
 فوتبال

ورزش و تربیت بدنی، علاوه براثرات روانی وجسمانی، امروزه به عنوان ابزاري براي تعامل 

المللی به کار میرود.در این میان نقش فوتبال از همه رشتههاي  در سطوح بین فرهنگی ملل مختلف

نقطه نظر عوامل وفاکتورهاي زیادي در آموزش فوتبال، از .ورزشی دیگـر، متمـایزتر مـینمایـد

معلمین فوتبال از جمله عوامل تعیین  مربیگري وجوددارد علاوه بر این، آگاهی و دانـش روزآمـد

فردگرایی مطرح نیست و  کننده در موفقیت آنهـا مـیباشـد. فوتبـال ورزش سـاده و فراگیـر کـه در آن

 اف جمعاهدافی چون گذشت و فداکاري و تلاش وجدیت، بازي جوانمردانه و درخدمت اهد

وگروه بودن سرلوح آن است. یک دانشجو با ورود به یک تیم زندگی در یک جمع ورزشی را یاد 

خودخواهی و فردگرایی هیچ جایی ندارد. فوتبال قبل از هر چیز مدرسۀ بزرگ  میگیرد، جایی کـه

ظور کمک دویدن به من .چیزي هم از آن به دست نخواهیم آورد  زندگی است. اگـر بـه آن بهـا نـدهیم

ارزشهاي لازم براي همکاري در بازي فوتبال می  به یار خودي، فداکاري و در خدمت تـیم بـودن از

میدانیم که تکنیک در فوتبال مانند شناخت حروف الفبا و تشخیص و کاربرد آنها در موقع لزوم  .باشد

دن نیست هیچ بازیکنی همانگونه که هیچکس بدون یادگیري حروف الفبا قادر به خوان است. بنابراین،

صحیح پایه نمیتواند فوتبالست خوبی شود. درحقیقت، همین مهارتهاي  نیز بدون آموختن تکنیکهـاي

بسیار زیبا در فوتبال میشود و میلیونها بیننده را به تحسین  هـايه پایه با یکدیگر ترکیب وخـالق صـحن

 .وامیدارد

قدیم میشود تـا شـاید کمکـی باشـد در راه آمـوزش آموزش فوتبال حاضر براي رفع نیاز دانشجویان ت

اساسی و فنون و میدان داریهاي پیشرفته فوتبال جدید و گنجانیدن آن در برنامههاي آموزشی  اصـول

اسمخاطبان این آموزش بدون توجه سن و سال دانشجویانی هستند که میخواهند فوتبال را فرابگیرنـد. 

صول و فنون لازم فوتبالی خوب دست خواهند یافت. همه مـیدانـیم کـه آنهـا بـامطالعه این آموزش به ا

فراگیري فوتبال و پیشرفت، بازي به صورت محکم و خود جوش است. اما قبول  بهتـرین راه بـراي

بنابراین براي پشرفت در فوتبال آگاهی عمیقتري ضروري  . داریم که این کار حد و مـرزي دارد

براي جلسات تمرین توصیهها و مطالب  مربی مرجعی پر ارزش است و این آموزش براي .مینماید

 دقیق در اختیار او قرار میدهد. در این آموزش به کلیـه جنبـههـاي فوتبـال

پرداخته شده است. ما یاد میگیریم که چگونه حرکات مختلف تکنیکی را بهبود بخشیده و چگونـه آنهـا 

کانات تکنیکی را در خدمت خلاقیت تاکتیکی قرار دهیم) این را بعـداً درصحنه بازي بکار ببریم (ام

است که همه چیز را دیکته میکند (انتخاب حرکت، جاگیري، جا به جایی)،  موقعیت بازي در زمـین

که انتخابهاي مختلف همواره به عهده بازیکن است. خلاقیت  پس باید آن را درك نمود. بدیهی است

کلمـه شخصـیت اواست که در این آموزش مورد توجه قرار بازیکن، سبک فردي او و در یـک 

هدف این بخش آموزشی گشودن درهاي جهان فوتبال بر روي دانشجویان عزیز است. . خواهد گرفت

پلاتینی یا پله خواهیم ساخت، ما تنها امیـدمان ایـن اسـت کـه شـما را در  ما ادعا نداریم که از شما

به تدریج که شما در زندگی فوتبالیستی خود پیشرفت کنید، به  دهـیمدرك زبـان و رمـوز تـوپ یـاري 

ورزش بیپایان است، زیرا شناخت و کشف رموز  این واقعیت پی خواهید برد که شیفتگی شما به این

 .اید یافته رموز آن دست این ورزش نامحدود است، حتی آن زمان که تصور کنید که به همۀ

 سیر تکاملی فوتبال نگاهی به تاریخچه و : فصل اول

در چین و دردوران امپراتوري هوانگ تی نوع خاصی از فوتبال که به نام تسوچو معروف بود رواج 



شده است و اغلب در میان  وسیله توپ چرمی و با استفاده از پا انجام می بازي به داشت. ایـن

در نیمه اول قرن دهم داشته است. نزدیک به هزار سال بعد  سربازان و افـراد ارتـش چـین رواج

به تعمیم و رونق همین بازي پرداختهاند.  ن جی و تنره نیـزمیلادي دو امپراتور ژاپنی به نامهاي ا

نشانهاي است که از بازي  تابلو شون چو نقاش معـروف ژاپنـی کـه در آن عصـر مـی زیسـته اولـین

 .فوتبال به یادگار مانده است 

دیگري به نام هارپاستوم انجام میگرفته که هدف از آن بردن توپ بـه در روم باستان نیز بازي 

طولی زمین مقابل بوده است. بازي هارپاستوم توسط افراد لژیون خارجی سزار،  انتهـاي خـط

به ارمغان آورده شد  (گلواها)براي  (فرانسه امروزي)کشور گل  امپراطور معـروف روم، هنگـام فـتح

اکتبر 61رشد یافت. این بازي در  ه یا چولـه در فرانسـه توسـعه وو این بازي با نام سول

 بـه انگلسـتان (هسـنیگ)میلادي توسط یک سردار انگلیسی پس از جنگ 6611

میلادي ادوارد دوم، پادشاه انگلستان، اعلامیـهاي 6161برده شد. با این حال درآن کشور در سال

. در فلورانس ایتالیا نوعی بازي دسته جمعی به نام فوتبال را ممنوع اعلام کرد صـادر و برگـزاري

ورزشی به فوتبال امروزي شباهت بسیاري داشت. امروزه  کالچیو انجام میشد که از لحاظ شکل

کالچیو به خوانندگان و علاقهمندان فوتبال  روزنامههاي ورزشی دنیـا فوتبـال ایتالیـا را اصـولا بـه نـام

وستان اولین کشوري بود که فوتبال را پذیرفت و یک نسخه از مقررات در آسیا، هند .معرفی میکنند 

 .اولین مسابقه کاپ را برگزار کرد 6881رسید و در سال  به آنجا6881آن در سال 

 وسط گروهی از سرشناسان فوتبال ازالمللی فوتبال، ت فدراسیون بینFIFA 1904 در سال ، 

اسپانیا، سوئد و سویس در پاریس تشکیل شد و در دانمارك، فرانسه، هلند،  کشورهاي بلژیـک،

در المپیک سنت لوئی انجام و کانادا برنده 6861اولین بار فوتبال در سال . به ثبت رسید6861سال

با شکوه و جلال بیشتر و تعداد شرکت کنندگان زیادتر در  6868این دوره از مسابقات شد و در سال

فوتبال در ایران در  .در این رشته گردید  نهایی مدال طـلاشهر لندن برگزار و کشور لهستان برنده 

و تعمیم  مندان به فوتبال در ایران براي تشویق بازیکنان اي از علاقه هجري شمسی عده1299سال 

این ورزش در بین جوانان دور هم گرد آمدند و با نام مجمع فوتبال شروع به فعالیت نمودند که 

هر ساله مسابقه فوتبال بین تیمهاي تهران 6161تا سال .را آقاي ماگمري عهده دار شد  ریاسـت آن

ایران تشکیل شده و در همان سال به عضویت  فدراسیون فوتبال در1327برگزار میشد. و در سال 

کنون علاوه بر شرکت در  فیفا درآمد و به صورت آماتوري فعالیت خود را شروع کـرد. ایـران تـا

شرکت کرده  آسیایی و کسب عناوین قهرمانی، در سه المپیک نیز به نماینـدگی از قـاره آسـیا مسابقات

 .است 

مسابقات فوتبال سراسري کشور تحت عنوان جام تخت جمشـید شـکل گرفـت. دوره 6136از سال 

ا تیم از تهران، و دورههاي بعدي ب7تیم از شهرستانها و 5تیم، 61ها با حضور  مسابقه اول ایـن

تیم دیگر از شهرستانها، انجام شد و قبل از پیروزي انقلاب اسلامی 8و  تیم از تهـران8تیم، که 61

پس از پیروزي انقلاب نیز مسابقات سراسري با عناوین لیگ قدس و آزادگان در سطح  .ادامه یافت 

کشور برگزار 1و 1و 1حال حاضر بصورت لیگ برتر ولیگ دسته  کشور برگزارمیگردد. در

 . گرددمی

 ارکان چهارگانه فوتبال : فصل سوم



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

 هر یک از

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

 :این چهار رکن عبارتند از

 تکنیک. 6

 تاکتیک. 1

 آمادگی جسمانی.1

 آمادگی روانی.1

 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 -6

 مرحله پیشرفت -1

 ) تکنیک در شرایط مسابقه انجام)مرحله تسلط یا مهارت  -1

 مرحله استادي -1

 تاکتیک -1

 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 -

لوئیس ونگال مربـی بـزرگ افزودن تغییر وضعیت به زمانهاي بازي در فوتبال بر میناي تئوري 

 هلنـدي در فوتبـال

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 -

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

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

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

 .فوتبال صحبت می شود  مـذکور در بـازي

یکنان حاضر در برنامه نیز حائز اهمیت است. براي مثال چنانچه ایده لازم به ذکر است که تعداد باز

بازیکن باشد این برنامه ها گروهی است. چنانچه ایده براي تعداد بیشتري باشد ایده 7تا  1در مورد 

مناطق )تاکتیکهاي خطوط(تاکتیک ها می تواند براي خطوط مشخص  یک برنامه تیمی است. این

 .مشخص باشد  و یـا نفـراتZonal) منطقه اي یـا(مشخص 

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



(Game Planآرایش هاي تیمی و( . (Team Formations در اینجا به مفاهیم اولیه این لغات نیز می

 . پردازیم

تیم است. براي مثال اینکه یک تیم فوتبال هجومی به معناي ایدههاي کلی بازي در یک :استراتژي

یا فوتبال تدافعی استراتژي بازي آن تیم است. اینکه آیا یک تیم توان پذس در زمین  کنـد بازي می

استراتژي بازي دارد. استراتژي بازي یک تیم بر مبناي واقعیتهاي،  حریف را دارد یا خیر بسته بـه

مربیان مجرب معمولا نحوه انتخاب بازیکنان را بر  .تـدوین میشـودامکانات و توانائی هاي یـک تـیم 

پرس از نفرات قوي در درگیریهاي  میناي استراتژي بازي قرار می دهند. تیمهایی فیزیکی با تمایل به

 .یک در مقابل یک بهره میگیرند

برنامـه اي بـراي درمصاف با دو تیم مختلف، هر تیم نیازمند طراحـی Game Plan) :) يباز نقشه 

حریف خود میباشد. هدف از این طرح حداکثر استفاده از توان تیمی خودي در مقابل  رویـارویی بـا

هنگام حمله و حداکثر پوشش نقاط ضعف تیم خودي در برابر نقاط قوت  نقاط ضـعف تـیم حریـف بـه

 .د راستاي استراتژي کلی تیم باش حریف به هنگام دفاع میباشد که بایـد در

نحوه قرار گرفتن بازیکنان یک تیم در زمین را ارایش Team Formations) :)تیمی آرایشهاي • 

براي نشان دادن این ارایش ها از اعداد استفاده میشود که در آن اولین عدد مربوط به  .تیمی مینامند

است. در 10ان مربوط به خط حمله است. مجموع این اعداد برابر عدد  خط دفاع می باشد و آخـرین

است و قابل تغییر نیست در محاسبه نفرات مد نظر  این روش از آنجا که دروازبان معمـولا ثابـت

در مقالات آینده سعی میکنم تا .قرار نمی گیرد و آرایش براي بازیکنان درون زمین ذکر میگردد

 .تاندارد را بررسی کنمتعدادي از آرایش هاي اس

 . آمادگی جسمانی1

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

حضور آن می تواند تمامی ارکان دیگر در این ورزش را تحت تاثیر قرار دهد. در واقع این  کـه عـدم

است و اهمیت آن با توجه به پیشرفت مداوم این علم روز ارکان دیگر بازي  رکن مبناي اولیـه تمـامی

اینک با تکه بر آمادگی هاي جسمانی نقاط ضعف تیم خود  به روز بیشتر می شود. بسیاري از مربیان

بسیار ضروري ومهم است که یک  .را در دیگر زمینه ها می پوشانند یا به حداقل می رسانند

جسمانی نقش  کدام یک ازعوامل یا فاکتورهاي آمادگی ورزشکار بداند درورزشی که انجام میدهد

 :اساسی ایفا میکندزیراازاین طریق به نتایج مطلوب زیرخواهد رسید

زمان رسیدن به نقطـه عطـف و مطلـوب در برخـورداري از فیزیـک مناسـب بـه حـداقل ممکـن  1-

 )پیشرفت سریع( مـیرسـد

 جلوگیري میکندازآسیب دیدگی بی مورد تا مقیاس بالایی 2- 

 ازفشارآوردن بی مورد بر سایر عضلات و دستگاههاي بدن جلوگیري می نماید3- 

درسالهاي بیشـتري میتوانـد بـه فعالیـت (زمان اجراي مطلوب حرکات ورزشی طولانی تر میگردد. 4-

 )موردعلاقه خود بپردازد ورزشـی

رط اینکه سایر عوامل نیز حتما مـد موفقیت او در ورزش تقریباً تضمین شده خواهد بود (به ش 5-

 666انتخاب درست رشته ورزشی و –آموزش صحیح و علمی –شوند مانند وراثت  نظـر گرفتـه

 ازصرف هزینه هاي بی مورد بصورت چشمگیري کاسته میشود 6-

 تقریبا باکمترین امکانات به بهترین نتایج دست خواهدیافت 7-



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

 فاکتورهـاي

آمادگی جسمانی خاص همان ورزش است. جالب است بدانید در ورزشهاي گروهی حتی نوع تمرین 

از فاکتورهاي آمادگی جسمانی براي بازیکنانی که در پستهاي مختلف ایفاي نقش  و انتخاب یکی

 :اي روشنترشدن مطلب مثالی میزنمبر میکنند نیز اهمیت بسزائی دارد

یک تیم فوتبال را در نظر بگیرید ؛ قدرت بدنی از مهمترین فاکتورهـاي آمـادگی جسـمانی بـراي ایـن 

ورزشی است ولی بازیکنی که در نوك حمله فعالیت میکند به یک نوع خاص قدرت نیـاز دارد  رشـته

 )قدرت پویا(وبازیکنی که در خط دفاعی فعالیت میکند به یک نوع دیگر قدرت  )قـدرت انفجـاري(

 . صادق است این مـورد در فـاکتور اسـتقامت نیـز

 :آمادگی جسمانی فاکتورهاي

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

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

 تقسیم میشوند )پلیومتریک (انفجاري یا توان  قـدرت -د(ایزوکنیتیـک)

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

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

میان مدت و دراز  –البته استقامت عضلانی از نظر زمان به استقامت کوتاه مدت   .(مـیشـودتقسـیم 

 .)مدت تقسیم میشود

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

 ).رابطه مستقیم با وراثت دارد)درحداقل زمان  (مشتزنی دسـت در

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

 .)متر666مانند شنیدن صداي تپانچه تا شروع حرکت دویدن در استارت دوي  دریافـت محـرك)

 استواقع همان قدرت انفجاري یا پلیومتریک  در )زمانبکارگیري حداکثر نیرو در حداقل  :توان  -5

( 

به دامنه حرکتی گفته میشود که اعضا درآن دامنـه قـادر بـه حرکـت هسـتند  :انعطافپذیري -6 

 .)یابد پذیري خطر مصدومیت کاهش می انعطاف بـاافزایش(

به توانایی تغییر سریع و ناگهانی جهت حرکت و سرعت همراه با حفظ تعادل گفته  :چابکی  -7

 .میشود

ایستا (به توانایی حفظ بدن در فضا تعادل گفته میشود که به دو صورت ایستا و پویا میباشد  :تعادل -8 

 .)بارفیکس یا پارالل -بالانس زدن روي دستها و پویا مانند اجرا ي حرکتهاي دارحلقه  مانند

البته در بسیاري از منابع فاکتورهاي آمادگی جسمانی هفت عدد میباشندکه سرعت و سرعت 

یک فاکتور محسوب نمودهاند ولی این دو با هم تفاوت داشته و تمرینات خاص خود  عکـسالعمـل را

تفاوت این دو را میتوان چنین عنوان کرد که سرعت ارتباط مستقیم  را دارا هستند. یکی از مهمترین

 وجود تارهاي روشـن درعضلات اما سرعت عکسالعمل به نوعی اکتسابی )با عامل وراثت دارد 

حالا باتوجه به توضیحات مختصر یاد شده باید بدانیم در ورزشی که .بوده و با تمرین بهبود مییابد

 -کم خطرتر –انجام میدهیم کدامیک از این فاکتورها وبه چه میزان از آنها نیاز است تا سریعتر 



را  بعدي من تک تک این عوامل مطلوبتر و... به سطوح بالاي اجراي ورزشی برسیم. در بحـث

 .بیان خواهم کرد بطورکامل شرح داده و روشهاي مناسب تمرینـی و تـاثیرات فیزیولـوژي هرکـدام را

 آمادگی روانی .4

مادگی روانی: آمادگی روانی از جمله مواردي است که اخیرا در ورزش فوتبال داراي جنبـه حیـاتی آ

به تجربیات و استعدادهاي انفرادي  ادوار گذشته استفاده از ابزارهاي روانی محدود شـده اسـت. در

از فوتبال به یکی از موارد اساسی در فوتبال تبدیل شده و  مربیان می گردید. امروزه این اصل

کلاسهاي مختلفی رجوع می کنند. همچنین  مربیان براي آشنایی بیشتر به ایـن علـم بـه سـمینارها و

سعی میکنند تا حداکثر استفاده  ر مادر فنـی خـودبسیاري از تیمها با استفاده از متخصصین این علم د

در سالهاي  از این رکن اساسی را ببرنند. علی رغم پیشرفتهاي حاصله در روانشناسـی ورزشـی

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

می دهند که از متخصصین این علم بعنوان مشاور در  ورزشی است. بسیاري از مربیان ترجیح اهالی

از تماس مستقیم آنان با ورزشکاران به دلیل تجربیات ناموفق فراوان اجتناب  تیمها استفاده کننـد و

آماده سازي روانی در هر تیم داراي شاخههاي گستردهاي است که معمولا از زمان تمرینات  .ورزند

ایان فصل ادامه مییابد. این سازماندهی معمولا از تدوین اهداف گردد و تا پ می پیش از فصل آغاز

 د.یاب جمعی تا پایان فصل ادامه می آغاز و با تدیون برنامـههـا انفـرادي و

 آموزش تکنیکهاي فوتبال 

 ها ضربه-

 کنترلها -

 دریبل -

 مهارتهاي دفاعی -

 دروازهبانی -

 پرتاب توپ -

 حفظ توپ در فضا -

 هاه ضــرب

مطلوب هر نوع ضربه به موقعیت بازي و وضـعیت تـوپ، اسـتقرار در مسـیر آن، انتخـاب انجام 

مناسب، نزدیکی سطح تماس به توپ و ارسال آن به سمت هدف بستگی دارد که به  سـطح تمـاس

 .از عوامل مذکور پرداخته میشود طور مختصر به بررسی هر یک

در کلیه مهارتها از جمله ضربه، کنترل، دریبل درك شرایط بازي :موقعیت بازي و وضعیت توپ  -1

زیادي دارد. درك مسیر، سرعت، وضعیت، زاویه مناسب و جاگیري سایر بازیکنان نیز  و... اهمیت

 .قرار گیرد  باید در ضـربه مـورد توجـه

استقرار صحیح در مسیر حرکت توپ بازیکن را قادر میسـازد تـا   :استقرار در مسیر حرکت توپ -2

 .توانایی خود براي ارسال به موقع و دقیق آن به هدف سود برد حـداکثراز 

چنانچه ذکر شد، از تمام اندامهاي مجاز بدن از جمله سر، بخشهاي مختلـف  :انتخاب سطح تماس. 3

سینه براي وارد کردن ضربه به توپ استفاده میشود. شرایط بازي، چگونگی موقعیـت  پـا، زانـو و



 .بازیکن نسبت به توپ عوامل تعیین کننده سطح تماس است  رگیـريتـوپ و وضـعیت قرا

در نزدیکی سطح تماس با توپ براي شوت زدن یاپاس دادن به  :نزدیکی سطح تماس به توپ -4

 وسیله پا تجزیه

و تحلیل اندامهاي موثر زیر اهمیت دارد و توجه به آنها در مراحل آموزش براي اجراي درست 

 :مهـارت الزامـی اسـت

تقریباً در کلیه ضربهها این پا از ناحیه زانو خم میشود. براي ارسال تـوپ بـه  :پاي تکیه-الف 

مسـافتهاي کوتـاه وزمینی این پا در کنار و نزدیک آن و براي انجام ضربات بلند و قوسدار با مقداري 

 .و وزن بدن را به هنگام شوت تحمل میکند  فاصله در پشت توپ قرار میگیرد

عموماً پاي ضربه از ناحیه زانو خم میشود و با تابی مناسب به عقب برده میشود و  :پاي ضربه -ب 

با سرعتی کـهبستگی به نوع و هدف ضربه دارد به جلو رانده میشود. این پا در حالی که از ناحیه 

ضربه وارد میکند و پس از شلیک توپ به منظور دقت بیشتر مسیر  مفصل مچ ثابت است بـه تـوپ

 .توپ نسبت به هدف را تعقیب میکند

وضعیت بالاتنه در هنگام ضربه بستگی به ارتفاع توپ ارسالی دارد. براي فرستادن  :بالا تنه -ج 

تنه عقبتر از توپ و براي توپهاي زمینی در بالاي توپ قرار میگیرد. دستها نیز  توپهاي هوایی، بـالا

 .دارند نقش مهمی در حفظ تعـادل بـدن

مسیر حرکت توپ به محل ضربه و نیز چگونگی وارد شدن نیرو نسـبت،   :توپ به هدف ارسال -5

مرکز ثقل توپ بستگی دارد. ضربه به زیر مرکز ثقل باعث هدایت توپ در مسیر  بـه قرارگیـري

حرکت زمینی میشود، و وارد شدن ضربه به طرفین مرکز ثقل  هوایی، ضـربه بـه بـالاي آن سـبب

 .میگویند )دار کات(میشود که به اصطلاح آن را توپباعث چرخش توپ 

 انواع ضربه به توپ در فوتبال

 ضربه بغل پا

این ضربه در فوتبال بیشترین کاربرد را دارد و درصد بالایی از ضربات را تشکیل میدهد. هنگامیکه 

 ..توپ به مکان خاص مورد نظر باشد از این ضربه استفاده میشود دقت و ارسـال

بغل پا بخش داخلی پا یعنی از بند اول انگشت شست تا قوزك و پاشنه پا است. باتوجه بـه  منظور از

زمین این حرکت به دو صورت قابل اجراست: توپهاي زمینی و توپهایی در ارتفاع  ارتفـاع تـوپ از

 .زانو و قوزك پا

 روش ضربه به توپهاي زمینی- 1

ربه در ارتباطاند مورد تجزیه و تحلیل قرار در این ضربهها سه قسمت مهم بدن که با انجام ض

 .میگیرد

تا 66پنجه این پا در جهت مسیر حرکت توپ و هدف است و با فاصلهاي حدود  :پاي تکیه

کنار آن قرار دارد. این پا از ناحیه مفصل زانو خم میشود تا در هنگام ضربه  سانتیمتر از تـوپ در63

 .شود  و اندکی پس از آن وزن بدن را متحمل

 این پا از ناحیه مفصل ران و نیز مفصل مچ پا به خارج چرخش پیدا میکند، به :پاي ضربه زننده

می سازد. سپس در حالیکه از قسمت زانو به عقب خم 90طوریکه تقریبابا پاي تکیه، زاویهاي حدود 

 .کند و با تابی مناسب براي ضربه زدن به جلو آورده میشود  می میشود بـه پشـت حرکـت

هنگام ضربه مچ پا کاملاً ثابت است و کف پا با سطح زمین بهصورت موازي قرار میگیرد و  در

و ضربه تقریباً با زیر قوزك و گودي داخل پا به قسمت  )اورشن(بیرون است بخشی از کف پا رو به



 .وسط و مرکز توپ زده میشود 

دستها براي ایجاد تعادل باز  این بخش از بدن هنگام ضربه کمی به جلو متمایل میشود و :بالا تنه

 .نیز توپ و هدف را تعقیب میکند میشوند. چشم

 :ضربه به توپهایی در ارتفاع زانو و قوزك پا

در شرایط خاصی از بازي، بازیکن لازم است به توپ، پس از برخورد با زمین و جهش، و یا توپی 

دون کنترل ضربه وارد کند کـه مختلف در ارتفاع زانو و قوزك به وي میرسد، ب هـاي کـه از جهـت

 .بیشتر خم میشوند  در ایـن صـورت مفاصـل ران و زانـو

این ضربه با کناره داخلی پنجه پا و نیز مقداري از سطح روي پا زده میشود.  :ضربه با داخل پنجه پا

آن برآمدگی مفصل انگشت شست با استخوان کف پایی است. از معمولترین ضربهها در  محل اصـلی

 .توپهایی با ارتفاع متوسط یا بلند، و دقیق بهکار میرود تبالاست و بـراي ارسـالفو

بیشتر در ضربه دروازه، کرنر، پنالتی و ضربههاي آزاد پشت محوطه جریمه مورد استفاده قرار 

 :توجه به اندامهاي مربوطه به شرح زیر است مـیگیـرد. روش کاربـا

میگیرد و زانو خم میشود و در مراحل پایانی شوت وزن  این پا رو به مسیر توپ قرار:پاي تکیه

سانتیمتر در پشت و کنار توپ قرار 16این پا منتقل میشود. و با فاصلهاي حدود  بـدن روي پنجـه

 .میگیرد 

این پا از مفصل ران و مچ پا اندکی به سمت خارج چرخش پیدا میکند و مانند سایر  :پاي ضربه

مچ ثابت نگه داشته میشود. با چرخاندن انگشت شست پا پس از ضربه مفصل  ضربهها در هنگام

چرخش توپ و در نتیجه حرکت آن در مسیر قوسی شکل میشود و  ضربه به سـمت داخـل بـدن سـبب

 .دهد می بازیکنان تیم مقابل از جمله دروازهبان را فریب

 .متمایل میشودبدن کمی به عقب  براي تعادل باز و در هنگام ضربه دستها :بالا تنه

 ضربه با روي پا

این ضربه اگر به صورت اصولی زده شود محکمترین نوع ضربه در فوتبال است، ضربههـاي 

توپ از محوطه خطر توسط مدافعان و همچنین شلیکهاي مستقیم و شدید بهسوي  دروازه، دور کـردن

 .میگیرد جریمه با استفاده از این نوع شوت انجام دروازه از پشت یا داخل محوطه

 )قسمت محدب روي پا و نزدیک به مفصل مچ محلی که بند کفش بسته میشـود(محل تماس توپ 

اسـت. ضـربهروي پا به سه صورت زده میشود : توپهاي زمینی ساکن و متحرك)، توپهاي هوایی 

 .حدود ارتفاع کمر و پایینتر از طرفین میرسند  مستقیم و توپهاي هوایی که در

 :زمینیتوپهاي  -1

در زدن این ضربه پاي تکیه نزدیک توپ است و سنگینی وزن بدن رادر هنگام ضربه تحمـل 

اجراي بهتر زانوي تکیه کمی خم میشود. پاي ضربه زننده در حالیکه از زانو خم شده  مـیکنـد. بـراي

املاً در زمان ضربه مفصل مچ پا ک .با تابی مناسب جلو آورده میشود  است به سمت عقب میرود و

ضربه به قسمت بالاي  باز و کشیده میشود، و به منظور حرکت دادن توپ روي زمـین لازم اسـت

 مرکز ثقل آن وارد شود و اگر در حالت حمله این ضربه اصولی و صحیح انجام شود، مهـار آن

 .توسط دروازهبان بسیار مشکل است 

 :توپهاي هوایی و مستقیم  -2

بازیکن به زمین میخورد و تا ارتفاع کمر و پایینتر به هوا بر میخیزد یا  در زدن توپهایی که در مقابل



 .که به صورت مستقیم از مقابل میرسد، از این ضربه استفاده میشود  توپهایی

 :براي زدن توپهاي هوایی و سرگردان رعایت نکات زیر ضروري است

 صل ران حرکت کندالف. با نزدیک شدن به توپ پاي ثابت محکم شود و پاي ضربه از مف

 .ب. باید در ارتفاع تقریباً زانو به توپ ضربه زد

 .ج. به محض ضربه، بدن به عقب خم و بازوها براي حفظ تعادل باز شوند

د. پاییکه با آن ضربه زده میشود، همچنان تا کامل شدن حرکت بالا رود و بازیکن روي پنجه پاي 

 .تکیه بلند شود 

 ارتفاع حدودتوپهاي هوایی که در  -3 

هنگامی که توپ از طرفین و در ارتفاع کمر و زانو به بازیکن  :کمر و زانو از طرفین میرسند

 .نوع ضربه استفادهمیشود. مانند توپهاي کرنر میرسد بیشتر از این

روش شلیک آن بدین صورت است که بدن به سمت مسیر رسیدن توپ چرخش میکند و ساق پا 

ار میگیرد و پا از قسمت زانو کوتاه و محکم به جلو حرکت میکند و با تمام حالت افقی قر تقریباً بـه

میشود. با چرخش پاي تکیه به سمت هدف و خم شدن بدن به سمت آن  روي پا به توپ ضربه زده

 .توپ در مسیر دلخواه هدایت میشود

 ضربه با خارج پنجه پا

ا میشود و براي ارسال توپهاي متوسط این مهارت با قسمت خارجی پنجه پا و قسمتی از روي آن اجر

بلند بهویژه برروي محوطه جریمه حریف، ضربههاي آزاد پشت محوطه جریمه و در  و نسبتاً 

 .پنالتی بهکار میرود مواردي براي انجام ضـربههـاي

 :روش اجراي حرکت به صورت زیر است

را هنگام ضربه تحمل کند همچون سایر ضربهها از ناحیه زانو خم میشود و سنگینی بدن :پاي تکیه

 .توپ کمی بیشتر است اما فاصله آن با

از مفصل زانو خم و با تابی مناسب از ناحیه ران به عقب برده میشود. مفصل ران و مـچ  :پاي ضربه

داخل گردش میکند و با سرعتی مناسب به جلو آورده میشود و در حالی که مفصل مچ  پـا انـدکی بـه

با خارج پنجه پا به کنار مرکز ثقل توپ، یعنی سمتی که پاي تکیه قرار  شدهکاملا ثابت نگه داشته 

 .دارد، ضربه زده میشود

تعقیب مسیر حرکت توپ بدین صورت است که پا بهسمت داخل بدن کشیده میشود.مسیر دورخیز 

جهت ضربه تا اندازهاي مورب است. وقتی ضربه با پاي راست زدهمیشود، بازیکن باید از  نسبت به

 .چپ زده میشود، از طرف چپ به توپ نزدیک شود طرف راست و وقتی با پاي

اندکی روي پاي تکیه خم و به عقب متمایل میشود. دستها تعادل بدن را حفظ میکنند. چشمها  :بالاتنه

 .توپ تا هدف را دنبال میکنند هم مسیر

 ضربه سر

در فوتبال مدرن کسب مهارت ضربه سر اهمیت دارد. با توجه به یادگیري شدید در زمین، اسـتفاده از 

سـر مکملـیمطلوب براي بازي با پاست. بازیکن کامل کسی است که مهارتی یکسان در بازي با پا و 

 .بازي با سر داشته باشد 

 :ضربه با سر به سه صورت ذیل قابل اجراست

 .کن یا حرکت به طوري که پاها روي زمین باشنددر حالت سا -الف 



 )پرش به بالا)در حالت پرش و حرکت عمودي  -ب 

 )شیرجه)در حالت پرش و حرکت افقی  -ج 

 :هاي زیر براي ضربه با سر کاملاً ضروري است رعایت نکته

 .فقط با قسمت استخوانی و مسطح پیشانی باید به توپ ضربه زد

 .توپ در انقباض عضلات گردن وکمربند شانهاي است رمز ضربه قوي و قدرتمند به

 .با عقب بردن و سپس جلوآوردن سریع بدن باید به استقبال توپ رفت و به آن ضربه زد

هنگام ضربه هرگز نباید چشمها را بست، بلکه برعکس چشمها باید قبل و بعد از تماس کاملاً باز 

 .فوراً به عقب برده شوند دستها هنگام ضربه براي حفظ تعادل .نگهداشته شوند

براي زدن ضربه محکم به توپ با سر باید وزن بدن را تا حد امکان به پشت توپ منتقل و ضربه را 

 .به موقع و درستوارد کرد 

اغلب مبتدیان هنگام ضربه چشمهاي خود را میبندند یا اینکه با عقب کشـیدن سـر تـوپ بـه محلـی 

جب درد و در نهایت ترس بازیکن از زدن توپ با سر میشود. غیـر ازپیشانی برخورد میکند و مو

 .سر به استقبال توپ نمیروند و توپ با سر آنها برخورد میکند دیگر اینکه اغلب آنـان بـا

 کنتـــرلها

مهارت فوتبالیست درکنترل توپ کاملا مشهود است. هیچ بازیکنی بـدون ایـن مهـارت مهـم در بـازي 

فوتبال مدرن و پیشرفته کنتـرل و تصـاحب مطلـوب و دلخـواه تـوپ،راه حـل نخواهد شد. در  موفـق

اندامها و سطوحیکه بیشتر درکنترل به کار  .حرکتهاي بعدي را میسر میسازد مناسـب و اقـدام بـه

میروند عبارتاند از: کف پا، داخل پا، بغل پا، بیرون پـا، روي پـا،ساق پا، روي ران، شکم، سینه و 

 ور عمده، هدف از کنترل توپ استپکردن و ساکنکردن آن و یا هـدایتسر. به ط

 کنترل با کف پا 

 .این نوع دریافت هم در مورد توپهاي زمینی و هم در مورد توپهاي هوایی کاربرد دارد

با این روش توپهاییکه داراي شتاب کمی هستند قابل مهار است و بیشـتر در حـال حرکـت مـورد 

گیرد. چگونگی کنترل توپهاي زمینی و هوایی قوسدار به صورت زیر انجام  می اسـتفاده قـرار

 :میشود

 توپهاي زمینی

پنجه پا رو به مسیري که توپ از آن جهت در حرکت است متمایل میشود، زانوي این پا  :پاي تکیه

 .کند به جلو خم میشود تا وزن بدن را تحمل در لحظه عمل

فصل ران بالا آورده میشود و در حالی که پنجه پا کمی بالا و پاشنه در ابتدا پا از م :پاي کنترل کننده

درجه 86فاصله اندکی کمتر از قطر توپ قرار میگیرد، با زمین زاویهاي کمتر از  پایینتر و با

 .مفصل مچ به حالت آزاد در میآید و از جهش توپ جلوگیري میکند میسازد. بـه محـض تمـاس تـوپ

را تعقیب میکند و پس از تماس پا با توپ، بالاتنه کمی به جلو متمایل میشود و از چشمها توپ  :بالاتنه

 .نیز براي حفظ تعادل بدن استفاده میشود دستهـا

 توپهاي هوایی و قوسدار

استفاده از این نوع توپها مانند کنترل توپهاي زمینی است با این تفاوت که مفصل ران بیشتر خم 



 .ر ارتفاع بالاتر سعی در توقف یا هدایت توپ میکندپاي کنترل کننده د میشود و

 

 کنترل با بغل پا

این کنترل معمولترین نوع کنترل در فوتبال به شمار میرود. سطح تماس عبارت است از ناحیه بـین 

قوزك و انتهاي انگشت شست، یا در واقع گودي داخل پا. باتوجه به سطح تماس وسیعتر، این  پاشـنه،

 .اطمینان بیشتري برخوردار است قـت ونوع کنترل از د

توپهاي زمینی، توپهاي نیمه بلند و افقی، و )با درنظر گرفتن وضعیت و ارتفاع توپ به سه صورت 

 .انجام میشود (و قوسدار توپهـاي بلنـد

با بغل پا میتوان توپهاي زمینی را که از روبرو یا اطراف میرسد کنترل و مهار  :توپهاي زمینی

 .نمود

این پا در مسیر حرکت توپ قرار میگیرد و از ناحیه زانو مقداري خم میشود و کمی  :تکیهپاي 

 .قرار گیرد که پیشبینی میشود توپ به آنجا برسد جلوتر از جایی باید

پا از قسمت مفصل ران و مچ به سمت خارج میچرخد و مچ تا حدي آزاد نگـه داشـته  :اي کنترلپ

ا و قسمت کف آن باید کمی روي توپ متمایل شود و پا بدون منقبض محض تماس توپ، پ مـیشـود. بـه

کشیده شود و با حالتی شبیه به خالی کردن زیر توپ عمل کند تا از جهش آن  کردن عضلات به عقـب

 .رو به بالا جلوگیري شود

و چشمها متوجه توپ، فضاي مقابل و اطراف و دستها براي تعادل بازو بالاتنه کمی به جل :بالاتنه

 .متمایل میشود

سانتیمتر را که از روبرو و 76توپهاي نیمه بلند و افقی با ارتفاعی تا حدود  :توپهاي نیمهبلند و افقی

 .به سوي بازیکن در حرکت است نیز با بغل پا میتوان به صورت زیر کنترل کرد یا اطـراف

 .بدن را تحمل میکنداین پا رو به مسیر توپ قرار میگیرد و با خم شدن زانو وزن  :پاي تکیه

این پا به طریقی جلو توپ قرار داده میشود تا گودي بغل پا روبروي مسیر توپ و  :پاي کنترل کننده

بالا آورده شود. زانو به طرف بیرون منحرف و ران و ساق پا نسبت بهارتفاع توپ و  تا ارتفاع آن

هردو همزمان با هم به عقب کشیده شود. در لحظه تماس توپ به پا  می هماهنگ با یکدیگر بالا آورده

 .میشوند تا شتاب و سرعت توپ خنثی شود

 .چشمها توپ را تعقیب میکنند و دستها براي تعادل از یکدیگر باز میشوند :بالاتنه

منظور از این توپها، توپهاي قوسدار، مستقیم یا موربی است کـه در ارتفـاع  :توپهاي بلند و قوسدار

و طرف و یا روبرو به سمت بازیکن در حال حرکت است. پیشبینی زمان، زانو، از د بـالاتر از

اساسی در این کنترل است. چگونگی مراحل کنترل با درنظر گرفتن  ارتفاع و محل دقیقتوپ نکتههاي

 .اندامهاي مربوط، به شکل زیر انجام میشود

در حفظ تعادل بدن چون پرش و فرود روي این پا صورت میگیرد، بنابراین نقش مهمی  :پاي تکیه

 .دارد

این پا به اندازه ارتفاع توپ بالا میآید و از انتهاي ران به نحوي چرخانده میشود که زانو  :پاي کنترل

بیرون و مچ و بغل پا به بالا و داخل متمایل شود. در لحظه تماس توپگودي و بخشی از  و ساق پا بـه

 .توپ قرار داده میشود قوزك پا به آرامـی پشـت

 د.چشمها مسیر توپ را تعقیب میکنند و بالاتنه مقدار کمی به جلو متمایل میشو :لاتنهبا



بیشتر توپهایی که از طرفین به کنار پاي کنترل کننده میرسد و نیز به منظور :کنترل با بیرون پا

 .همراه با چرخش از این قسمت استفاده میشود  دریافت سریع

روي پا در زیر قوزك خارجی است. با توجه به اینکه اثر محل تماس توپ بخش بیرون و قسمتی از 

لحظه آخر مشخص نیست میتواند موجب فریب حریف شود. روش کنترل با توجه به  ایـن حرکـت تـا

 :هوایی و زمینی به صورت زیر است اندامهاي مربوط در توپهاي

 توپهاي زمینی

در هنگام تماس تـوپ بـا پـاي کنتـرل، توپ حرکتش نسبت به مسیر مقداري زاویه دارد و  :پاي تکیه

 .تحمل میکند وزن بـدن را

زانو خم است و در حالی که مفصل ران به خارج متمایل شده است مچ پا به داخل  :پاي کنترل کننده

میکند. کف پا به صورت مایل و روبروي ساق پاي تکیه قرار میگیرد و آماده میشود که در  گردش

 .زمین قسمت بیرونی پا بر روي توپ قرارگیرد  لحظه تماس توپ با

کمی به طرف عقب و روي پاي تکیه متمایل میشود و به محض برخورد توپ با سطح تماس  :بالاتنه

 .روي توپ خم میشود. دستها نیز براي حفظ تعادل مطابق شکل باز میشوند طـرف جلـو به

ذکر شد در این مورد نیز رعایت  مراحلی که در دریافت توپهاي زمینی :کنترل توپهاي هوایی

تفاوت که این نوع کنترل در حدود زانو انجام میگیرد و براي این منظور مفصل ران  میشـود، بـا ایـن

 .دریافت نیز بالاتر قرار میگیرد  بیشـتر خـم مـیشـود و پـاي

بـا ایـن به دلیل برجستگی روي پا و سطح تماس کمتر دریافـت و کنتـرل تـوپ کنترل با روي پا

مشکلتر است و به تمرین بیشتري نیاز دارد. توپهاییکه در ارتفاع زانو یا بالاتر از آن  قسـمت قـدري

 .شود می باشد با این قسمت پا کنترل

هنگـام دریافـت ابتـدا .پا در مسیر حرکت توپ قرار میگیرد و از ناحیه زانو خم میشود  :اي تکیهپ

 .پنجه میآید و سپس تمام سنگینی بدن برآن وارد میشود  فشـاري روي

این پا با خم شدن مفصل ران به استقبال توپ میرود و در هنگام دریافت مفصل ران با  :پاي کنترل

درجه میسازد. زانو خم و پنجه پا کشیده میشود و به محض برخورد توپ با 86حدود  تنـه زاویـهاي

 .پایین و عقب آورده میشودتوپ به  سرعتی متناسب بـا سـرعت

 .چشمها متوجه توپاند و به محض برخورد توپ با روي پا بالاتنه اندکی به جلوخم میشود :بالاتنه

 کنترل توپ با روي ران

توپهایی که در ارتفاع کمر و بالاتر به موازات زمین یا به صورت قوسدار به بازیکن میرسند با این 

تماس این قسمت از پا وسیعتر است و به دلیل وجود عضلات حجیم کنترل میشوند. سطح  بخش از پا

 .کنترل با این قسمت راحتتر و مطمئنتر است و سطح نرم، دریافـت و

محل تماس توپ حد فاصل بین زانو تا کشاله ران و یا به عبارتی دیگر قسمت میـانی عضـله راسـت 

حل اولیه تمرین و یادگیري دچار دو گروه عضلات چهارسررانی است. مبتدیان در مرا قـدامی از

 .اصلی میشوند مشکل

یکی اینکه به محض برخورد توپ عضلات خود را بر خلاف اصول اولیه کنترل منقبض میکنند و 

پس از برخورد به سمت بالا جهیده و گاه بهصورت برخورد میکند. دیگر اینکـه تـوپ  درنتیجه توپ

 .یکننددریافت م را بـا قسـمت اسـتخوانی زانـو

 :روش کنترل با توجه به اعضاي مربوط به صورت زیر است 



این پا از مفصل زانو خم میشود و قبل از رسیدن توپ روي پنجه قرار میگیرد و در مسیر  :پاي تکیه

 .شود حرکت توپواقع می

پنجه این پا از زانو خم و پنجه آن مقداري متمایل به پایین میشود به طوري کهزاویه بین  :پاي کنترل

درجه میشود. پا از مفصل ران خم و بالا آورده میشود تاجایی که نسبت به زمین 86بیش از  پا و سـاق

 .به طـور مـوازي قـرارگیرد

قبل از برخورد و فرود توپ ران مقداري بالاتر برده میشود و به محض تماس توپ با روي عضلات 

 .تدریج پایینآورده میشود تا شتاب توپ خنثی وکنترل شود  چهار سررانی بـه

چشمها توپ را تعقیب میکنند و به محض برخورد توپ با روي ران بالاتنه کمی به جلو  :بالاتنه

پوشش روي توپ بهتر انجام گیرد. دستها نیز براي حفظ تعادل در دو طرف بدن  متمایل میشود تـا

 .مطابق شکل باز میشوند

 احیه شکمکنترل با ن

براي عکسالعملهاي دفاعی در مقابل توپهاي کشیده یا داراي جهش به طوري که فرد فرصتی بـراي 

تفکـر واندیشه نداشته باشد و عمدتا براي توپهاي غیرمنتظره و ناگهانی از این نوع کنترل استفاده 

 .میشود

بل از عقب کشیدن آن این تکنیک نسبت به روشهاي قبلی داراي این تفاوت است که عضلات شکم ق

منقبض شود تا نه تنها ضربه محکم توپ از روبرو به ناحیه شکم آسیب نرساند، بلکه به عنوان  بایست

کند. پس از انقباض عضلات شکم بالاتنه مقداري به جلو خم میشود تا توپ را در  عامـل کنتـرل عمـل

 .اختیار بگیرد

توپهایی است که در ارتفاع سینه بـه صـورت  سینه سطح مناسبی براي کنترلکنترل توپ با سینه

قوسدار به بازیکن میرسد و اینکار به دو صورت بدون استفاده از زمین و با استفاده از  مسـتقیم یـا

 .زمین انجام میشود

پاها در عرض یکدیگر یا یک پا کمی جلوتر از پاي : کنترل توپ با سینه بدون استفاده از زمین

سب قرار میگیرند بهطوري که تعادل بدن در زمان کنترل حفظ میشود و هردو متنا دیگر و با فاصله

 .پا از ناحیه زانو خم میشوند

کنترل توپ با سینه و با استفاده از زمین این کنترل هنگامی : کنترل توپ با سینه با استفاده از زمین

غیرمنتظره درحدود میگیرد که توپ نه به صورت قوسی بلکه به طور مستقیم و در مواقعی  انجام

 .میرسد. این تکنیک معمولاً در حال حرکت اجرا میشود ارتفاع سینه به بازیکن

در هنگام رسیدن توپ باید بازیکن قادر باشد تا سینه و سر را مقدار کمی به عقب خم کنـد، بـه 

است  ستون فقرات وي یک قوس یا نیمدایره از پشت تشکیل دهد. قبل از این کار بهتر صـورتی کـه

ستون فقرات انجام گیرد تا کمر با انعطاف پذیري مناسب به اجراي بهتر  نـرمش لازم قسـمت کمـر و

 .کنترل کمک کند

پس از خم کردن زانوي هر دو پا وزن بدن روي پنجه پا منتقل میشود و بالاتنه کمـی بـه جلـو و سـینه 

رد توپ، سینه را به داخل و عقب استقبال توپ میرود و مانند سایر کنترلها به محض برخو بـه

توپ را خالی میکنند و همزمان عضلههاي سینه در حالت آزاد و راحت  میکشند به اصطلاح زیر

 .جلو، طرفین یا حتی پشت سر هدایت کرد هستند و با این حرکات میتوان توپ را بـه

آورده میشود. چشمها دستها در ناحیه آرنج خم شده و در دو طرف بدن بهمنظور حفظ تعادل به بالا 



 .را تعقیب میکند. محل تماس توپ دو قسمت راست و چپ و نیز وسط سینه است نیز توپ

در این روش باید بدن را هنگام رسیدن توپ مقداري بالا کشید و در لحظه تماس رویتوپ خم شد و با 

 .کشیدن سینه توپ را در جهت پایین و به سوي زمین و نزدیک پاها هدایت کرد عقب

یکی از مشکلترین حرکتهاي تکنیکی مهار توپ با سر است. با سر میتوان توپهـاي بلنـد کنترل با سر

قسمتهاي مختلف بدن قابل کنترل نیستند مهار کرد. از این مهارت اغلب مهاجمان در مناطق  را کـه بـا

 .جریمه تیم مقابل ویژه براي فریب مدافعان استفاده میکنند حساس مثل محوطه

تماس توپ دقیقاً با استخوان پیشانی است و در دو حالت قابل اجرا است: درحالت ایستاده و سطح 

رو به بالا. به دلیل سفت و سخت بودن محل برخورد، طبیعتا توپ با مقداري جهش  همراه پرش

 .همراه است

 دریـبــل

است. هر چند ایـن یکی از مهیجترین صحنههاي فوتبال عبور دادن توپ به وسیله دریبل از مدافعان 

قابل یادگیري و بهبود است، هنري است که اغلب بازیکنان ممتاز به صورت فطري از آن  مهـارت

 .برخوردارند

 :بازیکن دریبلزن باید از مهارتهاي زیر برخوردار باشد

 الف. توانایی در کنترل نزدیک توپ

 ب. توانایی در حرکت سریع با توپ

 جهت حرکتج. توانایی در تغییر سرعت و 

 د. توانایی در پوشش توپ

 توانایی در فریب یار مقابل.ه 

 توانایی در کنترل نزدیک –الف 

اشتباه افراد مبتدي غالباً این است که به جاي راندن و هل دادن توپ با پا به آن ضربه وارد میکننـد. 

 .نظر داشت که دریبل کردن با ضربه زدن متفاوت است بایـد در

توجه به موقعیت بازیکن ممکن است کناره داخلی، خارجی، بخش جلو و نزدیک  محل تماس توپ با

باشد. براي کنترل نزدیک توپ گامها کوتاه و تعداد دفعات تماس توپ با پا بیشتر است، در  پنجـه پـا

 .جلو متمایل میشود. دستها حفظ تعادل بدن را بر عهده دارند حالیکه بالاتنه و سر به

 کت سریع با توپتوانایی در حر -ب 

هنگام حرکت در فضاي باز یا زمانیکه بازیکن صاحب توپ از مدافعان عبـور کـرده اسـت بـا در 

مسافتش با دروازه مقابل از حرکت سریع با توپ استفاده میکند. در این حالت گامها  نظـر گـرفتن

 .توپ شدیدتر است بلندتر و ضـربههـاي وارد بـه

 سرعت و جهتتوانایی در تغییر  -ج 

شرایط بدنی، به ویژه چابکی، عامل مهمی در تغییر سرعت با توپ است. از تغییر سرعت براي 

توپ به هنگام در اختیار داشتن فضاي آزاد یا فرار و جدا شدن از مدافعان، همچنین  تسریع حرکت با

 .مواجه شدن با حریف استفاده میشود  براي کاهش سرعت بـه هنگـام

حرکت با توپ بالا تنه را جلو میآورند و گامها را بلندتر میکنند و براي کاهش سرعت براي تسریع در

به عقب متمایل، گامها کوتاهتر میشود. در هر دو مورد براي هدایت توپ از داخل و  حرکت بالا تنه

 .خارج پنجه پا استفاده میشود



 توانایی در پوشش توپ  -د 

زیکن دارنده توپ بدنش را بین توپ و حریف قرار دهد، پوشش توپ به وضعیتی اطلاق میشود که با

 که یک شعاع حفاظتی به وسیله بدن جهت جلوگیري از رسیدن پاي حریف به توپ ایجاد به طوري

 .کند

 توانایی در فریب  -ه 

دریبلی که بدون گول زدن حریف انجام گیرد تاثیر مطلوب خود را از دست خواهد داد. از حرکـتهـاي 

 .براي پنهان کردن هدف دریبل و مسیر حرکت استفاده میشود زننده گـول

اساس اجرایاین تکنیک برهم زدن تعادل حریف است و این امر به واسطه القاي اطلاعـات کـاذب بـه 

شود. اطلاعات کاذب براي فریب یار مقابل با استفاده از موارد زیر انجام میشود ،  می نجـام مـدافع

 ـلاقبدیهی اسـت بازیکنـان خ

 : روشهاي بسیاري براي فریب دارند

 فریب حریف با استفاده از جابجایی بدن

 کردن توپ باکف پا فریب مدافع بامتوقف

 تیویفریب حریف توسط حرکت لوکومو

 فریب با عبور پا از روي توپ

 فریب به وسیله شوت کاذب

 مهارتهاي دفاعی

 :میشود دفاع بر حسب موقعیت حریف و توپ به دو صورت عمده تقسیم

 دفاع از حریف بدون توپ -6 

 دفاع از حریف داراي توپ -1

 دفاع از حریف بدون توپ

در این حالت مدافع باید توپ و مهاجم را همزمان در نظر داشته باشد و فاصلهاش را با وي چنان 

 .که به محض رسیدن توپ قادر به قطع آن باشد تنظـیم کنـد

باشد بهتر است مدافع کمی از او فاصله بگیرد و چنانچه وي اگر مهاجم از سرعت بیشتري برخوردار 

قابل ملاحظهاي در دریبل کردن برخوردار باشد باید نسبت به او نزدیکتر باشد تا قبل از  از مهارت

 .مهاجم توپ را از پایش خارج کند تصاحب تـوپ یـا چـرخش

اع نسبت به او اهمیت دارد به فاصله استقرار حریف نسبت به دروازه نیز در چگونگی قرارگرفتن دف

 .اندازه حریف به دروازه نزدیکتر باشد، فاصله دفاع با او بهطور متناسب کمتر میشود طوریکه هر

قطع حرکت توپ حریف را از دستیابی به توپ محروم میکند و با این عمل مدافع میتواند توپ را 

که در قطع توپ میتوانند مورد استفاده  تصاحب کند و باآن بازي دوم را انجام دهد. قسمتهایی از بدن

 :قرار گیرند عبارتند از

 .نوك پا، روي پا و کف پا، سینه، دستها

 دفاع از حریف داراي توپ

طرز ایستادن به هنگام دفاع براي مقابله با مهاجم و تصاحب توپ از اهمیـت ویـژهاي برخـوردار 

د تا براي حرکت به هر جهتی آمادگی داشته منظور مدافع باید روي پنجههاي پا بایست اسـت. بـدین

مرکز ثقل بدن از طریق خم کردن زانو، بازیکن تعادل بیشتري پیدا میکند وردنباشد. همزمان با پایین آ



روش عقب رفتن شباهتی به حرکت  .مهاجم خواهد پرداخت و با وضعیت مستحکمتري به مبـارزه بـا

و وزن بدن بر روي  کمی متمایل به جلو، پاها جدا از همپاي بوکسورها دارد به این شکلکه بالا تنه 

 .انگشتان منتقل و چشمها متوجه توپ میشود

 تـکـل

از دیگر تکنیکهاي مهم تصاحب توپ تکل است. منظور از تکل درگیري براي خارج کردن توپ از 

 است. براي اجراي صحیح و موثر این تکنیک دارا بودن سرعت عمل خوب، انعطاف پاي مهاجم

 .زمان دقیق و تعادل ضروري است  پذیري مناسب، قدرت پیشبینی

تکل بیشتر در مواقعی که حریف داراي توپ در حال امکان یافتن و استقرار در وضعیت مناسب 

 .ارسال پاس به حریفی که در موقعیت مناسبتري است انجام میشود براي انجام شوت یـا

 چگونگی اجراي تکل

باید به دریبل کننده نزدیک و روي توپ متمرکز شود. سپس زمـانیکـه احسـاس براي انجام تکل مدافع 

توپ به اندازه کافی از مهاجم دور یا میزان تسلط او بر توپ کاهش یافته است، بهسرعت، تکل  کـرد

 .را اجرا میکند

 :تکل با توجه به موقعیت و شرایط اجراداراي انواع مختلفی است که عبارتند از

 تکل کمینی

 کل از روبروت

 تکل سرخوردنی

 تنه زدن یا درگیري شانه به شانه

تنه زدن قانونی داراي انواع مختلفی است. تنه زدن با سینه در درگیري هوایی و یـا در حـالیکـه 

کرده باشد، انجام میشود. اما تنه زدن از پهلو یا شانه به شانه متداولترین و  حریـف راه را سـد

 .حب توپ استموثرترین روش براي تصا

 بانی تکنیکهاي دروازه

دروازهبان یک بازیکن کلیدي است و در بهترین و مهمترین نقطه زمین قرار میگیرد. دروازهبان 

از به ثمر رسیدن گل تیم مقابل جلوگیري میکند بلکه میتواند با مدیریت و مهارت  خوب نه تنهـا

 .حملههاي تیم نیز شرکت فعال و موثر داشته باشدبازیکنان باشد، و در  روحیه بخش مـدافعان و سـایر

 بان تکنیکهاي دروازه

 :وظایف و تکنیکهاي دروازهبان بهطور عمده به دوبخش اصلی تقسیم میشود

 تکنیکهاي تدافعی و تکنیکهاي تهاجمی

 تکنیکهاي تدافعی -1

ایستادن، دریافت مهمترین وظیفه دروازهبان مهارتهاي تدافعی وي است که عبارتند از : شیوه صحیح 

 .شکلهاي مختلف، شیرجه رفتن، مشت کردن و دفع توپ توپ بـه

این عمل شبیه به ایستادن بازیکن تنیس براي دریافت سرویس است. در این  :روش ایستادن صحیح

که دروازهبان میتواند بهسرعت در هر جهتی حرکت کند. براي ایستادن صحیح بـدن بایـد  حالت است

فاصله پاها به اندازه عرض شانه، وزن بدن روي پنجه و برآمدگی پاها، دستها  جلـو، کمـی خمیـده بـه

 .انگشتان دست به حالت باز و آزاد باشد در بالا و حدود کمر و بـاز از یکـدیگر و



چشمها نیز متوجه توپ است و در هنگام حمله تیم مقابل تمرکز روي توپ افزایش مییابـد. در تمـامی 

 .وازهبان باید عضلههاي خود را آزاد نگه داردمراحل در ایـن

توپهایی که بهصورت زمینی و از روبرو به سمت دروازه ارسـال مـیشـود،  :مهار توپهاي زمینی

 بـدو صـورت مهـار

 .میشود: گرفتن آن بدون خم کردن زانو و مهار آن با خم کردن زانو به صورت نشسته

توپهایی که در ارتفاع حدود کمر یا کمی بالاتر به دروازهبان براي دریافت :مهار توپ در ارتفاع کمر

گذاشتن پاها به صورت موازي یا یک پا جلوتر از پاي دیگر براي توپگیري آماده  میرسد، وي با

 .میشود

هنگام رسیدن توپ بالا تنه به جلو متمایل میشود و دستها به طوریکه کف آنها رو بـه بـالا باشـد بـه 

ا به استقبال توپ بروند. بدین طریق ابتدا توپ به وسیله دستها مهار میشود و سپس هر میآیند ت جلـو

 .توپ بالا میآیند و در سینه محافظت میشود دو بازو به همراه

در این تکنیک دروازهبان به دو روش میتواند توپ را دریافـت  : مهار توپ در ارتفاع سینه و سر

دون پرش توپ را دریافت میکند و در روش دوم همراه با پرش اول به حالت درجا و ب کنـد. در روش

 .کردن بالا تنه به جلو توپ را در اختیار میگیرد عمل مـیکنـد و بـا متمایـل

براي دریافت و کنترل توپ در ارتفاع بالا دروازهبان روي یک پا جهش میکند  :مهار توپهاي هوایی

اینعمل از یک سو یک شعاع دفاعی و حفاظتی ایجاد  با زانوي خمیده بالا میآورد. و پاي دیگـر را

 .حفظ تعادل بیشتر وي میشود میکند و از طـرف دیگـر باعـث

مهمترین مسئله در گرفتن توپهاي هوایی و نیز سایر توپها این است که دروازهبان نباید هرگز منتظر 

ن قبل از سایرین توپ را در توپ در ارتفاع پایین شود بلکه باید با پرواز و حرکت به سمت آ رسـیدن

بسا اتفاق میافتد که در زمان انتظار مهاجم حریف توپ را قطع و وارد  اختیار خود بگیرد. چـه

 .دروازه میکند

شیرجه دروازهبان یکی از مهیجترین و زیباترین صحنههاي بازي فوتبال است.  :شیرجه رفتن

که با جاگیري مناسب در داخل دروازه،  تکنیک مهمتر از تکرار آن است، چرا بکارگیري صحیح این

 . شیرجه احساس نمیشود نیاز به حرکـتهـاي اضـافی از جملـه

شیرجه با توجه به ارتفاع توپهاي ارسال شده به سه صورت، زمینـی در ارتفـاع حـدودکمر و هـوایی 

 .میشود تقسـیم بنـدي

 :رسیده به دلایل ذیلامکانپذیر نیستمشت کردن و منحرف کردن توپ: مهار کامل برخی از توپهاي 

در فاصلهاي بیشتر از دروازهبان و در کنار و نزدیک تیرهاي  .توپ در ارتفاع بالاتري قرار دارد

 .سرعت توپ بسیار زیاد است یا حرکت چرخشی دارد .دروازه است

 .تعداد بازیکنان حریف که در اطراف دروازهبان تجمع کردهاند زیاد است

و وضعیتهاي مشابه که دروازهبان مطمئن نیست که بتواند توپ را کـاملاً در اختیـار در شرایط فوق 

بگیـرد ازمشت کردن براي دور کردن آن استفاده میکند یا با کف و پنجه دست توپ را از طرفین یا 

 .بالاي دروازه بـه خـارجمنحرف میکند 

و توپگیري از روي خط دروازه به هنگامیکه دروازهبان به قصد مقابله  :تنگ کردن زاویه مهاجم

حرکت میکند یا در نقطه مناسبی به منظور کوچکتر کردن محدوده هدف مهاجم  سـمت مهـاجم

 .را انجام میدهد )زاویه تنگ کردن(استقرار مییابد، عمل



 :طرز قرارگیري و فاصله دروازهبان از خط دروازه در موقعیتهاي مختلف

 :زمانیکه توپ دریک سوم میانی است

تـا 3در این حالت باید روي خطی که از وسط دروازه به طرف توپ کشیده میشود، به فاصله 

 .گل، قرار بگیرد متـري خـط66

 :هنگامیکه توپ در یک سوم زمین حریف است

در این شرایط دروازهبان بایستی روي خطی که از مرکز دروازه به طرف توپ کشیده میشود 

 .قرار بگیرد تا خط هیجده قدم بیننقطه پنالتی

 :وقتیکه توپ در یک سوم زمین خودي است

 .باید بر روي خط دروازه واقع شود

 تهاجمی دروازهبان تکنیکهاي -1

هر یک از بازیکنان هنگامیکه توپ را در اختیار میگیرد، باید بلافاصله طرحریزي جدیدي براي 

محض بهدست آوردن توپ میتواند دهد. دروازهبان نیز از این امر مستثنا نیست چون به  حمله انجـام

فضا به جریان گذارد و اگر این عمل با ارسال سریع و بهموقع توپ به  آن را در بهتـرین منطقـه و

 .باشد  همبازي توإم شود ممکن است بسـیار کارسـاز

معمولاً دروازهبانان از سه تکنیک براي پرتاب توپ با دست استفاده میکنند: پرتاب زمینی یا 

پرتاب به روش نیزه و پرتاب از بالاي سر. همچنین از سه نوع ضربه با پا استفاده  دن تـوپ،غلتانیـ

 .ضربه دراپ و ضربه مستقیم با روي پا میشود که عبارتند از: ضربه کاشته،

 پرتاب اوت دستی

پرتاب اوت متداولترین شروع مجدد در مسابقههاي فوتبال است و اگـر خـوب انجـام شـود ارزش 

زیادي دارد. براي مثال اگر پرتاب در نزدیکی دروازه حریف باشد حتی از یک کرنر هم  یکیتـاکت

 .مفیدتر است

 تاکتیکهاي حملهاي در پرتاب اوت

در هنگام پرتاب، بازیکن پرتاب کننده هرچه سریعتر تصمیم صحیح بگیرد به همـان نسـبت امتیـاز 

ر سایر ضربههاي آزاد نیز از اهمیت ویژهاي بیشتري به دست میآورد. این تصمیمگیري د تـاکتیکی

 . برخوردار است

 وظایف پرتاب کننده در موقعیت حمله

پرتاب کننده باید رو به زمین قرار گیرد و به سرعت بررسی کند که کدام یک از بازیکنان شرایط 

 دریافت دارند. براي مثال، بازیکنی که به دروازه حریف نزدیکتر است و توسـط بهتري براي

 .مناسبترین فرد است مـدافعان پوشـش داده نشـده اسـت

 وظایف اساسی دریافت کننده

متـري از پرتـاب کننـده قـرار گیـرد و توجـه داشـته باشـد 9دریافت کننده توپ باید در فاصله حداقل 

به  نزدیکترین دفاع به او در چه فاصله و وضعیتی قرار دارد تا پس از دریافت توپ با چرخش یا کـه

سمت دروازه حریف حرکت کند یا پاس دهد و یا به طور کلی بازي دوم را انجام  صورت مسـتقیم بـه

 .دهد

 تاکتیکهاي دفاعی در پرتاب اوت

سازماندهی مدافعان براي دفع و کنترل توپ پرتاب شده از اوت توسط تیم مقابل نیازمند چهار تاکتیک 



 :اساسی زیـراست

 )من تو من ی)یارگیر

 منطقهحفظ 

 پوشش پرتاب کننده

 نگهداري یک دفاع اضافی

 حفظ توپ در فضا

فوتبالیستهاي رده بالا، در اثر تمرینهاي مداوم و پیگیر به مدت زیاد، حتی تا موقعی کهخستگی 

عضلانی نیز  -نرسد قادر به حفظ توپ با قسمتهاي مختلف بدن هستند. هماهنگی عصبی  جسمانی فرا

هرچند میتوان با روي شانهها، پشت گردن و کنارههاي داخلی و .  دارد مهارت نقش عمدهاي در این

قسمت (مراحل اولیه به ترتیب روي پا، روي ران و سر  خارجی پا این مهارت را تمرین کرد، در

تمرین با سه سطح اشاره شده در بالا، در  سطوح مناسبتري هستند. براي آشنایی با چگونگی )پیشانی

 .میدهیم اینجا آنها را توضیح

 حفظ توپ در فضا با روي پا

حرکتی است براي گرم کردن، افزایش مهارت و دقت و شیرین کاریهاي مختلف که در نهایت به 

به توپ و انس گرفتن به آن میانجامد. منظور از این مهارت در حرکت نگهداشتن توپ در  آشنایی فرد

 .و کوتاه روپایی به آن است هوا با زدن ضربههاي بلند

اي ضربه از رویه پا یعنی جایی که بندهاي کفش بسته میشود، استفاده میکنند. ارتفاع تـوپ بـا بر

 .بدور خود روي پا شروع و تا ارتفاع دلخواه بالاتر میرود چـرخش

 حفظ توپ در فضا با روي ران

کنیک این حرکت هم براي گرم کردن و هم آشنایی و خو گرفتن با توپ انجام میشود. در اجراي این ت

هماهنگی و حرکتهاي موزون هر دو پا اهمیت دارد. سطح تماس در این مهارت بیشتراست،  نیز

با خم (روش کار این است که ابتدا ران به حالت افقی در میآید .دقت میشود  بنابراین باعث افزایش

ا وسط ضربه زننده نسبت به ران حالت زاویه قائمه دارد، ب و در حالی که زانوي پاي )کردن ران

 .ضربه زده میشود ران یعنی جایی که عضله راست رانی واقع است به توپ

 :روش کنترل با توجه به اعضاي مربوط به صورت زیر است

این پا از مفصل زانو خم میشود و قبل از رسیدن توپ روي پنجه قرار میگیرد و در مسیر  :پاي تکیه

 .واقع میشود حرکت توپ

خم و پنجه آن مقداري متمایل به پایین میشود به طوري که زاویه بین پنجه این پا از زانو  :پاي کنترل

درجه میشود. پا از مفصل ران خم و بالا آورده میشود تاجایی که نسبت به زمین 86بیش از  پا و سـاق

گیرد. قبل از برخورد و فرود توپ ران مقداري بالاتر برده میشود و به  به طـور مـوازي قـرار

سررانی به تدریج پایینآورده میشود تا شتاب توپ خنثی  تـوپ بـا روي عضـلات چهـارمحـض تمـاس 

 .وکنترل شود

چشمها توپ را تعقیب میکنند و به محض برخورد توپ با روي ران بالاتنه کمی به جلو  :بالاتنه

 متمایل میشود تـا

دن مطابق شکل باز پوشش روي توپ بهتر انجام گیرد. دستها نیز براي حفظ تعادل در دو طرف ب

 .میشوند



 حفظ توپ در فضا با سر

ابتدا سر کاملاً به عقب برده میشود به طوري که زاویه پیشانی نسبت به افق کمتر شود تا بتوان با 

مسطح پیشانی به توپ ضربه زد و آن را در فضا حفظ کرد. در اجراي این تکنیک میتوان  قسمت

 .را در عرض یکدیگر قرار داد دیگر یا هردو پا یک پا را جلوتر از پاي

در این حال استفاده از انتقال نیروي زانو، لگن و ستون فقرات به گردن براي اعمال نیرو به تـوپ 

دارد. از خم شدن ستون فقرات به عقب و نیز در استفاده صرف از نیرویگردن باید  اهمیـت بسـیاري

 .اجتناب شود

صل آرنج خم شدهاند براي حفظ تعادل بالا آورده میشوند و دستها به حالت بازند و در حالی که از مف

 .کند حرکت توپ را تعقیب می چشم مسـیر

 مناطق بازي در زمین فوتبال

 :زمین بازي را به طور ساده میتوان به سه منطقه کاملا مشخص تقسیم کرد

 دروازبان -1منطقه حمله  -1) بازي ساز(منطقه میانی   -1منطقه دفاع  -6 

 منطقه دفاع -1

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

 آمد هافبکها

براي کمک به دفاع نیز در این منطقه انجام میگیرد. در این قسمت زمین که محوطه جریمه در آن 

 قرار گرفته، هر

 .تقیماً میتواند موجب گل شودحرکتی در نتیجه مسابقه تاثیر دارد، زیرا مس

 (لیبرو و یا پوششی _(مدافع آزاد   -

او محور دفاع، کارگردان امور دفاعی و مسدود کننده شکافهاي دفاع است. مدافع آزاد که باید بـا 

جلو دروازهبان و پشت دفاع قرار میگیرد و وظیفهاش ایجاد تحرك در تیم و سبک  تجربـه باشـد، در

آزاد در کار دفاع خود حریف مستقیم ندارد. او مسئولیت مهاجمی را بعده میگیرد مدافع  .بازي است

جلو عبور کند. جاگیري مدافع آزاد مهم است، او باید مانند دروازهبان و  که از مدافع کنار و مـدافع

 .نیز متناسب با موقعیت بازي عمل کند

کت تهاجمی تبدیل میکند. هنگام پیشروي دید مدافع آزاد باید عالی باشد، زیرا حرکت دفاعی را به حر

او نباید جلو برود. اگر یکی از آن دو به مقابله با حریف میرود، دیگري باید در جاي  مدافع کنار،

پیشروي مدافع خالی مانده است، مراقبت کند. مدافع آزاد در سـانترها  خود بماند و از منطقهي کـه بـا

استقرار دفاع کمک میکند موقعیت مدافع آزاد حساس  دروازهبـان درو نیـز ضـربات ایسـتگاهی، بـه 

 است. عمل پیشدستی او بر حریف مهم است، زیرا مـیتوانـد

 .راه مهاجم حریف را که میخواهد فرار کند سد کند، یا مدافع خود را از خطري قریب الوقوع آگاه کند

عی مانند دیگران بوده که بندرت در بازیسازي کلمه لیبرو در فوتبال نسبتا جدید است. سابقاً، او مداف

رد. او آخرین مدافعی بود که مانند دیواري بتنی در جاي خود قرار میگرفت. اکنون  میک شرکت

 .اش عوض شده است وظیفه

در حال حاضر، بسیار دیده میشود که از بازیکنی قدیمی به عنوان بازي گردان تیم استفاده میشود، 

جموع نیاز به تکنیکی خوب دارد. موقعیت عقب تر او نسبت به بازیکنان دیگر در م زیرا نقش لیبرو

توپرسانی تقویت میکند. لیبروئی مانند فرانتز بکن بائر آلمانی به کلیه  کار دفاع و ویژگیهاي او را در



است. براي او قطع یا تکل توپ مقدمهاي براي شروع تهاجم  دارند اعتبار داده5بازیکنانی که شماره 

 .ودب

 جلو _مدافع میانی 

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

باید مانع حرکت تهاجمی حریف شود. بازي با سر و تکنیک قطع توپ او براي پیشدستی  مدافع جلو

 .ضروري است کردن در رویاروئیها

حریف را به ستوه میآورد. او همیشه باید در مسیر توپ  یک مدافع جلو خوب تا لحظه آخر مهاجم

و با آن مقابله کند. هنگامی که مدافع جلو کارش خاتمه مییابد، تقریباً دیگر مداخله  قرار بگیرد،

تکنیکی خوبی باشد. او به محض این که در برابر مهاجم حریف صاحب  نمیکند، مگر این که بازیکن

دست بزند. اگر او میخواهد در توپ رسانی مفید باشد،  یاروئی مستقیمتوپ شد، نباید با او به یک رو

سپس او باید به جاي خود برگردد و به  .باید قانع باشد و توپ را فوراً به یکی از یارانش واگذار کند

 .وظیفه دفاعی خود بپردازد

 مدافع کنار

ا بیشتر منفی و حتی مخرب بوده نقش مدافعان کنار طی سالهاي اخیر تغییر کرده است. سابقاً بازي آنه

غیبت زیاد مهاجمان کنار جهت انجام حمله، معمولاً فضاي گوشها را خالی میگذارد. در این  .است

جاگیري و ویژگیهاي دفاعی شما به هنگام مقابله با حریفی که خوب دریبل  فضا، هافبکها و حتی

بله با بازیکن دریبل زن، حتی الامکان زیادي دارد. هنگام مقا میزند یا بسیار سـریع اسـت، اهمیـت

خود را به او نزدیک کنیـد تـا مـانع فعالیـت آزادانـه اوبشوید. در مقابله با مهاجم سریع فاصله خود را 

 از او بیشتر کنید. ویژگیهاي تکنیکی ایـن مهـاجم سـریع شـاید بـه

 .کنترل سرعت و مقابله با او است اندازهاي نباشد که شما را نگران کند. بنابراین، وظیفه اصلی شما

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

 .هافبک دفاعی خوب هم داشته باشد ضـرورتاً بایـد

 )منطقه میانی زمین) یا یبازیسازمنطقه 2-

برتري در این منطقه زیاد تلاش میکنند تـا این منطقه محل برخورد دو تیم است. تیمها براي کسب 

 بتواننـد

 .وارد منطقه حمله شوند. در فوتبال امروز منطقه میانی زمین زیاد تقویت میشود

ما این منطقه را در قسمت مربوط به شیوههاي بازي بررسی خواهیم کرد. در این منطقه بازیکنان 

ي ساز، همانطور که از اسم آن پیدا است، کار دفاع و حمله حضور دارند. منطقه باز زیادي براي

هافبکها در کنار رهبر تیم، در حالی که به وسیله مدافعین یا مهاجمین  .پیشروي تیمها را مهیا مـیکنـد

 .سپس حرکتی گروهی را سازماندهی میکنند حمایت میشوند، توپ را تصـاحب کـرده و

ها مایل هستند آنجا بازي کنند. این منطقـه اهمیت منطقه میانی زمین بقدري است که اکثر فوتبالیست

منطقه دیگر را ندارد، بلکه منطقهاي است داراي چندین ارزش. به عنـوان مثـال، هافبـک  ویژگـی دو

چندگانگی وظایف، از او بازیکنی تکنیکی و آماده میسازد. وظـایف او متعـدد  چنـد وظیفـه دارد و ایـن

 ...فضاسازي، قطع توپ، شرکت در حمله و غیره هسـتند: دویـدن، جـا عـوض کـردن،

 هافبک دفاعی

با وجود این که موقعیت هافبک دفاعی جلوتر از مدافعین است، او یکی از ستونهـاي اصـلی دفـاع 

شرایط بدنی او باید عالی باشد، زیرا هافبک دفاعی یکی از بازیکنانی است که از همه بیشتر  .مـیباشـد



میانۀ زمین، جلوگیري از حملۀ حریف است و در این امر نباید سعی کند که  در ي او باید بدود. وظیفه

هافبک دفاعی متناسب با منطقهاي که بازي میکند لحظه به لحظه  شتکنیـک خـود را نمـایش دهـد. نقـ

مکمل مدافعین بوده یا مسئولیت دفاعی خویش را که از  فرق میکنـد. هنگـامی کـه او در دفـاع اسـت،

وسط زمین است، یا کمک بازي گردان تیم  ۀ زمین آغاز کرده است، ادامه میدهد. هنگامی کـه درمیان

مبارزي فوقالعاده است،  با هافبک تهاجمی بازي دفاعی خود را رها میکند. هافبـک دفـاعی کـه

 ـارمدافعان کنار باید توانائیهاي خود را براي مقابله با حریف شدیداً کنار بیندازند. مدافع کن

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

مدافع کنار هستید، وظیفه اصلی شما دفاع است. مسئولیت دفاع در برابر تهاجم  کـرد: اگـر شـما

را بازیکنان محبوب بهترین آرزوي جوانان دستیابی به این مقام است، زی  )ازي گردانب(هافبک میانی 

دارند. نقش هافبک میانی متناسب با تاکتیک مورد نظر 66شماره  هائی بـا )فوتبال(آنها غالباً پیراهن 

سبک بازي را انتخاب و تحرك به تیم میدهد. او باید  تیم فرق میکند. او باید مدیري برجسته باشد که

نشان دهنده صرف وقت و بازي بلند او  ه اودیدي وسیع بر تمام نقاط زمین داشته باشـد. بـازي کوتـا

 .به منظور سرعت دادن به بازي میباشد

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

مهرهاي موثر براي حمله بوده و پیوند دهنده قسمتهاي مختلف تیم است. ام چه در  مـیگیـرد، زیـرا

 .نفوذ زیادي در بازیکن داشته باشد ن و چـه در رخـتکن بایـدزمی

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

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

دوش دارد. او باید روشن بینی و هوشیاري قابل ملاحظهاي در هافبک میانی وظیفۀ سنگینی بر 

داشته باشد. او از راه دور، با توجه به شکاف دفاع حریف، بهتر از دیگران قادر به   تحلیـل بـازي

است. تیم متناسب با قدرت دریبل زنی او کمابیش پیشروي  ارزیابی نقاط ضـعف و فـوت حریـف

کند. اگر او زیاد وقت تلف کند، استعداد  اید سر بـه پـایین بـازيخواهد کرد. بازي گردان تیم نب

 .سازي شرکت کند شود. هافبک میانی باید در کلیه مراحل بازي تهاجمی تیم خوب شکوفا نمی

حریف غالباً انتظار دارد که او را صاحب توپ ببیند، در این صورت تیم میتواند از هافبک تهـاجمی 

غالبا زنندة 10ستفاده کند. جدا از موضوع بازیسازي ، این بازیکن شماره بازي گردان ا بـه عنـوان

آن را به وجود آورده یا براي او ایجاد میکنند. او به جز دفاع منطقهاي،  ضربات آزادي است که خود

خیلی زود در مورد او به اجرا در میآید و تا حد زیادي  نقش دفاعی دیگري ندارد. یـارگیري فـردي

 ش را از او میگیرد تا نتواند تیم خـود را هـدایتتحرك بدنی

 .کند

 هافبک کنار

هافبکهاي کنار چپ و راست باید سرعت و تکنیک را با هم داشته باشند. بازیکنی که سریع میدود، 

الزاماً یکهافبک کنار خوب نیست. موقعیت هافبک کنار این اجازه را به تیم میدهد که محدودة بازي 

نباید خود را به منطقه خویش محدود کند. او باید با مهاجم نوك ارتباط برقرار  ـا اورا وسعت دهـد، ام

کنند و باید زیاد تقاضاي توپ کند. چنان چه مهاجم کنار وظیفه  کند تا دفاع حریف را دچـار زحمـت

یت است میتواند مدافعین را دچار زحمت کند. فعال دفاع به عهده نداشته باشد، زمانی که صاحب تـوپ

 او کمک به جا به جائی تیم کرده، و نیز میتوانـد موجـب قطـع

توپ گردد. وسعت دید هافبک کنار بسیار کمتر از مهاجم نوك است. اگرچه هافبک کنار بـه انـدازه 



دود. اما باید بسیار سریع و به طور متناوب بدود. فعالیت او در دور زدن  نمی بازیکنـان دیگـر

سانتر نتیجه میدهد و او باید توپ را براي مهاجم نوك یا  با انجام یـک (فریبکاريدریبل، )حریف 

 دیده میشوده پیشروي کرده است بفرستد. بسیاریاري ک

که هافبک کنار با خالی کردن جاي خود راه براي پیشروي مدافع کنار یا هافبک باز میکند. این 

و بازیکنان دیگر به خوبی یکدیگر را درك کنند. زمانی مفید هستند که هافبک کنار  حرکـات تهـاجمی

 .بسیار سریع باشد، و همواره براي شروع حرکتی سریع آماده باشد عکسالعمل هافبک کنـار بایـد

 هافبک تهاجمی

که تنها دومهاجم و چهار هافبک شرکت دارند، هافبک تهاجمی نامش مهاجم کنار  1-1-1در شیوه 

ان مهاجمان و هافبکها دارد. هافبک تهاجمی نه تنها باید شرایط بدنی است. او موقعیتی آزاد می کـاذب

 .بلکه باید بازیکنی تکنیکی نیز باشد خوبی داشته باشد،

تقاضاي توپ و بازي بدون توپ او را وادار میکند که شرایط بدنی عالی داشته باشد تا بتواند با تمام 

 .حرکات تهاجمی شرکت کند نیروي خـود در

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

ماموریت دفاعی یا تهاجمی به عهده میگیرد. به طور کلی، یک هافبک تهاجمی دستیار کاپیتان  بیشـتر

م دو انجا –حمله، هافبک تهاجمی در توپ رسانی به او ملحق شده و حرکت یک  تـیم اسـت. هنگـام

 .ایجاد خطر حمایت میکنند میدهند، یا از مهاجمین به منظور

هافبک تهاجمی با دریبلهاي خود میتواند دفاع حریف را به هم ریخته و مهاجمین را در کارشان یاري 

بدون شک چند گانهترین هافبک زمین است. او باید با حریف مقابله کند و حرکـت تهـاجمی او  کند. او

 .میتواند با کمک کاپیتان تیم ضد حمله را تدارك ببیند زرا مـانع شـود، نیـ

 منطقه حمله -3

در این منطقه مهاجمین (مهاجمین کنار و مهاجم نوك)، هافبکها جهت امر دفاع، گاهی مدافع آزاد در 

پیشروي یا یکی از مدافعین کنار حضور دارند. منطقه دفاع یک تیم منطقه حمله تیم دیگر است  هنگام

در منطقه حمله قرار گرفته است، جائی که جز Xبه این مثال اشاره میکنیم: تیم  بـاز هـم و بالعکس.

آنجا میتوان دروازه حریف را هدف قرار داد. چنانچه در این منطقه  حساسترین مناطق است، زیرا از

 حرکات بازیکنان زیاد شود، فرصت تـدارك گـلکاهش مییابد. بنابراین حرکات باید سریعتر انجام

یک سلسله حرکات دو یا سه نفري  شوند. در این منطقه هدف پیشی گرفتن از دفاع حریف است تا با

 .دفاع حریف را متزلزل کرده و موجب سرگردانی آنها شد

 مهاجم نوك یا سانتر فوروارد

مهاجم نوك تمام کنندة اعمال تهاجمی است. او باید گلزنی خوب باشد و استعداد هـدفگیـري دروازه و 

گلزنی داشته باشد. یک مهاجم نوك خوب ضرورتاً نباید زیاد بدود، وظیفۀ اصلی او گمراه کردن  ـمش

مدافع جلو حریـف وشوت زدن به دروازه است. اما چند سالی است که این وظیفۀ اصلی تغییر کرده 

یار  دو با -خوب براي بازیکنان دیگر است. او باید حرکت یک  است. امروزه مهاجم نوك تکیهگاهی

بدل کنند. مهاجم نوك همیشه باید در مرکز دفاع  انجام دهد و پاسهاي کوتاه در محوطـۀ جریمـه رد و

بتواند توپ را براي یار خود  حریف جا بگیرد. او باید در بازي هوائی مهـارت داشـته باشـد تـا

 زیـرا منحرف کند یا با انجام پرش شوت بزند. مهاجم نوك نمیتواند راحت فعالیت کنـد،

حریف آزادي او را بسیار محدود میکند. او غالباً گرفتار مدافع جلو یا مدافع آزاد حریف میشود. براي 

نوك بتواند مفید باشد، باید حرکت و تقاضاي توپ کرده و حریف را فریب دهد تا بتواند  این که مهاجم



 .مشـکلگشـاي تـیم شـود

بقه کم فروغ است، باید بیشتر بـراي تـیم فعالیـت کنـد مهاجم نوك هرگز غفلت نمیکند. اگر هنگام مسا

فردي را کنار بگذارد. زمانی که مهاجم نوك به سمت دروازة حریف پیش میرود، بعد از  و نمـایش

نباید مایوس شود زیرا با لجاجت و پشتکار میتواند آن را جبران کند.  انجام شوتی نـاموفق، هرگـز

تاثیر زیادي دارد. از او نباید انتظار بازي گردانی تیم  در کسب نتیجه )مانند دروازهبان(مهاجم نوك 

 .داده است را داشت. اگر او در مسابقه اي گل بزند، وظیفـه خـود را انجـام

 بان دروازه -4

بهترین دروازهبانها فرز و چالاك هستند و واکنشهاي سریعی دارند. به عنوان یک دروازهبان وظیفه 

از ورود توپ به دروازه است. هنگام نجات دروازه همه قسمتهاي بدن میتوانند شما جلوگیري  اصلی

مورد استفاده قرارگیرند. اما قسمت مهم همیشه دستهایتان خواهد بود. هنگام گرفتن یک توپ بلند 

در آورید. ساعد شما طوري باید خم wشستهاي به هم چسبیده به شکل  دستهایتان را با انگشتان باز و

 .که قدرت توپ را بگیرد شده باشد

 متوقف کردن توپ

یک دروازهبان همیشه باید براي گرفتن توپهاي بلند پرش کند. اگر نتوانستید شوت بلند را دریافت 

مشتهاي خودتان توپ را به بیرون بزنید. براي شوتهایی که بالاتر از سینه هسـتند بـدنتان را  کنیـد بـا

را به شکل یک فنجان به دور توپ حلقه کنید و توپ را  دهید دستان خود روبـروي تـوپ قـرار

دسترس هستند شیرجه بزنید و به کف دست طوري زاویه  بگیرید و در مورد شوتهایی که غیر قابل

فرستاده شود. دروازهبانان براي متوقف کردن  بدهید تا توپ از کنار تیـر عمـودي یـا افقـی بـه بیـرون

 .کت توپ و انجام حرکات سریع دارندتوپ نیاز به پیشبینی مسیر حر

 دستورات دروازهبان

یک دروازهبان باید به بازیکنان دفاع دستورات لازم را بدهد. دانستن این که بازیکنان دفاع چـه 

 .باید به عقب و به سمت دروازهبان پاس بدهند اهمیت زیادي دارد موقـع تـوپ را

 بازي موقعیتی

گل قرار دارد لازم است که همیشه بر روي توپ متمرکـز باشـد. چون دروازهبان همیشه بین توپ و 

مهاجم به طرف دروازه ضربه میزند تنگتر کردن زاویه بسیار اهمیت دارد. این بدین معنی  اگـر یـک

 توپ حرکت کرده و قسمت کمتري از دروازه را در مقابل مهاجم قرار دهید است که کمکم به طرف

 


