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ورزشی

ســـینا حســـینی/ فوتبال ایران یکـــی از فشـــرده‌ترین 
فصل‌هـــای رقابت‌هـــای باشـــگاهی خود را در آســـتانه 
جـــام ملت‌های آســـیا ۲۰۲۷ تجربه می‌کند؛ شـــرایطی 
که بـــرای بســـیاری از باشـــگاه‌ها، مربیـــان و بازیکنان 
چالش‌آفرین شـــده اســـت. با وجود ایـــن، راه گریزی 
از ایـــن فشـــردگی وجـــود نـــدارد، چـــرا که مســـابقات 
باشـــگاهی بایـــد در زمـــان مقرر بـــه پایان برســـد و هر 
گونه تأخیـــر می‌تواند چالش‌هـــای متعـــدد و فراوانی 
را برای فوتبـــال ایران ایجاد کند. برنامه فشـــرده فعلی 
در واقع نتیجه محدودیت‌های زمانی مختلفی اســـت 

که در تقویـــم فوتبال ایران وجود دارد و ســـازمان لیگ 
ناچار اســـت میان برگزاری منظم مســـابقات داخلی و 
برنامـــه تیم ملـــی و رقابت‌های آســـیایی تعـــادل ایجاد 
کنـــد. نکته‌ای کـــه نمی‌تـــوان به ســـادگی از کنـــار آن 
عبـــور کـــرد، تـــوان جســـمانی بازیکنـــان ایرانـــی برای 
تحمل چنین فشـــار ســـنگینی اســـت. بازیکنی که در 
فاصلـــه چهـــار یا پنـــج روز یک‌بـــار به میـــدان می‌رود، 
علاوه بر فشـــار مســـابقه، باید زمان کافی برای خواب، 
تغذیـــه، ریـــکاوری، تمریـــن و بازســـازی ذهنی داشـــته 
باشـــد. عملکرد یـــک فوتبالیســـت حرفـــه‌ای حاصل 

مجموعه‌ای از همین عوامل به‌ هم ‌پیوســـته اســـت و 
نادیـــده گرفتن هر کـــدام از آنها می‌تواند فرســـودگی، 
افـــت عملکرد و احتمال مصدومیـــت را افزایش دهد. 
بنابرایـــن تقویم مســـابقات فقـــط یک جـــدول زمانی 
نیســـت و مســـتقیماً با ســـامت بازیکنان، کیفیت کار 
مربیان و عملکرد باشگاه‌ها ارتباط دارد. برنامه جدید 
ســـازمان لیگ نشـــان می‌دهـــد از ۱۶ مهر تـــا ۱۷ آبان، 
تیم‌هـــای لیگ برتری بایـــد پنج هفته از مســـابقات به 
همراه دیدارهـــای معوقه هفته هفتـــم را برگزار کنند. 
در ایـــن بازه ۳۲ روزه، ۴۹مســـابقه برگزار خواهد شـــد؛ 

۴۵دیـــدار مربوط بـــه پنج‌هفتـــه و چهار مســـابقه نیز 
معوقه اســـت. در نتیجه، برخـــی تیم‌ها تنهـــا چهار یا 
پنـــج روز پس از یک مســـابقه بایـــد دوباره بـــه میدان 
برونـــد. هفته نهـــم در روزهـــای ۲۵ تا ۲۷ مهـــر برگزار 
می‌شـــود و هفته دهم نیز از ۲۹ مهر آغاز خواهد شـــد؛ 
الگویی که در ادامه مســـابقات نیز تکرار می‌شود. این 
شـــرایط برای تیم‌هـــای حاضر در رقابت‌های آســـیایی 
دشوارتر اســـت. تراکتور و اســـتقلال همزمان در لیگ 
نخبگان آســـیا و لیگ برتـــر حضور دارنـــد و گل‌گهر نیز 
در ســـطح دوم رقابت‌های باشـــگاهی آســـیا به میدان 

می‌رود. استقلال و تراکتور علاوه بر مسابقات داخلی، 
ســـه بازی آسیایی دیگر پیش رو دارند و همین موضوع 
فشـــار مضاعفی را به بازیکنـــان و کادر فنی آنها تحمیل 
می‌کنـــد. مهم‌ترین تبعات این فشـــردگی، فرســـودگی 
جســـمانی، افزایـــش احتمـــال مصدومیـــت و کاهش 
کیفیت فنـــی مســـابقات اســـت. حتی رعایـــت کامل 
ســـبک زندگی حرفـــه‌ای نیـــز نمی‌تواند جـــای زمان از 
دست‌ رفته ریکاوری را بگیرد. مربیان نیز ناچارند برای 
حفظ تـــوان تیم، ترکیب را تغییر دهنـــد و دقایق بازی 
بازیکنان کلیدی را مدیریت کننـــد. برای خروج از این 

بن‌بســـت راه ســـاده‌ای وجود ندارد. فیفادی دوم پس 
از جـــام جهانـــی ۲۰۲۶ طبق برنامه باید برگزار شـــود تا 
تیم ملی بـــرای حضور در جـــام ملت‌های آســـیا آماده 
شـــود و همیـــن موضـــوع فضـــای مانور ســـازمان لیگ 
را محـــدود می‌کنـــد. بنابراین فشـــردگی فعلـــی تا حد 
زیـــادی اجتناب‌ناپذیـــر اســـت، امـــا مســـأله کلیـــدی، 
هزینه‌ای اســـت کـــه بازیکنـــان، مربیان و باشـــگاه‌ها 
پرداخـــت می‌کننـــد؛ هزینه‌ای کـــه اگر بـــرای طراحی 
تقویم‌های آینده مـــورد توجه قرار نگیـــرد، می‌تواند به 
یکـــی از چالش‌های جدی فوتبال ایران تبدیل شـــود.

»ایران« فشردگی برنامه مسابقات لیگ برتر و چالش‌های پیش‌ روی باشگاه‌ها را بررسی می‌کند

تقویم علیه فوتبال

جلال چراغپور؛ مربی پیشین تیم ملی فوتبال در گفت‌وگو با »ایران«:

 موقعیت 
فوتبالی و 

حرکات ویژه 
فوتبال در 
بازیکنان، 

مثل تکل‌ها، 
جهش‌ها 

و حمله به 
توپ تحت 

فشار، کم 
می‌شود و 
در واقع، 

نمایشی به 
نام فوتبال 

می‌بینیم که 
از فوتبال 

واقعی فاصله 
دارد

در لیگ فشرده فقط نمایش می‌بینید، نه فوتبال

جـــال چراغپـــور، کارشـــناس فوتبـــال، 
در بررســـی ایـــن مســـأله در گفت‌وگـــو بـــا 
»ایـــران«، لیگ برتر بـــا این شـــرایط را تنها 
یک نمایـــش می‌داند: »اگر زمـــان بازی‌ها 
و چرخـــش بازی‌هـــا طـــوری نباشـــد کـــه 
بـــدن به حالـــت ریلکس برگـــردد، اندامی 
در بـــدن وجـــود دارد کـــه انگیـــزه را پایین 
مـــی‌آورد و انفجـــار را تنظیـــم می‌کنـــد و در 
صورتـــی که بـــه ‌صـــورت دســـتکاری کردن 
به سیســـتم بـــدن فشـــار بیاوریـــم، باعث 
پارگـــی عضـــات، آســـیب‌های لیگامنتی، 
تاندونـــی و مهـــره و در نهایت، کم شـــدن 
اشـــتیاق بـــازی می‌شـــود. بـــا اشـــتیاق کم 
بازیکـــن در حملـــه بـــه توپ تحت فشـــار، 
یعنـــی رقابـــت دو یـــا ســـه بازیکـــن بـــرای 
مالکیت تـــوپ، نتیجـــه‌اش شـــبه‌فوتبال 
برای تیم‌هاســـت و بعـــد از مدتی کل لیگ 
اشـــتیاق به فوتبـــال را از دســـت می‌دهد. 
در این زمان، موقعیـــت فوتبالی و حرکات 
ویـــژه فوتبـــال در بازیکنان، مثـــل تکل‌ها، 
جهش‌هـــا و حمله بـــه توپ تحت فشـــار، 
کـــم می‌شـــود و در واقـــع، نمایشـــی به نام 
فوتبـــال می‌بینیـــم کـــه از فوتبـــال واقعی 

فاصلـــه دارد.«

مربی پیشـــین تیـــم ملی فوتبـــال معتقد 
اســـت: »مـــا درســـی در فوتبـــال داریم که 

چهار کیفیت را نشـــان می‌دهـــد؛ اول، 
اعمـــال فوتبالـــی کـــه بایـــد صددرصد 
باشـــد. دوم، این اعمـــال صددرصدی 

بایـــد دارای تکـــرار قابـــل قبـــول 
باشـــد. یعنی اگر یک حرکت 

بایـــد  باشـــد،  صددرصـــد 
حرکـــت دوم و ســـوم هم 

صددرصد و مکرر باشد. 
سوم، استراحت معقول 

بین حرکت‌هـــا؛ یعنی 
اگـــر یـــک حرکـــت در 

ســـه ثانیه اســـتارت می‌زند، 
بعـــد از ۲۵ تـــا ۳۰ ثانیه حرکت 
دیگـــری را اســـتارت بزنـــد و 
این اســـتراحت هم مـــداوم و 
معنادار باشـــد. مثـــاً عثمان 
دمبلـــه بـــا حرکـــت در کنـــاره 

زمیـــن دو نفر را دریبـــل می‌زند 
و بعد از شوت، ریکاوری می‌کند 

و اگر بعـــد از ۳۰ ثانیه تـــوپ به او 
برســـد، همـــان انفجـــار، واکنش 

و کارایـــی را دارد و بعـــد برمی‌گـــردد 

به اســـتراحت منطقی درســـت؛ نـــه اینکه 
دو، ســـه دقیقه بایســـتد. همـــان ۳۰ ثانیه 
را بـــرای پنج ثانیـــه حداکثر فعالیت 
دارد. اگـــر هرکـــدام از ایـــن مـــوارد 
دســـتکاری شـــود، شـــدت فعالیت 
فوتبال را پاییـــن می‌آورد و تبدیل به 
اکستنشن می‌شـــود. حرکت 
همان اســـت، اما در فواصل 
انجـــام  گســـترده  زمانـــی 
می‌شـــود؛ یعنـــی در ســـه یا 
چهار دقیقه فـــرار می‌کند، 
تـــوپ نمی‌خواهـــد، توپ به 
او برســـد پس می‌دهد، بدون 
تـــوپ فـــرار نمی‌کنـــد، خلـــق 
موقعیت یـــا فضا نمی‌کنـــد، از 
یارش عبـــور نمی‌کنـــد و حتی 
شـــاید چهار دقیقه کاری انجام 
نمی‌دهد. وینیســـیوس جونیور 
هـــم زیـــر ذره‌بیـــن ایـــن چهـــار 
دســـتور، از همین قانون تبعیت 
می‌کند یـــا حتی امباپه پشـــت 
ســـر هـــم اســـتارت نمی‌زنـــد. 
مســـی هـــم در اوج خـــود این 
کار را نمی‌کنـــد. این مســـأله در 

بازیکنانی که کارشـــان با اســـتارت است به 
چشـــم می‌آید، امـــا بازیکنانی که کارشـــان 
اســـتارت نیســـت، به چشـــم نمی‌آیند. با 
وجـــود این، نقشـــه گرمایش بـــدن آنها در 
آنالیزهای دقیق دســـتگاه‌های پیشـــرفته 
نشـــان می‌دهد یک بازیکن بعد از حرکت 
انفجاری، کمی از لحاظ تجربی استراحت 
می‌کند و کمـــی هم بدنش بـــرای حرکت 

بعـــدی اجـــازه نمی‌دهد.«
او دربـــاره بـــالا بـــردن اشـــتیاق بازیکنـــان 
فوتبـــال ایـــران می‌گویـــد: »هـــر چیـــزی 
بـــازی.  اشـــتیاق  حتـــی  دارد؛  حـــدی 
بـــدون شـــک خـــوردن مـــداوم غذاهـــای 
خوشـــمزه هـــم اشـــتیاق را از بیـــن می‌برد 
یـــا با زیـــاد خوابیدن، دیگر اشـــتیاقی برای 
خوابیـــدن نمی‌ماند. در فوتبـــال، بازیکن 
بـــا هـــوش حیاتـــی احســـاس می‌کنـــد به 
کل ارگانیـــزم بدنـــش فشـــار می‌آیـــد. در 
واقـــع، اشـــتیاق ژنومی، وجـــودی و حیاتی 
اســـت. بازیکن خودش متوجه می‌شـــود 
فعالیتش زیاد باشـــد، ضربـــان قلبش بالا 
مـــی‌رود و حالش خـــوش نیســـت. حتی 
دســـت باز می‌کنـــد، نفس می‌کشـــد، راه 
مـــی‌رود تا ضربـــان پایین بیایـــد، اما وقتی 
وضعیت او عادی نمی‌شـــود، آنجا اشتیاق 
فیزیولوژیکـــی را از دســـت می‌دهد و حتی 
اگـــر خـــودش بخواهـــد حرکت بعـــدی را 

بـــرود، نمی‌توانـــد.«
چراغپـــور لیـــگ فشـــرده را آفـــت فوتبال 
می‌دانـــد: »لیـــگ فوتبالـــی کـــه ســـازمان 
لیـــگ مجبـــور اســـت بـــا برنامـــه فشـــرده 
پیـــش ببـــرد، در هـــر حـــال مصـــادف بـــا 
آســـیب‌ها، کم شـــدن شـــدت فوتبال، بالا 

رفتن بازی‌های مســـاوی، کم شـــدن تعداد 
گل‌ها و صحنه‌های ریســـکی مثل سربه‌سر 
شـــدن، زمین خـــوردن و خالی کـــردن زیر 
بازیکـــن بـــرای گلزنـــی روبه‌رو می‌شـــود. از 
طـــرف دیگـــر، تکل‌ها، ســـری رفتـــن و کم 
شـــدن تکل بالا بدنـــی، زدن آرنج بیشـــتر 
به هم، قطع زودتـــر صحنه‌ها و چلنج‌های 
طولانی، ســـناریویی از فوتبال خام را برای 
تماشـــاچی بـــه نمایش می‌گـــذارد؛ چیزی 
که انتظار فوتبـــال از بازی به بازی اســـت؛ 
یعنی چیزی که ۱۴۰ ســـال رعایت می‌کنند. 
از طرف دیگر، مکانیـــزم فوتبالی بازیکنان 
اروپایـــی در لیگ‌هـــای باشـــگاهی و بـــازی 
لیگ قهرمانان اروپا در آمادگی جســـمانی 
بازیکنـــان ایران وجـــود ندارد. اکثراً فشـــار 
خیلی زیـــادی بـــه بازیکنان می‌آیـــد و آنها 

فقط شـــاید با ریکاوری و اســـتراحت بعد از 
بازی و تمرین ســـبک با بغل پای تکنیکی، 
بـــه ســـراغ بـــازی بعـــدی برونـــد. در ایـــن 
صـــورت، فوتبال را گـــم می‌کنند کـــه برای 

فوتبال آفت اســـت.«
بـــه گفتـــه او، تنهـــا شـــرط برگـــزاری لیگ 
فشـــرده، تمرین بـــا برنامه علمی اســـت: 
»ایـــن یک اصل اســـت کـــه بـــدون برنامه 
علمی برای تمرین، نمی‌توان یک مسابقه 
کامل و در حد استاندارد برگزار کرد. خوزه 
مورینیـــو می‌گوید: »مـــا همان‌طور تمرین 
می‌کنیم کـــه می‌خواهیـــم بـــازی کنیم.« 
یعنـــی همه مســـائلی را که در بـــازی پیش 
می‌آیـــد تمریـــن می‌کند. بعـــد می‌گوید در 
نتیجه، همه بازی‌های خـــود را خوب بازی 
می‌کنیم، چـــون خوب تمریـــن می‌کنیم. 

او از منطـــق دو دو تا چهار تـــا برای تمرین 
می‌گوید. حالا در ایـــران تیم‌ها همان‌طور 
تمریـــن می‌کننـــد کـــه می‌خواهنـــد بازی 
کنند؟ ایـــن غلط اســـت، چرا کـــه تمرین 
با فاصلـــه ۴۸ ســـاعت، ۵۰ یا ۷۲ ســـاعت 
زودتـــر انجام می‌شـــود. تیم‌هـــا همان‌طور 
که تمریـــن می‌کنند، بازی کننـــد بنابراین 
کیفیت بـــازی پاییـــن می‌آید؛ چـــون مثلاً 

تیمی ســـه روز دیگر بـــازی دارد.«
چراغپـــور معتقد اســـت این آفـــت به تیم 
ملـــی هـــم ضربـــه می‌زنـــد: »افـــت کلی، 
سرتاســـری به بدن همـــه بازیکنان می‌آید 
کـــه آن افـــت را بـــه تیـــم ملـــی می‌برنـــد. 
وقتی تمرین تیم ملی آمادگی جســـمانی 
بـــرای جـــام ملت‌هـــا نیســـت، بنابرایـــن 
آثـــاری از ایـــن تنـــش و لـــرزه بر تیـــم ملی 
در جـــام ملت‌هـــای آســـیا می‌بینیم. مگر 
اینکـــه قلعه‌نویـــی از هـــر تیـــم دو بازیکن 
انتخـــاب کنـــد و بازیکنـــان را بـــه کمپ و 
اردوی جداگانـــه و بـــازی تدارکاتی ببرد و در 
تمرین، بازی با فشـــار مسابقه انجام دهد 
تا بتواند مقامی بگیـــرد. تجربه‌ای که تیم 
ملی فوتبـــال عـــراق در دوره حمله آمریکا 
داشـــت و تیمش بـــا تمرین در خـــارج از 
عـــراق آماده شـــد و حتـــی قهرمان آســـیا 
شـــد. حالا هـــم قلعه‌نویـــی می‌تواند ۲۲ 
بازیکن را به کمـــپ خارج از ایران ببرد و با 
ســـازماندهی دوباره آنها را بـــرای بازی‌های 
خیلی ســـخت جام ملت‌های آســـیا آماده 
کنـــد؛ میدانی که همه رقبا بـــا همه وجود 
و تـــوان خود مقابل ما بـــازی می‌کنند. اگر 
ایـــن کار را بکننـــد، تیـــم ما بـــدون باخت 

نتیجـــه می‌گیرد.«
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در تیم ملی برای جام ملت‌های آســـیای ۲۰۲۶ را دارند.
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