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 :  های ورزشیآسیب

افتند. در های بدنی اتفاق میهای فیزیکی و فعالیتاز ورزشای مشکلات و صدماتی هستند که به عنوان نتیجه

ها شود. این آسیبها و صدماتی هستند که حین انجام ورزش ایجاد میهای ورزشی، شامل آسیبواقع آسیب

های درمانی انواع بسیار مختلفی دارند و در هر ورزشی ممکن است صدمات و مشکلات متنوعی ایجاد شود. روش

شود با توجه به وضعیت بیمار و تشخیص پزشک متفاوت های ورزشی در نظر گرفته میکدام از آسیبکه برای هر 

 .های درمان آسیب های ورزشی آن با ما همراه باشیداست. برای آشنایی بیشتر با انواع و روش

ناگهانی اتفاق صدمات حاد به طور  .آسیب های ورزشی به دو دسته کلی آسیب های حاد و مزمن تقسیم می شوند

های مزمن پیچاند، در حالی که آسیبخورد یا مفصل را میخورد، ضربه میافتد، مانند زمانی که فرد زمین میمی

 .شوندشوند و به تدریج در طول زمان ایجاد میمعمولاً در اثر استفاده بیش از حد از یک ناحیه از بدن ایجاد می

 های ورزشی کدامند؟ترین آسیبشایع

 :ها به شرح زیر استترین آنهای ورزشی انواع مختلفی دارند که شایعبآسی

 .شودشکستگی استخوان که در اثر وارد شدن نیروی ناگهانی به استخوان ایجاد می .1

داشته  جراحی تعویض مفصل زانو پارگی یا آسیب دیدگی غضروف مفاصلی مانند زانو که ممکن است نیاز به .2

 .کندشود و از آن محافظت میباشد و شانه که موجب انعطاف پذیری مفصل می

 .ضربه مغزی که یک آسیب مغزی ناشی از وارد شدن ضربه به مغز است .3

 .شوددررفتگی که در آن انتهای استخوان از موقعیت طبیعی خود در مفصل خارج می .4

https://draghabozorgi.com/%d8%ac%d8%b1%d8%a7%d8%ad%db%8c-%d8%aa%d8%b9%d9%88%db%8c%d8%b6-%d9%85%d9%81%d8%b5%d9%84-%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%88/
https://draghabozorgi.com/%d8%ac%d8%b1%d8%a7%d8%ad%db%8c-%d8%aa%d8%b9%d9%88%db%8c%d8%b6-%d9%85%d9%81%d8%b5%d9%84-%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%88/


 
 

ها ها که ماهیچهشود و با تورم و التهاب تاندونتاندونیت که معمولا به دلیل انجام حرکات تکراری ایجاد می .5

 .کنند، همراه استها متصل میرا به استخوان

شود و به دو ها ایجاد میها یا پاره شدن آناز حد رباطرگ به رگ شدن که به دلیل کشیده شدن بیش  .6

 .شودصورت خفیف یا شدید دسته بندی می

 شود، مانند کشیدگی همسترینگ و کشیدگی شکمکشیدگی که به دلیل کشیده شدن یا پاره شدن عضله ایجاد می .7

 علائم

 :باشید عبارت است ازهای اورژانسی ها در بدن باید به دنبال مراقبتعلائمی که با مشاهده آن

 تورم و درد شدید در مفصل 

 ها در مفصل و اطراف آنتوده، برجستگی یا دیگر ناهنجاری 

 شنیدن صدای ترکیدن هنگام استفاده از مفصل 

 احساس ضعف یا ناتوانی هنگام قرار دادن وزن بر روی مفصل 

 بی ثباتی در مفصل 

 مشکلات تنفسی 

 سرگیجه 

 تب 

 آسیب ورزشی شوند؟چه کسانی ممکن است دچار 

تر ها در افراد زیر بیشهای ورزشی ممکن است برای هر کسی اتفاق بیوفتد، اما احتمال وقوع این آسیبآسیب

 :از دیگران است که باید از درمان آسیب های ورزشی پیروی کنند

 ها دارای فرم مناسبی نیستافرادی که بدن آن. 

  کننداستفاده نمیافرادی که از وسایل حفاظتی مناسب هر ورزش. 

 کنندافرادی که بدون گرم و سرد کردن بدن ورزش می. 



 
 

 کنندباشد، شرکت میهای تماسی که شامل تکل زدن یا برخورد میافرادی که در ورزش. 

 کنند که شامل پریدن، دویدن و تغییر جهت سریع استهایی شرکت میافرادی که در فعالیت. 

 شوند  می ست هنگام ورزش دچار آسیب دیدگیهای بدن که ممکن اترین قسمترایج

ها عبارت است ترین این قسمتهای ورزشی ممکن است هر قسمتی از بدن را تحت تاثیر قرار دهد، رایجآسیب

 :از

کند. این تاندون به افراد تاندون آشیل که یک تاندون بسیار ضخیم است و پشت ساق پا را به پاشنه پا متصل می

راحتی راه بروند و زمانی که تحت فشار قرار بگیرد، با علائمی از جمله تورم، التهاب و سفتی کند تا به کمک می

 .شودهمراه می

شود و هنگام ورزش ممکن مچ پا که از سه مفصل، چند استخوان، غضروف، رباط، ماهیچه و تاندون تشکیل می

 .است دچار پیچ خوردگی یا شکستگی شود

هایی از جمله ست و در اثر انجام حرکات تکراری یا استفاده بیش از حد در ورزشآرنج که یک مفصل بسیار مهم ا

 .تنیس، ممکن است دچار آسیب دیدگی شود

 .ترین آسیب آن وارد شدن ضربه به سر یا ضربه مغزی استشود و شایعسر که شامل صورت، جمجمه و مغز می

نوان یک مفصل پیچیده، میان ران و ساق پا قرار زانو که شامل استخوان، غضروف، رباط و تاندون است و به ع

های ورزشی زانو که به دلیل پرش، تغییر سرعت یا وارد شدن فشار ناگهانی ایجاد ترین آسیبدارد. از جمله رایج

 .توان به پارگی مینیسک و پارگی رباط صلیبی قدامی اشاره کردشود، میمی



 
 

شود. از جمله کند و شامل روتاتورکاف، ماهیچه و تاندون میمیشانه که بازو را به قسمت بالاتنه بدن متصل 

 توان به تاندونیت روتاتورکاف و پارگی آن اشاره کردهای ورزشی شانه میترین آسیبرایج

شوند، جراحاتی هستند که هنگام تمرین یا آسیب های ورزشی که تحت عنوان صدمات ورزشی نیز شناخته می

تر از سایر افراد در معرض خطر این نوع آسیب ها هستند، چند که کودکان بیش ورزش کردن رخ می دهند. هر

 .اما بزرگسالان نیز ممکن است دچار این عارضه شوند

 :تر از سایرین در معرض خطر آسیب های ورزشی هستیددر صورتی که ویژگی های زیر را دارا هستید، بیش

 به طور مرتب فعالیت ندارید. 

 ه طور صحیح بدنتان را گرم نمی کنیدقبل از آغاز ورزش ب. 

 کنید که احتمال برخورد با سایر افراد در آن وجود دارددر رشته ورزشی فعالیت می. 

 ی: ورزش یها بیآس انواع

 شود،  یم میبه دو دسته حادو مزمن تقس یورزش یها بیآس

عضو بدن فرد در سالمت کامل به  کیوجود نداشته باشد و  بیآس نهیاست که زم یحاد شامل موارد یها بیآس

شود. به عنوان نمونه  بیبه آن بخش از بدن، او دچار آس یو ناگهان دیشد یا سر ببرد، اما به علت وارد شدن ضربه

ها  یشکستگ ایعضالت  یدگیها و کش یکبود ،یدگیخراش زانو، ایشانه  یها یمچ پا، در رفتگ یخوردگ چیپ

موارد  نینداشته اند.در ا یمشکل چیاز قبل ه کهشود جادیا یافراد سالم یراتواند ب یاست که م یحاد یها بیآس

فرد  بدنیاسکلت ،یعضالن ستمیساز یمعنا که در قسمت نیاز قبل وجود داشته است؛ به ا بیآس نهیمعموال زم

کرده و مانند  بروز کهنه دوباره بیاز حد، آس شیو ب دیشد یجسم تیبوده که به علت انجام فعال یدچار مشکل

 شود.  یم انینما دیجد یمشکل

 



 
 

تر از سایر افراد دچار آسیب های ورزشی می شوند. طبق بالغین جوان و کودکان بیش آسیب های ورزشی

 .اطلاعات به دست آمده یک سوم از آسیب های وارد شده به کودکان مربوط به ورزش است

ورزش های مستلزم تماس  .و کشیدگی عضلات استشایع ترین آسیب های ورزشی در کودکان، پیچ خوردگی 

افراد با یکدیگر، مانند فوتبال و بسکتبال، به نسبت ورزش های بدون تماس، مانند شنا و دویدن، آسیب های 

 .کندبیشتری را به فرد تحمیل می

تنها حدود  های بالایی بدندر آسیب های ورزشی پایین تنه بیشتر احتمال آسیب دیدگی دارد. به طوری که بخش

درصد از آسیب ها را  16.4آسیب های سر و گردن نیز روی هم  .درصد از آسیب ها را در بر می گیرند 30.3

 .تشکیل می دهند

افتد. اما در صورتی که اتفاق بیفتد، بیشتر به دلیل مرگ ناشی از آسیب های ورزشی نیز به ندرت اتفاق می

 .آسیب به سر است

 ورزشیخطرات ناشی از آسیب های 

هرکس ممکن است صرف نظر از آخرین باری که خود را آماده بازی در زمین بیسبال کرده یا در پشت خط دفاع 

های ورزشی دست و پنجه نرم کرده باشد. اما برخی عوامل شما یا فوتبال قرار گرفته ممکن است با آسیب

ترین این عوامل را برای شما ی از مهمعزیزانتان را در معرض خطر آسیب دیدگی قرار می دهند. در ادامه برخ

 .ایملیست کرده

 کودکان و آسیب های ورزشی

کودکان به دلیل طبیعت فعالی که دارند به طور خاصی در معرض آسیب های ورزشی قرار دارند. کودکان 

اغلب محدودیت های فیزیکی خود را نمی دانند. این بدان معناست که آنها ممکن است راحت تر از 

 .الان یا نوجوانان به سمت آسیب دیدگی سوق پیدا کنندبزرگس

 سن

شود. همچنین سن شانس آسیب هرچه بزرگتر می شویم احتمال تجربه کردن آسیب دیدگی نیز بیشتر می



 
 

ها بسیار طولای است را افزایش می دهد. آسیب های جدید نیز ممکن است های ورزشی که بهبودی آن

 .آسیب های قبلی را تشدید کند

 دم مراقبتع

گاهی اوقات آسیب های جدی با آسیب های کوچک شروع می شود. بسیاری از صدمات ناشی از فرسایش، 

مانند تاندونیت و شکستگی ناشی از استرس، توسط پزشک قابل تشخیص است. اما در صورت عدم درمان 

 .یا نادیده گرفتن، می توانند به آسیب جدی تبدیل شوند

 داشتن اضافه وزن

وزن اضافی می تواند استرس غیرضروری بر مفاصل از جمله باسن، زانوها و مچ پا تحمیل کند. این تحمل 

 .شود. این خطر آسیب های ورزشی را افزایش می دهدفشار با تمرین یا ورزش بیشتر می

سالانی توان گفت که معاینه پزشکی توسط پزشک می تواند برای کودکان یا بزرگبا توجه به نکات مطرح شده، می

 .که می خواهند ورزش را شروع کنند مفید باشد

 تشخیص آسیب های ورزشی

بسیاری از صدمات ورزشی به سرعت باعث درد یا ناراحتی می شوند. برخی دیگر مانند صدمات فرسایشی، فقط 

ص پس از آسیب های طولانی مدت قابل توجه هستند. این صدمات اغلب در طی معاینات روتین و چکاپ ها تشخی

داده می شوند. اما اگر احتمال دهید دچار آسیب ورزشی شده اید، پزشک از مراحل زیر برای تشخیص استفاده 

 .می کند

 معاینه بدنی 

پزشک شما ممکن است سعی کند مفصل یا قسمت آسیب دیده را به دقت بررسی کند. این کار به آنها 

 .که حرکت آن چگونه استکمک می کند تا اگر مسئله، حرکت اندام باشد، متوجه شود 

 تاریخچه پزشکی 

بررسی تاریخچه پزشکی شامل سؤال و جواب از شما در مورد چگونگی جراحت، کارهایی که از زمان 



 
 

جراحت به بعد انجام داده اید و سوالات دیگر است. اگر این اولین بار است که به پزشک مراجعه می 

 .شما بخواهدکنید، ممکن است تاریخچه پزشکی دقیق تری نیز از 

 تست های تصویربرداری 

، سی تی اسکن و سونوگرافی همه می توانند به پزشک یا ارائه دهنده MRIپرتونگاری با اشعه ایکس، 

خدمات بهداشتی کمک کنند تا داخل بدن شما را ببینند. این به آنها کمک می کند تا تشخیص آسیب 

 .ورزشی را تأیید کنند

تر از کودک به استحکام اسکلت افراد بالغ نیست، استخوان های آنها ضعیفبا توجه به این که اسکلت 

بزرگسالان است. از این رو لازم است که در مورد صدمات ورزشی در کودکان احتیاط بیشتری شود. چیزی که 

 .مانند آسیب دیدگی بافت به نظر می رسد، ممکن است یک شکستگی جدی تر باشد

ادیده نگیرید. به یاد داشته باشید که هرچه زودتر مشکل شما تشخیص داده شود همچنین هرگز علائم خود را ن

 .و درمان را پیدا کنید، زودتر بهبود می یابید و دوباره می توانید به ورزش خود بازگردید

هر چند آسیب های ورزشی مختلف باعث ایجاد علائم و عوارض  مزمن است یها بیکمردردها از جمله آس

 ند. متفاوتی می شو

 :اما شایع ترین انواع آسیب های ورزشی شامل موارد زیر می شود

 پیچ خوردگی (1

نیست. بلکه بیش از حد کشیدن یا پاره شدن رباط ها باعث پیچ  پیچ خوردگی مچ پااشتباه نکنید، منظور 

 .کنندرباط ها تکه هایی از بافت هستند که دو استخوان را در مفصل به هم متصل می .خوردن می شود

 کشیدگی عضلانی (2

ها نیز گاهی باعث پیچ خوردگی می شود. تاندون ها تارهای کشیدگی بیش از حد یا پارگی عضلات یا تاندون

کشیدگی عضلات معمولاً با پیچ ضخیم و فیبری از بافت هستند که استخوان را به عضله وصل می کنند. 

 .خوردگی اشتباه گرفته می شود

 جراحات زانو (3

https://www.darmankade.com/blog/ankle-sprain/
https://www.darmankade.com/blog/ankle-sprain/


 
 

هرگونه جراحتی که در نحوه حرکت مفصل زانو دخالت داشته باشد می تواند یک آسیب ورزشی باشد. این 

 .جراحات می تواند از کشیدگی زیاد تا پارگی در عضلات یا بافت های داخل زانو باشد

 تورم عضلات (4

 .یک واکنش طبیعی در برابر آسیب است. تورم ماهیچه ها ممکن است دردناک یا ضعیف باشند تورم

 پارگی تاندون آشیل (5

تاندون آشیل یک تاندون نازک و قدرتمند در قسمت پشت مچ پا است. در طول ورزش این تاندون ممکن است 

د ناگهانی و شدید و مشکل در راه رفتن شکسته یا پاره شود. هنگامی که این اتفاق بیفتد، ممکن است دچار در

 .شوید

            ی                                                                                                                            ترک برداشتگ (6

ترین یکی از رایجشکستگی انگشت پا  .ترک های استخوان با عنوان استخوان شکسته هم شناخته می شود

 .آسیب های ورزشی است

 جابجایی استخوان (7

آسیب های ورزشی ممکن است استخوانی را در بدن شما جابجا کند. هنگامی که این اتفاق می افتد، استخوان 

 .می شود. این عارضه می تواند دردناک باشد و منجر به تورم و ضعف شوداز محل اتصال خود خارج 

 آسیب به کلاهک گرداننده (۸

را تشکیل می دهند. کلاهک گرداننده شانه را از همه جهت  لاهک گردانندهک قطعه از عضله در کنار هم4 

 .حرکت می دهد. پارگی در هر یک از این عضلات می تواند کلاهک گرداننده را تضعیف کند

 

 

 درمان آسیب های ورزشی

https://www.darmankade.com/blog/broken-toe/
https://www.darmankade.com/blog/broken-toe/
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D8%A7%D9%87%DA%A9_%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%86%D8%AF%D9%87


 
 

یک روش درمانی معمول برای آسیب های ورزشی است. نام این روش مخفف چهار مورد زیر  RICE روش

 :است

 استراحت 

 یخ 

 منقبض ساختن 

 بالا بردن 

این روش درمانی برای صدمات خفیف ورزشی مفید است. بهترین زمان برای نتیجه گرفتن از این روش به کار 

می تواند به کاهش تورم کمک  RICE ساعت اول پس از آسیب دیدگی است. روش 36تا  24بردن آن طی 

 .روزهای اولیه پس از آسیب ورزشی جلوگیری کندکرده و از بروز درد و کبودی بیشتر در 

شود. بیشتر این برای درمان آسیب های ورزشی بسته به شرایط از داروهای بدون نسخه و تجویزی استفاده می

اید شدید است، بهتر کنند. اگر احساس می کنید آسیب ورزشی که دیدهداروها به کاهش درد و تورم کمک می

قات بگیرید. در صورتی هم که مفصل آسیب دیده شما این علائم را از خود بروز است از پزشک خود وقت ملا

 :دهد، به دنبال مراقبت های اورژانسی باشیدمی

 تورم و درد شدید 

 ها، برآمدگی ها یا سایر ناهنجاری های قابل مشاهدهشکل گیری توده 

 شنیده شدن صدای ترکیدن یا تق تق به هنگام استفاده از مفصل 

 عدم توانایی در انداختن وزن بر روی مفصل ضعف یا 

 بی ثباتی مفصل 

در صورتی که بعد از مصدومیت هر یک از موارد زیر را تجربه کردید، باید به دنبال مراقبت های اورژانسی 

 :باشید

 مشکل در تنفس 



 
 

 سرگیجه 

 تب 

اگر جراحت شما در بنابراین  .آسیب های جدی ورزشی ممکن است به جراحی و فیزیوتراپی نیاز داشته باشد

 .مدت دو هفته بهبود نیافت، بهتر است با پزشک خود مشورت کنید

 پیشگیری از آسیب های ورزشی

بهترین راه برای جلوگیری از آسیب دیدگی ورزشی گرم کردن صحیح و انجام کششی قبل از ورزش است. 

انعطاف پذیرتر هستند. همچنین ماهیچه های سرد مستعد فشار زیاد و پارگی هستند. در حالی که عضلات گرم 

 ها کمتر شودقابلیت حرکت سریع، خم شدن و پرش را دارند که باعث می شود احتمال آسیب رسیدن به آن

 های ورزشی پیشگیری کنیم؟چگونه از آسیب

های ورزشی اهمیت بسیار زیادی دارد. به های ورزشی به دلیل حفظ سلامتی و ادامه فعالیتپیشگیری از آسیب

 :های ورزشی، انجام اقدامات زیر ضروری استظور پیشگیری از آسیبمن

  ،پیش از شروع هر ورزش جدیدی لازم است بدن خود را گرم و آماده کنید تا در حین انجام ورزش

 .آسیب نبینید و به درمان آسیب های ورزشی نیاز نداشته باشید

 شید و حرکات را به صورت صحیح آموزش های مربی توجه داشته باهنگام انجام تمرینات به راهنمایی

 .ببینید

 ها قرار دارد، هایی که فشار زیادی بر روی آنبه بدن خود زمان کافی برای استراحت بدهید و برای اندام

 .زمانی را برای بهبودی فراهم کنید

 تمرینات تقویتی انجام دهید زیرا اینگونه تمرینات موجب تقویت عضلات، افزایش استحکام سیستم 

 .شوندهای ورزش میعضلانی و پیشگیری از آسیب

  رژیم غذایی مناسبی داشته باشید زیرا تغذیه متعادل و مناسب به بدن انرژی و مواد غذایی لازم را

 .دهدهای بدن را افزایش میرساند و تواناییمی

 استفاده …هایی مانند موتور سواری، دوچرخه سواری، اسب سواری واز تجهیزات محافظتی در ورزش 

 .کنید



 
 

  هنگام ورزش همواره به علائمی مانند درد و تورم توجه داشته باشید و در صورت مشاهده علامت

 .مشکوکی در بدن، از پزشک ورزشی کمک بگیرید

 دهید تنوع ایجاد کنید زیرا این کار موجب پیشگیری از آسیب دیدگی هایی که انجام میدر ورزش

 .شودمی

 های فیزیکی شما سازگار استید که با تواناییهایی را انجام دهورزش. 

 هنگام ورزش سطح فعالیت خود را به تدریج افزایش دهید. 

های بدن افراد و پیروی از اصول ها و محدودیتهای ورزشی به طور کلی به شناخت نیازپیشگیری از آسیب

ش و شروع آن با یک متخصص ایمنی هنگام ورزش بستگی دارد. به همین دلیل لازم است پیش از انجام ورز

 .مشورت کنید

 آسیب های ورزشی کمک های اولیه ودرمانی 

روش درمانی استراحت، استفاده از  4یک روش درمان آسیب های ورزشی است که مخفف  RICE روش

 باشد.سازی و قرار دادن محل آسیب دیده در ارتفاع میکمپرس سرد، فشرده

گیرد و برای گرفتن بهترین نتیجه از های ورزشی خفیف مورد استفاده قرار میاین روش معمولا برای آسیب 

 ساعت اولیه پس از آسیب دیدگی ورزشی انجام دهید. 36تا  24را در  RICE آن، لازم است روش

های ابتدایی پس ر روزتواند موجب کاهش تورم و جلوگیری از درد و کبودی اضافی داین روش درمان اولیه می 

های مسکن بدون توان برای کاهش درد و تورم ناشی از آسیب، از دارواز آسیب ورزشی شود. علاوه بر این، می

کنید که علائم و شدت اگر آسیب ورزش شما شدید است و احساس می .نیاز به نسخه پزشک نیز استفاده کرد

 .راجعه کنیدیابد، در اسرع وقت به متخصص مها بهبود نمیآن

گیرد به نوع و شدت آسیب، هایی که برای این کار مورد استفاده قرار میهای ورزشی و روشدرمان آسیب

 :ها به شرح زیر استترین آنناحیه مورد نظر و شرایط بیمار بستگی دارد و مهم

 های برای مدت چند روز یا چند هفتهاستراحت و کاهش فعالیت 

  بار در روز 4تا  3روی ناحیه آسیب دیده به صورت غیر مستقیم و استفاده از کمپرس یخ بر 

 های مسکن و ضد التهابمصرف دارو 



 
 

 ها زیر نظر پزشکانجام تمرینات تقویتی و ترکیبی به منظور تقویت عضلات و بهبود عملکرد آن 

 فیزیوتراپی زیر نظر فیزیوتراپیست 

  آسیب دیدهاستفاده از بانداژ کشی مناسب برای محافظت از ناحیه 

 تزریق کورتیکواستروئید به ناحیه مورد نظر 

 انجام عمل جراحی در موارد شدید و بسیار جدی 

 دیکن یریشگیها پ بیازبروز آس

 یاریچراکه گرم کردن بدناز بروز بس د،یگرم کن یبدن را بدرست دیحتما با یورزش تیاز انجام هر نوع فعال قبل

و بدون انجام مرحله گرم  یرا به صورت ناگهان یورزش دیوقت نبا چیه نیکند بنابرا یم یریشگیپلات از مشک

وقت به  چیه ن،ی.همچندیاست، شروع کن یحرکات کشش قهیآرام و ده دق دنیدو قهیدق10کردن که شامل

 د؛یورزش نکن زیو متناوب ن یصورت ناگهان

 بیتواند فرد را مستعد آس یم یتحرک یاستراحت و ب یو بخصوص پس از مدت یناگهان یها تیفعال چون

تا بدن تان در معرض  دیاجرا کن یو حتما آنها را به درست دیاموزیب دیرا با تیهر فعال حیصح یها کیکند.تکن

. استفاده داکندیپ شیافزا جیبتدر دیشدت و مدت ورزش هم با ن،ی. عالوه بر اردینگقرار یو صدمات ورزش بیآس

مدت  انی.پس از پادیریبگ دهیآن را ناد دیاست که نبا یهم مورد مناسب مناسب مانند کفش زاتیاز لوازم و تجه

 یمنیو لوازم ا زاتیهم استفاده از تجه گری. نکته مهم دبرگردد یتا به وضع عاد دیبدن را سرد کن دیورزش هم با

کنند حتما از زانوبند، مچ بند  یکارم تیاسک که یافراد شودیم هیمخصوص هر ورزش است؛ به عنوان مثال توص

 کنند .داستفادیو حتما با ستین ینیلوازم تزئ نیاستفاده کنندو بدانند ا یمنیو کاله ا

 یریگ جهینت 

 یانواع حاد و مزمنآن در اغلب رشته ها زینوع آن و ن نیدتریتا شد نیاز ساده تر یها و صدمات بدن بیآس

 یمشکالت یورزش

 یم یقهرمانان اثر منف یآورد و همواره بر اجرا یبه وجود م یورزش یحضور ورزشکاران در صحنه ها یبرا را

 توان یگذارد .نم



 
 

است، احتماال ً  یدگید بیآس یاصل لیدل یمسابقات جزء عوامل گفت عدم داشتن مهارت کاف یروان یفضا

 گریبا همد کنیعث برخورد دو بازاست که با یدگید بیآس وفضای روانی مسابقات جزو عواملحاکم  طیشرا

 نیدر هنگام تمر ،یبیو ترک یتعادل ناتیتمرو کنانیتمرکز باز یرو شتریب یستیبا انیخصوص،مرب نیاست. در ا

عدم کنترل  تواندیم نیو ا است قبل از شروع مسابقه حیگرم نکردن صح دن،ید بیعلت آس نیکنند.دوم دیتأک

 یزنگ خطر دیشا را برساند.کفپوش نامناسب سالن کنیخود باز یکوتاه ایگرم کردن و  نیدر ح انیمرب قیدق

 تواند جامعه را یمسابقات م یبرگزار یباشد که نداشتن کفپوش مناسب در سالن ها ربطیذ نیمسؤول یبرا

مربوط به رشته مورد  یها بیو ورزشکاران از آس انیمرب یسالم و بانشاط محروم سازد. آگاه یداشتن جوانان از

 139،یعطر یمیخواهد بود)ابراه یقهرمان یدر اجرا یبهتر عملکرد عالقه آنان، باعث

 :تواند راهکار مناسبی برای جلوگیری از آسیب های ورزشی باشدانجام مراحل زیر می

 های مناسب برای خنثی کردناستفاده از تکنیک (1

ورزشی بهتر است روش سریع انجام حرکت های خنثی کننده  برای حفظ سلامت خود و پیشگیری از آسیب های

در ورزش یا فعالیت خود را یاد بگیرید. ورزش های مختلف، حالت ها و وضعیت های متفاوتی دارند. به عنوان 

مثال در برخی از ورزش ها، خم کردن زانوها در زمان مناسب می تواند از آسیب دیدگی ستون فقرات یا باسن 

 .پیشگیری کند

 استفاده از تجهیزات مناسب (2

برای پیشگیری از آسیب های ورزشی بهتر است کفش مناسب بپوشید. همچنین مطمئن شوید که تجهیزات 

کند. توجه داشته باشید که استفاده از مورد استفاده شما هنگام ورزش، به اندازه کافی از شما محافظت می

 .ی را افزایش دهدکفش یا ابزار نامناسب می تواند خطر آسیب دیدگ

 زیاده روی نکنید (3

اگر صدمه دیدید قبل از شروع دوباره فعالیت مطمئن شوید که بهبود یافته اید. سعی نکنید با وجود این که درد 

های ورزشی را از سر گرفتید. ممکن است نیاز باشد دارید، ادامه دهید. پس از بهبودی، وقتی دوباره انجام فعالیت

 .تر آغاز کنید. زیرا در غیر این صورت ممکن است آسیب ببینیدکه با حرکات سبک



 
 

 بعد از ورزش بدن خود را به آرامی سرد کنید (4

بخاطر داشته باشید که بعد از فعالیت، بدن خود را با انجام برخی حرکات به آرامی سرد کنید. معمولاً این کار 

 .شدن انجام می شودشامل انجام همان حرکات کششی و تمریناتی است که در گرم 

 فعالیت خود را به آهستگی از سر بگیرید (5

استراحت بیش از حد ممکن است  .های خود فاصله نگیریددر صورت آسیب دیدن به مدت طولانی از فعالیت

، می توانید از گرما برای انبساط عضلات RICE ساعت اولیه 4۸فرآیند بهبود را به تأخیر بیندازد. پس از 

 .به آرامی کارهایتان را انجام دهید و به تدریج به ورزش مورد علاقه خود بازگردید .ده کنیدگرفته استفا

 

 اقدامات اولیه درمانی در آسیبهای ورزشی

 محافظت و پیشگیری از آسیب بیشتر مثلاً با استفاده از وسایل کمک ارتوپدی -1

 .استراحت که بسته به نوع آسیب از فرم مطلق آن تا استراحت نسبی را شامل می شود -2

 .م و التهاب می شوداستفاده از یخ سبب کاهش درد،تور -3

 .فشار که اگر همراه با یخ استفاده شود سبب محدود شدن تورم خواهد شد -4

بالا نگه داشتن عضو آسیب دیده نسبت به سطح قلب سبب تسهیل تخلیه وریدی از ناحیه مربوطه می  -5

 .شود

مثلاً استفاده از  عمل های محافظتی که در مواقع آسیب جزیی و بدون علامت ورزشکار استفاده میشود -6

 .بانداژ برای پیچ خوردگی مختصر مچ پا

 استفاده از اصول فوق در چه زمان و توسط چه کسانی صورت می پذیرد

 .عضلانی بکار می روند-روش های بالا در برخورد اولیه با آسیب های حاد اسکلتی

آشنایی با آنها برای ورزشکار،مربی،پزشک تیم و هر فرد دیگری که مسوول درمان و برخورد ابتدایی با آسیب 

 .باشد لازم است

 :   اصول اساسی کمکهای اولیه در تربیت بدنی

 :نمود توجه اساسی اصل چند به باید کلی بطور

یخ به تنهایی کمک بزرگی برای جلوگیری از ورم در اثر خونریزی می نماید. بهتر گذاشتن کیسه یخ یا خود  -1

است یخ را داخل کیسه نایلون یا با استفاده از یک پوشش در روی عضو قرار دهیم ، زیراممکن است در اثر یخ 

 گذاشتن به صورت مستقیم روی پوست تحریک و آسیب پوست شود.

م ایجاد می گردد، بهتر است عضو مجروح و مصدوم رابالاتر از حد معمول چون در اثر ضربه و خونریزی ور -2

 نگاه داشت ، تا بدین وسیله از شدت ورم کاسته و در نتیجه درد نیز کمتر می شود.



 
 

انجام اقدامات اولیه که مربوط به علائم حیاتی ورزشکار می شود )سیستمهای راههای هوایی، دستگاه  -3

 (خون گردش دستگاه–تنفس 

اگر ورزشکار تنفس نداشت و یا مشکلی در دستگاه قلبی و ریوی داشت بلافاصله او را به مرکزفوریتهایی  -4

 پزشکی بفرستیم .

را که شامل تاریخچه و مشاهده ولمس است  ( HITدر همان زمان که مشغول ارزیابی هستیم ، مراحل )  -6

 انجام دهیم.

 معین کنیم در صورت لزوم به انجام کمکهای اولیه نیز بپر دازیموقتی که ما سعی می کنیم که نوع صدمه را -7

 ورزشکارانی که به صورت جدی آسیب دیده اند نباید هیچ گاه حرکت داده شوند. -۸

تنهادر زمانی که ما می توانیم ورزشکاری را که دارای آسیب جدی است حرکت دهیم که وی در موقعیتی  -9

 باشد و نتوان کمکهای اولیه ویژه برای نجات جان وی را ارائه کرد. شده ABC  باشدکه مانع از ارزیابی

 شود، داده حرکت است ،قرار سر پشت ویا گردن و سر آسیبهای به مشکوک یا هوش بی ورزشکاری اگر – 10

 .شود داده حرکت واحد صورت به نیز وی بدن ، شده ثابت فقرات ستون و سر باید ابتدا

ستگی ،دررفتگی،نیمه دررفتگی یاکشیدگی وپیچ خوردگی و یاپارگی لیگامنتها ورزشکارانی که دچار شک -11

 ی عضلانی شده اند ، تا هنگامی که آسیب های وارده ثابت نشده و بسته نشده اندنباید حرکت داده شوند.

 مواقعی که ورزشکار نباید به مسابقه ادامه دهد:

 (بپرد -برود راه –رزش کند حرکت یاو-مواردی که حرکت کم شده باشد)نتواندبدود -1

 زمانی که ورزشکار تب دارد. -2

 زمانی که ورزشکار احساس سردرد، سرگیجه دارد و یا حافظه اش کم شده و هوشیاری اوکم می باشد. -3

 موقعی که ورزشکار از درد پاشکایت دارد. -4

 گرفته و سپس مرخص شود.در صورت وجودهریک از موارد فوق ورزشکار باید توسط پزشک مورد معاینه قرار 

 اقدامات اولیه درمانی در آسیب ورزشی شامل مراحل زیر است :

 محافظت و پیشگیری از آسیب بیشتر، مثلاً با استفاده از وسایل کمک ارتوپدی -1

 استراحت که بسته به نوع آسیب از فرم مطلق آن تا استراحت نسبی را شامل می شود. -2

 ش درد، تورم و التهاب می شود.استفاده از یخ که سبب کاه -3

 اعمال فشار که اگر همراه با یخ استفاده شود، سبب محدود شدن تورم خواهد شد. -4

بالا نگه داشتن عضو آسیب دیده نسبت به سطح قلب که سبب تسهیل تخلیه وریدی از ناحیه مربوطه می  -5

 شود.

رزشکار استفاده می شود، مثلاً استفاده از عمل های محافظتی که در مواقع آسیب جزیی و بدون علامت و -6

 بانداژ برای پیچ خوردگی مختصر مچ پا.

 استفاده از اصول فوق در چه زمان و توسط چه کسانی صورت می پذیرد؟

 عضلانی به کار می روند.-روش های بالا در برخورد اولیه با آسیب های حاد اسکلتی

و هر فرد دیگری که مسوول درمان و برخورد ابتدایی با آسیب  آشنایی با آنها برای ورزشکار، مربی، پزشک تیم

 باشد لازم است.



 
 

 چه میزان استراحت کافی است؟ استراحت نسبی در چه مواقعی تجویز می شود؟

طول مدت استراحت وابسته به شدتِ آسیب است. مشخص است که هر چه شدت آسیب بیشتر باشد، مدت 

ک آسیب چندان شدید نباشد، استراحت نسبی توصیه می شود. هدف استراحت هم بیشتر خواهد بود. وقتی ی

از استراحت نسبی آن است که فرد ورزشکار علی رغم وجود آسیب بدون علامت باقی بماند، هر چند تا 

 حدودی تحرک خود را حفظ کرده است.

 

 والسلام

 


