه باید سفید باشندرنگ تیرهاى عمودى و افقى 

توپ فوتبال 

.سانتى متر باشد68سانتى متر و کمتر از 70محیط توپ نباید بیشتر از -

.گرم باشد410گرم و کمتر از 450وزن توپ در آغاز بازى نباید بیشتر از -

گرم بر سانتى متر مربع) در سطح دریا باشد1100الى 600آتمسفر (1,1الى 0,6فشار توپ -

وسایل بازیکن عبارتند از:

پیراهن - 1

شورت - 2

جوراب ساق بلند- 3

محافظ ساق- 4

کفش بازیکنی که براي تکمیل وسایل زمین را ترك کرده براي ورود به زمین حتماً باید توپ خارج از بازي - 5

باشد.
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ارکان چهارگانه فوتبالوم :سفصل 

رکن اساسی را در نظر بگیرد به شکلی که هر یک از 4هر مربی براي سازماندهی یک تیم فوتبال و تمرین باید 

تمرینات و گردهمایی در تیم در راستاي تقویت یکی از ارکان چهارگانه باشد

:این چهار رکن عبارتند از

تکنیک - 1

تاکتیک - 2

آمادگی جسمانی - 3

آمادگی روانی - 4

هر یک از ارکان فوق داراي تعریف مشخصی می باشند که به قرار ذیل هستند 

تکنیک-1

عبارت است انجام حرکاات انفرادي صحیح با توپ و بدون توپ

:توسعه تکنیک تابع مراحل زیر است

مرحله فراگیري - 1

مرحله پیشرفت - 2

)انجام تکنیک در شرایط مسابقه( مرحله تسلط یا مهارت - 3

مرحله استادي - 4
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تاکتیک-2

تاکتیک عبارت است از انجام برنامه هاي دستجمعی در سه زمان 

حمله یا زمان مالکیت توپ -

دفاع یا هنگام مالکیت حریف بر توپ -

تغییر وضعیت یا انتقال -

فوتبـال  هاي بازي در فوتبال بر میناي تئوري لوئیس ونگال مربـی بـزرگ هلنـدي در   افزودن تغییر وضعیت به زمان

:صورت گرفته است. بر مبناي این تئوري انتقال یا تغییر وضعیت در فوتبال خود به دو قسمت تقسیم می شود

تغییر وضعیت از دفاع به حمله -

تغییر وضعیت از حمله به دفاع -

کیفیت دو بر مبناي این نظریه زمان انتقال در فوتبال مدرن مهمترین بخش و تعیین کننده ترین زمان بازي است و 

.زمان دیگر یعنی دفاع و حمله تابع کیفیت و نحوه زمان انتقال است

هنگامی که راجع به تاکتیک صحبت می شود در مورد برنامه گروهی یا تیمی در یکی از سه زمان مـذکور در بـازي   

.فوتبال صحبت می شود

2اهمیت است. براي مثال چنانچه ایده در مورد لازم به ذکر است که تعداد بازیکنان حاضر در برنامه نیز حائز 

بازیکن باشد این برنامه ها گروهی است. چنانچه ایده براي تعداد بیشتري باشد ایده یک برنامه تیمی است. این 7تا 

و یـا نفـرات   )Zonalتاکتیک ها می تواند براي خطوط مشخص (تاکتیکهاي خطوط) مناطق مشخص (منطقه اي یـا 

.مشخص باشد

و (Game Plan)کلمـاتی از قبیـل اسـتراتژي ، نقشـه بـازي     .مبحث تاکتیک کلمات دیگري نیز مطرح میشـوند در 

:در اینجا به مفاهیم اولیه این لغات نیز می پردازیم.(Team Formations)آرایش هاي تیمی
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کنـد  میفوتبال هجومی بازيهاي کلی بازي در یک تیم است. براي مثال اینکه یک تیم به معناي ایده:استراتژي•

یا فوتبال تدافعی استراتژي بازي آن تیم است. اینکه آیا یک تیم توان پذس در زمین حریف را دارد یا خیر بسته بـه  

استراتژي بازي دارد. استراتژي بازي یک تیم بر مبناي واقعیتهاي، امکانات و توانائی هاي یـک تـیم تـدوین میشـود.     

تیمهایی فیزیکی با تمایل به .انتخاب بازیکنان را بر میناي استراتژي بازي قرار می دهندمربیان مجرب معمولا نحوه

.گیرندهاي یک در مقابل یک بهره میپرس از نفرات قوي در درگیري

درمصاف با دو تیم مختلف، هر تیم نیازمند طراحـی برنامـه اي بـراي رویـارویی بـا      :(Game Plan)نقشه بازي•

باشد. هدف از این طرح حداکثر استفاده از توان تیمی خودي در مقابل نقاط ضـعف تـیم حریـف بـه     حریف خود می

باشد که بایـد در  هنگام حمله و حداکثر پوشش نقاط ضعف تیم خودي در برابر نقاط قوت حریف به هنگام دفاع می

.راستاي استراتژي کلی تیم باشد

نامند. قرار گرفتن بازیکنان یک تیم در زمین را ارایش تیمی مینحوه :(Team Formations)هاي تیمیآرایش•

براي نشان دادن این ارایش ها از اعداد استفاده میشود که در آن اولین عدد مربوط به خط دفاع می باشد و آخـرین  

لا ثابـت  است. در این روش از آنجا که دروازبان معمـو 10ان مربوط به خط حمله است. مجموع این اعداد برابر عدد 

گردد. است و قابل تغییر نیست در محاسبه نفرات مد نظر قرار نمی گیرد و آرایش براي بازیکنان درون زمین ذکر می

.در مقالات آینده سعی میکنم تا تعدادي از آرایش هاي استاندارد را بررسی کنم

آمادگی جسمانی- 3

اهمیت این رکن در فوتبال بگونـه اي اسـت کـه عـدم     یکی از ارکان اساسی در فوتبال آمادگی جسمانی است. 

حضور آن می تواند تمامی ارکان دیگر در این ورزش را تحت تاثیر قرار دهد. در واقع این رکن مبناي اولیـه تمـامی   

ارکان دیگر بازي است و اهمیت آن با توجه به پیشرفت مداوم این علم روز به روز بیشتر می شود. بسیاري از مربیان 

.  با تکه بر آمادگی هاي جسمانی نقاط ضعف تیم خود را در دیگر زمینه ها می پوشانند یا به حداقل می رساننداینک
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بسیار ضروري ومهم است که یک ورزشکار بداند درورزشی که انجام میدهد کدام یک ازعوامل یا فاکتورهاي آمادگی 

:ب زیرخواهد رسیدجسمانی نقش اساسی ایفا میکندزیراازاین طریق به نتایج مطلو

رسـد فیزیـک مناسـب بـه حـداقل ممکـن مـی      ورداري ازخ ـبرمطلـوب در زمان رسیدن به نقطـه عطـف و  - 1

)(پیشرفت سریع

ازآسیب دیدگی بی مورد تا مقیاس بالایی جلوگیري میکند - 2

هاي بدن جلوگیري می نمایددستگاهعضلات وسایرازفشارآوردن بی مورد بر- 3

گردد.(درسالهاي بیشـتري میتوانـد بـه فعالیـت ورزشـی      حرکات ورزشی طولانی تر میزمان اجراي مطلوب - 4

)موردعلاقه خود بپردازد

نظـر گرفتـه   تضمین شده خواهد بود (به شرط اینکه سایر عوامل نیز حتما مـد ورزش تقریباًدرموفقیت او- 5

000وورزشیرشتهدرستانتخاب–علمیوصحیحآموزش–مانند وراثت شوند

شودازصرف هزینه هاي بی مورد بصورت چشمگیري کاسته می- 6

تقریبا باکمترین امکانات به بهترین نتایج دست خواهدیافت- 7

مهمتـرین آنهـا همـان فاکتورهـاي     براي طراحی یک تمرین علمی نکات زیادي راباید درنظر داشت که یکی از

انتخاب یکی هاي گروهی حتی نوع تمرین وورزشآمادگی جسمانی خاص همان ورزش است. جالب است بدانید در

کنند نیز اهمیت بسزائی دارد هاي مختلف ایفاي نقش میپستاز فاکتورهاي آمادگی جسمانی براي بازیکنانی که در

م:زنترشدن مطلب مثالی میبراي روشن

جسـمانی بـراي ایـن رشـته     مهمترین فاکتورهـاي آمـادگی  نظر بگیرید ؛ قدرت بدنی ازدریک تیم فوتبال را

(قـدرت انفجـاري) و  داردکند به یک نوع خاص قدرت نیـاز حمله فعالیت میكنوورزشی است ولی بازیکنی که در

فـاکتور اسـتقامت نیـز    این مـورد در کند به یک نوع دیگر قدرت (قدرت پویا)خط دفاعی فعالیت میبازیکنی که در

.صادق است
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.کندبراي تمام افراد تیم تجویز نمیتجربه هیچگاه یک نوع تمرین قدرتی رابابنابراین یک مربی آگاه و

:فاکتورهاي آمادگی جسمانی

.طبق تعریف قدرت حداکثر نیرویی است که میتوان براي یکبار اعمال نمود:قدرت-1

قـدرت  -ایزوکنیتیـک) د (قـدرت متغیـر   -پویا (ایزوتونیـک ) ج -ایستا (ایزومتریک ) ب -قدرت به چهار شکل الف

شوندانفجاري یا توان (پلیومتریک ) تقسیم می

.بطورکلی عبارت است از توانایی تکرار حرکتی یکنواخت:استقامت- 2

شـود عضـلانی تقسـیم مـی   اسـتقامت -وب) تنفسـی (عروقـی –قلبـی اسـتقامت –صورت الـف  استقامت نیز به دو

.)شودمدت تقسیم میدرازمیان مدت و–استقامت کوتاه مدتزمان بهنظر(البته استقامت عضلانی از

یـک انـدام ( ماننـد سـرعت دسـت در     توانایی جابجا شدن کل بدن (مانند دو) یـا عبارت است از:سرعت- 3

).زنی) درحداقل زمان . (رابطه مستقیم با وراثت داردمشت

و شروع حرکـت (دریافـت محـرك    عبارت است از فاصله زمانی بین دریافت محرك: سرعت عکس العمل-4

.)متر100استارت دوي مانند شنیدن صداي تپانچه تا شروع حرکت دویدن در

)واقع همان قدرت انفجاري یا پلیومتریک استحداقل زمان (دردربکارگیري حداکثر نیرو:توان- 5

هسـتند (بـاافزایش   بـه حرکـت   درآن دامنـه قـادر  شود که اعضابه دامنه حرکتی گفته می:پذیريانعطاف-6

)یابدپذیري خطر مصدومیت کاهش میانعطاف

.شودحفظ تعادل گفته میسرعت همراه باناگهانی جهت حرکت وبه توانایی تغییر سریع و:چابکی-7

باشد (ایستا مانند پویا میصورت ایستا وشود که به دوفضا تعادل گفته میبه توانایی حفظ بدن در:تعادل-8

)بارفیکس یا پارالل-هاي دارحلقه پویا مانند اجرا ي حرکتها ودستبالانس زدن روي
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العمـل را سرعت عکـس باشندکه سرعت ومنابع فاکتورهاي آمادگی جسمانی هفت عدد میبسیاري ازالبته در

مهمترین یکی ازهستند. داراتمرینات خاص خود راهم تفاوت داشته وبااند ولی این دومحسوب نمودهیک فاکتور

( وجود تارهاي روشـن در  توان چنین عنوان کرد که سرعت ارتباط مستقیم با عامل وراثت داردمیتفاوت این دو را

.یابدتمرین بهبود میباالعمل به نوعی اکتسابی بوده واما سرعت عکسعضلات

این فاکتورها ودهیم کدامیک ازانجام میورزشی کهشده باید بدانیم دریادباتوجه به توضیحات مختصرحالا

بحـث  درو... به سطوح بالاي اجراي ورزشی برسیم.مطلوبتر-خطرترکم–به چه میزان از آنها نیاز است تا سریعتر 

تـاثیرات فیزیولـوژي هرکـدام را   روشهاي مناسب تمرینـی و بطورکامل شرح داده وبعدي من تک تک این عوامل را

.بیان خواهم کرد

آمادگی روانی-4

آمادگی روانی: آمادگی روانی از جمله مواردي است که اخیرا در ورزش فوتبال داراي جنبـه حیـاتی شـده اسـت. در     

ادوار گذشته استفاده از ابزارهاي روانی محدود به تجربیات و استعدادهاي انفرادي مربیان می گردید. امروزه این اصل 

اساسی در فوتبال تبدیل شده و مربیان براي آشنایی بیشتر به ایـن علـم بـه سـمینارها و     از فوتبال به یکی از موارد 

ها با استفاده از متخصصین این علم در مادر فنـی خـود   کلاسهاي مختلفی رجوع می کنند. همچنین بسیاري از تیم

له در روانشناسـی ورزشـی   کنند تا حداکثر استفاده از این رکن اساسی را ببرنند. علی رغم پیشرفتهاي حاصسعی می

در سالهاي اخیر، تماس مستقیم روانشناسان با ورزشکاران بصورت مستقیم مورد مناقشه فرئانی میان مربیان و اهالی 

بسیاري از مربیان ترجیح می دهند که از متخصصین این علم بعنوان مشاور در تیمها استفاده کننـد و  .ورزشی است

.ورزندتجربیات ناموفق فراوان اجتنابران به دلیلاز تماس مستقیم آنان با ورزشکا
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اي است که معمولا از زمان تمرینات پیش از فصل آغاز هاي گستردهآماده سازي روانی در هر تیم داراي شاخه

انفـرادي و  هـا  این سازماندهی معمولا از تدوین اهداف آغاز و با تدیون برنامـه .یابدگردد و تا پایان فصل ادامه میمی

.یابدجمعی تا پایان فصل ادامه می
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هاي فوتبالتکنیکآموزش :مچهارفصل

هاضربه-

هاکنترل-

دریبل-

هاي دفاعیمهارت-

بانیهدرواز-

پرتاب توپ-

فضاحفظ توپ در-

ها  ربهــض

تمـاس سـطح در مسـیر آن، انتخـاب  تـوپ، اسـتقرار  و وضـعیت بازيموقعیتبهضربههر نوعمطلوبانجام

هر یکبررسیطور مختصر بهبهدارد کهبستگیهدفسمتبهآنو ارسالتوپبهتماسسطحمناسب، نزدیکی

.شودمیمذکور پرداختهاز عوامل

و... اهمیتضربه، کنترل، دریبلها از جملهمهارتدر کلیهبازيشرایطدرك:توپو وضعیتبازيموقعیت-1

مـورد توجـه  باید در ضـربه نیزسایر بازیکنانو جاگیريمناسبمسیر، سرعت، وضعیت، زاویهدارد. دركزیادي

.قرار گیرد

سـازد تـا از حـداکثر    را قادر میبازیکنتوپدر مسیر حرکتاستقرار صحیح:توپاستقرار در مسیر حرکت-2

.سود بردهدفبهآنو دقیقموقعبهارسالخود برايتوانایی
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پـا، زانـو و   مختلـف بخشهاي، سراز جملهمجاز بدنهاياندامذکر شد، از تمامچنانچه:تماسسطحانتخاب-3

قرارگیـري و وضـعیت تـوپ موقعیـت بازي، چگونگیشود. شرایطمیاستفادهتوپبهضربهوارد کردنبرايسینه

.استتماسسطحکنندهتعیینعواملتوپبهنسبتبازیکن

پا تجزیهوسیلهبهدادنیاپاسزدنشوتبرايبا توپتماسسطحدر نزدیکی: توپبهتماسسطحنزدیکی-4

: اسـت الزامـی مهـارت درستاجرايبرايآموزشدر مراحلآنهابهدارد و توجهثر زیر اهمیتمواندامهايو تحلیل

و کوتـاه مسـافتهاي بـه تـوپ ارسالشود. برايمیزانو خمپا از ناحیهها اینضربهتقریباً در کلیه:تکیهپاي-الف

گیرد قرار میتوپدر پشتفاصلهمقداريدار با بلند و قوسضرباتانجامو برايآنپا در کنار و نزدیکاینزمینی

.کندمیتحملشوتهنگامرا بهبدنو وزن

کـه شود و با سرعتیمیبردهعقببهمناسبشود و با تابیمیزانو خماز ناحیهضربهعموماً پاي:ضربهپاي-ب

تـوپ بـه استثابتمچمفصلاز ناحیهکهپا در حالیشود. اینمیجلو راندهدارد بهضربهو هدفنوعبهبستگی

.کندمیرا تعقیبهدفبهنسبتبیشتر مسیر توپمنظور دقتبهتوپاز شلیککند و پسوارد میضربه

هوایی، بـالا  توپهايفرستادنبرايدارد. ارسالیتوپارتفاعبهبستگیضربهدر هنگامبالاتنهوضعیت:بالا تنه-ج

بـدن تعـادل در حفظمهمیگیرد. دستها نیز نقشقرار میتوپدر بالايزمینیتوپهايو برايتر از توپعقبتنه

.دارند

قرارگیـري نیرو نسـبت، بـه  وارد شدنو نیز چگونگیضربهمحلبهتوپمسیر حرکت:هدفبهتوپارسال-5

سـبب آنبـالاي بـه در مسیر هوایی، ضـربه توپهدایتباعثزیر مرکز ثقلبهدارد. ضربهبستگیتوپمرکز ثقل

را توپآناصطلاحبهشود کهمیتوپچرخشباعثمرکز ثقلطرفینبهضربهشود، و وارد شدنمیزمینیحرکت

.گویندمی) دارکات(
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در فوتبالتوپبهضربهانواع

پابغلضربه

و ارسـال دقتکهدهد. هنگامیمیرا تشکیلاز ضرباتکاربرد را دارد و درصد بالاییبیشتریندر فوتبالضربهاین

..شودمیاستفادهضربهمورد نظر باشد از اینخاصمکانبهتوپ

از تـوپ ارتفـاع بـه است. باتوجهپاو پاشنهتا قوزكشستانگشتاز بند اولپا یعنیداخلیپا بخشمنظور از بغل

.پازانو و قوزكدر ارتفاعو توپهاییزمینیاجراست: توپهايقابلدو صورتبهحرکتاینزمین

زمینی توپهايبهضربهروش-1

.گیردقرار میو تحلیلاند مورد تجزیهدر ارتباطضربهبا انجامکهبدنمهمقسمتها سهضربهدر این

در متر از تـوپ سانتی15تا10حدودايو با فاصلهاستو هدفتوپمسیر حرکتپا در جهتاینپنجه:تکیهپاي

را متحملبدنوزناز آنپسو اندکیضربهشود تا در هنگاممیزانو خممفصلپا از ناحیهقرار دارد. اینکنار آن

.شود

تقریبا کهطوريکند، بهپیدا میچرخشخارجپا بهمچو نیز مفصلرانمفصلپا از ناحیهاین:زنندهضربهپاي

حرکـت پشـت شود بـه میخمعقبزانو بهاز قسمتکهدر حالیمی سازد. سپس90حدود ايتکیه، زاویهبا پاي

.شودمیجلو آوردهبهزدنضربهبرايمناسبکند و با تابیمی

پا رو بهاز کفگیرد و بخشیقرار میموازيصورتبهزمینپا با سطحو کفاستپا کاملاً ثابتمچضربههنگامدر

.شودمیزدهو مرکز توپوسطقسمتپا بهداخلو گوديتقریباً با زیر قوزكو ضربه)اورشن(استبیرون

شوند. چشمباز میایجاد تعادلشود و دستها برايمیجلو متمایلبهکمیضربههنگاماز بدنبخشاین:بالا تنه

.کندمیرا تعقیبو هدفنیز توپ
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:پازانو و قوزكدر ارتفاعتوپهاییبهضربه-2

هـاي از جهـت کـه و جهش، و یا توپیاز برخورد با زمینتوپ، پسبهاستلازماز بازي، بازیکنخاصیدر شرایط

و زانـو  رانمفاصـل صـورت در ایـن وارد کند کـه ضربهکنترلرسد، بدونمیويبهزانو و قوزكدر ارتفاعمختلف

.شوندمیبیشتر خم

اصـلی شود. محلمیپا زدهروياز سطحپا و نیز مقداريپنجهداخلیبا کنارهضربهاین:پاپنجهبا داخلضربه

ارسـال و بـراي استها در فوتبالضربهاست. از معمولترینپاییکفبا استخوانشستانگشتمفصلبرآمدگیآن

.رودکار میبهیا بلند، و دقیقمتوسطبا ارتفاعتوپهایی

کاربـا  گیـرد. روش قرار مـی مورد استفادهجریمهمحوطهآزاد پشتهايو ضربهدروازه، کرنر، پنالتیبیشتر در ضربه

:زیر استشرحبهمربوطهاندامهايبهتوجه

پنجـه رويبـدن وزنشوتپایانیشود و در مراحلمیگیرد و زانو خمقرار میمسیر توپپا رو بهاین: تکیهپاي

.گیردقرار میو کنار توپمتر در پشتسانتی20حدودايشود. و با فاصلهمیپا منتقلاین

ها در هنگامکند و مانند سایر ضربهپیدا میچرخشخارجسمتبهپا اندکیو مچرانپا از مفصلاین:ضربهپاي

سـبب بـدن داخـل سـمت بهاز ضربهپا پسشستانگشتشود. با چرخاندنمیداشتهنگهثابتمچمفصلضربه

را فریبباندروازهاز جملهمقابلتیمشود و بازیکنانمیشکلدر مسیر قوسیآنحرکتو در نتیجهتوپچرخش

.دهدمی

.شودمیمتمایلعقببهکمیبدنضربهباز و در هنگامتعادلدستها براي:بالا تنه
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پا با رويضربه

دروازه، دور کـردن هـاي است، ضربهدر فوتبالضربهنوعشود محکمترینزدهاصولیصورتاگر بهضربهاین

محوطهیا داخلاز پشتدروازهسويو شدید بهمستقیمشلیکهايو همچنینمدافعانخطر توسطاز محوطهتوپ

.گیردمیانجامشوتنوعاز اینبا استفادهجریمه

اسـت. ضـربه  شـود) میبستهبند کفشکهمحلیمچمفصلبهپا و نزدیکرويمحدبقسمت(توپتماسمحل

در کههواییو توپهايمستقیمهواییتوپهايو متحرك)، ساکنزمینیشود : توپهايمیزدهصورتسهپا بهروي

.رسندکمر و پایینتر از طرفین میحدود ارتفاع

:زمینیتوپهاي-1

کنـد. بـراي  مـی تحمـل ضربهرادر هنگامبدنوزنو سنگینیاستتوپنزدیکتکیهپايضربهایندر زدن

رود و میعقبسمتبهاستشدهاز زانو خمکهدر حالیزننده ضربهشود. پايمیخمکمیتکیهبهتر زانوياجراي

.شود میجلو آوردهمناسببا تابی

اسـت لازمزمـین رويتوپدادنمنظور حرکتشود، و بهمیباز و کشیدهپا کاملاًمچمفصلضربهدر زمان

شود، مهـار آن انجامو صحیحاصولیضربهاینحملهوارد شود و اگر در حالتآنمرکز ثقلبالايقسمتبهضربه

.استبسیار مشکلباندروازهتوسط

:و مستقیمهواییتوپهاي-2

خیزد یا توپهاییمیهوا برکمر و پایینتر بهخورد و تا ارتفاعمیزمینبهبازیکندر مقابلکهتوپهاییدر زدن

.شودمیاستفادهضربهرسد، از اینمیاز مقابلمستقیمصورتبهکه

:استزیر ضرورينکاترعایتو سرگردانهواییتوپهايزدنبراي

.کندحرکتراناز مفصلضربهشود و پايمحکمثابتپايتوپبهشدنبا نزدیکالف.
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.زدضربهتوپزانو بهتقریباًباید در ارتفاعب.

.باز شوندتعادلحفظو بازوها برايخمعقببهضربه، بدنمحضبهج.

.بلند شودتکیهپايپنجهرويبازیکنبالا رود وحرکتشدنتا کاملشود، همچنانمیزدهضربهبا آنکهپایید.

حدود در ارتفاعکههواییتوپهاي- 3

رسد بیشتر از اینمیبازیکنکمر و زانو بهو در ارتفاعاز طرفینتوپکههنگامی:رسندمیکمر و زانو از طرفین

.کرنرشود. مانند توپهايمیاستفادهضربهنوع

بـه پا تقریباً کند و ساقمیچرخشتوپرسیدنمسیرسمتبهبدنکهاستصورتبدینآنشلیکروش

زدهضربهتوپپا بهرويکند و با تماممیجلو حرکتبهو محکمزانو کوتاهگیرد و پا از قسمتقرار میافقیحالت

.شودمیهدایتدلخواهدر مسیر توپآنسمتبهبدنشدنو خمهدفسمتبهتکیهپايشود. با چرخشمی

پا پنجهبا خارجضربه

و نسبتاًمتوسطتوپهايارسالشود و براياجرا میآناز رويپا و قسمتیپنجهخارجیبا قسمتمهارتاین

هـاي ضـربه انجامبرايو در موارديجریمهمحوطهآزاد پشتهايحریف، ضربهجریمهمحوطهبررويویژهبلند به

.رودکار میبهپنالتی

:زیر استصورتبهحرکتاجرايروش

با آنکند اما فاصلهتحملضربهرا هنگامبدنشود و سنگینیمیزانو خمها از ناحیهسایر ضربههمچون:تکیهپاي

.بیشتر استکمیتوپ

بـه پـا انـدکی  و مـچ رانشود. مفصلمیبردهعقببهراناز ناحیهمناسبتابیو با زانو خماز مفصل: ضربهپاي

شدهداشتهنگهثابتکاملامچمفصلکهشود و در حالیمیجلو آوردهبهمناسبکند و با سرعتیمیگردشداخل

.شودمیزدهقرار دارد، ضربهتکیهپايکهسمتیتوپ، یعنیکنار مرکز ثقلپا بهپنجهبا خارج
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بهشود.مسیر دورخیز نسبتمیکشیدهبدنداخلسمتپا بهکهاستصورتبدینتوپمسیر حرکتتعقیب

با پايو وقتیراستباید از طرفشود، بازیکنمیزدهراستبا پايضربهاست. وقتیموربايتا اندازهضربهجهت

.شودنزدیکتوپبهچپشود، از طرفمیزدهچپ

مسیر کنند. چشمها هممیرا حفظبدنشود. دستها تعادلمیمتمایلعقبو بهخمتکیهپايروياندکی:بالاتنه

.کنندمیرا دنبالتا هدفتوپ

سر ضربه

از سـر مکملـی  شدید در زمین، اسـتفاده یادگیريبهدارد. با توجهاهمیتسر ضربهمهارتکسبمدرندر فوتبال

.باشدبا سر داشتهبا پا و بازيدر بازيیکسانمهارتیکهاستکسیکاملبا پاست. بازیکنبازيبرايمطلوب

: اجراستقابلذیلصورتسهبهسرباضربه

.باشندزمینپاها رويکهطوريبهحرکتیا ساکندر حالت-الف

)بالابهپرش(عموديو حرکتپرشدر حالت-ب

)شیرجه(افقیو حرکتپرشدر حالت-ج

:استضروريبا سر کاملاًضربهزیر برايهاينکتهرعایت

.زدضربهتوپباید بهپیشانیو مسطحاستخوانیبا قسمتفقط

.استايوکمربند شانهگردنعضلاتدر انقباضتوپو قدرتمند بهقويرمز ضربه

. زدضربهآنو بهرفتتوپاستقبالباید بهبدنسریعجلوآوردنو سپسبردنبا عقب

.شوندداشتهباز نگهکاملاًاز تماسو بعد چشمها باید قبلبرعکسهرگز نباید چشمها را بست، بلکهضربههنگام

.شوندبردهعقببهاًفورتعادلحفظبرايضربهدستها هنگام
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و درستموقعرا بهو ضربهمنتقلتوپپشتبهرا تا حد امکانبدنبا سر باید وزنتوپبهمحکمضربهزدنبراي

.وارد کرد

غیـر از  محلـی بـه سـر تـوپ  کشـیدن با عقببندند یا اینکهخود را میچشمهايضربههنگاممبتدیاناغلب

بـا  آنـان اغلبشود. دیگر اینکهبا سر میتوپاز زدنبازیکنترسنهایتدرد و درکند و موجببرخورد میپیشانی

. کندمیبا سر آنها برخورد روند و توپنمیتوپاستقبالسر به

رلها ـــکنت

موفـق در بـازي مهـم مهـارت ایـن بـدون بازیکنیمشهود است. هیچکاملاتوپدرکنترلفوتبالیستمهارت

بـه و اقـدام مناسـب حـل تـوپ،راه و دلخـواه مطلـوب و تصـاحب کنتـرل و پیشرفتهمدرننخواهد شد. در فوتبال

. سازدمیسر میرا بعديحرکتهاي

پـا،  پـا، روي پا، بیرونپا، بغلپا، داخلکف:اند ازروند عبارتکار میبهدرکنترلبیشترکهسطوحیوهااندام

و یا هـدایت آنکردنو ساکنکردناستپتوپاز کنترلطور عمده، هدفو سر. بهران، شکم، سینهپا، رويساق

.مثل دریبل، شوت، پاسبعديحرکاتبرايمسیر دلخواهدر آن

پا با کفکنترل

.کاربرد داردهواییدر مورد توپهايو همزمینیدر مورد توپهايهمدریافتنوعاین

قـرار اسـتفاده مـورد  حرکـت و بیشـتر در حـال  مهار استهستند قابلکمیشتابدارايکههاییتوپروشبا این

:شودمیزیر انجامصورتدار بهقوسو هواییزمینیتوپهايکنترلگیرد. چگونگیمی

زمینیتوپهاي

عملپا در لحظهاینشود، زانويمیمتمایلاستدر حرکتجهتاز آنتوپکهمسیريپا رو بهپنجه:تکیهپاي

.کندرا تحملبدنوزنشود تا میجلو خمبه
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تر و با در پایینبالا و پاشنهپا کمیپنجهکهشود و در حالیمیبالا آوردهرانابتدا پا از مفصل:کنندهکنترلپاي

تـوپ تمـاس محـض سازد. بـه میدرجه90کمتر ازايزاویهگیرد، با زمینقرار میکمتر از قطر توپاندکیفاصله

.کندمیجلوگیريتوپآید و از جهشمیآزاد درحالتبهمچمفصل

هـا  شود و از دستمیجلو متمایلبهکمیپا با توپ، بالاتنهاز تماسکند و پسمیرا تعقیبها توپچشم:بالاتنه

.شودمیاستفادهبدنتعادلحفظنیز براي

دار و قوسهواییهايتوپ

شود و میبیشتر خمرانمفصلکهتفاوتبا ایناستزمینیهايتوپها مانند کنترلتوپنوعاز ایناستفاده

.کندمیتوپیا هدایتدر توقفبالاتر سعیدر ارتفاعکنندهکنترلپاي

پا با بغلکنترل

پاشـنه،  بـین از ناحیهاستعبارتتماسرود. سطحشمار میبهدر فوتبالکنترلنوعترینمعمولکنترلاین

و از دقـت کنترلنوعوسیعتر، اینتماسسطحبهپا. باتوجهداخلگوديشست، یا در واقعانگشتو انتهايقوزك

.برخوردار استبیشترياطمینان

بلنـد  هـاي بلند و افقی، و توپنیمههايزمینی، توپهايتوپ(صورتسهبهتوپارتفاعووضعیتبا درنظر گرفتن

.شودمیانجام)دارو قوس

.و مهار نمودرسد کنترلمیاز روبرو یا اطرافرا کهزمینیهايتوپتوانپا میبا بغل:زمینیتوپهاي

باید جلوتر از جاییو کمیشودمیخمزانو مقداريگیرد و از ناحیهقرار میتوپپا در مسیر حرکتاین:تکیهپاي

.آنجا برسدبهشود توپمیبینیپیشقرار گیرد که



٢٤

شـود. بـه  مـی داشـته آزاد نگـه حديتاچرخد و مچمیخارجسمتبهو مچرانمفصلپا از قسمت:کنترلپاي

عقـب بهعضلاتکردنمنقبضشود و پا بدونمتمایلتوپرويباید کمیآنکفقسمتتوپ، پا و تماسمحض

.شودبالا جلوگیريرو بهآنکند تا از جهشعملزیر توپکردنخالیبهشبیهشود و با حالتیکشیده

.شودمیجلو متمایلبهکمیبازو بالاتنهتعادلها برايو دستو اطرافمقابلتوپ، فضايها متوجهچشم:بالاتنه

از روبرو و یا اطـراف متر را کهسانتی70تا حدودبا ارتفاعیبلند و افقینیمههايتوپ:بلند و افقینیمههايتوپ

.کردزیر کنترلصورتبهتوانپا مینیز با بغلاستدر حرکتبازیکنسويبه

.کندمیرا تحملبدنزانو وزنشدنگیرد و با خمقرار میمسیر توپپا رو بهاین:تکیهپاي

آنو تا ارتفاعمسیر توپپا روبرويبغلشود تا گوديمیقرار دادهجلو توپطریقیپا بهاین:کنندهکنترلپاي

با یکدیگر بالا آوردهو هماهنگتوپارتفاعبهپا نسبتو ساقرانو منحرفبیرونطرفشود. زانو بهبالا آورده

.شودخنثیتوپو سرعتشوند تا شتابمیکشیدهعقببههمباپا هردو همزمانبهتوپتماسشود. در لحظهمی

.شوندمیاز یکدیگر بازتعادلکنند و دستها برايمیرا تعقیبها توپچشم:بالاتنه

بـالاتر از  در ارتفـاع کـه استیا موربیدار، مستقیمقوسهايها، توپتوپمنظور از این:داربلند و قوسهايتوپ

هاينکتهتوپدقیقو محلزمان، ارتفاعبینیاست. پیشحرکتدر حالبازیکنسمتو یا روبرو بهزانو، از دو طرف

.شودمیزیر انجامشکلمربوط، بههاياندامبا درنظر گرفتنکنترلمراحلاست. چگونگیکنترلدر ایناساسی

.داردبدنتعادلدر حفظمهمینقشگیرد، بنابراینمیپا صورتاینو فرود رويپرشچون:تکیهپاي

پا بـه زانو و ساقشود کهمیچرخاندهنحويبهرانآید و از انتهايبالا میتوپارتفاعاندازهپا بهاین:کنترلپاي

پشـت آرامـی پا بهاز قوزكو بخشیگوديتوپتماسدر لحظه .شودمتمایلبالا و داخلپا بهو بغلو مچبیرون

.شودمیقرار دادهتوپ

.شودمیجلو متمایلبهمقدار کمیبالاتنهکنند و میرا تعقیبها مسیر توپچشم:بالاتنه
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سریعمنظور دریافترسد و نیز بهمیکنندهکنترلکنار پايبهاز طرفینکههاییبیشتر توپ: پابا بیرونکنترل

.شودمیاستفادهقسمتاز اینبا چرخشهمراه

تـا  حرکـت اثر ایـن اینکهبهاست. با توجهخارجیدر زیر قوزكپااز رويو قسمتیبیرونبخشتوپتماسمحل

هايدر توپمربوطهاياندامبهبا توجهکنترلشود. روشحریففریبتواند موجبمینیستآخر مشخصلحظه

:زیر استصورتبهو زمینیهوایی

زمینیتوپهاي

را بـدن کنتـرل، وزن بـا پـاي  تـوپ تماسدارد و در هنگامزاویهمسیر مقداريبهنسبتحرکتشتوپ:تکیهپاي

.کندمیتحمل

گردشداخلپا بهمچاستشدهمتمایلخارجبهرانمفصلکهو در حالیاستزانو خم:کنندهکنترلپاي

با توپتماسدر لحظهشود کهمیگیرد و آمادهقرار میتکیهپايساقو روبرويمایلصورتپا بهکف.کندمی

.قرارگیردتوپرويپا بربیرونیقسمتزمین

جلـو  طـرف بهتماسبا سطحبرخورد توپمحضشود و بهمیمتمایلتکیهپايو رويعقبطرفبهکمی:بالاتنه

.شوندباز میشکلمطابقتعادلحفظبرايشود. دستها نیز میخمتوپروي

شـود، بـا ایـن   میمورد نیز رعایتذکر شد در اینزمینیتوپهايدر دریافتکهمراحلی:هواییهايتوپکنترل

پـاي شـود و مـی بیشـتر خـم  رانمنظور مفصلاینگیرد و برايمیدر حدود زانو انجامکنترلنوعاینکهتفاوت

.گیردنیز بالاتر قرار میدریافت

قـدري قسـمت بـا ایـن  تـوپ و کنتـرل کمتر دریافـت تماسپا و سطحرويبرجستگیدلیلبهپا با رويکنترل

پا کنترلقسمتباشد با اینزانو یا بالاتر از آندر ارتفاعکههایینیاز دارد. توپبیشتريتمرینو بهتر استمشکل

.شودمی
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رويابتـدا فشـاري  دریافـت هنگـام .شود میزانو خمگیرد و از ناحیهقرار میتوپپا در مسیر حرکت:تکیهپاي

.شودوارد میبرآنبدنسنگینیآید و سپس تماممیپنجه

ايزاویـه با تنـه رانمفصلدریافتدر هنگامرود و میتوپاستقبالبهرانمفصلشدنپا با خماین:کنترلپاي

بـا سـرعت  متناسببا سرعتیبرخورد توپمحضشود و بهمیپا کشیدهو پنجهسازد. زانو خممیدرجه90حدود

.شودمیآوردهو عقبپایینبهتوپ

.شودمیجلوخمبهاندکیبالاتنهپابا رويبرخورد توپمحضاند و بهتوپها متوجهچشم:بالاتنه

رانبا رويتوپکنترل

از پا بخشاینرسند بامیبازیکندار بهقوسصورتیا بهزمینموازاتکمر و بالاتر بهدر ارتفاعکههاییتوپ

و دریافـت نرم،سطحوحجیموجود عضلاتدلیلو بهاز پا وسیعتر استقسمتاینتماسشوند. سطحمیکنترل

.تر استتر و مطمئنراحتقسمتبا اینکنترل

از قـدامی راسـت عضـله میـانی دیگر قسمتعبارتیو یا بهرانزانو تا کشالهبینحد فاصلتوپتماسمحل

.شوندمیاصلیدچار دو مشکلو یادگیريتمریناولیهدر مراحلاست. مبتدیانچهارسررانیعضلاتگروه

توپکنند و درنتیجهمیمنقبضکنترلاولیهاصولخود را بر خلافعضلاتبرخورد توپمحضبهاینکهیکی

زانـو  اسـتخوانی را بـا قسـمت  تـوپ کند. دیگر اینکـه برخورد میصورتبهو گاهبالا جهیدهسمتاز برخورد بهپس

.کنندمیدریافت

:زیر استصورتبهمربوطاعضايبهبا توجهکنترلروش

توپگیرد و در مسیر حرکتقرار میپنجهرويتوپاز رسیدنشود و قبلمیزانو خمپا از مفصلاین:تکیهپاي

.شودمیواقع
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پا و سـاق پنجهبینزاویهکهطوريشود بهمیپایینبهمتمایلمقداريآنو پنجهپا از زانو خماین:کنترلپاي

قـرار  طـور مـوازي  بهزمینبهنسبتکهشود تاجاییمیو بالا آوردهخمرانشود. پا از مفصلمیدرجه90ازبیش

.گیرد

بـه چهار سررانیعضلاتبا رويتوپتماسمحضشود و بهمیبالاتر بردهمقداريراناز برخورد و فرود توپقبل

.شودوکنترلخنثیتوپشود تا شتابمیآوردهپایینتدریج

شود تـا  میجلو متمایلبهکمیبالاتنهرانبا رويبرخورد توپمحضکنند و بهمیرا تعقیبها توپچشم:بالاتنه

.شوندباز میشکلمطابقبدندر دو طرفتعادلحفظگیرد. دستها نیز برايبهتر انجامتوپرويپوشش

شکمبا ناحیهکنترل

تفکـر و  بـراي فرد فرصتیکهطوريبهجهشیا دارايکشیدهتوپهايدر مقابلدفاعیهايالعملعکسبراي

.شودمیاستفادهکنترل نوعاز اینو ناگهانیغیرمنتظرهتوپهايبرايباشد و عمدتا نداشتهاندیشه

بایستآنکشیدناز عقبقبلشکمعضلاتکهاستتفاوتایندارايقبلیهايروشبهنسبتتکنیکاین

عمـل کنتـرل عامـل عنوانبهنرساند، بلکهآسیبشکمناحیهاز روبرو بهتوپمحکمتنها ضربهشود تا نهمنقبض

.را در اختیار بگیردشود تا توپمیجلو خمبهمقداريبالاتنهشکمعضلاتاز انقباضکند. پس

یـا  مسـتقیم صـورت بـه سینهدر ارتفاعکهاستهاییتوپکنترلبرايمناسبیسطحسینهبا سینهکنترل توپ

.شودمیانجاماز زمینو با استفادهاز زمیناستفادهبدوندو صورتکار بهرسد و اینمیبازیکندار بهقوس

دیگر و با فاصلهجلوتر از پايپا کمییکدیگر یا یکپاها در عرض:از زمیناستفادهبدونبا سینهتوپکنترل

.شوندمیزانو خمشود و هردو پا از ناحیهمیحفظکنترلدر زمانبدنتعادلکهطوريگیرند بهقرار میمتناسب
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انجامهنگامیکنترلایناز زمینو با استفادهبا سینهتوپکنترل:از زمیناستفادهبابا سینهتوپکنترل

بازیکن بهسینه درحدود ارتفاعغیرمنتظرهو در مواقعیمستقیمطور بهبلکهقوسیصورتبهنهتوپگیرد کهمی

.شوداجرا میحرکتدر حالمعمولاًتکنیک این .رسدمی

کـه صـورتی کنـد، بـه  خمعقببهو سر را مقدار کمیقادر باشد تا سینهباید بازیکنتوپرسیدندر هنگام

کمـر و  قسـمت لازم نـرمش کار بهتر استاز ایندهد. قبلتشکیلاز پشتدایرهیا نیمقوسیکويفقراتستون

.کندکمکبهتر کنترلاجرايبهمناسبپذیريگیرد تا کمر با انعطافانجامفقراتستون

بـه جلـو و سـینه  بـه کمـی شود و بالاتنهمیپا منتقلپنجهرويبدندو پا وزنهرزانويکردناز خمپس

زیر اصطلاحکشند بهمیو عقبداخلرا بهبرخورد توپ، سینهمحضرود و مانند سایر کنترلها بهمیتوپاستقبال

را بـه وپتتوانمیحرکاتهستند و با اینآزاد و راحتدر حالتسینههايعضلهکنند و همزمانمیرا خالیتوپ

.کردسر هدایتپشتیا حتیجلو، طرفین

شود. چشمها نیز توپمیبالا آوردهبهتعادلمنظور حفظبهبدنو در دو طرفشدهخمآرنجدستها در ناحیه

.استسینهو نیز وسطو چپراستدو قسمتتوپتماسکند. محلمیرا تعقیب

شد و با عقبخمتوپرويتماسبالا کشید و در لحظهمقداريتوپرسیدنرا هنگامباید بدنروشایندر 

.کردپاها هدایتو نزدیکزمینسويو بهپایینرا در جهتتوپسینهکشیدن

بـا  بلنـد را کـه  هـاي توپتوانسر میبا سر است. با مهار توپتکنیکیهايحرکتاز مشکلترینیکیبا سر کنترل

محوطهمثلحساسدر مناطقمهاجماناغلبمهارتنیستند مهار کرد. از اینکنترلقابلبدنمختلفقسمتهاي

.کنندمیاستفادهمدافعانفریببرايویژهمقابلتیمجریمه

پرشو همراهایستادهاجرا است: درحالتقابلو در دو حالتاستانیپیشبا استخواندقیقاًتوپتماسسطح

.استهمراهجهشبا مقداريتوپبرخورد، طبیعتامحلبودنو سختسفتدلیلبالا. بهرو به
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ـلـدریـب

مهـارت است. هر چند ایـن از مدافعاندریبلوسیلهبهتوپعبور دادنفوتبالهايصحنهتریناز مهیجیکی

.برخوردارنداز آنفطريصورتممتاز بهبازیکناناغلبکهاستو بهبود است، هنريیادگیريقابل

:زیر برخوردار باشدباید از مهارتهايزندریبلبازیکن

توپنزدیکدر کنترلالف. توانایی

با توپسریعدر حرکتب. توانایی

حرکتو جهتدر تغییر سرعتج. توانایی

توپدر پوششد. توانایی

یار مقابلدر فریبتوانایی.ه

نزدیکدر کنترلتوانایی–الف

کننـد. بایـد در   میواردضربهآنبا پا بهتوپدادنو هلراندنجايبهکهاستغالباً اینافراد مبتدياشتباه

.استمتفاوتزدنبا ضربهکردندریبلکهنظر داشت

پـا  پنجـه جلو و نزدیکداخلی، خارجی، بخشکنارهاستممکنبازیکنموقعیتبهبا توجهتوپتماسمحل

و سر بهبالاتنهکهبا پا بیشتر است، در حالیتوپتماسو تعداد دفعاتها کوتاهگامتوپنزدیککنترلباشد. براي

.دارندرا بر عهدهبدنتعادلشود. دستها حفظمیجلو متمایل

با توپسریعدر حرکتتوانایی-ب

بـا در نظـر گـرفتن   اسـت عبـور کـرده  از مدافعانتوپصاحببازیکنکهباز یا زمانیدر فضايحرکتهنگام

وارد بـه هـاي ها بلندتر و ضـربه گامحالتکند. در اینمیاستفادهبا توپسریعاز حرکتمقابلبا دروازهمسافتش

ت.شدیدتر استوپ
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و جهتدر تغییر سرعتتوانایی-ج

با حرکتتسریعبرايسرعتاست. از تغییربا توپدر تغییر سرعتمهمیچابکی، عاملویژهبدنی، به شرایط

هنگـام بـه سرعتکاهشبرايمدافعان، همچنینازآزاد یا فرار و جدا شدنفضايدر اختیار داشتنهنگامبهتوپ

.شودمیاستفادهبا حریفشدنمواجه

حرکت بالا تنهسرعتکاهشکنند و برايآورند و گامها را بلندتر میرا جلو میبالا تنهبا توپدرحرکتتسریعبراي

.شودمیپا استفادهپنجهو خارجاز داخلتوپهدایتشود. در هر دو مورد برايمتمایل، گامها کوتاهتر میعقببه

توپدر پوششتوانایی-د

طوريدهد، به قرارو حریفتوپرا بینبدنشتوپدارندهبازیکنشود کهمیاطلاقوضعیتیبهتوپپوشش

. ایجاد کندتوپبه حریفپاياز رسیدنجلوگیريجهتبدنوسیلهبهحفاظتیشعاعیککه

در فریبتوانایی-ه

گـول هـاي از حرکـت خواهد داد. خود را از دستگیرد تاثیر مطلوبانجامحریفزدنگولبدونکهدریبلی

.شودمیاستفادهو مسیر حرکتدریبلهدفکردنپنهانبرايزننده

انجـام مـدافع بـه کـاذب اطلاعـات القايواسطهامر بهو ایناستحریفتعادلزدنبرهمتکنیکایناجراياساس

خـلاق بازیکنـان اسـت شود ، بدیهیمیاز موارد زیر انجاماستفادهبا یار مقابلفریببرايکاذبشود. اطلاعاتمی

:دارندفریببرايبسیاريروشهاي

بدناز جابجاییبا استفادهحریففریب

پاباکفتوپکردنبامتوقفمدافعفریب

لوکوموتیويحرکتتوسطحریففریب

توپبا عبور پا از رويفریب
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کاذب شوتوسیلهبه فریب

دفاعیمهارتهاي

:شودمیتقسیمعمدهدو صورتبهو توپحریفموقعیتبر حسبدفاع

توپبدوناز حریفدفاع- 1

توپداراياز حریفدفاع- 2

توپبدوناز حریفدفاع

کنـد  تنظـیم چنانرا با وياشباشد و فاصلهداشتهدر نظررا همزمانو مهاجمباید توپمدافعحالتدر این

.باشدآنقطعقادر بهتوپرسیدنمحضبهکه

از مهارتويبگیرد و چنانچهاز او فاصلهکمیمدافعبرخوردار باشد بهتر استبیشترياز سرعتاگر مهاجم

یـا چـرخش  تـوپ از تصاحباو نزدیکتر باشد تا قبلبهبرخوردار باشد باید نسبتکردندر دریبلاي ملاحظهقابل

.کندخارجرا از پایشتوپمهاجم

هر کهطوريدارد بهاو اهمیتبهنسبتدفاعقرارگرفتننیز در چگونگیدروازهبهنسبتاستقرار حریففاصله

.شودکمتر میطور متناسببا او بهدفاعنزدیکتر باشد، فاصلهدروازهبهحریفاندازه

کند و با را تصاحبتواند توپمیمدافععملکند و با اینمیمحرومتوپبهرا از دستیابیحریفتوپحرکتقطع

:قرار گیرند عبارتند ازمورد استفادهتوانند میتوپدر قطعکهاز بدندهد. قسمتهاییرا انجامدومبازيآن

.پا، سینه، دستهاپا و کفپا، روينوك

توپداراياز حریفدفاع

برخـوردار اسـت. بـدین   ايویـژه از اهمیـت توپو تصاحببا مهاجممقابلهبرايدفاعهنگامبهطرز ایستادن

آوردنبا پایینباشد. همزمانداشتهآمادگیهر جهتیبهحرکتپا بایستد تا برايهايپنجهباید رويمنظور مدافع
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بـا  مبـارزه بهتريمستحکمکند و با وضعیتپیدا میبیشتريتعادلزانو، بازیکنکردنخماز طریقبدنمرکز ثقل

.خواهد پرداختمهاجم

جلو، پاها جدا از همبهمتمایلکمیبالا تنهکهشکلاینبوکسورها دارد بهپايحرکتبهشباهتیرفتنعقبروش

.شودمیتوپها متوجهو چشممنتقلانگشتانبر رويبدنو وزن

تـکـل

مهاجماز پايتوپکردنخارجبرايدرگیريتکل است. منظور از تکلتوپتصاحبمهمهاياز دیگر تکنیک

بینیپیشمناسب، قدرتپذیريخوب، انعطافعملسرعتدارا بودنتکنیکثر اینو موصحیحاجراياست. براي

.استضروريو تعادلدقیقزمان

یـا  شوتانجامبرايمناسبو استقرار در وضعیتیافتنامکاندر حالتوپدارايحریفکهمواقعیبیشتر درتکل

. شودمیانجاماستتريمناسبدر موقعیتکهحریفیبهپاسارسال

تکلاجرايچگونگی

کـرد  احسـاس کـه زمـانی متمرکز شود. سپستوپو روينزدیککنندهدریبلباید بهمدافعتکلانجامبراي

. کندرا اجرا میسرعت، تکلاست، بهیافتهکاهشاو بر توپتسلطیا میزاندوراز مهاجمکافیاندازهبهتوپ

:عبارتند ازکهاستمختلفیانواعاجرادارايو شرایطموقعیتبهبا توجهتکل

کمینیتکل

از روبروتکل

سرخوردنی تکل

شانهبهشانهیا درگیريزدنتنه
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را سـد  راهحریـف کـه و یـا در حـالی  هواییدر درگیريبا سینهزدناست. تنهمختلفیانواعدارايقانونیزدنتنه

.استتوپتصاحببرايروشثرترینو مومتداولترینشانهبهاز پهلو یا شانهزدنشود. اما تنهمیباشد، انجامکرده

بانیدروازههايتکنیک

تنهـا  نهخوببان گیرد. دروازهقرار میزمیننقطهو مهمترینو در بهتریناستکلیديبازیکنیکباندروازه

و سـایر  مـدافعان بخشروحیهو مهارتتواند با مدیریتمیکند بلکهمیجلوگیريمقابلتیمگلثمر رسیدناز به

.باشدثر داشتهو موفعالنیز شرکتتیم هايباشد، و در حملهبازیکنان

باندروازههايتکنیک

:شودمیتقسیماصلیدوبخشبهطور عمدهبهباندروازههايو تکنیکوظایف

تهاجمیهايو تکنیکتدافعیهايتکنیک

تدافعیهايتکنیک-1

بـه توپایستادن، دریافتصحیحعبارتند از : شیوهکهاستويتدافعیمهارتهايباندروازهوظیفهمهمترین

. توپو دفعکردنرفتن، مشتمختلف، شیرجههايشکل

استحالتاست. در اینسرویسدریافتبرايتنیسبازیکنایستادنبهشبیهعملاینصحیح:ایستادنروش

جلـو،  بـه خمیـده بایـد کمـی  بـدن صحیحایستادنکند. برايحرکتدر هر جهتیسرعتتواند بهمیباندروازهکه

پاها، دستها در بالا و حدود کمر و بـاز از یکـدیگر و   و برآمدگیپنجهرويبدنشانه، وزنعرضاندازهپاها بهفاصله

.باز و آزاد باشدحالتبهدستانگشتان

ایـن یابـد. در تمـامی  میافزایشتوپتمرکز رويمقابلتیمحملهو در هنگاماستتوپها نیز متوجهشمچ

.داردخود را آزاد نگههايباید عضلهباندروازهمراحل
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مهـار بـدو صـورت  شـود،  مـی ارسـال دروازهسمتو از روبرو بهزمینیصورتبهکهتوپهایی:زمینیمهار توپهاي

.نشستهصورتزانو بهکردنبا خمزانو و مهار آنکردنخمبدونآنگرفتن:شودمی

با رسد، ويمیباندروازهبالاتر بهحدود کمر یا کمیدر ارتفاعکهتوپهاییدریافتبراي:کمردر ارتفاعمهار توپ

. شودمیآمادهگیريتوپدیگر برايپا جلوتر از پايیا یکموازيصورتپاها بهگذاشتن

جلـو  بـالا باشـد بـه   آنها رو بـه کفکهطوريها بهشود و دستمیجلو متمایلبهبالا تنهتوپرسیدنهنگام

همراههر دو بازو بهشود و سپسها مهار میدستوسیلهبهابتدا توپطریقبروند. بدینتوپاستقبالآیند تا بهمی

.شودمیمحافظتآیند و در سینهبالا میتوپ

کنـد. در روش را دریافـت تواند توپمیدو روشبهباندروازهتکنیکدر این: و سر سینهدر ارتفاعمهار توپ

کنـد و بـا متمایـل   مـی عملبا پرشهمراهدومکند و در روشمیرا دریافتتوپپرشدرجا و بدونحالتبهاول

.گیردرا در اختیار میجلو توپبهبالا تنهکردن

دیگـر را  کند و پايمیپا جهشیکرويبانبالا دروازهدر ارتفاعتوپو کنترلدریافتبراي:هواییمهار توپهاي

دیگـر باعـث  کند و از طـرف ایجاد میو حفاظتیدفاعیشعاعسو یکاز یکعملآورد. اینبالا میخمیدهبا زانوي

.شودمیبیشتر ويتعادلحفظ

نباید هرگز منتظر رسـیدن باندروازهکهاستو نیز سایر توپها اینهواییتوپهايدر گرفتنمسئلهمهمترین

را در اختیار خود بگیرد. چـه توپاز سایرینقبلآنسمتبهباید با پرواز و حرکتشود بلکهپاییندر ارتفاعتوپ

.کندمیو وارد دروازهرا قطعتوپحریفانتظار مهاجمدر زمانافتد کهمیبسا اتفاق

اینصحیح است. بکارگیريفوتبالبازيهايصحنهو زیباترینتریناز مهیجیکیباندروازهشیرجه:رفتنشیرجه

از جملـه اضـافی هـاي حرکـت دروازه، نیاز بهدر داخلمناسببا جاگیرياست، چرا کهمهمتر از تکرار آنتکنیک

.شودنمیاحساسشیرجه
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بنـدي تقسـیم حـدودکمر و هـوایی  در ارتفـاع صورت، زمینـی سهبهشدهارسالتوپهايارتفاعبهبا توجهشیرجه

.شودمی

:پذیر نیستامکانذیلدلایلبهرسیدهاز توپهايبرخیمهار کامل:توپکردنو منحرفکردنمشت

.قرار داردبالاتريدر ارتفاعتوپ

.استدروازهتیرهايو در کنار و نزدیکبانبیشتر از دروازهايدر فاصله

.داردچرخشییا حرکتبسیار زیاد استتوپسرعت

.اند زیاد استکردهتجمعباندروازهدر اطرافکهحریفتعداد بازیکنان

در اختیـار بگیـرد از   را کـاملاً  بتواند توپکهنیستمطمئنباندروازهکهمشابههايو وضعیتفوقدر شرایط

خـارج بـه دروازهیا بالايرا از طرفینتوپدستو پنجهکند یا با کفمیاستفادهآندور کردنبرايکردنمشت

.کندمیمنحرف

مهـاجم سـمت بهدروازهخطاز رويگیريو توپقصد مقابلهبهباندروازهکههنگامی: مهاجمزاویهکردنتنگ

کردنتنگ(یابد، عملاستقرار میمهاجمهدفمحدودهمنظور کوچکتر کردنبهمناسبیکند یا در نقطهمیحرکت

.دهدمیرا انجام)زاویه

:مختلفهايدر موقعیتدروازهاز خطباندروازهو فاصلهطرز قرارگیري

:استمیانیسومدریکتوپکهزمانی

خـط متـري 10تـا 5فاصلهشود، بهمیکشیدهتوپطرفبهدروازهاز وسطکهخطیباید رويحالتدر این

. گل، قرار بگیرد

:استحریفدر یک سوم زمینتوپکههنگامی

پنالتینقطهشود بینمیکشیدهتوپطرفبهاز مرکز دروازهکهخطیرويبایستیباندروازهشرایطدر این

.قرار بگیردقدمهیجدهتا خط
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:استخوديدر یک سوم زمینتوپکهوقتی

.شودواقعدروازهخطباید بر روي

باندروازهتهاجمیهايتکنیک-1

انجـام حملهبرايجدیديریزيطرحگیرد، باید بلافاصلهرا در اختیار میتوپکههنگامیاز بازیکنانهر یک

و منطقـه را در بهتـرین تواند آنمیتوپآوردندستبهمحضبهچونامر مستثنا نیستنیز از اینباندهد. دروازه

بسـیار کارسـاز   استشود ممکنمإتوهمبازيبهتوپموقعو بهسریعبا ارسالعملگذارد و اگر اینجریانفضا به

.باشد

تـوپ،  یا غلتانیـدن زمینیکنند: پرتابمیاستفادهبا دستتوپپرتاببرايتکنیکاز سهبانانمعمولاً دروازه

کاشته، ضربه:عبارتند ازشود کهمیبا پا استفادهضربهنوعاز سهسر. همچنیناز بالايو پرتابنیزهروشبهپرتاب

.پابا رويمستقیمو ضربهدراپضربه

دستیاوتپرتاب

تـاکتیکی شـود ارزش انجـام و اگـر خـوب  استفوتبالهايمجدد در مسابقهشروعترینمتداولاوتپرتاب

.مفیدتر استکرنر هماز یکباشد حتیحریفدروازهدر نزدیکیاگر پرتابمثالدارد. برايزیادي

اوتدر پرتابايحملههايتاکتیک

امتیـاز تـاکتیکی  نسـبت همـان بگیرد بهصحیحسریعتر تصمیمهرچهکنندهپرتابپرتاب، بازیکندر هنگام

. برخوردار استايویژهآزاد نیز از اهمیتهايدر سایر ضربهگیريتصمیمآورد. اینمیدستبهبیشتري
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حمله در موقعیتکنندهپرتابوظایف

برايبهتريشرایطاز بازیکنانیککدامکند کهبررسیسرعتقرار گیرد و بهزمینباید رو بهکنندهپرتاب

اسـت نشـده دادهپوشـش مـدافعان و توسـط نزدیکتر استحریفدروازهبهکهمثال، بازیکنیدارند. برايدریافت

. فرد استترینمناسب

کننده دریافتاساسیوظایف

باشـد کـه  داشـته قـرار گیـرد و توجـه   کننـده از پرتـاب متـري 9حداقلباید در فاصلهتوپکنندهدریافت

بـه مسـتقیم صورتبهیابا چرخشتوپاز دریافتقرار دارد تا پسو وضعیتیفاصلهاو در چهبهدفاعنزدیکترین

. دهدرا انجامدومبازيطور کلیدهد و یا بهکند یا پاسحرکتحریفدروازهسمت

اوتدر پرتابدفاعیهايتاکتیک

زیـر  اساسینیازمند چهار تاکتیکمقابلتیمتوسطاز اوتشدهپرتابتوپو کنترلدفعبرايمدافعانسازماندهی

: است

)تو منمن(یارگیري

منطقهحفظ

کنندهپرتابپوشش

اضافیدفاعیکنگهداري

در فضا توپحفظ

فرا جسمانیخستگیکهتا موقعیزیاد، حتیمدتو پیگیر بهمداومهايبالا، در اثر تمرینردههايفوتبالیست

در اینايعمدهنیز نقشعضلانی-عصبیهستند. هماهنگیبدنمختلفقسمتهايبا توپحفظنرسد قادر به

. داردمهارت
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کرد، در را تمرینمهارتپا اینو خارجیداخلیهايو کنارهگردنها، پشتشانهبا رويتوانهرچند می

با چگونگیآشناییهستند. برايمناسبتريپیشانی) سطوح(قسمتو سر رانپا، رويرويترتیببهاولیهمراحل

. دهیممیدر بالا، در اینجا آنها را توضیحشدهاشارهسطحبا سهتمرین

پا در فضا با رويتوپحفظ

فرد آشناییبهنهایتدر کهمختلفهايو شیرین کاريو دقتمهارتکردن، افزایشگرمبراياستحرکتی

بلند هايضربهدر هوا با زدنتوپداشتننگهدر حرکتمهارتانجامد. منظور از اینمیآنبهگرفتنو انستوپبه

. استآنبهروپاییو کوتاه

بـا چـرخش  تـوپ کنند. ارتفاعمیشود، استفادهمیبستهکفشبندهايکهجاییپا یعنیاز رویهضربهبراي

. رودبالاتر میدلخواهو تا ارتفاعپا شروعبدور خود روي

راندر فضا با رويتوپحفظ

نیز تکنیکاینشود. در اجرايمیانجامبا توپو خو گرفتنآشناییو همکردنگرمبرايهمحرکتاین

افزایشباعثبیشتراست، بنابراینمهارتدر اینتماسدارد. سطحپا اهمیتدوهرموزونهايو حرکتهماهنگی

پايزانويکهران) و در حالیکردنآید (با خمدر میافقی حالتبهابتدا رانکهاستکار اینروش.شودمیدقت

توپبهاستواقعرانیراستعضلهکهجایییعنیراندارد، با وسطقائمهزاویهحالترانبهنسبتزنندهضربه

. شودمیزدهضربه

:زیر استصورتبهمربوطاعضايبهبا توجهکنترلروش

توپحرکتگیرد و در مسیر قرار میپنجهرويتوپاز رسیدنشود و قبلمیزانو خمپا از مفصلاین: تکیهپاي

. شودمیواقع
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پا و سـاق پنجهبینزاویهکهطوريشود بهمیپایینبهمتمایلمقداريآنو پنجهپا از زانو خماین:کنترلپاي

قـرار  طـور مـوازي  بهزمینبهنسبتکهشود تاجاییمیو بالا آوردهخمرانشود. پا از مفصلمیدرجه90ازبیش

چهـار  عضـلات بـا روي تـوپ تمـاس محـض شود و بهمیبالاتر بردهمقداريراناز برخورد و فرود توپقبل. گیرد

. شودوکنترلخنثیتوپشود تا شتابمیآوردهپایینتدریجبهسررانی

شود تـا  میجلو متمایلبهکمیبالاتنهرانبا رويبرخورد توپمحضکنند و بهمیرا تعقیبها توپچشم: بالاتنه

. شوندباز میشکلمطابقبدندر دو طرفتعادلحفظگیرد. دستها نیز برايانجامبهترتوپرويپوشش

در فضا با سر توپحفظ

با قسمتکمتر شود تا بتوانافقبهنسبتپیشانیزاویهکهطوريشود بهمیبردهعقببهابتدا سر کاملاً

پا را جلوتر از پايیکتوانمیتکنیکاینکرد. در اجرايرا در فضا حفظزد و آنضربهتوپبهپیشانیمسطح

. یکدیگر قرار داددیگر یا هردو پا را در عرض

بسـیاري اهمیـت تـوپ نیرو بهاعمالبرايگردنبهتفقراو ستونزانو، لگننیروياز انتقالاستفاده حالدر این

.شودباید اجتنابگردناز نیرويصرفو نیز در استفادهعقببهفقراتستونشدناز خم. دارد

مسـیر  چشمشوند و میبالا آوردهتعادلحفظاند برايشدهخمآرنجاز مفصلکهبازند و در حالیحالتها بهدست

. کندمیرا تعقیبتوپحرکت
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مناطق بازي در زمین فوتبال:مپنجفصل 

:توان به سه منطقه کاملا مشخص تقسیم کردمین بازي را به طور ساده میز

دروازبان-4منطقه حمله - 3منطقه میانی (بازي ساز) -2منطقه دفاع           - 1

منطقه دفاع -1

ها رفت و آمد هافبک.، مدافع جلو و دو مدافع کنار حضور دارند)لیبرو(در این منطقه، دروازه بان، مدافع آزاد 

آن قرار گرفته، هر در این قسمت زمین که محوطه جریمه در . گیردبراي کمک به دفاع نیز در این منطقه انجام می

.تواند موجب گل شودمیحرکتی در نتیجه مسابقه تاثیر دارد، زیرا مستقیماً

لیبرو و یا پوششی _مدافع آزاد -

که باید بـا تجربـه باشـد، در    د مدافع آزا. هاي دفاع استاو محور دفاع، کارگردان امور دفاعی و مسدود کننده شکاف

. اش ایجاد تحرك در تیم و سبک بازي استگیرد و وظیفهبان و پشت دفاع قرار میدروازهجلو

گیرد که از مدافع کنار و مـدافع  او مسئولیت مهاجمی را بعده می. مدافع آزاد در کار دفاع خود حریف مستقیم ندارد

. بان و نیز متناسب با موقعیت بازي عمل کنداو باید مانند دروازهجاگیري مدافع آزاد مهم است،. جلو عبور کند

. هنگام پیشروي مدافع کنار، کنددید مدافع آزاد باید عالی باشد، زیرا حرکت دفاعی را به حرکت تهاجمی تبدیل می

ي کـه بـا   ند و از منطقهدیگري باید در جاي خود بما،ودراو نباید جلو برود. اگر یکی از آن دو به مقابله با حریف می

بـان در  مدافع آزاد در سـانترها و نیـز ضـربات ایسـتگاهی، بـه دروازه     . پیشروي مدافع خالی مانده است، مراقبت کند

توانـد  کند موقعیت مدافع آزاد حساس است. عمل پیشدستی او بر حریف مهم است، زیرا مـی استقرار دفاع کمک می

.کند سد کند، یا مدافع خود را از خطري قریب الوقوع آگاه کندخواهد فرارراه مهاجم حریف را که می

سازي شرکت ، او مدافعی مانند دیگران بوده که بندرت در بازيسابقاً. کلمه لیبرو در فوتبال نسبتا جدید است

.شده استاش عوضاکنون وظیفه. گرفتاو آخرین مدافعی بود که مانند دیواري بتنی در جاي خود قرار می.کردمی
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شود، زیرا نقش لیبرو شود که از بازیکنی قدیمی به عنوان بازي گردان تیم استفاده میدر حال حاضر، بسیار دیده می

هاي او را در در مجموع نیاز به تکنیکی خوب دارد. موقعیت عقب تر او نسبت به بازیکنان دیگر کار دفاع و ویژگی

دارند اعتبار داده 5د فرانتز بکن بائر آلمانی به کلیه بازیکنانی که شماره . لیبروئی ماننکندرسانی تقویت میتوپ

. اي براي شروع تهاجم بودبراي او قطع یا تکل توپ مقدمه.است

جلو _مدافع میانی 

مدافع جلو . مراقبت از مهاجم نوك حریف: وظیفه او مشخص است. کنداین مدافع در جلو مدافع آزاد بازي می

ها باید مانع حرکت تهاجمی حریف شود. بازي با سر و تکنیک قطع توپ او براي پیشدستی کردن در رویاروئی

.ضروري است

،ار بگیرداو همیشه باید در مسیر توپ قر. آوردیک مدافع جلو خوب تا لحظه آخر مهاجم حریف را به ستوه می

کند، مگر این که بازیکن دیگر مداخله نمییابد، تقریباًهنگامی که مدافع جلو کارش خاتمه می.و با آن مقابله کند

تکنیکی خوبی باشد. او به محض این که در برابر مهاجم حریف صاحب توپ شد، نباید با او به یک رویاروئی مستقیم 

به یکی از یارانش واگذار کند. ی مفید باشد، باید قانع باشد و توپ را فوراًخواهد در توپ رساندست بزند. اگر او می

.سپس او باید به جاي خود برگردد و به وظیفه دفاعی خود بپردازد

مدافع کنار 

. بازي آنها بیشتر منفی و حتی مخرب بوده استسابقاً. هاي اخیر تغییر کرده استنقش مدافعان کنار طی سال

ها و حتی گذارد. در این فضا، هافبکها را خالی میفضاي گوشغیبت زیاد مهاجمان کنار جهت انجام حمله، معمولاً

زند یا بسیار سـریع اسـت، اهمیـت    هاي دفاعی شما به هنگام مقابله با حریفی که خوب دریبل میجاگیري و ویژگی

هنگام مقابله با بازیکن دریبل زن، حتی الامکان خود را به او نزدیک کنیـد تـا مـانع فعالیـت آزادانـه او      . ي داردزیاد
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هاي تکنیکی ایـن مهـاجم سـریع شـاید بـه      ویژگی. در مقابله با مهاجم سریع فاصله خود را از او بیشتر کنید. بشوید

. ه اصلی شما کنترل سرعت و مقابله با او استبنابراین، وظیف. اي نباشد که شما را نگران کنداندازه

بایـد  هرگز نباید غفلت کند. تیمی که دفاعی خوب دارد، ضـرورتاً . بعهده شما است)حریف در منطقه خودتان (کنار

.هافبک دفاعی خوب هم داشته باشد

)یا منطقه میانی زمین(ساز منطقه بازي-2

کنند تـا بتواننـد   ها براي کسب برتري در این منطقه زیاد تلاش میتیم.این منطقه محل برخورد دو تیم است

. شوددر فوتبال امروز منطقه میانی زمین زیاد تقویت می. وارد منطقه حمله شوند

در این منطقه بازیکنان زیادي براي .هاي بازي بررسی خواهیم کردما این منطقه را در قسمت مربوط به شیوه

. کنـد ها را مهیا مـی کار دفاع و حمله حضور دارند. منطقه بازي ساز، همانطور که از اسم آن پیدا است، پیشروي تیم

شوند، توپ را تصـاحب کـرده و   ها در کنار رهبر تیم، در حالی که به وسیله مدافعین یا مهاجمین حمایت میهافبک

. کنندرا سازماندهی میسپس حرکتی گروهی

این منطقـه ویژگـی دو   .ها مایل هستند آنجا بازي کننداهمیت منطقه میانی زمین بقدري است که اکثر فوتبالیست

فـه دارد و ایـن   یاي است داراي چندین ارزش. به عنـوان مثـال، هافبـک چنـد وظ    منطقه دیگر را ندارد، بلکه منطقه

سازد. وظـایف او متعـدد هسـتند: دویـدن، جـا عـوض کـردن،        یکی و آماده میچندگانگی وظایف، از او بازیکنی تکن

...فضاسازي، قطع توپ، شرکت در حمله و غیره

هافبک دفاعی 

باشـد.  اصـلی دفـاع مـی   هـاي  با وجود این که موقعیت هافبک دفاعی جلوتر از مدافعین است، او یکی از ستون

ي او در وظیفه. شرایط بدنی او باید عالی باشد، زیرا هافبک دفاعی یکی از بازیکنانی است که از همه بیشتر باید بدود

حریف است و در این امر نباید سعی کند که تکنیـک خـود را نمـایش دهـد. نقـش      ۀزمین، جلوگیري از حملۀمیان
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کنـد. هنگـامی کـه او در دفـاع اسـت،      کند لحظه به لحظه فرق میبازي میاي کههافبک دفاعی متناسب با منطقه

دهد. هنگامی کـه در  زمین آغاز کرده است، ادامه میۀمکمل مدافعین بوده یا مسئولیت دفاعی خویش را که از میان

اعی کـه  کند. هافبـک دف ـ وسط زمین است، یا کمک بازي گردان تیم با هافبک تهاجمی بازي دفاعی خود را رها می

کنار بیندازند. مدافع کنـار  هاي خود را براي مقابله با حریف شدیداًالعاده است، مدافعان کنار باید توانائیمبارزي فوق

اما اصل را نباید فرامـوش کـرد: اگـر شـما     . باید بازي با توپ و شرکت بیشتر در فوتبال جمعی تیم خود را یاد بگیرد

)هافبک میانی (بازي گرداندفاع است. مسئولیت دفاع در برابر تهاجم مدافع کنار هستید، وظیفه اصلی شما

هائی بـا  » فوتبال«پیراهن ها غالباًبهترین آرزوي جوانان دستیابی به این مقام است، زیرا بازیکنان محبوب آن

کند. او باید مدیري برجسته باشد که دارند. نقش هافبک میانی متناسب با تاکتیک مورد نظر تیم فرق می10شماره 

دهد. او باید دیدي وسیع بر تمام نقاط زمین داشته باشـد. بـازي کوتـاه او    سبک بازي را انتخاب و تحرك به تیم می

. باشدبلند او به منظور سرعت دادن به بازي مینشان دهنده صرف وقت و بازي

گیـرد، زیـرا   این نوع بازیکن هدف مـدافعین حریـف قـرار مـی    .افسوس که فوتبال نوین به بازیگردان کمتر نیاز دارد

هاي مختلف تیم است. ام چه در زمین و چـه در رخـتکن بایـد    اي موثر براي حمله بوده و پیوند دهنده قسمتمهره

. دي در بازیکن داشته باشدنفوذ زیا

بازي گردان تیم غالبا سخنگوي مربی در ترتیب و تدارك بازي است. وظیفه دفاعی او متنایب با اختیارات تـیم فـرق   

.)البته این وظیفه نسبت به وظایف دیگر او اهمیت زیادي ندارد(می کند 

اي در تحلیـل بـازي   ی و هوشیاري قابل ملاحظهسنگینی بر دوش دارد. او باید روشن بینۀهافبک میانی وظیف

داشته باشد. او از راه دور، با توجه به شکاف دفاع حریف، بهتر از دیگران قادر به ارزیابی نقاط ضـعف و فـوت حریـف    

بازي گردان تیم نباید سر بـه پـایین بـازي    . است. تیم متناسب با قدرت دریبل زنی او کمابیش پیشروي خواهد کرد

شود. هافبک میانی باید در کلیه مراحل بازي و زیاد وقت تلف کند، استعداد تهاجمی تیم خوب شکوفا نمیکند. اگر ا

. سازي شرکت کند
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تواند از هافبک تهـاجمی بـه عنـوان    انتظار دارد که او را صاحب توپ ببیند، در این صورت تیم میحریف غالباً

ضربات آزادي است که خود ةغالبا زنند10سازي ، این بازیکن شماره بازيبازي گردان استفاده کند. جدا از موضوع 

اي، نقش دفاعی دیگري ندارد. یـارگیري فـردي   کنند. او به جز دفاع منطقهآن را به وجود آورده یا براي او ایجاد می

نتواند تیم خـود را هـدایت   گیرد تا آید و تا حد زیادي تحرك بدنیش را از او میخیلی زود در مورد او به اجرا در می

. کند

کنار هافبک

یک الزاماً،دودکنار چپ و راست باید سرعت و تکنیک را با هم داشته باشند. بازیکنی که سریع میهايهافبک

بازي را وسعت دهـد، امـا او   ةدهد که محدودکنار این اجازه را به تیم میهافبکموقعیت . کنار خوب نیستهافبک

نباید خود را به منطقه خویش محدود کند. او باید با مهاجم نوك ارتباط برقرار کند تا دفاع حریف را دچـار زحمـت   

مانی که صاحب تـوپ  چنان چه مهاجم کنار وظیفه دفاع به عهده نداشته باشد، ز. کنند و باید زیاد تقاضاي توپ کند

توانـد موجـب قطـع    تواند مدافعین را دچار زحمت کند. فعالیت او کمک به جا به جائی تیم کرده، و نیز میاست می

کنار بـه انـدازه بازیکنـان دیگـر     هافبکاگرچه . کنار بسیار کمتر از مهاجم نوك استهافبکوسعت دید .توپ گردد

متناوب بدود. فعالیت او در دور زدن حریف (دریبل، فریبکاري) با انجام یـک اما باید بسیار سریع و به طور دود.نمی

شود بسیار دیده می. دهد و او باید توپ را براي مهاجم نوك یا یاري که پیشروي کرده است بفرستدسانتر نتیجه می

این حرکـات تهـاجمی   . کندکنار با خالی کردن جاي خود راه براي پیشروي مدافع کنار یا هافبک باز میهافبککه 

کنـار بایـد   هافبکالعمل کنار و بازیکنان دیگر به خوبی یکدیگر را درك کنند. عکسهافبکزمانی مفید هستند که 

. بسیار سریع باشد، و همواره براي شروع حرکتی سریع آماده باشد
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هافبک تهاجمی 

شرکت دارند، هافبک تهاجمی نامش مهاجم کنار کـاذب  هافبکچهارودومهاجمتنهاکه4–4-2در شیوه 

ها دارد. هافبک تهاجمی نه تنها باید شرایط بدنی خوبی داشته باشد، است. او موقعیتی آزاد میان مهاجمان و هافبک

.بلکه باید بازیکنی تکنیکی نیز باشد

کند که شرایط بدنی عالی داشته باشد تا بتواند با تمام نیروي خـود در  بدون توپ او را وادار میتقاضاي توپ و بازي

. حرکات تهاجمی شرکت کند

همین بازیکن متناسب با سبک بازي تـیم خـود، بیشـتر    . گیردهافبک دفاعی غالبا جاي هافبک تهاجمی را می

هنگـام  به طور کلی، یک هافبک تهاجمی دستیار کاپیتان تـیم اسـت.  گیرد. ماموریت دفاعی یا تهاجمی به عهده می

دهند، یا از مهاجمین به منظور میانجامدو–حمله، هافبک تهاجمی در توپ رسانی به او ملحق شده و حرکت یک 

. کنندایجاد خطر حمایت می

مهاجمین را در کارشان یاري کند. او تواند دفاع حریف را به هم ریخته وهاي خود میهافبک تهاجمی با دریبل

ترین هافبک زمین است. او باید با حریف مقابله کند و حرکـت تهـاجمی او را مـانع شـود، نیـز      بدون شک چند گانه

.تواند با کمک کاپیتان تیم ضد حمله را تدارك ببیندمی

منطقه حمله -3

ها جهت امر دفاع، گاهی مدافع آزاد در هنگام ، هافبک)مهاجم نوكمهاجمین کنار و(در این منطقه مهاجمین 

بـاز هـم   . منطقه دفاع یک تیم منطقه حمله تیم دیگر است و بالعکس. پیشروي یا یکی از مدافعین کنار حضور دارند

زیرا از ترین مناطق است،در منطقه حمله قرار گرفته است، جائی که جز حساسXکنیم: تیمبه این مثال اشاره می

توان دروازه حریف را هدف قرار داد. چنانچه در این منطقه حرکات بازیکنان زیاد شود، فرصت تـدارك گـل   آنجا می
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تر انجام شوند. در این منطقه هدف پیشی گرفتن از دفاع حریف است تا با یابد. بنابراین حرکات باید سریعکاهش می

.متزلزل کرده و موجب سرگردانی آنها شدیک سلسله حرکات دو یا سه نفري دفاع حریف را

نوك یا سانتر فورواردمهاجم 

گیـري دروازه و شـم   اعمال تهاجمی است. او باید گلزنی خوب باشد و استعداد هـدف ةمهاجم نوك تمام کنند

اصلی او گمراه کردن مدافع جلو حریـف و  ۀنباید زیاد بدود، وظیفضرورتاًیک مهاجم نوك خوب. گلزنی داشته باشد

گاهی اصلی تغییر کرده است. امروزه مهاجم نوك تکیهۀاما چند سالی است که این وظیف.شوت زدن به دروازه است

جریمـه رد و  ۀوط ـهاي کوتاه در محدو با یار انجام دهد و پاس-خوب براي بازیکنان دیگر است. او باید حرکت یک

بدل کنند. مهاجم نوك همیشه باید در مرکز دفاع حریف جا بگیرد. او باید در بازي هوائی مهـارت داشـته باشـد تـا     

تواند راحت فعالیت کنـد، زیـرا   مهاجم نوك نمی.بتواند توپ را براي یار خود منحرف کند یا با انجام پرش شوت بزند

شود. براي این که مهاجم گرفتار مدافع جلو یا مدافع آزاد حریف می. او غالباًکندحریف آزادي او را بسیار محدود می

.گشـاي تـیم شـود   نوك بتواند مفید باشد، باید حرکت و تقاضاي توپ کرده و حریف را فریب دهد تا بتواند مشـکل 

فعالیـت کنـد و نمـایش    کند. اگر هنگام مسابقه کم فروغ است، باید بیشتر بـراي تـیم   مهاجم نوك هرگز غفلت نمی

، هرگـز  رود، بعد از انجام شوتی نـاموفق حریف پیش میةزمانی که مهاجم نوك به سمت درواز.فردي را کنار بگذارد

بان) در کسب نتیجه تواند آن را جبران کند. مهاجم نوك (مانند دروازهنباید مایوس شود زیرا با لجاجت و پشتکار می

ید انتظار بازي گردانی تیم را داشت. اگر او در مسابقه اي گل بزند، وظیفـه خـود را انجـام    از او نبا.تاثیر زیادي دارد

.داده است

باندروازه-4

بان وظیفه اصلی هاي سریعی دارند. به عنوان یک دروازهها فرز و چالاك هستند و واکنشبانبهترین دروازه

توانند مورد استفاده قرار هاي بدن میهنگام نجات دروازه همه قسمتشما جلوگیري از ورود توپ به دروازه است. 
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گیرند. اما قسمت مهم همیشه دستهایتان خواهد بود. هنگام گرفتن یک توپ بلند دستهایتان را با انگشتان باز و 

.در آورید. ساعد شما طوري باید خم شده باشد که قدرت توپ را بگیردwبه شکل هاي به هم چسبیدهشست

متوقف کردن توپ

هاي بلند پرش کند. اگر نتوانستید شوت بلند را دریافت کنیـد بـا   بان همیشه باید براي گرفتن توپیک دروازه

هایی که بالاتر از سینه هسـتند بـدنتان را روبـروي تـوپ قـرار      هاي خودتان توپ را به بیرون بزنید. براي شوتمشت

هایی که غیر قابل فنجان به دور توپ حلقه کنید و توپ را بگیرید و در مورد شوتدهید دستان خود را به شکل یک 

دسترس هستند شیرجه بزنید و به کف دست طوري زاویه بدهید تا توپ از کنار تیـر عمـودي یـا افقـی بـه بیـرون       

کات سریع دارند.بینی مسیر حرکت توپ و انجام حربانان براي متوقف کردن توپ نیاز به پیشفرستاده شود. دروازه

باندستورات دروازه

بان باید به بازیکنان دفاع دستورات لازم را بدهد. دانستن این که بازیکنان دفاع چـه موقـع تـوپ را    یک دروازه

بان پاس بدهند اهمیت زیادي دارد.باید به عقب و به سمت دروازه

بازي موقعیتی

قرار دارد لازم است که همیشه بر روي توپ متمرکـز باشـد. اگـر یـک     بان همیشه بین توپ و گلچون دروازه

کم به طرف تر کردن زاویه بسیار اهمیت دارد. این بدین معنی است که کمزند تنگمهاجم به طرف دروازه ضربه می

توپ حرکت کرده و قسمت کمتري از دروازه را در مقابل مهاجم قرار دهید.
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خلاصه قوانین داوري فوتبال : فصل ششم

قانون اول: زمین مسابقه؛

متـر باشـد. در   45متـر و کمتـر از   90متر و عـرض آن بـیش از   90متر و کمتر از 120طول نباید بیشتر از 

متـر و  75متر و عـرض آن بـیش از   100کمتر از متر و110المللی طول زمین مسابقه نباید بیش از مسابقات بین

متر باشد.64کمتر از 

نکات مهم:

.سانتیمتر150ارتفاع میله پرچم نقطه کرنر حداقل -1

متر رسم گردد.1در گوشه زمین قوس کرنر ربع دایره به شعاع -2

رنگ تیر دروازه باید سفید باشد.-3

.متر9/15رسم دایره نیمه زمین به شعاع -4

استفاده از طناب به جاي تیر دروازه ممنوع است.-5

: توپ مسابقهدومقانون

70سـانتیمتر کمتـر و از   68توپ بایستی گرد و کروي باشد از چرم و یا جنس مناسب دیگر محـیط نبایـد از   

6توپ در سطح دریا برابر %گرم باشد فشار 450گرم و بیشتر از 410سانتیمتر بیشتر باشد وزن توپ نباید کمتر از 

اتمسفر.1/1الی 

تعداد بازیکنانقانون سوم: 

بان است هبازیکن باشد که یکی از آنها درواز11بایستی از دو دسته که تعداد هر تیم نباید بیشتر از مسابقه می

در بازیهـاي کـه تحـت نظـارت و     نفر باشد مسـابقه نبایـد آغـاز گـردد.     7آغاز می گردد اگر تعداد بازیکنان کمتر از 

نفـر در بازیهـاي دوسـتانه    3ها ملی انجام می گیرد. حداکثر جانشـین  ها یا فدراسیونسرپرستی فیفا و کنفدراسیون
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. نفـر خواهـد بـود   3تعداد تعویض توافقی و اگر داور قبل از شروع مسابقه از این مسأله آگاه نشود حـداکثر تعـویض   

ند داخل زمین شود که بازیکن اصلی زمین بازي را ترك کرده و سپس تنها بـا علامـت   توابازیکن جانشین زمانی می

تواند وارد زمین شود.داور می

قانون چهارم: وسایل بازیکن

وسایل بازیکن عبارتند از:

پیراهن -1

شورت -2

جوراب ساق بلند-3

محافظ ساق-4

کرده براي ورود به زمین حتمـاً بایـد تـوپ خـارج از بـازي      کفش بازیکنی که براي تکمیل وسایل زمین را ترك -5

باشد.

قانون پنجم: داور

وظایف داور عبارتند از:

اجراي قوانین بازي-1

کنترل بازي با همکاري کمک داوران و داور چهارم-2

اطمینان از قانونی بودن توپ-3

اطمینان از قانونی بودن وسایل بازیکنان-4

هدار و یادداشت نتیجهعمل کردن وقت نگ-5

براي هرگونه نقص مقررات مسابقه توقف یا تعلیق یا ختم نماید.-6
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توقف، ختم، تعلیق براي هرگونه حوادث خارج از زمین بازي-7

گی شدید بازیکنآسیب دیده-8

تهیه گزارش-9

شروع مجدد بازي بعد از هر توقف-10

دادن آوانتاژ و ... -11

داورانقانون ششم: کمک 

:است. وظایف کمک داور عبارتند ازگردد که وظایف آنها تابع داور دو کمک داور تعیین می

.چه زمانی توپ از زمین خارج شده-1

کدام تیم ضربه دروازه، کرنر یا پرتاب را انجام دهد.-2

وقتی بازیکنی به خاطر آفساید جریمه شود.-3

ق افتد.وقتی که خطایی دور از چشم داور اتفا-4

خطایی که کمک داور به آن نزدیکتر باشد حتی داخل جریمه.-5

در ضربات پنالتی دروازه بان قبل از ضربه جلو حرکت کند یا توپ از خط گذشته باشد.-6

قانون هفتم: مدت بازي

د. زمان بـین دو  دقیقه وجوددارد مگر دو تیم قبل از آغاز بازي توافق کنند وقت را کم کنن45دو وقت مساوي 

دقیقه بیشتر باشد. تنها با موافقـت  15نیمه که بازیکنان حق استفاده مدتی استراحت بین دو نیمه را دارند، نباید از 

تواند تغییر کند.داور می
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نون هشتم: شروع و شروع مجدد بازيقا

عبارتند از:

در آغاز هر مسابقه-1

بعد از به ثمر رسیدن هر گل-2

شروع نیمه دومدر -3

در شروع هر نیمه وقت اضافه با ضربه شروع می توان مستقیماً گل زد.-4

نهم: توپ در بازي و خارج از بازيقانون 

توپ خارج از بازي است زمانی که:

تمام توپ از روي خط دروازه یا خط طولی از روي زمین یا هوا عبور کند.-1

در داخل بازي:بازي توسط داور متوقف شده باشد. توپ-2

در همه حال توپ در داخل بازي است شامل:

توپ در اثر برخورد با تیرك پرچم گوشه یا به تیر هاي دروازه به داخل زمین باقی بماند.-1

توپ در اثر برخورد با داور و کمک داور زمانی که آنها در داخل زمین هستند به زمین برگردد.-2

روش امتیاز دادنقانون دهم: 

تیمی برنده است که تعداد گل بیشتري در جریان مسابقه به ثمر رسانده باشد.

سایدقانون یازدهم: آف

بازیکن نزدیکتر از توپ و آخرین نفر دوم حریف به دوازه باشد.
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هاي ناشایستقانون دوازدهم: خطاها و رفتار

آزاد مستقیم گرفتـه مـی شـود    ده خطاي زیر را که به طریقی به تشخیص داور انجام گیرد و یک ضربه 

:عبارتند از

گل زدن یا اقدام به آن-1

پشت پا زدن یا اقدام به آن-2

پریدن روي بازیکن حریف-3

تنه زدن به حریف-4

زدن یا اقدام به آن-5

هل دادن حریف-6

تکل روي حریف براي کسب توپ اما قبل از لمس توپ به حریف برخورد کند-7

انداختن به حریفآب دهان -8

گرفتن حریف-9

بان در داخل محوطه جریمه خود) دست زدن عمدي به توپ (به جز دروازه-10

توجه:

اگر هر یک از ده خطاي بالا به وسیله بازیکن در داخل محوطه جریمه صورت پذیرد یک ضربه پنالتی به نفـع  

یت توپ ملاك نیست. اما توپ باید در جریان بـازي باشـد.   گردد. در ضمن در اعلام پنالتی وضعتیم حریف اعلام می

اگر بازیکنی به تشخیص داور هر یک از خطاهاي زیرا را مرتکب شود یک ضربه آزاد غیر مستقیم به نفع تـیم مقابـل   

اعلام می شود.
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بازي کردن به نحو خطرناك-1

سد کردن-2

بان.جلوگیري از رها کردن توپ با دست توسط دروازه-3

شود.خطاي زیر را در داخل محوطه خود انجام دهد، یک ضربه آزاد مستقیم گرفته می5بان اگر دروازه

ثانیه از پر تاب توپ در اختیار داشته باشد.6بان توپ را بیش از دروازه-1

ه باشد.باره با دست لمس کند، قبل از اینکه توپ با بازیکن دیگر لمس شدبعد از رها کردن توپ آن را دو-2

دسته آن با دست لمس کند.توپ را از پرتاب اوت توسط هم-3

وقت را تلف کند.-4

بان پا به طرف او زده و با دست لمس کند.چنانچه توپ عمدي توسط بازیکن همدسته دروازه-5

گیرد:اگر بازیکنی هفت خطاي زیر انجام دهد کارت زرد می

براي رفتار غیر ورزشی گناهکار باشد.-1

مخالف خود را با کلمات و عمل نشان دهد.-2

مهرانه قوانین بازي را نقض نماید.-3

آغاز مجدد بازي را به تأخیر اندازد.-4

کرنر،...هاي آزاد یاعدم رعایت فاصله در ضربه-5

عمدي زمین بازي را بدون اجازه داور ترك کند.-6

شود.بدون اجازه داور، وارد یا دوباره وارد زمین -7

خطاي قابل اخراج:

براي خطاي شدید گناهکار باشد. -1
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براي برخورد شدید گناهکار باشد-2

آب دهان انداختن به حریف یا هر شخص دیگر-3

وضعیت آشکار گل را با دست زدن از حریف سلب کند-4

زاد باشد سلب کندوضعیت آشکار گل را از حرکت رو به جلو حریف با خطایی که جریمه پنالتی یا ضربه آ-5

استفاده از الفاظ اهانت آمیز و بی احترامی و فحش دادن-6

دومین اخطار در همان بازي-7

قانون سیزدهم: ضربات آزاد

باشد:بر دو قسمت می

مستقیم-1

غیر مستقیم -2

بازیکن دیگـري تـوپ را   تواند بار دوم با توپ بازي کند مگر اینکه در هر دو ضربه توپ بایستی ثابت باشد زننده نمی

لمس کند.

ضربات آزاد مستقیم: 

اگر ضربه آزاد غیر مستقیم وارد دروازه خودي کند یک -اگر مستقیم وارد دروازه حریف شود گل محسوب می شود 

اگر ضربه آزاد غیر مستقیم، وارد دروازه حریف شود گل قبول نیست بلکـه  -ضربه کرنر براي حریف گرفته می شود 

وازه محسوب می گردد.ضربه در

ه پنالتیقانون چهاردم:ضرب

گانه در داخل محوطه جریمه انجام دهد یک ضربه پنالتی براي تیم مقابل اعـلام  10وقتی بازیکنی یکی از خطاهاي 

گردد.می
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قانون پانزدهم: پرتاب اوت

گـردد  اوت گـل محسـوب نمـی   گردد و از پرتاب مستقیم پرتاب اوت روشی براي آغاز مجدد بازي محسوب می

شود.وقتی تمامی توپ از روي خط طولی از روي زمین یا هوا عبور کند اوت محسوب می

قانون شانزدهم: ضربه دروازه

روشی براي شروع مجدد بازي است. از ضربه دروازه که مستقیم به دروازه تیم مقابـل زده مـی شـود گـل محسـوب      

ی در هنگام ضربه دروازه خارج از محوطه جریمه قرار گیرد.بایستگردد. بازیکن تیم مقابل میمی

قانون هفدهم: ضربه کرنر

توان گل زد.روشی براي آغاز مجدد بازي بر روي دروازه حریف می

دستورات درباره ضربه پنالتی:

مسـابقه بـا   بایست یک تیم برنده باشد بعد از اینکـه  روشی است براي مشخص نمودن تیم برنده در مسابقاتی که می

هاي دو تیم زننده اولین ضربه را کشی با سکه بین کاپیتاننتیجه مساوي به پایان رسید. داور بایستی به وسیله قرعه

بانـان  هاي خود برابر مقررات مسابقات استفاده نکرده باشد دروازهمشخص کند. در صورتی که تیمی از تعداد تعویض

بان ذخیره استفاده کند.تواند از دروازهآن تیم مصدوم و قادر به بازي نباشد می
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فوتبالرشتهدرورزشیهايآسیب:هفتمفصل 

نرمنسجآسیبهايشاملهافوتبالیستهايآسیباکثریت. دهدمینشانراهاآسیبازايویژهنمايورزشیرشتههر

کـل % 75عضـلانی وکشـیدگیهاي ) پـا درمـچ بـویژه (خوردگیهـا پیچکوفتگیها،. هستندمفصلیو) عضلهوتاندون(

% یـا بیشـتر از کـل    60دهنـد، کـه تقریبـاً    ها غالبـاً در انـدام تحتـانی رخ مـی    این آسیب.شوندمیشاملراهاآسیب

شـوند زانـو و مـچ پـا هسـتند. البتـه ورزش       شوند. مفاصلی که اغلب اوقات درگیر میهاي فوتبال را شامل میآسیب

هاي تنه، سر و اندام فوقانی نیست. آسیب کمر ممکن است در مقایسه با آسیب عضلانی اندام  سیبفوتبال مصون از آ

تواند در اثر برخورد آرنج یا سر ها منتهی شود. آسیب صورت میتحتانی بیشتر به دور ماندن ورزشکار از صحنه رقابت

هـا  شود. برخی آسیبخطر محسوب میبازیکن حریف در نبردهاي هوایی عارض شود. ضربه مغزي در مورد آخر یک

هـا در لیـگ فوتبـال    اند. از آن جمله استفاده از ارنـج باعث بروز تغییراتی در قوانین بازي اجراي آنها توسط داور شده

) ممنوع اعلام گردیدند. 1994) و تکل از پشت در (جام جهانی 1994انگلیسی (فصل 

شوند: چند دسته تقسیم میهاي فوتبال از نظر علت پدید آورنده به آسیب

ها اصابت هاي مستقیم: از آنجا که فوتبال یک ورزش پر برخورد است، غالب اوقات ضربه مستقیم به فوتبالیستآسیب

کـوفتگی  هـاي  کند. مثلاً در طی تکل بازیکن حریف یا در اثر تصادم با یک بازیکن دیگر، این ضـربات بـه آسـیب   می

شوند. هاي استخوان منتهی میانجامد) یا شکستگیرم که به تشکیل هماتوم می(پارگی عروق خونی داخل نسوج ن

ها از نیروهایی ... که در یـک سـاختار عضـلانی اسـکلتی در طـی فعالیـت ایجـاد             هاي غیرمستقیم: این آسیبآسیب

مشـاهده شـود. ایـن    هاگردند. آسیب ممکن است در عضلات تاندونها، رباطها، مفاصل و استخوانشوند، ناشی میمی

پذیري ضـعیف یـا خسـتگی    نوع از آسیب غالباً در ابتدا یا انتهاي بازي و به خاطر گرم نکردن به میزان کافی، انعطاف

گردد. عارض می

یا مکرر یا در نتیجه قرار گرفتن عضو در معرض فشارهایی هاي ناشی از استعمال مفرط: در اثر حرکات مستمر آسیب

هاي تمرینی بسـیار شـدید،   ها در اثر خطاهاي تمرینی شامل گرم کردن ناکافی، برنامهآیند. این آسیبزیاد پدید می
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هـاي بیومکـانیکی   افزایش ناگهانی در مدت تناوب یا شدت تمرین و بازپروري ناکافی آسیب قبلی هستند. ناهنجاري

ام در وضـعیت بیومکـانیکی نامناسـب و    نـرم، قرارگیـري انـد   پذیري نسجشامل یکسان نبودن طول پاها، عدم انعطاف

باشند. سفتی مفصل می

مشکلات کفش عبارت از عدم قابلیت در استهلاك نیروي وارده، محافظت ناکافی یا سایز نامناسب آن هستند. 

ها باشد. به عنوان مثـال در صـورتی کـه زمـین ناصـاف و یـا چمـن و           زمین مسابقه ممکن است مسئول بروز آسیب

هاي ظریف در اسـتخوان قشـري، از   هاي تنشی، شکستگیاز کیفیت مناسب برخوردار نباشد، شکستگیپوش آنکف

هـا در  هاي استعمال مفـرط قـرار بگیـرد. ایـن شکسـتگی     شود و ممکن است در رده آسیبفشارهاي شدید ناشی می

نی شایعند. نی و درشتهاي کف پا، نازكاستخوان

(Sprain)خوردگی یا رگ به رگ شدن تند از: کشش بیش از حد یک رباط به پیچنرم در فوتبال عبارهاي نسجآسیب

گردند. منجر می(Sprain)و کشش مفرط یک عضله به کشیدگی عضلانی 

خوردگی درجه یک تنها تعدادي خوردگی رباطی و چهار رده کشیدگی عضلانی وجود دارد. در پیچسه رده پیچ

اند. در           هاي رباط آسیب دیدهخوردگی درجه یک تنها تعدادي از رشتهاند. در پیچدیدهرباط آسیب هاي از رشته

3خوردگی درجه اند و رباط دچار پارگی نسبی شده است. در پیچها صدمه دیدهبیشتر رشته2خوردگی درجه پیچ

باشد. رد نیاز میرباط به طور کامل پاره شده و یکپارچگی مفصل از بین رفته و عمل جراحی مو

اند و غلاف ها آسیب دیدههاي خفیفی هستند که در آنها تنها تعداد کمی از رشته: آسیب1هاي درجه کشیدگی

اي به عروق خونی غلاف عضله کماکان سالم است ولی آسیب قابل ملاحظه2عضله سالم است. در کشیدگی درجه 

طور ناکامل پاره شده است، خونریزي وسیع است و قسمت غلاف عضله به 3وارد شده است. در کشیدگی درجه 

پارگی کامل بطن عضله است و یک فاصله قابل لمس بین دو 4باشد. کشیدگی درجه بزرگی از عضله درگیر می

توانند مزمن یا  حاد ها میخوردگیها و کشیدگیقسمت پاره شده وجود دارد و ترمیم جراحی ضرورت دارد. پیچ

باشند. 
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هاي عضلانی باشد د یا درد مبهم در فوتبال به دلیل: اگر چه آسیب عضلانی ممکن است شامل پارگی رشتهمرده در

انجامد، ولی آسیب میکروسکوپی و که به جلوگیري از شرکت فرد به مدت چندین روز یا هفته در تمرینات می

48–72ممکن است تا (Soreness)م گردد. مرده درد یا درد مبهاي نمیظریف به عضله احتمالاً باعث درد فوري

ساعت پس از پایان تمرین به تعویق بیافتد. 

شود. گردد ولی شل نمیکرامپ یا گرفتگی عضلانی چیست: در کرامپ (گرفتگی) عضلانی، عضله دچار اسپاسم می

شوند مولا درگیر میگردد. عضلاتی که معاین مورد اکثراً در حوالی انتهاي بازي یا در وقت اضافه بازي مشاهده می

یابد. این عارضه به شامل عضلات پشت ساق پا و چهار سر هستند. این مشکل با کشش عضله مبتلا تسکین می

دهد. خاطر کاهش ذخایر انرژي و وضعیت هیدراسیون نامناسب در عضله رخ می

ان فوتبال شایع است، بیشتر در این درد مزمن که در میان بازیکنها و علت آن: درد مزمن کشاله ران در فوتبالیست

دهند گردد که عضلات شکم و مفصل ران را تحت استرس مکرر قرار میهاي قوي و مکرر ایجاد میاثر شوت زدن

این درد معمولاً مربوط به نقص یا ضعف عضلات جدار شکم در نزدیکی رباط مغبنی است. 

یابد، ولی معمولاً حتی بعد پیشرونده در حال دویدن تظاهر میسر و صداست و به صورت درد ظهور علائم معمولا بی

نماید. درد معمولاً محدود به ناحیه کشاله ران هاي طولانی مدت استراحت بسرعت با شروع فعالیت عود میاز دوره

اشد، یابد و ممکن است تعیین دقیق محل درد براي بازیکن دشوار باست، ولی اغلب به قسمت پایین شکم انتشار می

هاي آورد. بررسیخم کردن و چرخاندن فعال تنه (مثلاً انجام حرکت دراز و نشست) معمولاً درد تیزي بوجود می

اغلب منفی هستند. MRIاسکن و CTتشخیصی نظیر رادیوگرافی، اسکن استخوانی، 

ران (ادوکتورها) به پذیري ضعیف کمر، ران  و زانو و ضعف عضلات شکم یا نزدیک کنندهبراساس مطالعات انعطاف

شوند.هاي کشاله ران منتهی میآسیب

براي پیشگیري از این  عارضه بر گرم کردن مطلوب و حرکت کششی مناسب عضلات ران و نیز بازي در زمین 

گردد. براي درمان درد مزمن کشاله ران بازیکن باید مدتی را بنا به صلاحدید استاندارد و با کفش مناسب تاکید می
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اي موارد نیاز به جراحی وجود از رقابت دور باشد و از داروهاي ضدالتهابی استفاده نماید. با این وجود در پارهپزشک 

نخواهد داشت. 

ها و دلیل ایجاد آن و اقداماتی که باید انجام داد: اغلب بازیکنان فوتبال از سیاه شدن زیر ناخن پا در فوتبالیست

برند این عارضه معمولاً در انگشت شست و در اثر له شدگی هاي پا رنج مینلخته در زیر ناخخونریزي و تشکیل 

هاي ناگهانی که باعث فشرده شدن شست در داخل ها و استارتتوقفمستقیم پا توسط پاي بازیکن حریف و یا در پی

کند. ها تغییر میدهد. در بسیاري از بازیکنان به خاطر آسیب مکرر به بستر ناخن شکل ناخنشوند، رخ میکفش می

تواند به قدري دردسر آفرین باشد که بعضی بازیکنان اگر چه این مشکل به ندرت یک مساله جدي است، ولی می

این شوند صرفاً به خاطر اجتناب از عود آن ناخن انگشت شست خود را براي همیشه بردارند. اي مجبور میحرفه

بتدایی آن، رفع فشار خون تجمع یافته در زیر ناخن است. در این موارد تواند کاملاً دردناك باشد و درمان اعارضه می

هاي تواند با یک مته خاص که صرفاً براي این منظور ساخته شده خون زیر ناخن را تخلیه کند. روشپزشک تیم می

تر شامل داخل کردن انتهاي یک سنجاق ته گرد و ایجاد یک منفذ در ناخن است. قدیمی

مواقع باید در عموماً حتی در صورتی که ناخن از بسترش جدا شده باید آن را دست نخورده باقی گذاشت. در این 

ناخن را در محل ثابت نمود تا به هنگام رشد ناخن جدید از بستر ناخن محافظت کند. صورت لزوم 

ضربات مکرر سر در دراز مدت و احتمال بروز عوارض: 

هاي امواج مغزي و اختلاف نظر شدید است، ولی بعضی مطالعات آتروفی مغزي و ناهنجاريهرچند این مساله مورد 

اي که بر روي اند. در مطالعهاي (دژنراتیو) در ستون فقرات گردنی و کمري را قید نمودهنیز تسریع تغییرات استحاله

% 558سفتی مزمن گردن بودند و در % بازیکنان داراي درد یا 21بازیکنان قدیم تیم ملی فوتبال نروژ انجام شد، 

هاي فشاري ترمیم شده در جمجمه را % از بازیکنان آثاري از شکستگی8دامنۀ حرکات گردن کاهش یافته بود. 

اسکن تعدادي از آنها آتروفی مغزي گزارش گردید. CTداشتند. همچنین در 
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آسیب دیده چه باید کرد؟با عضو

ممکن است در میادین و اماکن ورزشی ، یاخودمان آسیب ببینیم، یا با ورزشکاري که تازه آسیب دیـده اسـت،   

روبرو شویم. در این زمان بهترین کار ، متوقف کردن فعالیت ورزشی مصدوم است. باید بـه او و عضـو آسـیب دیـده     

الیت باعث تشـدید مصـدومیت شـده ودرمـان را بـه صـورت تصـاعدي بـه تعویـق          استراحت داده شود، زیرا ادامه فع

.اندازدمی

هاي اولیه بهتر است فرد آسیب دیده را به وسیله برانکارد از آن مکان به محلی مناسب که داراي وسایل کمک

یـخ اسـتفاده نمـود. بـه جهـت      است، منتقل کنیم. در دومین مرحله کمک به ورزشکار آسیب دیده، باید از کمپرس 

هـا و عضـلات ایجـاد    ها شده باشد، به وسیله آن، حالت انقبـاض را در رگ اینکه اگر آسیب حاصله، باعث پارگی رگ

تـر  کرده و خون کمتري خارج شود. هر چه مقدار خون تجمع یافته در اطراف عضو کمتر باشد، زمان بهبودي کوتـاه 

.خواهد بود

از یخ باید به نکاتی توجه داشت. اول آنکه اگرعضو آسیب دیده مانند انگشتان دست، پـا و یـا   در مورد استفاده

ظرفی از مخلوط آب سرد و قطعات کوچک یـخ فـرو کـرد. دوم اینکـه در     درتوان آنها رامچ دست کوچک باشد، می

اسـتفاده را داخـل  ران و سه سـر پشـت ران، بهتـر اسـت یـخ مـورد      عضلات چهارسرعضو آسیب دیده بزرگ مانند

اي قرار داده و از تماس مستقیم یخ با پوست بدن جداً خودداري کنـیم. ایـن   هاي نایلونی و سپس داخل حولهکیسه

باره گرم شود، دقیقه یخ را برداشته تا عضو دو15دقیقه انجام داده و پس از 30کار را در محل آسیب دیده به مدت 

.دهیمانجام میساعت 3تا 2این کار را به مدت 

ساعت درمان با یخ را قطع کـرده و از گرمـا اسـتفاده    48تا 24نتایج تحقیقات نشان داده ، بهتر است پس از 

کنیم. اما مرحله سوم کمک به مصدوم، استفاده از باندهاي کشی و یا اعمـال فشـار توسـط بانـداژ اسـت کـه باعـث        

.شودجلوگیري از ورود آب به اطراف عضو آسیب میجلوگیري از تورم و محدود کردن خونریزي و
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.نکته قابل توجه این که بانداژ نباید بسیار محکم باشد، در غیر این صـورت ضـرر آن بـیش از فایـده آن اسـت     

حسی، گرفتگی عضو و رنگ آبی یا کبودي زیر پوسـت اسـت. در پایـان بهتـر     علائم محکم بودن بانداژ ایجاد درد، بی

عضو آسیب دیده را بالاتر از قلب قرار داده، تا جریان خون عضو، کمتر شده و از خونریزي و درد جلـوگیري  است که 

شود. در صورت انجام اقدامات بالا به صورت درست و به موقع، شما کمک بزرگی به مصدوم کرده و باعث تسریع در 

.شویدروند بهبودي آسیب دیدگی فرد می

هاي ورزشی اقدامات اولیه درمانی در آسیب

: هاي ورزشی شامل مراحل زیر استاقدامات اولیه درمانی در آسیب

.محافظت و پیشگیري از آسیب بیشتر مثلاً با استفاده از وسایل کمک ارتوپدي- 1

. شوداستراحت نسبی را شامل میاستراحت که بسته به نوع آسیب از فرم مطلق آن تا - 2

. شوداستفاده از یخ سبب کاهش درد،تورم و التهاب می- 3

.فشار که اگر همراه با یخ استفاده شود سبب محدود شدن تورم خواهد شد- 4

. شودبالا نگه داشتن عضو آسیب دیده نسبت به سطح قلب سبب تسهیل تخلیه وریدي از ناحیه مربوطه می- 5

شود مـثلاً اسـتفاده از بانـداژ    در مواقع آسیب جزیی و بدون علامت ورزشکار استفاده میهاي محافظتی کهعمل- 6

. خوردگی مختصر مچ پابراي پیچ

پذیرد؟ استفاده از اصول فوق در چه زمان و توسط چه کسانی صورت می

.روندعضلانی بکار می-هاي حاد اسکلتیهاي بالا در برخورد اولیه با آسیبروش

پزشک تیم و هر فرد دیگري که مسوول درمان و برخورد ابتدایی با آسیب باشد مربی،با آنها براي ورزشکار،آشنایی 

. لازم است
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شود؟ استراحت نسبی در چه مواقعی تجویز میچه میزان استراحت کافی است؟

مـدت  مشخص است کـه هـر چـه شـدت آسـیب بیشـتر باشـد،       آسیب است.طول مدت استراحت وابسته به شدت

هـدف از  شـود. استراحت نسـبی توصـیه مـی   وقتی یک آسیب چندان شدید نباشد،استراحت هم بیشتر خواهد بود.

هر چند تا حدودي تحرك استراحت نسبی آن است که فرد ورزشکار علی رغم وجود آسیب بدون علامت باقی بماند،

. خود را حفظ کرده است

شود؟ چیست؟آیا گرما هم موثر واقع میهافایده استفاده از یخ در برخورد با آسیب

امـا  شـود. درد و نیز اسپاسم عضلانی مـی نیازهاي متابولیک ناحیه مجروح،التهاب،تورم،یخ سبب کاهش خونریزي،

سبب افزایش موارد نامبرده هم خواهـد  گرما به نوبه خود داراي فایده نیست و جز در مورد کاهش اسپاسم عضلانی،

دقیقـه از یـخ   2تـا  1یعنی عضو را هاي متناوب استفاده از گرما و یخ اعمال شود.شود که دورهشد.گاهی توصیه می

از مدت گـرم کـردن   هر چه آسیب حادتر باشد،براساس شدت تورم عضو این نسبت قابل تغییر است.استفاده کنند.

. کاسته خواهد شد

هاي دیگـري هـم   ول بکشد؟آیا روشروش صحیح ماساژ دادن با یخ چگونه است؟باید چه مدت زمانی ط

براي استفاده از یخ وجود دارد؟ 

سپس لیوان را از وسـط  گذاریم یخ بزند.در یک لیوان یکبار مصرف آب ریخته و میکنیم:از نحوه تهیه یخ شروع می

داریم تا در میاي ثابت از عضو آسیب دیده نگه ثانیه بر روي منطقه90تا60بریده و باقیمانده قالب یخ را براي مدت

حال بـا توجـه بـه وسـعت     متر در اطراف محل احساس کرختی به شخص دست دهد.سانتی5/1ناحیه مربوطه و تا 

هاي این ماساژ در آسیبدهیم.وار روي پوست ماساژ میحس شده و به آرامی یخ را به صورت دایرهاي که بیمحدوده

. دقیقه طول خواهد کشید10دقیقه و در نواحی بزرگ تا7با وسعت متوسط،
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توان عضـو  اما تحمل آن براي مصدوم سخت است به علاوه نمیدر آب یخ هم موثر است.ور کردن عضو،غوطه

از یـخ  (حـداکثر) دقیقـه 30تا20توان در طی یکساعت میبه عنوان قانونی کلی،را بالاتر از سطح قلب نگاه داشت.

مسلم است که اگر تحمل مصـدوم بـه سـرما کـم     یز عضو را به حال خود گذاشت.دقیقه ن30استفاده کرد و حداقل 

.باید زمان استفاده از یخ را کاهش دادباشد،

خصوصیت باندهاي فشاري چیست؟ 

به طوري که در هر دور نصف پهنـاي دور قبلـی را بپوشـاند.   این باندها را از دیستال عضو به پروگزیمال می پیچند،

البته بانداژ نباید آنقدر محکـم انجـام گیـرد کـه در     شود سبب کاهش تورم خواهد شد.که اعمال میفشار الاستیکی 

در مورد باندهاي الاستیک تا توان بالقوه کشـش بانـد کـافی    بازگشت خون وریدي به طرف قلب اختلالی ایجاد کند.

چون قابلیت محافظت اندکی ایجاد نیستند،هاي حاد اندام تحتانی مناسب باندهاي الاستیک براي آسیبخواهد بود.

. کنندمی

اصول برخورد با ورزشکاري که شدیداً آسیب دیده و حال وخیمی دارد چیست؟ 

در هنگـام  هرگونه انسداد یا مانعی را باید بر طرف کـرد. در ابتدا توجه معطوف به مجاري هوایی مصدوم خواهد بود.

. رات گردنی نیز بودها باید مراقب آسیب ستون فقاین بررسی

تـوان از تـنفس مصـنوعی و اکسـیژن     در صورت نیـاز مـی  شود.در مرحله بعد به نحوه تنفس مصدوم دقت می

نـبض  اینک نوبت بررسی گـردش خـون فـرد اسـت.    کمکی استفاده کرد تا تنفس خود بخودي و منظم برقرار شود.

در صورت فقدان ایـن نـبض یـا نـبض رادیـال بایـد       اهد شد.تعداد و ریتم لمس خوشریان کاروتید از لحاظ کیفیت،

انـدازه و واکـنش   یا همان مرحله ارزیابی مختصر عصبی که سطح هوشـیاري، عملیات احیاء قبلی عروقی آغاز گردد.

هـا و سـایر   شـود.به معنـی مشـاهده انـدام    هاي حرکتی مصدوم را شامل مـی حرکات چشم و پاسخها به نور،مردمک

.شکستگی یا خون مردگی آگاه شویمونه خونریزي،گاست تا از وجود هرهاي بدنقسمت
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علل اصلی ایجاد صدمات ورزشی چیست؟ 

هاي نادرست و نیز ماهیت خود استفاده از تکنیکعدم آمادگی بدنی،گرم نکردن بدن پیش از شروع فعالیت ورزشی،

. هاي ورزشی هستندرشته ورزشی از جمله دلایل ایجاد آسیب

توان از بروز صدمات ورزشی جلوگیري کرد؟ چگونه می

داشتن سطح آمادگی بدنی مطلـوب و گـرم کـردن بـدن بـه      ارتقا دانش و سطح معلومات مربیان و خود ورزشکاران،

.هاي ورزشی بکاهندتوانند از میزان بروز آسیباندازه کافی و قبل از مبادرت به انجام فعالیت می

هاي صـحیح  هاي حاد و مزمن سر و گردن ناشی از توپ آموزش تکنیکرا اجتناب از آسیبمهمترین اقدام حفاظتی 

سر زدن است. بدین صورت که سر به جاي آنکه بطور غیرمستقیم ضربه را با کنار یا فرق سر جذب کند، با پیشانی و 

به طور مستقیم در مقابل انرژي توپ به آن ضربه بزند. 
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در فوتبالتغذیه:هشتمفصل 

رژیم غذایی براي ورزشکاران، تامین مواد مغذي کافی براي رسیدن به سلامت مطلوب و تناسب هدف از تنظیم

اي خاص براي کسب مقام قهرمانی کوششی لازم براي عملکرد ورزشی مورد نظر  است. گاهی یک ورزشکار در رشته

هـا و  کنند. قلب، ریه، دستگاه گوارش، هورمونوي تغییر میکند که در این شرایط تمامی عوامل در بدنمستمر می

ها نیاز به تطابق با وضع جدید دارند بنابراین یکی از مسـایل مهـم بـراي کسـب     سیستم عصبی، به خصوص ماهیچه

مقام قهرمانی، تغذیه ورزشکاران است. 

انرژي

خود، انرژي مورد نیازش را دریافت کنـد. انـرژي   بدن انسان باید به طور مداوم به منظور  انجام عملکردهاي پیچیده 

یابد که باید این مقدار اضافی از طریق مواد غذایی تامین شـود  هاي ورزشی افزایش میفعالیتمورد نیاز فرد با انجام 

وگرنه فعالیت ورزشی به دلایل گوناگون متوقف خواهد شد. انرژي مورد نیاز یک ورزشکار به عوامل گوناگونی ماننـد  

ایی نوع  و شدت ورزش و شرایط جغرافیخصوصیت فرد (از جمله: قد، وزن، جثه فرد، سن، حالت بلوغ). مدت ورزش، 

ها همگی منابع تـامین انـرژي بـراي انقبـاض عضـله      ها، چربی و کربوهیدراتمحل زندگی فرد بستگی دارد. پروتئین

شود و چنانچه شـدت ورزش  ها استفاده میدرصد انرژي از چربی70تا 60هاي طولانی شوند. در ورزشمحسوب می

هـاي  بیشـترین نیـاز انـرژي صـرف ورزش    هنـد شـد.   ها به عنوان یک منبع انرژي مصـرف خوا بالا باشد کربوهیدرات

هاي با انرژي زیاد در مدت شود، میزان متوسط انرژي در ورزشهاي تیمی میسنگینی مانند: اسکی، ماراتن و ورزش

هاي ورزشی با شـدت کـم و   شود مثل شناي صدیارد و کشتی و کمترین میزان انرژي براي فعالیتکوتاه استفاده می

گیرد مانند پرش ارتفاع، پرش طول، پرتاب دیسک. با شدت زیاد و مدت کم انجام میمدت طولانی و یا
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منابع غذایی :

کربوهیدرات-1

منبع اصلی تولید انرژي در بدن است. شکل ذخیره کربوهیدرات در بدن گلیکوژن می باشد.

گلیکـوژن کبـدي (فـرم    مصرف کربوهیدرات کافی براي حفظ ذخایر کبدي آن ضروري است زیرا کم شـدن ذخـایر   

شود. بازیکنان فوتبال ذخیره کربوهیدرات در بدن)، به کاهش قند خون و کم شدت قابلیت انقباض عضلانی منجر می

شود.شان منجر میشوند که به کاهش توانایی بدنیدچار تخلیه ذخایر می

بیشـترذخیره وشـده ودیرترجـذب داردکمتريهضمسرعتکنیدکهمصرفپیچیدههايازکربوهیدراتبهتراست•

.شودمی

اسـتفاده چـرب کـم بسـیار والهضمسهلکربوهیدرات،ازغنیغذايیکازمسابقه،ازشروعقبلچهارساعتتاسه•

.شود

بـا شـیر ورزش،ازقبلیکساعتاستبهتر. هستندکربوهیدراتخوبمنابعغلاتنانووشیرآبمیوه،ها،میوهانواع•

.کنیدمصرفعسلباآبمیوهیاوعسل

وسـیر پیـاز، کلم،لوبیا،مانندکنندمینفخایجادوهستندبالاییفیبردارايکهغذاهاییازخوردنورزش،ازقبل•

.کنیدخودداريتربچه

چربی- 2

تحقیقـات البتـه . استضروريچربیموادسوختنکشد،میطولزیاديمدتکههاییفعالیتدرانرژيتولیدبراي

توصـیه بنـابراین . شـود منجرمـی آنهاورزشیقدرتتنزلبهورزشکارانغذاییرژیمدرزیادچربیکهانددادهنشان
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.باشداشباع نشده، عمدتا گیاهیهاازچربیدریافتیکالريدرصدکل30تا20شودمی

پروتئین- 3

نقش داردکه از واحدهاي ساختمانی ...ورشد و تنظیم اعمال بدن به عنوان یکی از مواد مغذي که در تولید انرژي و

درانـرژي تولیـد وعضـلانی انقبـاض بازسـازي، رشـد، بـراي پـروتئین مصرفاست.شدهبنام آمینواسیدها تشکیل

زیـاد راعضـله حجمفقطبلکهافزایدنمیعضلانیقدرتبرتنهانهپروتئینزیادمصرفامااستضروريورزشکاران

کـه سـفید آن،گوشـت بـر عـلاوه . باشدگیاهیمنابعازبیشترورزشکارانمصرفیپروتئینمنابعاستبهتر. کندمی

نیـز مرغتخموچربیکملبنیات،)پزآبیاکبابیصورتبهعمدهطوربه(شودمیدادهترجیحدارد،کمتريچربی

.استورزشکارانبرايپروتئینخوبمنابعاز

ویتامین ها -4

محلـول در  B ,Cویتـامین  از که ویتامینهاي محلول در آب عبارتندباشندچربی میوبه دوصورت محلول در آب 

A,D,E,Kچربی عبارتند از: 

مایعات- 5

ازحاصـل زایـد مـواد وهـا سـلول داخـل بـه ا رمغـذي موادآب. گیردمیصورتمایعمحیطدرسلولهايفعالیت

اسـت غذاییمادهتنهاآب. داردمینگهثابتراخونوحجمکندمیمنتقلسلولازخارجبهراهاسلولمتابولیسم

بـه آبکمبـود ورزشـکاران درخصـوص بـه ورودمـی شماربهسلامتبرايجديتهدیديآنفقدانیاکمبودکه

در. کنـد مـی عـرق روزدر700ccتا500ورزشکاریکبدنطورکلیبه. شودمیمنجرورزشکارزودرسخستگی

ورزشـی فعالیتبطیآاتلافکلیطوربه. کنندعرقروزدرلیتر5تااستممکنماراتندوندگانازبعضیحالیکه
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جلـوگیري براي. داردفردبیوشیمیاییخصوصیاتومحیطرطوبتوحرارتدرجهورزش،مدتوشدتبهبستگی

:کنیدعملزیرهايتوصیهبهورزشطیآبیکمایجاداز

.بنوشیدتمرینازقبلساعتدومایعاتلیواندوتایکحداقل•

.بنوشیدفوتبالازقبلدقیقه15مایعاتلیوانیک•

.کنیدمصرفمایعاتلیوانیکدقیقه20تا15هر•

آبلیـوان دودادیـد، دسـت ازورزشطـی کـه کیلـوگرمی نیمهرازايبهکنید،وزنراخودل فوتباازبعدوقبل•

.بنوشید
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