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  مقدمه

اگرچه اثرات مفید فعالیت ها و حرکات ورزشی بر کسی پوشیده نیست، لیکن شواهد بیا نگر آن 

است که حرکات غلط در زمان انجام تمرینات ورزشی، آسیب هایی را براي افراد شـرکت کننـده بـه    

معمولا آسیبهاي ایجاد شده از طریق انجام اینگونه تمرینـات در هـر یـک از فاکتورهـاي     . داردهمراه 

تحقیقات نشان می دهد که قابلییت هاي بـالقوه خطرنـاك ایـن    . آمادگی جسمانی مشاهده می شود

حرکات می تواند ساختارهاي آناتومیکی و اسکلتی بدن را تهدید کند و بر گروه هاي سـنی مختلـف   

بنابراین با مشاهده موارد آسیب ناشی از انجـام ایـن فعالیتهـاي خـاص و     . ت منفی داشته باشدتاثیرا

روند رو به افزایش افراد آسیب دیده، در نتیجه شرکت در برخی کلاس هاي تمرینات گروهی نیاز به 

می سازد توصیه هاي ایمنی در رابطه با تمرینات پرمخاطره و اجتناب از انجام برخی از آنها را بیشتر 

و توجه به ویژگی هاي فردي اجراکننده و شیوه هاي اجراي حرکت وتطبیق حرکات با ساختار بـدن  

از همـین  . و قوانین فیزیکی حاکم بر این تمرینات را از ضرورت هاي یک فعالیت بدنی قرار می دهـد 

تواند می شودرو بررسی ساختاري و مکانیکی این تمرینات که حرکات ممنوعه یا غیرمجاز نامیده می 

در مطالعه حاضر تلاش شـده اسـت تـا حرکـات و روشـهاي      . در درك بهتر موضوع یاري رسان باشد

نادرستی که در هر یک از فاکتورهاي آمادگی جسمانی شناسایی شده اند جمع آوري گردد و میـزان  

ی از ایـن  آنها معرفی شود وعلل ایجاد آسیبهاي ناش) آناتومیکی و اسکلتی(شیوع آسیبهاي ساختاري 

همچنین میزان شیوع آسیبهاي ایجاد شده از طریق حرکات ممنوع در .حرکات مورد توجه قرار گیرد

 .سنین و جنسیت هاي مختلف بررسی شود
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  سئوالهاي اصلی تحقیق   

  حرکات ممنوع در تمرینات ورزشی مرتبط با آمادگی جسمانی کدامند؟-1

 ممنوع در تمرینات ورزشی چیست ؟حرکات ) آناتومیکی (علل ساختاري -2

قسـمت بـدن آسـیب     معمولا به کدام)محوري و ضمیمه اي(رکات ممنوع ازنظرساختاراسکلتی ح-3

 ؟ می رسانند

 مکانیزم بیومکانیکی حرکا ت ممنوع در تمرینات ورزشی چیست ؟-4

  سئوال هاي فرعی تحقیق

  حرکات ممنوع در تمرینات ورزشی استقامتی کدام است ؟ -1

  رکات ممنوع در تمرینات ورزشی کششی کدام است ؟ح -2

  حرکات ممنوع در تمرینات ورزشی قدرتی کدام است؟ -3

  حرکات ممنوع در تمرینات ورزشی سرعتی کدام است؟  -4

  حرکــــات ممنــــوع در روشــــهاي تمرینــــی مــــرتبط بــــا هــــر کــــدام از فاکتورهــــاي   -5

  آمادگی جسمانی کدام است؟ 

نظر استخوانی در هر کـدام از فاکتورهـاي آمـادگی جسـمانی چـه      شیوع آسیبهاي ساختاري از  -6

  میزان است ؟

دیسـک،  لیگامنـت،   ( شیوع آسیبهاي ساختاري از نظـر مفصـلی و بافتهـاي در بـر گیرنـده آن      -7

  در هر یک از فاکتورهاي آمادگی جسمانی چقدر است؟) مینیسک

تورهاي آمادگی جسمانی چقـدر  شیوع آسیبهاي ساختاري عضلانی و تاندون هاي مربوط در فاک -8

  است؟

شیوع آسیبهاي ساختاري از نظر اعصاب و شـریانهاي بافـت در فاکتورهـاي آمـادگی جسـمانی       -9

  چقدر است؟
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آسیب هاي وارد از طریق حرکا ت ممنوع در فاکتورهاي آمادگی جسمانی بـا توجـه بـه گـروه     -10

  چه تعداد است ؟) کودکان، نوجوانان، میانسالان، کهنسالان(هاي سنی مختلف 

  ).زن و مرد(توزیع میزان حرکات ممنوع با توجه به جنسیت -11

شیوع آسیب هاي حرکات ممنوع از نظر ساختار اسکلتی سر و گردن در فاکتورهـاي آمـادگی    -12

  جسمانی چه قدر است ؟

در فاکتورهاي آمادگی جسـمانی  تنه  از نظر ساختار اسکلتی شیوع آسیب هاي حرکات ممنوع -13

  چه قدر است؟ 

فاکتورهـاي آمـادگی    در اندام فوقانی از نظر ساختار اسکلتی شیوع آسیب هاي حرکات ممنوع -14

  چه قدر است؟جسمانی 

فاکتورهاي آمـادگی  در  اندام تحتانی ز نظر ساختار اسکلتیشیوع آسیب هاي حرکات ممنوع ا -15

  چه قدر است؟ جسمانی

  می توانند آسیب رسان باشند؟)فسیقلبی و تن(آیا حرکات ممنوع از نظر  -16

  

 اهمیت و ضرورت انجام تحقیق

  
با مروري بر مطالعات گذشته، مشاهده می شود که در زمینه حرکات مضر، مشکوك یا ممنـوع  

اي یک یا چند جمله  اي فرعی در اصول تمرینی و نکات حاشیه و غیراستاندارد ورزشی به عنوان جنبه

اکثر مردم، حتی باشگاه هاي رسمی، دبیران . مستندي وجود نداردمجموعه کامل و  بیان شده است و

تربیت بدنی مدارس و حتی متخصصان علوم مختلف و شاید ورزشـی در مـورد انجـام دادن حرکـات     

متخصصان ورزشی و درمانگران با مراجعان بسیاري مواجه هسـتند کـه در    .دانند نادرست چیزي نمی

شوند، و نتیجه  هاي متناقض مواجه می کنند اما با پاسخ ئوال میمورد انجام دادن یا ندادن حرکات، س

گیرند و در مواردي هم به جاي سلامتی در باشگاه ها و کلاس هـاي آموزشـی، دچـار     مثبتی نیز نمی

  .ناراحتی هاي مزمن می شوند
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با توجه به پذیرش اصل رعایت صحیح اجراي تمرینات و یا فعالیت هاي فیزیکی روزمره، هـم  

ها، و هم از نظر استفاده از حرکات فیزیکـی مناسـب بـراي     بۀ پیشگیري و هم کم کردن آسیباز جن

درمان، شناسایی، علت یابی و بررسی مکانیزم حرکـات ممنـوع در تمرینـات ورزشـی، ایـن تحقیـق       

بدیهی است که تدوین مجموعه کاملی از حرکات ممنوع در تمرینات ورزشـی  . ضروري به نظر رسید

ی در جهت پیشگیري وکاهش آسیبهاي ناشـی از انجـام حرکـات ممنـوع در تمرینـات      به عنوان گام

در مورد پیشینه این تحقیق می توان اظهـار داشـت کـه حرکـات ممنـوع در      . ورزشی مؤثر واقع شود

تمرینات ورزشی به طور پراکنده و محدود در کتابهاي مختلف بیـان شـده اسـت و مقـالاتی در ایـن      

مع آوري پایانی خاصی صورت نگرفته و مطالب، کمتر مورد تحلیل سـاختاري  زمینه وجود دارد اما ج

  .وبیومکانیکی قرار گرفته است

همچنین در مورد توزیع فراوانی و در صد حرکات ممنوع در هر کدام از تمرینات عمومی مرتبط با 
یزان آمادگی جسمانی و روشهاي نادرست تمرین استقامتی، کششی، قدرتی، و همچنین در مورد م

در رابطه با توزیع ودر .  توزیع حرکات ممنوع با توجه به سن و جنس، آمار کاملی در دست نیست
صد فراوانی آسیبهایی که تمرینات غلط از نظر ساختاري و اسکلتی به هر یک از بافتها و اندامهاي 

به  استمرار عواقب با توجه به نکات ذکر شده، و. بدن وارد می کنند اطلاعات محدودي وجود دارد
نتایج . می رسد  تمرینات نادرست و ناآگاهی از حرکات ممنوعه، انجام این تحقیق ضروري به نظر

در تشخیص و شناسایی حرکات ممنوعه در هر یک از فاکتورهاي ) این تحقیق می تواند، الف
در فهم اینکه هر حرکت ورزشی اي به دلیل شیوه هاي ) ب. آمادگی جسمانی یاري رسان باشد

در رابطه با اهمیت توجه به ) ج. اجرایی مختلف می تواند بالقوه خطرناك باشد یاري رسان است
ویژگی هاي شخصی و ارتباط تنگاتنگ فعالیت با گروه هاي مختلف از نظر سن و جنس آگاهی می 

استفاده  همچنین می تواند بیان کند که در صورت عدم تطبیق حرکات، با ساختار بدن و) د. دهد
دچار می ) آناتومیکی و اسکلتی(غیر مرتبط با ویژگی هاي آن، به چه نوع آسیب هاي ساختاري

در رابطه با قوانین فیزیکی حاکم بر حرکات ممنوع شناسایی شده که در بدن ایجاد آسیب ) ه. شویم
  . و تغییر می کند یاري رسان است
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  اهداف تحقیق

  اهداف کلی تحقیق

  .ممنوع درتمرینات ورزشی مرتبط با آمادگی جسمانی شناسایی حرکات-1

  .حرکات ممنوع درتمرینات ورزشی) آناتومیکی(تعیین علل ساختاري -2

  .مکانیزم بیومکانیکی حرکات ممنوع در تمرینات ورزشی  -3

در حرکـات ممنـوع   ) محـوري و ضـمیمه اي  (نوع و اندام مسـتعد آسـیب از نظـر اسـکلتی     -4

  .تمرینات ورزشی

  ختصاصی تحقیق اهداف ا

  .حرکات ممنوع در تمرینات استقامتی -1

  . حرکات ممنوع در تمرینات کششی -2

  .حرکات ممنوع در تمرینات قدرتی -3

  .حرکات ممنوع در تمرینات سرعتی -4

  .شناسایی روشهاي تمرینی نادرست مرتبط با هریک از فاکتور هاي آمادگی جسمانی-5

  .از فاکتورهاي آمادگی جسمانیشیوع آسیبهاي استخوانی درهریک  -6

  .شیوع آسیبهاي مفصلی در هر یک از فاکتورهاي آمادگی جسمانی -7

  .شیوع آسیبهاي عضلانی درهریک ازفاکتورهاي آمادگی جسمانی -8

  .شیوع آسیبهاي عصبی و شریانهاي بافت درهریک از فاکتورهاي آمادگی جسمانی - 9

  .ات ورزشی با تاکید بر عامل سنیآسیبهاي ناشی ازحرکات ممنوع در تمرین -10

  .جنسیت عامل حرکات ممنوع با توجه به -11

  .حرکات ممنوع درسروگردن ناشی از آسیبهاي .-12

  .آسیبهاي ناشی از حرکات ممنوع درتنه -13

  .آسیبهاي ناشی از حرکات ممنوع دراندام فوقانی -14
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  .آسیبهاي ناشی از حرکات ممنوع در اندام تحتانی -15

  .آسیبهاي حرکات ممنوع به سیستم قلبی تنفسی -16

  

  فرضیه تحقیق

 فرضیه اول
   .مقایسه توزیع حرکات ممنوعه در هر یک از فاکتورهاي آمادگی جسمانی: هدف
میزان توزیع حرکات ممنوعه در هر یک از فاکتورهاي آمادگی جسمانی یکسان است و    : فرضیه

  .اشی از شانس می باشدتفاوت موجود میان فراوانی هاي هر فاکتور ن
  فرضیه دوم 

  .مقایسه توزیع حرکات ممنوعه در روشهاي تمرینی موجود در فاکتورهاي آمادگی  جسمانی: هدف
میزان توزیع حرکات ممنوعه در هر یک از روش هاي تمرینی موجود در فا کتورهاي آمادگی : فرضیه

  .ناشی از شانس می باشد جسمانی یکسان است و تفاوت موجود در فراوانی هاي هر فاکتور
  فرضیه سوم

  .ناشی از حرکات ممنوعه به بافتهاي بدن) آناتومیکی(مقایسه میزان ایجاد آسیبهاي ساختاري : هدف
ناشی از حرکات ممنوعه به همه بافتهاي بدن ) آناتومیکی(میزان ایجاد آسیبهاي ساختاري : فرضیه

  .فاکتور ناشی از شانس می باشدیکسان است و تفاوت موجود میان فراوانی هاي هر 
  فرضیه چهارم

ناشی از حرکات ممنوعه به همه  )ضمیمه اي - محوري(مقایسه میزان ایجاد آسیبهاي اسکلتی: هدف
  .اعضاي بدن

به همه اعضاي بدن یکسان است و ) ضمیمه اي -محوري(میزان ایجاد آسیب هاي اسکلتی : فرضیه
  .ناشی از شانس می باشد تفاوت موجود میان فراوانی هاي هر فاکتور

 فرضیه پنجم 
مقایسه میزان ایجاد آسیب هاي ناشی از حرکات ممنوعه از طریق هر پنج نیروي تغییردهنده : هدف

  .ساختار
میزان ایجاد آسیبهاي ناشی از حرکات ممنوعه از طریق هر پنج نیروي تغییر دهنده ساختار : فرضیه

  .یکسان است
  فرضیه ششم

  .توزیع حرکات ممنوعه در گروه هاي سنی مختلفمقایسه میزان : هدف
میزان توزیع حرکات ممنوعه در گروه هاي سنی مختلف یکسان است و تفاوت موجود میان : فرضیه

  .سنی ناشی از شانس می باشدهاي فراوانی ها در هر گروه 
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  فرضیه هفتم
  .مقایسه میزان توزیع حرکات ممنوعه در تمرینات زنان و مردان: هدف
  .یزان توزیع حرکات ممنوعه در تمرینات زنان و مردان یکسان استم :فرضیه

  

  

  کاربرد هایی که از انجام این تحقیق متصور است 

عموم مردم تقریباً به واسـطۀ  . این مجموعه می تواند مستند و قابل دسترسی براي تمام جامعه باشد   

دي براي رفتن به باشگاه ها یا مکـان  آگاهی هاي داده شده به اهمیت ورزش پی برده اند و تمایل زیا

هاي ورزشی و یا انجام ورزش هاي انفرادي در پـارك هـا دارنـد، ولـی مشـاهده شـده اسـت کـه در         

مواردي بعد از مـدت کوتـاهی، تحـت نظـر مربیـان ناآگـاه و یـا بـا انجـام حرکـاتی خـود سـاخته و             

مجموعه حرکات ممنوعه و اطلاع شوند، با معرفی  غیراستاندارد، دچار ناراحتی مفصلی و عضلانی می

جایی با آگاهی از حرکـات مضـر    مردم به راحتی در هر ،رسانی هاي سالهاي اخیر در مورد تمرینات

  . به فعالیت می پردازند

توجه به اینکه بایدهاي تمرینات ورزشی و بیان اصول آنها به بی نهایت رسیده است، به نظر  با

همه کارشناسان ورزشی . به طور واضح با نبایدها آشنا شوندمی رسد وقت آن رسیده باشد که مردم 

در هر جایگاهی که باشند، به آگاهی در این زمینه نیازمندند و کاربرد این تحقیق دقیقـاً هـم سـطح    

می توان اسـتفاده کـاربردي دیگـري بـا ایـن پـیش       . کاربرد و ضرورت نیاز به ورزش، در زندگی است

دقیق نکات تمرینی و اجراي به ظـاهر درسـت تمـرین در صـورت     فرض انجام داد که رعایت نکردن 

  .کند تبدیل به راه هایی براي ایجاد آسیب میرا  بدفهمی و بی دقتی، حرکات
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  استفاده کنندگان از نتیجه تحقیق

  آحاد جامعه به صورت عمومی  -1

هـا،   فدراسـیون  آموزش و پـرورش، سـازمان تربیـت بـدنی،    (سازمانها و ارگانهاي مرتبط با ورزش  -2

  .)هاي آمادگی جسمانی هاي ورزشی و سالن باشگاه

  ....)ها، فیزیوتراپیستها و حرکت درمانگر، توانبخش(هاي پزشکی ورزشی  کلینیک -3

  .متخصصینی که به نحوي با موارد ذکر شده ارتباط دارند -4
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  فصل دوم

  تحقیق مبانی نظري و پیشینه                 
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  مقدمه

ورزشی بر کسی پوشیده نیست، لیکن شواهد بیانگر آن اسـت   تاگرچه اثرات مفید فعالیت ها و حرکا

 که حرکات غلط در زمان انجام تمرینات ورزشی، آسیب هایی را براي افراد شرکت کننـده بـه همـراه دارد   

زایش افـراد  در پاسـخ بـه رونـد رو بـه اف ـ    و مرور پیشینه تحقیق نشان می دهد که محققین  بررسی. )39(

یه هاي ورزشی ایمنی را منتشر شرکت در برخی کلاس هاي تمرینات گروهی، توص آسیب دیده، در نتیجه

ارائـه        که در طول کلاس ها باید از انجام آنها اجتنـاب شـود   را لیستی از تمرینات ورزشی غیر ایمنکرده و 

  ).61(داده اند

  

  تعریف واژه ها و مفاهیم علمی تحقیق

  1حرکت-1

 ـ  حرکت را می توان جابه جا شدن یا انتقال جسم از نقطه اي به ه یـک مرجـع   نقطه ي دیگر نسـبت ب

حرکت ضرورتاً در محیط به هدف خاصی نمی رسد، اما بـدیهی اسـت کـه    ). 17(دانست) منبع یا رفرنس(

حرکـت   .)3(ی، از حرکت به عنوان یک وسیله براي رسیدن به هدف استفاده می کنـد اجرا کننده ي ورزش

و تحـت نظـارت و کنتـرل    ) عضلات، استخوان ها و مفاصل( اسکلتی  -دستگاه عضلانیبدن انسان بوسیله 

دستگاه عصبی انجام می شود و بیشتر حرکات بدن انسان شامل حرکات عمومی، یعنی ترکیبی از حرکـت  

و سـاختار دسـتگاه   ) عملکـرد (   براي درك و فهـم ارتبـاط بـین نقـش    . زاویه اي می باشد خطی و حرکت

اسکلتی، آگاهی از قوانین حرکتـی نیـوتن و دیگـر اصـول و مفـاهیم اساسـی مکانیـک، ضـروري          -عضلانی

  ).9(است

  

  
                                                

1   . movement 
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  حرکات ممنوع-6

ه مـی شـود کـه    حرکت ممنوع به حرکات نامناسب و غیر مرتبط با ویژگی هاي آناتومیکی بدن گفت ـ 

خلاف قوانین فیزیکی حاکم بر این ساختار انجام می گردد و می تواند علت اصلی بروز آسیب هـاي ناشـی   

از استفاده نادرست ساختار بدن در موقعیت هاي مختلف و بطور خاص در تمرینات ورزشـی و مهـارت هـا    

  .باشد

  تمرینات ورزشی -3

در واقع ورزش یـک فعالیـت بـدنی طراحـی     . ی استرینات ورزشی، زیرمجموعه اي از فعالیت ورزشتم

شده و داراي ساختار است که قابلیت تکـرار دارد و از نظـر بهبـود یـا حفـظ آمـادگی جسـمانی سـودمند               

می باشد و همه برنامه هاي بدنسازي و بسیاري از تمرینات ورزشی که پیش نیاز تقویت و گرم شدن بـدن  

  ).28(می گیرد ارتی و حرکتی است را در بربراي آمادگی انجام فعالیت هاي مه

  آمادگی جسمانی -4
با مفاهیم وسیع است که بـراي افـراد مختلـف معنـاي متفـاوت دارد، در      آمادگی جسمانی اصطلاحی 

نتیجه بیان یک تعریف دقیق از آن کار ساده اي نیست، اما در کل توانـایی اجـراي فعالیـت هـاي شـغلی،      

ی غیر متعارفی که باعث ایجـاد ناهنجـاري هـاي جسـمانی شـود، تولیـد       تفریحی و روزانه است که خستگ

  ).35(نکند

  ترکیبات آمادگی جسمانی -5

ایفرد، . متخصصان معاصر آمادگی جسمانی را کیفیتی متشکل از ترکیبات و اجزاي متعدد می پندارند

آمادگی جسمانی و هدف مهارتی، عوامل  با توجه به دو هدف کلی آمادگی جسمانی، یعنی هدف تندرستی

نـام   1عوامل وابسته به تندرستی که آمادگی جسمانی: را نیز به دو طبقه تقسیم کرده است که عبارتست از

                                                
. physical fitness1  
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در آمادگی حرکتی، بر توسـعه  ). 28(خوانده می شود 1دارد، و عوامل وابسته به مهارت که آمادگی حرکتی

و با اجراي موثر و بهتر مهارتها در ارتباط کیفیتهاي بهبود دهنده اجراي فعالیتهاي ورزشی تاکید می شود 

اجـزا و عناصـر آمـادگی    . در حالی که در آمادگی وابسته به تندرستی بر زندگی بهتر توجه می شـود . است

در ایـن مجموعـه   . شتاب، تعادل، هماهنگی، توان، زمان عکس العمل و سـرعت مـی باشـد   : حرکتی شامل

با آمادگی جسمانی که وابسته به تندرستی می باشـد توجـه   منحصراً به تمرینات و حرکات ورزشی مرتبط 

  .شده است

  آمادگی جسمانی عوامل -6

عوامل یا عناصر آمادگی وابسته به تندرستی عبارتند از استقامت، قدرت، انعطـاف پـذیري و ترکیـب    

ی قـرار  با توجه به تأثیر سرعت بر تمرینات مرتبط با آمادگی جسمانی، این عامل حرکتی مورد بررس. بدن

  ). 28(گرفته است

  استقامت -7
عبارت از توانایی مؤثر قلـب، ریـه هـا و سیسـتم گـردش خـون در رسـاندن        : تنفسی -استقامت قلبی

  .اکسیژن و مواد غذایی به عضلات فعال است

توانایی عضله در مدت زمـانی کـه بـراي ادامـه و حفـظ نیـروي بیشـینه، نیـرو اعمـال                 : استقامت عضلانی

  ).25(می کند

  قدرت -8

  .میزان نیروي بیشینه اي است که توسط یک یا گروهی از عضلات تولید شود: قدرت عضلانی

  ).35(عملکرد مواد معدنی استخوان و چگالی بافت استخوانی را نشان می دهد: قدرت استخوانی

  

  
                                                

. motor fitness1 
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  انعطاف پذیري -9

رکتی یک مفصل یا گروهـی  دامنه ح توانایی حرکت آزادانه، بدون محدودیت و بدون درد در سرتاسر

  ).28(از مفاصل

  ترکیب بدن -10

بـا  . ترکیب بدنی عبارت از چگونگی ساختار بدن از نظر عضله، استخوان، چربـی و مـواد دیگـر اسـت    

توجه به آمادگی جسمانی این اصطلاح بطور ویژه اشاره به درصد چربی بـدن در مقایسـه بـا بافـت بـدون      

دن عامل مهمی در فقدان آمادگی جسـمانی وابسـته بـه تندرسـتی     درصد بالاي چربی ب). 35(چربی دارد

  .است

  سرعت    -11

  ). 17(از سرعت با عبارت میزان تغییرات موقعیت یک جسم در واحد زمان یاد می شود
  

در بررسی حرکات ممنوع بر اساس ساختار بدن، توجـه بـه سـاختارهاي اسـتخوانی، مفصـلی، عضـلانی،       

  .عصبی ضروري می باشد

  اختار اسکلتیس1-12
ف  اسـکلت ضـمیمه اي   ) اسـکلت محـوري و ب  ) به لحاظ ساختاري اسکلت بدن انسان در دو بخش الـ

ستون مهـره هـا و سـر و     -لگن -استخوان جناغ سینه -دنده ها -اسکلت محوري از تنه. قابل مطالعه است

انی مـی  اسـکلت ضـمیمه اي نیـز دربرگیرنـده انـدام حرکتـی فوقـانی و تحت ـ       . گردن تشکیل شـده اسـت  

  ).17(باشد
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  ساختار مفصلی2-12

مفاصل، محل اتصال دو یا چند استخوان مجاور به یکدیگر هستند که بیشتر آنها قابلیت حرکت دارنـد  

  ).9(و امکان حرکت عضلات و اندام ها را فراهم می کنند

  ساختار عضلانی3-12

شـده انـد و موتـور دسـتگاه      سلول هاي عضلانی تارهاي بلند و نازکی هستند که براي انقباض ساخته

  ).17(اسکلتی می باشند

  ساختار عصبی 4-12

  ).9(سیستم عصبی از سلسله اعصاب مرکزي و محیطی تشکیل شده است

  حرکات ممنوع مکانیزم بیومکانیکی -13

در ارتباط با مکانیزم بیومکانیکی حرکات ممنوع می تـوان بـه اسـترس هـاي فیزیکـی اي کـه در اثـر        

از نظر اهرمی و گشتاور و جفت نیرو، به بدن تحمیل می شود اشاره کرد و با آگاهی  وضعیت هاي نادرست

پیچ خوردگی و مشـارکت مخـالف در اعضـاي     -کشیدگی -فشردگی -از آنها، نیروهایی که باعث خمیدگی

  . بدن می شوند را حذف نمود

  

  حرکات ممنوع در تمرینات ورزشی مرتبط با آمادگی جسمانی

رکاتی که در جهت تقویت فاکتورهاي آمادگی جسمانی به کار مـی رونـد بـا هـدف     تمام تمرینات و ح

تناسب اندام و بهره مندي بدن از اثرات مثبت این فعالیت ها، در زندگی فعـال و در رشـته هـاي ورزشـی     

انجام می شوند و مسلماً علاقه مندیم که این تمرینات بـدون رسـاندن آسـیب، مـا را بـه نتیجـه مطلـوب        

اما مشاهده شده است که بعضی از این حرکات مـی تواننـد در مفاصـل و رشـته هـاي عصـبی و        .برسانند
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تمرینـات   -1این تمرینات را با اصطلاحاتی مانند تمرینات ورزشی غیـر ایمـن  . عضلانی التهاب ایجاد کنند

بـا   .بیان می کننـد  5تمرینات مضر -4تمرینات ورزشی خطرناك -3تمرینات پرمخاطره -2ورزشی غیر مجاز

شناسایی حرکات ممنوعه در روش ها و تمرینات مرتبط با هر بخش از فاکتورهاي آمادگی جسـمانی اعـم   

و سرعت، می توان توزیع فراوانـی و درصـد ایـن حرکـات در     ) استقامتی، قدرتی، کششی، ترکیب بدنی(از 

سن و جنس و سطح هریک از تمرینات مورد مطالعه را بررسی کرد و علل ممنوعیت حرکات را با توجه به 

  .فیزیولوژیکی و مکانیکی ارزیابی نمود -و نوع آسیب، از منظرهاي ساختاري

  

  حرکات ممنوع از نظر ساختاريبررسی 
مفاصـل و  ) از نظر ساختاري ممنوعیت این حرکات با توجه به تحت فشار قرار دادن و آسیب به  الـف 

  .یرداعصاب، مورد بررسی قرار می گ) عضلات، ج) استخوان ها، ب

  

  حرکات ممنوع از نظر ساختار اسکلتی

  مفاصل

مفاصــل از نظــر میــزان و درجــه پایــداري و        . محــل اتصــال دو ســر اســتخوان را مفصــل مــی گوینــد

معمـولاً در  . تحرك پذیري به سه دسته غیر متحرك، نیمه متحرك و مفاصل متحرك تقسـیم مـی شـوند   

ماننـد تمـام مفاصـل    ( مفاصـل متحـرك   . ي دارنـد ورزش مفاصل متحرك و نیمه متحرك کـاربرد بیشـتر  

، مفاصل نسبتاً ناپایداري هسـتند کـه داراي تحـرك پـذیري و قابلیـت حرکتـی نسـبتاً زیـادي               )سینوویال

منظور از واژه تحرك پذیري در یک مفصل سینوویال، دامنه حرکتی در آن مسیرها و جهت هـا  . می باشند
                                                

1  .  unsafe practices in exercises 
2   . contraindicated exercises 
3   .  risky exercises 
4  .  dangerous exercises 
5  .  harmful exercises 
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صل به صورت طبیعی در نظر گرفته شده است و حرکات دیگر بـراي  است که براي آن مف) درجات آزادي( 

  ).6(آن مفصل را غیر طبیعی و ممنوع می دانیم
  )سینوویال( بقه بندي مفاصل متحركط

  ).9(مفاصل یک محوري، دو محوري، چند محوري: مفاصل متحرك به سه دسته تقسیم می شوند

  مفاصل یک محوري -1

مفاصل یک محوري به دو . حول یک محور واحد انجام می شود در مفاصل یک محوري، حرکت اساساً

مفاصل قرقره اي فقط حول محـور  . و مفاصل استوانه اي تقسیم می شوند) لولایی(دسته مفاصل قرقره اي 

بنابراین در . فرونتال حرکت کرده و تنها حرکات تا شدن و باز شدن براي آن ها مجاز و قابل اجرا می باشد

، )زند زیرینـی  -مفصل بازویی( رانی و مفصل آرنج -قرقره اي، مانند مفصل درشت نی مفاصل یک محوري

مفصل بین انگشتی و مفصل فک پایینی و مفصل مچ پا، باید از حرکاتی که مخصوص مفاصل دومحوري و 

چند محوري است خودداري شود و تمامی تمریناتی کـه خـلاف سـاختار و محـور حرکتـی مفصـل اسـت        

حرکات مفاصل استوانه اي مانند مفاصل بین استخوان آکسیس و اطلـس و مفصـل زنـد     .ممنوع می باشد

  ). 6(زبرینی فوقانی نیز به چرخش حول محور طولی آنها محدود می شود -زیرینی

  مفاصل دو محوري -2

دور (در مفاصل دو محوري حرکت اساساً حول دو محور عمود بـر هـم، معمـولاً محـور قـدامی خلفـی       

سه نوع مفصل دو محـوري  . انجام می شود) خم کردن و باز کردن( و محور عرضی ) کردن کردن و نزدیک

  ).9(مفاصل لقمه اي، بیضوي و زینی وجود دارند: به اسامی

  مفاصل چند محوري -3

یک نوع مفصل چند محوري به نام مفصل کروي وجود دارد که حول هـر سـه محـور مرجـع حرکـت        

مفصلی و محورهاي حرکتی آنها و عوامل محـدود کننـده حرکـات در ایـن     با توجه به ساختار . می نمایند
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مفاصل که بطور طبیعی براي همه افراد یکسان است، می توانیم به حد مجاز حرکت در مفصل پی بـرده و  

  ).9(محدوده ممنوع ادامه حرکت را پیش بینی کنیم

  حرکات در مفاصل از نظر ساختاري  عوامل محدود کننده

چنانچه مفصل بیش از حد دامنه حرکتی طبیعی مورد فشـار قـرار    :هاي اطراف مفاصل لیگامنت -الف

  ).6(و چه بسا در جریان این امر صدمه ببینند. گیرد، لیگامنت ها از این کار جلوگیري می کنند

به عنوان مثال به دلیل برخوردهاي استخوانی زائده آرنجـی در   :برخوردهاي استخوانی در مفاصل -ب

ج و برخورد برجستگی بزرگ استخوان ران و استخوان خاصـره در حرکـت آبداکشـن از مفصـل     مفصل آرن

  ).6(ران، دامنه حرکتی این مفاصل محدود می شود

عضلات به شکل عمل کننده مخالف در حرکت هـا نیـز مـی تواننـد عامـل محـدود کننـده         :عضلات -ج

  ). 6(حرکت در یک مفصل باشند

ند که ممکن است توانایی حرکت یک مفصل را در طول دامنه کامـل  دو عاملی هست: چربی و پوست -د

  ).28(حرکتی اش محدود سازند

  ).6(شکل و نوع سطوح مفصلی و قابلیت تحرك آن در محورهاي مختلف -ه

برخی از عوامل خارجی محدود کننده میزان انعطاف پـذیري مفاصـل   : عوامل خارجی محدودکننده -و

  ).9(، سن، نژاد، بیماري ها و افراد کم تحرك و غیر ورزشکاردرجه حرارت، جنس: عبارتند از

  

  حرکات استخوان بازو در مفصل شانه محدوده
به دلیل سطح تماس کم عمق و نسبتاً کوچک بین سطوح مفصلی مفصل شانه و فشارهاي نسبتاً زیاد 

مسـتعد   منتقل شده به وسط مفصل شانه به هنگـام انجـام اعمـال قـوي و نیرومنـد دسـت، ایـن مفصـل        

حرکات مفصل شانه معمولاً به دلیل برخـورد قـوس هـا و زوائـد     . دررفتگی در تمرینات با شدت زیاد است
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حرکـت بـازکردن مفصـل    : به عنوان مثـال . استخوانی و وجود رباط هاي احاطه کننده آن محدود می شود

ی گردد و حرکت دور شانه به واسطه برخورد گردن جراحی استخوان بازو به زائده آخرومی کتف محدود م

کردن مفصل شانه بوسـیله برخـورد برجسـتگی بـزرگ اسـتخوان بـازو و ربـاط غرابـی آخرومـی محـدود                   

  ).9(می شود

  

 محدودیت هاي حرکتی مجموعه مفصلی آرنج

بـین زنـد   (، کـروي و دو محـوره  )بین زند زیرین و بازو( در آرنج سه نوع مفصل قرقره اي و یک محوره

بخـش  . را مـی تـوان مشـاهده کـرد    ) بین دو زند زیـرین و زبـرین  (، استوانه اي و یک محوره )زبرین و بازو

قدامی کپسول مفصلی آرنج و وجود زائده آرنجی باعث جلوگیري از حرکت باز کردن بیش از حـد مفصـل   

آرنج می شود و بخش خلفی کپسول مفصلی به جلوگیري از حرکت خم کردن بیش از حـد مفصـل آرنـج    

رباط هاي داخلی و خارجی مجموعه مفصلی آرنج از انجـام حرکـات دور کـردن و نزدیـک     . دکمک می کن

  ). 9(کردن آن جلوگیري می کند

  

 محدوده حرکات مچ دست

مجموعه مفصلی مچ دست از نوع مفصل سینوویال است و از مفاصل بیضوي و سـطحی بوجـود آمـده    

دورانی از حرکات اصـلی مجموعـه مفصـلی    خم کردن، باز کردن، دورکردن، نزدیک کردن و حرکت . است

تمام این حرکات در نتیجه ترکیب و تلفیق پیچیده از حرکات مـچ دسـت و   . مچ دست محسوب می شوند

  .مفاصل میانی مچ دست انجام می شود

اگرچه انجام حرکات مجموعه مفصلی مچ دست فراتر از هریک از دامنه هاي طبیعی فوق مـی توانـد   

ود، ولی آسیب دیدگی مجموعه مفصلی مچ دست غالباً بـر اثـر انجـام حرکـت دور     منجر به ایجاد آسیب ش

ایـن قبیـل   . کردن بیش از حد و معمولاً به صورت ترکیب با حرکت باز کردن مچ دسـت اتفـاق مـی افتـد    
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