
 های متداول در کشتیآشنایی با آسیب – دوازدهمفصل 

علت  ی بههای ورزشی گاهی در پی ضربات شدید و گاهاست. آسیب ناپذیر وقوع حوادث در حین ورزش اجتناب

ری صدمات بررسی علل وقوع و نحو از پیشگی .شودیمدهد که در درازمدت تكرار ت بسیار جزئی رخ میضربا

در این . تاسدر برگرفته محققان را  ان وتخصصهای ماز تلاشبخش بزرگی واره بسیار مهم بوده و ورزشی هم

کاهش  های جلوگیری از آسیب و یاهای ورزشی و راهزا در رشتهعوامل خطرآفرین و آسیب توجه به بین

رمال و متخصصان ورزش بوده است. داشتن وضعیت بدنی ن مورد توجهناشی از این عوامل همواره  هایخطر

عیتی افراد های وض، چگونگی وضعیت بدنی در بزرگسالی به عادتباشدمی ب یكی از نیازهای ضروری انسانمناس

. شودگیران میسبب ایجاد خستگی و آسیب در کشتی افزایش فشار مسابقات و تمرینات. در کودکی بستگی دارد

ها نقش قوع آسیبعوامل زیادی در وآشنا باشند.  آنآسیب و سازوکار  ید باگیران باکشتیبنابراین، مربیان و 

های خاص خود شوند؛ عوامل داخلی شامل ویژگییتقسیم م یخارج ود؛ این عوامل به دو دستة داخلی دارن

ط خارج بر از محیند که هست عواملی ،ی( است. عوامل خارجی، حرکتی و روانیهای فیزیكورزشكاران ) ویژگی

 .گذارندیمأثیر ت ورزشكار

 :آشنایی با اصطلاحات لازم

 شود.: به محل اتصال دو یا چند استخوان گفته میمفصل -

گونه محدودیت حرکتی ندارند، در حالی که بعضی از مفاصل فاقد هرگونه حرکتی هستند یچگروهی از مفاصل ه

ها در فاصله کمتری از یكدیگر قرار داشته باشند، آن و گروهی نیز دارای حرکت جزئی هستند. هر اندازه استخوان

فصل در فاصله بسیار های تشكیل دهنده ممفصل دارای استحكام بیشتری خواهد بود. در مفاصلی که استخوان

همچنین، هر چقدر درجه حرکت مفصل  شود.نزدیک نسبت به یكدیگر قرار داشته باشند حرکات محدود می

 بیشتر باشد، آن مفصل از استحكام کمتری برخوردار است و مستعد صدمات و دررفتگی هستند.

عامل ثبات و استواری بوده، امكان  ها نوارهای لیفی محكم و قابل انعطافی هستند که: رباط)لیگامنت( رباط -

تند و در اطراف مفاصل وجود ها اتصال بین دو استخوان هسآورند. رباطهای عضلانی را به وجود میاعمال کنش

دهد که حرکات طبیعی کند و همچنین به مفصل اجازه میدارند و از حرکات غیر طبیعی مفصل جلوگیری می

 خود را انجام دهد.

 کند.تاندون رابط بین عضله و استخوان است، یعنی این دو بافت را به هم متصل می :ی(تاندون )زردپ -

 شود.تاندونی یا وتری وارد می-: صدماتی است که بر واحد عضلانیاسترین -

شود. استرین حاد، به دلیل فشار زیاد و یا یک ضربه شدید رخ تقسیم می 2و مزمن 1استرین به دو نوع حاد

                                                             
1 . Chronic strain 
2 . Acute strain 



. استرین مزمن، بیشتر به علت استفاده بیش از حد از وتری همراه است-با پارگی واحد عضلانی عموماو  دهدمی

های متوالی و پشت سرهم را در عضله ایجاد دهد؛ یعنی زمانی که فرد انقباضتاندونی رخ می-واحد عضلانی

 دهد.کند یا با وجود خستگی شدید عضلانی به فعالیت خود ادامه میمی

 شود.تقسیم می 3و  2، 1دت آسیب، استرین به سه درجه با توجه به ش

و به چند  باشدزیاد نمی 1(: مقدار پارگی در استرین درجه کشیدگی خفیف - )پارگی جزئی 1استرین درجه  -

اند. در این حالت ممكن است درصد تارها دچار پارگی شده 5شود که در آن حداکثر تار عضلانی منحصر می

وتری رخ دهد. این نوع استرین موجب کاهش قدرت یا ایجاد -حمت در عملكرد واحد عضلانیمقداری درد و مزا

تواند به سرعت موجب کاهش استقامت گردد. این نوع استرین معمولا شود اما میمحدودیت در حرکت نمی

ان آن، افتد و بهترین روش برای درمکنند اتفاق میهای سنگین تمرین میگیران با وزنهزمانی که کشتی

قرص آسپرین ممكن است برای  است. )بستن آتل و بانداژ( جلوگیری از حرکت و حمایت از عضو آسیب دیده

 شود.کاهش تورم مفید باشد اما تزریق استروئید مفید واقع نمی

وتری به  -در این نوع استرین، وتر، عضله و یا محل ارتباط واحد عضلانی  (:کشیدگی متوسط) 2استرین درجه  -

شوند ستخوان ممكن است به صورت قطعی صدمه ببیند، اما کلیه تارهای عضلانی وتر تماما از یكدیگر جدا نمیا

وابسته به معاینه و  2تشخیص استرین درجه  شود.درصد قدرت عضله می 90تا  10و این امر موجب کاهش 

تزریق موضعی لیدوکایین استفاده  ارزشیابی دقیق است. برای درمان این نوع استرین، از قرار دادن کیسه یخ و

کنیم. این دو روش به همراه حمایت عضو آسیب دیده )بستن آتل و بانداژ(، سبب درمان خواهد شد. اگر می

های بسیاری را برای درمان به صورت کامل صورت نگیرد، صدمه به یک صدمه مزمن تبدیل شده که ناراحتی

 ورزشكار به همراه خواهد داشت.

 3)پارگی کامل(: انقباض عضلانی شدید علیه یک نیروی مقاومت زیاد، سبب استرین درجه  3رجه استرین د -

که بر علیه یک  گردد )مثلا، نیروی عضلانی زیادگردد که باعث از هم گسیختگی کامل تارهای عضلانی میمی

در  (.عضلانی وتری باشد شود یا زمانی که نیروی مقاومت بیشتر از نیروی واحدحرکت به کار گرفته میجسم بی

باید قبل از درمان  3رود. درمان استرین درجه این نوع استرین، عملكرد عضله به صورت کامل از بین می

، ورزشكار 3باشد. معمولا بعد از استرین درجه استخوان و لیگامنت صدمه دیده انجام شود و نیازمند جراحی می

کند تا درمان وی به صورت قطعی انجام شود و پس از این مدت  هفته استراحت 10تا  6آسیب دیده باید بین 

 بر فشار تمرین افزوده شود. صورت تدریجی شرطی که به بهاما تواند دوباره به تمرینات خود بازگردد ورزشكار می

 .شود: صدماتی است که بر رباط یا لیگامنت وارد میاسپرین -

ا بیش از دامنه طبیعی به حرکت وا دارد. علاوه بر حرکات غیر ردهد که نیرویی مفصل آسیب رباط زمانی رخ می

ممكن است منجر به آسیب رباط شود. با توجه به شدت صدمه، اسپرین  طبیعی، ضربه و نیروی غیرمستقیم نیز

 شود.می 3و درجه  2، درجه 1شود که شامل درجه به سه درجه تقسیم می



شوند و همراه با کمی خونمردگی است اما عملكرد ی کمی پاره میدر این نوع، تعداد تارها: 1اسپرین درجه  -

، به شیوه 1شود. درمان در اسپرین درجه شود. همچنین نزول قدرت در رباط دیده نمیرباط مختل نمی

Symptomatic ای، به معنب از بین بردن علائم بیماری مانند درد و تورم( است.)نشانه 

، شدت پارگی متفاوت است و میزان آن به حدی است که موجب از 2درجه  : هنگام اسپرین2اسپرین درجه  -

در بعضی موارد محدوده کمی از رباط دچار پارگی شود. بین رفتن مقداری از کار رباط و اختلال رباط می

ماند. در مواردی دیگر، اسپرین شود، که در چنین حالتی عملكرد و کار رباط تقریبا بدون تغییر باقی میمی

دهد. اگر اسپرین فراکچر به صورت ناقص باشد، مقدار کمتری از عملكرد به صورت کامل یا ناقص رخ می 3راکچرف

کامل باشد، عملكرد و کار رباط صورت کلی از بین خواهد رفت. در  رود ولی اگر اسپرین فراکچررباط از بین می

 هفته استراحت است. 10تا  6این نوع اسپرین، درمان شامل حمایت از ناحیه مصدوم و 

و  رودعملكرد رباط به صورت کلی از بین می ،شود: در این نوع اسپرین، کل تارها پاره می3اسپرین درجه  -

، باید جراحی 3مفصل ناپایدار است. همچنین این نوع اسپرین با خونریزی زیاد همراه است. در اسپرین درجه 

 گر قرار گیرند.ی رباط روبروی یكدیصورت گیرد و دوسر جدا شده

 از بین رفتن بهم پیوستگی بافت استخوانی در یک یا چند نقطه را شكستگی گویند. :شكستگی -

ضربه مستقیم،  شود.های پوستی به دو نوع ساده یا بسته و مرکب یا باز تقسیم میشكستگی از نظر آسیب

شود ولی مت از اندام وارد می. گاهی اوقات نیز نیرو و ضربه به یک قسباشدترین علت شكستگی میشایع

 گویند.دهد که به آن ضربه غیرمستقیم میشكستگی استخوان در محلی دورتر از آن نقطه رخ می

. گاهی شود: در این نوع شكستگی قسمت جدا شده از استخوان از پوست خارج نمی(بسته) شكستگی ساده -

گی پوست مشاهده شود ولی به هرحال، سر ممكن است در محل شكستگی یا نزدیک آن، خراشیدگی یا له شد

 استخوان شكسته از بیرون قابل مشاهده نیست.

شوند پوشاند پاره میهایی که روی استخوان را میشگستگی باز )مرکب(: در این نوع شكستگی، پوست و بافت -

 شود.و انتهای جدا شده استخوان از پوست خارج می

 گویند.میدررفتگی  ،از داخل حفره مفصلی مدن انتهای استخوانیا بیرون آ تغییر مكانبه  :دررفتگی -

ها زمانی که بعضی از رباطشود. همچنین دررفتگی در اثر چرخش غیرطبیعی عضو حول محور مفصل ایجاد می

اند که  از تغییر محل و ها به صورت طراحی شدهدهد، زیرا رباطعملكرد خود را از دست بدهند، دررفتگی رخ می

 شود.دررفتگی به دو نوع ناقص و کامل تقسیم می کنند.غیرطبیعی چلوگیری میحرکت 

دهد و  دررفتگی ناقص: در این نوع دررفتگی، سر استخوان از محل خود به صورت جزئی تغییر مكان می -

                                                             
 اگر محل اتصال رباط به استخوان همراه با قسمتی از استخوان از بقیه استخوان جدا شود، صدمهای ایجاد خواهد شد که به آن اسپرین فراکچر  3

.شودنامیده می  



 بیند.ساختمان مفصل آسیب نمی

آید و کپسول ه مفصلی بیرون میدررفتگی کامل: در این نوع دررفتگی، سر استخوان به صورت کامل از حفر -

 بیند.مصرفی و وترهای اطراف مفصل به صورت نسبتا وسیعی آسیب می

در  صدمه سطحی وارد بر لایه بیرونی عضله که، که با درد و تغییر رنگ و گاهی تورم همراه است. :کوفتگی -

 حقیقت، کوفتگی خونریزی داخل عضله به دلیل ضربه است.

گردد و با از است که در برخی از عضلات بدن ایجاد می و شدیدی غیرارادی باض دردناک،انق: اسپاسم عضلانی -

 های حرکتی عضو همراه است.دست رفتن مقطعی قابلیت

های و کمبود آب، مایعات و الكترولیت طولانیمدت  ثابت در ، قرارگیری عضلات در یک وضعیتمعمولا خستگی

و به دنبال آن کاهش دامنه  داولین نشانه انقباضات غیر ارادی درباشند. بدن از دلایل اسپاسم عضلانی می

 شود.کلونیک و تونیک تقسیم میاسپاسم به نوع حرکتی در اطراف مفصل است. 

، به آن د و غیرارادی منقبض و سپس از انقباض رها شودپی، شدیدراگر عضله به صورت پیونیک: م کلاسپاس

 گویند.اسپاسم کلونیک می

 ماند.در این حالت عضله به حالت انقباض درآمده و به همان صورت باقی می ک:یاسپاسم تون -

 های ورزشیآسیب یدرمانهای روش -

رت اختصاری در کنار یكدیگر کار است که حروف ابتدایی آن به صو 5: این روش ترکیبی انجام PRICEروش  -

 .اندقرار گرفته

در  از عضو صدمه دیده گیرمحافظت و حمایت کشتی :این عمل به معنی(Protectionمحافظت و حمایت ) -1

سایر ورزشكاران و خطرات  اشتندبه طرفین و دور نگه گیرمقابل آسیب بیشتر، یا پیشگیری از حرکت کشتی

  باشد.احتمالی از اطراف وی می

تمرین یا مسابقه خارج کرد. از محل مصدوم  گیرکشتییدگی باید دبلافاصله پس از آسیب(: Restاستراحت ) -2

و بدون هرگونه کاهشی در  شدبه تمرینات بازگردد که از نظر پزشک مشكلی وجود نداشته با تواندزمانی می

ترمیم یابد و همچنین  دیدهکه ناحیه آسیب شودعملكرد بتواند تمرینات خود را از سر گیرد. استراحت سبب می

 نیز ایجاد نخواهد شد.آسیب بیشتری 

، باشد شتریهر اندازه که شدت آسیب ب شود.سرما درمانی موجب کاهش درد، خونریزی و تورم می(: Iceیخ ) -3

 هایتوان از کیسه، میدیدگیساعت اولیه پس از آسیب 72تا  24بین  باید مدت زمان بیشتری از یخ بهره برد.

استفاده کرد. کیسه یخ نباید به صورت مستقیم روی پوست  وزربار در  3دقیقه و حداقل  20الی  15به مدت  یخ

 اییخ روی پوست شود، بنابراین باید آن را درون کیسه پارچه ی ناشی ازن است سبب کرخترار گیرد، زیرا ممكق

 قرار داد و سپس عمل را انجام داد.



روش برای کنترل تورم اولیه است. برای این کار  تریناین عمل مهماحتمالا   :(compression)فشار  -4

تر مسانتی 20حدود  یچ وبه صورت مارپ استفاده کرد. این بانداژ باید کشیپیچ از یک بانداژ فشاری یا نوار توانمی

 ر از محل صدمه دیده را دربر بگیرد.تبالاتر و پایین

فشار خون کمتر  بالاتر از سطح قلب باشد، دیده(: هرچقدر عضو آسیبElevationداشتن عضو )بالا نگه  -5

جریان خون همچنین کاهش  شود.می دیدهیه مایع اضافی از اطراف عضو آسیبشده و خاصیت جاذبه موجب تخل

 سبب کاهش تورم خواهد شد.نیز 

که این روش برای دردهای ناشی از التهاب که به مفهوم مكانیسم  دهدنشان میتجارب  :روش گرما درمانی -

از  تواندر این روش میمفید واقع شود.  تواندناشی از حادثه یا پرکاری است، می هایدفاعی بدن در برابر آسیب

 استفاده کرد. داغ و مربوط هایکیسه ای گرمایی، حمام بخار وهسونا، چراغ

 72حدود  را نكنید. گرمانی درمانی شدید استفاده دیدگییبلافاصله پس از تمرین یا هنگام آسب را گرما درمانی

 مورد استفاده قرار دهید. ساعت پس از آسیب اولیه

، تحریک مكانیكی ماساژنرم بدن است. به عبارتی دیگر  هایظم بافتماساژ، دستكاری من :ماساژ درمانی روش -

مختلفی مانند: دستی، مكانیكی یا  هایاز طریق اعمال فشار و کشش موزون است. ماساژ به روش هابافت

با کاهش تنش، عصبانیت،  تواند. ماساژ مییرندگالكترونیكی با هداف درمانی متفاوت مورد استفاده قرار می

خستگی، افسردگی، اضطراب و آشفتگی تاثیر مثبتی موجب وضعیت روحی مثبت در ورزشكار گردد. همچنین از 

 تسكین ،رفع خستگیخارج کردن اسیدلاکتیک از بدن، لحاظ فیزیولوژیكی موجب افزایش گردش خون، 

 تورم اضافی گردد. بین رفتن و از عضلانی هایفتگیگر

ش درد مفید است. همچنین این و کاه به دلیل کاهش نیروی فشاری روی مفاصلاین روش  :روش آب درمانی -

و از این راه هنگام بازتوانی آسیب اندام تحتانی  کنددر آب کمک می شناوری به وسلیه تحمل وزنروش به 

حرکتی را بدون هیچ خطری زودتر آغاز کرد. همچنین با توجه به اینكه گرمای آب موجب  هایتوان فعالیتمی

 به افزایش دامنه حرکتی کمک کند. تواند، میشودشل شدن عضلات می

برگشت به حالت اولیه ناشی از  تواندو می برداین روش، از کشش با هدف درمان بهره می :کشش درمانیروش  -

 ند و موجب افزایش ظرفیت کار گردد.ای تمرین یا مسابقه را تسریع کهجلسه

 گردد:موارد زیر می این روش موجب

 ذیری بیشتر عضلاتپافزایش عملكرد جسمانی با انعطاف - 

 در مقابل صدمات هاو مقاومت آن ذیری و قدرت عضلاتپافزایش خاصیت انعطاف -



 ای ریز و کوچکهتسهیل بهبود آسیب -

 دل بین عضلات موافق و مخالفاتوسعه تع -

 

 (ادامه دارد...) متداول در کشتی هایآشنایی با آسیب *
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 رضا رضائی

و علوم ورزشی دانشگاه علامه  یکشتی اسدآباد و دانشجوی ترم آخر کارشناسی ارشد رشته تربیت بدنمربی 

 طباطبایی تهران


