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 صدمات ورزشي                                                               

 وظيفه مربي ورزش     

براي بيشتر مردم ، شركت در فعاليتهاي ورزشي بخش خاصي از زندگي آنان است و بروز صدمه ، لذت ناشي از آن را به نحو  

چشمگيري كاهش مي دهد و يا به سرعت از بين مي برد . شما در مقام مربي ورزش موظف ايد كه ايمن ترين شرايط ممكن را  

 براي ورزشكارانتان فراهم آوريد و اطمينان دهيد كه ورزشكار مراقبتهاي سريع و كافي دريافت خواهد كرد .  

 ماهيت صدمات ورزشي 

بنا به دلايل زياد ، در طي فعاليت هاي ورزشي ممكن است آسيب هايي رخ دهد . هر قدر شرايط ايمني محيط ورزشي و شرايط  

تصادم   نتيجه  در  صدمات  اين   . هست  ها  فعاليت  اين  طي  در  صدمه  بروز  امكان  هم  باز   ، باشد  مساعد  ورزشكار  جسماني 

ورزشكاران با يكديگر ، با كف سالن ، با سطح زمين و يا تجهيزات ورزشي ايجاد مي شوند . از دست دادن موقت كنترل بدن 

نيز ممكن است سبب آسيبهايي شود كه شدت اين آسيبها از مقياس جزئي تا شديد متغير است . هر چند كه اغلب آنها جزئي  

صدمات   وقوع   ، نينديشيم  پيشگيري  براي  تدابيري  چنانچه  ولي   ، هستند  پيشگيري  قابل  ورزشي  صدمات  از  بسياري   . هستند 

ي قرار بگيرد  طورزشي و فوريت هاي واقعي رو به افزايش مي گذارند . به عنوان مثال ممكن است ورزشكاري از قبل در شراي

كه از نامناسب بودن آن آگاه نباشد و همين وضعيت خاص موجب آسيب وي شود ؛ يا ورزشكار ديگري كه قبلا دچار حادثه  

پيچ خوردگيها و   به  مرتبا  نتيجه  باشد ودر  نشده  نوتواني  مناسب و كامل  به نحوي  بازي  به  برگشتن  از  قبل  ، ممكن است  شده 

كشيدگيهاي جديدي مبتلا شود و آسيب ببيند . همچنين احتمال دارد كه ورزشكار مهارتهاي لازم را براي شركت در مسابقات  

كسب   در  ورزشي  فصل  طي  در  يا   ، باشد  نكرده  كسب  مناسبي  جسماني  شرايط  فصل  از  پيش  تمرينات  طي  در  و  نياموخته 

با   2آمادگي جسماني خود كوتاهي كند و در نتيجه بيش از ساير افراد دچار آسيب شود . شيوه پيشگيري از صدمات در فصل  

يم كه مربي ورزش خط دفاعي اصلي در مقابل اين صدمات است . وقتي  يجزئيات كامل توضيح داده شده است . لازم است بگو

، صدمات   اوست  وظايف  از  بخشي  مسئله  اين  كه  بپذيرد  مربي  و  مشخص شود  ها  آسيب  اين  با  برخورد  در  مربي  وظيفه  كه 

 كيفي روندي نزولي خواهد داشت .   -ورزشي از نظر كمي 
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 وظايف و مسئوليت ها 

وظيفه مربي در انجام مراقبت هاي اوليه براي ورزشكاراني كه آسيب ديده و يا دچار بيماري ناگهاني شده اند ) بسته به وسعت  

باشيد كه   مربي  است در شرايطي  ممكن  تغيير خواهد كرد. شما  زيادي  تا حدود   ) مي كند  مربي در آن خدمت  سازماني كه 

و   پزشك پزشك  از  نياز  بي  ارائه خدمات   ، ديده  آسيب  ورزشكاران  مورد  در  گيري  تصميم  اختيار  تائيد شده  ورزشي  ياران 

هدايت اقدامات نوتواني را با راهنمايي پزشك در دست داشته باشند و شما را از زماني كه ورزشكار مي تواند دوباره به فعاليت  

بپردازد ، مطلع تائيد شده در طي   هاي ورزشي  اند كه حضور پزشكياران  بسياري از سازمانها خاطر نشان كرده  . اگر چه  كنند 

فعاليت هاي ورزشي لازم است و توصيه كرده اند كه پزشكياران در كنار فعاليت هاي ورزشي حضور داشته باشند ، ولي باز هم 

بس كه  ي در  باشند  هم  ديگري  افراد  است  ممكن  حال  عين  در   . شود  مي  گذارده  شما  عهده  به  احيانا  پزشكيار  موارد  از  اري 

ليت هاي  سئوني را كنترل نمايند . ولي حتي در چنين مواقعي كه ماورزشكار را از نظر جسماني آماده كرده ، و برنامه ها ي نو تو 

احتمالاً  ، مربي  عنوان يك  به   ، است  ديگران محول شده  به  .    معيني  است  به گردن شما  از ورزشكار  مراقبت  نهايي  مسئوليت 

مطمئن شويد كه كليه ورزشكاران معاينه بدني پيش فصل را انجام داده اند . اين كار تعدادفوريتهايي را كه با آن مواجه خواهيد  

را در طي   افراد  اين  كه  مشكلاتي   (  ، دارند  يا جسماني  و  پزشكي  كه مشكلات  را  افرادي  اين روش   . مي دهد   ،كاهش  شد 

مسابقات در معرض خطر قرار مي دهد( از ورزش معاف مي كند . اين آزمايش همچنين فرصت برخي ديگر را كه مشكلات  

. ) به فصل   رجوع شود ( از ورزشكاران بخواهيد با توجه به    2نسبتا سبكتري جهت شركت در بازيها دارند ، محدود مي كند 

كسب كنند. اگر آنها آمادگي جسماني   م دارند در فعاليتهاي ورزشي شركت كنند ، آمادگي جسماني مناسبيي سطحي كه تصم

مناسبي داشته باشند ، از صدمات ناشي و شدت آنها كاسته مي شود . وضعيت سلامت عمومي و آمادگي جسماني ورزشكاران  

را بسنجيد . تجهيزات لازم را با كيفيت عالي تهيه كنيد . در كنار آن لوازم ايمني كافي را هم فراهم آورده و مطمئن شويد كه  

 استفاده از آنها از لحاظ ايمني مشكلي به وجود نمي آورد . آنچه را كه لازم است تهيه كنيد نه آنچه را كه رسم و سنت است .  

 اطمينان حاصل كنيد كه كليه تجهيزات از نظر اندازه مناسب اند .  

 اطمينان حاصل كنيد كه تمامي تجهيزات و وسايل تمرين ، بدن سازي ،بازي و نوتواني ، ايمني لازم را دارا هستند .  

 از شرايط نامساعد محيطي بپرهيزيد ، اگر چه اين امر منجر به تغيير زمان اجراي تمرين يا مسابقه و يا حتي لغو آن شود .  

 در امور ايمني ، پرهيز از آسيب ديدگي و استفاده و مراقبت از لوازم ايمني را راهنمايي كنيد .   ورزشكاران 

 مهارت هايي را كه ورزشكاران براي شركت در سطح خاصي از رقابتها نياز دارند ، در آنها پرورش دهيد .  

اصول مراقبت از آسيب و مهارتهاي پيشگيرانه را تا حد لازم به دست آوريد و همچنين چگونگي استفاده از اين مهارتها ، براي  

 كاهش صدمات و حوادث معين را ياد بگيريد . 
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 طرحي را جهت ارائه مراقبتهاي فوري تدارك و اجرا كنيد . 

مجموعه مناسبي از لوازم مربوط به مراقبت هاي فوري جهت زمين بازي را كه در آن آب ، يخ و جعبه كمك هاي اوليه ) شامل  

 تمامي وسايل لازم جهت ارائه مراقبتهاي اوليه ( وجود داشته باشد ، تهيه كنيد .  

 احتياج ورزشكاران را تشخيص دهيد و وقتي لازم است آنها را از بازي محروم كنيد .  

 تواني را با همكاري پزشكان توسعه دهيد . برنامه هاي نو

هنگامي كه ورزشكاري در حين بازي دچار آسيب و يا بيماري ناگهاني شد ، ارزيابيهاي مناسب را در همان ميدان بازي به عمل  

 آوريد . 

با توجه به سطح آموزشي كه فرا گرفته ايد ، مراقبت هاي فوري اوليه را براي ورزشكار مصدوم انجام دهيد و جهت اطمينان از   

طراري پزشكي (( تماس بگيريد . در ناحيه  ضصحت فعاليت هاي انجام شده در موارد فوريتي با بخش ))خ. ا. پ(( ))خدمات ا

 شما ، اين بخش ممكن است آتش نشاني ، گروه نجات و يا سرويس بيمارستان سيار خصوصي و يا اورژانس باشد .  

 مجموعه تداركات مراقبتي براي ميدان بازي  

زشكاران و همه تجهيزات ، لوازم حفاظت كننده يا تداركات بايد قبل از استفاده مورد بررسي  ر كليه زمينها ي مورد استفاده و

مورد بحث قرار گرفته است . فهرست كنترل شده ) قبل از شروع بازي ( بايد كليه قطعاتي    2قرار گيرند . اين موضوع در فصل  

را كه جهت ارائه مراقبت فوري مورد نياز است در بر گيرد . لازم است براي هر تمرين يا مسابقه آب ، بسته هاي يخ ، چند حوله  

 همراه داشته باشيد . آب را در داخل يك وسيله سرد كننده يا در بطريهاي آب پلاستيكي نگهداري كنيد .  وو پت 

 تداركات شما جهت مراقبت موارد زير را شامل مي شود :  

 دار اندام فوقاني و تحتاني  سري آتل هاي حفاظ

 نوارهاي پارچه اي ) كراوات ( براي باند پيچي و بستن آتل ها   ،باند سه گوش جهت تهيه بند وآويزها

گازهاي سترون ) استريل (، باندهاي سترون بزرگ ، باندهاي سترون مورد استفاده در باند پيچي چرخشي )ساده ( ، نوارهاي باند  

سانتي متري ورزشكاران ) كه مي توان آن را با ضخامتهاي مختلفي بريده و در باند پيچي بكار    3پلاستيكي ، و چند توپ نوار  

 برد (

 نوار چسبان ، افشانه )اسپري( مايع يا ائروسل 

سانتي متري ، هر كدام يك عدد در صورتي كه جا داريد از باند    15و  10،    5/7باندهاي كشسان )نخي( حداقل در اندازه هاي  

 تا برداريد ( زير نوار ) يك توپ (    2سانتي متري هم  10
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 قيچي براي بريدن باند و تيغه مخصوص بريدن نوار  

 نوار بردار   

 سنجاق قفلي  

 ناخن گير  

 موچين  

 چراغ قوه  

 روغن لغزان كننده پوست  

 درصد (  3مواد پاك كننده گند زدا ) مثل پروكسيد هيدروژن 

 محلول يا كرم گند زدا  

 صابون ملايم  

 مرحم هاي ضد درد ملايم ) اختياري ( 

 نمد چسبان و اسفنج وينيل  

 محلول براي مرطوب كردن و تميز كردن عدسيهاي چشمي ) لنزهاي نامرئي سخت و نرم ( آيينه  

 سواب پنبه اي  

فوريت هاي   بايد جهت  را  ( چيزهايي  مي رود  به كار  پزشكان  توسط  معاينه گلو  براي  ) چوبهايي كه  زبان  برنده  پايين  آلات 

انتخاب كنيد و آنها را در داخل يك جعبه مطبق ، صندوقچه  ، بالين ورزشكار برده شود  بر  وسايل ماهيگيري يا كوله   حقيقي 

قرار    صندوقچه يا كوله پشتيپشتي ارتشي يا مسافرتي مناسب قرار دهيد و اطمينان حاصل كنيد كه تمامي آتل ها در داخل اين  

 دارند.

 

 

 پيشگيري از صدمات ورزشي 
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اين صدمات كوچك هستند وبه    هر جا كه فعاليت شديد بدني وجود دارد ، همواره احتمال بروز آسيب نيز هست . ولي عموماً 

از   ماهرانه  استفاده  با   . شوند  مي  محدود  پيچ خوردگيها  و  عضلاني  جزئي  كشيدگيهاي   ، كوچك  وخراشيدگيهاي  كوفتگيها 

اقدامات   از  هدف   . كرد  درمان  را  آنها  سادگي  به  توان  مي   ، اساسي  نوتواني  تمرينات  و  استراحت   ، اصولي  اوليه  كمكهاي 

 پيشگيرانه آن است كه ميزان بروز صدمات جزئي را كاهش دهيم و صدمات جدي تر را به كلي حذف كنيم .  

 اصول پيشگيري  

 يك برنامه خوب پيشگيري از صدمات ورزشي شامل موارد زير است :  

 حمايت طبي  

 رفتار ورزشكار  

 محيط ايمن  

 ت كننده  تجهيزات محافظ

 آمادگي جسما ني 

احتياج به معاينه پيش از فصل دارند . گر چه امكان  شان در گذشته ،ون در نظر گرفتن سن و وضع سلامتي  كليه ورزشكاران ، بد

دارد كه در برخي موارد صلاحيت شركت در مسابقات را از ورزشكاري سلب كنند ، ولي هدف عمده آن تشخيص مشكلات 

ورزشك  ، پزشك  توجه  مورد  بايد  كه  است  اي  مربيبالقوه  يا  و  سرپرست  يا  والدين   ، اين    ار  از  بسياري   . گيرد  قرار  ورزش 

در اغلب موارد با اطلاعات به    ورد،اما اگر نشود نتيجه مطلوبي بدست آمشكلات از ورزشكار سلب صلاحيت نخواهد كرد .  

 را به سوي ورزش مناسبتري راهنمايي كرد .    دست آمده مي توان ورزشكار

معاينه پيش از فصل مي تواند : افرادي را كه ناهنجاريهاي زيادي دارند ، به نحوي كه در صورت شركت  در ورزشهاي خاصي  

 ، از شركت معاف كند. از جمله كساني كه فقط يك چشم ، يك كليه يا يك بيضه دارند. بگيرنددر موقعيت آسيب پذيري قرار 

از كساني كه به علت وجود شرايطي خاص در معرض خطر قرار دارند ، سلب صلاحيت كند . مثلا شرايطي مثل بيماريهاي قلب  

بيماريهاي   و  استخواني   ، ، عضلاني   ) مغز و عصب   ( ( عصبي  لوزالمعده  و  ) شامل كبد  ، گوارشي  تنفسي، كليوي   ، و عروق 

به   توجه  با  بايد  آن  كنترل  نحوه  و  مسئله  ماهيت  مورد  در  گيري  تصميم   : توجه   ) شديد  قند  مرض  مثل   ( سازي  و  سوخت 

 خصوصيات فردي انجام شود .  
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مجدد قرار مي دهد . مانند كسي  ها آن ها را در معرض خطرات    سيب ديده اند كه اين آسيبا به نحوي آكساني كه قبلا يا اخير

نيافته    اخيراًكه   ناحيه سر شده است ، سابقه ضربه مغزي دارد و يا دچار شكستگي شده كه كاملا بهبود  دچار صدمه شديد در 

 ي قبلي مي باشد و غيره .  گاست يا دچار شلي مفصل به علت پيچ خورد

مشخص كردن افرادي كه احتمالا محدود كردن فعاليت آنها لازم است . مانند ورزشكاري كه دوران بهبود از آسيب را پشت  

سر مي گذارد ، بيماران مبتلا به آسم ، مرض قند ، فشار خون بالا يا پايين ، اختلال تشنجي ، بيماري قلبي ، اختلال عضلاني ،  

 استخواني و يا افراد مبتلا به عوارض رواني و عاطفي .  

تعيين كساني كه بايد در فعاليت هاي آموزشي ) غير مسابقه اي ( نيز محدود شوند . مانند كساني كه احتمالا داراي مشكلات  

يا برخي جنبه هاي  يا برخي از عوارض ديگر هستند كه از شركت آنها در مسابقات و  بينايي محدود ، اختلالات رشد   ، قلبي 

 ضروري آموزش ، جلوگيري خواهد شد .  

تشخيص كساني كه به توجه خاصي نياز دارند . مثل ورزشكاراني كه كمبود يا اضافه وزن دارند يا كساني كه بدنشان انعطاف 

و يا افرادي كه احتياج به پرورش جسمي خاصي مانند تقويت مچ     يعو يا افرادي كه احتياج به پرورش جم  پذيري كافي ندارد

حاضر   پا دارند . معاينه جسمي مطلوب شرح حالي از ايمن سازيهاي قلبي ، ارزيابي مجدد مشكلات گذشته و بررسي مشكلات

ثر شامل ارزيابي وزن ، رشد و نمو ، فشار خون ، قلب ، ريه ها ، پوست ، سر ) شامل يك آزمون را شامل مي شود . معاينه مؤ

چشمي ( ، حفره دهان ) از جمله معاينه دندان ها در برخي از ورزشها ( ، گردن ، تنه ، كشاله ران و اندامها است . آزمونهاي  

نيز انعطاف پذيري ، شلي مفاصل ، قدرت و تعادل نيز بايد انجام شود . بعضي از صاحبنظران انجام يك آزمون تجزيه ادرار را  

  .ميكنند توصيه

 

 شماره                         برگ معاينه پزشكي پيش فصل ور 

 نام                               نشاني                                                             تاريخ تولد 

                                        

موارد توصيه اي :   13             13          13       13       13       لازم : سال اطلاعات

 سال

  13    13       13       13      13 
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 : رنگ ،  رادرا      روز–ماه 

 وزن مخصوص 

 

 

 

     

      آلبومين        قد 

      قند      وزن 

      كاستها        جنسيت  

      لوزه ها        قلب 

      گلو       نواخت )ريتم (  

      غدد       فشار خون  

      گوشها:راست        نبض : در حالت عادي  

      چپ       بار پرش   5پس از 

      دندانها      پس ازدو دقيقه  

      چشمها: راست       فتق 

      چپ       ريه ها 

      آزمايشهاي خون        سمع

آزمون       ارتوپدي )پاها ( 

 توبركولين  
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      ساير نقايص       ستون فقرات  

            بيماريهاي واگيردار  

 زير  در قسمتهاي

فعاليت هايي كه دانش   

 آموزان نبايد انجام دهند  

 

 

 

  

آزمايش       

 كنندگان  

     

  تاريخ     (دكتر 1)      13       

  تاريخ     (دكتر2)      13       

  تاريخ     (دكتر3)      13       

  تاريخ      (دكتر 4)      13       

  تاريخ     (دكتر 5)      13       

            

            

 

 

  مي كنند ، اما روند جاري اصلا از انجام هر گونه آزمون آزمايشگاهي در معاينات پيش از فصل اجتناب مي كند . ولي بسته به 

به توجه خاصي    خط و مشي و محلي، . مربي ورزش از كليه مشكلاتي كه احتياج  باشد  انجام اين آزمايشها لازم  ممكن است 
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اطلاع پيدا مي كند . اين تذكرات بايد براي هميشه در پرونده ورزشكار حفظ شود .    دارند ، يا نيازمند مراقبت فوري اند ، كتباً

 نمونه اي از برگه معاينه جسمي پيش از شركت در مسابقات در زير نشان داده شده است . 

 

معالجه    و  ارزيابي  در  آنها  نقش   . شود  نمي  محدود  فصل  از  پيش  جسماني  معاينه  به  تيم  پزشك  همچنين  و  پزشكان  وظيفه 

چشم  اغلب  ديده  آسيب  ورزشكار  نوتواني  در  آنها  كننده  كمك  نقش  از  ولي   . است  واضح  كاملا  ديده  آسيب    ورزشكاران 

 . آوريد  بدست  نوتواني  هايي جهت  راهنمايي  و  بگيريد  تماس  ديده  آسيب  ورزشكار  همراه  پزشك  با  بايد   . شود  مي  پوشي 

نوتواني   برنامه هاي جديد  از  تنظيم كند و شما را  براي ورزشكار آسيب ديده  نوتواني خاصي را  برنامه  قادر است كه  پزشك 

آگاه كند . همچنين تصميم به بردن ورزشكار از يك سطح توانبخشي به سطح بعدي بايد از سوي پزشك اتخاذ شود . قبل از  

آنكه ورزشكار بتواند به بازيها برگردد ، بايد پزشك او موافقت كند . به خاطر داشته باشيد كه پزشكاني كه شما احتمالا با آنها  

سر و كار خواهيد داشت ، تنها دست اندركاران حرفه پزشكي نيستند . اقدام پسنديده قبل از شروع فصل ورزشي آن است كه با  

مور بهداشت مدرسه در امر مراقبت اوليه يا  كنيد . به همين ترتيب ، اگر مأشبكه ))خ.ا.پ(( محل خود در امر مراقبت مشورت  

بعدي دخيل است ، بايد جهت ملاقات با اين فرد پيش از شروع فصل ورزشي ، برنامه ريزي كند . لازم است كه درباره وظايف  

آنها ، نحوه دعوت به همكاري و آنچه كه آنها از شما انتظار دارند ، صدماتي كه بيشترين احتمال وقوع را دارند و كليه شيوه  

ريوي و ...( صحبت كنيد . به علاوه چنانچه    _ هاي نوين در اصول حمايت از حيات قلبي ) تنفس دهان به دهان ، احياي قلبي  

درماني يا درمانگاه پزشكي ورزشي فرستاده شدند ، لازم است با درمانگر متصدي   شورزشكاران جهت نوتواني به مركز ورز

اين برنامه ها ملاقات كنيد تا وظايف شما در طي درمان مشخص شود . به عنوان مربي ورزشكار ، شما بايد تمام كوشش خود را  

افرادي كه نمي توانند در فعاليت ه برنامه هاي ورزشي شما سهيم  ا به عمل آوريد ، تا  به نحوي در  ي جسماني شركت كنند ، 

شوند . موقعي كه نيازهاي خود را در طي برنامه ريزي پيش از فصل مشخص مي كنيد ، وظايف آموزشي مديريت و معاونت را 

با حتي الا مايلند كه  بدني محدوديت دارند و در عين حال  فعاليت هاي  بگذاريد كه جهت شركت در  افرادي  به عهده  مكان 

 ورزش همگام و همراه باشند .  

 رفتار ورزشكار 

ست كه آنها بدانند در  ا از آسيب ، بهبود بخشد و اين كار مستلزم آن يوظيفه مربي است كه رفتار ورزشكار را در جهت پيشگير

اقدامات   وچه  هستند  معمول  ورزش  در  صدماتي  نوع  چه  كه  دهيد  توضيح  بايد  شما   . هستيد  آسيب جدي  بروز  از  پيشگيري 

پيشگيرانه اي مي تواند وقوع آنها را كاهش دهد . سپس لازم است ورزشكاران را از آسيبهاي احتمالي جدي تر و قدمهايي كه  

جهت پيشگيري از آنها برداشته ايد آگاه كنيد . همچنين بايد تائيد كنيد كه موفقيت تمامي اين اقدامات پيشگيرانه به همكاري  

ورزشكاران بستگي دارد . پيشگيري عملي نخواهد بود ، مگر آنكه ورزشكاران باور كنند كه اقدامات پيشگيرانه هم بخشي از  
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ورزش است و انجام آن مستلزم همكاري آنها است . به ورزشكاران بايد آموخت كه مواظب سلامت خود و ديگران باشند .  

مثلا ))امتياز(( به حركت در آوردن يك چوگان با اين ))وظيفه(( همراه است كه مطمئن شويم انجام اين كار از لحاظ ايمني 

ايرادي ندارد و ))امتياز (( عضويت در تيم بيسبال با اين ))وظيفه(( همراه است كه مراقب چوبهايي كه به حركت در مي آيند و  

توپهايي كه با چوب زده يا پرتاب مي شوند ، باشيم. بايد به ورزشكاران بگوييد كه چنانچه مي خواهند در مسابقات ورزشي مهم  

شركت كنند ، بايد در طول تمرين و مسابقه تا حد ممكن هوشيار و مواظب باشند . ورزشكاراني كه در پشت خط كنار زمين  

ايستاده اند و يا منتظر ورود به بازي اند ، در معرض صدمات ناشي از فعاليت هاي داخل ميدان بازي و نيز در معرض برخوردهاي 

كيد و توصيه كنيد كه بايد خود را بخشي از بازي در نظر بگيرند دارند . بايد به اين ورزشكاران تأ خارج از نزاكت ديگران قرار  

وشما از آنها انتظار داريد كه در مورد آنچه در پيرامون آنچه در پيرامونشان اتفاق مي افتد ، هوشيار باشند . بايد كاري كنيد كه  

كار  ))سوار  موقعيت  در  را  خود   ، هستند  بازي  كنار  در  كه  ورزشكاراني  از  برخي   . كنند  احساس  بازي  داخل  را  خود  آنها 

به تو نياز  . ممكن است خستگي روحي و ملا لت اين ورزشكاران از سويي و  بينند  جه از سوي ديگر نيمكتهاي ذخيره (( مي 

خيهاي خشن شود كه مي توانند صدمه آفرين شوند . شما بايد همواره جايگاه آنها را زير نظر داشته باشيد و  منجر به ارتكاب شو 

احساس   آنها  بايد مطمئن شويد كه  و  آنها چه مي كنند  مناسبي مي  توجه كنيد كه  رفتار  . همواره  بازي هستند  از  كنند بخشي 

داشته ، و هوشيار و گوش به زنگ باشيد . اگر ورزشكاران بدانند كه شما تا چه حد  در پيشگيري از صدمات جدي هستيد ،  

. تنها به سخن گفتن در   به تفضيل شرح دهيد  . وظايف خود را در پيشگيري از آسيب  اين امر جدي خواهند بود  آنها هم در 

موضوع   اين  از  مرتبا   ، آيد  مي  پيش  كه  درفرصتهايي  هم  آن  از  بعد  و  نكنيد  اكتفا  آسيب  از  پيشگيري  مورد  در  فصل  ابتداي 

تهيه قوانين از ورزشكاران بخواهيد كه برخورد   . پس از  تنظيم كنيد  به كاهش صدمات  صحبت كنيد و قوانيني جهت كمك 

د . اما به خاطر داشته باشيد  رمنطقي را پيش بگيرند ، به آنها بگوييد كه عدم اطاعت از اين قانون مجازاتهاي خاصي را در بر دا

كه تنبيه هاي بدني مثل دويدن دور ميدان بازي اغلب نتايج منفي به بار مي آورند . در آخر با ورزشكاران از نتايج شركتشان در  

  . استفاده كنيد  بازي در حالت مصدوميت  پيرامون خطرات  بحث  براي  فرصتها  اين  از   . بگوييد  آنها  ورزش سخن  به  همچنين 

به ورزشكاران در    ييد كه هرگز نبايد براي ارائه يك بازي خوب جان خود را به خطر بيندازند . تذكر اين نكته ، خصوصاًبگو

حال رشد  ، حائز اهميت است . بسياري از كودكاني كه وارد ميدانهاي ورزشي مي شوند ، خيال مي كنند كه براي ارائه يك  

بازي خوب بايد خود را به آب و آتش بزنند و يا فكر مي كنند كه بايد بي توجه به شدت جراحتي كه در پا دارند ، به دويدن 

كه از نظر سلامت ايرادي ندارد ، )در طي   محدوديت آن به انجام تنها آنچه    ت وشركت در مسابقا  ادامه دهند . گاه انگيزه هاي

عامل آن فشار همتايان و يا راهنماييهاي غلط ديگران است . شما در مقام مربي    تمرين و مسابقه ( دچار ابهام مي شود كه معمولاً

 و ارتباط آنرا با پيشگيري از آسيب مشخص كنيد .  عين ورزش بايد اهداف فعاليت هاي ورزشي را ت
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 محيط ايمن 

اين وظيفه مربي است كه مطمئن شود تمام زمين هاي بازي ، استخر ها و تجهيزات ورزشي جهت تمرين ومسابقه ايمن هستند . 

به عنوان مثال ،  . بايد رعايت شود  بازيهاي خارج سالن  بازيهاي داخل سالن و هم در  كليه تجهيزاتي كه در اين اصل ، هم در 

از خطوط دور زمين فاصله داشته باشند كه احتمال برخورد ورزشكاران با آنها از    يكنار زمين بازي هستند ، بايد به اندازه كاف 

روشنايي كليه چراغهاي  و  بندي شوند  لفافه  بايد  ديوار  بر  نصب شده  تجهيزات   . برود  در صورت    بين  تا  باشند  داراي حفاظ 

ان مسابقه نريزد . كليه تجهيزات بايد عاري از هر گونه  گكنند  نها ، خورده شيشه روي سر شركتآشكستن حباب هر يك از  

مصالح   از  بايد  تجهيزات  اين   . كنند  مطابقت  بهداشتي  بهسازي  اصول  استانداردهاي  با  كه  باشند  تميز  هاي  اندازه  به  و  آشغال 

مناسبي ساخته شوند و استحكام كافي داشته باشند . زمين بازي كه چمن هاي آن كوتاه نشده است و يا حفره هاي پر نشده دارد، 

يك سطح ايمن به حساب نمي آيد . ورزشكاران نبايد از خطوط مسابقه اي كه احتياج به تعمير دارند ، استفاده كنند و رعايت 

اين اصول در مورد ورزشگاه ، رختكن ، اتاق تعليم ، دوش ، دستشويي و استخر كثيف يا كم نور لازم است . كليه تجهيزات و  

اسباب هاي مورد استفاده بايد كيفيت مطلوبي داشته باشند به خوبي تعمير و قبل از استفاده به نحو مناسبي تميز شده باشند . كليه  

حذف يا از رده خارج كنيد .  بررسي مناسب تشخيص نداديد ، فوراً  تجهيزات و اسبابها را بررسي كنيد و هر قطعه اي را كه در  

، نكنيد  غفلت  كار  اين  انجام  ممدر  دوزيرا  محل  آن  از  شما  كه  زماني  است  . كن  كند  استفاده  آن  از  ورزشكاري   ، هستيد  ر 

همچنين مربي ، مسئول قرار گرفتن ورزشكاران در برابر گرماي بيش از حد ، سرما، آفتاب ، دود غليظ ، آلودگي هوا و شرايط  

 نا گوار محيطي است .  

 مورد بحث قرار گفته اند . 13فصل 

 بدن  نكرد گرم

دقيقه طول    15تا  5وند . يك برنامه نمونه بايد حدودمجموعه اي از تمرينات است كه پيش از انجام فعاليت ورزشي انجام مي ش

رزشكار و ورزش خاصي كه مي خواهد  تكرار هر حركت به آمادگي جسماني وآهسته انجام شود . دفعا ت    كشيده ، و ضمناً 

نتيجه بهبود گردش خون عضلات عمق كاهش مي يابد   ني  تيجه گرم كردن بدن كشيدگي عضلا در ن  انجام دهد ، بستگي دارد . 

ه مي شوند كه گرم و قدرت انعطاف پذيري در نتيجه كشش و انبساط استاتيك بيشتر مي شود . بسياري از ورزشكاران متوجّ

كردن بدن ، به كاهش فشار عاطفي كمك مي كند و با ايجاد عزم و اراده ، موجب بهتر شدن كيفيت رقابتها مي شود . امروزه  

بر تمرين    اين تمرين هاي عمومي گرم كردن بدن بيشتر بر روي كشش و انبساط عضلاني متمركز است . ولي در گذشته ترجيحاً

بسياري از رشته   . در  برنامه گرم كردن بدن معمولا حدود  ههاي سبك نرمشي ) سوئدي( تكيه داشت  دقيقه    15اي ورزشي ، 

 دقيقه   5اقل  وي نرم و يا دويدن نرم به مدت حدطول مي كشد و شامل موارد زير است : دويدن نرم و درجا ، د
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 تمرين كشش عضلات پشت ) در كليه ورزشهايي كه احتمال دارد مشكلاتي در ناحيه كمر به وجود آورند مفيد است (  

 تمرين كشش عضلات تنه ) معمولا در همه ورزشها توصيه مي شود (  

ك بتمرين  دو  دوندگان  در  معمولا   ( شانه  بازوها شش  پرتاب  تمرين   ) نيست  مسافت طولاني لازم  با  دو  و  دو سرعت   ، مانع             ا 

) معمولا در دوچرخه سواران يا دوندگان استقامتي لازم نيست . بايد به آهستگي انجام شود ، به طوريكه عضلات كشيده شوند 

 ولي پارگي در آنها بوجود نيايد (

 دراز و نشست ناقص ) در كليه ورزشهايي كه احتمال ايجاد صدمه در ناحيه كمر وجود دارد ، مفيد است (  

 تمرين كشش عضلات كشاله ران ) معمولا در در تمامي ورزشها توصيه مي شود (  

 تمرين كشش عضلات سريني ) معمولا در تمامي ورزشها توصيه مي شود (  

 تمرين كشش زردپي زانو ) معمولا در تمامي ورزشها توصيه مي شود (  

 تمرين كشش عضله چهار سر راني ) معمولا در تمامي ورزشها توصيه مي شود (  

 تمرين كشش عضلات پشت ساق پا ) معمولا در تمامي ورزشها توصيه مي شود (  

شكل نمونه اي از هر يك از اين تمرينها را نشان مي دهد . همواره پس از تكميل تمرينات عمومي گرم كردن ، بايد به انجام 

تمرينات ساده اي كه در آن رشته خاص به كار مي رود پرداخت تا بدن به خوبي گرم شود . مثل تمرين ضربه زدن و پرتاب  

انبساط  عضلاني را   . هنگامي كه از ورزشكارانتان مي خواهيد كه خود را گرم كنند و تمرينات كشش و  بيسبال  كردن توپ 

 انجام دهند ، بايد مطمئن شويد كه راهنمايي هاي كلي زير را دنبال خواهند كرد :  

 كار گرم كردن بدن را با يك فعاليت عمومي از قبيل قدم زدن يا دويدن نرم شروع كنيد 

 كشيدگي عضلات بايد در حد تحمل باشد و در اين امر افراط نكنيد . 

 عضلات را تا حدي بكشيد كه احساس راحتي موضعي بوجود آ ورد . نبايد هيچ گونه لرزشي در عضلاتتان احساس كنيد . 

 ثانيه حفظ كنيد .   15تا  10اين حالت كشيدگي عضلاني را براي 

 در همان كشيدگي عضلاني ، خود را شل كنيد .  
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 سرد كردن بدن 

اين برنامه به ورزشكار اجازه مي دهد كه درجه حرارت بدن ، ضربات قلب و تنفس خود را به راحتي به سطح عادي برگرداند . 

نقش دارد . برنامه   دوره سرد كردن بدن در پرهيز از آسيب ديدگي بيشتر از سردكردن برخي از اين كارشناسان بر اين باورند كه

ضربه بالاتر از مقدار ضربان    20نمونه سرد كردن بدن شامل يك دو نرم و در پي آن قدم زدن تا هنگامي كه ضربان قلب حدود  

در حال استراحت پايين بيايد يا تنفس ورزشكار عادي شود ، است گذشته از نوع ورزش ، تمرينات كششي نيز مي تواند در اين  

   .برنامه سرد كردن بدن ، فشارهاي عاطفي ناش از رقابت را كاسته به كاهش تنش وارد بر عضلات گردن و كمر كمك مي كند

 

 صدمات بافتهاي نرم 
 اندامها 

و       ها  ، زردپي  ، اعصاب  ، عروق خوني  فوقاني و تحتاني شامل صدمات پوست ، عضلات  اندامها  نرم در  بافتهاي  صدمات 

رباطها هستند . زردپي ها ساختار هاي طنابي شكل مرتجعي هستند كه عضلات را به استخوانها متصل مي كنند . در حالي كه  

رباطها نوارهاي غير مرتجعي از بافت فيبري هستند كه استخوانها را به هم يا به غضروف متصل مي كنند . بافتهاي سخت اندامها  

غالباً  اين صدمات   . مي شوند  ايجاد  و عضلات  پوست  در  نرم  بافتهاي  اكثر صدمات   . و غضروف مي شوند  استخوانها    شامل 

شرح داده شده اند ، درمان كرد .   6جزئي اند و مي توان آنها را به راحتي با به كار گيري مراقبتهاي پايه زخمها كه در فصل  

ثرند . فنون پايه پوشش و باند پيچي را در مورد اكثر بريدگي ها و خراشهاي  در بهبود اكثر كوفتگيهاي خفيف مؤ  سرما و فشار

كوچك مي توان به كار برد . هنگامي كه مفصلي آسيب مي بيند ، توجه ويژه اي را بايد به انواعي از فنون باند پيچي مبذول 

( لاتين  هشت  هاي  پيچي  باند  نچسبد.  پوست  به  و  نشود  خون  جريان  از  مانع  كه  به  8داشت   ، اند  شده  داده  شرح  قبلا  كه   )

پيشگيري از اين ناراحتيها كمك مي كنند . پيچ خوردگي و كشيدگي هاي عضلاني نيز از صدمات رايج بافتهاي نرم هستند . 

پيچ خوردگي نوعي جابجايي زود گذر جزئي است . در اين حالت ، رباطهايي كه مفاصل را پشتيباني مي كنند ، تحت كشش  

قرار مي گيرند و گاهي نيز پاره مي شوند . مفصل به سرعت يعني بلافاصله پس از آسيب جا مي افتد ، به طوري كه جابجايي  

  . پارگي آن است  استخواني موجود در در رفتگي ها در اين حالت ديده نمي شود . كشيدگي عضله ، مربوط به كشش و احتمالاً

نسبت به عضلات و   ارزيابي گسترده صدمات بافتهاي نرم در ورزشكاران در حالت رشد مشكل است ، زيرا نواحي رشد غالباً 

  رباطها به فشار هاي ورزشي حساسترند . در ورزشكاران بالغ تر عضلات بيشتر آسيب مي بينند . در نتيجه ، تنها با جمع آوري 

كشيدگي   موجود  آسيب  كه  كرد  مشخص  توان  نمي  ورزشكار  هاي  شنيده  و  ها  ديده   ، احساسات  ارزيابي  و  آسيب  سابقه 

مي توان تشخيص قطعي را    xعضلاني ، پيچ خوردگي ، يا كشيدگي عضلاني يا آسيب نواحي رشد  است . با عكسبرداري اشعه  

تقريباً  بنابراين ،   . به    داد  بايد  را  با عمل عضو تداخل مي كنند  به ويژه آنهايي كه  بيشتر كشيدگي ها  تمام پيچ خوردگي ها و 
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عنوان شكستگي در نظر گرفت و مراقبت كرد . گرچه دستور رسمي  اين است كه تمام پيچ خوردگي ها و كشيدگي ها را بايد 

يك مربي مجرب يا يك پزشكيار با تجربه كشيدگي يا پيچ خوردگي جزئي را    اما غالباً  ،به عنوان يك شكستگي درمان كرد

آشكار   كشيدگي  چنانچه    . خواهد  نمي  كمك  ))خ.ا.پ((  از  و  كند  مي  بندي  آتل  را  عضو  نتيجه  در  و  دهد  مي  تشخيص 

عضلاني مربوط به آسيب ناشي از نيروي پيچشي ، سقوط بر روي زمين يا برخورد يا تماس شديد بود ، يا اگر علائمي غير از  

درد هم وجود داشت ، آسيب را به عنوان آسيبي جزئي در نظر بگيريد ، به ويژه اگر آسيب با عمل عضو مربوط تداخل داشته  

  باشد . حقيقت اين است كه ورم و گاهي كوفتگيهاي جزئي از علائم پيچ خوردگي ها يا كشيدگي ها هستند ، اما اين علائم 

مي توانند ناشي از آسيب هاي شديدتر هم باشند . به دليل شباهت پيچ خوردگي ها و كشيدگيها و شكستگي ها ، مراقبت از آنها 

 شرح خواهيم داد .   10را همراه با صدمات استخواني در فصل 

 آسيب بافت هاي نرم در اندام فوقاني  

برخوردها ، نيروهاي پيچشي ، و حركات تكراري ناشي از ورزش مي تواند منجر به آسيب بافتهاي نرم در اندام فوقاني شود .  

بي بايد نيروي ايجاد كننده آسيب ، جهت نيرو ، و نتايج ارزيابي ورزشكاران را در  براي اطمينان از عدم وجود آسيبي جدي مرّ

نظر بگيرد . ارزيابي آسيب اندام فوقاني شامل معاينه شكستگي هاي احتمالي ، دررفتگي ها و قطع جريان خون و اعمال عصبي  

است . ارزيابي قطع جريان خون با بررسي نبض راديال ) شريان زند زبرين ( در عضو مصدوم انجام مي شود . فقدان كارايي  

عصبي به وسيله لمس شما آزمايش مي شود  . چنانچه هيچ  نوع  علامتي از شكستگي يا در رفتگي احتمالي ) بدريختي ، ورم  

سريع تغيير رنگ يا حساسيت به لمس ( وجود نداشته باشد ، شما مي توانيد از ورزشكار بخواهيد تا انگشتانش را تكان  داده و  

دست شما را چنگ بزند . هرگونه ناتواني در اجراي اين آزمون ها به عنوان يك علامت فشردگي  عصب يا آسيب نخاعي به  

پيچي  باند  را  شما زخمي  ، چنانچه  مثال  عنوان  به   . داد  انجام  مراقبتها  از  قبل  بايد  را  و عصب  نبض  ارزيابي   . آيد         حساب مي 

كنيد و در اين حين متوجه عدم وجود نبض راديال ) شريان زند زبرين( مي شويد ، بايد آن را برداريد و دوباره طوري آن را  مي 

از   بعد  يا  مراقبت  از  قبل  كارايي عصبي  يا  نبض  فقدان  كه  هر وضعيت  در   . نشود  نبض  شدن  محو  باعث  كه  كنيد  پيچي  باند 

 مراقبت مجدد وجود داشت ، به كمك شبكه ))خ.ا.پ(( نياز است . 

 كمربند شانه اي 

شامل استخوان تر قوه ، تيغه شانه ، مفصل بين استخوان هاي ترقوه و جناغ ، مفصل بين    ) شكل روبرو را ببينيد ( كمربند شانه اي  

بايد   به نوع آسيب وارد بر كمربند شانه اي ،  . بدون توجه  بافتهاي نرم اطراف اين ساختارهااست   بازو و  تيغه شانه و  ترقوه و 

احتمال وجود شكستگي و در رفتگي را بدهيد و علائم اين آسيبها را در ارزيابي خود در نظر بگيريد . اگر چه اكثر صدمات 

 صدماتي خفيف تر باشند .  ارزيابي شده ،



 15 

 كوفتگي ها  

اكثر كوفتگي هاي كمر بند شانه اي ناشي از ضربات ورزشهاي پر برخورد ، سقوط به روي نوك شانه يا ضربه هاي ناشي از  

بايد شدت كمي داشته باشد . محدوديت زود گذر دامنه   يك اسباب يا يك توپ سفت هستند . معمولا درد شايع است و قاعدتاً

در انتهاي خارجي استخوان ترقوه يعني جايي كه اين استخوان    حركات شانه مشاهده مي شود . دردناك ترين كوفتگي معمولاً

مراقبت هاي استاندارد در اين نوع آسيب به حساب    ء به تيغه شانه متصل مي شود به وجود مي آيد . استراحت، سرما و فشار جز

 مي آيند . شما بايد تا بهبودي كامل ورزشكار ، به او استراحت بدهيد .  

 التهاب مفصل  

التهاب مفصل ممكن است در نتيجه جراحت مستقيم و يا غير مستقيم ، ناگهان شروع شود ) آسيب حاد ( يا در نتيجه استفاده  

به به يك توپ شروعي تدريجي داشته باشد ) حالت مزمن ( . حالات حاد  رمفرط از ساختارهاي ضعيف ، يا كار مكرر نظير ض

نيز چنانچه به طور كامل درمان و نوتواني نشوند به حالت مزمن تبديل مي شوند . مراقبت هاي اوليه براي مفصل ملتهب ، چه از  

از روش   نوع مزمن عبارت  از  براي   RICEنوع حاد و چه  به پزشك  ( و ارجاع وي  بالابردن عضو  و  ، فشار  ، يخ  استراحت   (

و   فوتبال  در ورزشهايي چون  بازو  پيچش  يا  ، كشيدگي  مستقيم  نتيجه ضربه  در   ، آسيب حاد  در شرايطي كه   . است  ارزيابي 

كشتي بوجود آمده باشد ، اگر ورزشكار مشكلي در حركت دادن شانه اش دارد ، احتمال دهيد كه آسيب حادتر است . دست  

و شانه را با يك بند آويز از حركت باز داريد و از شبكه )خ.اپ( كمك بخواهيد .يخ زدگي شانه اصطلاحي است كه براي بيان  

و محدوديت شديد حركت  مي  حالت  بكار  شانه  مدت  طولاني  عموماًر  التهاب   . در    ود  ويژه  به   ، شانه  درد  داراي  ورزشكار 

 شبهاست . در اكثر موارد ، محدوديت حركتي شانه به كندي ظاهر مي شود . اين حالت به ندرت در ورزشكاران جوان ديده 

بنابراين هرگز آن را به عنوان ناراحتي ورزشكاران جوان در نظر نگيريد . مفصل بايد بي حركت بماند و ورزشكار   مي شود . 

براي ارزيابي به پزشك رجوع كند . ورزشكاران مسن تر كه سابقه اين ناراحتي را دارند بايد هر چه سريع تر با پزشك مشورت  

كنند ؛ چنانچه ناراحتي ناشي از تماس يك ضربه يا پيچش يا كشيدگي دست است ، ممكن است كه مشكل جدي تري وجود  

 داشته باشد ؛ مفصل دست را بي حركت كنيد و از شبكه )خ. ا.پ( كمك بخواهيد .  

 صدمات عضلات آستين گردان 

عضلات آستين گردان شامل چهار عضله عمقي شانه هستند كه تيغه شانه و بازو را به هم وصل مي كنند . حركات مكرر نظير  

پرتاب يك توپ ، تاب دادن يك راكت در هوا يا حركات شنا ) به ويژه حركت پروانه ( ممكن است باعث ايجاد التهاب و  

درد در اين ناحيه شود . اين ناراحتي در بدترين شكل خود در فرد پرتاب كننده توپ در بازي بيسبال مشاهده مي شود و شايد 

با فشار بيش از حد ؛    . باشد   ) از تمرين بيش از حد يا حركت ناقص ) يعني حالتي كه دست يك دور كامل نمي زند  ناشي 
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هنگامي كه دست از بدن دور مي شود ) ابدا كشن ( ، زردپي و كيسه زلالي ملتهب توسط استخوان رويي خود تحت فشار قرار  

مي گيرند . استراحت ، بسته هاي يخ و فشار را بايد در اين حالت بكار برد . به علاوه شدت آسيب بايد توسط پزشك ارزيابي 

. عموماً  افزودن قدرت قابليت خم شدن    شود  برنامه نوتواني براي  پيشگيري از    عضلات  از   هر يك وجود  آستين گردان براي 

معمولاً درگير  به عضلات  بسته   ، گردان  آستين  هاي عضلات  پارگي   . است  مجدد لازم  قدرت    آسيب  كاهش  يا  درد  باعث 

حركت و دور شدن دست از بدن )ابدا كشن ( ، حركت چرخش دست به سمت خارج و داخل مي شود . براي اينكه ارزيابي  

ميّ مربيان  براي  آسيب  و اين  شانه  مزمن  درد  كه  تصادم  يا  برخورد  از  حاصل  ضربات   ، پيچش   ، سقوط  گونه  هر   ، نيست  سر 

 محدوديت حركتي دردناكي را به وجود آورد ، آن را بايد مثل شكستگي يا در رفتگي درمان كرد . 

 دردهاي گزنده  

نيروي اعمال شده بر سر ، گردن ، شانه و گاهي بازو ممكن است قدري اعصاب ستون فقرات را آزرده كند و دردي بوجود  

آورد كه به طور عام به آن درد گزنده مي گويند . بيشترين فشاري كه بر روي اين اعصاب وارد مي شود زماني است كه سر  

در فوتبال    ورزشكار به يك طرف فشار داده مي شود ودر همان حال ، شانه طرف مقابل پايين مي آيد . ابن نوع آسيب غالباً

    ديده مي شود بلافاصله پس از برخورد ، ورزشكار كه از دردي گزنده رنج مي برد ، دچار فقدان عمل زود گذر دست و شانه 

) عضله دالي ( طرف درگير خواهد شد . وي علاوه بر احساس سوزن سوزني  كه به طرف دستش انتشار مي يابد ، درد گردن و 

بايد در عرض   اما  ؛  است  انگشتان شايع  در  و سوزن سوزن شدن  احساس كرختي   . دارد  نيز  .   60تا  30شانه  ناپديد شود  ثانيه 

دقيقه مجددا برقرار شود . چنانچه علائم از بين نرفتند ، شما بايد فرض كنيد كه آسيب    2تا    1كارايي دست نيز بايد در عرض  

مراقبت هاي صدمات ستون   و همان  داريد  نگاه  استراحت  را همچنان در حالت  بايد ورزشكار  اين حالت  در   ، است  شديدتر 

نتيجه در رفتگي شانه وجود . چنانچه هر گونه علائمي مبني بر كرختي يا سوزش ، در  بنديد  به كار    فقرات را در  مورد وي 

، به دقت از يك بند و آويز استفاده كنيد . حتي در اين حالت نيز ، ناراحتي يك درد گزنده است ، اما نمي توانيد احتمال  دارد

به فعاليت ورزشي   به سرعت محو شدند ، ورزشكار مي تواند  . چنانچه علائم  وجود آسيبي جدي تر و درمان آن را رد كنيد 

بايد   ، هستند  مكرر  گزنده  دردهاي  دچار  كه  ورزشكارني   . باشد  داشته  ادامه  گزنده  هاي  درد  اينكه  مگر   ، گردد  باز  خويش 

 استراحت كنند و اگر ناراحتي ديگري نيز وجود  دارد ، توسط پزشك معاينه شوند .  

 بازو  

اكثر صدمات بافتهاي نرم بازو ناشي از ضربات مسقيم يا حركات تكراري است . صدمات شديد بازو گاهي با خون ريزي شديد  

 خير نياندازيد . را در مورد آسيبهاي شديد تر به تأداخلي يا آسيب عصبي همراه مي شود . خدمات پزشكي 
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 كوفتگيها 

در ورزشهاي پر برخورد كه بيشترين ضربات به سطح خارجي بازو يعني عضله دو سر وارد مي شود ، به وجود    كوفتگيها اكثراً 

به   به منظور اجتناب از آسيب و دستيابي  فعاليت هاي ورزشي  با فشار و محدوديت  بسته هاي يخ همراه   ، . استراحت  مي آيد 

بهبود كامل پيشنهاد مي شود . چنانچه ناحيه مزبور به برخوردهاي مكرر حساس است ، مي توانيد براي حفاظت از آن از يك  

 حفاظ اسفنجي وينيلي استفاده كنيد . 

 التهاب زردپي عضلات دو سر  

تيغه شانه است ؛ كه در آن عضله در مقابل فشار هاي   به  التهاب زردپي متصل كننده سر دراز عضله دو سر  اين آسيب همان 

وارده ، قدرت كافي را ندارد و اغلب در افراد ضربه زننده به توپ در بيسبال و بازيكنان تنيس ) كه معمولا به خاطر حركات  

بيش از حد دامنه حركتي در اين ورزش است ( ديده مي شود . ورزشكار دردي مبهم در قسمت قدامي و داخلي شانه ؛ همرا با 

تحريكات يا حساسيت به لمس در شيار داخلي عضله دو سر يعني جايي كه اين عضله وارد مفصل شانه مي شود ، تجربه مي  

. حتي ممكن است مختصر ترين فشار ناشي از نوك انگشتان شما نيز براي ورزشكار مصدوم خيلي    ) شكل زير را ببينيد (  كند

هنگام بلوكه كردن يك شوت    دردناك باشد . درد ، معمولا هنگامي كه ورزشكار دستش را از كنار بدن دور مي كند ) مثلًا

ت حتي يك فعاليت روزمره ساده نظير پوشيدن  ارج افزايش مي يابد . در اين حالبسكتبال ( يا هنگام چرخاندن بازو به سمت خ

ژاكت درد ناك است . با گذشت زمان ، ورزشكار صداي سايش را در عضله دو سر احساس مي كند و ممكن است قدرت  

چنگ زنندگي اش كاهش يابد . اين نوع آسيب احتياج به استراحت ، به كار گيري يك بسته يخ همراه با فشار و تا حد ممكن  

مراقبت هاي پزشكي دارد . استراحت كامل بازوي آسيب ديده به مدت دو هفته و به دنبال آن آماده سازي مجدد آن مورد نياز  

،  بر روي زمين يا ضربات مستقيم است است . اگر علائم بيماري مربوط به يك آسيب پيچشي ، كششي يا آسيب ناشي از سقوط 

. در چنين حا تلقي كنيد  را خيلي شديد  مثل حالتآسيب  را  ر  بازوي ورزشكا   ، و    لتي  بي حركت كنيد  استخوان  شكستگي 

 موضوع را به شبكه اعزام كننده ))خ.ا.پ(( اطلاع دهيد . 

 آرنج 

بافتهاي نرم آرنج معمولا بر اثر ضربات مستقيم ، حركات مكرر ، زور زدن بيش از حد همچون زياده از حد خم شدن به عقب  

آسي  دچار  نادرست  حركات  ،يا  توپ  به  وارد كردن ضربه شديدتر  التهابات    ببراي  و  ها  درمان كوفتگي   . مي شود  ديدگي 

. در كوفتگي هاي خلف آرنج حتي موقعي كه كوفتگي ظاهراً يافته است    مفصل آرنج همانند مراقبت هاي شانه هستند  التيام 

شده باشد .   توصيه مي شود ورزشكار از يك حفاظ آرنج استفاده كند . به ويژه اگر كيسه زلالي ) كيسه مايع مفصلي ( تحريك

رنج بيش از حد طبيعي اش باز شود بايد فرض كنيد كه در رفتگي يا شكستگي رخ داده است و مراقبت هاي ويژه  هر وقت آ
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سالگي ، در رفتگي مفصل    13بدريختي مفصل در اين حالت آشكار است . تا قبل از    اين صدمات رابه عمل آوريد . معمولاً

سال بايد به آسيب ناحيه    13آرنج به ندرت اتفاق مي افتد ، زيرا هنوز رشد و نمو اين افراد كامل نشده است . در كودكان زير  

رشد استخوانها مشكوك شويد . وقتي ورزشكاري دستش بيش از حد طبيعي باز شده است ، بر روي زمين سقوط مي كند و  

علائمي از آسيب آرنج ديده مي شود ، بايد چنين فرض كنيد كه شكستگي يا در رفتگي ايجاد شده است و نياز به مراقبت ويژه 

اين نوع صدمات وجود دارد . به دليل احتمال وجود صدمه اعصاب و عروق همراه با شكستگي يا دررفتگي نبض و رنگ بستره  

 ال كنيد .  ر در مورد احساس كرختي يا سوزش سؤناخن ها را وارسي كنيد ، همچنين از ورزشكا

   TENNIS ELBOW التهاب آرنج ))آرنج تنيس بازان ((

يكي از مشكلات اصلي بازيكنان تنيس است و بيشتر در ورزشكاران   آسيب پيداست ، اين آسيب غالباً همان طور كه از نام اين  

. وضعيت   ايجاد مي شود  نادرست حركت  اثر اجراي  البو(( در  ))تنيس  تنيس  بازيكنان  اكثر  . در مورد  ضعيف ديده مي شود 

ابقه و زمان گيري ، ورزشكار را مجبور مي كند كه به جاي اينكه به طرف توپ گام بردارد و وزن بدن  سست بدن ، زمين مرناد

  -را به توپ انتقال دهد ، تنها از يك دستش براي ضربات با پشت راكت استفاده كند . عضلات سطح خارجي آرنج ) باز كننده

ي مچ دست ( هنگام جذب ضربه ناشي از برخورد توپ به راكت تنيس و نيروي حاصل از آن تحت فشار شديدي قرار مي  اه

گيرند . فشار مكرر منجر به التهاب مي شود . آسيب مشابهي در سطح خارجي آرنج در گلف بازان و بولينگ بازان ديده مي  

از درد آرنج كه بدون وقوع يك حادثه يا آسيب مشخص شروع شده است شكايت مي كند . اين درد    شود . ورزشكار معمولاً

دردي است مبهم ، كه به ساعد تير مي كشد . چنانچه آسيب آرنج تنيس درمان نشود به حالتي مزمن تبديل مي شود ؛    عموماً

قدرت چنگ زدن دست كاهش مي يابد و غده هاي كلسيمي در آرنج ظاهر مي شوند . اين آسيب با استراحت و به كار گيري  

سرما و فشار بهبود مي يابد . مي توان براي محدود كردن  استفاده بازيكن از اندام آسيب ديده اش آن را با باند بست . همزمان با 

مه استراحت عضو ، مي توان يك برنامه نوتواني حساب شده را آغاز كرد و به ورزشكار طرز صحيح اجراي حركات را ياد  ااد

 داد. حالات مزمن بايد توسط پزشك درمان شود . خطوط ايجاد غدد كلسيم در رباط را نبايد دست كم گرفت .  

    LITTLE LEAGUE ELBOW–التهاب آرنج 

صدف داخلي آرنج ممكن است در اثر حركات دست در بالاي سر ، كه در تنيس و در پرتاب كردن توپ بيسبال انجام شود . 

كه باعث ايجاد اين آسيب مي شود . اين    تنيس بازان با تجربه گاه گاهي براي پيچ دادن بيشتر توپ، دست به حركاتي مي زنند

همچنين  التهاب  اثر  نوع  از  ايجاد    ناشي  مسئول  فن  اين  نادرست  اجراي   . است  بيسبال  در  تابدار  و  پيچ  توپهاي  پرتاب  مستقيم 

پيچدار حتي وقتي كه پرتاب توپ كاملًا  يالتهاب است ، در حال  باشد ، مي تواند باعث ايجاد    كه پرتاب توپهاي  صحيح هم 

بعد از آن  شود؛ يعني   به سالهاي آخر نوجواني و  اين نوع پرتاب ها محدود  پيشنهاد مي كنيم كه استفاده از  . ما  التهاب شود 
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موقعي كه ناحيه ريشه استخوانها در طرف داخلي آرنج بسته شده باشد . نوجوانها را بايد در استفاده از اين فن محدود كرد .  

 مراقبت از اين نوع التهاب آرنج مشابه مراقبت از آسيب ))آرنج تنيس بازان (( است .  

 ساعد 

مان كرد . التهابات زردپي بايد مشابه از اصول پايه مراقبت از زخمها دراكثر صدمات بافتهاي نرم ساعد را مي توان با استفاده  

  .كوفتگيهاي بزرگ درمان شوند . اگر چه در صورتي كه ناراحتي ورزشكار به سرعت التيام نيافت بايد نزد پزشك برود 

 مچ دست و ناحيه كف دست 

از سقوط برروي كف دست ، ايجاد پيچ خوردگي ها ، شكستگي ها يا در رفتگي ها ناشي مي شود    صدمات مچ دست غالباً

شوند  11)فصل   التهاباتي  بروز  سبب  است  ممكن  نيز  مكرر  حركات   . در(  آرنج  التهابات  روش  همان  به  . كه  شوند  مي  مان 

كوفتگي ها ، بريدگي ها ، و خراشيدگي ها را مي توان با روشهاي عمومي مراقبت از زخمها درمان كرد . به هر حال ، صدمات 

گهاي خوني واقع در نزديك ه خطر ناك هستند . چرا كه تعداد رباز قسمت قدامي ) طرف كف دستي ( ساعد و مچ دست بالقو

ناحيه زياد هستند . آنچه كه در نقاط ديگر بدن سوراخ كوچكي را ايجاد مي كند در اين نواحي ممكن است    اينسطح بدن در

 سبب خون ريزي شديدي شود .  

 ران 

 كار مصدوم استراحت كافي نكند ، آسيب مجدداًشتوده عضلاني بزرگ ران محل صدمات خفيف بسياري است . چنانچه ورز 

عود مي كند . ورزشكاري كه در عين تحمل درد ران اجازه شركت در بازي يا تمرين را مي يابد ، ممكن است الگوي حركات 

 خود را براي كاهش درد تغيير دهد كه اين خود مي تواند موجب صدمات زانو ، مچ پا يا مفصل ران شود .  

 كوفتگي ها  

خورد يا ضربات ناشي از يك قطعه اسباب ورزشي يا يك راكثر كوفتگي هاي ران ناشي از ضربات موجود در ورزشهاي پر ب

بايد خفيف باشد و نيز محدوديتي در حركت اندام تحتاني به وجود    توپ سفت هستند . درد تجربه شده توسط ورزشكار قاعدتاً

ار نقصان يابد ، سرما همراه با فشار و استراحت ، روشهاي عمومي مراقبت از اين آسيبها است .  چ نياورد . چنانچه كارايي عضو د

 از  را از انجام فعاليت هايي كه باعث آسيب مجدد قبل از بهبودي كامل مي شوند ، منع كنيد حفاظ بندي ناحيه غالباً  ورزشكار

. يك كوف مي كند  توده عضلانآسيب مجدد جلوگيري  ) عضله    يتگي عميق  ران  قدامي  غالباًچ بخش  را   ) ))آسيب    هار سر 

مي ايجاد  صدمه  محل  در  را  خوني  از  پر  محفظه  آسيب  نوع  اين   . نامند  مي   )) هورس  مردگي   چارلي  خون  آن  به  كه  كند 
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به  )هماتوم رو  چرخشي  حركت  در  محدوديت  اندكي  و  خفيف  ورم  دچار  است  ممكن  ورزشكار  درد  بر  علاوه  گويند  (مي 

 خارج ران ، خم كردن مفصل ران و انقباض عضله چهار سر باشد . 

 دو نوع آسيب چارلي هورس وجود دارد:  

 نوع شديد كه ممكن است ورزشكار را به مدت يك فصل كامل از ورزش دور نگاه دارد  

 نوع خفيف آسيب كه معمولا پس از مدت كوتاهي بهبود مي يابد . 

هنگامي كه مطمئن شديد آسيب موجود از نوع خفيف است ، آن گاه مي توانيد زانوي ورزشكار را بدون اعمال نيرو خم كنيد  

)           RICEتا مختصري كشش روي عضلات قدامي ران وارد آيد ، اما به حد دردناكي نرسد . براي شروع مراقبت از روش  

استراحت ، يخ ، فشار و بالا بردن عضو ( استفاده كنيد . در حال فشار ، ورزشكار بايد دستهايش را در هم فرو كرده و بر روي  

محل آسيب فشار دهد ؛ اين كار ممكن است به كاهش خون ريزي داخلي كمك كند . پس از اينكه براي آخرين مرتبه از يخ  

استفاده كرديد ، ران را با يك پارچه خشك كشي بپوشانيد تا از ورم اضافي جلو گيري شود . طوري پارچه را از بالاي زانو تا  

. يك  مي شود  اندام  باعث محدوديت جريان خون   ، زيرا  نپيچيد  را سفت  پارچه   . نشود  زانو جمع  در  بپيچانيد كه خون  ران 

اسفنج وينيلي را كه كمي بزرگتر از ناحيه حساس ران بريده شده ، زير پارچه قرار دهيد تا بر ميزان فشار بر ناحيه افزوده باشيد .  

ورزشكار بايد زانو را در حالت خم شده نگه دارد تا از ميزان انقباض هاي متشنج عضلاني كاسته شود ونيز كشش مختصري  

برد ، بايد  رنج    مي  ايجاد كند كه باعث بهبود كنترل خون ريزي شود . حائز اهميت است كه ورزشكاري كه از اين نوع آسيب 

استراحت كند . به ورزشكار بگوييد ، مبادا كاري كند كه باعث آسيب ديدگي اين گروه عضلاني شود . در صورت امكان از  

بر بدن  وزن  فشار  از  كه چند روزي  بخواهيد  )ر  ورزشكار  بكاهد  وي عضو مصدوم   ) لنگد  مي  اگر وي  ويژه    24از    . پس به 

فيزيو يا يك  پزشك  معمولاً ساعت يك  اين آزمون   . آزمايش كند  را  زانو  از درد  دامنه حركتي عاري  ميزان  بايد   ،  تراپيست 

اطلاعاتي به شما مي دهد كه مي توانيد مدت استراحت ورزشكار را )از يك هفته تا يك فصل كامل ورزشي ( تعيين كنيد .  

ساعت پس از   72تا    48برخلاف صدمات ساير بافت هاي نرم كه مي توان در آنها براي تحريك التيام پذيري بافت ، پس از  

به    . استفاده كرد  بهبودي ورزشكار  براي  از گرما  توان  ((نمي  ؛ در آسيب))چارلي هورس  استفاده كرد  از گرما  وقوع آسيب 

به   است  ممكن  بافت مصدوم  ماساژ  يا  به كار گيري گرما   . داد  قرار  يا تحت كشش  ماساژ  نبايد  را  اين گروه عضلاني  علاوه 

سرعت كوفتگي و خون مردگي را قطع كند ، التيام را به تعويق اندازد يا منجربه عوارضي چون رشد استخوان در درون بافت  

عضلاني شود . خون مردگي را بايد به طوركامل قبل از اينكه ورزشكار به فعاليت ورزشي باز گردد ، از بين برد . تصميم در  

مورد بازگشت ورزشكار به فعاليت ورزشي توسط پزشك مسئول گرفته مي شود . يك برنامه حركات كششي و تقويت عضله  

چهار سر بايد قبل از اجازه شركت ورزشكار در فعاليت هاي ورزشي ، توسط پزشك طراحي و به انجام رسد . حفاظ وينيلي  

 تجارتي يا دست ساز را براي پيشگيري از آسيب هاي مجدد استفاده كرد . 
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 كشيدگي عضله چهار سر 

شدت كشيدگي عضله چهار سر را مي توان با واداشتن ورزشكار به دمر خوابيدن بر روي يك ميز و خم كردن زانوها تا جايي  

كه احساس درد كند ، مشخص كرد . شما بايد اين دامنه حركتي عاري از درد را با پاي غير مصدوم ورزشكار مقايسه كنيد .  

درجه يا بيشتر خم كرد ، كشيدگي خفيف است و چنانچه ورزشكار نتواند زانو را به    90چنانچه ورزشكار زانويش را به اندازه  

درجه خم نمايد ، كشيدگي از نوع متوسط است . درد ممكن است حتي در لگن هم احساس شود ؛ چرا كه قسمت    90اندازه  

سطحي عضلات چهار سر علاوه بر زانو از مفصل لگن نيز مي گذرد . براي تشخيص آسيب شديد بافتي به لمس در طول عضله  

بپردازيد ، تا گره ها و يا فرو رفتگي هاي بافت عضلاني مشخص شوند ؛ هميشه طرف مصدوم را با طرف غير مصدوم مقايسه 

دي شامل برنامه كشش و  )چارلي هورس(( است . مراقبتهاي بعكنيد . مراقبت فوري از كشيدگي عضله چهار سر مشابه آسيب )

 تقويت عضله است .  

 كشيدگي عضلات همستر ينگ 

گروه عضلاني خلف ران را گروه عضلاني همسترينگ مي نامند . هر سه عضله همسترينگ از لگن شروع و به استخوانهاي ساق  

پا ) درشت ني يا نازك ني ( متصل مي شوند . ))كشيدگي هاي (( اين عضلات ايجاد دردي مي كند كه ممكن است در هر  

به دليل ساعت ها    عود مي كنند و اين احتمالاً  جايي از پشت ران وجود داشته باشد . كشيدگي هاي عضلات همسترينگ غالباً

ن كرديد آسيب شديدتر از يك كشيدگي ساده  را سفت مي كنند . هنگامي كه يقي  ني است كه عضلاتيدوندگي وتمرينات مع

عضلات همسترينگ نيست ، ورزشكار را وادار كنيد تا به حالت دمر ، بر روي يك ميز بخوابد و زانوي پاي مصدومش را تا  

حد دامنه حركتي عاري از درد خم نمايد . شما بايد اين دامنه حركتي را با پاي غير مصدوم ورزشكار مقايسه كنيد . آنگاه ميزان 

ساق پاي ورزشكار قرار دهيد و در    ار كف دستتان را بر روي عضله نرمنقص قدرتي ورزشكار را وارسي كنيد . براي اين ك

. چنانچه ورزشكار دچار   نيرو كنيد اين كار را زماني كه درد ايجاد شد ، كنار بگذاريد  مقابل حركت خم كننده زانو اعمال 

كشش   هنگام  مشابهي  وضعيت   . شد  خواهد  درد  دچار   ، شما  مقاومت  اعمال  هنگام   ، باشد  همسترينگ  عضلات  كشيدگي 

پايش  خواهد  مي  ورزشكار  كه  هنگامي   . شود  مي  ايجاد  خيز  نيم  يا  نشسته  وضعيت  در  دليل    را   عضلات  به   ، كند  ست  را 

كشيدگي عضلات همسترينگ دچار درد مي شود .كشيدگي هاي عضلات همسترينگ شبيه پيچ خوردگي ها و كشيدگي هاي  

ورزشكار تا پايان فعاليت ورزشي و سرد شدن  ديگر ممكن است خفيف ، متوسط يا شديد باشند . در حالت كشيدگي خفيف ،

اين نوع كشيدگي  معمولاً  . ناراحتي نخواهد كرد  . در    7تا3بعد از    بدنش احساس هيچ نوع  يابد  بهبود مي  به طور كامل  روز 

حالت كشيدگي متوسط ، عدم كارايي عضو بلافاصله ديده مي شود . بهبود اين نوع كشيدگي يك تا سه هفته طول مي كشد . 

عنوان   به  است  ممكن   ، ندهند  نشان  اي  پيوسته  پذيري  التيام  كه  همسترينگ  عضلات  كشيدگي  نوع  هر  يا  شديد  كشيدگي 

كند. مي    در اين نوع آسيب،عضله به هنگا م كشش خود يك تكه از استخوان لگن را نيز جدا.شكستگي اوالسيون مشخص شود
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مند پذيرند، نياز  ه طور كامل التيام نميا هر نوع كشش عضلات همسترينگ كه بتمام حالت كشيدگي عضلات همسترينگ ي

ضروري است . ورزشكاران جواني كه در فعاليت هاي    در اين حالت معمولاً  Xدرمان پزشك هستند . استفاده از تصاوير اشعه  

مركز رشد   از  از عضلات همسترينگ  يكي  احتمال جدا شدن   ، است  پرش  و  پيچش   نيازمند   كه  ورزشي شركت مي كنند 

استخوان لگن وجود دارد. اين وضعيت همچنين در عضلا ت داخلي ران كه موسوم به گروه عضلاني نزديك كننده هستند ،  

يا هنگام خم   باشد  با هم دديده مي شود. چنانچه ورزشكار درد شديدي داشته  پاها  يا كشيدن  چار محدوديت در  كردن زانو 

به وجود آمده است و آسيب را همچون شكستگي   پارگي  دامنه حركتي عاري از درد شود ، چنين فرض كنيد كه يك نوع 

و كشش مختصر عضلات درمان كنيد . پس از    RICEدرمان كنيد . كشيدگي عضلات همسترينگ را بايد با استفاده از روش  

باند پيچي ران با يك نوار كشسان از زانو تا   بكار گيري يخ ، با قرار دادن يك حفاظ اسفنجي وينيلي بر روي محل آسيب و 

 بالاي ران فشار وارد كنيد . با قرار دادن يك قطعه بالا برنده پاشنه در كفش ، از فشار وارده بر عضلات همسترينگ بكاهيد .  

 كوفتگي هاي عضلات ران يا انقباض متشنج پشتيبان  

معمولاً و  هستند  ران  عضله  چند  يا  يك  دردناك  انقباضات  شامل  گرفتگيها  ،كشش  اين  آب  فقدان  خستگي  اثر  بر   

بدنسازي ناقص و گرم نكردن بدن به ميزان كافي به وجود مي آيند . گاهي قرار گرفتن در برابر سرماي زياد يا جريان  ،ناكافي

سفتي   افزايش  از  اي  است چرخه  ممكن  عوامل  اين  از  كدام  هر   . شود  گرفتگيها  اين  شروع  باعث  است  ممكن  ناقص  خون 

عضلاني را باعث شوند . چنين گرفتگي ها يا انقباضات متشنج را نيز مي توانيم در عضله نرم ساق پا يا عضلات شكمي مشاهده  

كنيم . اكثر گرفتيگيهاي  عضلاني ران را مي توان با كشش عضله برطرف كرد . اين كار باعث مي شود تا عصبي كه مسئول  

نارحتي (   با خم كردن )تنها تا آستانه ايجاد  . براي مثال ، عضله چهار سر را مي توان  گرفتگي عضله است ))خاموش شود (( 

تحت كشش قرار داد . عضلات را بايد به مدت يك دقيقه تحت كشش قرار داد و آن گاه آنها را به آرامي رها كرد . چنانچه  

ت احتمالي گرفتگي عضلاني  عضله سفت شود ، بايد آن را دوباره به دقت تحت كشش قرار داد. چنانچه جريان خون ناقص علّ 

در حالي است كه آن را به  باشد ، بايد ورزشكار را وادار كنيم به پزشك مراجعه كند . مراقبت هاي فوري شامل ماساژ عضله ،

ناحيه مصدوم  در  به تحريك جريان خون  ماساژ   . پرهيز كنيد  دادن عضله  مال  و  از مشت   . دهيد  مي  مالش  قلب  به  رو  نرمي 

كمك مي كند . بدن به عنوان يك ساز و كار پشتيبان ، عضله را به انقباض متشنج وا مي دارد . در يك جمله ، بدن با اين كار  

چنين  مايع درماني پاسخ نداد،   با  اماساژ و يعضله گرفته ، به كشش ،  بافتهاي آسيب ديده را ))آتل بندي (( مي كند . هنگامي كه

درمان كنيد و ورزشكار را نزد     RICEفرض كنيد كه برخي از بافتها تخريب شده اند . محل آسيب را علاوه بر كشش با روش  

 پزشك ببريد . 
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 زانو

نامناسب   نيروهاي پيچشي ، بدنسازي ناقص ، تجهيزات ناقص يا سطوح  اثر ضربات مستقيم ،  بر  بافت هاي نرم زانو مي توانند 

زمين ورزشي دچار آسيب شوند . مراقبت ويژه اي را بايد براي مشخص نمودن نوع آسيب زانو و وسعت احتمالي آن به كار 

و   ها  . در رفتگي  اند  تشكيل دهنده زانو شكسته  استخوانهاي  و  . هنگام ترديد فرض كنيد كه آسيب خيلي شديد است  بست 

 توضيح داده خواهد شد .   11شكستگي هاي زانو در فصل 

 آسيبهاي ناشي از فشار بيش از حد  

آسيب رايج ، ناشي از فشار بيش از حد زانو مربوط به غضروف پشت استخوان كشكك است . نام پزشكي اين آسيب ، نرم 

نتيجه   است  ممكن  فشار شديد  از  ناشي  آسيب   . است  نرم شده  استخوان كشكك  يعني غضروف   ، است  غضروفي كشكك 

خلفي   سطح  پوسيدگي   . هستند  رونده  پيش  حد  از  بيش  فشار  از  ناشي  صدمات  زانو  به  منفرد  ضربه  يا  آسيب  يك  مستقيم 

درابتدا خفيف است و با گذشت زمان شدت پيدا مي كند . در اين حالت استخوان كشكك ديگر به نرمي بر    غضروف عموماً

ود .  ر  لغزد . غضروف پشت استخوان كشكك نرم شده و همچنان رو به پوسيدگي مينمي    روي سطح تحتاني استخوان ران 

ك هنگام نشستن ، راه رفتن يا بالا رفتن از طبقات ساختمان شكايت دارد ؛  كورزشكار از دردي مداوم در پشت استخوان كش 

سايش دردناكي را هنگام حركت دادن زانو احساس مي كند . در اكثر حالات تحتاني لبه داخلي استخوان كشكك نيز دچار  

به    . كند  مراجعه  پزشك  به  بايد   ، دارد  را  زانو  شديد  فشار  از  ناشي  آسيب  علائم  كه  ورزشكاري  هر   . شود  مي  حساسيت 

ورزشكار اجازه بالا يا پائين رفتن از طبقات ساختمان را ندهيد و زانو را بطور ثابت در حالت خم شده يا راست شده قرار دهيد . 

يك برنامه آرام و پيش رونده نوتواني را پس از مشاوره با پزشك ترتيب دهيد . به ورزشكار اجازه ندهيد كه حركات خم و  

 راست كردن زانو را انجام دهد ، مگر اينكه پزشك دستور داده باشد . 

 آسيب زانوي پرش كنندگان 

پرش يك عمل انفجاري است كه فشار شديدي بر روي عضلات قدامي ران به ويژه زردپي ها انتهاي عضلات چهار سر وارد  

ي پرشهاي فراوان شركت مي كنند ، ممكن است دچار بيماري زانوي پرنده شوند راد . ورزشكاراني كه در ورزشهاي دا مي كن 

 كه شكلي از التهابات زردپي است و بايد تحت مراقبت پزشك قرار گيرد .

 علائم زانوي پرنده شامل موارد زير مي باشد :

 موضعي در محلي كه زردپي به استخوان كشكك متصل مي شود يا بالاتر يا پايين تر از استخوان مزبور   ددر●

  درد و سفتي ، متعاقب عدم فعاليت●
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 سگود يا شلا تراُبيماري 

انتهاي عضله چهار سر به    اين وضع در رابطه با برجستگي زير كشكك )برجستگي تكمه اي شكل درشت ني ( يا همان محل

مي   غالباً وجود  بيماري  اين  اگر چه   . سنين    آيد  بين   ، مذكور  نوجوانان  زنان    15تا  10در  اما حضور  ؛  مي شود  ديده  سالگي 

ورزشكار بسيار جوان در رقابتهاي ورزشي ، باعث بروز اين اختلال در بين هر دو جنس مي شود . اين حالت ناشي از ضربه يا  

الته با  بلكه  ناشي از  اب زردپي عضله چهار سر يا جدا شدآسيب ديگري نيست ؛  گي مركز رشد استخواني ) كه هر دو مورد 

جريان خون ناقص است ( در محل اتصال گروه عضلاني ايجاد مي شود . اين بيماري اغلب در برنامه هاي تمرينات با وزنه كه  

 مي شود . اصول مربيگري ضعيفي اعمال مي شود و در نتيجه ، زانو زير وزنه هاي خيلي سنگين ، بيش از حد خم 

 كشيدگي زردپي آشيل  

درد و احساس ضعف را هنگام حركت بر    كشيدگي ساده زردپي آشيل در بسياري از ورزشها ديده مي شود . ورزشكار عموماً

روي كف پا در ناحيه كمي بالاتر از پاشنه احساس مي كند . دقت زيادي در ارزيابي اين آسيب لازم است تا بدين وسيله در  

نمانند. روش   دور  از چشم  احتمالي  هاي  و شكستگي  ها  اين   RICEرفتگي  براي  ابتدايي  مراقبت  عنوان روش  به  توان  مي  را 

دقيقه به كار گيري سرما ) يعني وقتي كه ورم از بين رفته و خونريزيهاي داخلي بزرگ كنترل    30كشيدگي بكار برد . پس از  

لاتين به كار برد تا به كاهش ورم كمك كند . باند كشسان را  تشدند ( يك باند پيچي كشسان خشك را مي توان به شكل هش

بايد در هر دو   پاشنه را  برنده هاي  بالا   . بماند  بيشتري  اين حالت ورم مدت  نبايد خيلي سفت بست ، چرا كه ممكن است در 

كفش قرار داد تا كشش وارده بر زردپي مصدوم كاهش يابد و از فشار وارد بر كمر كه ناشي از نابرابري طول پاها بر اثر استفاده  

بهبودي كامل   استراحت سازيد.  به  بهبودي كامل وادار  تا هنگام  را  . ورزشكار  ، جلوگيري شود  پاشنه است  بالابرنده  از يك 

التيام نيافت ) يعني در عرض چند روز ( يا    بستگي  به اجراي يك برنامه كشش و توان بخشي كامل دارد . چنانچه آسيب سريعاً

اگر ورم ، درد يا ضعف افزايش يافت ، از ورزشكار بخواهيد تا به پزشك مراجعه كند . چنانچه علائم آسيب شديدترند ، يا  

  ، است  كرده  احساس  را  صداي شكستگي  آسيب  وقوع  لحظه  در  ورزشكار  وقتي  يا   ، شود  مي  مشاهده  عضو  كارايي  فقدان 

دردي را در    آسيب را با استفاده از يك آتل نرم ، چون شكستگي درمان كنيد . مي شود به وجود مي آيد . ورزشكار عموماً

ز استخواني  استخوان  يبرجستگي  زير  ناحيه   . لنگيدن شود  دچار  آن  اثر  بر  است  ممكن  و  كند  مي  استخوان كشكك حس  ر 

خود به خود بهبود پيدا مي كند ، ولي بهتر است كه    كشكك حساس و خم كردن زانو دردناك است . گرچه اين ناراحتي غالباً

ورزشكار توسط پزشك معالجه شود . عدم فعاليت براي التيام صدمه ضروري است . براي طراحي برنامه اي تقويتي و كشش  

عضله چهار سر با پزشكتان مشورت كنيد . ناحيه اطراف برجستگي استخواني حساس ، هنگامي كه ورزشكار فعال است ، بايد  

 حفاظ بندي شود .  

 



 25 

 التهاب كيسه زلالي و پيش كشككي 

. كيسه زلالي پيش كشككي   بافتهاي در حال حركت در مفصل قرار دارد  بين  ، كيسه اي مملو از مايع است كه  كيسه زلالي 

شدي  مستقيماً اي  ضربه   . دارد  قرار  پوست  و  استخوان  بين  كشكك  استخوان  ،    د روي  كشكك  استخوان  به  مكرر  ضربات  يا 

. اين آسيب در ورزشهاي   از كيسه زلالي شود  پاره كند و باعث ترشح مايع زيادي  ممكن است عروق خوني درون كيسه را 

بر روي زانوانشان زمين مي خورند ، رايج    واليبال ، بسكتبال ، ژيمناستيك ، و ورزشهاي ديگري كه در آنها ورزشكاران غالباً

.  چار شكستگي استخوان كشكك شده استض كنيد كه ورزشكار د راست . چنانچه ترديدي در مورد ماهيت آسيب داشتيد ، ف

مراقبت اولي از اين آسيب نيازمند بكارگيري يخ و آن گاه استفاده از يك باند كشسان به منظور كاهش درد و ورم است . براي  

ن باند  احيه مصدوم ، يك قطعه حفاظ اسفنج فشار متعادل تمام  ببريد و آن را قبل از بكار بردن  ي وينيلي را به شكل نعل اسب 

كشسان بر روي لبه تحتاني استخوان كشكك قرار دهيد هنگامي كه كيسه زلالي التيام يافت ، ورزشكار را به استفاده از زانو بند  

نيافت   . چنانچه درد و ورم كاهش  از  صدمات مجدد وادار كنيد  پيشگيري  به  از دست  براي كمك  بيشتري  و دامنه حركتي 

 ، او را وادار كنيد كه براي معالجه به پزشك مراجعه كند . رفت

 آب آوردن زانو 

آب آوردن زانو همان التهاب پرده زلالي است كه مفصل را احاطه كرده است . هر گاه پرده زلالي به هر علت تحريك شود ،  

توليد مايع لغزنده غير طبيعي بوده و اين امر باعث ورم در داخل حفره مفصل مي شود . ورم ايجاد شده توسط كيسه زلالي واقع 

. آسيب پرده زلالي در داخل پوشينه مفصل و زير استخوان    ددر بالاي زانو، باعث ايجاد ورم در بالاي استخوان كشكك مي شو

كشكك ، ايجاد ورم مي كند . هر ورزشكاري كه زانويش آب بياورد ، بايد به پزشك مراجعه كند . ورمي كه بلافاصله پس از  

 . ضربه يا انواع ديگر صدمات زانو به وجود مي آيد را نيز بايد چون شكستگي درمان كرد و از شبكه ))خ.ا.پ(( كمك خواست

 ساق پا 

درمان كرد . گرچه انواع ديگري از صدمات ساق پا نيز وجود   RICEده از روش  اكوفتگي هاي ساده ساق پا را مي توان با استف 

از ورزشكاري  چنانچه   . باشيد  داشته  را  لازم  آمادگي  آنها  از  مراقبت  براي  بايد  شما  كه  از        دارند  پس  بلافاصله  پا  ساق  درد 

اي شديد و مستقيم به اين ناحيه ، نيروهاي پيچشي اعمال شده بر پا ، يا زمين خوردن با كف پا ، از درد شكايت كرد و ضربه  

   .كارايي ساق پا نيز دچار نقصان شد ، آن را آسيبي شديد به حساب بياوريد و آن را مثل شكستگي درمان كنيد

 كشيدگي عضله نرمه ساق پا 

كشيدگي عضلاني ساق پا در هر جايي از طول عضلاتي كه از انتهاي ران به روي پاشنه مي آيند ، ممكن است بوجود بيايد .  

مي كند،  چنانچه ماهيچه سطحي نرمه ساق پا يعني ماهيچه دوقلو تحت كشش قرار بگيرد،ايجاد درد و انقباضات متشنج عضلاني
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بطوريكه دامنه حركتي ورزشكار كاهش مي يابد ، پس محدوديت فعاليت ورزشي ضروري است تا اينكه دامنه حركتي هنجار  

حالات  اكثر   . كند  مراجعه  پزشك  به  ورزشكار  كه  است  بهتر   ، باشد  شديد  درد  .چنانچه  آيد  بدست  دوباره  درد  از  عاري 

كشيدگي عضلاني نرمه ساق پا درد شديدي ايجاد مي كنند و بدون اينكه باعث لنگيدن شوند ، و يا در راه رفتن ورزشكار ايجاد  

، يك   هاي خفيفتر  مورد كشيدگي  در   . كنند  مي  از عصا  استفاده  به  مجبور  التيام  اوليه  مراحل  را در طي  ، وي  كنند  اختلال 

بالابرنده پاشنه كفش را درون كفش قرار دهيد تا دامنه حركتي كف پا را محدود كند و فشار وارد بر عضله مصدوم نرمه ساق 

پا  ، عضله ساق  تا درطي آن  نوتواني را طراحي كنيد  برنامه  ، يك  دامنه حركتي طبيعي است  . هنگامي كه  پا را كاهش دهد 

فصل   در  نوتواني  هاي  برنامه  زمينه  در  بيشتر  اطلاعات   ( شود  تقويت  و  گيرد  قرار  كشش  نوتواني  دآم  16تحت   .  ) است  ه 

 كشيدگي ها ي شديد عضلاني بايد تحت دستور پزشك انجام شوند . 
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 عوامل محيطي 

برخي از عوامل محيطي مي توانند مشكلاتي را براي ورزشكار ايجاد كنند كه نياز به ارزيابي و مراقبت دارند . اين مسائل اغلب  

در ورزشهاي خارج از سالن زمستاني و ورزشهاي تابستاني ديده مي شوند . اكثر مشكلات از عوامل محيطي ناشي از گرما يا  

مورد   در  تفكر  كمي   . باشد  پيشگيري   ، هميشه  بايد  مربي  اوليه  العمل  عكس  مشكلات  اين  مورد  در   . شوند  مي  ناشي  سرما 

ورزشكار براي  كافي  حمايت  تأمين  براي  كوشش  و كمي  بالقوه  كه  مشكلات  را  هاي خطرناكي  فوريت  موارد  اكثر  در  انتان 

 ناشي از عوامل محيطي هستند منتفي مي كند .  

 هشدار 

، مثال  براي   . ، مشخص كنيد  مي كند  مستعدتر  از گرما  ناشي  به مشكلات  نسبت  را  مردم كه ورزشكار  در دسترس  موجود       داروهاي 

افزايش ترشح عرق مي شود و مصرف زياد آن . آسپرين باعث         آسپرين  و آنتي هيستامين ميزان عرق كردن بدن را تغيير مي دهد 

     ممكن است باعث افزايش درجه حرارت بيش از آنچه در طي فعاليت ورزشي حاصل مي شود ، گردد . از طرف ديگر آنتي هيستامين  

 نيز باعث كاهش ميزان دفع عرق مي شود .  

 

 مشكلات ناشي از گرما  

قرا رگرفتن در معرض گرماي شديد مي تواند به سرعت سبب بروز حالاتي اضطراري شود كه برخي از آنها بسيار خطرناك  

در فعاليت هاي ورزشي خارج سالن تابستاني ديده مي شوند . اگر چه سالن هاي سر پوشيده با تهويه    هستند . اين مسائل غالباً

مشكل است . هر فردي تحمل مخصوصي    ضعيف نيز مي توانند سبب مشكلاتي از اين قبيل شوند . تعريف ))گرماي شديد ((

، رژيم    ، وضعيت خستگي جسماني  تطابق  ميزان   ، ، سطح آمادگي جسماني  از سلامت عمومي  ناشي  به گرما دارد كه  نسبت 

درجه فارنهايت مي تواند به سرعت باعث    80راي اكثر افراد ، فعاليت در محيط  غذايي و مصرف نمك و مايعات وي دارد . ب

مي توانند حرارتهاي بسيار بالا را براي مدتي طولاني تحمل كنند .    گرما شود. افرادي هم هستند كه    ايجاد مشكلات ناشي از

دقيقاً  را  بگيري  ورزشكارانتان  نظر  ع  دزير  ، گرفتگي  مفرط  بتوانيد خستگي  به طوريكه  دقيقاً  ،  را  ترشح عرق  توقف  يا  ضلاني 

داش  توجه   . كنيد  مرطوب مشخص  و  داغ  محيطهاي  باشيد كه  داغ    غالباً  ته  هواي  اما   ، از گرما همراه هستند  ناشي  با مشكلات 

همراه با رطوبت اندك واكنشهاي شديدي ايجاد مي كند . در محيطهاي ترشحي ، تبخير عرق محدود  است و باعث جلو گيري  

مشكلات كمتري ديده   درصد معمولاً  70ه فارنهايت زير  درج   90تا    80. در درجه حرارتهاي    ي بدن فرد مي شودااز كاهش دم

درجه فارنهايت شود ، شما بايد به مقدار زمان    90درصد بالاتر برود ، يا دماي هوا بالاتر از    70مي شوند .هنگامي كه رطوبت از  
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ن   ر است بهت   كهاي از دست رفته توجه خاصي كنيد . غالباًمفعاليت بدني مداوم و بدون استراحت و نيز به جايگزيني مايعات و 

درصد از مدت زمان فعاليت هاي ورزشي طولاني بكاهيد . در دمايي    70درجه فارنهايت و رطوبت بيش از    90تر از  دماي بالا

تر از    100بالاتر از   پايين  از گرما ايجاد    70درجه فارنهايت حتي اگر رطوبت  ناشي  باشد ممكن است مشكلات شديد  درصد 

گرما  از  ناشي  مشكلات  از  زير  روشهاي  اجراي  با  توانيد  مي  شما   . دهد  مي  شرح  مورد  اين  در  را  خطر  ويژه  نواحي   . شود 

 پيشگيري كنيد :  

استفاده● گرم  هواي  مناسب  لباسهاي  از  بايد  ماه   ورزشكارانتان  شهريور  در  را  زمستاني  لباس  بخواهيد  آنها  از  چنانچه  كنند. 

بپوشند در حقيقت زمينه مشكلات ناشي از گرما را به وجود آورده ايد. لباس ويژه آب و هواي گرم بايد گشاد و از جنس كتان  

 باشد. 

در مواقعي براي حفاظت در برابر آفتاب بايد از كلاه استفاده شود . هنگامي كه بازيكنان فوتبال در حال بازي نيستند ، به آنها  ●

 اجازه بدهيد تا كلاه را از سرشان بر دارند . 

 گاهي  خنك استفاده كنيد. حفاظي درست كنيد و يا از استراحتدر برابر گرماي آفتاب ،  ●

دقيقه به ورزشكاران اجازه استراحت و نوشيدن آب را بدهيد .   30-20آب بايد در دسترس باشد . در هواي داغ ، شما بايد هر ●

مي    استفاده از آب براي جايگزيني مايعات از دست رفته پيشنهاد مي شود . اگر چه نوشيدنيهاي نمكي تجارتي نيمه قوي را نيز

خير  كن است جذب آب مورد نياز را به تأتوانيد به كار بريد . به هر حال ، آگاه باشيد كه اين مايعات و ديگر مايعات نمكي مم

بيندازند . بهتر است كه از اين نوع مايعات درست قبل و بعد از بازي استفاده نكنيد . قرصهاي نمك را نيز نبايد به ورزشكاران  

 داد . 

ورزشكاران را قبل و بعد از هر جلسه ورزشي در طي ماههاي داغ و يا مرطوب فصل ورزشي وزن كنيد . از دست دادن وزن به  

كنند بايد به ميزان كافي مايعات دريافت مي  ب است . ورزشكاران چنانچه  نشان دهنده فقدان حدود يك ليتر آ  اندازه يك كيلو

 در هر دفعه وزن مشابهي داشته باشند . دريافت ميزان مناسب مايعات كليدي براي پيشگيري از مشكلات ناشي از گرماست .  
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 جدول نمايه گرمايي كه توسط اداره هواشناسي ملي به كار مي رود . شكل:   

 

 رطوبت نسبي                                                                                  

                              30%                          50%                               70%                                  90% 

 نمايه نمايه گري 125 108

 گرمايي 130بالاي  120 105

 130ي بالا گرما زدگي  احتمالاً 110 101

 احتمالاً  128 108 98

 گرما زدگي 122 105 95

92 100 115  

90 96 106 122 

87 93 100 115 

85 90 96 109 

83 86 91 99 

80 84 89 95 

78 81 85 89 

 دماهاي آشكار بر پايه تركيب اثر دماي حقيقي و رطوبت نسبي 
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 ت ، به وي اجازه ادامه فعاليت ورزشي را ندهيد .  س چنانچه فردي دچار خستگي مفرط يا گرفتگي عضلاني ا●

چنانچه گرما به طور ناگهاني افزايش يافته باشد ) مثلا يك موج گرماي تابستاني( يا اگر ورزشكاران براي گرما آمادگي لازم ●

هفته وقت لازم است تا ورزشكاران با فعاليت ورزشي در  3  ات  2  را ندارند بايد از ميزان و شدت فعاليت ورزشي كاست . غالباً

بايد  ، شما  است  بزرگسالان  از  تر  براي كودكان طولاني  زماني  دوره  اين  نكته كه  اين  به  توجه  با   . دهند  تطابق  را            گرما خود 

بيشتر از   ابتدا  بندي كنيد كه در  به محدوده    45تا  30فعاليت هاي خويش را طوري فهرست    2دقيقه طول نكشيده و حد اكثر 

 ساعت برسد . 

 هشدار 

       از انجام دو كار رايج بايد اجتناب كنيد . اول اينكه از قرصهاي نمك استفاده نكنيد . نمك غذا و درمانهاي ويژه جايگزيني

   ، به ورزشكاران اجازه پوشيدن عرقگيرهاي وينيلي را ندهيد    مايع ، نياز به اين قرصهاي خطر ناك را حذف خواهند كرد . ثانياً

   ساز و  چرا كه چنين پوششي باعث افزايش خطر صدمات ناشي از گرما مي شود . لباسهاي وينيلي اجازه تبخير عرق يعني اولين 

 كار خنك كننده طبيعي را از بدن مي گيرند . 

 

 گرفتگي هاي عضلاني ناشي از گرما  

احتمال گرفتگي هاي عضلاني ناشي از گرما هميشه در مواقعي كه ورزشكار به مدت طولاني در معرض گرما قرار گرفته است  

، مواقع  اين  در   . دارد  شوجود  تعريق  اثر  در  ها  نمك  و  آب   ، باشد  طبيعي  حد  از  بيشتر  خيلي  گرما  دست             اگر  از  بدن  ديد 

. تحقيقات اخير پزشكي نشان مي دهد كه اين فقدان آب است كه نهايتا باعث ايجاد گرفتگي هاي عضلاني مي شود .  مي روند

د كافي  آب  تهيه  با  توانيد  مي  گرفتگي    رشما  كه  همچنان   . كنيد  پيشگيري  گرفتگيها  اين  وقوع  از  مسابقات  و  تمرين  حين 

عضلاني گسترش مي يابد ، يافته هاي بيمار و پزشك بدين ترتيب ظاهر مي شوند : گرفتگي هاي عضلاني پا ) به ويژه ماهيچه  

، و گيجي كه بندرت    د نرمه ساق پا ( و يا عضلات شكمي ، خستگي بسيار شديد جسماني كه ممكن است منجر به غش شو

در ويژه  به   ( هاي عضلاني  گرفتگي  پيشرفت علائم  كه  باشيد  داشته  خاطر  به   . مي شود  به ضعف  (    منجر  ورزشكاران جوان 

خير بيافتد ، بنابراين خستگي شديد و گيجي ، علائم قابل اعتماد تري خواهند بود . هنگامي كه گرفتگي هاي  ممكن است به تأ

عضلاني مشخص شدند، بايد گامهاي زير را برداريد : ورزشكاري كه از گرما زدگي رنج مي برد تعدادي از علائم زير يا تمام 

 آنها را نشان خواهد داد:  

 تنفس تند و سطحي   ●
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 نبض ضعيف )گاهي بسيار ضعيف (   ●

 سرد و چسبنده مي شود .    پوستي تعريق شديد كه معمولا باعث ايجاد ●

 گاهي گرما به حدي خواهد بود كه ورزشكار احساس خود مبني بر ضعف را بيان مي نمايد .   ●

 گيجي كه گهگاهي ممكن است با غش يا )بندرت( با بيهوشي همراه باشد .    ●

تغييرات رنگ پوست در محيطهايي كه پوست رنگ پريده مي شود . اكثر مبتلايان به اين حالت اظهار سردرد خواهند نمود .  ●

در حالي كه ورزشكار را زير نظر خود داريد و ارزيابي لازم را در مورد وي انجام مي دهيد ، بدانيد كه ممكن است مصدوم  

 تعريق زيادي را نشان ندهد . براي مراقبت از ورزشكار مبتلا به گرما زدگي اين كارها را انجام دهيد :  

 به شبكه )) خ.ا.پ(( اطلاع دهيد .  -1

 نگه داريد .  استراحت  حالتورزشكار را در    -2

ممكن در آوريد . اين كار براي سرد كردن بدن ورزشكار لازم است . اجازه ندهيد كه بدن   دلباسها و تجهيزات را تا ح -3

 لرز بيفتد . براي سرد كردن ورزشكار وي را باد بزنيد .  به ورزشكار بيش از حد سرد شود طوري كه

قاشق  -4 يك   ( نمك  آب  يا  قوي  نيمه  تجارتي  نمكي  مايعات  از   ، علاوه  به   . بدهيد  آب  است  هوشيار  كه  ورزشكاري  به 

در   محلول  نمك  از دست    3چايخوري  هاي  نمك  جبران  براي   ) كار  ليتر آب  اين   . كنيد  استفاده  ورزشكار  رفته  براي 

 بيهوش انجام ندهيد . براي تهيه آب نمك اتلاف وقت نكنيد و تا آن موقع به ورزشكار آب بدهيد . 

) از    ددرمان شوك را براي وي شروع كنيد . روي ورزشكار را بپوشانيد ، اما نگذاريد در اين حالت گرما بيش از حد شو -5

يك پارچه نازك استفاده كنيد نه يك پتو ( . گرماي بيش از حد در اين حالت مي تواند به سرعت باعث گسترش ناراحتي  

 هاي قلبي شود . 

 هشدار                                                                    

ار بيهوش شده است يا شما نتوانسته ايد به سرعت وي را معالجه كنيد و يا سابقه مشكلات و در مواردي از گرما زدگي كه ورزشك

 ناراحتي هاي پزشكي يا صدما تي را به تازگي داشته است ، انتظار وخيمتر شدن حالت وي را داشته باشيد . 

 

 ورزشكار را به يك مكان خنك كه تا جاي ممكن به محل نزديك باشد ، حركت دهيد . -1

به ورزشكار آب بدهيد . آب نبايد خيلي سرد باشد . شدت انقباض عضلاني بايد به فاصله كوتاهي پس از نوشيدن مايعات  -2

 كاهش يابد .  
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در    -3 خوني  هاي  لخته  ايجاد  جمله  از  خوني  گردش  عوارض  سابقه  كه  . عضلاتي  دهيد  ماساژ  نرمي  به  را  منقبض  عضلات 

 . محدود به سياهرگهاي ساق پا هستندسياهرگها دارند را ماساژ ندهيد . اين ناراحتي ها اغلب در اواسط و اواخر عمر ديده شده و 

خي خنك را بر روي پيشاني ورزشكار و عضلات منقبض قرار دهيد . در برخي موارد ، اين كار  ن در صورت نياز ، حوله هاي  -4

. اكثر شبكه هاي ))خ.ا.پ(( توصيه مي كنند كه در تمامي    رباعث كاهش شدت درد ايجاد شده د انقباض عضلاني مي شود 

محل   بيمارستان  فوريتهاي  بخش  يا  محلي  گروههاي  از   ، نياز  صورت  در   . باشيد  هوشيار  بايد  عضلاني  هاي  گرفتگي  موارد 

 بخواهيد تا براي كمك به محل بيايند .  

 گرما زدگي 

گرما زدگي ناشي از قرار گرفتن ورزشكار در معرض گرماي شديد و فقدان مايعات بدن است كه منجر به جمع شدن خون در  

بيشتر در طي   اين حالت   ، رود  انتظار مي  . همچنان كه  بتواند آزاد شود  بدين ترتيب شايد گرما  تا   ، نزديكي پوست مي شود 

ماههاي تابستان ديده مي شود ، يعني موقعي كه ورزشكار در حين تمرين يا مسابقه در معرض گرماي شديد قرار دارد . ميزان 

نبايد حتماً بدني  فعاليت هاي داخل    فعالت  ، گرما زدگي در طي  اوقات  . گاهي  بيايد  پيش  باشد كه چنين حالتي  خيلي شديد 

 سالن ضعيف است .   سالن نيز روي مي دهد و اين هنگامي است كه درجه حرارت بالا بوده و تهويه

 آفتاب زدگي  

آفتا  اندازه  به  آسيبي  به    بهيچ  منجر  به سرعت  ميتواند  است كه  واقعي  و  فوري  زدگي وضعيتي  آفتاب   . نيست  زدگي جدي 

آسيب شديد مغزي يا مرگ شود . تمام موارد آفتاب زدگي نياز به كمك شبكه ))خ.ا.پ(( دارند . بطوريكه ورزشكار را بايد  

. در اكثر موارد ، آفتاب زدگي هنگامي روي مي دهد كه ورزشكار در معرض گرماي   سريعاً يا درمانگاه رساند  بيمارستان  به 

در يك روز گرم و مرطوب روي   ت . آفتاب زدگي معمولاًسشديدي است و تعريق او متوقف شده است . اما هميشه اين طور ني 

مي دهد اما گرماي خشك هم مي تواند اين ناراحتي را بوجود آورد . بدون توجه به منبع گرماي شديد ، آفتاب زدگي هميشه  

 مثل موارد زير است :   يك فوريت پزشكي واقعي است . آفتاب زدگي علائم مختلفي ايجاد مي كند كه معمولاً

 وقوع متناوب يك دوره زماني تنفس عميق همراه با يك دوره تنفسي سطحي و تند   ●

 ع در ابتدا كه بعدا خفيف و سريع مي شود  ينبض قوي و سر ●

 پوست خشك و داغ   ●

 قرمز شدن پوست )گهگاهي(  ●

 گشادي مردمكها   ●
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 غش   ●

 سر گيجه   ●

 سر درد   ●

 حالت تهوع   ●

 بيهوشي ) در مرحله نهايي (   ●

 تشنجات يا انقباضات عضلاني نا همگون )گاه گاهي (   ●

اين مسئله مهم را به خاطر بسپاريد كه آفتاب زدگي مي تواند بدون گرفتگي هاي عضلاني ناشي از گرما نيز روي دهد . براي  

 دچار آفتاب زدگي است ، بايد اين اقدامات را انجام دهيد :   مراقبت از ورزشكاري كه احتمالاً

مأ -1 را  گفردي  هيچ  كار  اين  دادن  انجام  براي   . سازد  خبر  با  را   )) ))خ.ا.پ  شبكه  تا  كنيد  بدن  مور  كردن  خنك  اه 

 خير نيندازيد . ورزشكار را به تأ

خيري ممكن است منجر به آسيب مغزي و مرگ شود . چنانچه اين  ر چه سريعتر خنك كنيد . هر نوع تأ ورزشكار را ه -2

وجود   كار  اين  امكان  اگر  يا  و   ، كنيد  هدايت  سايبان  يك  زير  به  را  ورزشكار  داد،  رخ  روباز  هاي  زمينه  در  حالت 

نداشت ، از ديگران بخواهيد كه با نگاه داشتن پتو در دستشان يك سايبان درست كنند تا شما بتوانيد مراقبت خويش  

را ادامه دهيد . تجهيزات و لباسهاي ورزشكار را در بياوريد و پوششي از حوله و پارچه هاي مرطوب بر روي وي قرار  

 دهيد .  

 نبض و تنفس وي را كنترل كنيد و آماده اجراي روشهاي اساسي حمايت قلبي باشيد .   -3

 با ريختن مداوم آب سرد بر روي پوششهاي بدن ورزشكار از درجه حرارت بدن بكاهيد .   -4

تأ نخيري طولاني در رس هنگام خنك كردن ورزشكار چنانچه  بو يدن  مأيروهاي كمكي  ، دوباره كسي را  باشد  مور جود آمده 

خير نيروهاي كمكي طولاني است ، از آن آگاهي يابد ، و  پ(( تماس بگيرد ، تا اگر ميزان تأكنيد تا با گروه اعزام كننده ))خ.ا.

باز خير وجود دارد ،قعي هم كه تأ از گروه اعزام كننده بپرسد كه آيا بايد ورزشكار را در آب سرد قرار دهيد يا خير . حتي مو

انجام اين كار توصيه نمي شود . دليل آن مطلب آن است كه تحقيقات نشان داده است حمامهاي آب سرد به ميزان    هم معمولاً 

احتمالاً و  داده  را كاهش  پوست  و شانس آسيب    زيادي جريان خون  بدن  دماي  افزايش   ، عمقي  هاي  بافت  در  افزايش گرما 

 مغزي ناشي از گرما را افزايش مي دهند . حمام آب سرد تنها با توصيه شبكه ))خ.ا.پ(( يا پزشك تجويز مي شود . 
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 هشدار 

  چنانچه ورزشكار را درون حمام آب سرد فرو برده ايد ، مواظب باشيد كه آب از سطح گردن وي بالا تر نرود . پيوسته ورزشكار 

 را حتي اگر هوشيار هم باشد تحت كنترل داشته باشيد . در غير اينصورت ممكن است ورزشكار در آب خفه شود . 

   

 

Temperature(f) 

0 5 10 15 20 25 30 35 40 

 

Windchill temperature 
5- 0 5 10 15 20 25 30 35 

20- 15- 10- 0 5 10 15 20 30 

30- 25- 20- 10- 5- 0 10 15 25 

35- 30- 25- 15- 10- 0 5 10 20 

45- 35- 30- 20- 15- 5- 0 10 15 

50- 40- 30- 25- 20- 10- 0 5 10 

50- 40- 35- 30- 20- 10- 5- 5 10 

55- 45- 35- 30- 20- 15- 5- 0 10 

 گوشت ممكن است در عرض يك دقيقه يخ بزند .          

 علائم :  

  ، هوشياري  فقدان   ، مردمكها  گشادي   ، خشك  و  داغ  پوست   ، سريع  نبض   ، سطحي  نفسهاي  آن  دنبال  به  و  عميق  نفسهاي 

 تشنجات ناهمگون عضلاني  
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 مراقبتها  

پا ، در دوطرف  ● ، مچ دست و مچ  آنها را در گودي زير بغل   ، بپوشانيد  با پارچه اي  بسته هاي آب سرد را  با  بسته هاي يخ 

 گردن ورزشكار و در ناحيه كشاله ران قرار دهيد .  

خير افتاد ، آن گاه ) در صورت اجازه پزشك ( ورزشكار را تا سطح صورت در  قال ورزشكار به مركز درماني به تأچنانچه انت●

  لوگيري از غرق شدن ، وي را زير نظر داشته باشيد . فرو ببريد و به طور پيوسته براي جآب سرد 

 دائما نبض و تنفس را كنترل كنيد .  ●

 درمان شوك را آغاز كنيد .  ●

و همچنان بر روي اين پوشش آب بريزيد . اين آب بايد تا جاي ممكن خنك باشد . براي كودكان پيش دبستاني از آب ولرم  

 استفاده كنيد .  

مانند   -1 مناطقي  در  بايد  ها  بسته  اين   . كنيد  به سرعت خنك  هاي آب سرد  بسته  يا  يخ  بسته  از  استفاده  با  را  ورزشكار 

پا و كشاله ران كه عروق خوني نزديك به سطح پوست عبور مي كنند ،   اطراف گردن ، زير بغل ، مچ دست ، مچ 

 باد بزنيد .  پوشش باشند . پس از اينكه اين بسته ها را در محل خود قرار داديد ، ورزشكار را مرتباً داراي
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 حركت دادن ورزشكار مصدوم 

امروزه بر اثر وجود برنامه هاي تحصيلي كار آمد ، فشار هاي وارد بر مربي براي حركت دادن سريع ورزشكار مصدوم از كنار  

زمين بازي يا از كنار اسباب ورزشي كاهش يافته است . هم اكنون ، اكثر مربيان ، تماشاچيان و ورزشكاران به اهميت ارزيابي  

صدمات و مراقبتهاي اوليه قبل از حركت دادن ورزشكار پي برده اند . چنانچه در موقعيتي قرار گرفتيد كه مردم از شما خواستند  

توجه خويش را به    براي صرفه جويي در وقت ، ورزشكار را هر چه سريعتر حركت دهيد ، به خواسته آنان توجهي نكنيد ، و

و مراقبت از او مبذول داريد . متشابها ، بايد ورزشكارانتان را از كوشش براي حركت دادن خودشان از زمين  وضعيت ورزشكار  

ر روي عضو  ز توجهي نكنيد . سعي كنيد به آنها بفهمانيد كه خزيدن و لنگيدن بي باز داريد و به خواسته هاي ايشان در اين مورد ن 

. اجراي چنين حركاتي ممكن است صدمات بيشتري ايجاد كند كه نيازمند نوتواني دراز مدت و عدم  مصدوم كار اشتباهي است

 شركت طولاني در فعاليت هاي ورزشي و نيز يك مسئله بزرگ در تمام عمر شود .  

 تصميم به حركت دادن يك ورزشكار 

 ورزشكار مصدوم نبايد حركت داده شود مگر اينكه تمامي حالات زير به طور همزمان وجود داشته باشند : 

 باشد.  قابل قبولي داشته   تنفس ونبضارزيابي اوليه كامل شده و ورزشكار ● 

  .تمام خونريزي هاي عمده و متوسط كنترل شده باشد●

 هيچ علامتي مبني بر گسترش شوك وجود نداشته و تعداد حركات تنفسي و نبض در محدوده قابل قبولي باشد .   ●

 جوانب ويژه ارزيابي ثانويه كامل شده و هيچ علامتي از آسيب ستون فقرات يا گردن وجود نداشته باشد .  ●

 ورزشكار هوشيار باشد .  ●

هيچ علامتي مبني بر آسيبهاي شديد سر وجود نداشته باشد . ساز و كار آسيب نشاندهنده احتمال وجود آسيب جدي سر ،  ●

 گردن ، كمر و اعضاي داخلي بدن نباشد .  
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لا بي حركت شوند . چنانچه تمامي شرايط فوق وجود نداشتند ،  هاي احتمالي آتل بندي شده يا كام  تمامي نواحي شكستگي●

شبكه از خدمات  ورزشكار  دادن  حركت  از  قبل  بايد  داد.  قرار  درمان  و  مراقبت  تحت  كش  دراز  حال  در  را  ورزشكار        بايد 

اختصاصي در موارد ايست تنفسي يا قلبي ، خون ريزي غير قابل كنترل ، شوك   –))خ . ا. پ(( جهت مراقبت هاي اظطراري  

پيشرونده ها يا علائم حياتي نا پايدار ، صدمات احتمالي گردن يا نخاع ، آسيب شديد سر ، يا تغيير وضعيت هوشياري ورزشكار  

 –ريوي    –استفاده كرد . اين بدان معنا نيست كه شما نمي توانيد ورزشكار را براي تامين مراقبتهاي اوليه اي همچنين احياء قلبي  

ديگرجابج ورزشكار  يك  روي  از  ورزشكار  حركت  به  يا   ) باشيد  ديده  را  لازم  تعليم  )چنانچه  بندي  آتل  براي  عضو                  ايي 

تمام كه  معناست  بدان  اين  بلكه   ، دهيد  تكان   ) كند  استفاده  حياتي  پايه  حمايت  اين  از  بتواند  دومي  ورزشكار  بطوريكه   (                

طراري پايه به كار رفته شود . حركت دادن سر ورزشكار براي ادامه  ضفعاليت هاي ورزشكار مصدوم بايد متوقف ، و خدمات ا

 سريع بازي ، امري ناپسند است .  

 شكستگي : 

 انواع شكستگي 

 شكستگي بسته : در اين نوع شكستگي ، پوست سالم و دست نخورده است .  -1

 شكستگي باز : در اين نوع شكستگي ، استخوان شكسته شده سبب پارگي پوست مي شود .   -2

شكستگي پيچيده )مركب(: در اين نوع شكستگي ، قطعات شكسته استخوان سبب آسيب ديدن قسمتهاي مجاور آن مثل     -3

 شريان ها ، اعصاب يا اعضاي ديگر مي شود .  

 علائم شكستگي 

 دردو حساسيت محل شكستگي   -1

 تورم ، كبودي ، تغيير شكل اندام  -2

 حركت غير طبيعي و ناپايداري   -3

 باشد  اندام آسيب ديده قادر به عملكرد طبيعي اش نمي -4

 ممكن است شوك هم پديد آيد  -5
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 عوامل بروز شكستگي 

 ضربه بيش از حد تحمل   -1

 انقباض ناگهاني عضلات   -2

 بيماري هاي مختلف استخواني مثل پوكي استخوان  -3

  

 كمكهاي اوليه در شكستگي  

 سيب ديده و انتقال به مركز درماني  ثابت كردن عضو حركتي آ

 : چند تذكر مهم 

 عضو شكسته شده را بجز در موارد ضروري حركت ندهيد   -1

تا   -2 اين كمپرس مي توان  از   ، استفاده كنيد  از كمپرس يخ  تسكين درد و كاهش تورم محل شكستگي  به    20جهت  دقيقه 

 صورت چرخشي استفاده كرد  

 از اقدام به دستكاري در شكستگي ها ، در رفتگي ها و پيچ خوردگي ها جدا خود داري كنيد   -3

 در صورت برخورد با فرد بيهوش احتمال شكستگي در ستون فقرات و مهره هاي گردن بدهيد   -4

 تذكربسيار مهم: كنترل نبض پايين عضو شكسته شده تشخيص وجود جريان خون در عضو آسيب ديده بسيار مهم مي باشد.  -5

 

 در رفتگي ها 

تعريف : عبارت است از بيرون آمدن سر استخوان از مفصل ، در رفتگي معمولا در شانه ، آرنج و انگشتان دست بيشتر است و  

در مفصل ، زانو و ران كمتر ديده مي شود . شكستگي و در رفتگي ممكن است با هم توام باشد كه تشخيص آن مشكل است و  

 با راديو گرافي مشخص خواهد شد . 

 : علائم

درد شديد ، تورم در محل در رفتگي ها ، و بيمار نمي تواند حركت طبيعي به آن مفصل بدهد ، تغيير شكل مفصل ، كبودي  

 پوست و يا خون مردگي در محل آسيب ديده .  


