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 تشكر و قدرداني

سپاس و ستايش مخصوص خالق بي همتايي است كه الطاف بي كرانش لحظه لحظه زندگي ام را در 
ت بي منت او نبود ياسش در مراحل دشوار زندگي شامل حالم گشته كه اگر عنايو فضل بي ق برگرفته
  . ر ممكن مي نمودين بار به سر منزل مقصود غيرساندن ا

دكتر صاحب الزماني كه در جناب آقاي ش را به محضر استاد فرزانه ام ين مراتب سپاس خويوالا تر 
شان توشه يو اخلاقي ا شان را داشته ام و پشتوانه غني علمييا ل همواره افتخار شاگردييطول تحص

شان را براي يدوارم كه شايستگي حفظ سمت شاگردي ايام. ميم مي نمايم بوده تقديارزشمندي برا
  .شه داشته باشميهم
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   مقدمه

ن صدمات و نحوه يبا ا ييدر ارتباط است و آشنا يو رقابت يشتر با ورزش قهرمانيب يصدمات ورزش
و  ين امر، از لحاظ نظريا. دنشو يمحسوب م ياز علوم ورزش يو درمان آنها بخش يريشگيپ

 ين شناخت، ممكن است به هدف اصليرا فقدان ايبرخوردار است؛ ز ييت بالاي، از اهميكاربرد
  ).1385ان يغفور(خدشه وارد كند ين سلامتيتأم يعنيورزش، 

ط يهر قدر شرا. رخ دهد ييب هايآس يورزش يت هايفعال يل فراوان، ممكن است طيبه دلا بنا 
ت ها ين فعاليب در ايباز هم امكان بروز آس ورزشكار مساعد باشد، يط جسمانيط و شرايمح يمنيا

ا ين و يگر، با كف سالن، با سطح زميكديجه تصادم ورزشكاران با يب ها در نتين آسيا. وجود دارد
بروز ز ممكن است سبب ياز دست دادن موقت كنترل بدن ن. شوند يجاد ميا يزات ورزشيبا تجه

آلسن و (باشد ير ميد متغيتا شد ياس جزئيب ها از مقين آسيشدت اشود كه  ييب هايآس
 ابدي يش ميب ها هم افزايزان آسيها ميش مسابقات و بازياست با افزا يهيبد ).2004 ،1همكاران

  شتريدر آنها ب يدگيب دياحتمال آس ،كنان رده بالايباز ين روياد تمريوبا توجه به فشار ز
تا  10ن افراد يب يورزش يبهاياز آس يسهم بزرگ). 2004 ،همكاران؛آلسن و 1387رهنما،(مي شود 

زان يم). 1385 ،انيغفور(شود يبها را شامل ميدو سوم از آس يميت يدهد و ورزشها يسال رخ م 30
شتر يهندبال و بسكتبال ب ، ي، هاكيچون راگب ييمشخص شده در فوتبال نسبت به رشته ها يبهايآس

  در .)2008 ،4كلبوستيز و مااندر؛ 2003 ،3امزيليو و يلير؛ 2000 ،2يكاراتر و سانچار(است
و سه رشته % 9/38ب در فوتبال ينشان داد، آس كه در كشور سوئد انجام گرفت، يمطالعه ا
ب از يزان آسيم). 1385 ،انيغفور(را به خود اختصاص داده اند%  9/10بال يهندبال و وال ،بسكتبال

قات مختلف يدر تحق يدر هر هزار ساعت بازب يآس 35تا  ير هر هزار ساعت بازب ديآس 5/0
). 2004، 7زا و همكارانيگ؛ 2002، 6تريد و ديآستر؛ 2009، 5بهر و همكاران(گزارش شده است

دهد  يم يژه زانو رويو بو يبها در اندام تحتانيآس%60 دهد، يفوتبال بانوان نشان م يقات رويتحق
زا يگ(است يمقدا يصليبگامان يل اًخصوص گامانها،يمربوط به ل زانو يبهاياز آس يميكه ن

                                                            
1 L Olsen 
2 J Carruthers and C Sanctuary 
3 Reilly T and M Williams 
4 Anders H and G Myklebust 
5  Roald Bahr 
6 Astrid &.Dieter  
7 E Giza 
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 يبهايزان آسيم ن زنان و مردان،يب يو هورمون يساختار يل تفاوتهايبه دل .)2004وهمكاران،
؛ سارا و 2004زا وهمكاران،يگ(برابر مردان گزارش شده است 5تا  3در زنان  يقدام يصليب ليگامان

  .)2007، 1نيال

م، وقوع يشينديآنها ن يبرا يريبهستند، اما چنانچه تدا يريشگيقابل پ يورزش يب هاياز آس ياريبس
، يورزش يبهاياز آس يريشگيپ. )2004آلسن و همكاران، (ابدي يش ميافزا يورزش يدگيب ديآس
انعطاف، تعادل و  ش قدرت،يجهت افزا يبدنساز يبرنامه ها. شود ين راه درمان محسوب ميبهتر
ب شوند كه البته يبروز آس مانع از ياديد تا حد زنتوان يزات مناسب، مين استفاده از تجهيهمچن
ن يد ايان و ورزشكاران را در رابطه با فوايمرب يسطح دانش و آگاه يستين هدف، بايتحقق ا يبرا

 44 يكه رو يق مروريدر تحق. )2000، 3چل و كاستري؛ م2007، 2و هاگل يكر(برنامه ها ارتقاء داد
 يب بر روياز آس يريشگيپ يبرنامه ها ياز اثر بخش يج حاكيمقاله صورت گرفته است ، نتا 44

ك دوره گرم كردن ي يمثال با اجرا يبرا .)2004، همكارانآلسن و (زان آن استيكم شدن م
  .)2004 زا وهمكاران،يگ(كاهش نشان داد% 68ست يب در زنان فوتباليوع آسيزان شيح، ميصح

باعث  يورزشب  ياز آس يريشگيپ يق برايدق يزيان و عدم برنامه ريورزشكاران و مرب يعدم آگاه
 يل ترس و نگرانيا به دلياز ورزشكاران زبده مجبور به ترك ورزش شده و يده است تا برخيگرد

حاضر  يورزش يدر صحنه رقابت ها يزه و رغبت مناسبيت مجدد، نتوانند با انگياز مصدوم
ورزشكاران نسبت به  يقات مختلف، دانش و آگاهيدر تحق). 2004آلسن و همكاران، (شوند
، 4؛ باتون و همكاران1386، يعباس(متفاوت گزارش شده است ب،ياز آس يريشگيپ يهاي ژاسترات
  . )1998، 5نز و فولري؛ هاوك2007

 يب زا و راهكارهايرابطه با عوامل آسان در يكنان ومربيباز يهاياست كه رشد آگاه يهيبد 
قق آن لازم است تح يبرا نيبنابرا. برخودار است يياز ضرورت بالا يب ورزشياز آس يريشگيپ

از موارد خاص  يكينه ين زميدر ا يقات علميد كه عرصه پژوهش و تحقيبعمل آ يعياقدامات وس
  .باشد يم

 
                                                            
1 Sarah E.Elin 
2 A ckery & B E hagel 
3 Michael  C & koester 
4 Button 
5 Richard D Hawkins & Fuller 
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  ان مسئلهيب 

ه، يبق% 50گزارش شده است و % 50، ييكايست آمرين زنان فوتباليگامان در بيعضله و ل يدگيكش
 مطلب مذكور،. )2004 ،همكارانو  گيزا(بوده است و ساير عوامل يشكستگ ،يمربوط به كوفتگ

ن گرم كردن يهمچن ،يو انعطاف ينات قدرتيتمر ين اصوليباشد كه تنها  با تدو ين نكته ميانگر ايب
  . كاهش داد% 50بها را تا يزان آسيتوان م ينات و مسابقات ميح قبل از تمريصح

رگذاردر يتاث ب و علليسم آسيمكان ييشناسا ،يورزش يبهاياز آس يريشگيپ ين قدم براياول
در  يعوامل مختلف .)2005، 1و همكاران ي؛ آرن1387؛ رهنما، 1386اح، يس(باشد يش آن ميدايپ

عوامل : كنند يم ميآنها را به دو دسته تقس يل هستند كه به طور كليدخ يورزش يب هايبروز آس
ست كه با شود و ورزشكار ا يدر واقع به خود ورزشكار مربوط م يعوامل درون .يرونيو ب يدرون
 يسطح آمادگ سرد كردن، ل گرم كردن،ياز قب يموارد كهسازد  ير لازم آنها را برطرف ميتداب

 و بروز در بوده وط اطراف ورزشكار مربوط يبه مح يرونيعوامل ب. را شامل مي شود يجسمان
ط آب و يشرا ،يل حفاظتيتوان به استفاده از وسا يكه از جمله م باشد مي مؤثر آسيب تشديد

، 3ل و استفاني؛ و2002تر، يد و دي؛ آستر2008، 2چان و فانگ(اشاره كرد يه ايتغذ طيشرا و ييواه
 يمبنابراين  .هستند يريشگيبها قابل پيآس ان،ين عوامل توسط ورزشكاران و مربيبا كنترل ا. )2007

عروقي، -، استقلامت قلبييقدرت، انعطاف پذير(مطلوب يآمادگي جسمان توان ادعا كرد، 
استفاده از وسايل و  پوشش ورزشي مناسب، گرم كردن كافي قبل از تمرين و مسابقه، ،)بكيچا

واضح است  .)1388پا، ايجا(باشد ياز آسيب م ي، از جمله راهكارهاي پيشگيرتجهيزات ورزشي
گارد و يلسمثال  يبرا. باشد يم يوجود دانش و مهارت كاف د و مؤثر،يكه لازمه كنترل مف

حاد و مزمن را در زنان  يبهايآس نات،يگرم كردن قبل از تمر كه نشان دادند )2008( 4همكاران
كنان يدانش باز و يش آگاهي، با افزاان كردندين بيهمچن .دهد يكاهش م ياديست تا حد زيفوتبال

س و يپاف .ابدي يكاهش م%60ب، تايوع آسيزان شيم نات،يد گرم كردن قبل از تمرينسبت به فوا
ستها يب فوتباليكاهش آس يرو ينات تعادليك دوره تمريشاره كردند كه ا) 2007( 5همكاران
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 زات مناسب،يمشخص شد كه استفاده از تجه يمرور يقين در تحقيهمچن .ارمؤثر بوده استيبس
  . )2007، 1يكليز و بليل(شود يب ميزان آسيباعث كاهش م

ن يح، مؤثرتريصح يكهايو تكن يريشگيپ ،امكانات ينيش بيپ آموزش، ، عواملي همچوننيبنابرا
  ن وجود،يبا ا .)2002تر، يد و ديآستر(باشد يم يدن صدمات ورزشيراه ها جهت به حداقل رس

از ورزشكاران از گذشته تا به  ياريبس يار مهم در ورزش كه براياز مسائل بس يكيتوان گفت  يم
ق به دنبال محق .باشد يب ورزشكاران ميمسئله آس ك معضل در آمده است،يامروز به صورت 

ن يا يا عدم اجرايب و يورزشكاران از آس يا عدم آگاهيا كمبود ين سؤال است كه آيپاسخ ا
   ست ها باشد؟يب در فوتباليزان آسيش ميجهت افزا يتواند به عنوان عامل يراهكارها م

گ يو عملكرد بانوان ل يزان آگاهيم بين به بررسي رابطهمحقق  ت موضوع،يبا توجه به اهم
   .پرداخته است بياز آس يريشگيپ ينسبت به راهكارهاكشور  تبالبرترفو

   

  قيت و ضرورت تحقياهم

و  2مورگان. مختلف متفاوت گزارش شده است يفوتبال در كشورها يب هايوع آسيش 
كا را يگ برتر فوتبال آمريساعت مسابقه در ل 1000ب در يآس 3/35وع يش) 2001(همكاران

ب در هر مسابقه يآس 18/3ا يمسابقه  38ب در يآس 121 ،)1385(نرهنما و همكارا. گزارش كردند
  .ران گزارش كرده انديگ برترايل ياصفهان يم هايت يرا برا

صحنه ث دور بودن آنها از د كرده و باعيكنان را تهدينكه سلامت بازيب ها علاوه بر اين آسيا
ورو از منابع يون ها يليانه مي، موجب هدر رفتن سال )2009، 3آلبرت و همكاران(گردد يم ورزش

ب به وجود آمده به ينشان دادند كه هر آس) 2004(اكستراند و همكاران. شود يباشگاهها م يمال
بت ياز دست رفته به علت غ يبعلاوه منابع مال. بت در چهار مسابقه را به همراه داردين، غيانگيطور م
 125حدود ) باشگاه 92(س يبال انگلگ فوتيدر ل 2000-1999كنان، در فصل يب بازياز آس يناش
قات نشان يكه تحق يدر حال. )1387، يزارع(بوده است) ميورودر هر تيون يليم 4/1(ورو يون يليم
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 يبرا. شود يكم م يريبه طور چشمگ يصدمات ورزش ،رانهيشگيپ يبرنامه ها يدهد با اجرا يم
از محافظ مچ پا، باعث كاهش ، استفاده از كفش مناسب و استفاده دنمثال گرم كردن و سرد كر

ليگامان  يرو ين قدرتيك برنامه تمري ياجراو همچنين   شود يب زانو و مچ ميآس يدرصد 75
 ).2004 همكاران، و آلسن(دهد يكاهش م يب آن را به طور قابل توجهيآس ميزان، يصليبي قدام

اوست كه  .است يلورزشكار فاكتور اص رانه،يشگيپ يراهكارها يمشخص است كه در اجرا كاملاً
زان ينه مين زميدر ا .كند ينده خود ثبت ميب و شكست را در آيا آسيت و يسلامت و موفق

ن دانش يزان عمل به ايب و مياز آس يريشگيپ يها ينسبت به استراتژ يشناخت و دانش و
 يورزشكاران نسبت به راهكارها يزان آگاهيقات نشان داده اند كه ميتحق .ت استيحائزاهم

 بيان كرد، ) 2007(يم عباسيمر .ن كننده داردييب نقش تعيوع آسيزان شيب در مياز آس يريشگيپ
  .ف استيضع اًنسبت يريشگيپ يو عملكرد زنان ورزشكار نسبت به راهكارها يزان آگاهيم

از كمبود اطلاعات  يج حاكيان صورت گرفت، نتايگ برتر فوتبال آقايل يكه رو يقيدر تحق 
است و در مورد گرم كردن و سرد كردن و  يل محافظتيو وسا ييم غذايرژنه يكنان در زميباز
در ) 2004(1و وارد اينتين  سيهمچن ).1383، يمقام(است يدر حد مطلوب يانعطاف -ينات قدرتيتمر

  .نددا كرديج مشابه دست پيبه نتا خودتحقيق 

 يو روان ي، اجتماع يقتصادا يامد هايست و پيتعداد بانوان فوتبال ين با توجه به رشد صعوديبنابرا
  ب ها را كاهش يوع آسيرانه كه شيشگيپ يو بكار بردن برنامه ها يب ها، طراحياز آس يناش
 يب و بررسيوع آسيزان شياست كه با مشخص شدن م يهيبد. رسد يبه نظر م يدهد ضرور يم
  توان  ي، من خصوصيرانه و عملكرد آنها در ايشگيكنان نسبت به مسائل پيباز يزان آگاهيم

  زان يب با كاهش مين ترتيد و به ايو در رفع آنها كوش ييشناسا يكمبود ها را به راحت
كن و يشرفت بازير پيدر مس ،يصرف در امور درمان يباشگاه ها به جا يمنابع مال ،يدگيب ديآس

 . شود نهيباشگاه هز

 

  

  
                                                            
1 Cynthia & Ward 
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  قيهداف تحقا 

 يهدف كل  

كنان نسبت به يو عملكرد باز يآگاه زانيم بين هطبررسي راب ،پژوهش حاضركلي  هدف 
  . باشد يم گ برتر فوتبال بانوان كشوريب در لياز آس يريگشيپ يراهكارها

  

 يف اختصاصاهدا   
 .كنان نسبت به گرم كردن و سرد كردن يو عملكرد باز يآگاه ميزان بين رابطهبررسي  -1

 

 .يرينعطاف پذنات ايكنان نسبت به تمريو عملكرد باز يآگاه ميزان بين رابطهبررسي  -2
 

 . ينات قدرتيكنان نسبت به تمريو عملكرد باز يآگاه ميزان بين رابطهبررسي  -3
 

 . يل حفاظتيكنان نسبت به استفاده از وسايو عملكرد باز يآگاهميزان  بين رابطهبررسي  -4
 

 .يسابقه باز و بازيكنان  يزان آگاهين ميرابطه ببررسي  -5
 

 .و سابقه بازي  بازيكنان رابطه بين ميزان عملكردبررسي  -6

 

 .لاتيسطح تحص بر اساس كنانيباز يزان آگاهين ميب سهيمقا -7
 

 .لاتيسطح تحص اساس بر كنانيباز عملكردزان ين ميب سهيمقا -8
 

 .يباز يها پست اساس بر كنانيباز يزان آگاهين ميب سهيمقا -9
 

 .يباز يها پست اساس بربازيكنان بين ميزان عملكرد سه يمقا -10
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  قيتحق يه هايفرض 

 ي، ارتباط معنگرم كردن و سرد كردن نسبت بهكنان يو عملكرد باز يآگاه ميزان بين -1
  . وجود دارد يدار

 يارتباط معن ،پذيري انعطاف تمرينات نسبت به بازيكنان عملكرد و آگاهي ميزان بين -2
  . وجود دارد يدار

وجود  يردا يقدرتي، ارتباط معن تمرينات نسبت به بازيكنان عملكرد و آگاهي ميزان بين -3
  .دارد

 يارتباط معن ،حفاظتي وسايل از استفاده نسبت به بازيكنان عملكرد و آگاهي ميزان بين -4
 . وجود دارد يدار

 .داري وجود دارد يارتباط معن ،آنهاسابقه بازي  و بين ميزان آگاهي بازيكنان -5
 

  .داري وجود دارد يمعن ارتباط ،آنهاسابقه بازي  و بين ميزان عملكرد بازيكنان -6
  

وجود  يدار يمعن تفاوت ، يليتحص مختلفح وسط اساس بر بازيكنان يزان آگاهين ميب -7
 .دارد
 

داري وجود  يمعن تفاوت ، يتحصيلمختلف وح سط اساس بر بازيكنانبين ميزان عملكرد  -8
 .دارد

  
 .داري وجود دارد يتفاوت معن ،بازي يها پست اساس بر بازيكنانبين ميزان آگاهي  -9

 

 .داري وجود دارد يتفاوت معن بازي، يها پست اساس بر بازيكناند عملكرزان بين مي -10
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  قيتحق يش فرض هايپ 

 .صداقت به سؤالات پاسخ داده اند با، ها يآزمودن -1
 يدر رابطه با سؤالات به خاطر داشته و به درسترا ش يگذشته خو ، اطلاعاتها يآزمودن -2

 .اند داده پاسخ سؤالات به
  

  قيتحق يت هايمحدود 

 .در رابطه با موضوع حاضر يو خارج يق داخليد بودن منابع تحقمحدو -1

  

  ف واژه ها و اصطلاحات يتعر 

 يآسيب ورزش 

  وانگ و (ا مسابقه شودين يكه باعث دور بودن ورزشكار از تمر يطيهر گونه شرا              
                ).2005 ،1هانگ               

 هيتغذ 
بشر لازم و  يزندگ يكه برا ييل دهنده مواد غذايكتش ياست از علم اجزاعبارت 
م يآرن هر(دهند يل ميرا تشك ييات رژيم غذايح يبرا ين مواد ضروريا.  است يضرور

بدن به شكل  يبرا يه را علم استفاده از مواد مغذيگر تغذيان ديدر ب).2000، 2و همكاران
   ).2000،  3سكليدر(دانند يم مناسبح و يصح
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