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راهنمای طراحی تمرین فوتبال
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Djatschkow 1977; Ekblom 1994

شامل دوره های زمانی کوتاه حرکات شدید با "فوتبال فعالیتی تناوبی -
استراحت فعال وغیرفعال که رفتار بازیکنان وتیم ها دارای ماهیتی

غیرقابل پیش بینی است-

این پژوهش 
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فردینیاز

  تکنیک _آماده سازی_نیازهای آموزشی  تناسب اندام
در فوتبال وابسته به _پست بازی_تاکتیکی فردی _

توانایی هر فرد متفاوت باشددر طراحی تمرینات با 
توجه به سطح،سابقه ،سن در برنامه ریزی پیش گیری 

.از آسیب الویت میباشد
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فوتبالجسمانیهاینیازمندی

تحلیل حرکتی فوتبال

 ی باتوجه نیازهای انرژِی یک بازیکن در تمرین یا باز
ن ها،شتاب،عقب دویدنها دویدنها  ،راه رفتی

.محاسبه می شود..و
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کل 
مسافت

راه 
رفتن

دویدن
آرام

دویدن 
معمولی 

دویدن 
سرعتی

حرکت همراه 
با توپ

حرکات به 
پشت

درصد ازکل مسافت پیموده
شده

1002436201127

Reilly 1994; Bangsbo et al 1992:

کیلومتر می پیمایند که سهم هر یک از 12تا 8بازیکنان فوتبال به جز دروازه بانان هنگام مسابقه بین -
:فعالیت ها به قرار زیر است

به عبارت دیگر؛

.است1به 2/2“ بر حسب مسافت پیموده شده نسبت فعالیت کم شدت به شدید تقریبا-

.است که بیانگر سهم بالای انرژی هوازی است1به 7“ بر حسب زمان این نسبت تقریبا-
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 تحلیل فیزیولوژیکی فوتبال
اکسیژن مصرفی بیشینه

-VO2max میلی لیتر بر کیلوگرم بر دقیقه گزارش69/2تا 56/5بازیکنان نخبه بین
.شده است

HRدرصد85معادل  VO2maxدرصد75بازی فوتبال مصرف اکسیژنی برابر با -
طلب می کند که فعالیتی سنگین ودر محدوده آستانه بی هوازی افراد تمرین

.کرده است

ضربان قلب بيشينه = 220–سن  Fox et al (1971)
ضربان قلب بيشينه= 206/3-(0/711× سن )  Londeree and Moeschberger(1982)       

ضربان قلب بيشينه= 217-(0/85× سن) Miller et al (1993)                                         
ضربان قلب بيشينه= 208-(0/7×سن ) Tanaka et al (2001)
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:بیشینهقلبضرباندرصداساسبرفعالیتشدت USDHHS(1996) 

VO2maxدرصد
معادل

شدت 
فعالیت

درصد ضربان قلب بیشینه

كمتر از
VO2max25%

خیلي 
سبك

درصد ضربان قلب 35كمتر از 
بیشینه

-VO2max44بین
25%

سبك درصد ضربان قلب 35-54بین 
بیشینه

-VO2max59بین
45%

متوسط درصد ضربان قلب 55-69بین 
بیشینه

-VO2max84بین
60%

سنگین درصد ضربان قلب 70-89بین 
بیشینه و بیشتر

VO2maxبین
و بیشتر85%

خیلي 
سنگین

نهدرصد ضربان قلب بیشی90

VO2max100% هبیشین نهدرصد ضربان قلب بیشی100
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عوامل تاثیر گذار بر میزان کار

 پست بازی
در یک بازی فوتبال؛ 

افت بیشترین مسافت توسط بازیکنان خط میانی و کمترین مس-
.توسط مدافعین میانی پیموده می شود

6تا 5یک پرش در هر )مهاجمان و مدافعان میانی بیشترین پرش ها -
.را انجام می دهند که بیانگر اهمیت توان در آن هاست( دقیقه

متر می پیمایند و تلاش های بی هوازی آن ها 4000دروازه بانان حدود -
.زمانی است که به طور مستقیم درگیر بازی می شوند
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با مسافت پیموده شده، بازیکنان خط میانی نیاز به آمادگی هوازی  VO2maxبا توجه به همبستگی -
.بالاتری دارند

میزان اکسیژن وارد بدن میشود مورد استفاده میگیرد -
-Vo2حجم گاز با علامت اختصاری نوشته می شود

-Vحجم بصورت لیتر یا میلی لیتر
-O2 اکسیژن
-Vo2 حجم گاز در واحدزمان،دقیقه

سلول عضلانی پس از انجام ورزشی بعلت  عدم  داشتن فرصت کافی برای -
استفاده اکسیژن ،در نتیجه مصرف انرژی وسوخت وساز اسید لاکتیک تولید میکند -
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روش بازی
ی روشی از بازی فوتبال است که آهنگ بازی در کل زمان باز ( Route 1)روش مستقیم -

یت با شدت بالاست و با نادیده گرفتن تفاوت های فردی، بازیکنان را مجبور به فعال
.بالا می کند

ویژگی های این روش عبارت است؛

انتقال سریع توپ از مدافع به مهاجم-

استفاده از پاس های بلند به جای پاس های پیاپی کوتاه-

حمایت نوبتی بازیکنان خط میانی از مهاجمان-

بهره برداری از اشتباهات مدافعین-
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طراحی تمرینات آمادگی در فوتبال

اجزاء تمرینات آمادگی در فوتبال

تمرین هوازی -

تمرین بی هوازی-

تمرین آمادگی عضلانی یا تمرین مقاومتی-
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فوتبالدرهوازیتمرین

هدف از تمرین هوازی در فوتبال
افزایش عملکرد دستگاه قلبی تنفسی-
خایر افزایش توانایی عضلات در استفاده از چربی به عنوان سوخت و حفظ ذ-

گلیکوژن
افزایش توانایی بازیافت پس از وهله های شدید فعالیت-
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فوتبالویژههوازیتمریناجزاء

بازیافتویژهتمرین-

شدتکمهوازیتمرین-

شدیدهوازیتمرین-
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تمرین ویژه بازیافت
:ویژگی-

( VO2maxدرصد55) MHRدرصد 65تمرین با 

:  هدف-

بازگشت به حالت اولیه پس از تمرین یا مسابقه

:روش اجرا-

دویدن نرم پیوسته یا بازی های سبک 
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تمرین هوازی کم شدت
:ویژگی-

(VO2maxدرصد 70) MHRدرصد 80تمرین با 
:  هدف-

افزایش تعداد مویرگ ها و )توسعه عوامل محيطی درگير دراستقامت هوازی 
(ظرفيت اکسيداتيو عضلات

:روش اجرا

MHRدرصد 90تا 70دویدن پيوسته با شدت 
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تمرین هوازی شدید

:ویژگی-

(VO2maxدرصد 85) MHRدرصد 90تمرین با 

:هدف-

می با برون ده قلبی که همبستگی مستقی) توسعه عوامل مرکزی درگیر در استقامت هوازی 
VO2maxدارد)

:روش اجرا-

3به 1با نسبت فعالیت به استراحت MHRدر 90فعالیت های تناوبی با شدت بالای 
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تمرینات استقامتی ویژه فوتبال
دقیقه و با استراحت فعال 3-8به مدت MHRدرصد 90-95وهله های فعالیت اینتروال با -
MHR(Takeshima et al 2004.)درصد 70در بین هر وهله با -
و با استراحت فعال بینMHRدرصد 90-95با min4×4وهله های فعالیت اینتروال -
MHR(Hakkinenدرصد 70هر وهله با - et al 2002.)

درصد پس 10-30به میزان VO2maxتمرین با چنین شدتی باعث افزایش -
Hakkinen)هفته ای می شود 8-10از یک دوره ی - et al 2003  .)
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برای بالا بردن انگیزش ، تمرينات اينتروال -
ويژه فوتبال با استفاده از دريبل کردن و حمل 

توپ، تغيير جهت ها به همراه توپ و به پشت 
دويدن ها به مراتب بهتر از دويدن صرف مي باشد

-(Takeshima et al 2004 .)

دويدن با توپ موجب افزايش مصرف انرژي به -
درصد در مقايسه با دويدن بدون 8ميزان تقريباً 
(.Reilly 1994)توپ می شود 
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به دست آیدMHRدرصد 91بازي فوتبال به صورت اينتروال موجب مي شود حالت يکنواختي در -

(.Hoff et al 2004)است VO2maxدرصد 85که معادل -
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:  سازگاری

وآنزیم  ( so, MDH , SDH, PDH)افزایش آنزیم های هوازی -
ATPase  (MHCIIa وMHCI)

22

هوازیتوانتمرین

Aerobic Power  Training

دقيقه2–5حداکثر : مدت تمرين
1به 1حداقل : مدت استراحت
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نمونه هایی از تمرین هوازی ویژه فوتبال

:ـ دريبل زدن مارپيچ 1

از اولين مانع شروع . متري از هم در يك رديف قرار دهيد3مانع را با فاصله 8
. اييدكرده و به صورت مارپيچ و با آخرين سرعت ممكن از بين آن ها عبور نم
سه دور كامل اين كار را انجام داده و سپس به اندازه ي زمان فعاليت، 

.  سپس همين كار را تكرار نماييد. استراحت كنيد
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: ـ ممانعت از تصاحب توپ 2

متري و در مقابل بازيكني ديگر تمرين جلوگيري از 25در 15در محوطه اي 
بل به كار را با تصاحب توپ آغاز كنيد و يار مقا. تصاحب توپ را انجام دهيد

ر از عنوان مدافع بازي مي كند، با مانورها و تغيير جهت و سرعت، توپ را دو 
استراحت كنيد و سپس كار دقیقه2کار و دقیقه2. دسترس مدافع نگه داريد

. دور به عنوان مدافع كار كنيد10دور به عنوان مهاجم و 10. را تكرار نماييد
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:ـ تمرين يك در برابر يك با دروازه ي مركزي 3

يك جفت مانع را در وسط . متر مشخص كنيد20محوطه اي مربع شكل به طول 
سپس در داخل . متر از هم به عنوان دروازه قرار دهيد1محوطه و به فاصله 

.از هر دو سمت دروازه مي توان گل زد. محوطه بازي تك به تك انجام دهيد
به تغيير مالكيت زماني رخ مي دهد كه حريف توپ را به دست آورد يا توپ

دقيقه اي بازي كنيد و بين دو بازي 2-3در زمان هايي . بيرون از محوطه برود
.دقيقه استراحت كنيد2-3نيز 
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:ـ تمرين يك در برابر يك با حمايت هم تيمي4
در 15دو تيم كه از دو بازيكن تشكيل شده اند را در محوطه اي 

يك بازيكن از هر تيم روي خطوط . متري قرار دهيد25
با باز كردن پاهايشان نقش دروازه راودني مي ايستايانته

بازيكنان باقي مانده در محوطه به صورت تك. ايفا مي كنند
بازيكن صاحب توپ با دريبل. به تك با هم رقابت مي كنند

به سمت پاهاي دروازه بان را زدن حريف و پاس دادن توپ 
تغيير مالكيت زماني رخ مي دهد كه. برسدگل مي برد تا به 

مدافع توپ را بگيرد، توپ به بيرون برود و يا گل به ثمر 
دقيقه بدون وقفه بازي كرده، سپس بازيكنان 2. برسد

2بازي 10. جايشان را با دروازه بان ها عوض مي كنند
(1به 1نسبت كار به استراحت . )دقيقه اي انجام دهيد
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:ـ بازي مالكيت 5
در . متر قرار دهيد25نفري را در محوطه اي مربع شكل به طول 3دو تيم 

تيم. شروع بازي مالكيت توپ را در اختيار يكي از تيم ها بگذاريد
از تلاش مي كند توپ را با پاسكاري يا دريبل زدن( مهاجم)صاحب توپ 

ن تغيير مالكيت زماني رخ مي دهد كه مدافعا. تيم مدافع دور نگه دارد
در موقع . توپ را به دست آورند و يا توپ به بيرون از محوطه برود

دقيقه بدون 20. مي گيردعوضتغيير مالكيت، نقش تيم ها به سرعت 
م مهاجم تي. تيمي كه امتياز بيشتري كسب  مي شود. وقفه بازي كنيد

. امتياز كند، برنده بازي است1پاس متوالي 6در ازاي هر 
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:ـ بازي نفر به نفر 6
متري كه در دو انتهاي آن دو دروازه به 40در 30نفره در محوطه اي 5دو تيم 

يارگيري نفر به نفر است و . متر وجود دارد؛ بازي مي كنند3عرض 
براي جلوگيري از گل. مي توان از هر فاصله اي به سمت دروازه شوت زد

فر، ايجاد محدوديت نفر به ن. زدن، يارگيري بايد بسيار فشرده باشد
آمادگي جسماني را در بازي افزايش مي دهد، زيرا بازيكنان مدافع 

رنده تيمي كه بيشتر گل بزند ب. مجبورند بر حريف فشار اعمال كنند
. دقيقه بدون توقفه تمرين كنيد25. بازي است
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:ـ گل زدن از دو سمت دروازه 7

. متر سازماندهي كنيد35نفره را در محوطه اي مربع شكل به طول 3يا 2دو تيم 
با مانع دو دروازه كوچك در داخل محوطه قرار داده و مالكيت توپ را به 

فاوت كه بازي معمولي فوتبال را انجام مي دهيد با اين ت. يكي از تيم ها بدهيد
د از تيم ها مي توانند به سمت هر دو دروازه شوت بزنند و يا حتي مي توانن

. دقيقه اين بازي را انجام دهيد20دو سمت دروازه ها گل به ثمر برسانند، 
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:ـ گل زدن فقط با دريبل 8
متري قرار 65در 40بازيكن را در محوطه اي 6تا 4دو تيم با 

هر تيم از خط انتهايي . توپ را در اختيار يك تيم بگذاريد. دهيد
بازي معمولي فوتبال را انجام دهيد با اين . زمين خود دفاع مي كند

تفاوت كه بازيكنان به جاي شوت زدن به سمت دروازه بايد تا خط 
انتهايي زمين حريف دريبل بزنند و توپ را روي خط انتهايي نگه 

براي افزايش فشار بازي، محدوديت نفر به نفر را اعمال كنيد . دارند
.  دقيقه بازي را ادامه دهيد30و به مدت 
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تمرین بی هوازی در فوتبال
هدف از تمرین بی هوازی

افزایش بازده توان بی هوازی -

افزایش ظرفیت هوازی-

افزایش سرعت بازگشت به حالت اولیه-
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اجزاء تمرین بی هوازی ویژه فوتبال
تمرین سرعتی-
تمرین استقامت در سرعت-
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ثانیه 5حداکثر : مدت تمرین 
دقیقه 5-1: مدت استراحت 

غیر فعال : نوع استراحت 

:  سازگاری 
ATPase(MHCIIx)و MKو CKافزایش فعالیت آنزیم های -
افزایش افزایش سرعت تواتر تحریک عصبی و افزایش رهایش یون -

کلسیم

33

سرعتیتمرین

لاکتيکبدونهوازيبيتوانتمرین
Phosphate ( Alactic ) Anaerobic Power Training
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سرعتیتمرین

لاکتیکبدونهوازيبيظرفیتتمرین

Phosphate ( Alactic ) Anaerobic Capacity Training

34

ثانيه20–30حداکثر: تمرینمدت

دقيقه1-5: استراحتمدت

فعالغير: استراحتنوع

: سازگاري
هايآنزیموپرانرژيهايفسفاتذخيرهافزایش-

مربوطه
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سرعتدراستقامتتمرین

لاکتیکباهوازيبيتوانتمرین

Lactic Anaerobic Power Training

35

:  سازگاري
و ( LDHو PFK) افزايش فعاليت آنزيم هاي مسير گليکوليز بي هوازي  -

ATPase  (MHCIIx,a)

ثانیه20–30حداکثر: تمرینمدت

دقیقه5–15: استراحتمدت

فعال: استراحتنوع
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36

لاکتاتتحملتمرین
Lactic Tolerance Training

:سازگاري
افزايش ظرفيت بافرهاي شيميايي داخل عضله و خون-
افزايش تحمل سلول ها به تجمع يون هيدروژن -

ثانيه  90تا 30: مدت تمرين
1به 3حداكثر : مدت استراحت
فعال: نوع استراحت
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فوتبالدرمقاومتیتمرینیاعضلانیآمادگیتمرین

عضلانیآمادگیتمرینازهدف
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 طراحي تمرين مقاومتي
تحليل نيازها: گام اول

تحليل نيازهاي فيزيولوژيكي، بيومكانيكي و پزشكي فوتبال-

تعيين متغيرهاي تمرين مقاومتي : گام دوم
انتخاب حركات-

ه پا، پرس سينه، پارويي، ليفت، جلوران، اسكوات، اسكوات پرشي، بلند شدن روي پنج
سلام ژاپني، حركات شكم، باز كردن پشت و حركات پلايومتريک  

ترتيب اجراي حركات-
(ست ها)فواصل استراحت بين دورها -
تعداد تكرارها-
تعداد دورها-
تعدادجلسات تمرين در هفته-
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مقاومتیتمرینمراحل

ساختاریسازگاری:  اولمرحله

هایپرتروفي:  دوممرحله

بیشینهقدرت:  سوممرحله

تبدیل:  چهارممرحله

توانبه-

عضلانیاستقامتبه-

حفظ:  پنجممرحله
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ساختاریسازگاریمرحله

درگير ساختن بيشترين گروه های عضلانی:هدف 
آماده سازی عضلات ، ليگامنت ها ، تاندون ها و مفاصل برای تمرينات شديد 

ايجاد تعادل بين عضلات خم کننده و باز کننده بدن ايجاد تعادل در عضلات دو 
طرف بدن انجام کارهای جبرانی
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مرحله سازگاری ساختاری

ورزشکار نخبه ورزشکار مبتدی
هفته5-3 هفته10-8 مدت

(هدرصدی از یک تکرار بیشین)% 60-40 40-30% شدت

9-6 (15)12-9 تعداد حركات

15-12 10-8 تعداد تکرارها

5-3 3-2 (دورها)تعداد دايره ها 

دقیقه40-30 دقیقه25-20 زمان هر جلسه تمرين

ثانیه60 ثانیه90 فاصله استراحت بین 
دور ها

دقیقه2-1 دقیقه3-2 فاصله استراحت بین 
چرخه ها

4-3 3-2 تعداد جلسه تمرين در 
هفته

.برای اين مرحله استفاده از تمرينات دايره ای مناسب تر است: شاخص های تمرينی
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بیشینهقدرتمرحله

افزايش قدرت بيشينه از طريق افزايش فعال سازی : هدف
واحدهای حرکتی تند تنش بيشتر

تمرینیهایشاخص

هفته6 مدت

100-85% شدت

5-3 تعداد حرکات

4-1 تعداد تکرارها

(12)10-6 تعداد دورها

دقیقه6-3 فاصله استراحت بین 
دورها

3-2 تعداد جلسه تمرين در 
هفته
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توانبهتبدیل–تبدیلمرحله

تبديل قدرت بيشينه به توان: هدف

برای اين مرحله تمرينات پلايومتريک بهترين تمرينات هستند: شاخص های تمرينی

هفته3 مدت

شدت

فاصله استراحت بین 
دورها

تعداد دورها تعداد 
تکرارها

نوع حرکت سطح 
شدت

دقیقه3-2 15-10 30-10 پرش ها يا پرتاب های کم 
ضربه

سبک

دقیقه5-3 25-10 25-10 پرش های واکنشی از ارتفاع
سانتیمتر50-20

متوسط

دقیقه5-3 15-5 25-3 حرکات جهشی جفت پا و 
تک پا

يزيربیش
نه

دقیقه7-5 15-5 15-5 پرش های سقوطی از ارتفاع 
سانتیمتر120-80

بسیار 
بالا

دقیقه10-8 20-10 8-5 پرش های واکنشی از ارتفاع
سانتیمتر60بالای 

هبیشین
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عضلانیاستقامتبهتبدیل–تبدیلمرحله

تبديل قدرت بيشينه به استقامت عضلانی ميان مدت: هدف
.برای اين مرحله تمرينات دايره ای مناسب تر است: شاخص های تمرينی

هفته10-8 مدت

50-40% شدت

8-4 تعداد حرکات

4-2 تعداد دايره ها

دقیقه2 فاصله استراحت بین 
ايستگاه ها

دقیقه5 ره فاصله استراحت بین داي
ها

متوسط سرعت اجرا

3-2 تعداد جلسه تمرين در 
هفته
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حفظمرحله

طول فصل مسابقه مدت

80-70% شدت

4-2 تعداد حرکات

8-4 تعدادتکرارها

1-2( توان)4-2
(استقامت عضلانی )

تعداد دورها

دقیقه3-2 فاصله استراحت بین 
دورها

2-1 تعداد جلسه تمرين در 
هفته

دقیقه30-15 زمان هر جلسه تمرين

حفظ توانايي هاي به دست آمده در طول مرحله مسابقه و انتقال: هدف

تمرینیهایشاخص
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