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 تشکر و قدردانی  

 

  ممتاز و نمونھ شدن برای یکسال است،

  و ماندگار شدن برای یک عمر؛                        

  ... سلام بر معلمی کھ ھر سال نمونھ است و یک عمر ماندگار

 

ھѧѧاي ارزشѧѧمند اسѧѧتاد گرانقѧѧدر  وقفѧѧھ و راھنمѧѧایيبѧѧي ھѧѧايدریѧѧغ، تѧѧلاشاز زحمѧѧات بѧѧي بدینوسѧѧیلھ 
ور حیدر صادقی سپاس فراوان دارم کھ در کمال سعھ صѧدر، بѧا حسѧن خلѧق و     جناب آقاي پروفس

فروتنی  از ھیچ کمکی در این عرصھ بѧر مѧن دریѧغ ننمودنѧد و زحمѧت راھنمѧایی ایѧن پایѧان نامѧھ          
 را بر عھده گرفتند.
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  مقدمھ
امروزه ورزش یکی از اموری است کھ بھ عناوین مختلف در جھان مطرح شده و گروه زیادی بھ 

ھ ورزش ھمگانی مؤلفھ ای مھم برای ارتقاء سلامتی و اشکال گوناگون با آن سروکار دارند. توسع
نشاط جامعھ می باشد. بدین جھت نصب وسایل بدنسازی پارکی و تشویق شھروندان بھ استفاده از 

رو،  ازاین این تجھیزات بھ عنوان یکی از راھکارھای مفید در سال ھای اخیر متداول گردیده است.
تگاه ھا، توجھ بھ ابعاد آسیب و صدمات احتمالی وارده بر با افزایش روزافزون استفاده از این دس

کاربران مختلفی کھ با سنین مختلف با این دستگاه ھا ورزش می کنند از ملزومات بررسی و 
می باشد. جھت ارتقاء کیفیت تمرین با این دستگاه ھا و کسب زیابی اثرات و کاربرد دستگاه ھا ار

و تحقیقات بیشتر در رابطھ با آسیب ھای وارده پس از نتایج مطلوب ورزشی، نیاز بھ مطالعھ 
استفاده از این وسایل در بین کاربران در رده ھای سنی مختلف جوانان، میانسالان و سالمندان 

تحقیق حاضر، در نظر دارد بھ مقایسھ نوع، شیوع، علل و مکانیزم آسیب ھای  .احساس می شود
.بدنسازی پارکی با نشان ھیگر و نیروانا بپردازداحتمالی مرتبط با استفاده از دستگاه ھای 
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  بیان مسئلھ ١ـ١
  ورزش بخشی از زندگی سالم است و در دھھ ھای اخیر، ھرروز بھ تعداد کسانی کھ ورزش 

ی را در کاھش تمامی مرگ و می کنند افزوده می شود. شواھد علمی، نقش مثبت فعالیت فیزیک
). اثر مثبت ورزش در بھبود Lee & Paffenbarger. 2000. 293-299 میرھا نشان می دھد(

). علاوه بر این،  Shephard & Shek P. 1998. 293- 315 انواع سرطان انکار نکردنی است(
 & Paluskaفعالیت فیزیکی در تمامی اشکال خود ھمراه با تأثیر مثبت در سلامت روحی بوده(

Schwenk. 2000. 167- 180اثرات مثبت بی شماری بر سلامت روانی جامعھ می  ) و
). وجود فضاھای ورزشی در ھمھ جای دنیا حق Gauvin & Spence. 1996. 53-56گذارند(

شھروندی محسوب می شود. در این راستا امکاناتی مھیا شده تا شھروندان با کمترین ھزینھ و 
می و روحی خود را حفظ کنند. از این رو نصب وسایل ورزشی در پارک ھا امکانات، سلامت جس

گامی مؤثر در جھت توسعھ ورزش شھروندی است. در این میان اگرچھ کارشناسان طب فیزیکی و 
بیومکانیک این اقدام را مفید و لازم می دانند ولی بسیاری از آنھا در مورد استاندارد بودن این 

، محمدی. ١٣٨٩رایگانی و ھمکاران. شرایط فیزیکی مردم ما تردید دارند( وسایل و تناسب آنھا با
١٣٩٠.(  

افراد با شرایط بدني مختلف نباید از این دستگاه ھا بھ صورت یكسان استفاده كنند. بر حسب سن، 
جنس، وزن، میزان آمادگي جسماني و وجود بیماریھاي مختلف، نوع و زمان استفاده از این دستگاه 

ت است. دو موضوع در بحث دستگاه ھاي بدنسازي وجود دارد كھ شامل استاندارد بودن و ھا متفاو
استفاده از این وسایل ورزشی مانند چاقوی دو لبھ ای عمل می کند کھ  آموزش نحوه استفاده است.

م ھم می تواند مفید بوده و ھم ھمراه با عارضھ باشد. استفاده مفید و با برنامھ از مسایل ورزشی، آنھ
تحت کنترل و نظارت کارشناس تربیت بدنی، متخصص قلب و فیزیوتراپیست موجب تقویت 
عضلانی و افزایش برون ده قلبی می شود. در حالیکھ استفاده نادرست از آنھا می تواند فرد را با 

 ).١٣٨٩رایگانی و ھمکاران. دردھای زانو، کمر، لگن، شانھ ھا وعوارض قلبی روبرو کند(
زندگی با فعالیت فیزیکی منظم بالاتر می باشد اما امکان افزایش خطر وقوع آسیب، اگرچھ کیفیت 

اجتناب ناپذیر است. آسیب ورزشی، پتانسیل کاھش اثرات مثبت شرکت در ورزش و فعالیت ھای 
  فیزیکی را دارا می باشد و مانند سدی در مقابل فعالیت ھای آینده فرد عمل می کند

)Finch & Owen. 2001, Wankel & etal. 1994.(  
بھ نظر می رسد برخی وسایل ورزشی نصب شده در پارک ھا علاوه براینکھ نصب استانداردی 
ندارند، حتی نحوه ساختشان ھم مناسب نیست.علاوه بر این، ھیچ مربی تربیت بدنی یا حتی 

ی استفاده فیزیوتراپیست کھ بھ تمرین درمانی و بیماری ھای ناشی از ورزش آشنایی داشتھ باشد رو
 ).١٣٨٩رایگانی و ھمکاران. از آنھا نظارتی ندارد(



٥ 
 

در این تحقیق بھ دنبال یافتن پاسخ بھ این سؤال ھستیم کھ آیا نوع، شیوع، علل و مکانیزم آسیب ھای 
در کاربران مرد جوان، میانسال  رایج در استفاده از وسایل بدنسازی پارکی با نشان ھیگر و نیروانا

  است؟و سالمند متفاوت 

  اھمیت موضوع تحقیق و انگیزش انتخاب آن ٢ـ١
اگرچھ نزدیک بھ یک دھھ از شروع نصب وسایل بدنسازی پارکی و بھره برداری از این تجھیزات 
در شھر تھران می گذرد اما تاکنون تحقیقات جامع و متمرکزی روی آسیب ھای استفاده از این 

م نشده است و تنھا بھ صورت پراکنده بھ این تجھیزات بر کاربران در رده ھای سنی مختلف انجا
مقولھ پرداختھ شده، لذا نیاز بھ این پژوھش بسیار مشھود است کھ از سھ جھت قابل بررسی می 
باشد. نخست اینکھ بیشتر طرفداران این تجھیزات و علاقھ مندان بھ ورزش در پارک را افراد 

رض آسیب می باشند. دوم اینکھ استاندارد سالمند تشکیل می دھند کھ بیشتر از سایر مردم در مع
نبودن دستگاه ھا و عدم انطباق آنھا با ویژگی ھای آنتروپومتری کاربران باعث بروز آسیب می 
شود و سوم اینکھ نبود کارشناسان تربیت بدنی جھت آموزش نحوه استفاده صحیح از این تجھیزات 

  قوع آسیب را افزایش می دھد.و عدم استفاده از یک برنامھ تمرینی مناسب احتمال و
با انجام این تحقیق امید می رود کھ با روشن شدن صدمات وارده بر کاربران، آسیب ھای ناشی از 
استفاده از دستگاه ھا یا عدم برنامھ تمرینی مناسب را بھ حداقل ممکن برسانیم تا سلامت عمومی 

ھای مختلف در خصوص آسیب  کاربران تأمین گردد. بنابراین ضروری است کھ نسبت بھ جنبھ
 ھای احتمالی استفاده از وسایل بدنسازی پارکی دقت نظر و توجھ بیشتری شود.

  فرضیھ ھای تحقیق ٣ـ١

  فرضیھ کلی ١- ٣- ١

بین نوع، شیوع، علل و مکانیزم آسیب ھای رایج در استفاده از وسایل بدنسازی پارکی با نشان 
  ال و سالمند تفاوت وجود دارد.ھیگر و نیروانا در کاربران مرد جوان، میانس

  فرضیھ ھای اختصاصی ٢- ٣- ١

. بین نوع آسیب ھای رایج در استفاده از وسایل بدنسازی پارکی با نشان ھیگر و نیروانا در ١
  کاربران مرد جوان، میانسال وسالمند تفاوت وجود دارد.

ھیگر و نیروانا در  . بین شیوع آسیب ھای رایج در استفاده از وسایل بدنسازی پارکی با نشان٢
 کاربران مرد جوان، میانسال وسالمند تفاوت وجود دارد.

. بین علل آسیب ھای رایج در استفاده از وسایل بدنسازی پارکی با نشان ھیگر و نیروانا در ٣
 کاربران مرد جوان، میانسال  وسالمند تفاوت وجود دارد.



٦ 
 

بدنسازی پارکی با نشان ھیگر و نیروانا . بین مکانیزم آسیب ھای رایج در استفاده از وسایل ٤
 درکاربران مرد جوان، میانسال و سالمند تفاوت وجود دارد.

  اھداف تحقیق ۴ـ١

  ھدف کلی ١- ۴- ١

مقایسھ نوع، شیوع، علل و مکانیزم آسیب ھای رایج در استفاده از وسایل بدنسازی پارکی با نشان 
  المند ھیگر و نیروانا در کاربران مرد جوان، میانسال و س

  اھداف اختصاصی ٢- ۴- ١

. مقایسھ نوع آسیب ھای رایج در استفاده از وسایل بدنسازی پارکی با نشان ھیگر و نیروانا در ١
  کاربران مرد جوان، میانسال وسالمند 

. مقایسھ شیوع آسیب ھای رایج در استفاده از وسایل بدنسازی پارکی با نشان ھیگر و نیروانا در ٢
 میانسال وسالمند  کاربران مرد جوان،

. مقایسھ علل آسیب ھای رایج در استفاده از وسایل بدنسازی پارکی با نشان ھیگر و نیروانا در ٣
 کاربران مرد جوان، میانسال  وسالمند 

. مقایسھ مکانیزم آسیب ھای رایج در استفاده از وسایل بدنسازی پارکی با نشان ھیگر و نیروانا ٤
 ال و سالمنددرکاربران مرد جوان، میانس

  قلمرو تحقیق ۵ـ١

  محدوده تحت کنترل ١- ٥- ١

آزمودنی ھای این تحقیق، مردان جوان، میانسال و سالمند بودند کھ از وسایل بدنسازی پارکی 
  استفاده می کنند.

  محدوده خارج از کنترل محقق ٢- ٥- ١

ودنی بھ طور این تحقیق قادر بھ روشن کردن این امر نمی باشد کھ آسیب ھای مربوط بھ آزم .١
  قطعی مربوط بھ استفاده از کدام یک از دستگاه ھای بدنسازی پارکی است.

  .خستگی، تغذیھ و فاکتورھای روانی افراد در زمان بروز آسیب برای محقق معلوم نبود .٢

  ) عملیاتی٢) مفھومی، ١تعاریف عملیاتی متغیرھا و واژه ھای کلیدی  ۶ـ١
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  آسیب
عالیت ھای جسمانی است کھ بھ منظور گذراندن اوقات فراغت یا ) آسیب ھای ورزشی ناشی از ف١

ھدفی تخصصی تر انجام می شود. این آسیب ھا ھمچنین می تواند حاصل بروز حوادث و یا فعالیت 
 ).1385بیش از حد(پرکاری) باشد(قراخانلو، دانشمندی، علیزاده. 

ھای عضلات، لیگامان، ) در این تحقیق تعریف مفھومی و عملیاتی یکسان است کھ آسیب ٢
 استخوان و مفاصل مدنظر بود.

 دستگاه ھای بدنسازی پارکی
) دستگاه ھای بدنسازی کھ در فضای روباز مانند پارک ھا تعبیھ گردیده و جھت استفاده ١

 شھروندان بھ صورت رایگان در اختیار عموم مردم قرار دارند.
نشان این  ٣۵. در این تحقیق از بین ) در این تحقیق تعریف مفھومی و عملیاتی یکسان است٢

 دستگاه ھا دو نشان ھیگر و نیروانا مورد ارزیابی و مقایسھ قرار گرفت.

  جوان
  ).٢٠٠۴ھی وود ک. سالگی اطلاق می گردد( ٤٠تا  ١٨) بھ محدوده سنی ١
ی و عملیاتی یکسان است، کھ مردان جوان استفاده کننده از وسایل ) در این تحقیق تعریف مفھوم٢
  دنسازی پارکی با دو نشان ھیگر و نیروانا در این تحقیق شرکت کردند.ب

  میانسال
  ).٢٠٠۴ھی وود ک. سالگی اطلاق می گردد(  ٦٠تا  ٤٠) بھ محدوده سنی ١
) در این تحقیق تعریف مفھومی و عملیاتی یکسان است، کھ مردان میانسال استفاده کننده از ٢

  و نیروانا در این تحقیق شرکت کردند.وسایل بدنسازی پارکی با دو نشان ھیگر 

  سالمند
  ).٢٠٠۴ھی وود ک. سالگی  بھ بالا اطلاق می گردد( ٦٠) بھ محدوده سنی ١
 ٧٠تا  ٦٠تعریف مفھومی و عملیاتی یکسان است کھ تنھا، افراد سالمند جوان( ) در این تحقیق٢

ازی پارکی با دو نشان ھیگر و سال) استفاده کننده از وسایل بدنس ٨٠تا  ٧٠سال) و سالمند میانسال(
   نیروانا در این تحقیق شرکت کردند. 

  
  
  
  
  
  



 

  
  

  
  فصل دوم

 مطالعات نظری
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  مقدمھ 

درک بھتر کلمات و مفاھیم بھ کار رفتھ در ھر تحقیق، باعث ارتقاء کیفیت مطالعھ و افزایش علاقھ 
ن فصل ابتدا بھ تشریح اصطلاحات مورد استفاده در مندی خواننده خواھد شد. بھ ھمین دلیل، در ای

این تحقیق در کتاب ھا و منابع پرداختھ و سپس در بخش دوم این فصل، بھ گزارشی از سابقھ 
تاریخی موضوع مورد مطالعھ و مرور تحقیقاتی مشابھ با عنوان این تحقیق کھ پژوھش در شناسایی 

فاده از وسایل بدنسازی پارکی در مردان جوان، نوع، شیوع، علل و مکانیزم آسیب ھای رایج است
  میانسال و سالمند می باشد، اشاره خواھد شد.
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  مبانی نظری ١ـ٢
  آسیب  ١ـ١ـ٢

در ھر رشتھ ورزشی، عواملی با درجھ اھمیت متفاوت وجود دارد کھ منجر بھ وقوع آسیب ھای 
). از ١- ٢ی قابل تقسیم شدن است( جدولمختلف ورزشی می گردد کھ بھ گروه ھای بیرونی و درون

عوامل بیرونی می توان بھ تجھیزات نامناسب ورزشی، فعالیت در محیط نامناسب( سرد و گرم)، 
  ). 1377استفاده از کفش نامناسب اشاره کرد( بھرامی نژاد، فتوحی .

 با حضور ھر چھ بیشتر ورزشکاران در فعالیت ھای ورزشی و ھم چنین افزایش مدت و شدت
تمرین ھا، احتمال وقوع آسیب ھای پرکاری بیشتر می شود.این نوع آسیب بیشتر بھ دلیل تکرار 

عضلانی یا ورود بار اضافھ ایجاد می گردد( قراخانلو، دانشمندی،  - آسیب ھای ریز سیستم اسکلتی
  )..1385علیزاده

زشی نقش تجھیزات ورزشی چھ از لحاظ پیشگیری از آسیب و چھ از نظر وقوع آسیب ھای ور
مھمی دارند، بھ گونھ ای کھ اگر از تجھیزات مناسب استفاده گردد احتمال وقوع آسیب کاھش می 
یابد. در حالی کھ پایین بودن کیفیت، تامناسب بودن اندازه و یا خراب بودن وسایل نھ تنھا آسیب را 

انلو، کاھش  نمی دھد بلکھ احتمال وقوع برخی آسیب ھای خاص را افزایش می دھد( قراخ
  ).٢٠٠۴جکسون.  ،١٩٩۶جی برگرون، گرین .  ،.1385دانشمندی، علیزاده

کفش ھای ورزشی باید بر اساس دلایل درست و منطقی انتخاب شوند نھ بر اساس مد روز یا سلیقھ 
نکاتی کھ بایستی در انتخاب کفش لحاظ شوند: میزان راحتی و حمایتی کھ پاشنھ پوش فراھم می 

ام قوس محافظ، ضخامت و انحنا پذیری تخت کفش ( خصوصاً در قسمت آورد، تناسب و استحک
قدامی پا).  در خلال دویدن و تماس پا با زمین، فشاری معادل سھ تا چھار برابر وزن بدن باید در 
پاھا، کفش ھا و سطح توزیع شود. بنابراین چگونگی ارتباط آن ھا از عمده ترین عوامل مربوط بھ 

جی برگرون، گرین. ، .1385وب می شود ( قراخانلو، دانشمندی، علیزادهآسیب ھای احتمالی محس
١٩٩۶(. 
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 . عوامل خطرساز در وقوع آسیب ھا١- ٢جدول 

 عوامل بیرونی
 عوامل درونی

 غیر قابل کنترل قابل کنترل

  
  نوع رشتھ ورزشی

  قوانین و مقررات رشتھ ورزشی
  تجھیزات و سطوح نامناسب

  تکنیک غلط
  مانیسطح قھر

  آب و ھوا
  فصل و زمان تمرین و مسابقات

 وسایل حفاظتی

  
  آمادگی بدنی

  انعطاف پذیری
  پایداری مفاصل

  عوامل آناتومیکی و بیومکانیکی بدن
  عدم تعادل عضلانی

  عوامل روانی
  نحوه اجرای مھارت ورزشی

 تغذیھ

  
  آسیب قبلی

  سن(دوران بلوغ)
 جنسیت

 
ایجاد خطرات جدی برای ورزشکار شود. در چنین  بدی کیفیت ھوا و وجود مھ می تواند باعث

ھوایی احتمال آسیب ھای کوتاه یا دراز مدت وجود دارد. ھم چنین احتمال گرفتگی عضلانی ناشی 
از گرما ھمیشھ در مواقعی کھ ورزشکار بھ مدت طولانی در معرض گرما قرار گرفتھ است وجود 

د از کوفتگی ھای عضلانی ناشی از گرما، دارد. مھمترین مشکلات ناشی از گرمای شدید عبارتن
  ).١٩٩۶گرمازدگی و آفتاب زدگی( جی برگرون، گرین. 

ھم چنین فعالیت در محیط نامناسب( سرد و گرم) موجب افزایش سوخت و ساز( متابولیسم) و 
جریان خون نسوج شده و در نتیجھ منجر بھ محدودیت و کاھش قدرت کافی درطول فعالیت شده و 

  ).1377ھ وقوع آسیب منجرمی شود( بھرامی نژاد، فتوحی .در نھایت ب
مھارت ھای خاص در ھر ورزشی چھ صحیح استفاده شود چھ غلط، عامل عمده ای در الگو و 
تواتر آسیب ھای ھر ورزشکار قلمداد می شوند. مانند دو استقامت کھ می تواند آسیب استفاده بیش 

م چنین فنون خاصی کھ در قالب مھارت ھای ویژه یک از حد را در اندام ھای تحتانی منجر شود. ھ
رشتھ ورزشی اجرا می شوند می تواند بھ بروز آسیب ھای ویژه ای منجر شود مانند حرکت زدن 
توپ بیسبال کھ در ھر حال آسیب ھای خاص در شانھ یا آرنج را موجب می شود. قوانین، مقررات 

ز آسیب شود. بی توجھی بھ قوانین و و ھدف ھای ورزش مورد نظر نیز می تواند سبب برو
مقررات در فوتبال و ھاکی یا اجرای حرکات دشوار در ورزش ھایی مثل شیرجھ، ژیمناستیک و 

، جکسون. ١٩٩۶اسکیت نمایشی، احتمال وقوع آسیب را افزایش می دھد( جی برگرون، گرین. 
٢٠٠۴.(  


