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  چکیده

ي پیشگیري از راهکارهاي نوجوان پسر نسبت به ها هندبالیستعملکرد  رزیابی سطح آگاهی و نحوةا تحقیق حاضرز هدف ا :هدف

  . باشد میآسیب 

ها را در  آزمودنی نحوة عملکردپیمایشی است که به صورت گذشته نگر سطح آگاهی و  ـتوصیفی ، تحقیق حاضر :شناسی روش

. تجهیزات حفاظتی و تغذیه مورد ارزیابی قرار داده است، قدرت، پذیري انعطاف، ردنسرد ک، یک سال گذشته نسبت به گرم کردن

 فعالیت 1385تیم که در سال  12نفر در قالب  216ي نوجوان پسر استان اصفهان شاملها هندبالیست ۀیآن را کلّ جامعۀ آماري

 ± 6/5قد ، سال 4/16±4/1میانگین و انحراف معیار؛ سن ( هندبالیست 83تیم شامل  5ها  تشکیل داده است که از بین آناند،  داشته

ۀ نام پرسش ،اطّلاعات آوري جمعابزار . به صورت تصادفی انتخاب شدند) کیلوگرم 8/69 ±1/5وزن ، سانتی متر3/178

استنباطی نظیر  هاي آمار توصیفی و از روش ها دادهبه منظور تجزیه و تحلیل . بود) =81/0r( )1998( وکینز و فولرها یافتۀ تعدیل

به . استفاده گردید نامه پرسشاز مقیاس فاصله اي لیکرت پنج ارزشی و سه ارزشی جهت نمره گذاري . آزمون تی زوجه استفاده شد

بنابراین مطلوب آن است که . و به بدترین آگاهی و عملکرد نمره صفر داده شد 100طوري که به بهترین آگاهی و عملکرد نمره 

 . را کسب کرده باشند 100بازیکنان نمره 

 بازیکنان بهترین آگاهی را در مورد تأثیر گرم کردن در پیشگیري از آسیب قبل از تمریننتایج نشان داد که  :ها یافته

هاي  در کاهش آسیب) 8/57±24( ترین آگاهی را نسبت به تأثیر استفاده از زانو بند و ضعیف) 8/88±9/17( و مسابقه) 3/17±6/90(

 و تمرین) 3/93±3/18( همچنین بازیکنان بهترین عملکرد را نیز در مورد انجام عمل گرم کردن قبل از مسابقه. اند داشتهزانو 

. اند داشته) 2/10±21( و مسابقه) 7/8±7/16( ترین عملکرد را در مورد استفاده از زانو بند در حین تمرین و ضعیف) 8/14±7/92(

ي راهکارهاا نسبت به ه آزمودنی) 6/53±2/14( و عملکرد) 6/74±1/15( بین آگاهی ینتایج همچنین نشان داد که به طور کلّ

  . )p، 46/4 =t=000/0( پیشگیري از آسیب اختلاف معناداري وجود دارد

___________________________________________________________  
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ي بالاترین آگاهی و عملکرد را نسبت به گرم کردن و ها آزمودنیبیانگر آن است که  ،نتایج به دست آمده :گیري بحث و نتیجه

نسبت به عملکردشان در رابطه با برخی  ،ها در کل آگاهی آن. اند داشتهن آگاهی و عملکرد را در مورد تجهیزات حفاظتی تری ضعیف

عملکرد  اند داشتهکه بازیکنان به اندازه آگاهی که  دهد میو این نشان . از راهکارهاي پیشگیري از آسیب بالاتر و بهتر بوده است

وجود این نقائص در آگاهی و عملکرد بازیکنان هندبال استان اصفهان نسبت به برخی از . ندا مناسبی را از خود نشان نداده

 راهکارهاو ورزشکاران این استان به یک آموزش گسترده در مورد این  انمربیکه  دهد میي پیشگیري از آسیب نشان راهکارها

  . نیازمندند

  

  . عملکرد، گاهیآ، ي پیشگیريراهکارها، هندبال، آسیب :يکلیدهاي  واژه
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Abstract 

The purpose of this study was an assessment of young adolescent handball players’ 
performance and awareness about injury prevention strategies including warm-up, cool 
down, flexibility, strength, protective equipment and nutrition. The study was 
essentially descriptive using retrospection. The participants included the adolescent 
handball players participating in Isfahan league. It involved 12 teams and 216 athletes in 

1385. Five teams involving 83 handball players (Means±SD: Age 16.4±1.4 year, height 
178.3±5.6 cm, weight 69.8±5.1 kg) were randomly selected. The instrument for data 

collection was a modified version of the questionnaire originally designed by Hawkins 
and Fuller (1998). Descriptive statistic procedures and t-test were used for the analysis 
the collected data. The results showed that the highest level of awareness was about 

warm-up prior to training (90.6±17.3) and competition (88.8±17.9) and the lowest level 
of awareness was about using of knee pad (57.8±24) in reducing knee injury. Also 

players had the highest performance about warm-up prior to training (92.7±14.8) and 
competition (93.3±18.3) and the lowest performance was uising knee pad in training 

(8.7±16.7) and competition (10.2±21). The result showed that there was a significant 
difference between awareness (74.6±15.1) and performance (53.6±14.2) about 

prevention strategies (t= 4.46, p= 0/000). The results of study   indicate that awareness 
raising and improving the level of performance about injury and prevention strategies in 
handball players are necessary. This problem can be well addressed by prganizing 

workshops for player and coaches about the risk factors  
 

Keyword: Injury, Handball, Prevention strategies, Awareness, Performance.  
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  مقدمه

هاي  ن رشتهلاؤو مس انمربی، اي براي ورزشکاران کننده ي ورزشی به موضوع نگرانها آسیبامروزه موضوع 

ي مختلف بسته به برخوردي یا غیر ها رشتهمیزان بروز آسیب در . )5( مختلف ورزشی تبدیل شده است

امکانات مورد ، نیازهاي خاص فیزیولوژیکی آن ورزش، قوانین حاکم بر آن ورزش، برخوردي بودن آن ورزش

ها و  ت درگیريیی است که به علّها ورزشیکی از  ،هندبال. )8( باشد میمتفاوت . .نیاز در آن ورزش و

. )18( احتمال بروز آسیب در این رشته به میزان زیادي وجود دارد، هاي شدید بدنی بازیکنانش تماس

ي سر ها آسیب، درصد 45تا  40ي فوقانی ها اندام، درصد 40ي تحتانی ها اندامدر  ها هندبالیست دیدگی آسیب

از  ها آسیبکه از جمله عوارض این . )12( درصد گزارش شده است 5ي تنه ها آسیبدرصد و  10و گردن 

 فعالیتاز دست دادن زمان ، هاي هنگفت درمانی صرف هزینه، دست دادن برخی از بازیکنان براي همیشه

 3نه حدود آکادمی پزشکی آمریکا طی یک مطالعه اعلام نموده است که سالا. رود میشمار ه ب. .ورزشی و

ورزشی افراد  فعالیتکه منجر به از دست دادن زمان  دهد میمیلیون آسیب در بین ورزشکاران این کشور رخ 

هزار نفر  90تا  45کنند و حدود  هزار از این افراد براي درمان به پزشک مراجعه می 77حدود . شود میمصدوم 

بیلیون  13 ها آسیبهاي این  همچنین برآورد هزینه. اند ها به بستري شدن در بیمارستان نیاز پیدا کرده از آن

بالایی برخوردار  اهمیتاز  1هاي پیشگیري از آسیب بر این اساس انجام استراتژي. )7( دلار گزارش شده است

ه ي احتمالی بها آسیبي پیشگیري از آسیب در کاهش راهکارهاکار بردن ه اند که ب مطالعات نشان داده. است

افزایش آگاهی و شناخت ، در این رابطه. )14، 9( باشد میر مفید و مؤثّ ،ي مختلفها ورزشدر وجود آمده 

هاي  کاهش هزینه، ي ورزشیها آسیبري در کاهش تواند گام مؤثّ می راهکارهاو ورزشکاران از این  انمربی

هاي رقابت  صحنهدیده به  تر ورزشکاران آسیب ه سریعطول زمان درمان و بازگرداندن هرچ کاهش، درمانی

اند که در صورتی  هاي تحقیقاتی خود بیان نموده در گزارش، )2002( 2کارلوتسویله و روزمونت. )13، 9( باشد

تواند از  می مسألهاین  .ي پیشگیري از آسیب آگاهی کافی داشته باشندراهکارهاو بازیکنان در مورد  انمربیکه 

به شیوع بالاي آسیب در  توجهبه همین دلیل و با . )4( ري کنددر ورزشکاران جلوگی ها آسیببروز بسیاري از 

ي نوجوان ها هندبالیست نحوة عملکردما به ارزیابی سطح آگاهی و ، برخوردي هندبال در تحقیق حاضر ۀرشت

  . ایم ي پیشگیري از آسیب پرداختهراهکارهاپسر نسبت به 

ي مختلف ورزشی نسبت به ها رشته عملکرد ورزشکاران هلندي را در، )2005( و همکاران 3کملر

سرد کردن و استفاده از تجهیزات حفاظتی مورد بررسی ، هاي پیشگیري از آسیب از جمله گرم کردن استراتژي

را ) درصد 64( فعالیتحاکی از آن است که بازیکنان عمل گرم کردن قبل از  ،ها قرار دادند؛ نتایج تحقق آن

هاي  نسبت به سایر گروه) درصد 84( ساله 34تا  18دهند و ورزشکاران  بیش از سایر موارد دیگر انجام می

 4وکینز و فولرها در یک مطالعه دیگر. )13( برند کار میه ي پیشگیري از آسیب را بیشتر براهکارهای دیگر سنّ

___________________________________________________________  
  

1. Injury prevention strategies  
2. Charlottesville & Rosemont  
3. Kemler 
4. Hawkins & Fuller  
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ي پیشگیري از آسیب از راهکارهااي انگلیس را نسبت به  هاي حرفه آگاهی و عملکرد فوتبالیست، )1998(

پذیري و قدرتی مورد ارزیابی  انجام تمرینات انعطاف، تجهیزات حفاظتی، تغذیه، سرد کردن، بیل گرم کردنق

) درصد 89( و عملکرد) درصد 1/92( قرار دادند و نشان دادند که بازیکنان در مورد گرم کردن بالاترین آگاهی

 اسی و همکارانعب. )9( اند نشان داده را از خود) درصد 0( ترین آگاهی و عملکرد و در مورد سرد کردن ضعیف

در هشتمین المپیاد ورزشی دانشجویی  کننده شرکتنیز با ارزیابی آگاهی و عملکرد دانشجویان دختر ، )1387(

ترین آگاهی را در مورد  ضعیف، نشان دادند که بازیکنان بالاترین آگاهی و عملکرد را نسبت به گرم کردن

نتایج ، همچنین. )4( اند داشتهپذیري و قدرتی  در مورد انجام تمرینات انعطاف ترین عملکرد را تغذیه و ضعیف

 82ـ83هاي حاضر در لیگ برتر کشور در فصل  نشان داد که فوتبالیست، )1384( تحقیق مقامی و همکاران

ینات تمر، ترین آگاهی و عملکرد را در مورد تغذیه بالاترین آگاهی و عملکرد را در مورد گرم کردن و ضعیف

  . )5( اند داشتهپذیري و سرد کردن  انعطاف

پایین بودن سطح آگاهی و عملکرد ورزشکاران نسبت به برخی  ةدهند نشان ،ي قبلیها پژوهشنتایج 

ی مختلف مانند کودکان و نوجوانان هاي سنّ فانه این امر در ردهمتأس. ي پیشگیري از آسیب استراهکارهااز 

ي نوجوان ها هندبالیست نحوة عملکردسطح آگاهی و  ،تحقیق حاضر ر نتیجۀد. )13، 9( مشهود است کاملاً

حاکی از عدم ، ي پیشگیري از آسیب مورد ارزیابی قرار داده تا چنانچه نتایج تحقیقراهکارهاپسر را نسبت به 

ظور اي کاربردي به منهپیشنهاد ،ي پیشگیري از آسیب باشدراهکارهاآگاهی و عملکرد نامناسب ورزشکاران از 

و دست اندرکاران امر  انمربی، در اختیار ورزشکاران اطّلاعاتارائه شود و در نهایت این  ها رفع این کمبود

ورزش هندبال قرار گیرد تا بدین وسیله در زمینه حفظ سلامتی ورزشکاران این رشته گامی هر چند کوچک 

  . برداشته باشیم

  

  تحقیق شناسی روش

پیمایشی است که به صورت  ـ تحقیق حاضر از نوع مطالعات توصیفی، اهداف آنت موضوع و به ماهی توجهبا 

، سرد کردن، را در یک سال گذشته نسبت به گرم کردن ها آزمودنی نحوة عملکردسطح آگاهی و ، نگر گذشته

 ۀیآن را کلّ جامعۀ آماري. تجهیزات حفاظتی و تغذیه مورد ارزیابی قرار داده است، قدرت، پذیري انعطاف

 فعالیت 1385تیم که در سال  12نفر در قالب  216ي نوجوان پسر استان اصفهان شامل ها هندبالیست

ت هیأ، )نفر 19( هیئت هندبال نجف آباد، )نفر 19( تیم سپاهان 5ها  تشکیل داده است که از بین آناند،  داشته

 83شامل ) نفر 13( هندبال مبارکهت و هیأ) نفر 15( هیئت هندبال خمینی شهر، )نفر 17( هندبال فلاورجان

 8/69 ±1/5وزن ، سانتی متر3/178 ± 6/5قد ، سال 4/16±4/1میانگین و انحراف معیار؛ سن ( هندبالیست

  . اند به صورت تصادفی انتخاب شده) 9/3 ±8/1سابقه ورزشی ، کیلوگرم

شامل  ،نامه پرسشاین . )9( بود) 1998( وکینز و فولرها یافتۀ تعدیل ۀنام پرسش، ابزار پژوهش حاضر

ی پیرامون کلّ اطّلاعاتسؤال مربوط به  5شامل  اولبخش . سؤال و از سه بخش تشکیل شده است 30

سؤال که  25بخش دوم و سوم شامل . بوده است) باشگاه ورزشی، سابقه ورزشی، وزن، قد، سن( ها آزمودنی
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لازم به ذکر . یشگیري از آسیب سنجیده استهاي پ آگاهی و عملکرد بازیکنان را نسبت به برخی از استراتژي

آوردن پایایی  به دستتربیت بدنی رسید و براي  داناتبه تأیید اس نامه پرسشاست که روایی محتوایی این 

داده شد  نامه پرسش اي هفتههندبالیست از بازیکنان استان اصفهان در فاصله زمانی دو  20به  تدرونی سؤالا

آمد و مورد  به دستدرصد  81/0ه از ضریب آلفاي کرونباخ پایایی آن برابر با که پس از تکمیل با استفاد

  . پذیرش قرار گرفت

ت نامه از رئیس هیأ فیپس از کسب معرّ، محقّقبدین صورت بود که  اطّلاعات آوري جمع نحوة

 انمربیا هاي لازم ب ها حضور یافت و بعد از هماهنگی شخصاً در محل تمرینی تیم، هندبال استان اصفهان

به صورت مصاحبه با  نامه پرسششرح داده شد و در نهایت  ها آزمودنیتک تک سؤالات براي ، ها باشگاه

  . ورزشکاران تکمیل گردید

بیشتر از / همیشه/ موافق کاملاً( اي لیکرت پنج ارزشی از مقیاس فاصله نامه پرسشگذاري  جهت نمره

مرتبه نمره  2 /اغلب اوقات /؛ نه موافق نه مخالف75رتبه نمره م 3 /بیشتر اوقات /؛ موافق100مرتبه نمره  3

زیاد ( و سه ارزشی) مرتبه نمره صفر 0 /هرگز /مخالف کاملاً؛ 25مرتبه نمره  1 /گاهی اوقات/ ؛ مخالف50

 100بنابراین مطلوب آن است که بازیکنان نمره . استفاده شده است) 0و اصلاً نمره  50؛ کمی نمره 100نمره 

شامل آمار توصیفی و  ها دادههاي آماري استفاده شده براي تجزیه و تحلیل  روش. ب کرده باشندرا کس

فراوانی و درصدها ، انحراف معیار، هاي آماري نظیر میانگین همشخّصدر سطح آمار توصیفی از . استنباطی است

زوجه و جهت تعیین پایایی از آزمون تی ، آگاهی و عملکرد بازیکنان در بخش آمار استنباطی براي مقایسۀو 

به عنوان  05/0تر از  از ضریب آلفاي کرونباخ استفاده گردید و سطح آلفاي کوچک نامه پرسشدرونی سؤالات 

 SPSSعملیات آماري با استفاده از نرم افزار  ۀیاست که کلّ توجهقابل . سطح معناداري در نظر گرفته شد

  . استفاده شد EXCELمودارها از نرم افزار صورت گرفته است و براي ترسیم ن) 13نسخه (

  

  هاي تحقیق یافته

ي ها ژي یک از سؤالات مربوط به آگاهی بازیکنان نسبت به استراتتوصیفی و توزیع پراکندگی هر اطّلاعات

میانگین و انحراف معیار  ،کنید همان گونه که مشاهده می. ارائه شده است 2و  1 پیشگیري از آسیب در جدول

 باشد میبوط به آگاهی بازیکنان براي تک تک سؤالات به طور جداگانه محاسبه شده و نشانگر این نمرات مر

و ) 6/90±3/17( که بازیکنان بهترین آگاهی را در مورد تأثیر گرم کردن در پیشگیري از آسیب قبل از تمرین

) 8/57±24( بند ستفاده از زانوترین آگاهی را نسبت به تأثیر ا و ضعیف اند داشته) 8/88±9/17( قبل از مسابقه

  . اند داشتهي زانو ها آسیبدر کاهش 
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  آگاهی بازیکنان نسبت به راهکارهاي پیشگیري از آسیب: 1جدول 

نظر خود را نسبت به هر یک از 

  موارد زیر اعلام دارید؟

کاملاً 

  موافق

نمره (

100(  

  موافق

نمره (

75(  

  ممتنع

نمره (

50(  

  مخالف

نمره (

25(  

کاملاً 

  مخالف

  )0نمره (

  نمره کل

  )میانگین(

هاي زانو  کاهش آسیب

  هنگام استفاده از زانو بند

  2  14  32  26  9  تعداد
24±8/57  

  4/2  9/16  6/38  3/31  8/10  درصد

کاهش آسیب در اثر گرم 

  کردن قبل از تمرین

  0  1  7  14  61  تعداد
3/17±6/90  

  0  2/1  4/8  9/16  5/73  درصد

کاهش آسیب در اثر گرم 

  قبل ازمسابقهکردن 

  8/88±9/17  0  1  8  18  56  تعداد

  0  2/1  6/9  7/21  5/67  درصد  

کاهش آسیب در اثر سرد 

  کردن بعد از تمرین

  1  2  17  32  31  تعداد
1/22±1/77  

  2/1  4/2  5/20  6/38  3/37  درصد

کاهش آسیب در اثر سرد 

  کردن بعد ازمسابقه

  5/76±1/21  1  2  15  38  27  تعداد

  2/1  4/2  1/18  8/45  5/32  درصد  

کاهش آسیب در اثر 

  پذیري داشتن انعطاف

  3  5  4  29  42  تعداد
9/25±7/80  

  6/3  6  8/4  9/34  6/50  درصد

کاهش آسیب در اثر 

  داشتن عضلات قوي

  0  2  14  17  50  تعداد
3/21±6/84  

  0  4/2  9/16  5/20  2/60  درصد

  

  آگاهی بازیکنان نسبت به تغذیه: 2جدول 

  اي در مورد صیۀ تغذیهآیا به شما هیچ تو

  این که چه بخورید، شده است؟ 

  زیاد

  )100نمره ( 

  کمی

  )50نمره ( 

  اصلاً

  )0نمره ( 

  نمره کل

  )میانگین( 

  62±6/33  11  41  31  تعداد  قبل از تمرین

  3/13  4/49  3/37  درصد

  8/66±36  12  31  40  تعداد  بعد از تمرین

  5/14  3/37  2/48  درصد

  8/66±2/34  10  35  38  تعداد  قبل از مسابقه

  12  2/42  8/45  درصد

  2/69±32  7  37  39  تعداد  بعد از مسابقه

  4/8  6/44  47  درصد

  6/74±1/15  نسبت به راهکارهاي پیشگیري از آسیب) 2و  1جداول (نمرة کلّی همۀ سؤالات مربوط به آگاهی بازیکنان 
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بهترین عملکرد را در مورد انجام عمل بازیکنان  4و  3 جداولآمده در  به دست اطّلاعاتبر اساس 

ترین عملکرد را در مورد استفاده از  و ضعیف) 7/92±8/14( و تمرین) 3/93±3/18( گرم کردن قبل از مسابقه

  . اند داشتهبراي پیشگیري از آسیب ) 2/10±21( و مسابقه) 7/8±7/16( بند در حین تمرین زانو

  

  اي پیشگیري از آسیبعملکرد بازیکنان نسبت به راهکاره: 3جدول 

تا چه اندازه هریک از موارد زیر را 

  انجام داده اید؟

همیشه 

  )100نمره(

  بیشتر اوقات

  )75نمره (

  اغلب

  )50نمره (

گاهی اوقات 

  )25نمره (

  هرگز

  )0نمره (

  نمره کل

  )میانگین(

  استفاده از زانوبند

  حین تمرین

  61  17  3  2  0  تعداد
7/16±7/8  

  5/73  5/20  6/3  4/2  0  درصد

  استفاده از زانوبند

  حین مسابقه

  65  5  10  3  0  تعداد
21±2/10  

  3/78  6  12  6/3  0  درصد

مصرف کربوهیدرات 

  قبل از تمرین

  7/45±8/25  9  19  38  11  6  تعداد

  8/10  9/22  9/45  3/13  2/7  درصد  

مصرف کربوهیدرات 

  بعد از تمرین

  4  15  30  24  10  تعداد
1/26±3/56  

  8/4  1/18  1/36  9/28  12  درصد

مصرف کربوهیدرات 

  قبل از مسابقه

  1/48±4/34  17  14  26  10  16  تعداد

  5/20  9/16  3/31  12  3/19  درصد  

مصرف کربوهیدرات 

  بعد از مسابقه

  8  14  28  22  11  تعداد
9/28±2/54  

  6/9  9/16  7/33  5/26  3/13  درصد

  گرم کردن

  قبل از تمرین

  0  0  6  12  65  تعداد
8/14±7/92  

  0  0  2/7  5/14  3/78  درصد

  گرم کردن

  قبل از مسابقه

  3/93±3/18  1  0  8  2  72  تعداد

  2/1  0  6/9  4/2  7/86  درصد  

  سرد کردن

  بعد از تمرین

  2  13  16  14  38  تعداد
5/30±9/71  

  4/2  7/15  3/19  9/16  8/45  درصد

  سرد کردن

  بعد از مسابقه

  5  13  18  16  31  تعداد
2/32±5/66  

  6  7/15  7/21  3/19  3/37  درصد
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  پذیري و قدرتی عملکرد بازیکنان نسبت به تمرینات انعطاف: 4جدول 

  ادامۀ سؤالات مربوط به عملکرد

 3بیشتر از 

مرتبه 

  )100نمره(

مرتبه  3

نمره (

75(  

2 

  مرتبه

نمره (

50(  

1 

  مرتبه

نمره (

25(  

صفر 

  مرتبه

نمره (

0(  

  نمره کل

  )میانگین(

تعداد دفعات تمرینات 

در هفته انعطاف پذیري 

  به صورت تیمی

  23  17  20  11  12  تعداد

7/34±5/41  
  7/27  5/20  1/24  3/13  5/14  درصد

تعداد دفعات تمرینات 

پذیري در هفته  انعطاف

  به صورت انفرادي

  15  14  18  23  13  تعداد
6/33±5/57  

  1/18  9/16  7/21  7/27  7/15  درصد  

تعداد دفعات تمرینات 

قدرتی در هفته به 

  صورت تیمی

  14  17  14  21  17  تعداد

35±53  
  9/16  5/20  9/16  3/25  5/20  درصد

تعداد دفعات تمرینات 

قدرتی در هفته به 

  صورت انفرادي

  9  24  9  17  24  تعداد

6/35±9/56  
  8/10  9/28  8/10  5/20  9/28  درصد

نسبت به راهکارهاي ) 4و  3جداول (نمرة کلّی همۀ سؤالات مربوط به عملکرد بازیکنان 

  یري از آسیبپیشگ
2/14±6/53  

  

نسبت به  ها آزمودنی) 6/53±2/14( عملکرد و) 6/74±1/15( که بین آگاهی دهد مینشان ، 1شکل 

و این بدین معناست که . )p، 46/4 =t=000/0( ي پیشگیري از آسیب اختلاف معناداري وجود داردراهکارها

ا نسبت به انجام برخی از راهکارهاي پیشگیري از عملکرد مناسبی ر اند داشتهآگاهی که  به اندازة ها آزمودنی

   .اند پذیري و قدرتی از خود نشان نداده انجام تمرینات انعطاف، سرد کردن، آسیب از قبیل مصرف کربوهیدرات
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  آگاهی و عملکرد بازیکنان نسبت به راهکارهاي پیشگیري از آسیب: 1شکل 

  

  گیري بحث و نتیجه

ي نوجوان پسر نسبت به برخـی از  ها هندبالیست نحوة عملکردسطح آگاهی و  حاضر ارزیابی هدف از پژوهش

تجهیـزات  ، قـدرت ، پـذیري  تمرینـات انعطـاف  ، سرد کردن، آسیب شامل؛ گرم کردني پیشگیري از راهکارها

ل پیشـگیري؛  سطح او: بندي کرد توان به سه سطح تقسیم پیشگیري از آسیب را می. باشد میحفاظتی و تغذیه 

سطح دوم پیشگیري؛ به شناخت زود هنگـام  . شوند اذ راهبردهایی باز می گردد که مانع وقوع آسیب میخبه اتّ

و سـطح سـوم پیشـگیري؛ بـه      شـود  مـی ه مربـوط  لیهاي سریع او پیشگیري از تشدید آسیب و درمان، آسیب

امـه تـوان بخشـی    عارضه باز می گردد که وابسته بـه یـک برن   مجددبازگرداندن عملکرد و پیشگیري از وقوع 

ل پیشگیري را در دستور کار قرار دهند و تا جایی ن امر ورزش باید سطح اوولابنابراین مسؤ. )1( مطلوب است

 ـ . دیدگی در بازیکنان جلوگیري نمایند که امکان دارد از بروز آسیب کـار بـردن   ه مطالعات نشان داده اند کـه ب

، گـري صـحیح  مربی، پزشکی در هـر رویـداد ورزشـی    عاینۀانجام م، ارزیابی جسمانی از هر بازیکن: شش مورد

ي ورزشـی در  هـا  آسـیب آگاه بودن از شرایط بازي و استفاده از تجهیزات مناسـب  ، کافی ةمصرف آب به انداز

نیز رعایت مسـائلی همچـون معاینـات پزشـکی     ، )2001( پارکاري و همکاران. )10( دهد میجوانان را کاهش 

انجام ، بستن، استفاده از تجهیزات حفاظتی، تقویت عضلات، ام تمرینات کششیانج، گرم کردن، قبل از فصل

را بـه   هـا  آسـیب هـا از   مثل افزایش آگاهی عمومی بازیکنان و تیم، هاي آموزشی هاي بازتوانی و مداخله برنامه

  ن دادهشماري نشـا  همچنین تحقیقات بی. )16( هاي پیشگیرانه معمول مناسب دانسته اند عنوان اعمال و طرح

اسـتفاده از  ، پـذیري و قـدرتی   سرد کـردن انجـام تمرینـات انعطـاف    ، اند که انجام اعمالی همچون گرم کردن

ر ي ورزشی مفیـد و مـؤثّ  ها آسیبتجهیزات حفاظتی و داشتن یک رژیم غذایی مناسب در پیشگیري و کاهش 

بـالاترین آگـاهی و عملکـرد را     ها آزمودنینتایج تحقیق حاضر نشان داد که . )16، 15، 13، 10، 9، 3، 2( است

که با نتایج تحقیقات پیشـین   اند داشتهدر مورد تأثیر گرم کردن در پیشگیري از آسیب قبل از تمرین و مسابقه 
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ت گرم کـردن  یکه اهم مسألهضمن اشاره به این ، )2000( و همکاران 1دووراك) 13، 9، 3، 2( همخوانی دارد

ت نبایـد از  یفعالمعتقدند که انجام عمل گرم کردن قبل از  ،اخته شده استدر پیشگیري از آسیب به خوبی شن

بلکه باید به عنوان یک عامل پیشگیرنده از آسیب همواره مورد  ؛سوي ورزشکاران مورد چشم پوشی قرار گیرد

 ي مربـوط بـه کشـیدگی عضـلات بـه طـور      هـا  آسیباند که  ها همچنین بیان نموده آن. ها قرار گیرد آن توجه

 2هرجنـرودر . )6( باشـند  مستقیم با یک برنامه گرم کردن و انجام تمرینات کششی کنترل شده در ارتبـاط مـی  

هاي پیشگیري از آسیب کـه در برگیرنـده گـرم کـردن      نیز در یک مطالعه نشان داده است که برنامه، )1998(

 80تنـزل  ، هـا  آسیبدي وقوع درص 75می توانند منجر به کاهش ، باشند PNFي ها همراه با استفاده از کشش

. )10( بشـوند ، دهنـد  ت از دست مـی ت مصدومیکه بازیکنان به علّ مدتهاي پزشکی و کاهش  درصدي هزینه

ناپـذیري   که نداشتن آگاهی و عملکرد مناسب نسبت به گرم کردن می تواند عواقـب جبـران   شود میملاحضه 

 توجـه حال با . آنها را بیش از پیش فراهم آورد دیدگی سیبآداشته باشد و زمینه بروز  ها براي ورزشکاران و تیم

تـوان گفـت    می اند داشته مسألههاي تحقیق حاضر بالاترین آگاهی و عملکرد را نسبت به این  که نمونه به این

  . اند داشتهپیشگیري از آسیب قدمی مثبت بر ها در زمینۀ که آن

ترین آگاهی و عملکرد را در مورد استفاده از  عیفض ها آزمودنینتایج تحقیق حاضر بیانگر آن بود که 

تحقیقاتی نشان دادند که  ۀنیز در مطالع، )2005( کملر و همکاران. اند داشتهي زانو ها آسیبزانوبند در کاهش 

تجهیزات حفاظتی . )13( کنند از محافظ زانو استفاده می فعالیتدرصد از بازیکنان والیبالیست هنگام  33تنها 

در بسیاري از . شود میی ي ورزشی بسیار کارآمد تلقّها آسیبرساندن  حد اَقلجلوگیري و یا به در جهت 

همراه است تجهیزات  )..تکواندو و، فوتبال( رهاي بدنی مکرّ یی که دائماً با تماسها ورزشویژه ه ب ها ورزش

، هندبال( برخی از رویدادهاي ورزشیفانه در متأس. باشند مورد نظر می فعالیتناپذیري از  حفاظتی جزء جدایی

کننده براي بازیکنان اجباري نیست و به  ها استفاده از تجهیزات حفاظت بر طبق قوانین حاکم بر آن )..والیبال و

تواند یکی از  این مورد می. )19( شود میبه کار برده  مربیخود ورزشکار یا پیشنهاد  به وسیلۀصورت اختیاري 

توان به آن اشاره نمود  نکته دیگري که می. ي تحقیق حاضر باشدها آزمودنیملکردي دلایل احتمالی ضعف ع

. شود میحرکتی مفصل زانو  بند باعث کاهش دامنۀاین است که بازي کردن با تجهیزات حفاظتی چون زانو

مرین و ین تي تحقیق حاضر براي راحتی بیشتر از بستن تجهیزات حفاظتی در حها آزمودنیاحتمالاً ، بنابراین

هاي تحقیق حاضر  شد که نمونه مشخّصدر تحقیق حاضر ، علاوه بر این موارد. اند مسابقه خودداري نموده

؛ ممکن است این عدم اند داشتهي زانو ها آسیبترین آگاهی را نسبت به تأثیر زانوبند در پیشگیري از  ضعیف

ن ولااگر مسؤ، در نتیجه. فراهم کرده باشدآگاهی موجبات ضعف عملکردي بازیکنان را در استفاده از زانوبند 

 و بازیکنان هندبال در زمینۀ انمربیورزشی براي  ن طباصهاي آموزشی را به کمک متخص گارگاه ،امر

توانند زمینه افزایش آگاهی و  بدین وسیله می، تأثیرات تجهیزات حفاظتی در پیشگیري از آسیب فراهم نمایند

  . ها را فراهم آورد دیدگی در آن یکنان و کاهش آسیببه تبع آن بهبود عملکرد باز

___________________________________________________________  
  

1. Dvorak 
2. Hergenroeder 
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شد که بین آگاهی و عملکرد بازیکنان نسبت  مشخّصآمده از تحقیق حاضر  به دستبر اساس نتایج 

 ةبه انداز ها آزمودنیبدین معنا که  .ي پیشگیري از آسیب اختلاف معناداري وجود داشته استراهکارهابه 

که بازیکنان راجع به  اند و تقریباً در اکثر موارد با این مناسبی را از خود نشان ندادهعملکرد  ،اند داشتهآگاهی که 

آمده از  به دستنتایج . ولی عملکردشان نسبت به آن ضعیف بوده است ؛داراي آگاهی خوبی بودند ،مسألهیک 

و ) 1387( کارانعباسی و هم، )1998( وکینز و فولرها آمده از تحقیق به دستهاي  تحقیق حاضر با یافته

هاي از  فعالیتانگاري در انجام  رسد که سهل به نظر می. )9، 3، 2( همخوانی دارد) 1384( مقامی و همکاران

و نداشتن یک رژیم غذایی مناسب بیشتر جنبه ، تمرینات قدرتی، پذیري تمرینات اتعطاف، قبیل سرد کردن

در پیشگیري از آسیب به  راهکارهاعلمی و متقن این  تربیتی و اقتصادي داشته باشد چرا که جایگاه، فرهنگی

، رادیو، تلویزیون( هاي جمعی ر از طریق رسانهو به طور مکرّ) 17، 11، 6، 1( وفور در منابع مختلف آمده است

انجام تحقیقاتی در این زمینه و پرداختن به این مورد که چرا اکثر . بر آنها تأکید شده است )..مجله و، روزنامه

 وضعیتي پیشگیري از آسیب در عمل راهکارهاکار علی رغم داشتن آگاهی نسبت به برخی از ورزش

  . کمک شایانی نماید مسألهاین  تواند به حلِّ می، دهند تري را از خود نشان می ضعیف

   

  گیري نتیجه

ي ارهاراهکي تحقیق حاضر در مورد ها آزمودنیگیري کرد که  توان نتیجه هاي این تحقیق می یافته از

ترین  پیشگیري از آسیب بالاترین آگاهی و عملکرد را نسبت به گرم کردن قبل از تمرین و مسابقه و ضعیف

و در کل آگاهی آنها  اند داشتهآگاهی و عملکرد را در مورد استفاده از تجهیزات حفاظتی حین تمرین و مسابقه 

 از آسیب بالاتر و بهتر بوده است و این نشانکارهاي پیشگیري لکردشان در رابطه با برخی از راهنسبت به عم

که بازیکنان علی رغم داشتن آگاهی نسبت به برخی از راهکارهاي پیشگیري از آسیب عملکرد  دهد می

که  دهد میوجود این نقائص در آگاهی و عملکرد بازیکنان هندبال استان اصفهان نشان . اند داشتهمناسبی ن

که . ي پیشگیري از آسیب نیازمندندراهکارهابه یک آموزش گسترده در مورد و ورزشکاران این استان  انمربی

شناسایی عوامل خطرزاي آسیب و نقش  هاي آموزشی در زمینۀ تواند از طریق برگزاري کارگاه می مسألهاین 

ایمنی و سلامتی  مدیریت 1992در سال . حل شود انمربیکننده از آسیب براي بازیکنان و  عوامل پیشگیري

ف هاي ورزشی را موظّ این بود که باشگاه، هاي آن در کشور انگلیس قانونی وضع نمود که یکی از جنبه 1کار

ي لازم ها آگاهی و ها و ورزشکارانشان آموزش انمربیي پیشگیري از آسیب به راهکارهانمود که در مورد  می

موجبات افزایش آگاهی و به تبع آن  تواند وضع چنین قانونی از سوي سازمان تربیت بدنی می. )9( را بدهند

ها  در آن ها آسیبعملکرد ورزشکاران کشورمان را فراهم آورد و بدین ترتیب از احتمال وقوع بسیاري از 

   .جلوگیري کند

  

___________________________________________________________  
  

1. Management of Health and Safety at Work  
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