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بازی هفت سنگ  معرفی

 

 نیتمر  است، همکاري  نیتمر  سنگ، هفت

 ها بچه که نیا نیتمر  ،ی ر یپذ تیمسوول

 .……. هم با همکاري  بدون  بدانند

 2صفحه ادامه مطلب  

 

 رباط یها بیآس از یریشگیپ یها ورزش

 

 بیآس خاطر به خواهد ینم کس چیه مطمئنا

 وشود دچار زانو درد به یبیصل رباط یدگید

 .........شود نینش مکتین

 3 ادامه مطلب صفحه
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  کسالت رفع یبرا یبهار دمنوش 5

 

 در رفع کسالت دمنوش
ً
های بهاری، معمولا

و حساسیت بهاری بسیار کمک کننده 

 .هستند

 مطلب همین صفحهادامه 

 تمرینات کششی

 

به منظور اثر بخش ی بیشتر بهتر است قبل از کشش با 

های سبک مثل پیاده روی و دویدن آرام  انجام ورزش

  ..... بدن را گرم نمایید.

 4ادامه مطلب صفحه 

1400 خرداد   

 
 

 

  کسالت رفع یبرا یبهار دمنوش 5

 سرخ گل دمنوش��
 صلف نیا در آن دنینوش نیبنابرا است، افزا یشاد و بخش آرام نوشدم نیا. است قابض یکم و معتدل سررخ  گل عتیطب

 .است دیمف کنند،یم اضطراب و یافسردگ احساس که یکسان یبرا

 بهارنارنج دمنوش��
 نهیس درد درمان گلو، تورم معالجه یبرا همچنین. است دیمف اعصاب ضعف یبرا و آور اشتها. دارد گرم یعتیطب نارنج بهار

 .دارد زین ییایضدباکتر و یکروبیضدم تیخاص و است، بوستی ضد و است دیمف اریبس سردرد و

 نعنا دمنوش��
 اسهال و تهوع چه،یپ دل نفخ، روده، معده، درد شامل گوارش دستگاه یهادرد بر آن ریتاث نعنا، دمنوش تیخاصر  نیترمهم

  .کندیم طرف بر را تشنج و اعصاب یناراحت و است یخوب بخش آرام است،

 اسطوخودوس دمنوش��
 و کندیم کمک یتنفسرر یهاعفونت د،یشررد گرنیم ،یسرررماخوردگ ،یفصررل تیحسرراسرر از یناشرر علائم رفع به اهیگ نیا 

 .است بخشآرام

 لوفرین دمنوش��
 .بگذارد یبرجا بخشآرامش یاثر و شررود مصرررف روز شرربانه از یزمان هر در تواندیم نیبنابرا و ندارد نیکافئ دمنوش نیا

 دیخواهیم و دیا گرفته فاصله روز یهااضطراب از که آن از بعد یعنی است ظهر از بعد دمنوش نیا دنینوشر  زمان نیبهتر

 .دیکن استراحت یکم

 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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 سنگ هفت یبازمعرفی 
لیت پذیری، تمرین این که بچه ها بدانند بدون همکاری با هم همیشه بازنده هستند و خطای یک نفر همه زحمت های یک سئوسرن،، تمرین همکاری اسرت، تمرین م   هفت

تمرکز داشتن در هیجانات و فشارهای زندگی است.تمرین سرعت عمل، دویدن و مبارزه تمرین  .گروه را بر باد می دهد. هفت سرن،، تمرین سراختن بعد از فرو ریختن اسرت   

  .برای پیروزی. هفت سن، تمرین زندگی اجتماعی است

 تاریخچه بازی جذاب هفت سنگ

 از بعضی از کتاب ها و منبع های قدیمی میتوان دریافت که در قرن های گذشته هم هفت سن، یکی از بازی های مورد علاقه 

 و محبوب مردم ایران بوده است. 

 این بازی کاملا ایرانی است و مناسب بافرهن، و اجتماع ایران که بر پایه همکاری، دورهمی و همفکری است طراحی شده است.

 هفت سن، باتوجه به تنوع فرهن، و قومیت های ایرانی یکی از پرطرفدارترین بازی ها و سرگرمی های کودکان و بزرگسالان در  

 .قرن ها و دهه های قبل بوده است

  قانون های بازی هفت سنگ

جه به تکرار زیاد این است که، ولی به چه دلیل عدد هفت به این اندازه مهم اسرتددیدگاه های زیادی در خصو  این توجه زیاد بیان شده است ولی بنرر کامل ترین آنها باتو 

مل همه چیز است؛ پس علت توجه کتب آسمانی دیگر در کنار کتاب آسمانی قرآن، من جمله کتاب های انجیل و تورات عدد هفت نشانه تمامیت و تکامل روح و معنویت و تکا

 .هم میتواند این نرر باشد، حتی چنانچه این نرر کاملاً درست نباشد ولی قطعاً به حقیقت بسیار نزدیک است

گی خاصی نیست. برای محلی هفت سن،، یک بازی کاملاً ساده است که قانون های آن هم دارای پیچیدهبی شرک در دوران کودکی بازی هفت سن، را بازی کرده اید .بازی  

 .این بازی شما به یک توپ کوچک مثل توپ تنیس یا توپ پلاستیکی کوچک و هفت عدد تکه سن، احتیاج دارید

  
 ته برابر تقسیم شوید. گرچه می شود با تعدادنفر میباشد بطوری که باید به دو دس ۶۱تا  ۸تعداد بازیکن های این بازی بین 

 .بازی کن کمتری هم این بازی انجام شود ولی تعداد نفرات قید شده در قانون های عرفی بازی درج شده است

 سنگ هفت شیوه بازی 

معمولاً  -انتخاب کنند. توپ هفت سن، توپ کوچکی استبازیکنان باید به دو دسرته با تعداد اشرخا  برابر تقسریم شروند و هر دسرته یک شخب را بعنوان سرگروه خویش      

 .نفره بهترین گزینه است ۸تا  2نفر باشد، بنابراین تقسیم شدن به تیمهای  ۶۱تا  4شماره یک، هم اندازه با توپ تنیس. تعداد بازیکنان کلی هفت سن، میتواند بین 

  
مقصود این  .عین از هفت سن، قرار می گیرد تا توپ را به طرف سن، های چیده شده بر روی هم پرتاب کندنخست با توافق دو طرف یا قرعه کشی، یکی از تیمها در فاصله م

ن به پیروزی راحت تر شود. تیم این اسرت که تعداد سرن، هایی که بعد از برخورد توپ می ریزد، کم باشد تا بر روی روی هم گذاشتن آن ها هم راحت تر انجام شده و رسید  

 :یم در محل پرتاب و تیم دیگر در پشت سنگها می ایستد. در این وضعیت دو حالت پیش می آیدبنابراین یک ت

 .اگر توپ تیم پرتاب کننده به سن، برخورد نکند، جای تیمها عوض می شود تا دسته مقابل شانس خویش را امتحان کند-۶

د فرار کنند، چراکه اشخا  تیم دیگر با پاسکاری و رد و بدل توپ باید آن ها را مورد هدف قرار درصرورتی که توپ به هفت سن، برخورد کرد، بازیکنان تیم پرتاب کننده بای  

ن گر، تیم محافظ باید از ایدهند. تیم پرتاب کننده باید در یک وضرعیت مناسب، به محل هفت سن، برگردد، و سن، های ریخته شده را دوباره بر روی هم بچیند. از سوی دی 

 .تمام اشخا  حریف را با پرتاب توپ حذف کند کار جلوگیری کند و

  
ادامه پیدا می کند. هفت سن، یک بازی فردی نیست،  7امتیاز می گیرد. بازی هفت سرن، تا رسیدن به امتیاز   ۶درصرورتی که هر یک از تیمها به هدف خویش برسرد،     -2

همکاری، رهبری، فداکاری و ایثار، ایجاد یک رقابت دوستانه و صمیمی از مقاصد اصلی بازی گروهی  .برای موقفیت در این بازی، اشخا  هر تیم باید همدیگر را پوشش دهند

 .هفت سن، است

 سنگ هفت بازی خطاها در

 .نددوباره سنگ ها چیده می شور لمس خط پرتاب به وسیله شخب پرتاب کننده خطا بوده، که نوبت پرتاب را از دست می دهد و در صورت ریخته شدن سن، ها، 

 .ر خارج شدن بازیکن های تیم مهاجم با توپ و بدون توپ از زمین بازی خطا بوده و بازی کن خاطی باید زمین بازی را ترک نماید

کن خاطی اخراج  نصورت بازیرررر بازیکن های مدافع نمی توانند مانع حرکت اشخا  مهاجم شوند، آن ها میتوانند با پاسکاری و حرکت، مهاجمین را با توپ بزنند، در ایرای 

 .می شود

 .ر زدن بازیکن های مهاجم با پرتاب توپ صحیح است. لمس کردن بدن مهاجم با توپ خطاست و بازی کن خاطی باید زمین بازی را ترک نماید 

 (شود) لمس خط خطا نیست ر عبور کامل یک پای مدافع از قوس نیم دایره) قوس دفاع( خطا به حساب می آید و یک پرتاب اضافه به تیم مقابل داده می 

 .لمس بازیکن های مهاجم باید هنگام پرتاب درنیمه دایره مقابل خط پرتاب باشد – 

 .متر می باشد 3حداکثر فاصله خط محیطی با انتهای فضای سالن  – 
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 پارگی رباط صلیبی زانو
البته افراد  .شوند از جمله بازیکنان فوتبال، بسکتبال، اسکی و ژیمناستیکنوعی صردمه به زانو اسرت که معمولاً ورزشکاران به آن دچار می   (ACL) پارگی رباط صرلیبی قدامی 

باط صلیبی در کاهش بتلا به پارگی ردیدگی یا تصادف پارگی رباط صلیبی را تجربه کنند. متخصصین فیزیوتراپی برای کمک به افراد متوانند به دلیل آسیبایرورزشکار نیز می

 .اندهای مورد نرر آموزش دیدهدرد و تورم، بازیابی مجدد قدرت و حرکت و بازگشت به فعالیت

 .اید، زانوی خود را بپیچانیدوقتی که پای خود را روی زمین گذاشته

 .هنگام دویدن ناگهان متوقف شوید

 .منتقل کنیدناگهان وزن خود را از یک پا به پای دیگر 

 .بپرید و روی زانوی کشیده )صاف( فرود بیایید

 .کشش زانو را بیشتر از حد معمول حرکت خود انجام دهید

 .ضربه مستقیم به زانوی شما وارد شود

 آیا درجات مختلفی از آسیب به رباط صلیبی زانو وجود دارد؟

 .شودنتیجه شدت آسیب ارزیابی میبله، میزان آسیب به رباط صلیبی زانو با میزان پارگی رباط و در 

 .شوندها پاره نمیشوند اما هیچ یک از آنرباط. برخی از الیاف رباط کشیده می” کشیدگی“آسیب جزئی یا  – I درجه

 .شونددر این درجه از آسیب برخی از الیاف پاره می”. پارگی جزئی“آسیب شدیدتر یا  -II درجه

ی دیدگشود که آسیبشناخته می” پارگی کامل“شود. آسیب درجه سوم همچنین به نام آن تمام الیاف رباط را به طور کامل پاره می آسریب شردید به رباط که در   – IIIدرجه 

 .دهدشدید رباط صلیبی زانو را نشان می

 عوامل خطر پارگی رباط صلیبی چیست؟

 .راگبی فوتبال، بسکتبال، مثال عنوان به دارند، نیاز زیادی محوری حرکات یا و برش به که هستند مشغول هاییورزش به که ورزشکارانی –ورزش 

 Q از زاویه زنان از نرر مردان به دلیل داشرتن همسرترین، ضرعیف تر در مقایسره با چهار سر ران خود ، بیشتر از مردان در معرض خطر هستند. همچنین زنان     –جنسریت  

، بنابراین در معرض  (بیشتری قرار می دهد” داخلی“نوان درپوش زانو نیز شناخته می شود )که زانو را در موقعیت بیشرتری نسربت به پاتلا برخوردار هسرتند ، همچنین به ع   

 .نقب زیست مکانیکی قرار دارند

 .باشید” نامناسب“ست شما برای ورزش های خاصی که تقاضای بیشتری برای قدرت و تهویه بدن دارند ، ا ممکن –استحکام و تهویه ضعیف 

 .دهد افزایش را صلیبی رباط به آسیب احتمال است ممکن نامساعد هوای دلیل به مرطوب سطح یا ناهموار زمین در ورزش –زیست محیط 

 شود؟پارگی رباط صلیبی چگونه احساس می

یا یک بشکن را بشنوید. ممکن است نتوانید  ”پوپ“دهد، ممکن اسرت احساس درد تیز یا شدیدی داشته باشید یا صدای  زمانی که پارگی رباط صرلیبی در زانوی شرما رخ می  

شود و ممکن است احساس تواند وزن شما را تحمل کند. معمولاً زانو سریعاً )در عرض چند دقیقه تا چند ساعت( متورم میروی پای مصدوم خود راه بروید زیرا مفصل زانو نمی

 .شودلاح خالی میکنید که هنگام راه رفتن یا فشار آوردن روی آن، زانوی شما به اصط

  درمان بدون جراحی

اند که در نتیجه پارگی رباط صلیبی خود پتانسیل بهبودی بدون جراحی را دارند. این بیماران فقط دچار آسیب رباط در تحقیقات حاضرر گروه خاصری از بیماران شناخته شده  

نشده است. اگر در این گروه قرار بگیرید، بر اساس آزمایشات خاصی که فیزیوتراپیست شما انجام  زدگیاند و هیچ قسمتی از زانو به دلیل صدمه اولیه، دچار بیرونصرلیبی شده 

هایی مانند تحریک الکتریکی ملایم اعمال شده کند. این برنامه درمانی ممکن است شامل درمانخواهد داد، درمانگر شما یک برنامه درمانی فیزیوتراپی را برای شما طراحی می

 .ر سر ران، تقویت عضلات و تمرین تعادل باشدبر عضله چها

 توان از پارگی رباط صلیبی جلوگیری کرد؟آیا می

کنند. ثابت شده است که برابر بیشتر از مردان پارگی رباط صلیبی را تجربه می ۱تا  4بیشتر تحقیقات در مورد پارگی رباط صلیبی با ورزشکاران زن انجام شده است، زیرا زنان 

های زیر را برای یک برنامه ورزشی های رباط صرلیبی برای بازیکنان زن فوتبال شده است. محققان توصیه درصردی آسریب   4۶پیشرگیری فیزیوتراپی باع  کاهش   هایبرنامه

 :اندپیشگیری تهیه کرده

های ران و پا، برای جلوگیری از شما علاوه بر تقویت ماهیچهاین برنامه باید به منرور بهبود تعادل، قدرت و عملکرد ورزشری طراحی شرود. تقویت عضرلات هسته بدن )شکم(    

 .صدمات مهم است

 .بار در هفته انجام شود و باید شامل تمرینات ورزشی باشد 3یا  2تمرینات باید 

 .هفته طول بکشد ۱این برنامه باید حداقل 
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