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م   :   قد 
  

  رگوارم روح پاك پدر بز
که همیشه مشوق بنده در امر تحصیل و ورزش بودند و اگر موفقیتی 

  .کسب کردم مدیون زحمات و رهنمودهاي ایشان هستم
  

ریاي بیکران محبتهایش جبران باشد که قطرهاي از د، مادر عزیزم
  .شود

  
     .که در این مدت یار و غمخوار بنده بودند، همسر عزیزم
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  : قد  و     
  

حمد و سپاس خداي مهربان را که توان و شور فراگیري علم و دانش 
  را به من ارزانی داشت

  
  جناب سرکار سپاس بی پایان از استاد بذرگوارم  

اس زحمات و مساعدتهاي علمی بی به پ خانم دکتر آذر آقایاري
  دریغشان

  
  با سپاس فراوان از زحمات استاد محترم جناب

  آقاي دکتر رضا رجبی  
  

  و بهرام آق باشلیبا تشکر از دوستان عزیزم آقایان 
  که در تدوین پایان نامه مرا یاري کردند محسن دهقان پور 
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  محسن: علمحمدیان یامچی                                    نام: نام خانوادگی دانشجو
  بررسی میزان شیوع، نوع و عوامل آسیب زا در تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز: عنوان پایان نامه
  آذر آقایاري: استاد راهنما
  رضا رجبی: استاد مشاور

  پیام نور تهران: دانشگاهحرکات اصلاحی و آسیب شناسی : ایشگرتربیت بدنی : ارشد رشتهکارشناسی : تحصیلیمقطع 
  90 :تعداد صفحه        1389: علوم انسانی                    تاریخ فارغ التحصیلی: دانشکده

  واژه هاي کلیدي

  آسیب، تکواندو، باشگاه، عوامل آسیب زا

  چکیده
  .یوع، نوع و عوامل آسیب زا در تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز استهدف از تحقیق حاضر بررسی میزان ش

نفر از تکواندوکاران باشگاههاي  219 جامعه ي آماري تحقیق.همبستگی از نوع گذشته نگر بود -روش تحقیق توصیفی

یق پرسشنامه ي ابزار تحق.  نفر بر اساس جدول مورگان بصورت تصادفی انتخاب شدند138شهر تبریز که از میان آنها 

در زمینه  /. 794و براي میزان آسیب ها/. 873بر اساس آلفاي کرونباخ براي علل بروز آسیب  که محقق ساخته اي است

تجزیه و تحلیل داده ها با . است ي اندازه گیري میزان شیوع، نوع و عوامل آسیب زا در تکواندوکاران تدوین شده

و ضریب همبستگی اسپیرمن با استفاده از نرم افزار   (x²)نباطی خی دواستفاده از روشهاي آماري توصیفی و است

Spss17 انجام گرفت.  

آسیب مربوط به وتري صورت گرفت و بیشترین نوع  –عضلانی  ترین میزان شیوع آسیب درنشان داد که بیش نتایج

رم نکردن کافی بدن درصد و گ) 55/48(مهمترین علل عدم آمادگی جسمانی . ه استدرصد بود) 89/52(کوفتگی 

و همچنین بین میزان ) p=./.1,r=./579(همچنین نتایج نشان داد که بین میزان شیوع آسیب و سن. درصد بود) 5/35(

همچنین نتایج نشان دادند که . رابطه ي معنی داري وجود دارد (p=./.1,r=./507) شیوع آسیب و سابقه ي ورزشی

و همچنین بین درجه ي کمربند و نوع ) p=./.1,r=./601(بین درجه ي کمربند و میزان بروز آسیب

  . رابطه ي معنی داري وجود دارد) p=./.1,r=./491(آسیب

با توجه به شیوع بالاي آسیب هاي ورزشی تکواندو لازم است که در جهت کاهش آسیب به سن، سابقه و درجه ي 

  .کمربند ورزشکاران توجه بیشتري صورت گیرد
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ل اول     
یاتک (  ح     ق  (  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ٣

  ه مقدم.1-1
روي آوردن به ورزش و فعالیت هاي ورزشی در بین اقشار جامعه روز به روز عمومیـت بیشـتري       

امروزه جامعـه بـه درك حقیقـی از ورزش و فعالیـت هـاي بـدنی در حفـظ سـلامت و         . پیدا می کند
بی قابل توجیـه  تندرستی جسمانی و روانی رسیده است و بنابراین گرایش روز افزون به ورزش به خو

اما اطلاع از آسیب ها و صدمات احتمالی در نوع رشته ورزشـی کـه افـراد انتخـاب مـی کننـد،       . است
باعث می شود که تا افراد نا آگاهانه در مسیري قدم برداشته که متحمل خسـارات و ضـایعات  بـدنی    

انسـان اسـت را    جبران  نا پذیري شوند و  نقش ارزنده ورزش را که همان حفظ سلامت و تندرسـتی 
در نتیجه می بینیم که شخصی با میل فراوان به رشته اي از ورزش روي مـی آورد،   .  خدشه دار سازند

ممکن است بدلیل ابتلا به صدماتی که ناشی از عدم شناخت کافی از این صـدمات ونیـز ناآشـنایی بـا     
ورزشی کناره گیري کند روشهاي پیشگیري و جلوگیري از این صدمات است، بالاجبار از آن رشته ي 

و تنها نقشی از آن رشته در ذهن او باقی بماند که به مرور زمان آن هم محو می شود و علاقمند کردن 
مجدد او به روي آوردن به ورزش و فعالیتهاي بدنی مشکلاتی عدیده اي را بوجود آورده و گاهی غیر 

  ).1385تقوي هلق(ممکن می شود
حرفه اي و غیر حرفه اي براي سلامتی خویش و دستیابی بـه مقـام    ورزشکاران در همه ي سطوح    

موفقیت و کسب عناوین قهرمـانی در رشـته   . قهرمانی، تمرینات شدید و مستمري را متحمل می شوند
این امر از نظـر  . هاي مختلف ورزشی اگر هدف اصلی ورزش نباشد، یقینا در اولویت بالایی قرار دارد

یاستمداران و به دلایل اقتصادي و اجتماعی براي ورزشکاران حـائز اهمیـت   تبلیغی و اجتماعی براي س
دستیابی به موفقیت هاي مهم ورزشی تنگناها و مشکلات بسیاري دارد که آسیب هاي ورزشـی  . است

از بالاترین تا پایینترین سطوح ورزش قهرمانی کمتر ورزشکاري را می تـوان  . یک نمونه بارز آن است
  )1379انصاري.(آسیب هاي ورزشی را نچشیده باشدیافت که طمع تلخ 

بروز آسیب هاي ورزشی که بیشتر ناشی از ورزشهاي رقابتی است می تواند اثرات مخربی بر روند     
به ورزش، بـه ویـژه ورزش قهرمـانی و ادامـه ي کـار      اران گذاشته و از پرداختن افراد فعالیت ورزشک
در مورد صدمات ورزشی انجـام   1)1998(لوئیس و کولديدر تحقیقی که توسط دلی . جلوگیري نماید

شده است به این نتیجه رسیده اند که در ورزشهاي رقابتی احتمال بـروز آسـیب، بیشـتر از ورزشـهاي     
براي جلوگیري از این امر بایستی اقدامات وسیعی در رابطه با افزایش آگاهی ورزشـکاران  . دیگر است

                                                   
1.Loes & clodi 
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د که یکی از این راهها انجام تحقیقات و بررسی صدمات و علل و  همین طور مربیان آنها صورت گیر
  .1)1996آلتر(به آن در ورزشهاي مختلف می باشد ابتلا
این امر خود بر مفهوم تربیت بدنی و ورزش و هدف اصلی آن که همانا ایجـاد سـلامت جسـمانی        

ت و تـامین سـلامت   از آنجـا کـه بـار حفاظ ـ   . افراد جامعه است اثر گذاشـته و بـا آن متنـاقض اسـت    
ورزشکاران بر دوش مسئولین و مربیان است، براي کاهش میـزان صـدمات و آسـیب پـذیري آنـان از      

می توان در جهت پیشگیري از وقـوع آسـیبها و    خت و بررسی آسیب هاي مختلف ورزشیطریق شنا
  .عوامل زمینه ساز آن و انجام اقدامات حفاظتی و کاهش صدمات گام برداشت

ن براي دستیابی به این امر، انجام تحقیق حاضر در مورد میزان شیوع، نوع و عوامل آسیب زا بنابرای    
در بین تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز ضروري به نظر می رسد تا با کسب آگاهی از میزان بروز 

ایـن   صدمات و عوامل احتمالی آسیب زا در جهت رفع آنها اقدام نموده و علاقمنـدان بیشـتري را بـه   
  .رشته جذب کنیم

در این فصل با توجه به موضوع تحقیق به بیان مسئله، ضرورت اجراي تحقیق، اهداف، فرضـیات،      
بتوانیم با اجراي  می پردازیم تا و در آخر به بیان اصطلاحات و واژه هاي تحقیق محدودیتهاي تحقیق،
     .دست پیداکنیم به نتایجی دقیق این طرح تحقیق

  
  سالهبیان م.1-2

که پرورش و تکامل جسم و قواي فیزیکی و روحی است کاملا مشهود  هدف برجسته ي ورزش    
با این وصف بارها مشاهده شده که آسیب و صدمه که با روح ورزش در تضاد است موجبات . است

اوج سیاري از ورزشکاران در حالیکه در ب. خسران روحی و جسمی ورزشکاران را فراهم می آورد
بعلت آسیب دیدگی باید بطور موقت یا دائم از می نمایند هستند یا سکوهاي قهرمانی را طی ی قهرمان

و  بهر(ورزش کنار بروند و این موضوع ضربه ي قابل ملاحظه اي را بر اهداف قهرمانی وارد می سازد
  .2)2003هلم
ابلیتهاي ، ارتقاء قاز آنجا که نقش ارزنده ي تربیت بدنی و ورزش حفظ سلامتی و تندرستی افراد    

گاهی فعالیتهاي ورزشی مختلف از جمله رشته تکواندو به دلایل  جسما نی و روانی می باشد
با صدمات و ضایعات بدنی همراه است که بعضاً ممکن است از جمله ماهیت این رشته گوناگون 

ي  همیشه به موجب از دست رفتن سلامتی و آمادگی ورزشکاران شود و در برخی موارد آنها را برا
                                                   
1-Alter 
2 -Bahr and Holm 
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با توجه به افزایش روز افزون تعداد افراد  شرکت کننده در . ترك فعالیتهاي ورزشی و قهرمانی وادارد
فعالیتهاي ورزشی، بویژه  ورزش قهرمانی، توجه به سلامت ورزشکاران افزایش یافته 

  .1)2005زیتاروك(است
اما علی رغم تمامی فواید . کت می کنندافراد بنا به دلایل مختلف در برنامه هاي فعالیت بدنی شر    

قهرمانی واقعیتی حضور منظم در فعالیت بدنی، خطر بروز آسیب بخصوص در ورزش رقابتی و 
امروزه موضوع آسیب ورزشی به موضوعی نگران کننده براي . 2)2003هلمو  بهر(انکارناپذیر است

  .3)2003کارانبورك و هم(ورزشکاران، مربیان و مسئولان ورزشی تبدیل شده است
بروز آسیب هاي ورزشی در ورزشکاران حرفه اي رو به افزایش است و در میان ورزشکاران غیر     

حرفه اي نیز به علت اصرار و تاکید مداوم بر زیبایی و تناسب اندام و پیشگیري از بیماریهاي قلبی 
دیاد مد رو به ازعروقی که به تمرینات سنگین و تحمل فشارهاي سخت و اغلب ناصحیح می انجا

  . 4)2002ویر و همکاران(است
ي المپیک در عهد باستان که از اولین دوره  ار هستندورزشهاي رزمی ازجمله ورزشهاي پر طرفد    

تکواندو از سبکهاي غنی و زیربنایی هنرهاي رزمی است  .5)2004کاظمی و ویلی(رواج داشته است
یانی برخوردار بوده است و قدمت آن به چندین که در خاور دور خصوصا کشور کره از پیشرفت شا

تکواندو هنري رزمی است که اکنون به عنوان یک ورزش مدرن بین المللی . هزار سال بر می گردد
  .6)1379کیم(قرن در کره توسعه یافته است20شناخته می شود و طی مدت 

ندو، کونگ فو، و ووشو علاقه و شرکت در ورزشهاي هنري و ورزشهاي رزمی مانند کاراته، تکوا    
عنوان می کند بیش از  7)1996(بیرربراي مثال . دي افزایش یافته استدر سالهاي گذشته به میزان زیا

میلیون نفر در رده ي  نوجوانان در سرتاسر جهان حداقل در یکی از ورزشهاي رزمی حضور فعال 75
کشور جهان  140ی است که در تکواندو نیز ازجمله رشته هاي ورزش ).1995پیت و همکاران(دارند

کشور به صورت رسمی در فدراسیون جهانی تکواندو 120به صورت حرفه اي دنبال می شود و 
)WTF(عضو هستند )شیوه ي مبارزه در تکواندو آزاد و به گونه اي است . )2006کاظمی و همکاران

در این . فاده می شودکه از دستها و پاهاي غیر مسلح براي ضربه زدن و دفاع در برابر حریف است
به علت . )2005، زیتاروك2006کاظمی و همکاران(ورزش ضربه به سر و صورت حریف آزاد است

                                                   
1-Zetarok 
2-Bahr & holm 
3-Burk & et al 
4-Wear & et al 
5 -kazemi & Willy 
6 -kim 
7 -Birrer 
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 80بیش از (طبیعت برخوردي بودن ورزش تکواندو و استفاده ي زیاد از حرکاتی مانند ضربه زدن
ق شدن و افتادن، ، ساق به سا)درصد تکنیکهاي مورد استفاده در مسابقات تکواندو از نوع ضربه است

کاظمی و ، 2005زیتاروك(میزان شیوع آسیب در این رشته ي ورزشی در سطح بالایی است
  .1)2005همکاران

ورزشکاران  نخبه بعنوان سرمایه هاي ورزشی کشورها محسوب می شوند که در صورت کسب     
. ت خود خواهند شدعناوین قهرمانی در صحنه هاي بین المللی باعث افتخار و غرور ملی براي مملک

لذا هرگونه آسیبی که به این ورزشکاران وارد آید و آنها را از صحنه هاي رقابتی به صورت مقطعی یا 
فرهنگی براي آن  -دائم دور کند، می تواند علاوه بر لطمه ورزشی، به عنوان یک  لطمه اجتماعی

ري فرد و تیم باعث تاثیر گذاکشور به حساب آید و این آسیب علاوه بر تاثیر منفی بر روحیه خود 
  ).1384ذبیح حسینیان(بیشتر بر نتایج تیم خواهد شد

 ننده ي هر بازیکنی در هر سطحیبا توجه به اینکه مسئله ي آسیب دیدگی از موضوعات درگیر ک    
و ازجمله عوامل درگیرکننده و بازدارنده ورزشکاران براي ادامه ي فعالیت در مقاطع زمانی مختلف 

ین احتمال وجود دارد که اکثر ورزشکاران نسبت به آسیبهاي تخصصی رشته ورزشی خویش، ا. است
با . شایع ترین آسیبها و آسیب پذیر ترین ناحیه بدن و علل آسیب دیدگی ها آگاهی نداشته باشند

 ارتباط بین درجه ي کمربند و میزان بروز آسیبها در ایران توجه به اینکه تاکنون هیچگونه تحقیقی در
در بین تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز انجام نشده است، محقق سعی برآن دارد تا با و همچنین 

بدست آوردن آمار و اطلاعات دقیق و جامع اطلاعات کامل و مفیدي را جهت آگاهی بیشتر در اختیار 
ین تحقیقات حاصل تکواندوکاران، مربیان باشگاهها و مسئولان مربوطه قرار دهد، تا با شناختی که از ا

  .می شود به مراحل بعدي که اهتمام  در پیشگیري و اصلاح و درمان است پرداخته شود
به همین جهت پژوهش حاضر با بررسی ارتباط بین میزان شیوع آسیبهاي ورزشی و عوامل آسیب     

  .زا در تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز در پی یافتن پاسخ به سوالات زیر است
  سیبهاي شایع در بین تکواندوکاران  باشگاههاي  شهر تبریز چیست؟آ -1
  نوع آسیبهایی که در تکواندوکاران  باشگاههاي شهر تبریز اتفاق می افتد چیست؟ -2
  چه عواملی باعث بوجود آمدن آسیب در بین تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز می شود؟-3
  
  

                                                   
1 -Zetarok, Kazemi & et al 
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  و ضرورت اجراي تحقیق اهمیت.1-3
اجتناب  ب هاي ورزشی که در حین تمرین هاي آماده سازي یا مسابقات واقعی پدید می آیندآسی    

بطوري که در زندگی روزمره با افراد مختلفی بر خورد می کنیم که به پزشکان . ناپذیر و فراوان هستند
 با توجه به. چار مشکل شده اممراجعه می کنند و بیان می دارند که بعد از تمرینات ورزشی د

تحقیقات انجام شده، واضح و روشن است که هزینه هاي زیاد درمان بسیاري از آسیبهاي ورزشی و 
همچنین خسارت جبران نا پذیري که ممکن است در نتیجه آسیب دیدگی به ورزشکاران، مربیان 
باشگاهها وارد شود، تلاش و توجه محققان و دیگر متولیان امور ورزش در شناخت، شدت و ساز 

سیب دیدگی رشته هاي مختلف ورزش متمرکز شده است تا بتوانند راهکارها و راهبردهایی در وکار آ
بررسی هایی با توجه به . راستاي کاهش  و پیشگیري از عواقب ناشی از بروز آسیب دیدگی ارائه دهد

در حال حاضر اطلاعات خاصی در متوجه شدیم که  ي ورزشیاین رشته  در خصوص به عمل آمده
 فتن درجه يار و ارقام، ماهیت آسیب هاي ورزشی در رشته ي تکواندو و با در نظر گرخصوص آم

اهمیت موضوع محقق بر آن شد  با توجه به. کمربند در سطح کشور بویژه در شهر تبریز وجود ندارد
تا به بررسی آسیب هاي تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز بپردازد تا بر اساس نتایج حاصله 

و راهبردهایی در راستاي کاهش و پیشگیري از عواقب ناشی از بروز آسیب دیدگی در  راهکارها
 اختیار تکواندوکاران، مربیان، باشگاهها، هیئت تکواندو استان و فدراسیون تکواندو قرار دهد تا به

ء دانش و آگاهی در زمینه پیشگیري از وقوع آسیب ها در این رشته ورزشی و رو به ترقی در ارتقا
  .در سطح بالاتر در ایران کمک کند تان واس
  اهداف تحقیق.1-4
  :هدف کلی.1- 4- 1

 همچنین ارتباط آن با برخی از عوامل مرتبطهدف کلی از تحقیق حاضر بررسی میزان شیوع، نوع و 
  .استکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز در ت

  : اهداف اختصاصی.2- 4- 1
  . ران باشگاههاي شهر تبریزنوع صدمات در تکواندوکا تفاوت تعیین _ 1
  .تعیین علل احتمالی بروز صدمات در تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز  _ 2
  .تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز ي ورزشی و میزان بروز آسیب در تعیین رابطه بین سابقه  _ 3
  . شگاههاي شهر تبریزتکواندوکاران با ان و میزان بروز آسیب درتعیین رابطه بین سن ورزشکار _ 4
   .درجه ي کمربند و میزان بروز آسیب در تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز  بین تعیین رابطه _ 5
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  .اشگاههاي شهر تبریزدرجه ي کمربند و نوع آسیب در تکواندو کاران بتعیین رابطه بین  _ 6
  ي تحقیقها فرضیه.1-5
  . ي شهر تبریز اختلافی وجود نداردبین نوع صدمات در تکواندوکاران باشگاهها _ 1
  .بین علل احتمالی بروز صدمات در تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز اختلافی وجود ندارد_ 2
وجود  ورزشی و میزان بروز آسیب در تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز ارتباطی ي بین سابقه _ 3

  .ندارد
تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز ارتباطی وجود  درسن ورزشکاران و میزان بروز آسیب بین  _ 4

  .ندارد
در تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز ارتباطی وجود  درجه ي کمربند و میزان بروز آسیببین  _ 5

  .ندارد
  .آسیب در تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز ارتباطی وجود ندارد درجه ي کمربند و نوعبین  _ 6
  قیق  محدودیتهاي تح.1-6
  :  )محدوده ي تحقیق(محدودیتهاي محقق خواسته.1- 6- 1
  .تحقیق در مورد تکواندوکاران باشگاههاي شهر تبریز انجام گرفته است _ 1
  .تحقیق در مورد تکواندوکاران مرد انجام گرفته است _ 2
  .تحقیق بر روي تکواندوکاران داراي کمربند مشکی انجام گرفته است_3
  :پذیرناب نامحدویتهاي اجت.2- 6- 1
عدم به یاد سپاري دفعات بروز آسیب یا نوع و محل دقیق آنها جهت جمع آوري اطلاعات  _ 1

  . مربوط به بخش تمرینات 
عدم آگاهی علمی برخی ورزشکاران به دلیل تجربه کم آنان از انواع صدمات و آناتومی محل  _ 2

  .شنامه و توضیح شفاهی محققعلی رغم توضیحات لازم در پرس آسیب و عدم تشخیص دقیق آسیب
  پیش فرضهاي تحقیق.1-7
  . ل صداقت به سوالات پاسخ داده اندآزمودنی ها با کما _ 1
  .آزمودنی ها گنگ و مبهم نبوده استسوالات تحقیق براي  _ 2
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  تعریف واژه ها و اصطلاحات.1-8
  آسیب ورزشی  

طلاق می شود که در طول تمرین یا آسیب ورزشی در تحقیق حاضر به هر گونه شکایت فیزیکی ا    
   .و بازیکن را از فعالیت باز داشته است، ولو براي مدت زمان کوتاهیمسابقه روي داده 

  آسیب هاي مفصلی
  .استدر ناحیه ي مفصلی در این تحقیق شامل آسیب هاي دررفتگی، پیچ خوردگی و التهاب  

  آسیب هاي عضلانی
  .کوفتگی، کشیدگی، پارگی و زخم استدر این تحقیق شامل آسیب هاي گرفتگی، 

  آسیب هاي استخوانی
در این تحقیق شامل آسیب هاي، شکستگی بسته و شکستگی باز است که مویه برداشتگی نیز در     

   .گروه شکستگی هاي بسته قرار گرفته است
  هشکستگی بست

پوست بیرون نیامده نوعی از شکستگی استخوان، که در آن دو سر استخوان از هم جدا شده ولی از   
  .و به آن آسیب نرسانده باشد

  
  شکستگی باز 

نوعی از شکستگی استخوان، که در آن دو سر استخوان از هم جدا شده و از پوست بیرون می     
  .آیدو علاوه بر پوست، گاهی اوقات عضله را دچار خونریزي می کند

  پوشش ایمنی
شته، از پوششهاي ایمنی خاص استفاده می کنند که ورزشکاران رشته هاي مختلف به تناسب نوع ر    

براي مثال در رشته ي ورزشی . لوازم محافظت کننده تا حدود زیادي از آسیب دیدگی آنها می کاهد
فوتبال ورزشکاران این رشته از ساق بند براي جلوگیري از صدمات وارده به ساق پا و در والیبال از 

دررشته ي رزمی تکواندو نیز ورزشکاران . و استفاده می کنندزانوبند براي جلوگیري از صدمات زان
  .استفاده می کنند ی خود از لوازم محافظت کننده ي زیراین رشته، بنابر ماهیت رشته ي ورزش

  .براي جلوگیري از صدمات وارده بر سر: کلاه ایمنی .1
  .براي محافظت در برابر صدمات وارده بر ساعد: محافظ ساعد .2
 .ت در برابر صدمات وارده به قفسه ي سینه و شکم و پهلوهابراي محافظ: هوگو .3
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 .براي محافظت در برابر صدمات وارده به بیضه: بیضه بند .4

 .براي محافظت در برابر صدمات وارده به ساق پا: ساق بند .5

در بعضی موارد . براي محافظت در برابر صدمات وارده بر مچ و روي پا:  محافظ مچ و روي پا .6
 .و زانو نیز استفاده می شود) لثه(دانمحافظ آرنج، دن

  دررفتگی
تغییر مکان و جابجایی سر استخوان از مفصل خود، به طوري که مفصل از حالت طبیعی خود     

  .خارج شده باشد
   پیچ خوردگی

  .صدمات وارد بر رباط یا لیگامنت را اسپرین یا پیچ خوردگی می نامند    
  کشیدگی

عضله، تاندون، محل ارتباط استخوان و (وتري -از واحد عضلانی صدمه اي است که به قسمتی    
  .وارد می آید )تاندون و محل نشست وتر به عضله

  )اسپاسم( گرفتگی
  .انقباض غیر ارادي عضله براي مدت چند ثانیه و بطور ممتد    
  

  کوفتگی عضلانی
، خونمردگی و گاهی تورم صدمه ي سطحی وارد بر لایه ي بیرونی عضله که با سفتی همراه با درد    

  .عضله همراه است
  تکواندوکار

ه و مشارکت کننده در کلیه فعالیت دورزشکاري است که در یک باشگاه ورزشی مشغول تمرین بو    
  .مشکی هستند کمربند دارايکه  .استهاي مربوط به هنر رزمی سنتی و کره اي تکواندو 

  باشگاه
سیله ي بخش خصوصی، ادارات و سازمان هاي دولتی و به مکان هایی گفته می شود که به و    

کشور و یا سرویس دهی به پرسنل و کارکنان آن سازمان ها احداث براي اشاعه ي ورزش خاص در 
 که زیر نظر اداره ي تربیت بدنی شهرستان تبریز گاههاي شهر تبریزاین تحقیق از باشدر  و . می شوند

  .هستند، استفاده شده است
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