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پيشگفتار
اطلاع رسانى،  عرصة  در  گوناگون  رسانه هاى  گسترش  و  پيدايي  وجود  با 
كتاب رسانه اى است كه همچنان رسالت و اهميت آن در فرايند آموزش و 
انتقال اطلاعات محسوس و محفوظ مانده است. علمى ساختن فعاليت ها، 
مطلوب همة تلاشگران ورزشى است و نشر كتاب هاى علمى و فنى در حوزة 
ورزش  علمى  شدن  روند  در  بسزايى  سهم  ورزشى  علوم  و  تربيت بدنى 

كشور دارد. 
خوشبختانه، انتشار كتاب هاى ورزشى در ايران در دو دهة اخير فزونى  
چشم گيرى يافته است. امروزه ناشران متعددى در بخش دولتى و خصوصى 
اقدام مى كنند كه اين ميزان با دو دهة گذشته  به نشر كتاب هاى ورزشى 
دوره  طى  اين  در  نيز  ورزشى  فن  و  دانش  سويي،  از  نيست.  قياس پذير 
گسترش بسياري يافته و بر حيطه هاى تخصصى آن افزوده شده است؛ به 
گونه اى كه حجم دانش كنونى در ورزش را نيز با ميزان آن در دو دهة پيش 
نمى توان قياس كرد. يافته هاى تازة تخصصى در حوزة علوم ورزشى هر 

روز به جهان عرضه مى شود و اين سير به سرعت ادامه دارد. 
دانش  افزايش  منظور  به  تا  است  كوشيده  همواره  المپيك  ملى  كميتة 
علوم  نشر  رهگذر  از  ورزشى،  علوم  علاقه مندان  و  دانشجويان  مربيان، 
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گام  مى شود،  احساس  بيش ترى  نياز  كه  بخش هايى  در  به ويژه  ورزشى، 
بردارد. 

به  ساده  نسبتاً  زبانى  به  كه  آموزشى  تك آموزهاى  انتشار  ميان،  در اين 
يكى از موضوع هاى مطرح در فرهنگ يا علوم ورزشى مى پردازند، بيش از 
كتاب هاى معمول، مورد توجه و استقبال مربيان و ورزشكاران بوده است. 
از اين رو، كميتة ملى المپيك تنوع عنوان هاى  اين گونه انتشارات و افزايش 
شمارگان آن  را مد نظر قرار داده است تا موضوع ها و مخاطبان بيش ترى 

را در بر گيرد. 
موج تازة انتشار تك آموزها كه از تابستان سال 1385 آغاز شده است، 
روان شناسى  ورزشى،  فيزيولوژى  مانند  ورزشى،  علوم  عمدة  حيطه هاى 
ورزشى، بيومكانيك ورزشى و نيز مسائل فرهنگى و تربيتى را در بر مى گيرد كه 

تك آموز حاضر يكى از آن هاست. 
ارجمند  ورزشكاران  و  مربيان  استفادة  مورد  مجموعه  اين  آن كه   اميد 
كشور قرار گيرد و بخشى از نياز بزرگ ما به اشاعة علوم ورزشى را تأمين 

كند. 

كميتة ملى المپيك جمهورى اسلامى ايران
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مقدمه

چنين برآورد شده است كه در سراسر جهان بيش از 60 ميليون بازيكن 
رسمي و بيش از 250 ميليون بازيكن غيررسمي فوتبال فعاليت مي كنند 
كه بيش از 99 درصد از آن ها غيرحرفه اي هستند و نزديك به 80 درصد 
ــكيل مي دهند.  ــدود 40 ميليون نفر را زنان تش ــا را جوان و ح از آن ه
ــيون بين المللي فوتبال (فيفا) تقريباً برابر با تعداد  شمار اعضاي فدراس
ــت. افزون بر اين، برآوردها حاكي  ــازمان ملل اس ــورهاي عضو س كش
ــابقات  ــت كه بيش از دو ميليارد بيننده، فينال جام جهاني مس از آن اس
ــا مي كنند. فوتبال در ايران نيز علاقه مندان فراواني دارد  فوتبال را تماش
ــي در اين  ــتة ورزش ــا بتوان اين ورزش را پرطرفدارترين رش و چه بس
ــي به فوتبال را  ــت. همين واقعيت، ضرورت نگاه علم ــرزمين دانس س

ــد. ــدان     مي كن دو چن
ــته از  ــماني ويژة آن رش ــا تعامل ميان آمادگي جس ــة ورزش ه در هم
ــوي  ــتراتژي ها) از س ــك (مهارت ها) و تاكتيك (اس ــو، و تكني يك س
ــر بر ابعاد  ــتار حاض ــود. نوش ــر، اهميت دارد و بدان توجه مي ش ديگ
ــراي بازي فوتبال  ــا آمادگي مورد نياز ب ــد آن ب ــي و پيون فيزيولوژيك
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ــكاران  ــات مربوط به ورزش ــز آن بر اطلاع ــي ورزد و تمرك ــد م تأكي
ــود. ــد ب ــه اي خواه حرف
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كليات فوتبال
چنان كه مي دانيم، ورزش فوتبال با دو تيم يازده نفره كه يكي از آن ها 
ــود. در مجموع، پست هاي بازيكنان را  ــت، انجام مي ش دروازه بان اس
ــيم  ــان، مدافعان، بازيكنان مياني و مهاجمان تقس ــوان به دروازه ب مي ت
ــان اين خطوط (مگر  ــمار بازيكن ــتم بازي، ش كرد كه با توجه به سيس
ــد. اندازة زمين بازي معمولاً تا 105  دروازه بان) مي تواند متفاوت باش
ــود و زمان بازي دو وقت  ــامل مي ش متر طول و 68 متر عرض را ش
ــتراحت 15 دقيقه اي هم بين  ــه اي را دربرمي گيرد كه يك اس 45 دقيق
ــاد توپ و مدت  ــدازة زمين، ابع ــود. با اين همه، ان ــور مي ش آن منظ
ــش مي يابد. گاهي با  ــال كاه ــني زير بزرگس بازي براي گروه هاي س
تشخيص داور و بنا به دلايل خاصي، چند دقيقه به وقت بازي اضافه 

ــود. مي ش

نيازهاي بدني
زمان بازي حكايت از آن دارد كه اين بازي داراي ماهيت دويدن مستمر 
و تقريباً بدون توقف است. تحقيقات نشان داده اند كه توپ در حدود 
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فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)14

60 دقيقه از وقت بازي را در گردش است و بقيه مدت بازي به دلايل 
مختلف نظير آسيب ديدگي، خروج توپ از زمين، تعويض ها و توقف 

بازي، توپ در گردش نمي باشد.
زمان زنده بازي توسط عامل ديگري نظير گرما، رطوبت و ارتفاع 
متأثر مي شود به نحوي كه در يك بازي در جام جهاني مكزيك توپ 
فقط مدت 45 دقيقه در گردش بود. وقتي كه دما از 30 درجه سانتي گراد 
فروكش  بالا  شدت  با  دويدن هاي  دوم  نيمه  در  بويژه  مي يابد،  افزايش 

مي كند.
كل مسافتي كه در طي 90 دقيقه بازي فوتبال طي مي شود، حدود 
10 كيلومتر است كه معادل km/h 6/6 (m/h4) مي شود و بسياري 
طي  رفتن  راه  با  مدت  همين  در  را  مسافت  همين  مي توانند  مردم  از 
بالا  سطح  و  حرفه اي  گروه هاي  در  مقدار  اين  كه  است  بديهي  كنند. 
km هم مي رسد و در واقع از تيم به تيم و از فردي به فرد  تا 15 
و  تجزيه  بوسيله  بازي  بدني  نيازهاي  بود.  خواهد  متفاوت  ديگر 
بر  واقعي  زمان  كردن  يادداشت  طريق  از  و  حركت  زمان-  تحليل 
روي كاغذ، ضبط نمودن صوتي يا تصويري يا با استفاده از كامپيوتر 

مي شود. انجام 
اكثر بررسي ها در مورد بازيكنان ژاپن و اروپا انجام شده و برخي نيز 
به بازيكنان امريكاي جنوبي بازمي گردد. بازيكنان حرفه اي بطور ميانگين 
در يك بازي حدود km 10-15 مي دوند، ولي بازيكنان امريكاي جنوبي 
حدود 10 تا 15 درصد كمتر مي دوند. بحث شدت كار، كه اولين بار در 
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به شرح زير ذكر  سال 1976 توسط رايلي و توماس ارايه شد، معمولاً 
مي شود:

دويدن   ،٪37 ملايم  دويدن  مسافت،  كل  از  درصد   25 رفتن  راه 
سريع 11٪، راه رفتن و دويدن عقب عقب 6٪ و تعقيب و گريز ٪20. 
چنانچه  است.  صادق  هنوز  تقسيم بندي  اين  كه  مي رسد  نظر  به  چنين 
مسافت km 10 را ملاك بگيريم، دويدن هاي سرعت كه بين 10 تا 40 
متر است در مجموع حدود 800 تا 1000 متر مي شود، حدود 850 تا 
1000 فعاليت هم انجام مي شود كه همراه با تغيير جهت يا شدت است 
و در هر 5 تا 6 ثانيه يكبار اتفاق مي افتد. هر بازيكن تقريباً هر 90 ثانيه 

جدول 1. ميانگين مسافت طي شده در بازي، بر اساس منابع مختلف
روشمسافت طي شده (متر)تعدادمنبع (كشور)
يادداشت دستي404834انگلستان
دوربين تلويزيوني (2)77100فنلاند
ضبط صوت408680انگلستان
مثلثات (2 دوربين)29845ژاپن
يادداشت دستي109800سوئد
مثلثات9971-ژاپن
دوربين سينمايي710245بلژيك
ويدئو (24 دوربين)1410800دانمارك
دوربين سينمايي910900سوئد
اعلام نشده111500چك
ضبط ويدئويي2011527استراليا
مثلثات5011529ژاپن
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يكبار به سرعت مي دود و در هر 30 ثانيه يكبار هم فعاليتي شديدتر 
كم وبيش  مي دهد.  انجام  را  گريز  و  تعقيب  يا  سرعت  دويدن  نوع  از 
نرم  دويدن  و  رفتن  راه  شامل  بازي  طول  در  مسافت  كل  از  سوم  دو 
مي شود كه بيش از نيمي از كل مسافت يادشده نيز در نيمة اول بازي 
پيموده مي شود. به ندرت پيش مي آيد كه بازيكني در نيمة دوم بيش 

از نيمة نخست بدود.
ثابت  سرعت  با  دويدن  كه  است  آن  از  حاكي  بازي  تناوبي  ماهيت 
فصل  در  بازيكن  شدن  آماده  براي  «ويژه اي»  تمريني  برنامة  نمي تواند 
مسابقات فوتبال به شمار رود. ازاين رو، در تمرين مناسب بايد بر اساس 
تجزيه و تحليل زمان مسابقه كه پيش تر اشاره شد، از توپ استفاده شود 
و در سرعت ها و زمان هايي كه روشن شده اند و به بازي واقعي شبيه اند، 

تمرين دويدن اجرا شود.
حائز  بازي  تحليل  و  تشريح  در  نيز  توپ  داشتن  اختيار  در  الگوي 
دفعات  از  درصد  چهل  كه  مي دهند  نشان  بررسي ها  است.  اهميت 
تصاحب توپ بدون انجام يك پاس كامل شروع مي شوند و به پايان 
مي رسند و نود درصد از موقعيت هاي تصاحب توپ هم شامل سه پاس 
يا كم تر هستند. مالكيت توپ همواره به زدن ضربه اي به سوي دروازة 
اين  به  مواقع  از  بسياري  در  شوت زني  فرصت  و  نمي انجامد  حريف 
موضوع بستگي دارد كه مالكيت توپ در چه نقطه اي از زمين به دست 
آمده است. مشاهدات منتشرنشدة تيم فوتبال زنان ايالات متحد (قهرمان 
المپيك 1996) نشان داده اند كه اگر توپ در يك سوم هجومي زمين 
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تصاحب شود، معمولاً شامل دو بازيكن و يك پاس و اگر در يك سوم 
دفاعي صورت گيرد، شامل 4 يا 5 بازيكن و 4 تا 5 پاس مي شود. اگرچه 
مالكيت بلندمدت توپ و ايجاد بازي هاي تركيبي، جذابيت بسياري براي 
تماشاگران فوتبال دارند، اما سه چهارم ضربات روي دروازه و گل هاي 
كه  مي آيند  دست  به  كنترل شده اي  و  سريع  ضربه هاي  پي  در  فوتبال، 

بلافاصله پس از تصاحب توپ زده مي شوند.
بر پاية ميانگين محاسبه شده با توجه به تعداد بازي هاي بسيار زياد، 
هر تيم در هر بازي حدوداً 240 بار مالكيت توپ را به دست مي آورد 
و از هر 180 موقعيت مالكيت توپ، يك گل به ثمر مي رسد. بنابراين، 
نظر  به  است.  ارقام  و  احتمالات  اين  افزايش  مربيگري،  هنر  از  بخشي 
مي رسد كه اين الگوهاي حركت و مالكيت توپ، مستقل از سطح بازي 

هستند.
با نزول سطح بازي و تعهد بازيكنان به ارائة عملكرد مطلوب، حجم 
بازي  طول  در  بازيكن  هر  مي رود.  كاهش  به  رو  نيز  فعاليت  شدت  و 
15 تا 20 تكل مي زند و 10 تا 15 موقعيت سر زدن به دست مي آورد. 
تقريباً به ازاي هر 10 ضربه به سمت دروازه، يك گل به ثمر مي رسد. 
جدي ترين و شديدترين جنبة بازي فوتبال، دريبل زدن است. افزايش 
ميزان مصرف انرژي در حين دريبل زدن، حدود 15 درصد برآورد شده 
است. بنابراين، مربيان براي افزايش شدت تمرين هاي ويژة فوتبال، غالباً 
بازي ها را به گونه اي اصلاح مي كنند كه فرصت دريبل زدن تا حد ممكن 

افزايش يابد.
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فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)18

در  فوتبال،  كه  گرفت  نتيجه  گونه  اين  مي توان  تقدير،  هر  به 
فعاليت هايي  شامل  كه  است  متناوب  فعاليت هاي  با  ورزشي  واقع 
هر  ازاي  به  كم  بسيار  (گل)  موفقيت  ميزان  و  زياد  يا  كم  شدت  با 
تا   10 حدود  بازي  هر  در  معمولاً  حرفه اي  بازيكنان  است.  موقعيت 
بازيكنان  نصاب  حد  از  بالاتر  ميزان،  اين  كه  مي دوند  كيلومتر   15

است. پايين تر  دسته هاي 

نيازهاي فيزيولوژيكي
ــگر نيازهاي  ــع نمايش ــازي، در واق ــه ب ــك ب ــخ هاي فيزيولوژي پاس
ــمار مي روند. طبيعت اين بازي به گونه اي  ــماني آن بازي به ش جس
ــكل و ترديد  ــتقيم هر چيز، مگر ضربان را با مش ــت كه ثبت مس اس

ــازد. همراه   مي س

نياز هوازي
فوتباليست ها نياز بسياري به سيستم و مسير توليد انرژي به صورت 
هوازي دارند و اين موضوع تأثير آشكاري بر موفقيت آن ها مي گذارد. 
بايد  اين جا  در  اما  شد،  خواهد  بحث  تفصيل  به  باره  اين  در  هرچند 
شرايط  در  مرد  و  زن  فوتباليست  چندين  قلب  ضربان  كه  كرد  اشاره 
از  بيش  هميشه  معمول،  ضربان  تعداد  است.  شده  اندازه گيري  بازي 
150 بار در دقيقه است و تا حدود دو سوم از زمان بازي، بيش از 85 
درصد از تعداد ضربان حداكثر است. با در نظر گرفتن طبيعت بازي، 
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19 فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)

بيشينه  مصرفي  اكسيژن  درصد   85 حدود  هوازي  نياز  با  مفهوم  اين 
هوازي،  نياز  اين  كه  مي رسد  نظر  به  دارد.  مطابقت   VO2max يا 
(پايين ترين  بازيكن  حرفه اي  سطح  همچنين  و  جنسيت  از  مستقل 
بحث  ادامه  در  فوتبال  در  قلب  ضربان  دربارة  است.  بالاترين)  يا 

است. شده 

نياز بي هوازي
روش  معمول ترين  است.  دشوارتر  بازيكن،  بي هوازي  نياز  برآورد 
اسيدلاكتيك  به  مربوط  اندازه گيري هاي  از  بهره  گيري  آن،  اندازه گيري 
خون است. اگر سطح و شدت بازي، به ويژه در نيمة اول بالاتر باشد، 
تفسير   .(2 (جدول  مي آيد  پي  در  شديدتري  لاكتيكي  واكنش هاي 
زمان  ارتباط  گرفتن  نظر  در  با  نيز  و  دقت  با  بايد  لاكتيك  اسيد  نتايج 
نمونه گيري با زمان آخرين مورد فعاليت شديد در حين بازي صورت 

گيرد.

جدول 2. سطح لاكتات خون (ميلي مول در ليتر)، بر اساس نيمة بازي و 
همچنين در دسته هاي حرفه اي

دستهنيمة اولنيمة دوم
79/51
682

4/55/53
44/54
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فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)20

اگر چه مقادير يادشده نسبتاً خوب و مناسب است، اما اين ارقام 
اين  شده اند.  برآورد  بي هوازي،  واقعي  سهم  ميزان  از  كم تر  احتمالاً 
مقادير، سهم سيستم بي هوازي را در تأمين انرژي فوتباليست ها در حد 
متوسط نشان مي دهند. به بيان ديگر، در برخي از رشته ها سطح لاكتات 
از  شماري  در  و  مي رسد  نيز  ليتر  در  ميلي مول   15 از  بالاتر  به  خون 
رشته هاي ديگر نيز ممكن است كم تر از مقادير مربوط به فوتبال باشد. 
آگاهي  و  متناوب  تمرين هاي  به  مربوط  مطالب  مطالعة  روي،  هر  به 
از جزئيات بيش تر دربارة مصرف انرژي در اين نوع از فعاليت هاي 
بدني ضروري و سودمند است. در بخش هاي بعدي به اين موضوع 

خواهيم پرداخت.

سوخت مورد نياز
را  پرشدت  و  كم شدت  فعاليت هاي  دسته  دو  هر  فوتبال  كه  آن جا  از 
از  تركيبي  صورت  به  سوخت  كه  مي رود  انتظار  دربردارد،  هم زمان 
چربي و كربوهيدارت ها موجود باشد. مصرف گليكوژن عضله در مورد 
روند  سه  اما  است،  شده  گزارش  و  بررسي  بازيكنان  از  اندكي  شمار 
در آن ها كاملاً واضح است. نخست، سطح گليكوژن پيش از بازي در 
فوتباليست ها از ديگر ورزشكاراني كه  تمرين كرده اند (در بسياري از 
رشته ها) كم تر است. دوم، در نيمة اول استفادة زياد و تخلية قابل توجه 
در  را  بازي  ورزشكار  سوم،  مي گيرد.  صورت  ورزشكار  در  گليكوژن 
حالت تقريباً خالي از وجود گليكوژن عضلاني به پايان مي رساند. حدود 
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21 فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)

67 درصد از كل گليكوژن عضلاني در نيمة نخست استفاده مي شود و 
از بين مي رود و اين مقدار در پايان بازي به حدود 85 درصد يا بيش تر 
رشتة  اين  بي هوازي  نيازهاي  بر  ديگري  گواه  پديده،  اين  مي رسد.  هم 
ورزشي است. احتمالاً منطقي است كه فرض كنيم در فعاليت كم شدت، 
راه رفتن و نرم دويدن، سوختي به كار مي رود كه درصد بيش تري چربي 

در تركيبش دارد.
سطح گلوكز خون، در پاسخ به آزاد شدن كبدي ذخايرش، افزايش 
مي يابد. بنابر نتايج تحقيقات، ثابت شده است كه مصرف گلوكز سطح 
عملكرد را در فعاليت هاي متناوب افزايش مي دهد. در واقع، مطالعات 
مصرف  گلوكز  شربت  بازي  چند  طول  در  كه  تيم هايي  مي دهند  نشان 
كرده اند، گل هاي بيش تري به ثمر رسانده و گل هاي كم تري نيز دريافت 
كرده اند. مصرف يك پليمر گلوكزي پيش از بازي يا بين دو نيمه، سبب 
شده تا ورزشكاران در نيمة دوم مسافت بسيار بيش تري را با شدت بالا 
بدوند. به هر روي، مصرف حاد گلوكز، باعث چنين تغييرات مثبتي در 

ورزشكاران مي شود.

از دست دادن آب1
مناطق  از  شده اند،  منتشر  فوتبال  دربارة  كه  اطلاعاتي  و  مطالب  بيش تر 
غير گرمسيري و اروپاي شمالي آمده اند؛ از اين رو، شگفت نيست كه 
گزارش هاي چنداني در مورد از دست دادن آب بدن در بازي فوتبال، 

1. Dehydration
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فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)22

هواي  و  آب  در  آب  كيلوگرم   2/5 تا   1 دادن  دست  از  نشود.  يافت 
شرايط  در  و  افريقا  در  البته  و  است  معمول  بازيكنان  بين  در  معتدل، 
سخت اقليمي، ميزان 4 تا 5 كيلوگرم هم گزارش شده است. بي ترديد، 
عملكرد ورزشكاران در چنين اقليمي افول مي يابد. شايد گرما و رطوبت 
شديد در بسياري از بازي هاي جام جهاني ايالات متحد امريكا (1994) 
انگيزه اي جدي براي پرداختن به اين موضوع ايجاد كرده باشد، ولي در 
چارچوب اين اطلاعات كلي بايد براي هر بازي خاص و با توجه به 

شرايط خاص محيطي، بررسي هاي جداگانه اي صورت پذيرد.

ورزشكار
حضور گستردة علاقه مندان در رشتة فوتبال نشان مي دهد كه پرداختن 
به اين بازي براي بخش بزرگي از جمعيت بشري ميسر است. ظاهراً 
و  رشته ها  از  برخي  براي  كه  خاصي  (ژنتيكي)  زيستي  استعدادهاي 
فعاليت ها لازم است (براي مثال، قامت بلند در واليبال و بسكتبال، تودة 
عضلاني بالا براي فوتبال امريكايي، درصد بالاي تارهاي عضلاني كند 
اندكي  اهميت  فوتبال  در  استقامتي)،  كاملاً  فعاليت هاي  براي  انقباض 
بخش هاي  در  آن ها  مانند  و  وزن  و  قد  مورد  در  كه  اطلاعاتي  دارد. 
ديگر اين اثر آمده است، اين مفهوم را تأييد مي كند و چنان كه خواهيم 
ديد، ويژگي هاي بسيار كمي هستند كه مي توان آن ها را صرفاً مورد نياز 

بازيكنان فوتبال دانست. 

FizFootball.indd   22FizFootball.indd   22 10/14/2008   7:13:58 PM10/14/2008   7:13:58 PM



23 فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)

ضربان قلب در فوتبال
كلي  فيزيولوژيكي  فشار  سنجش  براي  مفيدي  شاخص  قلب،  ضربان 
هنگام  به  قلب  ضربان  ثبت  براي  گذشته،  در  است.  بازي  جريان  در 
مسابقه هاي دوستانه يا رقابت هاي تداركاتي، از تله متري1 راديويي موج 
بلند (وسيلة سنجش ضربان قلب از راه دور) استفاده مي شد. به تازگي، 
دستگاه تله متري راديويي موج كوتاه نيز اختراع شده است. در اين زمينه، 
مشاهدات عموماً تأييد مي كنند كه فشار وارد بر سيستم قلبي- عروقي به 
هنگام «مسابقه- بازي» نسبتاً زياد است، اما در جريان مسابقه، نوسانات 
قلب  ضربان  كه  كرده اند  گزارش  پژوهشگران  از  برخي  ندارد.  چنداني 
براي 66 درصد از زمان بازي، تقريباً 77 درصد از ضربان قلب دامنه 
بيش تر  در  است.  استراحتي)  قلب  ضربان  منهاي  بيشينه،  قلب  (ضربان 

زمان باقي مانده، ضربان قلب بالاي اين مقدار است.
شمار ضربان قلب (تواتر قلبي) با مقدار كار فرق مي كند و از اين 
رو، ممكن است تواتر قلبي براي بازيكنان پست هاي مختلف بازي و 
نيز در دو نيمة بازي با هم تفاوت داشته باشند. شماري از پژوهندگان 
كناري،  مدافع  و  مياني  مدافع  براي  را  دقيقه  در  ضربه   155 ميانگين 
170 ضربه در دقيقه را براي بازيكن خط مياني، و 168 و 171 ضربه 
در دقيقه را براي دو مهاجم گزارش كرده اند. اين الگو رابطة نزديكي 
با مسافتي دارد كه هر بازيكن در طول مسابقه مي پيمايد. همين گروه 
بلژيك،  دانشگاهي  تيم  يك  براي  را  ميانگين  مقدار  پژوهشگران،  از 

1. Telemetry
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فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)24

و  اول،  نيمة  براي  دقيقه  در  ضربه   169 دوستانه،  مسابقة  يك  در 
بايد  ديگر  بار  كرده اند.  گزارش  دوم  نيمة  براي  دقيقه  در  ضربه   165
يادآور شد كه پاسخ هاي فيزيولوژيكي حاكي از كاهش مقدار كار در 
مسابقات  دربارة  كه  بررسي هايي  با  نتايج  اين  است.  بازي  دوم  نيمة 
شده،  انجام  انگلستان  دانشجويي  تيم هاي  جمله  از  مختلف،  تيم هاي 

به تأييد رسيده است.
هنگام  به  متابوليكي  بارگيري  برآورد  براي  گزارش،  چندين  در 
مسابقه- بازي، از ضربان قلب در حين بازي استفاده شده است (جدول 
شمارة 3). بيش تر برآوردها نشان مي دهند كه شدت فعاليت در بازي 

فوتبال تقريباً 75 تا 80 درصد VO2max است.
جدول 3. ارزش هاي ميانگين ويژة ضربان قلب (تعداد در دقيقه) در جريان 

فوتبال
موقعيت مسابقه- بازيضربان قلبمطالعات 
روش 10 دقيقه بازي160سليگر
روش 10 دقيقه بازي165سليگر
مسابقه هاي تمريني157ريلي

مسابقه دوستانه (90 دقيقه)161اگوشي و همكاران
مسابقه دوستانه (90 دقيقه)169علي و فارالي

بازي تداركاتي (90 دقيقه)161فلوريدا- جيمز و ريلي

خستگي در فوتبال
خستگي را مي توان كاهشي در كارآيي دانست كه ناشي از ناتواني در 
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25 فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)

مقدار  «افت  از:  است  عبارت  فوتبال  در  خستگي  است.  فعاليت  ادامة 
كار در پايان يك بازي». مطالعاتي كه مقدار كار را بين نيمة اول و نيمة 
دوم مسابقه ها مقايسه كرده اند، شواهدي دال بر وقوع خستگي به دست 

داده اند. 
مثلاً، مشاهده شده است كه بازيكنان دانشگاهي بلژيك در نيمة اول، 
دويده اند.  بيش تر  متر   444 متوسط  طور  به  بازي،  دوم  نيمة  به  نسبت 
به  نسبت  اول،  نيمة  در  طي شده  مسافت  كه  كرده اند  گزارش  ديگران 
نيمة دوم، 5 درصد بيش تر بوده است. اين كاهش توان الزاماً در همة 
بازيكنان رخ نمي دهد و اختصاص به گروه ويژه اي از بازيكنان فوتبال 
هم ندارد. برخي از پژوهشگران، نسبت وارونه اي ميان آمادگي هوازي 
ارزش هاي  با  بازيكنان  يافته اند.  كار  مقدار  كاهش  و   (VO2max)
كناري  دفاع  و  ميدان  ميانة  در  كه  كساني  به ويژه  بالاتر،   VO2max
بازي مي كنند، در مسافت طي شده در نيمة دوم كاهش معناداري نشان 
داده اند. در مقابل، همة مدافعان مياني و 86 درصد از مهاجمان، مقادير 
بالاتري براي نيمة اول داشته اند و تفاوت بين دو نيمه نيز معنادار بوده 
است. اين موضوع نشانگر اهميت سطح بالاي آمادگي هوازي، به ويژه 
در دقايق پاياني مسابقه است. چنين مي نمايد كه مقدار گليكوژن ذخيره 
در عضلات ران، وظيفة محافظتي مهمي در مقابل خستگي داشته باشد. 
گليكوژن  آن ها  جانبي  پهن  عضلات  كه  سوئد  باشگاهي  بازيكنان  در 
به  نسبت  آن ها  توسط  طي شده  مسافت  كه  شده  مشاهده  داشت،  كمي 
ديگر بازيكنان 25 درصد كم تر بوده است. كمبود گليكوژن ذخيره در 
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فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)26

كه  كساني  است؛  داشته  فاحش تري  تأثير  سرعتي  دوهاي  بر  عضلات، 
درصد  است، 50  بوده  كم  مسابقه  از  پيش  عضلةشان  گليكوژن  ذخاير 
از كل مسافت طي شده را با راه رفتن و تنها 15 درصد از اين مسافت 
كلي را با دوهاي بسيار سريع پيموده اند؛ اما اين ارقام براي بازيكناني 
كه در آغاز بازي از غلظت هاي گليكوژن بالايي برخوردار بوده اند، 27 
درصد براي راه رفتن و 24 درصد براي دوهاي سرعتي بوده است. به 
همين دليل، توجه به رژيم  غذايي و حفظ ذخاير گليكوژن عضلاني به 
همراه تمرين هاي نه چندان شديد در دورة آمادگي نزديك به مسابقه، به 
ورزشكاران توصيه مي شود. رعايت اين ملاحظات به ويژه هنگامي كه 
گمان مي رود مسابقه به 30 دقيقه وقت اضافي نيز كشيده خواهد شد، 

بسيار مهم تر است.
مطلوبي  واكنش  حرفه اي،  باشگاه  يك  جوان  بازيكنان  تحقيقي،  در 
در قبال مصرف محلول مكمل كربوهيدراتي (قندي) در روند تمرين ها 
نشان دادند. ارزيابي هاي عيني مربيان از عملكرد بازيكنان شان، قضاوت 
خود بازيكنان را در اين باره تأييد مي كند. توصيه به بازيكنان حرفه اي 
انجاميده  مطلوبي  تغذيه اي  تغييرات  به  غذايي،  رژيم  دربارة  نيز  نخبه 
است. توزيع مواد مغذي كوچك (ويتامين ها و املاح معدني) در رژيم 
شده  منجر  عملكرد  بهبود  به  و  بوده  اهميت  حائز  نيز  بازيكنان  غذايي 
غذايي  رژيم  از  استفاده  و  دريافتي  انژري  دستكاري  وانگهي،  است. 
تفسير  براي  كه  انجاميد  آزموني  در  عملكرد  بهبود  به  پركربوهيدرات، 
نيمرخ فعاليت يك مسابقة فوتبال طراحي شده بود. اگرچه در مسابقة 
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فوتبال، گل ممكن است در هر زماني از بازي به ثمر رسد، ولي بيش تر 
گل ها در انتهاي بازي زده مي شوند. بررسي ليگ اسكاتلند در يك دورة 
زماني گسترده (طي سال هاي 1991 و 1992) نشان داده است كه ميانگين 
گل هاي به ثمر رسيده در 10 دقيقة پاياني بازي بيش تر بوده است. اين 
موضوع را نبايد تنها به افت مقدار كار در دقايق پاياني بازي نسبت داد، 
يكسان  بازي  پايان  در  تيم،  دو  كاري  افت  كه  بپذيريم  بايد  منطقاً  زيرا 
خواهد بود. در واقع، اين پديده را مي توان دليلي بر تضعيف وضع بدني 
مدافعان دانست كه در دقايق پاياني مسابقه، به مهاجمان نوعي برتري 
مي دهد. دليل ديگر ممكن است اين باشد كه ورزشكار در پايان مسابقه، 
دچار خستگي ذهني مي شود كه پيامد آن، از بين رفتن تمركز به دليل 
فعاليت هاي بدني پياپي است. در نتيجه، شمار خطاهاي تاكتيكي فزوني 
مي گيرد كه در اين شرايط، احتمال باز شدن دروازه ها و زدن گل بيش تر 
مي شود. اين پديده چه بسا عاملي ذاتي در بازي باشد كه هرچه به پايان 
بدني،  ظرفيت هاي  كاهش  وجود  با  مي شويم،  نزديك تر  فوتبال  مسابقة 
بازي حساس تر مي شود. قطع نظر از ماهيت اين پديده، تيمي كه از منظر 
فيزيولوژيكي و تاكتيكي براي دست كم نود دقيقه بازي سخت و پرفشار 
آماده شده باشد، احتمالاً اعضاي آن تبديل به يك واحد كارآمد مي شوند. 
بنابراين، افزون بر خستگي جسماني، بايد به خستگي رواني و ذهني هم 
روشن  كشور  داخل  پژوهش هاي  از  يكي  در  مثال،  براي  بشود.  توجه 
شده است كه بسياري از ورزشكاران ايراني (از جمله فوتباليست ها) در 
«تمركز» ضعيف اند. از سوي ديگر، خستگي جسمي و رواني مي تواند 
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بگذارد.  نامطلوبي  تأثير  نتايج  بر  لاجرم  و  كند  تشديد  را  ضعف  اين 
مهار خستگي رواني و ذهني نيز راهكارهاي ويژة خود را دارد كه در 

روان شناسي ورزشي دربارة آن بحث شده است.
همچنين، شرايط محيطي ممكن است محدوديتي بر شدت فعاليت 
تحميل كند كه اين محدوديت مي تواند در كل زمان بازي فوتبال باقي 
بماند يا سبب شود كه خستگي بازيكنان زودتر شروع شود. زماني كه 
شدت  به  كار  مقدار  مي شود،  تلفيق  بالا  رطوبت  با  گرم  هواي  و  آب 
بدن  مركزي  دماي  افزايش  اثر  در  عملكرد  مي گيرد.  قرار  تأثير  تحت 
تحت تأثير قرار مي گيرد و هنگامي كه نسبت رطوبت 100 درصد است، 
با  شناختي  عملكرد  داشت.  نخواهد  اثري  حرارت  دفع  در  نيز  تعريق 
توجه به نوع تصميم گيري مورد نياز در جريان «مسابقه- بازي» در طول 
نود دقيقه تمرين و فعاليت، هنگامي بهتر حفظ مي شود كه آب به طور 
متفاوت تأمين شود.1 وقتي بازيكنان ناگزيرند در هواي گرم بازي كنند، 
آب رساني2 كافي پيش از تمرين و به طور متناوب به هنگام تمرين يا 
مسابقه، مهم است. پيش بيني فرصت لازم براي سازگار شدن با هواي 
گرم پيش از شركت در تورنمنتي كه در سرزمين گرمسير برگزار مي شود، 
عاملي ضروري در آماده سازي سيستماتيك بدن است. براي اين منظور 
مي توان اردوهاي تداركاتي را در نقاطي از كشور برگزار كرد كه شرايط 
محيطي مشابه يا نزديك به محيط مسابقه دارند. سازگاري فيزيولوژيكي 

1. Reilly & Lewis (1984)
2. Hydration
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مناسب مي تواند با 10 تا 14 روز قرار گرفتن در معرض آب و هواي 
گرم يا حضور مستمر در يك محفظة محيطي1 گرم محقق شود.

تغذيه در فوتبال
فوتبال، ورزشي استقامتي است كه در طول نود دقيقه، فعاليت هاي شديد 
بازي  زمان  بيش ترين  در  كم شدت  فعاليت هاي  و  پراكنده  صورت  به 

انجام مي شود.
بازي  چه  تفريحي،  بازي  چه  فوتبال-  بازي  هر  در  انرژي  به  نياز 
حرفه اي سطح بالا- بين 21 تا 37 كيلوژول (5 تا 7 كيلوكالري) برآورد 
تا 200  از 100  كم تر  به  تقريباً  كيلوگرمي،  بازيكن 70  هر  است.  شده 
گرم كربوهيدرات نياز دارد. با توجه به محدود بودن ذخاير كربوهيدرات 
ذخاير  اگر  است.  مهمي  نكتة  نياز  اين  تأمين  گرم)،  تا 400  بدن (300 
كربوهيدرات عضله به طور كامل جبران نشود، عملكرد ورزشكار افول 
خواهد كرد. كربوهيدرات دريافتي بازيكنان نخبة فوتبال، اغلب ناكافي 
فعال  عضلة  در  موجود  كربوهيدرات هاي  غلظت  رو،  اين  از  و  است 

ممكن است كاهش يابد.
در  حرارت  توليد  به  عمدتاً  فوتبال،  بازي  در  انرژي  نيازمندي هاي 
بدن وابسته است و حتي هنگام بازي در آب و هواي سرد، مقدار قابل 
ملاحظه اي عرق توليد مي شود تا اين حرارت را دفع كند. اين فرايند به 
حتي  كه  داشت  ياد  به  بايد  مي انجامد.  آبي)  دهيدراسيون (كم  مقداري 

1. Environmental
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دهيدراسيون اندك هم به اجراي ماهرانه آسيب مي رساند و بر قدرت، 
استقامت و سرعت اثر مي گذارد. بنابراين، مصرف كافي مايعات براي 
اصلي  دليل  هرچند  است.  ضروري  دهيدراسيون  آثار  ساختن  برطرف 
دهيدراسيون  و  گليكوژن  ذخاير  تخلية  فوتبال،  بازيكنان  در  خستگي 
تا  غذايي اند  مكمل هاي  جست وجوي  در  همواره  بازيكنان  اما  است، 
بازگردند.  (بازيافت)  اوليه  حالت  به  آسان تر  و  شود  بهتر  عملكردشان 
بازيكنان  كه  هستند  مُجازي  فرآورده هاي  معدني،  املاح  و  ويتامين ها 
كراتين،  مثل  موادي  تأثير  زمينه،  اين  در  مي كنند.  توجه  آن ها  به  گاهي 
بيكربنات سديم، كافئين و الكل بايد بررسي شود. در علم تغذية فوتبال، 
نيازمندي هاي غذايي بازيكنان فوتبال بر حسب انرژي، كربوهيدرات ها، 
مايعات مصرفي، ويتامين ها و همچنين، برخي مواد نيروزا بررسي مي شود 
و استفاده از مواد غذايي قبل، در جريان و پس از تمرين يا مسابقه، مورد 

توجه قرار مي گيرد.

گليكوژن عضله و فوتبال
يكي از جنبه هاي فوتبال، شامل برنامه ريزي براي تمرين و بازي همراه 
با تدوين برنامة غذايي لازم به منظور تأمين سطح گليكوژن كافي است. 
تنظيم مدبرانة تمرين ها و رژيم غذايي بر اساس برنامة بازي ها مي تواند 
نقش بسيار مهمي در ورود بازيكن به يك بازي تخليه كنندة گليكوژن، با 
بيش ترين ذخيرة گليكوژن ممكن به منظور به تأخير انداختن خستگي، 
به خصوص در نيمة دوم، داشته باشد. همان گونه كه پيش تر هم اشاره 
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شد، فوتباليست ها سطوح گليكوژن بسيار بالايي را كه در ورزشكاران 
پديده  اين  آيا  نمي دهند.  نشان  مي شود،  ديده  ديگر  رشته هاي  حرفه اي 
نتيجة نوع تمرين آن هاست يا اين كه اثر رژيم غذايي شان نامناسب است؟ 
حدود دو سوم گليكوژن فوتباليست ها در نيمة اول مصرف مي شود و 
بقية آن هم در نيمة دوم تخليه مي گردد. همان گونه كه انتظار مي رود، 
مسافت پيموده شده در نيمة اول بسيار زيادتر و شدت دويدن نيز بيش تر 
از نيمة دوم است كه اثر آن، در روند گل زدن بازتاب مي يابد؛ چنان كه 
شمار گل ها با پيشرفت زمان بازي، به تدريج افزايش مي يابد. پژوهش ها 
نشان مي دهند كه انباشت گليكوژن از رهگذر مصرف غذا در ساعت ها 
و روزهاي پس از بازي كم است كه، به علت ورود مقادير بسيار كم تر 
از 500 تا 600 گرم / 24 ساعت پيشنهادي كربوهيدرات ها به بدن است، 
درصد،  از 50  بالا(كم تر  ارقام  از  كمتر  خيلي  فوتباليست ها  مواقعي  در 
كه  مي كنند  مصرف  قندي  مواد  ساعت)   24  / گرم  تا 300  يعني 250 
رژيم غذايي بازيكنان، منتج به گليكوژن عضلاني  كافي نيست. معمولاً 
بسيار كم پيش از بازي مي شود. تحقيقات نشان مي دهد كه پس از تغيير 
و دستكاري گليكوژن پيش از برگزاري بازي، بازيكنان داراي گليكوژن 
كم، نسبت به بازيكناني كه ميزان سطح گليكوژن آن ها طبيعي بود، كم تر 
حياتي  بسيار  هم  غذا  مصرف  زمان  مي رفتند.  راه  بيش تر  و  مي دويدند 
و مهم است. بازيكنان بايد در دو ساعت اول پس از هر بازي، مقدار 
كافي كربوهيدرات مصرف كنند، چرا كه بالاترين نرخ انباشت گليكوژن 
هنگامي رخ مي دهد كه در دو ساعت اول پس از فعاليت، كربوهيدراتهاي 
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داراي  غذاهاي  ساعت،   24 مدت  به  بايد  سپس  شوند.  مصرف  كافي 
كربوهيدرات بالا بر ديگر غذاها ترجيح داده شوند تا ميزان پيشنهادي 
500 تا 600 گرم / 24 ساعت، فراهم آيد. چنان چه مراحل بالا به صورت 
عادي دنبال شوند، سطح گليكوژن عضلات بازيكنان فوتبال ارتقا مي يابد 

و مشابه گليكوژن ورزشكاران ديگر رشته هاي ورزشي مي شود.
آيا شواهدي در دست هست كه نشان دهد تخلية گليكوژن عضله يا 

مصرف كربوهيدرات با عملكرد بازيكنان فوتبال ارتباطي دارد؟
ــگران، تأثير مقادير گليكوژن عضله پيش از ورزش  يكي از پژوهش
را بر مقدار كار نهُ آزمودني به هنگام بازي فوتبال آزمايش كرده است. 
ــتند (96 ميلي مول  ــوژن عضلاني طبيعي داش ــج بازيكن مقدار گليك پن
ــابقه مقدار  ــار بازيكن ديگر پيش از آغاز مس ــراي هر كيلوگرم)؛ چه ب
ــتند. دليل كم تر  گليكوژن كم تري(45 ميلي مول براي هر كيلوگرم) داش
بودن گليكوژن عضله در چهار بازيكن يادشده، برخاسته از اين حقيقت 
است كه آن ها روز پيش از مسابقه در يك جلسة تمريني سخت شركت 
ــي كربوهيدرات مصرف نكردند.  ــد و پس از آن نيز به اندازة كاف كردن
نمونه هاي بيوپسي عضله كه در نيمة اول و در انتهاي مسابقه تهيه شده 
ــتفاده از فيلم برداري تجزيه و تحليل  بود و نيز حركات بازيكنان، با اس
ــد. نتايج نشان دادند كه عمده گليكوژن موجود در عضله، در جريان  ش
ــگران، اين موضوع را به مسافت نسبتاً  مسابقه تخليه شده بود. پژوهش
كم تري كه چهار بازيكن در نيمة دوم پيموده بودند، (براي مثال 4100 
ــار بازيكني كه گليكوژن  ــبت داده اند. چه متر در مقابل 5900 متر) نس
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33 فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)

عضلاني كم تري داشتند، 40 درصد از زمان مسابقه را راه رفتند كه اين 
ــا 27 درصد بود. آن ها همچنين  ــدار، براي پنج بازيكن ديگر برابر ب مق
تنها 15 درصد از زمان بازي را سريع دويدند كه در مقايسه با رقم 24 
درصد براي پنج بازيكن، درصد كمي است. روشن است كه كاستن از 
ــابقه، براي بازيكنان فوتبال نامطلوب  ذخاير گليكوژن عضله قبل از مس
ــت كه بازيكنان فوتبال بايد از اقداماتي  ــت و اين امر، به اين معناس اس
ــوژن مي انجامد، خودداري ورزند؛  ــش از رقابت، به تخلية گليك كه پي
مثلاً اقداماتي كه در اردوهاي تمريني پيش از فصل مسابقات، در شب 
ــوند.  ــدن توصيه هاي غذايي ش ــره مي توانند منجر به رعايت نش و غي
ــت ذخاير گليكوژني به حالت اوليه،     بي ترديد، اين توصيه ها، در بازگش

ــد. ــي  دارن ــش   مهم نق
گزارش شده است كه محتواي گليكوژن عضلة بازيكنان پس از يك 
مسابقة دسته اول ليگ سوئد به طور كامل تخليه شده است. يك كاهش 
63 درصدي نيز پس از مسابقه اي رسمي گزارش شده است. اين كاهش 
درصد   50 غيررسمي،  مسابقة  يك  در  كانادا  فوتبال  نخبة  بازيكنان  در 

بوده است.

هيپوگليسمي در فوتبال
بسياري از شواهد نشان مي دهند كه تخلية گليكوژن عضله با خستگي 
هيپوگليسمي1  كه  است  آن  از  حاكي  نيز  شواهد  از  برخي  دارد.  پيوند 

1. Hypoglycemia
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فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)34

(كاهش قند خون) مي تواند عامل اصلي خستگي در برخي از بازيكنان 
باشد. هيپوگليسمي ممكن است در ورزش بلندمدت ظاهر شود و به 
ناشي از بازسازي ناكافي  ايجاد خستگي بينجامد. هيپوگليسمي معمولاً 
لحاظ  از  مركزي  عصبي  سيستم  و  مغز  است؛  كبدي  گليكوژن  ذخاير 
سبب  مي تواند  خون  گلوكز  غلظت  وابسته اند.  گلوكز  به  متابوليكي 

بي قراري1 و اضطراب2 و كاهش هوشياري شود.
هرگونه اختلال جزئي در عملكرد مغز ورزشكاران ماهر، به ضعف 
تصميم گيري يا بي تناسبي در آن مي انجامد. در فوتبال، اين معضل ممكن 
است به از دست دادن توپ، پاس نادرست، تكل بي موقع يا حتي از 
دست دادن فرصت هاي عالي گل زني منجر شود. به هر روي، درك اين 
هيپوگليسمي  سبب  مي تواند  خون  گلوكز  غلظت  آمدن  پايين  كه  نكته 

شود كه نتيجة آن، ضعف در تصميم گيري است، اهميت فراواني دارد.

اهميت مايعات در فوتبال
طولاني مدت،  ورزش  در  خستگي  آغاز  اصلي  دلايل  از  يكي  هرچند 
كاهش گليكوژن عضله و كبد است، اما كاهش مايعات بدن هم كه خود 
سبب دهيدراسيون مي شود، ممكن است ديگر عامل مهم خستگي باشد. 
حتي دهيدراسيون ناچيز نيز به اجراي ورزشي آسيب مي رساند و از توان 
ورزشكار مي كاهد. اگر كاهش وزن بدن به ميزان پنج درصد برخاسته از 
كاهش مايعات بدن باشد (براي مثال 3/5 كيلوگرم براي يك ورزشكار 
1. Nervousness
2. Trembling
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در  بدني  كار  ظرفيت  كاهش  درصد   30 است  ممكن  كيلوگرمي)،   75
ورزشكار رخ دهد. هنگام ورزش، دماي بدن از راه كاهش مايعات نسبتاً 

ثابت مي ماند.
 2 ماراتون  دوي  يك  كه  است  كرده  برآورد  پژوهشگران  از  يكي 
ساعت و 30 دقيقه اي، موجب از دست رفتن دو ليتر آب در ساعت 
خواهد شد و كل آب دفع شده در جريان يك مسابقة فوتبال هم معادل 
سه ليتر است. كاهش سه ليتر آب، به معناي كم شدن چهار درصد از 
كه  است  شده  گزارش  است.  كيلوگرمي   70 ورزشكار  يك  بدن  وزن 
كاهش دو درصد از وزن بدن كه ناشي از دهيدراسيون (كم آبي) باشد، 
منجر به نقصان اجراي ورزشي مي شود، و همان گونه كه پيش تر بيان 
كار  ظرفيت  كاهش  سبب  بدن،  وزن  از  درصدي  پنج  كاهش  هر  شد، 
به ميزان 30 درصد مي شود. روشن است كه ورزشكاران بايد اطمينان 
اندك  خيلي  آن  ميزان  دست كم  يا  نيستند  دهيدراسيون  دچار  كه  يابند 

است.
مهم اند؟  فوتبال  بازيكنان  براي  مايعات  تعادل  و  دهيدراسيون  آيا 
برگزار  كشورهايي  در  فوتبال  جهاني  جام هاي  از  دوره  چند  اگرچه، 
شده اند كه درجه حرارت بالايي داشته اند- مثل اسپانيا (1982)، مكزيك 
پژوهش هاي  متأسفانه  اما   -(1994) امريكا  و   (1990) ايتاليا   ،(1986)
اندكي در اين زمينه صورت گرفته است. برخي از پژوهشگران مشاهده 
كرده اند كه متوسط دفع مايعات به روش تبخير، در مسابقات مقدماتي 
جام جهاني مردان، در حدود سه درصد از وزن بدن در بازيكنان يك تيم 
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فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)36

بود. گزارش ديگري حاكي است كه 34 بازيكن از ميان شركت كنندگان 
تورنمنت شش روزة فوتبال جوانان ايالات متحد امريكا در سال 1988، 
بر اثر درماندگي حرارتي در جريان بازي ها نقش بر زمين شدند. تمرين 
و بازي فوتبال در آب و هواي داغ و مرطوب، مشكلات وابسته به فشار 
گرمايي را در صورتي كه مايعات مصرفي ناكافي باشد، تشديد مي كند. 
مناسب ترين  ميان،  اين  در  و  است  مهم  فوق العاده  مايعات  جايگزيني 

شكل جايگزيني بايد مد نظر قرار گيرد.
به نظر منطقي مي رسد كه بهترين شيوة جايگزيني مايعات دفع شده، 
نوشيدن آب است. با توجه به اين نكته كه عامل اصلي تضعيف عملكرد 
براي  است.  دهيدراسيون  گرم،  هواي  و  آب  در  بلندمدت  ورزشي 
جلوگيري از اين پديده، نوشيدن هرچه بيش تر آب ضروري مي نمايد. 
در بريتانيا اغلب كارشناسان بر اين باورند كه مصرف نوشيدني ورزشي، 
در  الكتروليت،  با  همراه  كربوهيدرات  شكل  به  انرژي  مقداري  حاوي 

حفظ عملكرد ورزشي سودمندتر از آب معمولي است.
بر  را  كربوهيدرات  مصرف  مفيد  آثار  فراواني،  بررسي هاي  اخيراً 
اجراي ورزشي گزارش كرده اند. در اين بررسي ها، به عواملي همچون 
نوع كربوهيدرات، غلظت كربوهيدرات و زمان بندي خوردن توجه شده 
غلظت  داشتن  نگه  ثابت  كربوهيدرات،  مصرف  از  اصلي  هدف  است. 
گلوكز خون است. اين موضوع در مورد بازيكنان نخبة فوتبال كاربرد 
دارد. اما پرسش اصلي اين است كه: «چه مقدار كربوهيدرات بايد خورده 
شود؟» براساس اغلب بررسي هاي صورت گرفته، مقدار كربوهيدرات 
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خوراكي كه باعث بهبود اجراي آزمودني ها مي شود، 30 تا 60 گرم در 
ساعت بوده است. در بررسي ديگري كه نتايج آن پيش تر هم گزارش 
شده، مقدار گلوكز تزريقي ضروري براي ذخيره سازي مجدد و ثابت نگه 
داشتن سطح گلوكز خون كه ادامة ورزش را ممكن مي سازد و خستگي 
در  گرم  يا 60  دقيقه  در  گرم  يك  مي اندازد،  تعويق  به  دقيقه  تا 45  را 
ساعت است. گلوكز تزريقي مي تواند منجر به استفاده از گلوكز به مقدار 
1/8 گرم در دقيقه شود. به نظر مي رسد مقدار بيشينة كربوهيدراتي كه 

مي تواند استفاده شود، تقريباً 120 گرم در ساعت است.
براي بازيكنان فوتبالي كه در يك مسابقه از 200 گرم كربوهيدرات 
استفاده مي كنند و 2 تا 2/5 ليتر از مايعات خود را از دست مي دهند، 
مصرف منظم يك نوشيدني كربوهيدراتي- الكتروليتي توصيه مي شود. 
اما پرسش اين است كه اين نوشيدني در چه شكلي به بهترين نحو تأمين 

مي شود، و چه زماني بايد خورده شود.
شكل مطلوب آن است كه 200 ميلي ليتر از محلول 5 تا 10 درصدي 
كربوهيدراتي- الكتروليتي بلافاصله پيش از مسابقه و 1200 ميلي ليتر از 
همان محلول در ساعت، در فواصل معين در سرتاسر مسابقه نوشيده 
چنين   (FIFA) فيفا  مقررات  و  قوانين  موجب  به  همه،  اين  با  شود. 
اقدامي هميشه در رقابت هاي بين المللي ميسر نيست و از اين رو، اقدام 
بينابيني ضروري است. در جام جهاني 1994، در مقررات تجديد نظر 
زمين  كناري  خطوط  در  را  نوشيدني ها  تا  يافتند  اجازه  بازيكنان  و  شد 
پژوهشگران  كه  بود  هشدارهايي  ساية  در  تغييرات  اين  كنند.  مصرف 
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يادآور شده بودند؛ از جمله آن كه اگر بازيكنان نتوانند در طول مسابقه 
مي يابد.  افزايش  آن ها  در  شديد  دهيدراسيون  احتمال  بنوشند،  مايعات 
نوشيدن مايعات در بين دو نيمه، قطعاً توصيه مي شود. غلظت و حجم 
مايعات مي تواند با توجه به شرايط محيط خارجي تغيير كند. براي مثال، 
در روزهاي داغ و مرطوب بايد بر مصرف حجم بيش تري از مايعات 
رقيق با محتواي كربوهيدرات كم (حداكثر تا 5 درصد) تأكيد شود، در 
حالي كه در روزهاي سرد و باراني بايد حجم كم تر، اما با كربوهيدرات 
بيش تر (10 درصد) مصرف شود. هرگز نبايد در شرايط مسابقه- بازي 
تمرين ها  در  پيش تر  آن كه  مگر  شود،  استفاده  جديد  نوشيدني هاي  از 

مصرف شده باشند.

وعده هاي غذايي پيش از مسابقه
سه  دست كم  را  خود  كامل  غذايي  وعدة  آخرين  بايد  فوتبال  بازيكنان 
ساعت پيش از مسابقه بخورند تا به موجب آن، عوارض مرتبط با معده 
و روده، مثل تهوع و احساس پر بودن شكم به حداقل برسد. توصيه 
شده است كه معده بايد در زمان مسابقه تا حد مناسبي خالي باشد، زيرا 
فرايند هضم و جذب غذا در راه تأمين خون مورد نياز خود، با عضلات 
رقابت مي كند. غذاهاي چرب، معده را بسيار ديرتر ترك مي كنند. از اين 
رو، بايد از خوردن آن ها اجتناب كرد. وعدة غذايي پيش از مسابقه بايد 
پركربوهيدرات و ترجيحاً از كربوهيدرات هاي پيچيده مثل نان، غلات، 

ماكاروني، برنج، سيب زميني، ميوه ها و سبزيجات باشد.

FizFootball.indd   38FizFootball.indd   38 10/14/2008   7:13:59 PM10/14/2008   7:13:59 PM



39 فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)

مهم ترين ويژگي رژيم غذايي پيش از مسابقه بايد اين باشد كه ذخاير 
كربوهيدرات بدن را بالا ببرد، اطمينان از آب رساني را تضمين كند و 
احساس رضايت بازيكن را فراهم آورد. آزمايش غذاهاي جديد يا تغيير 
عمدة الگوي تغذيه پيش از مسابقه مجاز نيست. تجربه كردن يا آزمودن 
رژيم هاي غذايي جديد بايد قبل از تمرين يا مدتي پيش از بازي هاي 

مهم انجام شود

پس از مسابقه
موارد عمدة مربوط به تغذية پس از مسابقه، عبارت است از جايگزين سازي 
كربوهيدرات ها و مايعات مصرف شده. همان گونه كه پيش تر نيز اشاره 
ايجاد  براي  ورزش،  از  پس  بلافاصله  كربوهيدرات ها  دريافت  شد، 
است.  بسيار  اهميت  حائز  گليكوژن  كامل  و  سريع  بازسازي  امكان 
خوردن  براي  دوره  حياتي ترين  ورزش،  از  پس  نخست  ساعت  دو 
ساعت  دو  اين  در  گليكوژن ساز  آنزيم هاي  زيرا  كربوهيدرات هاست، 
بسيار فعال اند. توصيه شده است كه در 30 دقيقة نخست پس از مسابقه 
يا تمرين، 1/5 گرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم از وزن بدن خورده 
شود كه براي يك بازيكن 70 كيلوگرمي معادل 105 گرم كربوهيدرات 
ندارند،  خوردن  به  تمايلي  شديد،  ورزش  از  پس  غالباً  بازيكنان  است. 
اما به نوشيدن رغبت زيادي نشان مي دهند. يك نوشيدني كربوهيدراتي 

غليظ، براي چنين بازيكناني ارزش چنداني ندارد.
بهتر  بدن،  آب  جايگزيني  براي  ورزش  از  پس  مايعات  نوشيدن 
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است بر اساس يك برنامة از پيش تعيين شده باشد، تا مبتني بر حس 
آب رساني  براي  دقيقي  ملاك  تشنگي،  سازوكار  بازيكن؛  تشنگي 
بدن  به  دوباره  آب رساني  مسلماً  معمولي  آب  نيست.  بدن  به  مجدد 
را  ادرار  توليد  كه  هرچند  مي كند؛  تأمين  زيادي  بسيار  حد  تا  را 
به  است  ممكن  روند  اين  مي كاهد.  تشنگي  از  و  مي كند  زياد  هم 
پژوهش ها  بينجامد.  سلولي  درون  آب  كامل  جايگزيني  در  ناتواني 
به  نمك)  شكل  (به  سديم  كمي  مقدار  افزودن  كه  مي دهند  نشان 
را  مايعات  تعادل  اوليه)  حالت  به  (بازگشت  بازيافت  معمولي،  آب 
افزايش مي دهد و به حفظ آب بدن نيز كمك خواهد كرد. وانگهي، 
اين كار به عادي شدن حجم پلاسما نيز ياري مي رساند. استفاده از 
در  را  مايعات  ارادي  مصرف  مي تواند  ورزشي  تجاري  نوشيدني هاي 
به  رسيدن  براي  است  ممكن  بنابراين،  و  دهد  افزايش  آب  با  مقايسه 
آب رساني مجدد پس از ورزش، سودمند باشد. مصرف نوشيدني هاي 
«كربوهيدراتي- الكتروليتي» ممكن است در بازيافت پس از ورزش 
مزيت خاصي داشته باشد، زيرا به تأمين اهداف دوگانة آب رساني و 

مي كند. كمك  گليكوژن  ذخاير  بازسازي 

سنجش آمادگي در فوتبال
آمادگي در فوتبال، شامل آمادگي جسماني (بدني) فيزيولوژيكي، مهارتي، 
حركتي و رواني است. دريافت و حفظ توپ، حفظ تلاش شديد كاري 
در نود دقيقه بازي، واكنش هاي سريع و مناسب در موقعيت هاي مختلف، 
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و همچنين تنظيم ويژگي هاي رواني قبل و در جريان مسابقه- بازي، به 
شدت به چنين عواملي نياز دارند.

چگونگي آمادگي براي بازي فوتبال به سطحي كه در آن بازي برگزار 
مي شود، جايگاهى كه ورزشكار در آن بازي مي كند و روش هاي بازي 
بستگي دارد. نوع آمادگي همچنين متناسب با گروه هاي سني، تفاوت هاي 
موجود بين زنان و مردان و در مراحل مختلف فصل بازي، فرق مي كند. 
بهبود  و  گسترش  نحوة  آن،  موازات  به  و  تاكتيكي  مسائلي  بايد  مربيان 
نيمرخ هاي آمادگي را به خوبي بدانند. زماني كه تيم ها در مسابقه توانايي 
تقريباً برابري دارند، تيمي كه از آمادگي كلي بالاتري برخوردار است، 
در سازگاري خود با آهنگ سريع بازي، برتري خواهد داشت و تواناتر 

عمل خواهد كرد.
توجه به نيمرخ هاي آمادگي، نبايد تنها به زمان برگزاري مسابقات و 
تورنمنت هاي مهم اختصاص يابد، بلكه اين روند بايد در سرتاسر فصل 
ليگ رقابتي مد نظر باشد. نيمرخ آمادگي از راه يك سلسله آزمون هاي 
اختصاصي به دست مي آيد. موضوع آزمون ممكن است ارزشيابي بخشي 
از يك فرايند فيزيولوژيكي، يا مختص اجرا در فوتبال باشد. نيمرخ هاي 
آمادگي دربرگيرندة برخي ارزش هاست؛ زيرا مقايسة بين نتايج ورزشكار 
را با استانداردهاي جهاني ميسر مي سازد و ضعف آمادگي احتمالي هر 
بازيكن را آشكار مي كند. همچنين، امكان تجويز تمرين هاي اصلاحي 

را فراهم مي آورد.
زيرا  است؛  برخوردار  زيادي  ارزش  از  آمادگي  ارزشيابي  تكرار 
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تغييرات نيمرخ هاي آمادگي را در هر بازيكن و در كل تيم مي سنجد. 
با تكرار ارزيابي ها، مي توان آثار تمرين ها، بيش تمريني (تمرين زدگي) يا 

بي تمريني را ارزشيابي كرد.
در  عموماً  كه  آمادگي  آزمون هاي  از  دسته  آن  بخش  اين  در 
شد.  خواهند  بررسي  مي روند،  كار  به  ورزشي  علوم  آزمايشگاه هاي 
البته، نظر به آن كه استفاده از برخي آزمون هاي آزمايشگاهي در فوتبال 
مكمل  جاي  به  ميداني  آزمون هاي  از  است،  مواجه  محدوديت هايي  با 
آزمون هاي آزمايشگاهي استفاده مي شود و حتي در برخي شرايط ممكن 
است جايگزين آن ها شوند. نيمرخ هاي توصيفي، امكان بررسي تفاوت 

بين بازيكنان فوتبال را - به ويژه در سطح عالي- ميسر مي سازد.
فوتبال، فعاليتى عملي است و از اين رو، مربيان اين رشتة ورزشي 
آن ها  به كارگيري  با  تا  مناسبي اند  آزمون هاي  جست وجوي  در  پيوسته 
بتوانند آمادگي بازيكنان فوتبال را در شرايط ميداني ارزشيابي كنند. يكي 
از آزمون هاي عملي مناسب براي برآورد اكسيژن مصرفي بيشينة بازيكنان 
فوتبال عبارت است از: «دوي رفت و برگشت چند مرحله اي». سرعت، 
با ريتمي كه روي نوار ضبط شده است، ديكته مي شود و پاسخ ورزشكار 
به هر شدت دويدن كنترل مي شود. امروزه اين آزمون، روش معتبري 
براي برآورد غيرمستقيم اكسيژن مصرفي بيشينه به شمار مي رود و براي 
آزمايش تيم هاي ورزشي مناسب است؛ زيرا براي سنجش حركات در 

بازي دقت زيادي دارد.
متناوب  تلاش هاي  لابه لاي  در  كوتاه  استراحت هاي  كه  فوتبال  در 
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توانايي بازيافت سريع (بازگشت به حالت  فراوان وجود دارد، احتمالاً 
اوليه) از تمرين شديد مهم است. آزمون پلة هاروارد كه در ابتدا براي 
مشمول  سربازان  سنجش  براي  سپس  و  شد  طراحي  دانشگاهي  مردان 
خدمت به كار رفت، شاخصي از آمادگي به دست مي دهد، زيرا اساس 
اين آزمون، بر بازيافت شمار ضربان قلب پس از 3/5 دقيقه كار استوار 
شده است. استفاده از اين آزمون براي ارزيابي آمادگي بازيكنان فوتبال، 
پيشينة بلندي دارد. در سال هاي اخير، به دليل دسترسي به آزمون هاي 
بودن  تخصصي تر  و  متر-   20 برگشت  و  رفت  دوي  مثل  جايگزين- 
از  يكي  است.  شده  كاسته  هاروارد  پلة  محبوبيت  از  آزمون ها،  ديگر 
پژوهشگران، آزمون هاي تخصصي مختلف دويدني را كه براي بازيكنان 
مجموعه  آزمون ها  اين  است.  كرده  بررسي  شده اند،  طراحي  فوتبال 
سنجش هاي سرعتي اند كه در آن ها، آزمودني ها مسير اسلالوم (مارپيچ) 
35 متري را هفت بار مي دوند و زمان استراحت بين هر فعاليت، 25 ثانيه 
است. مدت زمان هر دوي سرعتي ثبت مي شود و شاخص خستگي، از 
راه مقايسة سريع ترين و آهسته ترين دوي سرعتي به دست مي آيد. تراكم 
درگيري  از  حاكي  ليتر،  در  مول  تا 14  ميزان 9  به  خون  لاكتيك  اسيد 

بيش تر سيستم غيرهوازي در فعاليت است.
در آزمون هاي ميداني متناوب، سازوكارهاي هوازي در فضايي مانند 
محوطة پنالتي و دويدن طول آن به صورت زيگزاگ، عقب عقب، به 

پهلو و به طرف جلو، تحت فشار قرار مي گيرند.
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سن بازيكنان فوتبال
ميانگين سني اعضاي تيم هاي زبدة فوتبال، اغلب بين 25 تا 27 سال، 
با انحراف معيار تقريباً 2 سال است. با اين همه، بازيكنان بسيار جواني 
آن ها،  جملة  از  درخشيده اند.  معتبر  باشگاهي  تيم هاي  در  كه  بوده اند 
مي توان به رايان گيگز در باشگاه منچستر يونايتد اشاره كرد كه همراه 
با اين تيم در سال هاي مختلفي قهرمان ليگ برتر انگلستان شده است. 
همچنين، به نمونه هاي ديگري از اين قبيل بازيكنان مي توان در جام هاي 
جهاني اشاره كرد؛ مانند پله از برزيل در جام جهاني 1958. اين بازيكنان 
كه آرزو داشتند بخشي از يك تيم خوب و بسيار مجرب باشند، در همين 
سنين به اوج موفقيت دورة بازيگري خود دست يافتند. بيش تر بازيكنان 
مديران  و  شده اند  مطرح  سالگي  سن 20  حوش  و  حول  در  حرفه اي، 
باشگاه هاي طراز اول طبق سنت، از ثبت قرارداد حرفه اي با بازيكناني 
كه وارد سن 30 سالگي مي شوند، اكراه دارند. همچنين، كاهش انگيزه 
براي تمرين كردن ممكن است در كناره گيري پيش از موعد بازيكنان 
فوتبال از بازيگري حرفه اي، سهمي داشته باشد. بنابر اطلاعات موجود، 
ورزشكاران فعال مي توانند ميزان آمادگي جسماني خود را حتي در 30 

سالگي هم حفظ كنند.
ميدان»  داخل  «بازيكنان  به  نسبت  دروازه بان ها  كه  مي رسد  نظر  به 
دورة بازيگري طولاني تري دارند. اين موضوع براي بازيكنان سطح عالي 
كه در سن 30 سالگي همچنان در شرايط مطلوبي به سر مي برند، دور 

از انتظار نيست.
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آنتروپومتري، تركيب بدني و فوتبال
يافته هاي مربوط به وزن بدن و قد اعضاي تيم هاي فوتبال نشان مي دهد 
كه بازيكنان در جثه و اندازة بدن تا حد بسياري با يكديگر تفاوت دارند. 
كوتاه بودن قد، مشكلي براي دستيابي به موفقيت در فوتبال نيست، اما 
اين نكته مي تواند در انتخاب پست بازيكن تعيين كننده باشد. بلند قد 
بودن براي دروازه بان ها، مدافعان مياني و نيز بازيكن مهاجمي كه براي 
زدن گل ناگزير به استفاده از ضربات سر است، مزيتي به شمار مي رود. 
جثة  غالباً  گوش ها،  و  كناري  مدافعان  مياني،  خط  بازيكنان  برعكس، 

كوچك تري نسبت به بازيكنان ديگر پست ها دارند.
جدول 4. ميانگين (± انحراف معيار) قد و وزن تيم هاي فوتبال كه براي نمونه 

در متون گزارش شده است
وزن بدن (كيلوگرم)قد (سانتي متر)

1/5 ± 1/776/7 ± 180/4ليگ انگليس، دسته اول(1)
1/5 ± 1/173/2 ± 176ليگ انگليس، دسته اول (2)

1/3 ± 1/377/5 ± 178/5تاتنهام (3)
2/1 ± 0/969/4 ± 174/6آبردين، اف سي (4)
1/9 ± 1/275/7 ± 176/3دالاس تورنادو (5)

2/2 ± 3/675/2 ± 178/1نمايندگان استرالياي جنوبي (6)
1/1 ± 0/974/4 ± 177/2حرفه اي ايتاليا (7)

1/3 ± 1/770/5 ± 176/5دوزجا، بوداپست (8)
1/6 ± 1/173/5 ± 177/6هنود، بوداپست (9)

1/3 ± 76؟ ± 183تيم ملي دانمارك (10)
1/3 ± 0/876 ± 180/4تيم ملي فنلاند (11)
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است   3-5-3 نوعاً  فوتبال  بازيكنان  براي  پيكري  نوع  ارزش هاي 
كه اين اعداد، حاكي از مزومورفي (عضلاني) بودن آن هاست. هر قدر 
بازيكن فوتبال عضلاني تر باشد، براي او بازي در موقعيت هايي مثل تكل 
زدن، محافظت كردن از توپ، مالك توپ شدن، چرخش، شتاب گرفتن، 
ضربه زدن و مانند آن ها بهتر است. از اين رو، افزايش حجم عضلاني در 
ناحية ران و ساق پا، در مقايسه با اندام بالايي در بازيكنان زبدة فوتبال، 

مشهودتر است.
تركيب بدن، جنبة مهمي از آمادگي ويژة فوتبال است؛ زيرا بافت 
خلاف  بر  پيوسته  بايد  بدن  وزن  كه  فعاليت هايي  در  اضافي  چربي 
نيروي جاذبه حركت كند، مانند وزن مرده عمل مي كند. اين موضوع، 
را  توپ  به  رسيدن  براي  پريدن  هنگام  به  و  بازي  حين  در  حركت 
تقسيم  قسمت  دو  به  بدن  روش،  متداول ترين  در  مي سازد.  دشوار 
مي شود؛ وزن چربي و وزن بدون چربي. برآوردهايي كه در اين زمينه 
صورت گرفته است، گرايش به عضلاني بودن را بين بازيكنان فوتبال 

تأييد مي كند.
كم ترين مقدار درصد چربي در بين ورزشكاران، متعلق به دوندگان 
درصد   7 تا   4 از  كم تر  مردان،  در  ارزش ها  ميانگين  و  است  استقامت 
است. اين ميزان براي بازيكنان فوتبال بالاتر است. برخي از پژوهندگان، 
حد متوسط ميانگين ارزش ها براي بازيكنان فوتبال را از 9 تا 16 درصد 
ديگر  بازيكنان  به  نسبت  دروازه بان ها  در  درصد،  اين  كرده اند.  گزارش 
بيش تر است، زيرا احتمالاً در بازيكنان داخل ميدان، هزينة متابوليك به 
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در  فوتبال  بازيكنان  بدن  چربي  است.  بالاتر  تمرينات  و  مسابقه  هنگام 
زمان خارج از فصل بيش تر مي شود. آن ها به هنگام تمرينات پيش از 
فصل نيز در مقايسه با ديگر زمان ها وزن بيش تري از دست مي دهند. 
همچنين، ممكن است وزن آن ها در دورة بازگشت به حالت اوليه پس از 
آسيب ديدگي، به دليل آن كه قادر به شركت در تمرين هاي شديد نيستند، 
بنابراين،  كنند.  تعديل  را  مصرفي شان  غذاي  آن كه  مگر  يابد؛  افزايش 
زماني كه تركيب بدن بازيكنان ارزشيابي مي شود، بايد به فعاليت عادتي 
رقابتي شان  فصل  مرحلة  و  غذايي  رژيم  اندازه گيري ها،  به هنگام  آن ها 

توجه شود.
روش برآورد يا اندازه گيري «چربي زير پوستي» يا درصد چربي بدن 
بدن  چربي  گيرد.  قرار  توجه  مورد  مشاهدات  تفسير  زمان  در  بايد  نيز 
(يا چربي زيرپوستي) روش غيرمستقيمي در آزمودني هاي زنده است. 
چربي بدن ممكن است با استفاده از شاخص هاي شيميايي، مثل سنجش 
آب كل بدن يا پتاسيم كل بدن نيز برآورد شود. اين روش ها براي برآورد 
چربي بدن بازيكنان فوتبال كم تر كاربرد دارد و وسايل آن، به راحتي 
در دسترس نيست. وانگهي، روش هاي تصويرسازي پزشكي در مورد 
گروه هاي ورزشي، غيرعملي است و انجام راديوگرافي با «عكس برداري 
از لايه هاي مختلف بدن» به وسيلة كامپيوتر در دفعات متعدد، بي فايده 
است. «تصويرسازي ميدان مغناطيسي (MRI) » چنين مشكلي ندارد، اما 
پرهزينه است و همين موضوع، مانع بزرگي براي استفادة روزمره از آن 
است. ابزارهاي قابل حمل مثل «تجزيه و تحليل فشارهاي بيوالكتريكي» 
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و «تأثير متقابل مادون قرمز» براي استفادة همگاني، به اندازة كافي روايي 
بدن،  چربي  برآورد  براي  قبول  قابل  علمي  مرجع  روش  است.  نيافته 
روش وزن كشي در زير آب است؛ اما استفاده از اين روش براي بازيكنان 

فوتبال، به ويژه در شرايط ميداني ميسر نيست.
آسان ترين روش براي به دست آوردن يافته هايي دربارة تركيب بدن، 
ــتي» كه به وسيلة  ــيابي ضخامت چربي زيرپوس ــت از «ارزش عبارت اس
ــش  ــود. اندازه گيري بايد به كوش ــر انجام مي ش ــتگاهي به نام كاليپ دس
ــود؛ نقاط صحيح براي اندازه گيري  متخصص ماهر و ورزيده اي انجام ش
ضخامت  چربي زيرپوستي بايد شناسايي شود و وسايل دقيق و مناسبي 

به كار روند.
شيوه و نقاط مختلفي براي اندازه گيري وجود دارد؛ در يكي از آن ها 
پنج نقطة آناتوميكي براي اندازه گيري ضخامت چربي زيرپوستي توصيه 
مي شود كه عبارت اند از: ناحية دوسر بازو، سه سربازو، تحت كتفي و 
فوق خاصره اي، و جلوي ران. اعداد اندازه گيري شدة مربوط به پنج نقطه 
بايد با هم جمع شوند. عدد به دست آمده، شاخصي از چربي زيرجلدي 
به شمار مي آيد؛ زيرا يافته هاي ضخامت چربي زيرپوستي، نشانه هايي از 

تغييرات در تركيب بدن را فراهم مي آورند.
نتايج برخي از اندازه گيري هاي مربوط به قامت و تودة بدن بازيكنان 
شاخص فوتبال در سال هاي مختلف نشان مي دهد كه بازيكنان داراي جثة 
كاملاً معمولي اند. مسئله اي كه در اين نوع گزارش ها جلب توجه مي كند، 
عضلاني تر  و  سنگين تر  قامت تر،  بلند  بازيكنان  سمت  به  اعداد  تمايل 
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كه  است  درصد  تا 12  بين 8  ميانگين  صورت  به  چربي  درصد  است. 
مي دهند.  نشان  خود  در  را  چربي  ميزان  بيش ترين  دروازه بانان  البته 
چنين مي نمايد كه اندازة جثه، شاخص مناسبي براي پيش بيني موفقيت 
براي  لازم  اطلاعات  از  درصد  حدود 25  تنها  كه  چرا  نيست،  بازيكن 
پيش بيني موفقيت، به جثه مربوط مي شود و مي توان 10 درصد را هم به 
چگالي بدن اختصاص داد. با اين همه، هميشه كارشناسان مجرب و كار 
آزموده اي هستند كه مي توانند بر اساس برخي ابعاد جثة ورزشكار (مثل 
سايز پا، پرانتزي بودن پا، اندازه و شكل عضلات چهارسر) موفقيت وي 

را در فوتبال پيش بيني كنند.

قدرت عضله
آزمون هاي  فوتبال،  بازيكنان  عضلة  توان  و  قدرت  ارزشيابي  براي 
گوناگوني به كار مي روند؛ از جمله آزمون هاي اجراي فعاليت (فوتبال)، 
اندازه گيري قدرت ايزومتريكي (ايستا)، آزمون هاي سنجش اندازه هاي 
كامپيوتر.  به  متصل  ايزوكينتيكي  وسيلة  از  استفاده  با  (پويا)  ديناميكي 
اساس  بر  غيرهوازي،  توان  بازده  سنجش  براي  آزمون هايي  همچنين، 
اجراي كوتاه مدت روي سكوي نيرو طراحي شده اند كه اين وسيله نيز 

بر اساس بازي فوتبال ابداع شده است.
قدرت اندام هاي پاييني (پاها) از مسائل مورد توجه در فوتبال است؛ 
گروه هاي عضلاني چهارسر راني، همسترينگ و سه سر بازو براي پريدن، 
ضربه زدن، تكل كردن، چرخيدن و تغيير فضا، بايد نيروي زيادي توليد 
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در  نيز  نيرومند  انقباض هاي  يافتن  ادامه  منظور  به  بودن  توانمند  كنند. 
حفظ تعادل و كنترل اهميت دارد.

قدرت ايزومتريك براي حفظ تعادل بازيكن بر روي زمين هاي لغزنده 
ــياري برخوردار  و همچنين، براي كنترل هرچه بهتر توپ از اهميت بس
ــان، به قدرت همة  ــت. دروازه بان ها براي اجراي بهتر مهارت هاي ش اس
ــته اند. در بازيكنان داخل ميدان، عضلات ناحية  گروه هاي عضلاني وابس
ــاي مچ پا) و  ــورها (بازكننده ه ــاي ران و پلانتار فلكس ــر، تاكننده ه كم
ــورها (خم كننده هاي مچ پا) بيش تر از ديگر عضلات به  ــي فلكس دورس
ــد و قدرت تاكننده هاي  ــتلزم قدرت بالاتنه ان كار مي روند. پرتاب ها مس

گردن در ضربات نيرومند سر به توپ، اهميت فراواني دارند.
برخورداري از حد متوسطي از قدرت بالاتنه، حداقل نياز هر بازيكن 
فوتبال است تا بتواند در ميدان از توپ محافظت كند و آن را به راحتي 

از دست ندهد.
اغلب بازيكنان فوتبال از قدرت عضلاني ايزومتريكي اندكي بيش از 
حد متوسط برخوردارند. اين پديده چه بسا از توجه ناكافي به تمرين هاي 
قدرت  وانگهي،  مي گيرد.  ريشه  تمريني  عادي  برنامه هاي  در  مقاومتي 
ايزومتريك ممكن است در شرايط ديناميكي به كار نيايد و در نتيجه، 
نتواند به توليد نيرو كمكي كند. اين موضوع حتي ممكن است كارآيي 

عضله را به هنگام بازي به خوبي برآورده نكند.
به  عضلاني  انقباض هاي  اندازه گيري  امكان  پيچيده تر،  سازوكارهاي 
صورت اسنتريك و همچنين شكل هاي كانسنتريك و ايزومتريك را ميسر 
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مي سازند. در كارهاي اسنتريك، نيروي حاصل از عضله در برابر نيروي 
توليدشده توسط ماشين مقاومت مي كند. در اين فرايند بر طول عضله 

افزوده مي شود و از اين رو، باعث ايجاد يك انقباض اسنتريك مي شود.
آزمون هاي ايزوكينتيك بازيكنان فوتبال، تقريباً همگي بر گروه هاي 
در  زانو  بازكنندگي  قدرت  اگرچه  متمركزند.  پاييني  اندام  عضلاني 
براي  اما  دارد،  بستگي  زدن  ضربه  نحوة  به  كانسنتريك  انقباض هاي 
قدرت تاكنندگي زانو در انقباض اسنتريك، رابطة بالاتري گزارش شده 
روش هاي  در  به ويژه  قوي،  همسترينگ  ازعضلات  برخورداري  است. 

اسنتريك، عامل مهمي در بازي فوتبال به شمار مي رود.
نبود تعادل بين قدرت عضلات گروه همسترينگ و چهارسر راني، 
احتمالاً بازيكنان فوتبال را مستعد آسيب ديدگي مي كند. در سرعت هاي 
پايين و در شرايط ايزومتريك، نسبت تاكننده ها به بازكننده هاي زانو 60 
تا 65 درصد توصيه مي شود. اين نسبت با سرعت هاي زاويه اي بالاتر 
اندازه گيري،  پايايي  البته  مي يابد؛  افزايش  تجاري  موجود  دستگاه هاي 
در سرعت هاي زياد كاهش مي يابد. سنجش قدرت ايزوكينتيك امكان 
مقايسة پاهاي چپ و راست را ميسر مي سازد و در نتيجه، عدم تعادل 
وقوع  احتمال  كه  معناست  بدان  سخن  اين  مي شود.  شناسايي  عضله 

آسيب ديدگي در اندام ضعيف تر، بيش تر است.
از  استفاده  با  عضله  قدرت  بازيافت  دوبارة  كنترل  در  آزمون  نتايج 
اين  است.  اهميت  حائز  مقايسه،  مرجع  عنوان  به  آسيب نديده  طرف 
مقايسه براي شناسايي عدم تقارن يا ضعف در اندام هر بازيكن، مهم تر 
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از مقايسه بين تيم ها و اعضاي آن هاست.
به هر روي، روش هاي بسياري براي اندازه گيري قدرت در دسترس 
اندازه گيري  داوطلبانه،  انقباض  بيشينة  حد  گرفتن1،  (قدرت  است 
ايزوكينتيك2، اندازه گيري انقباض برونگرا3)، اما هيچ كدام از اين روش ها 
به ميزان كافي در تحقيقات فوتبال به كار نرفته اند تا بتوانند تصوير واضحي 
از بازيكنان فوتبال به دست دهند. با اين همه، بر اساس اطلاعات محدود 
موجود، دروازه بانان و مدافعان فوتبال قدرت عضلات چهارسر بيش تري 
دارند و بازيكنان فوتبال به طور كلي، نسبت قدرت عضلات همسترينگ 
مقايسه  در  را  بيش تري  ايزوكنتيك)  صورت  (به  چهارسر  عضلات  به 
با گروه هاي كنترل دارند. مربيان بدنساز تيم ها بر اين باورند كه در 30 
تا 60 درجه بر ثانيه، نسبت گشتاور به توده بايد از يك تجاوز كند تا 
اغلب  آورد.  فراهم  زانو  مصدوميت  مقابل  در  را  كافي  محافظت  بتواند 
فوتباليست ها واجد اين شرط اند. ديگر شاخص هاي تعادل بين پاها و بين 
عضلات يك پا نيز در بازيكنان فوتبال نتايجي در محدودة طبيعي- از 
لحاظ كلينيكي- ارائه مي دهند. به نظر مي رسد توليد گشتاور با سرعت 

زياد، رابطة مستقيمي با سرعت و مسافت ضربه با پا دارد.

توان بي هوازي
ــاز فراواني دارند و گاهي  ــد بازده تواني بالا ني ــان فوتبال به تولي بازيكن

1. Grip
2. Isokinetic
3. Eccentric
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ــاره به كار  ــتراحت كوتاهي دوب ــوان را پس از اس ــه اين ت ــد ك ناگزيرن
ــفاژن هاي پرانرژي موجود در عضلات همراه  ــته شدن فس گيرند. شكس
ــينة بازيكن گسترش  با گليكوليزي بي هوازي، كمك مي كند تا توان بيش
ــفات  ــن و ورزش، اين مواد (ATP، كراتين فس ــروع تمري يابد. در ش
ــد و به توليد كار  ــوختن در عضله به كار مي رون ــوژن) براي س و گليك
ــينه از رهگذر آزمون دوي  غيرهوازي زيادي مي انجامند. بازده توان بيش
ــود. اندازه گيري بازده توان  ــبه مي ش پلكاني «مارگاريا و نظير آن» محاس
ــينه در اين آزمون، از مدت زماني به دست مي آيد كه بازيكن فاصلة  بيش

عمودي بين دو گام را روي پلكان مي پيمايد.
حداكثر توانايي براي توليد توان عضلاني مي تواند به عنوان پاسخي 
به پريدن روي يك سكوي نيرو، اندازه گيري شود. اين روش اندازه گيري 
براي  كه  است  پيچيده اي  و  گران قيمت  ابزارهاي  از  استفاده  مستلزم 
ارزشيابي هاي روزانه، مقرون به صرفه نيستند و دسترسي به آن ها مشكل 
آزمودني،  بدن  وزن  از  اطلاع  با  عمودي،  پرش  در  تواني  بازده  است. 
مسافت عمودي اي كه وزن بدن جابه جا شده، و همچنين زمان پرواز، 
قابل محاسبه است. مسافت عمودي خود به تنهايي، شاخص خوبي از 

كارآيي عضلاني است، زيرا كار انجام شدة مكانيكي را نشان مي دهد.
ــدن، روش ديگري را  ــي به هنگام پري ــراي اندازه گيري بازده توان ب
ــخص  ــز ارائه كرده اند. در اين روش، عمل پريدن براي يك دورة مش ني
ــود و  ــته تكرار مي ش ــت، پيوس زماني كه معمولاً بين 10 تا 60 ثانيه اس
بالاترين زمان و تواتر پرش، به عنوان ركورد ثبت مي شود. پرش ها روي 
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ــت،  ــنج اس ــاس به ضربه (تماس) كه متصل به يك زمان س صفحة حس
ــدن آزمودني و زمان بين  ــود. بازده تواني با اطلاع از وزن ب انجام مي ش
ــود. اجرا را مي توان در بخش هاي  تماس هاي روي صفحه برآورد مي ش
ــان كه آزمون به پيش  ــه كرد و همچن گوناگون يك دقيقه آزمون مقايس
ــاخصي از ظرفيت  ــتگي به عنوان ش مي رود، تاب آوردن در مقابل خس

گليكوليتيك غيرهوازي در نظر گرفته مي شود.
بازيكنان فوتبال بايد براي تكرار فعاليت هاي انفجاري سريع كه توسط 
گليكوليز بي هوازي حمايت مي شود، آماده باشند؛ زيرا در بازي فوتبال، 
ظرفيت غيرهوازي بالا اهميت زيادي دارد. آزمون وين گيت شامل 30 ثانيه 
فعاليت با حداكثر تلاش روي يك دوچرخة كارسنج است و نزد بسياري 
غيرهوازي  ظرفيت  و  توان  اندازه گيري  براي  آزمون  اين  كارشناسان،  از 
كاملاً مناسب است. اندازه گيري توان توليدي و ظرفيت غيرهوازي بر روي 

تردميل، براي بازيكنان فوتبال مناسب تر است.
بازده توان را مي توان با دويدن سريع بازيكن به روي تردميلي كه 
بر اساس توان بازيكن تنظيم شده است، اندازه گرفت. سرعت تسمه با 
تلاش آزمودني تعيين مي شود و اين كار بدان معناست كه هرچه تلاش 
ورزشكار بيش تر شود، سرعت تسمه نيز به همان نسبت افزايش مي يابد. 
كارهاي انفجاري، ممكن است مثلاً در يك دورة 6 ثانيه اي به طور مكرر 
اجرا شود و نيمرخ هاي توان در دوره هاي بازيافت مختلف تعيين شود. 
مربيان معمولاً با انجام فعاليت هاي كوتاه مسافت، توانايي اجراي تمرين 

بسيار شديد را در بازيكنان شان ثبت مي كنند.

FizFootball.indd   54FizFootball.indd   54 10/14/2008   7:14:01 PM10/14/2008   7:14:01 PM



55 فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)

شده  طراحي  بي هوازي  توان  اندازه گيري  براي  مختلفي  آزمون هاي 
است. مولفة بي اسيدلاكتيكي را مي توان از طريق پرش عمودي استاندارد، 
تخمين زد. ارتفاع بين 50 تا 65 سانتي متر، نتايجي اند كه براي ورزشكاران 
دانشگاهي، حرفه اي و بازيكنان تيم هاي ملي ثبت شده اند (به جدول 4 
مراجعه كنيد). آزمون پله نوردي مارگاريا كالامن1 در اعضاي تيم هاي ملي 
ايالات متحد در رده هاي سني مختلف انجام شده و نتايجي بين 170 تا 
180 كيلوگرم بر ثانيه ثبت شده است. بر اساس جداول منتشر شده، اين 
مقادير در واقع براي رده هاي سني مربوط، مقدار ميانگين تلقي مي شوند. 
نتايج يك آزمون زمان بندي شدة پرش دو طرفه (به منظور ارزيابي ظرفيت 
بي هوازي اسيد لاكتيك) به صورت مقادير 21 تا w/kg 23 براي ورزشكاران 
حرفه اي و دانشگاهي امريكا به دست آمد كه اين نتايج براي رشته هاي ديگر 
مثل واليبال و بسكتبال و همچنين دانشجويان رشتة تربيت بدني نيز صادق 
است. آزمون 300 متر شاتل ران (به جدول 4 مراجعه كنيد)، راهي ديگر 
براي آزمون به اصطلاح ظرفيت عملكرد لاكتيكي ورزشكاران است. با 
انجام آزمون ركاب زدن سرعتي، با استفاده از دوچرخة كارسنج، توان هاي 

خروجي 13 تا w/kg 14 هم براي فوتباليست ها تعيين شده اند.
دويدن سريع فوتباليست ها به روي تردميل تا حد تحليل رفتن و خستگي 
كامل، مقدار لاكتاتي بيش از 14 ميلي مول بر ليتر توليد مي كند كه اين ميزان با 

مقادير مربوط به ورزشكاران ديگر رشته هاي استقامتي تفاوتي ندارد.

1. Margaria- Kalaman
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جدول 5. نتايج چند آزمون براي فوتباليست هاي زن و مرد در سنين مختلف
آزمون 
بازيافت 
متناوب 
يويو
(m)3

300 متر 
رفت و 
برگشت 

(S)

 چابكي
  ايلنوي
(cm)

 پرش
  عمودي
(cm)

 سرعت
(m/s)

 جنس و سن
بازيكن

528 76/26 40/26 5/64 زنان
530 78/36 18/71 40/84 5/59 زير 12
586 75/64 19/11 42/82 5/97 زير 13
756 73/88 17/79 44/89 5/82 زير 14
624 75/81 18/62 45/54 6/07 زير 15
634 74/08 18/59 49/56 6/13 زير 16
634 75/17 19/22 43/05 5/97 زير 17
1554 64/65 16/44 52/39 7/21  ملي زير 20

مردان
644 75/25 17/59 47/24 5/89 زير 13
907 75/25 17/52 53/80 6/65 زير 14
868 68/56 17/86 61/00 6/24 زير 15
982 66/22 16/38 65/20 7/03 زير 16
1420 63/46 15/06 61/00 7/55 ملي زير 16
485 61/28 15/00 65/28 7/78 ملي زير 17
644 62/94 14/78 66/34 8/77 ملي زير 20
720 64/40 15/30 70/36 9/54 ملي زير 23

نتايج تحقيقات نشان مي دهند كه بازيكنان فوتبال تا حدي توانايي 
با  در مقايسه  آن ها  اما ظرفيت  دارند،  را  توليد شده  لاكتات  بافر كردن 
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ورزشكاران رشته هاي با شدت بسيار بالا، مثل دوي 400 متر، استثنايي 
نيست.

آمادگي هوازي
سيستم هوازي، منبع اصلي توليد انرژي در جريان بازي و مسابقة فوتبال 
است. اين موضوع توسط اندازه گيري پاسخ هاي فيزيولوژيك به هنگام 
بازي و به وسيلة ويژگي هاي متابوليك عضلات بازيكنان فوتبال- هر 
دو – نشان داده مي شود. حد بالاي توانايي بدن براي مصرف اكسيژن، 
مي شود.  داده  نشان   VO2max يا  بيشينه  مصرفي  اكسيژن  وسيلة  به 
VO2max نمايانگر تلفيقي از كار فيزيولوژيك ريه ها، قلب، خون و 

عضلات فعال است.
ارزش هاي  مي شود.  اندازه گيري  تنفس  اسپيرومتري  با  ريه  عملكرد 
عملكرد ريه ها در بازيكنان فوتبال بيش تر از آن است كه از اندازه هاي 
اغلب  ويژگي هاي  از  موضوع  اين  مي شود.  برآورد  آنتروپومتريك 
ورزشكاران است كه در آن ها عملكرد ريوي معمولاً عامل محدودكنندة 
به  تنفس  اسپيرومتري  اصلي  كاربرد  اما  نيست،  بيشينه  هوازي  اجراي 

تنهايي عبارت است از «رديابي هرگونه اختلال در ريه ها».
تحت  خون  اكسيژن  حمل  ظرفيت  اثر  بر  اكسيژن،  انتقال  سازوكار 
تأثير قرار مي گيرد. برونده بيشينة قلبي و ظرفيت حمل اكسيژن خون، 
مقدار اكسيژن تحويلي به سلول هاي عضلة فعال را تعيين مي كند. اين 
موضوع در مورد بازيكنان فوتبال مهم است، زيرا در توليد انرژي، از 
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غلظت  راه  از  اكسيژن  حمل  ظرفيت  دارد.  زيادي  سهم  هوازي  سيستم 
هموگلوبين موجود در خون (كه پيوند O2 را در سلول هاي قرمز خون 
تحت تأثير قرار مي دهد) و حجم خون تعيين مي شود. بنابراين، هموگلوبين 
سراسر بدن با اكسيژن مصرفي بيشينه رابطة نزديكي دارد. حجم خون 
به  نسبت  استقامتي  ورزيدة  ورزشكاران  در  بدن  تمام  هموگلوبين  و 
و  هموگلوبين  غلظت  است.  بيش تر  درصد  تقريباً 20  ورزشكاران  غير 
هماتوكريت (درصد حجم اشغال شدة خون به وسيلة سلول هاي قرمز) 
در عموم بازيكنان فوتبال در دامنة طبيعي، متمايل به حد پايين است. 
آزمون هاي خوني در اغلب موارد حاكي از آنمي (كم خوني) يا كمبود 
ذخيرة آهن در بازيكناني است كه عملكردشان در تمرين كم تر از حد 

انتظار بوده است.
مقدار خون تحويل شده به عضلات فعال در جريان تمرين شديد، 
به برونده قلبي وابسته است. اين امر نتيجة عملكرد حجم ضربه اي و 
تواتر قلبي است. تواتر بيشينة قلبي بر اثر تمرين افزايش نمي يابد و خود 
و  قلب  شدن  بزرگ تر  نمي رود.  شمار  به  آمادگي  شاخص  تنهايي،  به 
كارآمدي بيش تر آن به عنوان يك پمپ، پاسخ قلب به تمرين هاي شديد 
است. حجم حفره هاي قلب (به ويژه بطن چپ) بر اثر تكرار تحريكات 
برخوردار از اضافه بار- مثل دوي استقامتي- افزايش مي يابد؛ در حالي 
كه ديواره هاي قلب ضخيم مي شوند و ممكن است قدرت آن به دليل 
تحريك فشاري زياد شود. هيپرتروفي (بزرگ شدن) عضلة قلبي باعث 
بيش تر شدن حجم ضربه اي مي شود و بزرگ تر شدن بطن چپ سبب 
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مي شود تا اين بطن پيش از انقباض هاي قلبي، از خون بيش تري پر شود. 
اين دو تغيير ارزشمند باعث كم تر شدن تواتر قلبي در حالت استراحت 
مشهود  فوتبال  حرفه اي  ورزيدة  بازيكنان  در  ياد شده  تغييرات  مي شود. 
است. تواتر قلبي استراحتي براي بازيكنان ليگ انگلستان (1±)48 ضربه 

در دقيقه گزارش شده است.
سطح  بازيكنان  براي  بيشينه  مصرفي  اكسيژن  ارزش هاي  ميانگين 
عالي فوتبال زياد است و اين موضوع، از اين ديدگاه كه «توان هوازي 
سهم بسياري در بازي فوتبال دارد»، حمايت مي كند. اين ارزش ها هرگز 
به همان مقداري كه در ورزش هاي كاملاً تخصصي استقامتي گزارش 
شده اند، مانند دو و اسكي صحرانوردي، (بيش تر از 80 ميلي ليتر به ازاي 
هر كيلوگرم در دقيقه) نمي رسند. ارزش ها براي بازيكنان نخبه، بين 55 
تا 70 ميلي ليتر براي هر كيلوگرم در دقيقه گزارش شده اند. البته در سطح 
عالي فوتبال و زماني كه بازيكنان در اوج آمادگي به سر مي برند، مقادير 

بالاتر مشاهده شده است.
دليل  به  است  ممكن  بيشينه  مصرفي  اكسيژن  ارزش هاي  هرچند 
تمريني  برنامه هاي  و  بازي  استانداردهاي  در  موجود  تفاوت هاي 
تحت تأثير قرار گيرد، از مرحلة فصل نيز بايد مد نظر باشد. اكسيژن 
مصرفي بيشينة بازيكنان حرفه اي فوتبال، پيش از فصل و هنگامي كه 
تأكيد  مي يابد.  معناداري  گسترش  مي شود،  تأكيد  هوازي  تمرينات  بر 
بيش تر بر گسترش اكسيژن مصرفي بيشينه تنها اندكي بر كيفيت بازي 
مي افزايد. زماني كه دو تيم با مهارت هاي يكسان با هم مبارزه مي كنند، 
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تيمي كه از آمادگي هوازي بالاتري برخوردار است، مي تواند مسابقه 
را با  آهنگ سريع تري در سرتاسر مسابقه به پيش ببرد. در پژوهشي كه 
بر روي بازيكنان مجارستانى انجام شد، بين رده بندي تيم ها در پايان 
فصل دستة اول و اكسيژن مصرفي بيشينه، رابطة بالايي به دست آمد. 
ميانگين ارزش ها براي تيم هاي ردة اول، دوم، سوم و چهارم به ترتيب 
66/6، 64/3، 63/3 و 58/1 ميلي ليتر براي هر كيلوگرم در دقيقه بود. 
عواملي همچون پايداري در تيم و آسيب نديدن، هم به حفظ اكسيژن 
كمك  يكديگر،  از  مستقل  دو  هر  تيم،  عملكرد  هم  بيشينه  مصرفي 

مي كند.
اكسيژن مصرفي بيشينه با توجه به جايگاه بازيكن فرق مي كند؛ البته 
مشروط بر آن كه بتوان نقش ها را به روشني از يكديگر باز شناخت. 
هنگامي كه بازيكنان ليگ انگلستان به شيوه هاي بازي 4-3-3 و 2-4-4 
تقسيم شدند، ارزش توان هوازي بازيكنان خط مياني نسبت به بازيكنان 
ديگر پست ها بيش تر بود؛ اما اين ارزش در مدافعان كناري و مهاجمان 
ميدان،  داخل  بازيكنان  ديگر  به  نسبت  هم  وسط  مدافعان  بود.  متوسط 
غالباً ارزش هاي نسبي كم تري داشتند. در يك بازي، بين اكسيژن مصرفي 
 .(r=0/67) بيشنيه و مسافت پيموده شده رابطة معناداري به دست آمد
اين يافته، گواهي بر مقدار كار زياد بازيكنان خط مياني است كه بين 
مدافعان و مهاجمان قرار دارند. دروازه بان ها در قياس با مدافعان وسطي، 
نيز  پژوهش ها  ديگر  دارند.  كم تري  بيشينة  مصرفي  اكسيژن  ارزش هاي 
ارزش هاي  به  توجه  با  حاصل،  نتايج  و  كرده اند  تأييد  را  موضوع  اين 
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بالايي كه براي درصد چربي دروازه بان ها به دست آمده، تقويت شده 
است. چهار دروازه بان تيم ملي آلمان، ارزش هايي معادل (1/2+) 56/2 
ميلي ليتر به ازاي هر كيلوگرم در دقيقه داشتند؛ در حالي كه اين مقدار 
براي كل تيم معادل (4/5)+62 ميلي ليتر به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن 
در دقيقه بود. اكسيژن مصرفي بيشينة 19 بازيكن حرفه اي ليگ دسته اول 
پرتغال برابر با (7/7+) 59/6 ميلي ليتر براي هر كيلوگرم در دقيقه گزارش 
شده است. ميانگين ارزش ها براي دروازه بانان و مدافعان مركزي، كم تر 
از اين مقدار بوده است، اما در بازيكنان خط مياني و مهاجمان، ميزان 

بالاي 60 ميلي ليتر براي هر كيلوگرم در دقيقه ثبت شده است.
نشان  مختلف  سال هاي  اساس  بر  را  هوازي  توان   ،6 جدول 
 55 حدود  بيشينه  مصرفي  اكسيژن  كه  مي رسد  نظر  به  مي دهد. 
به  نسبت  مقدار  اين  كه  باشد  قبول  قابل  حد   ml/kg/min  65 تا 
است.  پايين  بسيار  برجسته  اسكي بازان  و  دوچرخه سواران  دونده ها، 
اكسيژن  در  هم  تمرين  در  جديت  از  حاصل  اختلاف  و  بازي  سطح 
مصرفي بيشينه منعكس مي شوند؛ به اين صورت كه بازيكنان غيرحرفه اي 
از اين نظر در سطح بسيار پايين تري نسبت به بازيكنان نخبه قرار دارند. 
(جدول 7). اگرچه ميزان توان هوازي لازم در فوتبال، نسبت به ميانگين 
برخي از رشته هاي ورزشي ديگر، متوسط به شمار مي رود، اما باز هم 
اين مقدار در مقايسه با شاخص هاي كل جمعيت انساني، بالا و مناسب 
مي كنند  پيشنهاد  كه  شده اند  منتشر  اندكي  اطلاعات  و  داده ها  است؛ 
فوتباليست ها  دويدن  عملكرد  بي هوازي،  آستانة  يا   VO2max بهبود 
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را بهبود مي بخشد. افزون بر اين، اطلاعات بسيار كمي در دست است 
خورده  گل هاي  نسبت  مثل  زمين-  داخل  نتايج  بهبود  تأييدكنندة  كه 
به گل هاي زده، امتياز كسب شده در هر بازي (3 امتياز براي برد، 1 
امتياز براي تساوي و صفر امتياز براي باخت)- در اثر بهبود و افزايش 
سطح  (مثل  زيادي  بسيار  متغيرهاي  فوتبال،  بازي  در  باشند.  استقامت 
زمين، محيط، حريفان و شيوة بازي خود بازيكنان) هستند كه باور به 
غيرمستدل،  و  شهودي  طور  به  اما  مي كنند؛  سخت  را  ياد شده  ادعاي 
به  و  انجام شده  كار  باشد،  بيش تر  استقامت  هرچه  كه  مي رسد  به نظر 
نيمة  در  به ويژه  رسيده،  ثمر  به  گل هاي  و  گل  فرصت هاي  آن  دنبال 
دوم، بيش تر مي شوند. اطلاعات به دست آمده از اروپاي شرقي، نشان 
مي دهد كه رده بندي نهايي تيم ها در پايان يك فصل سراسر از رقابت، 
VO2max آن هاست؛ به گونه اي كه قهرمان هاي ليگ ها  مشابه  كاملاً 

بيش ترين توان هوازي ميانگين را دارا هستند.

جدول 6. اندازه بدن و توان هوازي بازيكنان فوتبال در سالهاي مختلف
(/ml/kgدرصد چربيوزن (kg)قد (cm)سال

(min
1973174/669/412/457/8
1975176/371/314/962
1976176/375/79/656/1
1978178/372/39/461/8
1984177/374/51057/4
1991180/4751062
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 VO2max البته اگر مسافت دويدن در يك بازي فوتبال را مرتبط با
كشورهاي  بازيكنان  براي  شده  ياد  ميانگين هاي  كه  گفت  بايد  بدانيم، 
صاحب فوتبال (حدود 15 كيلومتر) در مقايسه با موارد مربوط به ايران 
هوازي  عملكرد  تأثير  نشان دهندة  مي تواند  كيلومتر)    9 تا   8 (حدود 

فوتباليست ها در سرنوشت بازي آن ها باشد.

جدول 7. توان هوازي بر اساس چند سطح بازي (ميلي ليتر / كيلوگرم / دقيقه)
63تيم ملي
69/2حرفه اي

68/8جوانان نخبه

52/1ليگ دسته دوم

50آماتور محلي

48/4جوانان

ورزشكاران و به ويژه فوتباليست ها به علاقه نداشتن به حضور در 
زمين  داخل  در  آمادگي شان  مي دهند  ترجيح  و  مشهورند  آزمايشگاه 
اندازه گيري شود. روشي بسيار رايج براي تعيين استقامت، دويدن 12 
اين  در  نخبه  و  حرفه اي  ورزشكاران  مسافت  ميانگين  است.  دقيقه اي 
آزمون حدود دو مايل در 12 دقيقه است و در واقع بايد بتوانند سرعت 
6 دقيقه / مايل را به عنوان مدركي براي اثبات برخورداري از آمادگي 
استقامت مناسب، به منظور بازي در سطح حرفه اي و دانشگاه ها حفظ 
كنند. ديگر روش هاي مناسب هم مي توانند بر اساس نيازهاي هر رشتة 
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شامل دويدن در مسيرهاي منطبق بر  ورزشي طراحي شوند كه معمولاً 
معمولاً  مسيرها  گونه  اين  هستند.  تعيين شده  پيش  از  دويدن  الگوهاي 
كل زمين را دربرمي گيرند و كامل كردن آن ها حدود 10 تا 15 دقيقه به 
درازا مي كشد و ممكن است در طي كردن آن ها از توپ استفاده بشود 

يا نشود.
را  آمادگي  بودن  مناسب  و  كافي  مي تواند  مكرر  آزمون هاي  اجراي 

براي بازگشت به ميادين، پس از مصدوميت نيز تأييد كند.
براي  كانادايي ها  همت  به  برگشت1  و  رفت  متر   20 دويدن  اخيراً 
اندازه گيري گستردة آمادگي رايج شد و براي رشته هاي مختلف از جمله 
فوتبال، اصلاح و تعديل شده است. نوعي آزمون با فعاليت هاي متناوب 
به  دويدن  شامل  آزمون  اين  است.  رفته  كار  به  اروپا  و  كشور  اين  در 
صورت رفت و برگشت در يك مسير 20 متري است كه سرعت در 
آن با يك نوار صدا تعيين و كنترل مي شود. پس از هر دفعه دويدن يك 
كه  مي يابد  افزايش  جايي  تا  سرعت  مي گيرد.  انجام  ثانيه اي  توقف 10 
ورزشكار ديگر قادر به دويدن با سرعت بيش تر نباشد. نتايج اين عمل 
جامعة  اگرچه  است.  آمده   4 جدول  در  مختلف  سني  گروه هاي  براي 
آزمون  اما  است،  نكرده  طراحي  فوتبال  ويژة  را  آزموني  هيچ  فوتبال 
يادشده روز به روز در اين زمينه متداول تر مي شود. براي آشنايي با ديگر 

آزمون ها به بخش مربوط در اين نوشته مراجعه شود.

1. Shuttle Run
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انواع تارهاي عضله
ويژگي هاي اجرايي عضلة بازيكنان فوتبال در بسياري از موارد از راه 
انواع تارها مشخص مي شود. تارهاي عضلاني، به تارهاي تند انقباض 
(FT) يا كند انقباض (T)- كه مبتني بر سرعت واكنش در برابر تحريك 

است- طبقه بندي مي شوند.
ــتمرار تلاش بدني،  ــت، اس ــه براي بازي فوتبال ضروري اس آنچ
ــه برخي از  ــت ك ــراي بيش تر از نود دقيقه اس ــته، ب ــد ناپيوس هرچن
ــه نيمرخ فعاليت  ــتند. هرچند ك ــديد هس اين تلاش ها، خيلي هم ش
ــد انقباض- هر  ــي كند انقباض و تن ــاي تارهاي عضلان با ويژگي ه
ــطوح  ــي رود كه در بازيكنان س ــت، ولي انتظار م ــازگار اس دو- س
ــته باشد.  عالي، تركيب متعادلي از انواع تارهاي عضلاني وجود داش
ــاي عضلاني عضلة پهن جانبي بازيكنان  10/6±59/8 درصد از تاره
ــوئد، از نوع تارهاي تند انقباض بوده است.  باشگاه هاي حرفه اي س
ــه اي كه به تارهاي تندانقباض اختصاص دارد، در اين بازيكنان  ناحي
ــطح  ــن ناحية اختصاصي (س ــبت ميانگي ــد و نس 10/6±56/6 درص
ــت. اين  مقطع) تارهاي FT به تارهاي ST، برابر با 0/22±1/28 اس
ــاي عضلاني بازيكنان فوتبال  ــان مي دهند كه ويژگي تاره يافته ها نش
ــكاران استقامتي؛  ــرعتي نزديك تر است تا ورزش ــكاران س به ورزش
ــود  ــاهده مي ش ــن همه، تفاوت فراواني در تيم هاي فوتبال مش با اي
ــت.  ــده اس و درصد تارهاي FT از 40/8 تا 79/1 درصد گزارش ش
ــان و مدافعان مياني  ــوع تارهاي عضلاني دروازه بان انتظار مي رود ن
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ــماني برجسته تر است، به  كه در آن ها نيمرخ غيرهوازي كارآيي جس
ــد. ــود تارهاي FT باش س

مطالعة آنزيم هاي اكسيداتيو عضلات دوقلوي بازيكنان فوتبال، نماي 
متفاوتي ارائه مي دهد. ميزان نسبي تارهاي ST (گونة 1)، FTa (گونة 
IIa) و FTb در چهار بازيكن حرفه اي دانماركي به ترتيب 55/9 (با 
دامنة 48 تا 36/6)، 39/8 (با دامنة 33 تا 46/5) و 4/4 (با دامنة 3 تا 5/5) 
درصد بوده است. پس از سه هفته بي تمريني، كاهش وسعت تنها در 
تارهاي نوع FTa مشاهده شد كه مقدار آن ناچيز و در حدود 7 درصد 
 ST تارهاي  در  تنها  نيز  تارها  احاطه كنندة  مويرگ هاي  تعداد  در  بود. 
كاهشي بر اثر بي تمريني مشاهده شد. فعاليت هاي برخي از آنزيم هاي 
با  فوتباليست ها  پرتمريني  زمان  در  ميتوكندري  به  وابسته  اكسيداتيو1 

اسكي بازان رشتة صحرانوردي مشابه بود.
عضو  هشت  دوقلوي  عضلة  تارهاي  نوع  توزيع  بررسي ها 
دامنة  (با  درصد   48/5 ترتيب  به  را  دانمارك  حرفه اي  باشگاه هاي 
34/6 تا 61) براي تارهاي ST و 44/1 درصد (با دامنة 32 تا 64/4) 
براي تارهاي FTa 7/4 درصد (با دامنة 0/3 تا 18/7) براي تارهاي 

FTb نشان داده اند.
به  پژوهشگري  كوشش  به  نيز  فنلاندي  دومي  دستة  بازيكن  هشت 
نام اسماروس مطالعه شدند. نمونه برداري هاي انجام شده بر روي عضلة 
 FT پهن جانبي آن ها، حاكي از توزيع متوسط 47 درصدي براي تارهاي

(HAD) دهيدروژناز A 1. آنزيم 3- هيدروآسيل كوآنزيم
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و 53 درصدي براي تارهاي ST است. وانگهي، نمونه برداري هاي پايان 
 ST يك بازي نشان دادند كه كاهش ذخاير گليكوژني عمدتاً در تارهاي
رخ مي دهد. درصد نوع تارهاي گزارش شده در مورد بازيكنان دانشگاهي 
ژاپن، بسيار نزديك به يافته هايي است كه در مطالعة ورزشكاران كشور 

فنلاند گزارش شده است.
ــت بازيكن  توزيع تارهاي عضلاني مي تواند نمايانگر نقش و پس
ــاظ تركيب  ــت از لح ــن، اعضاي يك تيم ممكن اس ــد و بنابراي باش
ــده كه درصد  ــي آم ــند. در يك بررس ــبتاً ناهمگون باش عضلاني نس
ــان خطوط مياني، بيش تر  ــاي نوع I (67 درصد) در بين بازيكن تاره
ــت.  ــد) بوده اس ــان (38 درص ــد) و مهاجم ــان (44 درص از مدافع
ــوع IIb بيش تري در قياس با مهاجمان  ــان از تعداد تارهاي ن مدافع
ــد) يا بازيكنان خط مياني (17 درصد) برخوردار بوده اند.  (40 درص
ــت  ــتگي دارد كه پس ــخصات، به نيازهايي بس ــن ويژگي ها و مش اي
ــكلتي  ــن مي طلبد. توزيع نوع تار همچنين در بين عضلات اس بازيك
ــت و جابه جايي  ــة دوقلو نقش مهمي در حرك ــت. عضل متفاوت اس
ــي، در زدن ضربات نيرومند  ــر ران دارد، در حالي كه عضلة چهارس
ــاهدات دربارة بازيكنان  ــت. بنابراين، مش ــيار مهم اس پا به توپ بس
ــاي FT در عضلة پهن جانبي  ــبتاً بالاتر تاره ــهم نس فوتبال بيانگر س
ــبت مشاهده شده در ديگر  ــبت به عضلة دوقلو، در مقايسه با نس نس

ــت. ــي اس جمعيت هاي ورزش
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جدول8 . تركيب تارهاي عضلاني و VO2max فوتباليست ها در منابع مختلف
VO2max نوع تارعضلهتعدادفوتباليست ها

(ميلي ليتر/ 
كيلوگرم/
دقيقه)

منبع

FTST

دانشگاه 
مالمو

جاكوبس -10/640/2±59/8راست راني19
 و همكاران 

(1982)
حرفه اي هاي 
دانمارك

4 IIb و IIA)
دوقلو)

بانگسبو 4455/966/2
و ميزانو 
(1988)

حرفه اي هاي 
دانمارك

(IIaوIIb) دوقلو8
51/5

بانگسبو 48/560/4±3/1
و ميزانو 
(1992)

دستة دوم 
فنلاند

راست راني 8
(IIbوIIA)

 (IIbوIIa)
61/2

اسماروس 47±13/336/6±6/6
(1980)

نيمه حرفه اي 
اسپانياو 
ايتاليا

(IIa -چهارسرراني8
 IIb و
(38/8

مونتاناري -
و همكاران 

(1990)
فوتباليست 

 هاي 
دانشگاهي 

ژاپن

ريوشي و -55/444/6راست راني12
همكاران 
(1979)

تيم ملي 
فوتبال 

جوانان ايتاليا
چهارسر -

راني 
(نامعلوم)

پارانت و ---
همكاران 
(1992)

غير 
تخصصي 

چهارسر -
راني 

(نامعلوم)
-5644-

چهارسر 10مدافعان
راني 

(نامعلوم)
-3367-

چهارسر 10هافبك ها
راني 

(نامعلوم)
-6238-

چهارسر 10مهاجمان
راني 

(نامعلوم)
(IIaو-

(IIb
-(I) نوع

FizFootball.indd   68FizFootball.indd   68 10/14/2008   7:14:03 PM10/14/2008   7:14:03 PM



69 فيزيولوژي فوتبال(كاربردي)

جدول 7 نيز اطلاعات مناسبي را براي علاقه مندان فراهم مي آورد. 
واحد اعداد مربوط به نوع تار، درصد است كه از سويي گوياي وجود 
ديگر،  سوي  از  و  است  مختلف  تحقيقات  نتايج  در  جزئي  اختلافات 
تصويري كلي و مناسب از تركيب تارهاي عضلاني بازيكنان فوتبال به 

دست مي دهد. 

انعطاف پذيري
هنوز  ديگر،  ورزشكاران  با  مقايسه  در  فوتبال  بازيكنان  انعطاف پذيري 
جاي بحث بسيار دارد. بررسي انعطاف پذيري لگن، كمر و همسترينگ1 
اين  از  كه  چيزي  مي دهد.  نشان  را  سانتي متر   35 تا   25 بين  نتايجي 
طريق نشان داده شد، اين است كه تدوين برنامة محافظ و بازدارنده از 
آسيب كه تمرينات انعطاف پذيري را نيز در بر گيرد، ميزان مصدوميت 

فوتباليست ها را كاهش مي دهد.

چابكي
ــر موقعيت و  ــدة تغيي ــي «توانايي كنترل ش ــد كه ويژگ ــن مي نماي چني
ــكاران رشتة فوتبال  ــرعت و دقت بسيار بالا» براي ورزش جهت با س
ــت. با اين كه آزمون هاي چابكي  ــر ورزش تيمي ديگري لازم اس و ه
ــده  ــات كمي در اين زمينه گزارش ش ــت اند، اطلاع ــددي در دس متع
ــت. در اين نمونه هاي اندك، فوتباليست ها به طور معمول نتايجي  اس

1. Wells sit and reach test
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ــدن چابكي ايلي  ــد (آزمون دوي ــب كرده ان ــدود 99 درصد كس در ح
ــاس ارزيابي نتايج  ــد كه نرم هاي موجود، بر اس نويز). بايد يادآور ش
ــت نيامده اند و از اين رو، انتظار مي رود كه  ــكاران به دس همة ورزش
ــي نيز نتايج بالايي كسب  ــكاران فراوان ديگر رشته هاي ورزش ورزش
ــاني با سن و توانايي هاي  كنند. جدول 4 نتايج اين آزمون را براي كس

ــان مي دهد. مختلف نش
آزمون 20 يارد Pro Agility Dill1 براي سنين مختلف به كار رفته 
است كه البته اين آزمون توانايي جداسازي بين گروه هاي سني و سطوح 
مسافت  كه  نويز،  ايلي  چابكي  دوي  آزمون  ندارد.  را  بازي  مختلف 
و  الگوها  و  شده  آزمون  اين  جايگزين  مي شود،  شامل  نيز  را  بيش تري 
نتايج بيش تري را براي ما آشكار كرده است. فوتباليست هاي عضو تيم 
ملي بسيار چابك اند و اين ويژگي  است كه آن ها را از ديگر ورزشكاران 
تمايز مي دهد. به احتمال فراوان، ورزشكاران رشته هاي تيمي ديگر هم 

(مانند بسكتبال و هندبال)، نتايج مشابهي از خود به جاي مي گذارند.

1. Pro Agility Drill
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نگاهي به برنامة بازيكنان فوتبال

در طول فصل
ــن، سطح بازي، آب و هوا، كشور و قاره،  ــاس س فصول رقابتي بر اس
ــال) در  ــا يكديگر متفاوت اند. ليگ هاي جوانان (بازيكنان زير 12 س ب
ــازي در پاييز و يك فصل ديگر در  ــالات متحد معمولاً يك فصل ب اي
ــل، هر تيمي 10 بازي برگزار مي كند.  ــار دارند؛ چنان كه در هر فص به
ــياري از موارد، زمان بازي  ــت و در بس زمان اين بازي ها كوتاه تر اس
ــمت زماني تقسيم مي شود و بازي ها در  به جاي دو نيمه، به چهار قس
ــني مورد نظر، برگزار  ــب گروه س زمين هاي كوچكتر و با توپ مناس
ــمار بازيكنان ردة سني آموزشگاهي  ــوند. در برخي از ليگ ها ش مي ش
هم (12 تا 18 سال) در يك فصل پاييزي و يك فصل بهاري فعاليت 
ــگاهي را به  ــت مدارس حمايت يك تيم باش مي كنند. البته ممكن اس
ــگاهي و  ــوزان يك فصل را در تيم آموزش ــد تا دانش آم ــده بگيرن عه
ــت بپردازند. فصل  ــگاهي به تمرين و رقاب ــل ديگر را در تيم باش فص
ــران دبيرستاني، پاييز و  ــابقات مدرسه اي و آموزشگاهي براي پس مس
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ــت كه البته اين روال در سراسر كشور رعايت  براي دختران، بهار اس
ــت متفاوت باشد، اما  ــمار بازي هاي هر فصل ممكن اس نمي شود. ش
ــت. طول  ــزاري 15 تا 20 بازي با تعداد بازيكن كامل معمول اس برگ
ــد. در كالج ها، مدت هر فصل  بازي مي تواند بين 80 تا 90 دقيقه باش
را هيئت قانون گزار مدرسه يا كالج تعيين مي كند. اتحادية ملي ورزش 
ــت) و  ــا (NCAA) تاريخ آغاز فصل (معمولاً ميانة ماه آگوس كالج ه
ــازي بدون در نظر گرفتن تورنمنت هاي قهرماني  تعداد بازي ها (20 ب
ــد. ليگ هاي حرفه اي  ــي) را تعيين مي كن ــري مل كنفرانس ها و سراس
افزون بر بازي هاي فصل، بازي هاي مربوط به تورنمنت ها و جام هاي 
ــابقات از پاييز آغاز  حذفي را نير به همراه دارند. در اروپا، فصل مس
ــه البته در اين ميان تعطيلات  ــود و اواخر بهار پايان مي پذيرد ك مي ش
ــتاني را نيز نبايد از ياد برد. هر بازيكن حرفه اي ممكن است در  زمس
ــد. در امريكاي جنوبي،  ــل، تا 60 بازي انجام ده ــال كام طول يك س
ــركت در  ــد و برنامة هر تيم براي ش هر فصل 10 ماه به درازا مي كش
ــود. بازيكنان هر باشگاه در طول فصل به  حدود 80 بازي تنظيم مي ش
ــوند، تا آن جا كه هيچ بازيكني  ــي جايگزين هم مي ش صورت چرخش
ــرود. در ايران نيز ليگ برتر  ــود در همة بازي ها به ميدان ب ناگزير نش
ــد و در ليگ 18 تيمي  فوتبال در مدتي حدود 10 ماه به پايان مي رس
ــركت در جام  ــا احتمالاً ش ــر از بازي هاي جام حذفي ي ــرف نظ (ص

ــيا) هر تيم 34 بازي انجام مي دهد. ــگاه هاي آس قهرماني باش
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تمرين هاي ويژة فوتبال
آماده سازي بهينة بازيكنان فوتبال، چالشي جدي پيش روي مربيان است، 
چرا كه بازيكنان بايد در تكنيك توانمند شوند، در تاكتيك پيشرفت كنند 
و به هماهنگي برسند، و به آمادگي بدني كافي براي اجراي مهارت ها و 

استراتژي هاي بازي دست يابند.
فلسفة تمرين بر اساس سنت، تاريخ و سبك بازي هر كشور، متفاوت 
است. همچنين، فصول تمرين نيز بر اساس اقليم آب و هواي هر كشور، 
تعطيلات  شمالي،  اروپاي  فوتبال  حرفه اي  ليگ هاي  در  است.  متغير 
كه  صورتي  در  است،  رايج  كم تر  بهار  و  پاييز  فصل هاي  بين  زمستاني 
كشوري مثل برزيل، يك فصل پيوستة 10 تا 10/5 ماهه دارد. در ايالات 
تا  و  مي شود  آغاز  مارس  ماه  در  فوتبال  حرفه اي  فصل  امريكا،  متحد 
اواخر اكتبر ادامه مي يابد؛ در حالي كه فصل فوتبال كالج ها (دانشگاهي) 
دسامبر،  اوايل  يا  نوامبر  اواخر  تا  آگوست  ماه  از  و  است  فشرده  بسيار 
فصل  برگزاري  محلي  زمان  تمريني،  برنامه هاي  زمان بندي  دارد.  ادامه 
فوتبال در هر كشور را بازتاب مي دهد و اين موارد تابع يكديگرند و در 

تعامل هستند.
تمرين، در واقع دستكاري حجم كار و شدت آن و همچنين تأكيد 
بر تكنيك است. در آمادگي براي شروع فصل، حجم كار بالا و شدت 
آن پايين است. اين روند در طول تمرين تا زمان رسيدن به مسابقه رفته 
رفته برعكس مي شود و از آن پس، هم حجم، هم شدت كاهش مي يابد 
و ابعاد ويژة رشتة ورزشي (موقعيت هايي مثل ضربات كرنر، پرتاب اوت 
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و ديگر شروع مجددها) نقش پررنگ تري پيدا مي كنند. برخي از الگوها 
كه در دوره هاي مربيگري آموزش داده مي شوند، بر استفادة اقتصادي و 
بهينه از زمان، از رهگذر آميختن تاكتيك هاي تيمي تمركز مي كنند. هر 
فعاليت تمريني، بايد آميزه اي از آمادگي، تكنيك و تاكتيك را دربرگيرد. 
براي مثال، يك بازي تكنيكي، شش در مقابل شش برگزار مي شود كه در 
آن توپ بايد با پاي ضعيف يا غير تخصصي مهار شود. بازي تاكتيكي 
ممكن است بر بازي از دو جناح تأكيد ورزد؛ به اين صورت كه بازيكن 
پيش از زدن ضربه به سمت دروازه، بايد در نزديك خطوط كناري زمين، 
در يك سوم تهاجمي از چند مانع گذر كند (با پاس دادن يا دريبل زدن). 
نوعي تمرين براي افزايش آمادگي جسماني مي تواند بدين ترتيب باشد 
كه هر بازيكن پس از دادن هر پاس، مسافتي حدود 10 متر را با سرعت 
بدود. در اين ميان، تمرين اقتصادي از نظر زمانى مي تواند دو محدوديت 
را در يك فعاليت با هم تركيب كند؛ مثلاً همة مهارها با پاي ضعيف 

صورت گيرد و تمرين بر روي بازي از دو جناح متمركز شود.
اختلاف نظرهايي بر سر بهترين روش تمرين وجود دارد. در اروپا 
امريكاي  در  مي شود.  سپري  توپ  با  تمرين،  زمان  از  زيادي  بخش 
جنوبي، بسياري از تيم ها مربي بدنسازي دارند كه بر دويدن در مسافت 
منظور  به  توپ  با  كار  و  مي كنند  نظارت  متناوب  تمرينات  و  طولاني 
بهبود ظرافت هاي تكنيكي و تاكتيكي انجام مي شود. تيم هاي هر دو قاره 
در عرصه هاي بين المللي بسيار موفق بوده اند و از اين رو، اين اختلاف 

نظرها همچنان ادامه داد.
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و  قدرتي  بي هوازي،  هوازي،  تمرين هاي  به  را  تمرين  بنگسبو1 
انعطاف پذيري تقسيم بندي مي كند. اين عوامل هم خودشان به بخش هاي 
درصد،  تا 80  بازيابي 40  تمرين  مي شوند (تصوير 1).  تقسيم  ديگري 
تمرينات كم شدت 65 تا 90 درصد، تمرينات با شدت بالا، 80 تا 100 

درصد ضربان قلب بيشينه هستند.

تصوير 1. اجزاي تمرينات آمادگي جسماني در فوتبال

1. Bangsbo

تمرين هوازي

تمرين بي هوازي

تمرين  شديدتمرين كم شدت

تمرين كم سرعت
تمرين درون گرا

تمرين ايزومتريك
تمرين پر سرعت تمرين پايه تمرين 

عضلاني ويژه

تمرين 
عملكردي

تمرين قدرت 
عضلاني

تمرين براي توليد سرعت- استقامت

تمرين سرعت- استقامت عضله

تمرين انعطاف پذيري

تمرين براي نگهداري سرعت- استقامت

بازگشت به حالت اوليه

تمرين سرعت- استقامت

تمرين سرعت
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از  استفاده  نمايش  با  تا  است  آمده  تمريني  نمونة  يك  ادامه  در 
شدت هاي مختلف تمريني، نشان دهد چگونه مي توان بازي تمريني را 
سازمان دهي كرد؛ اين نمونه هر سه شدت را دربرمي گيرد. دو دروازة 
اندازة بزرگ را در دو طرف خط مياني زمين و به فاصلة 30 متري از 
خط چنان قرار دهيد كه پشت دروازه ها به سمت هم باشند. بازيكنان را 
در تيم هاي 6 تا 8 نفره تقسيم كنيد. براي تمرين بازيابي، هيچ محدوديتي 
تمرين  اجراي  در  شود.  انجام  آزاد  بازي  بايد  تنها  و  نيست  ميان  در 
كم شدت، تعداد پاس هاي مجاز ميانة ميدان را به سه پاس محدود كنيد. 
اين فرايند بازيكنان را ناگزير مي كند كه سريع تر بدوند و به فضاهاي 
خالي برسند تا پاس را دريافت كنند و سرانجام بتوانند با سرعت خود 
را به انتهاي زمين برسانند. براي اجراي تمرين پرشدت، همين كار را تا 

كسب 6 امتياز از سوي يكي از تيم ها ادامه دهيد.
امتيازدهي به اين صورت است كه اگر يك تيم بتواند توپ را در 
حالتي وارد دروازه كند كه همة بازيكنانش پيش از همة بازيكنان حريف 
تعلق  تيم  آن  به  امتياز   2 گرفته اند،  قرار  حريف  دروازة  باز  سمت  در 

مي گيرد.
بنگسبو تمرينات هوازي را به تمرينات سرعتي و تمرينات استقامت 
در سرعت تقسيم مي كند (تصوير 1). براي ارتقاي سرعت، طرح تمرين 
استراحت  و  شدت  حداكثر  با  فعاليت  ثانيه   10 تا   2 صورت  به  بايد 
معادل پنج برابر زمان فعاليت باشد (براي مثال 5 ثانيه كار و 25 ثانيه 
استراحت). اين تناوب ها كار- استراحت بايد 2 تا 10 بار تكرار شوند. 
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براي تمرين استقامت در سرعت، دو فاز وجود دارد: توليد (كار نزديك 
حداكثر  به  نزديك  (كار  نگهداري  و  كوتاه)  زمان هاي  براي  حداكثر  به 
به  بايد  فعاليت  توليدي،  تمرينات  فاز  در  بلندمدت تر).  زمان هاي  براي 
صورت 20 تا 40 ثانيه با شدت نزديك به حداكثر و سپس، استراحت به 
مدت بيش از پنج برابر زمان فعاليت انجام شود. در اين تمرين، 2 تا 10 
تكرار كافي است. در تمرين هاي نگهداري مدت زمان كار حدود 30 تا 
90 ثانيه با شدت كم تر و زمان بازيابي كوتاه تر است. در اين مورد هم 2 

تا 10 تكرار كافي است.
در زير، نمونه اي از اين نوع تمرين آمده است. در فضايي به مساحت 
مخروط هاي  از  استفاده  با  كنيد.  بازي  فوتبال  زمين  كل  چهارم  يك 
پلاستيكي، 6 گل به صورت تصادفي در اين فضا ايجاد كنيد. دو تيم 5 
نفره كه به صورت نفر به نفر يارگيري را اجرا مي كنند، با يك توپ بازي 
را انجام مي دهند. هدف اين است كه بازيكنان بتوانند از بين مخروط ها 
بگيرند.  امتياز  يك  پاس  هر  ازاي  به  و  بدهند  پاس  هم تيمي هايشان  به 
فرار از يار مستقيم، نياز به حركت هاي بسيار سريع و انفجاري، و البته 
انجام  دقيقه   2 تا   1 مدت  به  را  بازي  مي توانيد  دارد.  صحيح  زمان  در 
اين  ديگر  مثال  كنيد.  لحاظ  استراحت  فرصت  ثانيه  سپس 30  و  دهيد 
است كه دو بازيكن را در فاصلة 40 متري در دو سوي دروازه مستقر 
كنيد. وقتي توپ را به سمت دروازه پاس مي دهيد، دو بازيكن به سمت 
آن مي دوند. بازيكني كه زودتر به توپ برسد، نقش مهاجم را برعهده 
مي گيرد و ديگري نقش مدافع را ايفا مي كند. بازيكن مهاجم بايد بكوشد 
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ايستاده  آن  داخل  دروازه بان  كه  دروازه اي  سمت  به  زدن،  دريبل  با  كه 
است، حركت كند و گلي به ثمر برساند. اين تمرين هر دو بازيكنان را 
ناگزير مي كند كه براي ايفاي نقش خود (دفاع يا حمله) با سرعتي بسيار 
بالا، بازي كنند. فعاليت فقط به مدت چند ثانيه به طول مي انجامد و در 
صورت وجود 3 تا 4 گروه دو نفره، زمان استراحت و بازيابي لازم براي 

بازيكنان خود به خود فراهم مي آيد.
همواره در مورد تواتر تمرينات بازيكنان جوان جاي ترديد و پرسش 
است. در واقع، هيچ راهنما و پاسخ قطعي در اين باره نمي توان يافت، 
ولي هرچه شدت رقابت ليگ بيش تر و سن بازيكنان بالاتر باشد، تواتر 
احتمالاً  تفريحي  ليگ هاي  بازيكنان  بود.  خواهد  افزون تر  هم  تمرينات 
هفته اي يك جلسه تمرين مي كنند و اين مسئله براي همة سنين صادق 
است. وقتي سن بازيكن جوان افزايش مي يابد و وارد ليگ هاي دشوارتر 
و جدي تر مي شود (براي مثال در 12 تا 14 سالگي)، ممكن است جلسات 
تمريني او در هفته دو يا سه جلسه افزايش يابد. فقط بازيكنان ليگ هاي 
كاملاً رقابتي هستند كه هر روز تمرين مي كنند. بايد يادآور شد كه سن، 
ملاك نامناسبي براي تعيين شمار جلسات تمريني است، زيرا چنان كه 
مي دانيم، ممكن است تفاوت هاي بسياري در رشد جسماني نوجوانان 

مختلف در دورة بلوغ وجود داشته باشد.

تمرينات تكميلي
ــه خود جلب كرده  ــه در تمرينات، توجه زيادي را ب ــتفاده از وزن اس
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ــته تمرين با وزنه جايي در تمرينات فوتبال نداشت،  ــت. در گذش اس
ــي تمرين با وزنه،  ــان مي رفت كه افزايش حجم عضله در پ ــرا گم زي
ــود. البته  ــاي مهارت ها را به تعويق مي اندازد يا مانع از آن مي ش ارتق
ــياري از صاحب نظران دريافته اند كه تمرين با وزنه، مكمل  امروزه بس
ــال مصدوميت  ــت، چرا كه احتم ــي براي ديگر تمرينات اس با ارزش
ــه اجراي برنامة تمرين  ــن مي آورد. امروزه در فوتبال، علاقه ب را پايي
ــة گروه هاي  ــه اين تمرين هم ــت؛ چنان ك ــي فزوني گرفته اس عموم
ــي اصلي را در بر گيرد. بحث تفصيلي در مورد تمرين با وزنه  عضلان

ــت. در منابع تخصصي آمده اس
بحثي كه در اين زمينه مورد توجه است، اين است كه آيا تمرين با 
وزنه تأثيري بر مهارت هاي فوتبال دارد. كابري1 و همكاران نشان داده اند 
كه برنامة تكميلي تمرين با وزنه تأثيري بر مسافتي كه توپ در پي ضربه 
طي مي كند، ندارد و پولمديس2 نتوانست اثر مثبتي از تمرين با وزنه بر 
روي سرعت ضربه بيابد. بنابراين، اگرچه تمرين با وزنه، نتيجة مطلوبي 
نقش  فوتبال  مهارت هاي  افزايش  در  اما  دارد،  مصدوميت ها  كاهش  در 

چشم گيري ايفا نمي كند.
گزارش هاي پيشين اكستراند3، قسمت هايي از بدن فوتباليست ها را 
توصيه هاي  و  كرده  مشخص  بوده اند،  ناكارآمد  انعطاف پذيري،  در  كه 
قطعي و محكمي نيز در اين زمينه ارائه كرده است. تأكيد ويژه بايد بر 

1. Cabri
2. Poulmedis
3. Ekstran
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روي عضلات همسترينگ و گروه هاي عضلات نزديك كننده باشد؛ يعني 
قسمت هايي كه در خطر مصدوميت هاي از نوع كشيدگي هستند. عارضة 
به  است،  شده  ديده  بارها  فوتباليست ها  در  كه  شكم  زير  در  معروف 
گروه هاي عضلاني نزديك كننده مربوط است و پزشكان متخصص طب 
ورزشي معتقدند كه افزايش انعطاف پذيري مي تواند از اين مصدوميت 
پيشگيري كند. گاهي انعطاف ناپذيري در مچ پاي بازيكنان اسكانديناوي، 
انگليسي و ژاپني مشاهده شده است. اين پديده ممكن است نوعي پاسخ 
و سازگاري در جهت بهبود پايداري مچ باشد كه در هر صورت قابل 

توجه است.

تصوير 2. نگاهي كلي بر يك برنامة تمريني
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نمونه اي از زمان بندي تمرين
هنوز دربارة همة ابعاد طراحي فصلي يك برنامه، به تفصيل و با جزئيات 
بحث نشده است. توماس1 و ريلي2 در پژوهش هايي نشان داده بودند كه 
بخش اعظم آمادگي جسماني در يك سوم ابتداي فصل حاصل مي آيد 
و در بقية فصل براي حفظ آن تلاش مي شود. الگوي آلماني (تصوير 
2)، اثر متقابل حجم و شدت و همچنين، رابطة تمرين هاي عمومي و 
ويژة فوتبال را در طول فصل نمايش مي دهد. در الگوي اسكانديناوي 
(جدول 9)، بر روي هريك از اجزا در طول فصل و خارج از فصل تأكيد 
بسيار كمي وجود دارد. بنابراين، بازيكنان دورة بسيار كوتاهي از دويدن 
را زير نظر مربي بدنساز مي گذرانند و سپس به سراغ تمرينات داخل 
زمين و ويژه فوتبال مي روند. معمولاً بازيكنان امريكاي جنوبي هم مانند 
بازيكنان اروپايي، پس از گذشت يك سوم از فصل مسابقات، وارد دورة 
نگهداري مي شوند (تي باروس3 1997). در هر حالت، هدف رسيدن به 

سطح بالاي آمادگي و حفظ آن تا پايان فصل است.
بسياري از كتاب ها و آثار پژوهشي به بازي هاي تمريني مي پردازند، 
اما در هيچ كدام در باب مقولة توسعة تمرين ها، از دورة پيش از فصل تا 

آخر فصل مسابقات، به درستي بحث نشده است.

1. Thomas
2. Reilly
3. T. Barros
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جدول 9. اولويت تمرين هاي آمادگي جسماني در طول يك سال

يافته ها و اطلاعات كاربردي از ايران و جهان
آن چه در پي خواهد آمد، چكيده اي از اطلاعات مربوط به ويژگي هاي 
جسماني و فيزيولوژيكي بازيكنان فوتبال است. آگاهي از اين مطالب 
مي تواند مربيان و ورزشكاران را در مقايسه با معيارها و نيز برنامه ريزي 

ياري دهد.

اطلاعات مربوط به داخل كشور
تحقيقي كه به بررسي و مقايسة برخي ويژگي هاي  معزي (1375) در 
هندبال  فوتبال،  رشته هاي  برگزيدة  بازيكنان  فيزيولوژيكي  و  جسماني 

334444455555443343434343434343434343434343434343
222332344445455555455545554555455545554555455545

11111111223445543534353435343534353435343533453
111111112234455555555555555555555555555555555554

333455555543222222222222222222222222222222222222
222233333344434343434343434343434343434343434322
111111123333333333333333333333333333333333333333
323234344444444444444444444444444444444444444444
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كويين  پله  طريق  از  را  بازيكنان  هوازي  توان  پرداخت،  دووميداني  و 
اندازه گيري كرد و مقدار آن را 63/55 ميلي ليتر بر كيلوگرم گزارش داد. 
وي اشاره كرد كه توان هوازي بازيكنان فوتبال اختلاف معناداري با توان 

هوازي بازيكنان رشته هاي هندبال و دووميداني ندارد.
ــتة اول  ــينة بازيكنان دس ــيژن مصرفي بيش ــور (1375) اكس افضل پ
ــي  ــه و بررس ــت هاي مختلف بازي مقايس ــگاه هاي تهران را در پس باش
ــوازي دروازه بان ها (44/55  ــان داد كه توان ه كرد. نتايج اين مطالعه نش
ــر / كيلوگرم / دقيقه) اختلاف معناداري با توان هوازي بازيكنان  ميلي ليت
ــه) و مهاجمان (52/30  ــي (49/97 ميلي ليتر / كيلوگرم / دقيق ــط ميان خ
ــان در اين مطالعه بيش ترين  ــر / كيلوگرم / دقيقه) دارد. مهاجم ميلي ليت
ــه هاي  ــت آوردند. مقايس ــزان و دروازه بان ها كم ترين مقدار را به دس مي
آماري، اختلاف معناداري را ميان توان بي هوازي دروازه بانان با مهاجمان 
(141/14 كيلوگرم متر / ثانيه) و هافبك ها (142/55 كيلوگرم متر / ثانيه) 
نشان مي دهند. در اين زمينه، بازيكنان مهاجم داراي كم ترين مقدار توان 
ــتند. در اين تحقيق تفاوت معناداري در مقادير مربوط به  بي هوازي هس
ــاهده نشده و ميانگين  توان هوازي بازيكنان هافبك، مدافع و مهاجم مش
كل توان هوازي 48/25 ميلي ليتر بر كيلوگرم بر دقيقه و ميانگين كل توان 

بي هوازي 150/68 كيلوگرم متر بر ثانيه گزارش شده است.
ميناسيان (1376) در پژوهشي كه به بررسي ويژگي هاي فيزيولوژيكي 
بازيكنان تيم ملي نوجوانان فوتبال كشور و مقايسة آن ها در پست هاي 
مختلف بازي پرداخت، بين توازن هوازي بي هوازي بازيكنان پست هاي 
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مختلف اختلاف معناداري نيافت، ولي مقادير به دست آمده نشان مي دهند 
كه دروازه بان ها كم ترين (54/35 ميلي ليتر / كيلوگرم / دقيقه) و هافبك ها 
را  هوازي  توان  مقادير  دقيقه)   / كيلوگرم   / ميلي ليتر   60/35) بالاترين 
 161/25) دروازه بانان  كه  مي دهد  نشان  بي هوازي  توان  آزمون  دارند. 
كيلوگرم متر / ثانيه) مقادير بالاتري نسبت به ديگر گروه ها دارند و ميزان 
اين توان در بازيكنان خط ميان (139/62 كيلوگرم متر / ثانيه) كم تر از 

ديگر گروه ها است. 
ــان تيم ملي  ــوازي بازيكن ــوان هوازي و بي ه ــي (1379) ت معروف
ــي كرده است. وي به اين نتيجه رسيده  ــور را بررس جوانان فوتبال كش
ــن توان هوازي (46 ميلي ليتر / كيلوگرم/  كه دروازه بان ها داراي كم تري
ــزان (57/4 ميلي ليتر/  ــان خط مياني واجد بالاترين مي دقيقه) و بازيكن
كيلوگرم / دقيقه) اين توان در مقايسه با بازيكنان ديگر پست ها هستند. 
ــالا بودن توان  ــوان هوازي دروازه بان ها و ب ــدگان پايين بودن ت پژوهن
ــاي فيزيولوژيكي مربوط به  ــت هافبك را با نيازمندي ه هوازي در پس
ــت آمده  ــت بازي آنان مرتبط مي دانند. با اين همه، اختلافات به دس پس
ــادار نبودند. نبود  ــر آماري معن ــت هاي مختلف بازي، از نظ ــراي پس ب
ــورمان، پديده اي  اختلاف در توان هوازي بازيكنان تيم ملي جوانان كش
ــل متفاوتي، همچون  ــا اين موضوع از دلاي غيرطبيعي مي نمايد. چه بس
ــه مي گيرد. دليل  ــات اين بازيكنان ريش ــيوة تمرين عوامل وراثتي و ش
ــي بازيكنان در قرار دادن  ــه مربيان به قابليت هاي ذات ديگر، عدم توج
ــي توان  ــت. همچنين، در بررس ــت هاي مختلف بازي اس آن ها در پس
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ــت يافته كه مدافعان مياني از ديگر  ــوازي، محقق به اين نتيجه دس بي ه
ــر كيلوگرم) دارند، اما  ــت ها، توان بي هوازي بالاتري (44/8 وات ب پس
ــوازي (40/8 وات بر كيلوگرم)  ــان واجد كم ترين توان بي ه دروازه بان
ــوان بي هوازي بازيكنان  ــتند؛ گو اين كه اختلاف معناداري ميان ت هس

پست هاي مختلف مشاهده نشده است.

اطلاعات مربوط به خارج از كشور
ــمار  ــت به ش ــماني فوتباليس تركيب بدني، جنبة مهمي از آمادگي جس
ــك وزن مرده  ــي ي ــي در فعاليت هاي ورزش ــي اضاف ــي رود و چرب م
ــكل (1972) مقدار 8/3 درصد چربي  ــود. ويلمر و هاس ــته مي ش دانس
ــت هاي امريكايي در پست هاي دفاع و حمله گزارش  را براي فوتباليس

كرده اند.
آن  ملي  تيم  و  برزيلي  بازيكنان  روي  بر  را  تحقيقي   (1975) دوز 
كشور انجام داد. او در اين بررسي مقدار 10/7 درصد چربي را براي 
بازيكنان برزيلي و كم تر از 10 درصد را براي تيم ملي آن كشور گزارش 
براي  را  درصد   14/7 متوسط  مقدار   (1975) وردس  بل  است.  كرده 
مقادير  دروازه بانان  است.  كرده  گزارش  دانشگاهي  فوتباليست هاي 
بيش تري از درصد چربي را نسبت به بازيكنان ديگر به خود اختصاص 
شدت  و  پايين تر  ساز  و  سوخت  دليل  به  احتمالاً  افزايش  اين  داده اند. 

كم تر در تمرينات دروازه بانان است.
كورتون و باري (1976) در پژوهشي به اين نتيجه رسيدند كه يك 
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همبستگي منفي بين چاقي و اجراي آزمون هاي حركتي وجود دارد.
ــت آلماني را بررسي  ــتركر (1997) توان هوازي 298 فوتباليس اس
كرد و به اين نتيجه رسيد كه دروازه بان ها، در مقايسه با ديگر پست ها، 
ــوازي بازيكنان مدافع،  ــد، ولي در توان ه ــوان هوازي كم تري دارن ت
مهاجم و هافبك اختلاف معناداري يافت نمي شود. اين محقق يادآور 
ــاي دروازه بانان كم تر  ــود كه انرژي لازم براي اجراي فعاليت ه مي ش
ــوازن هوازي بالايي  ــم مي آيد و آن ها نياز به ت ــير هوازي فراه از مس

ندارند.
ويسلوف (1998) بازيكنان فوتبال عضو باشگاه هاي نروژ را بررسي 
هفت   ،61/5 با  برابر  مدافع  سيزده  هوازي  توان  مطالعه  اين  در  كرد. 
هافبك برابر با 66/4، و نهُ مهاجم معادل 63/5 ميلي ليتر بر كيلوگرم در 
دقيقه گزارش شد. به گفتة وي، توان هوازي بازيكنان خط مياني از توان 
هوازي مهاجمان بالاتر است و اختلاف معناداري با توان هوازي مدافعان 
و  سانتي متر)  مهاجمان (57  عمودي  پرش  ميزان  ديگر،  سوي  از  دارد. 
مدافعان (55 سانتي متر) اختلاف معناداري با ميزان پرش عمودي بازيكنان 
خط مياني (50/5 سانتي متر) داشته است. اين پژوهشگر در پايان اشاره 
مي كند كه توجه به اختلاف فيزيولوژيكي بازيكنان در پست هاي مختلف 

بازي، مي تواند به عملكرد بهتر آن ها در مسابقات بينجامد.
الهزاع (2001) ويژگي هاي توان هوازي و بي هوازي بازيكنان تيم 
ملي فوتبال عربستان سعودي را بررسي كرد و توان هوازي 23 بازيكن 
گزارش  دقيقه  در  كيلوگرم  در  ميلي ليتر   56/8 را  كشور  اين  ملي  تيم 
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ميلي ليتر   65 تا   55 هوازي  توان  انجام شده،  مطالعات  اساس  بر  داد. 
توان  اما  شده،  گزارش  فوتبال  بازيكنان  براي  دقيقه  بر  كيلوگرم  بر 
كه  دارد  قرار  مقادير  اين  پايين  دامنة  در  عربستان  بازيكنان  هوازي 
نسبت  ملي  اردوهاي  در  بازيكنان  كردن  تمرين  كم تر  به  را  آن  محقق 
كم ترين  مياني  مدافعان  پژوهش،  اين  يافته هاي  اساس  بر  است.  داده 
مقدار (52/3) و هافبك ها بيش ترين مقدار (59/9) را داشته اند؛ با اين 
همچنين،  است.  نشده  يافت  معناداري  اختلاف  آماري  لحاظ  از  همه، 
توان  با  عربستان  فوتبال  بازيكنان  هوازي  توان  ميزان  تحقيق  اين  در 
شده  مقايسه  عربستان  دانشگاهي  مردان  و  استقامتي  دوندگان  هوازي 
است كه توان هوازي بازيكنان فوتبال از دوندگان استقامتي كم تر و از 
مردان دانشگاهي بيش تر بوده است. افزون بر اين، ميانگين كل آستانة 
همة  براي  دقيقه  بر  كيلوگرم  ميلي ليتر   43/6 تحقيق  اين  در  بي هوازي 
گروه ها گزارش شده است كه برابر با 76/1 درصد از VO2max و 
85/6 درصد MaxHR آن ها بوده است. در بررسي توان بي هوازي، 
توان  ديگر  پست هاي  با  مقايسه  در  مياني  مدافعان  كه  شد  مشاهده 
در  نبود.  معنادار  آماري  نظر  از  اختلاف  اين  هرچند  دارند؛  بيش تري 
اين تحقيق، بازيكنان مدافع وسط نسبت به ديگر بازيكنان بلندقدتر و 

بوده اند. سنگين تر 
عزيز (2000) در مطالعه اي كه به بررسي رابطة بين اكسيژن مصرفي 
بيشينه و اجراي دوهاي سرعتي تكراري در بازيكنان فوتبال (23 نفر) 
براي  را  هوازي  توان  پرداخت،  سنگاپور  نفر)   17) هاكي  بازيكنان  و 
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را  كل  ميانگين  و  هاكي 57/8  بازيكنان  براي  و  فوتبال 58/2  بازيكنان 
براي هر دو گروه 58 ميلي ليتر بر كيلوگرم بر دقيقه گزارش داد كه اين 
مقادير بيش تر از ميانگين VO2max به دست آمده براي مردان سنگاپور، 
با تمرين منظم براي سلامتي، بود. همچنين پژوهشگر به اين نتيجه رسيد 
كه بازيكنان فوتبال (45/23 ثانيه) نسبت به بازيكنان هاكي (46/81 ثانيه) 
دوهاي سرعتي تكراري را سريع تر مي پيمايند و ميانگين زماني 40 متر را 
در 8 نوبت طي شده براي بازيكنان فوتبال (5/39 ثانيه) و براي بازيكنان 
هاكي (5/52 ثانيه) گزارش داد. ميانگين وزن بازيكنان فوتبال بيش تر از 
بازيكنان هاكي بود. در نهايت محقق به اين نتيجه رسيد كه بين مقدار 
اكسيژن مصرفي و اجراي دوهاي سرعت تكراري هيچ رابطة معناداري 

وجود ندارد.
بازيكنان  ويژة  مصرفي  اكسيژن  حداكثر  آزمون   (2003) كمي  جي 
فوتبال را به دو روش ميداني و آزمايشگاهي بر روي 10 بازيكن فوتبال 
انجام داد كه در اين تحقيق VO2max را به روش ميداني 65/7 وبه 
روش آزمايشگاهي 65/6 ميلي ليتر بر كيلوگرم بر دقيقه گزارش داد. در 
اين تحقيق مقدار VO2max نسبت به ديگر مطالعاتي كه روي بازيكنان 
مطالعات،  ديگر  در  است.  شده  گزارش  بهتر  گرفته،  انجام  فوتبال 
VO2max را براي بازيكنان فوتبال در سطح بين المللي بين 55 تا 68 
گزارش كردند. محقق نتيجه گرفت كه بين توان هوازي، MaxHR و 
حداكثر تواتر تنفسي بازيكنان فوتبال در دو روش ميداني و آزمايشگاهي 

تفاوت معناداري يافت نمي شود.
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امريكا  ملي  تيم هاي  بازيكنان  جسماني  آمادگي  كه  مطالعه اي  در 
(2000-1996) را بررسي كرده، ميانگين پرش عمودي را براي مردان در 
سنين 16، 17، 18، 20 و 23 سال به ترتيب 61/04، 65/55، 66، 70/46 
براي  مطالعه  اين  در  وانگهي،  است.  كرده  گزارش  سانتي متر  و 70/87 
سانتي متر  سال 52/84  بالاي 21  زنان  براي  و  دانشگاهي 51/24  زنان 
گزارش شده است. افزون بر اين، ميزان پرش عمودي زنان قهرمان نيز 
56/36 سانتي متر گزارش شده است. در اين تحقيق ميزان چابكي را با 
استفاده از تست ايلي نويز سنجيده اند كه ركورد آن براي مردان بالاي 
23، 20، 17 و 16 سال به ترتيب 15/19، 15/73، 15/06 ثانيه گزارش 
شده است. گفتني است كه ركورد تست ايلي نويز براي مردان بالاي 18 
سال 17/34 ثانيه ثبت شده كه علت آن را به شرايط برگزاري آزمون و 

خشكي زمين و محدوديت در واكنش نسبت داده اند.
كريستوفرجان گور (2003) در كتاب آزمون هاي فيزيولوژيكي براي 
به  بوده،  متمركز  استراليا  ملي  بازيكنان  مطالعة  بر  كه  نخبه  ورزشكاران 

نتايجي دست يافته كه چكيدة آن در جدول زير آمده است.
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جدول 10. چكيدة نتايج مطالعات كريستوفرجان گور (2003)
توان هوازي رشته

ml.kg.
min

پرش عمودي 
(cm)

سرعت 10 
(s) متر

سرعت 20 
(s) متر

جمع 7 
نقطه چربي 
زيرپوستي

فوتبال 
المپيك 

جوانان زير 
17 سال

59/7
58/6
56/9

60
64
61

1/81
1/78
1/85

3/04
3/01
3/12

57/8
52/5
57/1

3/3372-6170بسكتبال

11261/11/783/0462/1كريكيت

هاكي 
(چمن)

59/56561/81-56/2

56/2-1/80--راگبي

دوندة 
سرعتي نيمه 

استقامتي 
استقامت

61-45
80-65
80-65

---40
26/1
36

64/3-66/41/83تنيس

در اين مطالعه ميانگين قد بازيكنان تيم ملي المپيك استراليا 181/8 
سانتي متر گزارش شد و ميانگين وزن بدون چربي 79/9 كيلوگرم بود. 
براي جوانان و گروه زير 17 سال نيز ميانگين قد به ترتيب 178/7 و 

177/1 سانتي متر و ميانگين وزن 74/9 و 74/3 كيلوگرم گزارش شد.

صدمات در فوتبال
ــال را مي توانيد  ــاي فوتب ــورد مصدوميت ه ــيع تر در م ــات وس اطلاع
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ــالات و مطالب مختلف،  ــاس مق ــع ديگر پيدا كنيد، ولي بر اس در مناب
ــت كه مصدوميت ها، اصلي ترين موضوع آكادميك  ــخص اس كاملاً مش
ــت كه در فوتبال، پا نخستين  ــن اس ــتند. همچنين، روش در فوتبال هس
قسمت از بدن است كه در خطر آسيب قرار مي گيرد. كوفتگي و پارگي 
عضلاني، متداول ترين مصدوميت ها به شمار مي روند. استرين عضلاني 
ــپرين رابط ها (رباط  ــترينگ ها) اس ــر، نزديك كننده ها و همس (چهارس
ــتخوان ها  ــتگي اس ــي مچ پا، رباط جانبي زانو و صليبي ها)، شكس جانب
ــت ني و نازك ني)، ديگر مصدوميت هاي متداول اند. ضربه هاي  (درش
ــا يكديگر يا با تيره  ــدرت و در اثر برخورد بازيكنان ب ــزي هم به ن مغ
ــگاهي در  ــد. در مطالعه اى روي بازيكنان نخبة دانش دروازه رخ مي دهن
ــمار مصدوميت هاي از نوع ضربة مغزي، يك بار در  طول دو فصل، ش
ــده است. براي هر بازيكن مرد كه به  ــال براي هر تيم گزارش ش هر س
ــي فعاليت مي كند، احتمال وقوع  ــال در عرصة رقابتي دائم مدت 10 س
ــراي بانوان اين احتمال حدود  ــت. ب اين نوع مصدوميت 50 درصد اس
ــا گفتن ندارد كه دروازه بانان بيش از بازيكنان  33 درصد است. چه بس
ــت، انگشتان دست و به طور كلي خود  ديگر با مصدوميت هاي مچ دس
ــيب هاي ضربه اي شديد، به  ــوند؛ خوشبختانه، آس دست، مواجه مي ش

ندرت پيش مي آيد.
اكستراند و همكاران نشان دادند كه 67 درصد از فوتباليست ها در 
افزايش  علاوه،  به  دارند.  كوتاه  عضلة  چند  يا  يك  خود  تحتاني  اندام 
چرخش قدامي لگن خاصره و در نتيجه افزايش قوس كمري در ميان 
فوتباليست ها گزارش شده است. براي حفظ سلامتي فوتباليست ها بايد 
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به اين موارد توجه كرد و تمرينات مناسبي براي پيشگيري يا كاستن از 
اين آسيب ها در برنامه هاي تمريني گنجانده شود.
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