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 چکیده:
صدمه آسیب نوع  هر  به  ورزشی  می های  اطلاق  طی  شوای  در  که  د 

توانند از  ها میدهد. این آسیبرخ می های ورزشی یا تمرینات بدنی  فعالیت

شکستگی  )مانند  حاد  کشیدگی نوع  و  )مانند  هها  مزمن  یا  عضلانی(  ای 

آسیبآسیب باشند.  عضو(  یك  از  مکرر  استفاده  از  ناشی  به  های  حاد  های 

می  رخ  حادثه  یا  ضربه  یك  اثر  بر  و  ناگهانی  و  طور  نیازمند  دهند  معمولاً 

آسیب در که  حالی  در  هستند،  فوری  دلیل  مان  به  و  تدریج  به  مزمن  های 

 .شوند ناحیه بدن ایجاد می فشار مداوم و استفاده بیش از حد از یك 

صدمه   یورزش   یهابیآس  نوع  هر  م  یابه  ط  شودی اطلاق  در    ی که 

از    ند انتویم  هابیآس   نی. ادهد ی رخ م   یبدن  ناتیتمر  ای  یورزش   یهاتیفعال

شکستگ  )مانند  حاد  کش  ها ی نوع  )مانند    ای(  یعضلان   یهای دگیو  مزمن 

ها به  پاراگراف  نی . در اعضو( باشند   كیاز استفاده مکرر از    یناش   یهابیآس 

درمان   لیفصت علل،  انواع،  پدرباره  و  آس   یریشگ یها    ی ورزش   یهابیاز 

 .میپردازی م

به دو دسته    یورزش   یاهب ی: آس یورزش   یهابیآس   یبند و طبقه   فیتعر.  1

و بر اثر    یحاد به طور ناگهان  یهابی. آس شوند یم   م یحاد و مزمن تقس  یاصل

م   ایضربه    كی رخ  شکستگ   ،دهند یحادثه  و    های دگیکش  ها،یمانند 
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آس های خوردگچیپ تدر  یهابی.  به  دل  جیمزمن  به  و    لیو  مکرر  استفاده 

ا  كی از    بلندمدت بدن  از  و    ت ینوویتنوس مانند    شوند،ی م  جاد یقسمت 

 .تیبورس 

انواع    نیدتریاز شد   یکیاستخوان    ی: شکستگ های و دررفتگ   هایشکستگ .  2

ن  ی ورزش   یهابیآس    ی است. دررفتگ   یو جد   ی درمان فور  ازمند یاست که 

حاد است که در آن استخوان از محل    یهابی از آس   گرید  ینوع  ز یمفاصل ن

  ه ضرب   ای  اد یفشار ز  به علت   هاب یآس   نی. هر دو اشودی خود خارج م  یعیطب

 . دهند ی رخ م د یشد 

تاندون اطلاق    ایعضله    بیبه آس   یدگی: کشهای خوردگچ یو پ  های دگیکش.  3

حا  شود،ی م پ  ی لدر  آس   یخوردگ چ یکه  ارباط   بیبه  دارد.  اشاره  نوع    نیها 

 دهند ی رخ م  یعیاز حد طب  شیو ب  یمعمولاً در اثر حرکات ناگهان  هابیآس 

 . شوند ی م بیحل آس و باعث درد و تورم در م 

  یهابیاز مفاصل پرخطر در ورزش است و آس   یکی: زانو  زانو  یهابیآس .  4

م پارگ  تواند ی آن  آس ACL)  یقدام  ی بیصل  گامانیل  ی شامل  به    بی(، 

تاندون  سكینیم ا  تیو  آس   نیباشد.  به جراح  هاب ینوع  است    از ین  یممکن 

 دارند.  اجیاحت ی بازتوان ی داشته باشند و معمولاً به دوره طولان

نشانه  یهاب یآس .  5 شانه  دل  زی :  وس   ل یبه  حرکت  مستعد    عیدامنه  خود 

  نیترع یشانه از شا  ی روتاتور کاف و دررفتگ   یاست. پارگ  ی مختلف  یهابیآس 

مانند    ییهااغلب در ورزش   هابینوع آس   ن یهستند. ا  ه یناح  ن یا  یهابیآس 

 .دهند ی رخ م بالیشنا و وال
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پا  یهابیآس .  6 پمچ  پا    یخوردگ چی:  شا  یکیمچ    یهابیآس   نیترع یاز 

  نی. ادهد ی مچ رخ م  ی عیرطبیو غ  ی حرکت ناگهان  ل یاست که به دل  یورزش 

نو  تواند ی م  بیآس  خفاز  شد   فی ع  دوره   د یتا  به  است  ممکن  و    یهاباشد 

 داشته باشد. ازیاستراحت و درمان ن یطولان

خش و  چر  به   ازیکه ن  ییهادر ورزش   ژه ی: ورزشکاران به وکمر  یهاب یآس .  7

آس  مستعد  دارند،  مکرر  شدن  د  یهاب یخم  فتق  هستند.  و    سك یکمر 

ا  یدگیکش از جمله  است درد  هستند که ممکن    هاب یآس   نیعضلات کمر 

 کنند. جادیا ی حرکت تیو محدود د یشد 

و    یجد   اریبس  توانند ی سر و گردن م  یهابی: آس سر و گردن  یهابیآس .  8

ا  اتیح  دکننده یتهد   یحت آ  نیباشند.  ورزش   هابیس نوع  در    ییهامعمولاً 

  ب یو آس   ی شامل ضربه مغز   توانند ی و م  دهند یمانند فوتبال و بوکس رخ م 

 به نخاع باشند.

تکرار مکرر    لیبه دل  هاب ینوع آس   نی: ااز استفاده مکرر  یناش   یهابیآس .  9

شامل التهاب تاندون،    توانند ی و م  دهند ی خاص رخ م  ت یفعال  ا یحرکت    كی

سندرم  تیبورس  پات  و  ادرد  باشند.  در    ر ییتغ  ازمند ین  هاب یآس   نیلوفمورال 

 هستند. یو استراحت کاف  ن یتمر یالگو

آس   یریشگ یپ.  10 پیورزش   یهاب یاز  آس   ی ریشگ ی:    یورزش   یهابیاز 

گرم   تواند ی م فعالشامل  از  قبل  مناسب  تجه  ت،یکردن  از    زاتیاستفاده 

تمر  ،یمنیا کشش  یت یتقو  ناتیانجام  رعا  ، یو    ح یصح  یهاكیتکن   تیو 

صح  یورزش  آموزش  مرب  حی باشد.  نظارت  و  ورزشکاران  نقش    زین  انیبه 

 دارد.  هاب یآس  طردر کاهش خ یمهم
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آس .  11 اولحاد  یورزش   یهاب یدرمان  درمان  حاد    یورزش   یهابیآس   ه ی : 

نگه    ،یگذارخی)استراحت،    R.I.C.Eمعمولاً شامل روش   بالا  و  فشار دادن 

در    د یو با  کند ی درد کمك مهش تورم و  روش به کا  نیداشتن عضو( است. ا

ممکن است    ب،یانجام شود. بسته به شدت آس   بیساعات پس از آس   نیاول

 باشد. زین  یجراح ای ی وتراپیزی مانند ف شتر،یب یبه مراقبت پزشک ازین

  ی ابیباز  یبرا   یدرمان، بازتوان  ه ی : پس از مرحله اولیو بازتوان  ی توانبخش.  12

  نیاست. ا  ی ضرور  دهیدب یعضو آس   یع یکرد طبو کار   یریپذ قدرت، انعطاف 

تمر شامل  درمان  ،یوتراپیز ی ف  ناتیمرحله  تمر  یماساژ    ی تیتقو  ناتیو 

از بروز    ی ریو جلوگ   ی ورزش   یهات یبازگشت به فعال  ، یتوان. هدف بازشودی م

 است. ب یمجدد آس 

در بهبود    یمناسب نقش مهم  هی: تغذ هابیآس   یدر بهبود   ه ینقش تغذ .  13

بازساز مواد غذا  دهیدب یآس   یهاتافب  یو    ن، یپروتئ  یحاو  ییدارد. مصرف 

معدن  هان یتامیو مواد  تسر   م یترم  ند یفرا  تواند یم   یو  ب   عیرا  وکند.    ژه، یه 

  د یمف  اریها بسبافت  م ی و ترم  ی منیا  ستم یس   تی تقو   ی برا  نك یو ز   C  ن یتامیو

 هستند.

تجه.  14 از  برخیکمک  زات یاستفاده  در  تجه  ی:  از  استفاده    زات یموارد، 

بر  یکمک کفش آتل  ها،س یمانند  و  م   یهاها  بهبود    تواند یمخصوص  به 

  ن یند. اك ککم  بیاز بروز مجدد آس   ی ریو جلوگ  ده یدبیعضو آس   تیوضع

 از عضو و کاهش فشار بر آن دارند.  تیدر حما ی نقش مهم زاتیتجه

  ی روان  راتی تأث  توانند ی م   ی ورزش   یهاب ی: آس یورزش   یشناس نقش روان .  15

افسردگورزش بر    یجد  باشند. اضطراب،  به    یکاران داشته  اعتماد  و کاهش 
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روان  مشکلات  جمله  از  پ  ینفس  در  است  ممکن  که    یهاب یآس   یهستند 

  یروان  یهاتیبا ارائه حما  توانند ی م  ی شناسان ورزش رخ دهند. روان   یش رزو

 استرس به ورزشکاران کمك کنند. تیریمد  یهاك ی و تکن

از    یریشگ یمهم پ  یهااز راه   یکی:  یش رزو  حیصح   یهاك یآموزش تکن.  16

تکن  ، یورزش   یهابیآس  است.   ح یصح  یهاك یآموزش  ورزشکاران  به 

از تکن  بر عضلات و مفاصل    یفشار اضاف  تواند ی مرست  ناد  یهاك یاستفاده 

آس  خطر  و  کند  افزا  بیوارد  مرب  شیرا  آموزش    د یبا  ان یدهد.  به  دقت  با 

 کنند. ی رینادرست جلوگ ناتیربپردازند و از انجام تم حیصح یهاك یتکن

  ل ی: کودکان و نوجوانان به دلدر کودکان و نوجوانان  یورزش   یهاب یآس .  17

سر تکامل    عیرشد  عدم  س و  مستعد    ،یاسکلت-ی عضلان  ستمیکامل 

اهم  یورزش   یهابیآس  صح  تیهستند.  تجه  ح،یآموزش  از    زاتیاستفاده 

دق  یمنیا نظارت  فعال  قیو  ا  ی ورزش   یهاتیبر    ار یبس  یسن  گروه   نیدر 

 بالاست. 

باعث    یورزش   تیکردن قبل از فعال : گرم کردن و سرد کردننقش گرم .  18

آماده   ان یجر  شیافزا و  عضلات  به  برا  یسازخون  .  شودی م  ت یفعال  ی آنها 

تمر  از  پس  کردن  تدر  زی ن  نیسرد  کاهش  تسر  ی قلب  تی فعال  یجی به    ع یو 

م  ند یفرا کمك  استراحت  حالت  به  اکند ی بازگشت  م  نی.  مهم  رحله  دو 

 بکاهند.  ی ورزش  یهاب یاز خطر آس  ی به طور قابل توجه توانند ی م

معارانهیشگ یپ  یهامراقبت .  19 انجام  اصلاح    ییشناسا  ،یادوره   ناتی:  و 

  ی بدن یمتناسب با سطح آمادگ   ینیتمر یهاعوامل خطر، و استفاده از برنامه 

م فرد  مهم  تواند ی هر  پ  ینقش  آس   ی ریشگ یدر    شته دا  ی ورزش   یها ب یاز 


