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معرفی ورزش کبدی

 

 به و است یرانیا ی باز  كی اصل در یكبد ا

 در ی باز  نیا شود، یم دهینام گوناگون  یاسام

 .……..نیر یش لانیگ

 2صفحه ادامه مطلب  

 

 منیسک چیست؟

 

 درشت و ران استخوان دو در یمفصل سطوح

 یادیز  یهمگون گریکدی با پا ساق ای  tibiaن

 .........ندارند

 3ادامه مطلب صفحه 
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 آب در ورزش مهم فواید

 

 یبرا ها راه نیبهتر  از یکی آب در ورزش

 در منظم و امن و اثرگذار ورزش کی انجام

 ......دباش یم یورزش  نیروت

 مطلب همین صفحهادامه 

نرمش های اصلاحی پشت گردن

 

عارضه: شایع ترین ضعف در وضعیت کمربند شانه ای 

 "پشت گردن" می باشد که بازوها وشانه ها بوسیله

  .....نقباض مداوم عضلات ا

 4ادامه مطلب صفحه 

1400 اردیبهشت  

 

در استان وبینار های برگزار شده

  

 

 آن مثبت العاده فوق اثرات و درآب ورزش تیاهم
 یبرا یعال محرک کی نیهمچن. باشد یم یورزش نیروت در منظم و امن و اثرگذار ورزش کی انجام یبرا ها راه نیبهتر از یکی آب در ورزش

 است یکاوریر یبرا گذار اثر سمیمکان کی و شود یم محسوب اندام تناسب سطح شیافزا

 :از  است عبارت آب در ورزش مهم فواید

 بدنی های آسیب و فشار کاهش��

  بدن استقامت افزایش��

 خواب بهبود��

 یم رنج یکینورولوژ یها یدگید بیآس ای کمر پا و دست در یدگید بیآس از که یافراد یبرا یژگیو نیا :  یدگید بیآس از بعد یتوانبخش ��

 .ندارد یریتاث نیچن خشک طیمح در ورزش رایز است تیاهم حائز اریبس برند،

 خو و خلق بهبود��

 خون، فشار یبرا یادیز دیفوا آب در ورزش .آبی های ورزش طی دقیقه در ضربه 01 تا 01  :قلب ضربان کاهش و قلب در خون جریان به کمک��

 .برد یم بالا را یرسان ژنیاکس و بدن یهواز سطح تیظرف منظم، طور به آب در ورزش انجام آن، بر علاوه و دارد کیستولیس فشار و ها رگ

 دارد بیشتری کالری سوزاندن نتیجه در و بیشتر تلاش به نیاز آب در رفتن راه :اندام تناسب و وزن کاهش��

 به و دیبرو استخر به د،یشد افسرده دچار اگر پس دارد یروان و یروح طیشرا بهبود در ییسزا به ریتأث یآب ورزش :یروح تیوضع بهبود ��

 .دیکن کمک بهبود یبرا خودتان یخو و خلق

 استرس کاهش ��

 شنا، مانند یآب ورزش دادن انجام از بعد است، داده نشان بودند، یزندگ در دیشد استرس و یافسردگ دچار که یافراد یرو بر قاتیتحق

 .است افتهی کاهش آنها یافسردگ و استرس

 صرفه به مقرون و نهیهز کم ��

 از فرمایشات مقام معظم رهبری)مد  ظله( در باره ورزش:

 تنازعات یمسئله اد،یاعت یمسئله مثل کند؛یم حل را یاخلاق و یاجتماع معضلات و مشکلات از یاریبس ورزش، به مردم وردنآ یرو

.شود باب قتاًیحق کشور در یهمگان صورت به ورزش اگر. چه و چه اعصاب، ،یکسب مشکلات ،یداخل ،یخانوادگ  
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 یکبد ورزش یمعرف
  یکبد فیتعر

 كم یباز كی یكبد. شود یم دهینام یكبد بلوچستان و ستانیس در و مازندران و گلستان خراسان، در و دودو نیریش لانیگ در یباز نیا شود، یم دهینام گوناگون یاسام به و است یرانیا یباز كی اصل در یكبد

 جرأت و ذهن حضور استقامت، ،یچابك یریپذ انعطاف مهارت، به یباز نیا در فیحر دست از فرار ای مهاجم گرفتن یبرا. است یراگب و یكشت از یبیترك كه است پرتحرك یسالن و یسالن رونیب یباز كی و خرج

 .است اجیاحت

 یکبد یباز مقررات و نیقوان

 باشد یم( رهیذخ كنیباز نفر 5 و یاصل كنیباز نفر 7) كنیباز 21 یدارا میت هر. 

 ندارد وجود كردن عوض تیمحدود و باشد یم مجاز یمرب میتا و یپزشك اوت میتا یها زمان در یباز در ضیتعو. 

چنانچه و میت دو طرف از حمله پنج یقانون وقت آخر در میت دو بودن یمساو صورت در و باشد یم یا قهیدق 12 وقت 1 یباز زمان  

 .شود معلوم برنده میت تا شود، یم یریگیپ كی به كی حمله شدند یمساو هم باز

باشد یم قهیدق 5 مه،ین دو نیب استراحت وقت. 

  یکبد نیزم

 اندازة كه دارد طول متر یسانت 15 و متر 6 و عرض متر 22 نیزم از مهین هر شود، یم میتقس قسمت دو به یانیم خط كی توسط كه مردان یبرا متر 5/21×22 ابعاد با تشك با مسطح است ینیزم قطعه یباز نیزم

 .است متر یسانت 52 و متر 5 طول و متر 8 عرض به مهین هر

 باشد یم لیذ شرح به یکبد خطوط فیتعار

 یباز نیزم محوطه قسمت از و متر یسانت 5 عرض به حداكثر خطوط هیكل DA/CD/BC/AB مانند اند، شده گرفته نظر در مانع خطوط عنوان به كه یباز نیزم محوطه طرفه چهار خطوط از است عبارت : مرز

 .شوند یم لیتشك

 .شود یم دهینام حمله آغاز ای و. یرویپ ای یانیم خط اسم به كند یم میتقس( زنان یبرا 52/5 و مردان یبرا 15/6) قسمت دو به را یباز نیزم خط نیا : MID LINE ای یانیم خط

 .است شده گرفته نظر در متر یسانت 2 عرض به یلاب ای راهرو صورت به یباز نیزم یها كناره از كی هر : LOOBY یلاب

 از شتریب دینبا و شوند دهیكش واضح طور به دیبا شكل در شده داده نشان خطوط هیكل و باشد زنان نیزم یبرا متر 3 فاصله در و مردان نیزم یبرا متر 75/3 فاصله در كامل عرض از دیبا: BAULK حمله ای باک خط

 .باشند داشته عرض متر یسانت 5

 .باشد یم متر 5/2 نیزم یانتها تا آن فاصله و متر 2 باك خط از: BONUS یازیامت خط

 :یکبد یباز انجام نحوه

در تاس نكرده شروع را حمله اول مهین در كه یطرف و شود عوض نیزم یستیبا زین یباز دوم ی مهین در و دارد را حمله ای نیزم انتخاب حق است شده خط ای ریش برنده كه یمیت كه است گونه نیا یكبد یباز 

 .ابدی یم ادامه یباز و كرد نخواهد یرییتغ دوم مهین در ها كنیباز نفرات تعداد و باشد حمله آغازگر دیبا مرحله نیا

یو ندك برخورد نیزم داخل محدوده در كنانیباز ریسا بدن با اگر اما شود خارج یباز از یتیسیبا برخورد نیزم از خارج محدوده با كنانیباز از كی هر بدن اگر حمله شروع از پس كه است گونه نیبد یباز نیا نحوه 

 .كرد خواهد اخراج را او شماره اعلام با داور ای و كند ترك را یباز یستیبا شود خارج نیزم داخل محدوده از كنیباز كه یصورت در. شود خارج نیزم از دینبا

شود یم داده فیحر میت به حمله و گرداند یم بر عقب به را او سوت اعلام با داور نباشد كردن ادا به قادر اگر و كند ادا را یكبد كلمه مدام طور به یستیبا دارد حمله قصد كه یكنیباز فیحر مهاجم انداختن ریگ. 

كننده حمله میت هر نیبنابرا. شد خواهد داده فیحر میت به حمله مجدد ندازندیب ریتاخ به را حمله هیثان 5 از تر شیب اگرچه و كند شروع را حمله یستیبا مقابل میت برگشت خودش نیزم به مهاجم نكهیا از پس 

 .فرستند یم دانیم به بیترت به را خود

دهد یم فیحر به را ازیامت و كرد خواهد اعلام ها آن برگشت داور كنند نقض یلیدل هر به را بالا قانون دو ها مهاجم چنانچه یكبد یباز نحوه در. 

را او یستیبا كرد لمس را خود فیحر بدن مهاجم اگر یول. كنند دنبال را او یستینبا برساند خود نیزم را خود و كند فرار ها آن دست از بتوانند فیحر و شوند خود فیحر گرفتن به موفق میت كی افراد كه یهنگام 

 .رندیبگ ازیامت كی تا ندازندیب ریگ خودشان نیزم در

نیا مجدد ها مهاجم اگر كه دیگو یم یكبد یباز قانون. دهد یم مقابل میت به را حمله و كرده متوقف را حمله داور دیرس نفر دو به تعدادشان اگر و باشد فیحر نیزم در ها مهاجم از یكی تنها یستیبا زمان كی در 

 .دهد یم مقابل میت به را حمله شروع و گرداند یم باز خودشان نیزم به را ها آن داور نكنند توجه داور تذكر به و دهند انجام را خطا

دافعم و گرداند یبرم خود نیزم به را مهاجم داور نجایا در باشند داشته را او كردن ساكت قصد او دهان بستن با عمدا فیحر میت و كند كسب یازیامت نتواند و باشد افتاده ریگ خود فیحر نیزم در مهاجم چنانچه 

 .دهد یم فیحر میت به را ازیامت و اخراج یباز از را خطاكار

است مجاز یقانون تنه تنها رایز كند خارج وسط خط از را او تا دهد هل را مهاجم خودسرانه دینبا یفیحر چیه. 

ها آن و كند یم اوت اعلام داور كار نیا با رایز باشند داشته تماس مهاجم نیزم با و ندیایب جلوتر یانیم خط پشت از دینبا فانیحر از كی چیه است دهینرس خود نیزم به مهاجم فرد كه یهنگام تا یكبد یباز در 

 .كرد خواهد اخراج یباز از را

به دیبا هستند مهاجم نیزم در كه ییها فیحر و ردیگ ینم صورت اوت یخظا مهاجم مورد در نجایا در بكنند مهاجم گرفتن به اقدام خود یها یمیت هم به كمك یبرا اند شده اخراج یباز از كه یكنانیباز اگر 

 .داد خواهد مهاجم میت به را حمله فرصت داور و برگشته خود نیزم

بدهد ازیامت كی مقابل میت به كه داد خواهد را اجازه نیا داور به یكبد یباز نحوه شود تكرار مكرر صورت به عمل نیا اگر و خواهد یاخطار او به داور شود فیحر نیزم وارد خود نوبت از خارج یمهاجم چنانچه. 

دتم ظرف كه كند اعلام داور یستیبا یباز نیا در. دهد یم فیحر به شده اخراج میت طرف از است ازیامت دو شامل كه لونا ازیامت داور ندارند یباز حق و اند شده اخراج یباز از میت كی كنانیباز یتمام كه یوقت 

 اثر بر یمهاجم اگر. بدهد فیحر به ازیامت كی هیثان 5 هر یبرا است مجاز داور شوند نیزم وارد رترید اگر و داد خواهد فانیحر به ازیامت كی داور نصورتیا ریغ در و كنند دایپ حضور یها نیزم در ها میت هیثان 22

 .كند اخراج یباز از شتریب هم دیشا ای قهیدق دو یبرا و كند فهیسكالید را او تواند یم داور باشد شده ییراهنما خود میت یاعضا طرف از ای و كند افتیدر اخطار خطرناك حركت كی

كی كنند باك خط قطع به اقدام ها كنیباز از كی هر شود؛اگر یم انجام ها حمله بیترت به و شوند یم انتخاب مهاجم نفر پنج میت هر از یعنی شود انجام یا حمله پنج عمل یستیبا بود كسانی میت دو هر ازیامت اگر 

 .شود یم استفاده یناگهان حمله قانون از شد یمساو ازهایامت هم باز اگر رسد یم نفر هفت به ها مدافع تعداد و كرد خواهند افتیدر ازیامت

داده ازیامت كی آنها از كی هر به داشتند یمساو ازیامت میت دو هر اگر یول آورد نخواهد دست به یازیامت چیه زین بازنده طرف و شد خواهد گیل ازیامت دو صاحب شده برنده كه یطرف گیل یكبد یباز قانون در 

 .شود انجام دوباره ندهیآ در باز نیا یستیبا شود یباز توقف به منجر كه شود یبارندگ ای و قطع سالن نور یباز هنگام در اگر.شد خواهد

بپردازند خود میت یاعضا به دادن مشورت به استراحت میتا هنگام در توانند یم ها آن بلكه ندینما سروصدا و شده بلند خود یجا سر از یستینبا میت هر انیمرب نیهمچن. 
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 سکیمن یدگید بیآس از یریجلوگ و سکینیم بیسآ یبازتوان مورد در ییها هیتوص و حرکات
 ؟ستیچ سکیمن

 ن درشت و ران استخوان دو در یمفصل سطوحtibia  یاقب استخوان دو نیب یخال یفضا رندیبگ قرار هم یرو یا واسطه چیه بدون استخوان دو نیا كه یصورت در ندارند یادیز یهمگون گریكدی با پا ساق ای 

  شود یم پر اند شده لیتشك یغضروف یبریف جنس با یهلال صفحه كی از كه  ها سكینیم توسط فضا نیا علت نیهم به شود زانو مفصل استحكام عدم موجب تواند یم یناهمگون نیا.ماند یم

 یخارج و یداخل سكیمن باشد یم سكیمن دو شامل زانو هر. 

 

 ها سکیمن فیوظا

 ✔️زانو مفصل ثبات و یداریپا باعث 

 ✔️زانو مفصل یداخل و یخارج چرخش تیمحدود 

 ✔️زانو مفصل بازشدن و شدن خم در تیمحدود 

 ✔️( ...و دیپر یم یبلند د،ازیا ستادهیا كه یزمان)ین درشت و ران استخوان انیم شوك كننده جذب 

 

 ها سکیمن بیآس یچگونگ

 برخورد  یدارا یورزش یها رشته در اما افتد یم اتفاق ها ورزش از یاریبس در بیآس نیا   

 (،و ی،كشت هندبال ، بسكتبال فوتسال، فوتبال)...افتد یم اتفاق هم...(و نتونیبدم س،یتن)ستندین یبرخورد كه یها رشته در اما است تر عیشا. 

 فتدیب اتفاق است ممكن زین زانو حد از شیب شدن خم و شدن باز اثر در اما دهد یم رخ زانو به یچرخش فشار آمدن وارد اثر در اغلب سكیمن یها بیآس. 

 

 :سکیمن یپارگ علائم

 🔹زانو یخارج ای یداخل قسمت در درد 

  🔹زانو شدن  متورم 

  🔹زانو آوردن آب 

  🔹كرد خم ای باز توان ینم و ماند یم هیزاو كی در زانو یعنی زانو مفصل شدن قفل   

 🔹زانو كردن یخال 

  🔹ران چهارسر عضله شدن لاغر 

  🔹زانو كردن راست و خم هنگام در تق تق ای كیكل یصدا 

 🔹زانو شدن صاف ژهیبو زانو حركت تیمحدود  

 🔹زانو در تعادل عدم احساس 

 .باشد سكیمن یپارگ نشانه تواندینم فوق میعلا از مورد چند ای كی داشتن صرف و ردیگ صورت متخصص پزشك دتوسطیبا سكیمن یپارگ صیتشخ :توجه♦        

 

 💉درمان اقدامات 

 دیریبگ قرار درمان تحت و مشخص یدگید بیآس زانیم یبردار عكس انجام با و دیكن مراجعه حتما(  ارتوپد ، ستیوتوراپیزیف) پزشك به بیآس از پس بلافاصله. 

 

 شوند یم سکیمن بیآس باعث که یعوامل��

 ✔️فوتبال در پرشدت تكل مثال یبرا برخورد هنگام ضربه شدت زانیم 

 ✔️زانو بیآس سابقه 

  ✔️هیزاو زانیم شیافزا ای ی،ضربدر یپرانتز یزانو  یكیآناتوم عوامل Q 

 ✔️اشتباه بصورت نیتمر دادن انجام ای اشتباه كیتكن حركت اشتباه یالگو 

 ✔️است همسترینگ از تر قوی چهارسر عضلات مثال برای ندارند یكدیگر با تعادل همسترینگ و ران سر چهار عضلات  ،یعضلان تعادل عدم 

 

 یتوانبخش

 درد چیه بدون را زانو یخارج و یداخل چرخش شدن، ،باز شدن خم حركات بتواند فرد كه یدرصورت و یوتراپیزیف درمان جلسات اتمام از بعد 

  كند شروع متخصص یمرب و وتراپیزیف نظر ریز را خود ناتیتمر تواند یم دهد انجام كامل بصورت و. 

 از یعلائم كه یدرصورت و كند ستایا یهماهنگ و یتعادل ناتیتمر به شروع سپس و دهد انجام( یدگید بیآس زانیم)هفته 6 یال2 ران یها كننده خم و ها كننده باز بخش تحرك ناتیتمر شامل ناتیتمر 

 .كند نییپا اریبس شدت با زانو مفصل شدن باز و شدن خم یقدرت ناتیتمر به شروع نداشت وجود مفصل در تورم و درد

 یریشگیپ

 ✔️(بیآس احتمال شدن مشخص) یعملكرد یها تست انجام 

 ✔️(یكمك و مخالف،موافق عضلات)یعضلان تعادل بهبود 

 ✔️یعضلان یعصب و یهماهنگ ،یده ثبادت ،یتعادل ناتیتمر انجام 

 نظر ریز حتما دیبا و ستین بردار یشوخ و یتخصص واقعا كار نیا.شود یم PCL و ACL بیآس یحت و سكیمن دوباره بیآس ،باعث نباشد شخص مناسب كه اشتباه نیتمر كی انجام اثر در: وجهت

 .ردیگ انجام یورزش یشناس بیآس متخصص و یمرب ، وتراپیزیف

 

 

 

 



استان مرکزی یورزشی دانشگاه فنی وحرفه اویژه نامه                            
 2 

 

4 


