


سرشناسه:نکیسا،نیما،۱۳۵۴-
عنوانونامپدیدآور:تاثیرعلمفیزیولوژیوحرکاتاصلاحیدرفوتبال/مولفان

نیمانکیسا،محبوبهقاسمزادهرهباردار.
مشخصاتنشر:تهران:ارسطو،۱۳۹۵.

:22۴ص.:مصور،جدول،نمودار. مشخصاتظاهری
شابک:۹78-600-۴۳2-0۵۵-۹

وضعیتفهرستنویسی:فیپا
:فوتبال--جنبههایفیزیولوژیکی موضوع

Soccer--Physiological aspects: موضوع
:فوتبال--تعلیم موضوع

Soccer--Training: موضوع
موضوع:حرکاتاصلاحی

:تمرینهایورزشی--جنبههایفیزیولوژیکی موضوع
Exercise--Physiological aspects: موضوع

شناسهافزوده:قاسمزادهرهباردار،محبوبه
RC۱220ردهبندیکنگره:۱۳۹۵8ن۹ف/

ردهبندیدیویی:6۱7/۱027
شمارهکتابشناسیملی:۴۳۱۹02۴

نامکتاب:تاثیرعلمفیزیولوژیوحرکاتاصلاحیدرفوتبال
مولفان:نیمانکیسا-محبوبهقاسمزادهرهباردار

ناشر:ارسطو)چاپونشرایران(
صفحهآرایی،تنظیموطرحجلد:پروانهمهاجر

تیراژ:۱000
نوبتچاپ:اول– ۱۳۹۵

چاپ:مدیران
قیمت:۱8000تومان

شابک:۹78-600-۴۳2-0۵۵-۹
تلفنهايمرکزپخش:۳۵0۹6۱۴۵–  ۳۵0۹6۱۴6-0۵۱

www.chaponashr.ir

انتشاراتارسطو چاپونشرایران



بسمهتعالی

تأثیر علم فیزیولوژی و
حرکات اصلاحی در 

فوتبال

نیما نکیسا
کارشناسیارشدتربیتبدنی-آسیبشناسیوحرکاتاصلاحی

محبوبه قاسم زاده رهباردار
دکتریفیزیولوژیپزشکی

انتشاراتارسطو
)چاپونشرایران(

۱۳۹۵





فهرست مطالب


عنوانصفحه

پیشگفتار........................................................................................................۹
مقدمه...........................................................................................................۱0
فصل اول: کلیات فوتبال   ...................................................................   13
تعاریف........................................................................................................۱۵
بازی............................................................................................................۱7
قوانین...........................................................................................................۱۹
زمیناستانداردبازی......................................................................................2۱
مدتزمان،گلزدهوسیستمبازی................................................................22
قوانینهفدهگانهفیفا......................................................................................2۵
فصل دوم: فیزیولوژی فوتبال   ............................................................   29
نیازهایفیزیکی............................................................................................۳2
پروفایلفیزیولوژیک....................................................................................۳8
داورانفوتبال...............................................................................................۴۳
تمرینهایاستقامتی.....................................................................................۴8
آموزشهایقدرتی،تواناییپرشوانجامدوسرعتی.....................................۵۱
توانبیهوازی.............................................................................................۵7
ارزیابیعملکردفیزیکی................................................................................۵7
نتیجهگیری..................................................................................................68
تستهایاستقامت.......................................................................................۵8
فصل سوم: صفات فیزیولوژیک دروازه بانان   .......................................   69
مشخصاتفیزیکی........................................................................................7۳
خصوصیاتفیزیولوژیکی.............................................................................7۴
چالاکیوسرعت.........................................................................................7۵



عنوانصفحه

نیرووقدرت................................................................................................77
عملکرددرمیدان..........................................................................................78
فصل چهارم: تمرینات کششی فوتبال   ..................................................   81
عملکردحرکاتکششی...............................................................................8۳
فوایدحرکاتکششی...................................................................................8۴
انواعمختلفانعطافپذیری.........................................................................8۵
انواعمختلفحرکاتکششیدرفوتبال.........................................................86
برنامهحرکاتکششیدرفوتبال..................................................................88
کشششانه...................................................................................................8۹
کششپشتوقفسهیسینه...........................................................................8۹
کششقسمتپایینپشت..............................................................................۹0
کششهمسترینگ........................................................................................۹۱
کششعضلاتچهارسرران........................................................................۹2
کششساقپا...............................................................................................۹۵
فصل پنجم: استراتژی بازیابی پس از مسابقه   .........................................   97
پروتوکلریکاوری.....................................................................................۱00
پایانمسابقه................................................................................................۱0۱
خنککردنبدنوبازیابیفعالاولیه...........................................................۱02
هیدراتاسیون)آبرسانی(...........................................................................۱02
نوشیدنیهایمناسب..................................................................................۱0۳
حمامیخیاحمامسرد................................................................................۱0۳
شلواراسترچفشردهساز،ماساژوغلطکهایفومی.....................................۱0۴
تغذیه.........................................................................................................۱0۴
نقدوبررسیوبازخوردازتمامیعواملتیم.................................................۱06
استراحتوخواب......................................................................................۱07
جلساتوتمریناتبازیابی...........................................................................۱08
فصل ششم: آسیب شناسی فوتبال   ......................................................   109
تاثیرورزشوفعالیتهایبدنیبرسلامت...................................................۱۱2



عنوانصفحه

خطراتمرتبطباورزش..............................................................................۱۱2
چهنوعآسیبهایورزشیمیتوانداتفاقبیافتد؟.......................................۱۱۳
ماهیتآسیبهایورزشی..........................................................................۱۱۴
اگرآسیبدیدیدچهکارکنید؟..................................................................۱۱۵
برایدرمانآسیبچهبایدکرد؟..................................................................۱۱۵
درمانآسیبورزشیحاصلازفعالیتبیشازاندازه...................................۱۱6
توانبخشیفعال............................................................................................۱۱6
انواعآسیبهایورزشی.............................................................................۱۱7
دردمچودست..........................................................................................۱۱7
آسیبهایانگشت.....................................................................................۱۱8
استینگر......................................................................................................۱۱8
دردقفسهسینه.............................................................................................۱2۱
دردشکم...................................................................................................۱22
آسیبهایپشتوکمردربازیکنانفوتبال..................................................۱22
کشیدگیعضلانیوپیچخوردگیرباطها..................................................۱22
اسپوندیلولیزواسپوندیلولیستزیس................................................................۱2۳
شکستگیاسترسیستونمهره......................................................................۱2۳
آسیبدیدگیدیسک................................................................................۱2۵
دردنشیمنگاهولگن....................................................................................۱27
دردکشالهران............................................................................................۱27
آسیبدیدگیهمسترینگ..........................................................................۱28
دردزانووران............................................................................................۱۳۳
سندرومدردپاتلوفمورال............................................................................۱۳۳
بیماریازگوداشلاتر...................................................................................۱۳۴
التهابتاندونپاتلار....................................................................................۱۳6
پارگیرباطمتقاطعقدامی...........................................................................۱۳7
پیچخوردگیرباطصلیبیجانبیومیانی.....................................................۱۳۹
کندرومالاسیکشککزانو........................................................................۱۴0
دردجانبیومیانیزانو................................................................................۱۴۱



عنوانصفحه

پارگیمنیسک...........................................................................................۱۴2
سندرمنوارایلیوتیبیال..................................................................................۱۴۳
التهابتاندونپوپلیتئوس.............................................................................۱۴۴
التهابتاندونگاسترونموس.......................................................................۱۴۵
دردساقپا.................................................................................................۱۴6
دردقوزکپا..............................................................................................۱۴7
دردپاوپاشنهیپا......................................................................................۱۴7
شکستگیاستخوانهاناشیازفشار..............................................................۱۴8
فصل هفتم: حرکات اصلاحی   ...........................................................   151
تمرینهاییبرایمبارزهباآسیبدیدگیدرفوتبال......................................۱۵۴
حرکاتاصلاحیبرایسندرومتونلکارپال................................................۱۵۴
حرکاتاصلاحیبرایسربهجلوآمده........................................................۱۵7
حرکاتاصلاحیبرایکتفوعضلاتفوقانیپشت...................................۱۵۹
حرکاتاصلاحیوورزشدیسککمر......................................................۱6۳
حرکاتاصلاحیبرایبهبودآسیبهمسترینگ..........................................۱68
حرکاتاصلاحیدرسندرمدردپاتلوفمورال...............................................۱7۳
حرکاتاصلاحیدرآسیبدیدگیرباطصلیبی..........................................۱77
حرکاتیبرایجلوگیریازآسیبدیدنرباطصلیبیقدامی.........................۱7۹
حرکاتاصلاحیمربوطبهآسیبهایرباطمیانیزانو................................۱82
حرکاتاصلاحیدرکشیدگیوپارگیرباطصلیبیخلفیزانو...................۱۹2
حرکتهایاصلاحیدرکندرومالاسیکشککزانو..................................۱۹7
حرکاتاصلاحیدرپارگیمنیسک...........................................................200
حرکاتاصلاحیایلیوتیبیالباند..................................................................207
حرکاتاصلاحیسندرماسترستیبیاداخلی................................................20۹
حرکاتاصلاحیبرایپیچخوردگیمچپا..................................................2۱2
بازگشتبهورزش......................................................................................2۱6
منابع   ..............................................................................................   219



۹

پیشگفتار

باوجودپیدایيوگس��ترشرسانههایگوناگوندرعرصةاطلاعرسانی،کتابرسانهایاست
کههمچنانرس��التواهمی��تآندرفرایندآموزشوانتقالاطلاعاتمحس��وسومحفوظمانده
است.علمیساختنفعالیتها،مطلوبهمةتلاشگرانورزشیاستونشرکتابهایعلمیوفنیدر

حوزةتربیتبدنیوعلومورزشیسهمبسزاییدرروندعلمیشدنورزشکشوردارد.
خوشبختانه،انتشارکتابهایورزشیدرایراندردودهةاخیرفزونیچشمگیرییافتهاست.
امروزهناشرانمتعددیدربخشدولتیوخصوصیبهنشرکتابهایورزشیاقداممیکنندکهاین
میزانبادودهةگذشتهقیاسپذیرنیست.ازسویي،دانشوفنورزشینیزدرطیایندورهگسترش
بس��یاريیافتهوبرحیطههایتخصصیآنافزودهشدهاست؛بهگونهایکهحجمدانشکنونیدر
ورزشرانی��زبامیزانآندردودهةپی��شنمیتوانقیاسکرد.یافتههایتازةتخصصیدرحوزة

علومورزشیهرروزبهجهانعرضهمیشودواینسیربهسرعتادامهدارد.
کمیتةملیالمپیکهموارهکوش��یدهاستتابهمنظورافزایشدانشمربیان،دانشجویانوعلاقه
مندانعلومورزش��ی،ازرهگذرنشرعلومورزش��ی،بهویژهدربخشهاییکهنیازبیشتریاحساس

میشود،گامبردارد.
دراینمیان،انتشارتکآموزهایآموزشیکهبهزبانینسبتاًسادهبهیکیازموضوعهایمطرح
درفرهنگیاعلومورزش��یمیپردازند،بیشازکتابهایمعمول،موردتوجهواستقبالمربیانو

ورزشکارانبودهاست.
ازاینرو،کمیتةملیالمپیکتنوععنوانهایاینگونهانتشاراتوافزایششمارگانآنرامد

نظرقراردادهاستتاموضوعهاومخاطبانبیشتریرادربرگیرد.
موجتازةانتش��ارتکآموزهاکهازتابستانسال۱۳8۵آغازشدهاست،حیطههایعمدةعلوم
ورزش��ی،مانندفیزیولوژیورزشی،روانشناسیورزشی،بیومکانیکورزشیونیزمسائلفرهنگی

وتربیتیرادربرمیگیردکهتکآموزحاضریکیازآنهاست.
امیدآنکهاینمجموعهمورداس��تفادةمربیانوورزشکارانارجمندکشورقرارگیردوبخشی

ازنیازبزرگمابهاشاعةعلومورزشیراتأمینکند.
کمیتة ملی المپیک جمهوری اسلامی ایران



۱0

مقدمه

چنینبرآوردش��دهاستکهدرسراس��رجهانبیشاز60میلیونبازیکنرسميوبیشاز2۵0
میلیونبازیکنغیررسميفوتبالفعالیتميکنندکهبیشاز۹۹درصدازآنهاغیرحرفهايهستند

ونزدیکبه80درصد

ازآنهاراجوانوحدود۴0میلیوننفررازنانتش��کیلميدهند.شماراعضايفدراسیونبین
الملليفوتبال)فیفا(تقریباًبرابرباتعدادکش��ورهايعضوسازمانمللاست.افزونبراین،برآوردها
حاکيازآناستکهبیشازدومیلیاردبیننده،فینالجامجهانيمسابقاتفوتبالراتماشاميکنند.
فوتب��الدرایراننی��زعلاقهمندانفراوانيداردوچهبس��ابتواناینورزشراپرطرفدارترینرش��تة
ورزشيدراینسرزمیندانست.همینواقعیت،ضرورتنگاهعلميبهفوتبالرادوچندانميکند.

درهمةورزشهاتعاملمیانآمادگيجس��مانيویژةآنرش��تهازیکسو،وتکنیک)مهارت
ها(وتاکتیک)اس��تراتژيها(ازس��ويدیگر،اهمیتداردوبدانتوجهميشود.نوشتارحاضربر
ابعادفیزیولوژیکيوپیوندآنباآمادگيموردنیازبرايبازيفوتبالتأکیدميورزدوتمرکزآنبر

اطلاعاتمربوطبهورزشکارانحرفهايخواهدبود.



۱۱

ماحصلآموختههایمانراتقدیممیکنیمبهآنان
کهمهرآسمانیشان،انرژیبخشزندگیماست
بهاس��توارترینتکیهگاهمان،دس��تانپرمهرپدر
بهس��بزتریننگاهزندگیمان،چشمانمهربانمادر
ک��ههرچ��هآموختی��مدرمکت��بعش��قش��ما
آموختی��موهرچهبکوش��یمقط��رهایازدریای
ب��یک��رانزحماتتانراس��پاسنتوانی��مبگوییم.
و شماس��ت امی��د ب��ه م��ان هس��تی ام��روز
ش��ما رض��ای بهش��تمان ب��اغ کلی��د ف��ردا
اینرهآوردرابهخاکپایتاننثارمیکنیم،باشدکه
حاصلتلاشماننسیمگونه،غبارخستگیتانرابزداید.

بوسهبردستانپرمهرتان
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۱۵

مقدمه

فوتبالیکورزشتیمیومحبوبترینورزشدربیش��ترکش��ورهایجهاناس��تکه
توس��طدوتیمیازدهنفرهمتشکلازبازیکنانفوتبالبایکتوپفوتبالبررویچمنطبیعی
یامصنوعیباهدفگلزدنانجاممیگیرد.یازدهبازیکنهرتیمشاملچندمهاجم،هافبک،
مدافعویکدروازهبانمیش��وندکهتوس��طس��رمربیدرزمینچیدهمیشوندومانندیک
سیس��تمعملمیکنندکهسیستمفوتبالنامیدهمیشود.امروزهبیشاز2۵0میلیونفوتبالیست

دربیشاز200کشوروجوددارند.

قدمتفوتبالبهچندینسدهپیشازمیلادوبهچینبازمیگرددکهبتدریجدریونانوروم
نیزرواجمییابد.فوتبالمدرنامروزینیزدرسال۱866درمدارسانگلستانشکلگرفتو
بهتدریجگسترهپراکندگیآنهمهجهانرازیرپوششخودقرارداد.باشکلگیریسازمان

فیفادرسال۱۹0۴وایجادرقابتجامجهانیفوتبال،اینورزشبسیارگستردهترشد.

ط��ولزمینفوتبال۹0تا۱20متروعرضآن۴۵تا۹0متراس��ت.فوتبالدردونیمه۴۵
دقیق��هایانجاممیگیردودربازیهایحذفیورفتوبرگش��تیگاه��یاوقات،وقتهای

اضافهوپنالتینیزبهآنافزودهمیگردد.

تعاریف

زمین فوتبال:بهزمینیکهبازیفوتبالدرآنانجاممیگیرد،زمینفوتبالمیگویندکه



 تأثیرعلمفیزیولوژیوحرکاتاصلاحیدرفوتبال۱6

درش��رایطاستانداردمیبایستپوش��یدهازچمنطبیعییامصنوعیباشدوشاملمناطقیاز
جملهمحوطهجریمهاست.

تیم فوتبال: بهمجموعهایازبازیکنانفوتبالگفتهمیشودکهدریکمسابقهباهممتحد
وهمهدفهستند.

مربی فوتبال:فردیکهنقشتربیتوسازماندهیبازیکنانتیم)ازنظرجسمیوروحی(
جهتکامیابیدرمس��ابقاترابرعهدهدارد.درفوتبالامروزیهرتیمچندینمربیداردکه
وظایفبهصورتتفکیکشدهبینآنهاتقسیممیشود.سرگروهمربیانتیم،سرمربینامیده

میشود.

سیس�تم فوتبال: سیس��تمیاآرایشتیمی،نش��اندهندهطرزچیدمانبازیکنانیکتیمدر
زمیناس��ت.آرایشهرتیمیمتناسببارویکرددفاعییاتهاجمیآنتیم،تواناییبازیکنان

وعواملدیگراست.

کاپیتان: کاپیتانیکیازبازیکناناس��تکهوظیفهرهبریتیمدرزمینبازیرابرعهده
داردوبابستنبازوبندبهبازویچپش،ازدیگربازیکنانمتمایزمیشود.

دروازهبان:دروازهبانهرتیموظیفهجلوگیریازورودتوپبهدروازهخودیرابرعهده
داردولباسویازس��ایربازیکنانتیممتمایزاست.ویتنهابازیکنتیماستکهاجازهدارد

توپرا)درمحدودهمشخص(بادستلمسنماید.

مدافع:بهبازیکنیگفتهمیش��ودکهمحلجایگیریاودرزمینخودیاس��تومیان
دروازهبانخودیومهاجمحریفقرارمیگیردووظیفهاصلیویمقابلهباحملهتیمحریف
اس��ت.مدافعانخودبهانواعمدافعمرکزی،مدافعکناری،س��وییپر،مدافعجلوومدافعآزاد

)لیبرو(دستهبندیمیشوند.

هافب�ک:ب��هبازیکنیگفتهمیش��ودک��همعمولاًدرمیان��هزمینبازیمیکن��دوبهزیر
مجموعههاییازجملههافبکهجومی،هافبکدفاعی،هافبکمیانیوهافبککناریتقسیم
میش��ود.وظایفاصلیهافبک،رساندنتوپبهمهاجمانبرایگلزنیوکمکبهمدافعان
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برایجلوگیریازگلخوردناست.

مهاج�م: بهبازیکنیگفتهمیش��ودکهدرخطجلوب��ازیمیکندونزدیکترینبازیکن
هرتیمبهدروازهحریفاس��ت.وظیفهاصلیمهاجمگلزنیاس��ت.مهاجمزیرمجموعههای

مختلفیمانندمهاجمنوک،مهاجمکنارومهاجمکاذبدارد.

بازیک�ن ذخی�ره:بازیک��نفوتبالیاس��تکهبرروینیمکتمینش��یندودرمس��ابقات
استاندارد،حداکثر۳بازیکنذخیرهمیتوانندجایگزینبازیکناناصلیشوند.

هت تریک:اگریکبازیکندریکمس��ابقهس��هباریابیشترگلزنیکند؛میگوینداو
هتتریککردهاست.

دروازه بسته )کلین شیت(: هنگامیکهیکتیمدریکمسابقههیچتوپیوارددروازهاش
نشود؛میگویندآنتیم)یادروازهبانآنتیم(دروازهبسته)کلینشیت(انجامدادهاست.

دیواره دفاعی: یکردیفازبازیکنانفوتبالاستکهشانهبهشانهیکدیگرمیایستند
وتلاشمیکنندجلویش��وتبازیکنانحریفبهدروازهخ��ودیرادرزماننواختضربه
ایس��تگاهیمستقیمبگیرند.اینردیفانسانیمیبایس��تحداقل۱0یاردازتوپکاشتهشده

فاصلهداشتهباشد.

آوانتاژ: قانونیاس��تکهبهداوراجازهمیده��ددرمواردیکهخطاییرارویبازیکنی
تش��خیصدادهاست،اگرتش��خیصدهدکهدرجریانماندنبازیبهنفعبازیکنهدفخطا

است،اعلامخطانکندوبازیراادامهدهد.

بازی

فوتب��القواع��دیداردکهقوانی��نفوتبالنامیدهمیش��وندوبازیبراس��اسآنهاانجام
میگیرد.توپفوتبالوس��یلهایاس��تکهبازیباآنانجاممیگیردودورآن7۱سانتیمتر
اس��ت.درزمینفوتبال،دوتیمکههرکدامازیازدهبازیکن)شاملمهاجم،هافبک،مدافعو
یکدروازهبان(تش��کیلش��ده،بهرقابتبایکدیگرمیپردازندوآرمانهرتیمواردکردن
توپبهدروازهحریفیااصطلاحاًگلزدناست.هرتیمیکهدرپایانبازیگلبیشتریبه
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ثمررساندهباش��د،برندهبازیاس��توتیممقابلبازندهاست.اگرهردوتیمبهتعدادمساوی
گلبهثمربرسانند،باهممساوییاتساویکردهاند.هرتیمیککاپیتانداردکهتیمرارهبری

میکند.

هی��چبازیکنیدرزمینبهجزدروازهبانحقدس��تزدنوزدنب��ازوبهتوپرانداردو
پرتابتوپتوسطدروازهبان،یکنوعآغازمجددبازیاست.بازیکنانمعمولاًباپایخود
توپرادرزمینجابهجامیکنندوگاهیاوقاتازدیگربخشهایبدن)بهویژهسر(نیزبرای
جابهج��اکردنتوپاس��تفادهمیکنند.بازیکنانتنهاازدس��تهاوبازوهایخودنمیتوانند
اس��تفادهکنند.هم��هبازیکنانتوپرادرهرجهتودرسراس��رزمینجابهج��امیکنند،اما

نمیتوانتوپرادرموقعیتآفسایددریافتکرد.

شکل 1-1-  مهار شدن توپ توسط دروازه بان 

بازیکن��انباروشهایکنترلتوپازجملهدریبلینگ)دریبلکردن(،پاسدادنتوپبه
همتیمی،شوتزدنکهمعمولاًباعکسالعملدروازهبانروبهرومیشود،برایخودفرصت
گلزنیایجادمیکنند.بازیکنانبرایجلوگیریازپیش��رویفوتبالیس��تهایرقیب،اعمالی
چ��ونبری��دنپاسها،تکلزدنوبرخ��وردفیزیکیبابازیکنانتیممقاب��لراانجاممیدهند.
فوتبالبهطورکلییکبازیرواناس��توتنهاهنگامیکهت��وپاززمینبازیبیرونبرود
ویاداورخطایبازیکنیراگرفتهباش��د،متوقفمیش��ود.پسازتوقف،بازیمجدداًآغاز
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میگردد.

درس��طححرفهای،معمولاًتعدادزیادیگلبهثمرمیرسد.قوانینبازیبرایدروازهبان
با۱0بازیکندیگرمتفاوتاس��توتاکنون،تعدادزیادینقشهایتخصصیدرزمینایجاد
شدهاس��ت.ازدیدگاهکلیتر،این۱0بازیکنشاملسهدستهمیشوند:مهاجمان،هافبکها،
مدافع��ان.گاهیاوقاتبازیکنانپس��تهایخودرادرزمینب��ایکدیگرعوضمیکنندکه
دروازهب��انقابلیتانجاماینکارراندارد.براینمونه،مدافعمرکزیمیتواندجایخودرابا
هافبکچپوراس��تعوضکند.این۱0بازیکنممکناستدرهرپستیبهجزدروازهبانی
قرارگیرند.س��بکبازیپس��تهابایکدیگرفرقدارد؛مهاجمانبیشترسبکبازیهجومی
دارندوبرخلافآنها،مدافعانکمتردراندیشهاجراییکبازیهجومیوسرعتبخشیدن
بهبازیهس��تند.معمولاًهربازیکندرپس��تتخصصیخودب��ازیمیکندوکمتردرزمین
جابهجامیش��ودوپستخودرادرزمینتغییرمیدهد.هرتیمداراییکسیستماستواین

سیستموتاکتیکهایتیمرامعمولاًسرمربیشکلمیدهد.

قوانین

بازیکنان، تجهیزات و مقامات

یکبازیشاملدوتیماستکههرکدام۱۱بازیکندرونزمیندارندکهیکیازآنها
دروازهباناست.اگرتعدادبازیکنانیکتیمدرونزمینکمتراز7نفرباشد،یابیشازچهار
بازیکنازیکتیمکارتقرمزبگیرند،بازیلغومیش��ود.درمس��ابقاترسمی،حداکثرسه
بازیکنمیتوانندجایگزینس��هبازیکندرونزمینبشوند.درهمهمسابقات،بایدنامبازیکن
جایگزینبهداوردادهش��ود.هریکازبازیکناندرطولبازیمیتوانندجایگزیندروازهبان
شوند.اگربازیکنیبدوناجازهداورجایگزینبازیکنیدیگرشود،بازیتوسطداورمتوقف
میش��ود؛بنابراینتاهنگامیکهبازیدرجریاناس��ت،بازیکنینمیتواندجایگزینبازیکن

دیگرشودوبایدبازیمتوقفشودتاتعویضانجامگیرد.

بازیکنانحقاستفادهازوسایلخطرناکمانندجواهراتراندارند.برخیازتجهیزات پایه



 تأثیرعلمفیزیولوژیوحرکاتاصلاحیدرفوتبال20

بازیکنانکهداش��تنآنهااجباریاس��ت،عبارتنداز:یکپیراهنبدونآستینکهمیتواناز
زیرآنپیراهنیآستیندارپوشید؛بهشرطیکهرنگپیراهنآستیندارهمرنگپیراهنبدون
آستینباش��د.یکشورتورزشیکهاگراززیرششورتیدیگرپوشیدهشود،بایدهمرنگ
شورتاصلیباش��د.یکجورابکشبافساقدارکهظاهراًساقبلندیهمداردوکفش.
بازیکنعلاوهبرتجهیزاتپایه،بایدس��اقبندداشتهباش��دکهکاملًاتوس��طجورابورزشی

پوشیدهشدهاستوازلاستیک،پلاستیکویاموادمشابهآنهاساختهشدهاست.

بازیکنانهردوتیموداورانبایدلباسهاییرابپوشندکهتیمهاوداورانراازیکدیگر
متمایزبکند.علاوهبراین،دروازهباناننیزبایدلباسهاییبپوشندکهآنهاراازهمتیمیهایشان
وداورانمتمایزوجداکند.بازیکناننمیتوانندهیچگونهش��عاروتبلیغاتسیاس��یومذهبی
وش��خصیرارویتجهیزاتپایهخودآش��کارکنند.همچنینبازیکنانبایدهرگونهشعارو
تبلیغاتسیاسیومذهبیراازرویلباسزیرینپیراهنورزشیخودازبینببرند.آشکارکردن

شعارهاوتبلیغاتسیاسیومذهبیوشخصیتوسطفیفاتحریمشدهاست.

هربازیتوسطداوریمقتدرکهتواناییاجرایهمهاعمالداوریدرزمینراداشتهباشد،
ادارهمیش��ود.داورانتنهادرصورتمش��ورتباکمکداورانیاداورچهارم)بهشرطاین
کهبازیمجدداًآغازنشدهباش��د(،نظرخودراتغییرمیدهندویابازیرافس��خمیکنند.در
زمی��ندوکمکداوروجودداردکهصلاحیتاعتراضبهتصمیماتنادرس��تداوروس��ط
رابرعهدهدارن��د.آنهابرایکنترلدرس��تبازیمعمولاًح��دود۹٫۱۵متر)۱0یارد(ازخط
عرضیزمینفاصلهدارندداورچهارمنیزیکیدیگرازمقاماتداوریاس��تکهبیرونزمین
قرارداردومس��ئولیتهاییهمچونهماهنگیتعوی��ضبازیکنهایتیمهارابرعهدهدارد.در
صورت��یکهیک��یازکمکداورانتواناییادام��هکمکداوریبازیرانداشتهباش��د،داور
چهارمجایگزیناومیشود.درمسابقاتجامملتهایاروپا20۱2،دوداوربهطورآزمایشی
رویخطدروازههاایس��تادندوکمکداورانرادرتصمیمگی��ریبهویژهتصمیمگیریهای
منطقهپنالتیکمککردند.چندیپیش،فیفابهفدراسیونهایعضوخوداعلامکردکهآنها
میتواننددرصورتداش��تنفناوریلازم،ازفناوریگل–لایناستفادهکنندواینفناوریدر
جامجهانیفوتبال20۱۴وازفصل20۱۴–20۱۳درلیگبرترانگلس��تانمورداس��تفادهقرار
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خواهدگرفت.فناوریگل–لاینروش��یاستکهاعلاممیکندآیاتوپازخطدروازهرد
شدهاس��تیاخیرودس��تیارالکترونیکیداورمحسوبمیشود.امکانداردکهدراثرسرعت
بس��یارتوپ،داوردرس��تنبیندکهآیاتوپازخطدروازهگذشتهاستیاخیرودچاراشتباه
ش��ودواینفناوریگذش��تنیانگذش��تنتوپازخطدروازهراازطریقساعتداور،بهاو

اعلاممیکند.

زمین استاندارد بازی

ابعاد زمین فوتبال

زمینبازیفوتبالبایدمستطیلشکلباسطحیازجنسچمنباشد.طبقابعادمیدانزمین
کهتوسطهیئتبینالمللیفوتبالنوشتهشدهاست،طولزمینباید۹0تا۱20متر)۱00تا۱۵0
ی��ارد(وعرضآن۴۵تا۹0متر)۵0تا۱00یارد(باش��د.خطمیانیزمینکهبهاندازهعرض
زمیناس��ت،مناطقحملهودفاعدوتیمراجدامیکندوش��عاعدایرهمیانیمیدان۹٫۱۵متر
)۱0یارد(است.زمینازدوسمتبهمحوطهجریمهمستطیلشکلامتدادمییابدواینمحوطه
جریمه۱۵٫۵متر)۱8یارد(ازخطدروازهفاصلهدارد.محوطهکوچکمستطیلش��کلدرون
محوطهجریمهکهمنطقه گل زنینامیدهمیشود،۵٫۵متر)6یارد(ازخطدروازهفاصلهدارد.

فاصل��هنقط��هپنالتیتاخطدروازه۱۱متر)۱2یارد(اس��ت.دورنقط��هکرنریکچهارم
دایرهایوجودداردکهشعاعآن۱متر)۱یارد(است.فاصلهمیاندوتیرکدروازه7٫۳2متر
)8یارد(وفاصلهمیانس��رتاتهآننیز2٫۴۴متر)2٫7۵یارد(اس��ت.طولمحوطهجریمه۴0

متر)۴۴یارد(است.
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مدت زمان، گل زده و سیستم بازی

شکل 1-2- نمایی از ورزشگاه آزادی تهران. اسکوربردی که در این ورزشگاه وجوددارد، 
مدت زمان و نتیجه بازی را اعلام می کند.

بازیفوتبالدردونیمه۴۵دقیقهایاجرامیش��ودوممکناس��تکهباموافقتدوتیمو
داور،م��دتزمانآنکاهشیابد.هرگونهتغییرمدتبازیبایدپیشازآغازبازیمیانداور
ودوتیمهماهنگش��ود.)براینمونه،بهدلیلنبودنورکافیهرنیمهبه۴0دقیقهتغییرزمان
میده��د(میاندونیمهبازیوقتاس��تراحتیبهمدت۱۵دقیقهتعیینشدهاس��تومدتزمان
آنفق��طباموافقتداورتغیی��رمیکند.وقتهایاضافهپسازدونیم��هبهمنظوراجراکردن
وقتهایتلفش��دهایاس��تکهدراعمالیمانندتعویضبازیکنان،بررس��یآسیبدیدگی
بازیکن��ان،بی��رونآوردنبازیکنانآس��یبدیدهاززمین،اتلافوقتویاه��ردلیلدیگری
تلفشدهاس��ت.تعیینچنددقیقهوقتتلفش��دهدرهربازیبهعهدهداوروس��طاست.هر
چق��دروقتبرایزدنیکضربهپنالتیتلفش��ود،داورآنرادروقتهایاضافهپایانهر

نیمهدرنظرخواهدگرفت.

درصورتیکهدرمس��ابقاتحذف��یتیمبرندهدرطولدر۹0دقیق��هووقتهایاضافه
مشخصنش��ود،بایدازضرباتپنالتیاستفادهکرد.پنجبازیکندلخواهمیتوانندبرایهرتیم
یکپنالتیبزنند.اگربرندهدرپنجپنالتینخستنیزمشخصنشود،ضرباتپنالتیواردمرحله
مرگ ناگهانیمیش��ودکههرتیمیکپنالتیمیزندوبهاینمعنیاستکهاگریکتیمپنالتی
راتبدیلبهگلکردوتیمدیگرموفقبهانجاماینکارنشد،تیمگلزنبرندهبازیمیشود.
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قانونگلزدهدرخانهحریفیکیازقوانینرس��میمس��ابقاترفتوبرگشتاینطور
استکهدرصورتبرابربودنتفاضلگلدوتیمدردوبازی،تیمیکهدرخانهحریفگل
بیش��تریزدهباشد،برندهمجموعدوبازیاس��توبهمرحلهبعدیراهپیدامیکند.اینقانون
توس��طیوفاطراحیشدوبراینخس��تینباردرجامدرجاماروپا۱۹۹۵–۱۹66استفادهشدو
درسال۱۹68–۱۹67نیزبهلیگقهرماناناروپاراهیافت.پسازاین،درمسابقاتدیگراین

قارهنیزبهتصویبرسید.

شکل 1-3- نمایی از سیستم 2–۴–۴ در زمین فوتبال

گلطلای��یدرفوتبالبهگلیاطلاقمیگرددکهاگ��ردروقتهایاضافه۱۵دقیقهای
بهثمررساندهش��ود،تیمگلزنبرندهبازیمیش��ودوبازیبهپایانمیرس��د.گلطلاییرا
درگذش��تههاینهچنداندورمرگ ناگهانیمینامیدند؛ایناصطلاحبراینخس��تینباردرسال
۱۹۹2برداشتهشدواصطلاحگلطلاییبرآننهادهشد.گلطلاییدرسال۱۹۹۳توسطفیفا
معرفیشدکهدرآنزمانهاعنصریکلیددرتعیینبرندهدرمسابقاتحذفیمحسوبمیشد.
نخستینگلطلاییدرمسابقهمیاناسترالیاواروگوئهدریکچهارمنهاییجامجهانیفوتبال
زیر20س��البهثمررس��ید.درپیطوفانشکایاتوگلههاازاینقانون،یوفاگلنقرهایرادر
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س��ال2002معرفیکردواینقانونجایگزینگلطلاییشد.گلنقرهاییکیازروشهای
تعیینبرندهدرمسابقاتحذفیبهشمارمیرفت.اگردرطول۹0دقیقهدوتیمبهتساویبرسند
وتیم��یدریک��یازوقتهایاضاف��ه۱۵دقیقهایگلیبهثمربرس��اندوآننیمهوقتاضافه
بهپایانبرس��د،تیمگلزنبرندهبازیاس��ت.گلنقرهایقانونیاجباریبودهاست.نخستین
گلنق��رهایدرج��امیوفا200۳بهثمررسیدهاس��ت.همچنیندرجامملته��ایاروپا200۴
مورداس��تفادهقرارگرفت؛بهطوریکهیونانبابهثمررس��اندنگلنق��رهایمقابلجمهوری

چک،بهمسابقهپایانیراهیافت.اینقانوننیزتوسطهیئتبینالمللیفوتبالبرداشتهشد.

ب��هتاکتیکهاییکهس��رمربیب��رایبازیتیمدرنظ��رمیگیردوبازیکن��انمطابقاین
تاکتیکهادرزمینچیدهمیشوند،سیستمفوتبالمیگویندکهبهنوعیهمانساختار تیم است.
دروازهبانیکپس��تثابتاستودرسیس��تمجایینداردودهبازیکندیگردراینسیستم
درزمینچیدهمیش��وند.ازجملهاینسیس��تمهامیتوانب��ه2–۴–۴،۱–۱–۴–۴،۱–۵–۴،
۳–۳–۴و2–۳–۵اش��ارهنمود.سیستم2–۴–۴یکیازرایجترینسیستمهایفوتبالاستکه
درانگلس��تانبسیارکاربردداردواز۴مدافع،۴هافبکو2مهاجمتشکیلشدهاست.سیستم
۱–۱–۴–۴چنانچهازنامشپیداس��ت،گیجکنندهنیست.دراینسیستم،چهارمدافعوچهار
هافبکبازیمیکنندومهاجمدومپش��تمهاجماصلیقراردارد.سیس��تم۱–۵–۴رابهطور
سنتیتیمهایاروپاییدرلیگهایبرترخودشانبهکارمیگیرند.اینسیستمازچهارمدافع،
پنجهافبکویکمهاجمتشکیلشدهاست.سیستم۳–۳–۴یکسیستمکاملًاهجومیاست.
اینسیس��تمازچهارمدافع،سههافبکوسهمهاجمتش��کیلمیشودوعلاوهبرحملهکردن
باس��همهاجم،خطهافبکیقویونیرومندرادارامیباش��د.سیس��تم2–۳–۵نیزتاچندسال
پیشبهیکسیس��تممحبوبتبدیلش��دهوبهخوبیامکانجابهجاییمهاجمانومدافعانرا
فراهممیکند.اینسیس��تمهمانطورکهازنامشپیداس��ت،ازپنجمدافع،س��ههافبکودو
مهاجمتشکیلشدهاست.یکیازسیستمهاینوینفوتبال۱–۴–۱–۴استکهساختاریمانند
۳–۳–۴دارد،بااینتفاوتکههافبکهاومهاجمانچپوراستتقریباًروییکخطبازی
میکنندومهاجمنوکازدیگرمهاجمانجلوتربازیمیکند.ازدیگرسیس��تمهایمحبوب

فوتبال،2–۵–۳استکهشاملسهمدافع،پنجهافبکودومهاجممیشود.



2۵ فصل اول : کلیات فوتبال

قوانین هفده گانه فیفا

فیف��اقوانینیدردرونوبیروناززمینفوتبالوضعکردهاس��ت.اینقوانیندر۳مارس
20۱2تغییرک��ردودر۱ژوئ��ن20۱2بهاج��رادرآمد.درزیربهطورمختصربهش��رحآنها

میپردازیم:

• زمین بازی:بازیبایدرویچمنطبیعییامصنوعیبهرنگسبزانجامگیرد.ازچمن	
مصنوعیدربازیهایجامکنفدراسیونهاویامسابقاتبینالمللیباشگاهیاستفاده
میشود.زمینهابایدحداقلکیفیتبینالمللیتعیینشدهتوسطفیفاراداشتهباشد.

• توپ:توپبازیبایدازچرمیاموادمناسبدیگرساختهشدهباشدومحیطآنبیش	
از70سانتیمتریاکمتراز68سانتیمترنباشد.

• تعداد بازیکنان:هرتیمدرهربازیباید۱۱بازیکندرونزمینداشتهباش��دکهیکی	
ازآنهادروازهباناس��ت.تیمیکهافراددرونزمینشکمتراز7بازیکنباشد،حق

ادامهبازیراندارد.

• تجهیزات بازیکنان:بازیکنحقاس��تفادهیاپوش��یدنهرگونهچی��زخطرناکیمانند	
جواهراتراندارد.

• داور: هربازیتوسطیکداورکهاقتدارکاملبراجرایقوانینبازیراداشتهباشد،	
کنترلمیشود.

• کم�ک داوران: دوکم��کداوردرزمینوجوددارندک��همیتواننددراینمواردبه	
تصمی��مداوراعتراضکنند:۱-هنگامیک��هتمامتوپمیدانبازیراترککند.2-
هنگام��یکهکرن��ر،گلوپرتابانجاممیگیرد.۳-هنگامیکهممکناس��تیک
بازیکندرش��رایطآفس��ایدباش��د.۴-زمانیکهتیمیدرخواستتعویضکند.۵-
هنگامیکهازدیدگاهداور،س��وءرفتاروی��اهرحادثهدیگریرخدهد.6-هنگامی
کهخطاییانجاممیگیرد،کمکداورمیتواندمسئلهرابهتربرایداورتوضیحدهد.
7-هنگامیکهدرضرب��اتپنالتی،پیشازاینکهبازیکنضربهرابزند،دروازهبان


