


مقدمه

مجال  این  در  که  دارد  علوم ورزشی  گستره وسیعی  و  بدنی  تربیت  واقعی  مفهوم  از  گفتن  بدون شک سخن 
نمی‌گنجد چرا که در عضر حاضر که به تعبیری می‏توان به آن عصر انفجار اطلاعات گفت  با تمام احاطه‏ای که 
بر روی یک علم و یا حتی شاخه‏ای از علوم می‏توان داشت ، همچنان زوایای تاریک و دست نیافتنی از آن وجود 
خواهد داشت که نیاز به تحقیق‌، تفحص و مطالعات زیادی دارد. لذا علوم ورزشی نیز از این قاعده مستثنی نبوده 
و با توجه به اینکه تربیت بدنی به عنوان یک علم بین رشته‏ای شناخته شده است‌، بیش از دیگر علوم مستلزم به 
کارگیری دقیق مباحث مرتبط و علوم پیش از خود می‏باشد چرا که با این رشته از جمله مباحث جدید و نوپا 
بوده و با کمک گرفتن از سایر  علوم  همچون علوم پایه مانند ریاضی‌، فیزیک‌، شیمی و مباحثی نظیر آناتومی‌، 
فیزیولوژی‌، حرکت شناسی و غیره در حال رشد می‏باشد تعریف »تربیت بدنی« به‌گونه‏ای که بتوان توافق‏ها و 
نیازمند تفسیر و تحلیل است. مسأله اصلی این است  بیان نمود،  تفاوت‏ها و در عین حال مبانی مستقل آن را 
که کلماتی تحت عنوان »تربیت‌بدنی« به هیچ‌وجه معرف و مبین کل ماهیت، نتایج و اثرات آن نیست. »ژرژهبر« 
می‏گوید: »تربیت بدنی علمی است منظم، اصولی و تدریجی که به منظور تقویت کامل بدن، بالا بردن عوامل 
جسمانی، بارور نمودن استعداد‏ها و پرورش صفات اخلاقی از سن کودکی تا پیری ادامه دارد« به هر حال به عنوان 
تعریفی جامع‌تر می‌توان گفت: »تربیت بدنی بخش مهمی از تعلیم و تربیت است که از طریق حرکات مبتنی بر 
اصول علمی، جریان رشد و تکامل را در همه ابعاد وجود انسان )جسمانی، روانی و اخلاقی( تسهیل و هماهنگ 
نموده و به رشد و شکوفایی استعداد‏‏های فرد کمک می‏کند.«  علیرغم محاسن این شاخه از علم ، و نقشی که در 
راه سلامت افراد بازی می‌کند ، اجرای فعالیت‏‏های بدنی‌، مخاطراتی نیز به همراه خود دارد از جمله بروز آسیب 
در میادین ورزشی که جز لاینفک فعالیت بدنی حتی در حوزه سلامت و فعالیت‏‏های تفریحی. به همین دلیل نیاز 
به حضور تمهیداتی برای پیشگیری‌، تشخیص‌، شناسایی و گاها" درمان آسیب‏‏های وارده در پی اجرای فعالیت‏‏های 
بدنی و ورزشی کاملا" محسوس است. در میان علوم به کار رفته در راستای شکوفایی این رشته و در کنار سایر 
مباحث مهم دیگر‌، آسیب‌شناسی ورزشی شاید یکی از مهم‌ترین شاخه‏‏های علم تربیت بدنی و ورزش می‏باشد 
که نه تنها بر گرفته از علم پزشکی بوده و کاربرد آن مسلم و مسجل است‌، بلکه در علوم ورزشی و خارج از 
میادین ورزشی نقشی اساسی و کاربردی دارد که تاثیر آن بر پیشرفت علم ورزش بر کسی پوشیده نیست چرا که 
شناسایی آسیب‏‏های ورزشی ، نقشی کلیدی در اجرای توام با سلامتی  نه تنها در فعالیت‏‏های تفریحی بلکه به طور 
اخص در ورزش قهرمانی دارد و با کمک به درک صحیح از عوامل مرتبط با آسیب‏‏های ورزشی می‏تواند تاثیرات 

مطلوب و مثبتی را به جا گذارد.  
حال با توجه به مندرجات بالا ، تلاش شده است تا در این کتاب به شرح نسبتا" کاملی از موارد مطروحه 
به  باز گشت  و  راه‏‏های تشخیص  علل‌، علایم‌،  معرفی‌،  پیشگیری‌،  آسیب‌شناسی ورزشی همچون  با  ارتباط  در 
میادین ورزشی را در ارتباط با آسیب‏‏های ورزشی توضیح داده و به افزایش دیدگاه مطالعه کنندگان این مجموعه 

بخصوص دانشجویان رشته تربیت بدنی و علوم ورزشی کمکی هرچند کوچک بنماید. 
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فصل
فصل اول

پیشگیری از آسیب‏‏های ورزشی

)Prevention(

رعایت موارد ایمنی و پیشگیری از آسیب‏ها در ورزش یکی ازمهم‏ترین شاخه‏‏های 
تربیت بدنی و علوم ورزشی می‏باشد که به تجزیه و تحلیل عوامل مخاطره‌آمیز در 
ورزش در ابعاد فردی، فضا و تجهیزات ورزشی و آسیب‏‏های ورزشی در رشته‏‏های 
مختلف به آن می‏پردازد و ضمن آنالیز هریک از این عوامل به ارائه راه‌کارهای کنترل و 
کاهش آسیب‏‏های ورزشی اشاره می‏نماید. حوادث ناشی از ورزش به حدی نگران‌کننده 
تا آخر عمر می‏تواند گریبان‌گیر ورزشکاران  تبعات آن  می‏باشد که در برخی موارد 
باشد و در مواردی نیز عمر قهرمانی را نه تنها کوتاه بلکه در پاره‏ای از موارد منجر به 
پایان عمر ورزشی شده و حتی منجر به مختل شدن زندگی عادی افراد شود. پیشگیری 
از آسیب‏‏های ورزشی به‌طور صد در صد و مطلق وجود ندارد و عملًا هم هیچ‌گاه 
حاصل نخواهد شد، از این روست که گفته می‏شود پیشگیری و حفاظت نسبی در 
برابر خطرات است. یکی از اساسی‏ترین مسائل در اماکن و تأسیسات ورزشی، فراهم 
نمودن شرایطی است که می‏تواند تأثیر زیادی در جذب بیشتر افراد به سوی ورزش 
داشته باشد. برگزاری یک رویداد ورزشی دارای نکات مهمی می‏باشد که از مهم‏ترین 
همواره  مسابقات  برگزاری  مسئولان  که  می‏باشد  مسابقات  امنیت   تأمین  مبحث  آن 
نگران خدشه‌دار شدن آن می‏باشند، یقیناً برگزاری مسابقات در فضایی امن و با کمترین 
احتمال خطر و در رفاه و دور از تهدید از جمله اهداف برگزارکنندگان مسابقات ملی، 
به خود  را  مسابقات  میزبان  انرژی  و  از وقت  زیادی  که بخش  و... می‏باشد  استانی 
معطوف کرده، همچنین هزینه‏‏های قابل‌توجهی نیز به دنبال دارد. در مسابقات داخلی 
نیز کنترل و بازرسی‏‏های فنی و امنیتی توسط پلیس و یا عوامل حراست ورزشگاه؛ 
قبل از برگزاری مسابقه؛ حین مسابقه و تا پایان خروج تماشاچیان و ورزشکاران ادامه 
دارد. فارغ از رعایت مسائل امنیتی، مهم‏ترین نکته‏ای که اعضای یک تیم ورزشی اعم 
از مربی، سرپرست ورزشکار، پزشک و سایر همراهان تیم به آن فکر می‏کنند و برای 
آن برنامه‌ریزی می‏کنند موضوع  سلامت  ورزشکار می‏باشد. دوری از تنش و آسیب 
اهداف  جمله  از  است  مهم  بسیار  ورزشکاران  برای  مسابقه  در صحنه  که  ورزشی، 
تمامی دست‌اندرکاران ورزش می‏باشد. پیشگیری  در لغت به معنای جلوگیری، دفع، 
تقدم به حفظ، صیانت و حفظ صحت آمده است. پیشگیری در ورزش یعنی با استفاده 
پیشی  آن،  از  از وقوع حوادث جلوگیری کردن است و هدف  تمهیدات مختلف  از 

1
1
1
1

1
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اول فصل
پیشگیری از آسیبهای ورزشی

)Prevention(

رعایت موارد ایمنی و پیشگیری از آسیبها در ورزش یکی ازمهمترین شاخههای 
تربیت بدنی و علوم ورزشی میباشد که به تجزیه و تحلیل عوامل مخاطرهآمیز در 
ورزش در ابعاد فردی، فضا و تجهیزات ورزشی و آسیبهای ورزشی در رشتههای 
مختلف به آن میپردازد و ضمن آنالیز هریک از این عوامل به ارائه راهکارهای کنترل و 
کاهش آسیبهای ورزشی اشاره مینماید. حوادث ناشی از ورزش به حدی نگرانکننده 
تا آخر عمر میتواند گریبانگیر ورزشکاران  تبعات آن  میباشد که در برخی موارد 
باشد و در مواردی نیز عمر قهرمانی را نه تنها کوتاه بلکه در پارهای از موارد منجر به 
پایان عمر ورزشی شده و حتی منجر به مختل شدن زندگی عادی افراد شود. پیشگیری 
هم هیچگاه  از آسیبهای ورزشی بهطور صد در صد و مطلق وجود ندارد و عملًا
حاصل نخواهد شد، از این روست که گفته میشود پیشگیری و حفاظت نسبی در 
برابر خطرات است. یکی از اساسیترین مسائل در اماکن و تأسیسات ورزشی، فراهم 
نمودن شرایطی است که میتواند تأثیر زیادی در جذب بیشتر افراد به سوی ورزش 
داشته باشد. برگزاری یک رویداد ورزشی دارای نکات مهمی میباشد که از مهمترین 
همواره  مسابقات  برگزاری  مسئولان  که  میباشد  مسابقات  امنیت  تأمین  مبحث  آن 
برگزاری مسابقات در فضایی امن و با کمترین  نگران خدشهدار شدن آن میباشند، یقیناً
احتمال خطر و در رفاه و دور از تهدید از جمله اهداف برگزارکنندگان مسابقات ملی، 
به خود  را  مسابقات  میزبان  انرژی  و  از وقت  زیادی  که بخش  و... میباشد  استانی 
معطوف کرده، همچنین هزینههای قابلتوجهی نیز به دنبال دارد. در مسابقات داخلی 
نیز کنترل و بازرسیهای فنی و امنیتی توسط پلیس و یا عوامل حراست ورزشگاه؛ 
قبل از برگزاری مسابقه؛ حین مسابقه و تا پایان خروج تماشاچیان و ورزشکاران ادامه 
دارد. فارغ از رعایت مسائل امنیتی، مهمترین نکتهای که اعضای یک تیم ورزشی اعم 
از مربی، سرپرست ورزشکار، پزشک و سایر همراهان تیم به آن فکر میکنند و برای 
ورزشکار میباشد. دوری از تنش و آسیب  سلامت  آن برنامهریزی میکنند موضوع 
اهداف  جمله  از  است  مهم  بسیار  ورزشکاران  برای  مسابقه  در صحنه  که  ورزشی، 
در لغت به معنای جلوگیری، دفع،  تمامی دستاندرکاران ورزش میباشد. پیشگیری 
تقدم به حفظ، صیانت و حفظ صحت آمده است. پیشگیری در ورزش یعنی با استفاده 
پیشی  آن،  از  از وقوع حوادث جلوگیری کردن است و هدف  تمهیدات مختلف  از 

1
1
1
1

گرفتن از حوادث ورزشی است. برنامه‌ریزی به منظور 
پیشگیری از بروز حوادث در محل مسابقات حوادث 
مسابقات  برگزارکننده  مسئولان  عهده  به  و...  امنیتی 
بروز  از  پیشگیری  منظور  به  برنامه‌ریزی  می‏باشد. 

آسیب‏‏های ورزشی ناشی از حرکات نادرست ورزشی، 
تجهیزات ورزشی  و  ، کفش  پوشاک  نبودن  استاندارد 
شخصی،کسب آگاهی و اطلاعات در مورد آسیب‏‏های 
می‏باشد تیم  مسئولان  و  ورزشکار  عهده  به  ورزشی 

عوامل مؤثر در بروز آسیب‏‏های ورزشی

قبل  ورزشی،  آسیب‏‏های  بروز  از  پیشگیری  برای 
از هرچیز لازم است عوامل مؤثر در بروز آسیب‏‏های 
ورزشی را بشناسیم و پس از آن راه‏‏های محافظت از 
ورزشکاران در برابر آسیب‏‏های ورزشی را بررسی کنیم.
عنوان  تحت  ورزشی  آسیب‏‏های  بر  مؤثر  عوامل 
عوامل درونی )جسمانی‌، فیزیولوژیک و روانی( و در  
مقابل عوامل بیرونی مؤثر در بروز آسیب‏‏های ورزشی 

به  شرح زیر تقسیم شده‌اند:
قوانین و مقررات ورزشی رشته مربوطه••
آگاهی ازمکانیسم آسیب‏‏های ورزشی••
استاندارد فضا و تجهیزات ورزشی••
پوشاک ، کفش و تجهیزات فردی ورزشی••
ورزش در مکان مناسب و استاندارد••
شرایط آب و هوایی هنگام ورزش••
سطح مسابقه••
سطح آمادگی جسمانی )استقامت قلبی عروقی، ••

عضلانی، انعطاف و....(
قد و وزن••
سن و جنس••
بیش‌تمرینی)‌تمرین زدگی(••
قدرت••
سابقه بیماری خانوادگی، بیماری••
ویژگی‏‏های روان شناختی)‌مانند اضطراب، عزت ••

نفس و....(
درجه  با  عوامل  تعدادی  ورزشی،  رشته  هر  در 
بررسی  هنگام  باید  که  دارند،  وجود  متفاوت  اهمیت 
آسیب‏‏های آن رشته مورد توجه قرار گیرند که به آن 
عوامل خطرزا یا آسیب‌زا گفته می‏شود. حال که با این 
به بحث تفصیلی  تا حدودی آشنا شدیم،  تقسیم‌بندی 

هریک می‏پردازیم:

عوامل درونی در بروز آسیب ورزشی:▌▌

جسمی‌،  ویژگی‏‏های  درونی،  عوامل  از  منظور 
تمرین  ورزشکار حین  بر  مؤثر  روانی  و  فیزیولوژیک 
در  درونی  عوامل  این  از  برخی  که  است  ورزش  و 
جمله  از  بدنی  قابلیت‏‏های  مانند،  هستند  ما  اختیار 
و  روانی  و حالات  پذیری  انعطاف  استقامت،  قدرت، 
درونی  عوامل  از  دیگر  برخی  مقابل  در  و   هیجانات 
از کنترل ما خارج‌اند مثل وضعیت آناتومیک، راستای 
بدنی، تفاوت‌هایی که بین دو جنس وجود دارد و موارد 
ژنتیکی که نمی‌شود در این قبیل موارد مداخله‏ای داشت

عوامل درونی )بعد جسمانی و فیزیولوژیک و بعد ▌▌
روانی(

 استقامت قلبی  تنفسی 
بروز  باعث  )هوازی(  تنفسی  قلبی   آمادگی  عدم 
که  آنجا  از  می‏شود  عضلات،  هنگام  زود  خستگی 
عضلات بدن، حرکات مفصل را تنظیم و کنترل کرده 
و از وارد آمدن فشار زیاد به مفاصل جلوگیری می‏کنند 
لذا  باعث محافظت مفاصل می‏شوند،  این طریق  از  و 
در صورت کاهش استقامت قلبی  تنفسی. احتمال بروز 

آسیب‏‏های ورزشی بیشتر می‏شود.

 قدرت 
و  متعادل  حرکت  یک  ران،  مفصل  بخواهیم  اگر 
از  بالایی  درجه  وجود  مستلزم  باشد،  داشته  طبیعی 
هماهنگی بین دو گروه از عضلات پشت ران )عضلات 
همسترینگ( و عضلات جلو ران )عضلات چهار سر( 
بنابراین  می‏شوند،  نامیده  هم  مخالف  عضلات  که 
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دیگر  گروه  از  بیشتر  عضلات  از  گروه  یک  چنانچه 
انجام ورزش  در خلال  اینکه  یا  و  داده شوند  تمرین 
در معرض فشار نسبی بیشتری نسبت به سایر عضلات 
قرار گیرند، در این صورت ممکن است، عدم تعادل 
این  که  افتد  اتفاق  عضلات  از  گروه  این  بین  قدرت 
عدم تعادل قدرت می‏تواند به عنوان یک عامل خطرزا 
محسوب شود. علاوه بر این‌، در ورزش‌هایی که فاکتور 
قدرت حائز اهمیت است ، نبود و یا کمبود قدرت خود 
همچنین  باشد‌،  مهم  آسیب  بروز  در  تنها  نه  می‏تواند 
می‏تواند در عدم موفقیت ورزشکار موثر باشد و نهایتاً« 
خود  ورزشکاران  در  عضلانی  نامناسب  قدرت  اینکه 

عاملی برای آسیب‌دیدگی آنها می‏باشد.

سن  و جنس ورزشکار 
مؤثر  بافت‏ها  ارتجاعی  بر قدرت و خاصیت  سن 
محدودۀ  در  عضلانی  قدرت  معمول،  طور  به  است. 
عضلات  ارتجاعی  خاصیت  سالگی،  سنی30-40 
استحکام  و  سالگی   30 از  لیگامان‏ها  و  تندون‏ها   ،
استخوان‏ها از 50 سالگی کاهش می‏یابد .عدم تحرک و 
فعالیت بدنی نیز موجب تسریع در تخریب عضلات، 
مفصلی  سطوح  و  لیگامان‏ها  و  تندون‏ها  استخوان‌ها، 
می‏شود، از این رو با کاهش قدرت و خاصیت ارتجاعی 
بافت‏ها هم زمان با افزایش سن، احتمال بروز آسیب 
نوسان  و  هورمون‏ها  در  تفاوت  می‏یابد.  افزایش  نیز 
هورمونی بین مردان و زنان ممکن است به طور مستقیم 
بر روی ساختار و ترکیب بافت‏‏های مختلف انسان اثر 
کنترل عصبی  کاهش  یا  و  افزایش  به  منجر  بگذاردکه 
عضلانی و در نهایت افزایش جراحات  بخصوص در 
زنان شود. علاوه بر موارد یاد شده، خستگی عضلانی 
نیز در شرایط استرس‌زای مسابقات که نیاز به فعالیت 
غلط  گیری  تصمیم  به  منجر  است،  بیشتری  ذهنی 
از  یکی  می‏تواند  که  می‏شود،  مردان  از  بیش  زنان  در 

علت‏‏های صدمات بیشتر زنان نسبت به مردان باشد.

اضافه وزن  
)ریسک  خطرزا  عامل  یک  می‏تواند  اضافی  وزن 

فاکتور( برای بروز آسیب باشد، دوندگان سنگین وزن 
و بلند قد به دلیل اینکه نیروهای بیشتری به عضلات، 
استخوان‏ها و بافت‏‏های هم بند آنها وارد می‏شود، بیشتر 
در معرض خطر آسیب‌دیدگی قرار دارند. علاوه بر این 
داشتن اضافه وزن به منزله حمل یک بار اضافی است 
که می‏تواند در بروز آسیب و تسهیل کننده در برخی از 

آسیب‏ها نقش داشته باشد. 

 )Over Training( بیش‌تمرینی
به  ورزشکاران  در  زدگی  تمرین  یا  بیش‌تمرینی   
مجموعه‏ای از نشانه‏‏های ناخوشایند به ویژه، خستگی 
ورزشکار  یک  ورزشی  عملکرد  افُت  مدت،  طولانی 
یا  تمرینات  شدت  و  حجم  در  افراط  اثر  بر  غالباً  که 
گفته  می‏شود،  ایجاد  تمرینی  غلط  برنامه‏‏های  اجرای 
می‏شود. به عبارت دیگر یعنی از دست دادن هر آنچه 
اثر تمرین به سختی به دست آورده  که ورزشکار در 
خطرناکی  مسئله  زدگی(،  )تمرین  بیش‌تمرینی  است. 
کوفتگی  افزایش خستگی،  اجرا،  در  افت  با  که  است 
دائمی عضلات، اختلالات روحی و احساس بی حالی 
ورزشی  آسیب‌دیدگی  احتمال  افزایش  نهایت  در  و 

همراه می‏باشد.

عوامل درونی )بعد روانی(
ابعاد جسمانی  با  از بخش عوامل درونی  اینجا  تا 
ادامه به  مؤثر در بروز آسیب ورزشی آشنا شدیم، در 
ورزش  شناسی  روان  می‏پردازیم.  روانی  ابعاد  معرفی 
روانی  نظر  از  را  ورزشکاران  که  است  آن  دنبال  به 
شاخص‏‏های  نظر  از  یعنی  برساند،  بالاتری  سطح  به 
به  اعتماد  تمرکز،  از  عبارت‌اند  که  روانی  مهارت‏‏های 
نفس، مسئولیت پذیری، تفکر خلاق، قدرت پیش‌بینی 
و... به سطحی برساند که در هنگام رقابت ورزشی از 

لحاظ روانی دچار مشکل نشوند.

)Self Confidence( اعتماد به نفس
اعتقاد فرد به توانایی‌هایش برای رسیدن به اهداف 
موفقیت  عملکرد  تأثیر،  تحت  و  می‏باشد  نظر  مورد 
آمیز فرد در گذشته؛ تشویق مربی و هم‌تیمی‌ها، خود 
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کلامی‏‏های مثبت )من می‏توانم، من شایسته موفق شدنم 
موفق  ورزشکاران  با  خود  مثبت  نکات  مقایسه  و....( 
همراه با آمادگی جسمانی و ذهنی می‏باشد. اعتماد به 
نفس مهارتی است که مانند هر توانایی دیگری می‏توان 
رویارویی  در  پذیر  مسئولیت  فرد  کرد.  تقویت  را  آن 
سازگاری  اطرافیان  با  نمی‌شود،  با مشکلات سردرگم 
به  انجام درست و  برای  بالایی  توانایی  دارد،  بیشتری 
موقع کارها دارد، بی نظمی و شلختگی در کارهای او 

دیده نمی‌شود، اعتماد به نفس بالایی دارد. 

)Responsibility(مسئولیت‌پذیری
برابر  در  بودن  پاسخگو  یعنی  مسئولیت‌پذیری 
درونی  تعهد  و  الزام  یک  و  چیزی  یا  کسی  خودمان، 
برای انجام مطلوب همه فعالیت هایی است که به عهده 

ما گذاشته شده است.

)Creative Thinking( تفکر خلاق
تفکر خلاق مهارتی است که شخص با کمک حل 
مسئله و تصمیم‌گیری، از افکار یا روابط نو برخوردار 
شده و قدرت کشف و انتخاب راه حل‏‏های جدید را 
پیدا می‏کند. خلاقیت در صحنه‏‏های ورزشی می‏تواند 
مفاهیم مختلفی را به وجود آورد اما قوی‏ترین مفهومی 
که می‏تواند ایجاد شود خلق سلامتی جسمی و روانی 
ورزش خطر  در   می‏تواند  نباشد،  این‌ها  اگر  و  است 

انحراف و صدمه را به وجود می‏آورد.

)‌Predictive(‌ قدرت پیش‌بینی
توانایی  موفق،  ورزشکاران  مهارت‏‏های  از  یکی 
و  خود  توسط  ورزشی  حرکات  انجام  در  پیش‌بینی 
دیگر ورزشکاران می‏باشد. این توانایی می‏تواند تنش 
از  کند،  تمرین و مسابقه دور  محیط  از  را  استرس  و 
نظر روان شناختی ورزشکار را قدرتمند سازد و سایه 
ترس را از محیط ورزشی بردارد، قدرت پیش‌بینی در 
محیط ورزشی می‏تواند مشکلات را پیش از بروز آنها 

پیش‌بینی و حل کند.

)‌ Arousal‌(برانگیختگی
برانگیختگی روانی یک واکنش خودکار و غیرارادی 
بدن  مختلف  ارگان‏‏های  تحریک  موجب  که  است 
می‏شود، نمونه‏‏های این پدیده در ورزشکاران به صورت 
عرق زیاد، تکرر ادرار، بالا رفتن میزان تنفس، افزایش 
تنش عضلانی و بالا رفتن ضربان قلب دیده می‏شود.

)‌Anxiety‌(اضطراب
ذهنی  نگرانی  احساس  از  است  عبارت  اضطراب 
سطح  روانی.  برانگیختگی  سطح  رفتن  بالا  با  همراه 
در  بهبود  و  افزایش  موجب  برانگیختگی  از  مناسبی 
و  كم  بسیار  برانگیختگی  می‌شود،  ورزشكار  عملكرد 

بسیار زیاد برای اجرا، زیان آور و مختل كننده است.

)‌Concentration(تمرکز
تمرکز، فکر کردن درباره کارهای درست، در زمان 
مناسب و مسیر صحیح آن می‏باشد، توجه؛ توانایی تمرکز 
حواس و فکر بر اشیا، افکار و احساسات خاص است. 
هر قدر؛ قدرت تمرکز ورزشکار بیشتر باشد، بیشتر و 
کند. کنترل  را  مسابقه  و  تمرین  شرایط  می‏تواند  بهتر 
پس از آشنایی با برخی از عوامل درونی مؤثر در 
بعد جسمانی و روان  دو  در  که  آسیب ورزشی  بروز 
بیرونی  عوامل  به  گرفت،  قرار  بررسی  مورد  شناختی 

)محیطی( مؤثر در بروز آسیب ورزشی می‏پردازیم.

آسیب ▌▌ بروز  در  مؤثر  )محیطی(  بیرونی  عوامل 
ورزشی

منظور از عوامل خطرزای بیرونی، عوامل محیطی 
مؤثر بر ورزشکار حین تمرین و ورزش است. عوامل 
نامناسب  و  استاندارد  غیر  زمین  همچون،  متعددی 
غیر  ورزشی  تجهیزات  و  کفش  لباس،  ورزشی، 
عدم  هوایی،  و  آب  بد  شرایط  نامناسب،  و  استاندارد 
از  آگاهی  عدم  ورزشی،  مقررات  و  قوانین  از  آگاهی 
آسیب‏‏های ورزشی رایج در ورزش )ورزشی که به آن 

می‏پردازند( که در بروز آسیب ورزشی مؤثر می‏باشد.


