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 آسیب شناسی  ورزشی

 

 اصلاحی حرکات و ورزشی شناسی آسیب   

 حوزه در علمی هاي یافته مجموعه شامل

 ...... حرکات ، ورزشی شناسی آسیب هاي

2صفحه ادامه مطلب    

 

جوجیتسو

 

یوگا ورزشی جسمی و روانی )فکري( 

 توسط و هند ٔ  باشد که در شبه قارهمی

 .........استآمده وجود به هندوها

 3 ادامه مطلب صفحه
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 فدراسیون  ملی ورزشهای دانشگاهی

 

کردن کار  ورزشبراي  برنامه ریزي

 یا ساعت روز، ما ٔ  اي است و همهساده

 .…… کنیممی پیدا را ايلحظه

 مطلب همین صفحهادامه 

 چه سنی چه ورزشی !

 

 تا یکودک از مختلف نیسن هر يبرا دیدانیم ایآ

 را ما سلامت یورزش چه يسالمند و یانسالیم

  ........... شما به نوشتار نیا. کندیم نیتضم

 4ادامه مطلب صفحه  

ورزش کردن را تقویت می کند: راهکار مؤثر که انگیزه7  

ریزي داشته باشیم. آنچه در این میان حائز و انرژي کافی براي برنامه انگیزه آن در که کنیممی پیدا را ايلحظه یا ساعت روز، مااي است و همهسادهکردن کار  ورزشبراي  رنامه ریزيب        

 میان به زهانگی پاي که است روحی حالت همین در درست. رودمی بین از راهریزي است. شوروشوق اولیه، براي بسیاري از ما در میانه ما به این برنامه کننده است، میزان پایبندياهمیت و تعیین

 آن به همیشه از بیشتر که موقعی درست گاهی متأسفانه، اما. گذاردمی اختیارمان در را لازم درونی کند و نیروي محرکهدهد، مسیرمان را مشخص میاي میما جان تازه هدف به انگیزه. آیدمی

ساز نهتوانیم و نیاز داریم که زمیشود، اما ما میخود پیدا نمیخودي ؛ انگیزه به کنیم؟ پیدا دوباره را رفتهازدست انگیزه توانیممی چطور و چیست چاره اما. کندمی رها را ما نیز انگیزه داریم، نیاز

خواهد شد. با این  تا چه حد ساده برنامه ورزشیبه این ترتیب خواهید دید که پایبند ماندن به  .انگیزه ایجاد کنیدکنیم، براي خود با کمک عواملی که درادامه عنوان می.ایجاد انگیزه شویم

 ویت خواهد کردتق مسیر ادامه براي را شماتان به ثمر خواهند نشست و همین امر اراده پایبندي و پشتکار زحمات

  کنید؛ پیدا کردن ورزش براي دلیلی است قرار فقط دو، ٔ  تان از ورزش کردن کاهش وزن باشد، یا شرکت در مسابقهکند هدففرقی نمی ف:تعیین هد .1

 تبدیل به عادت روزانه کنیمتان خواهد شد. حالا ببینیم چطور باید ورزش کردن را ریزيکنید که موجب پایبندي شما به برنامهبا ایجاد عادات روزانه نظمی برقرار می: نضباطا .2

 تان را تهیه کنیدوعده یا تنقلات قبل از ورزشتان را آماده کنید، میانساک ورزشی : سازی ملزوماتآماده .3

کنیم. مثلا اگر قرار نیاز پیدا می ثانویه ٔ  برنامه مان پایبند بمانیم، بعضا به راه گریز هم نیاز داریم.در چنین مواقعی بهگیر نباشیم. براي اینکه بتوانیم به تصمیمزیاد سخت : پذیریعطافان .4

 کنید که خسته هستید، قدم زدن را جایگزین دویدن کنیدبود امروز بدوید و حالا احساس می

  .دهید اختصاص کارها، انجام ٔ  نحوه و وزانهر ٔ  را به فکر کردن یا نوشتن برنامه هر روز صبح، چند دقیقه.توانیم در مسیر درست باقی بمانیممان میبه اهدافبا متعهد شدن  : تعهد  .5

 دنبال ورزشی بگردید که این هیجان را ایجاد کند. ، بهبه دنبال جذابیت در فعالیتهاي خود باشید : جذابیت .6

 .شده پس از ورزش کردن، همگی پاداش ورزش کردن هستندکسب آرامشو  موفقیتاحساس هروقت به هدفی دست پیدا کردید، پاداشی به خودتان بدهید. : در نظر گرفتن پاداش .7
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:ورزش معلولینمعرفی   

 :  

  

 بدنی تربیت ، ورزشی هاي آسیب بازتوانی و گیري پیش ، اصلاحی حرکات ، ورزشی شناسی آسیب هاي حوزه در علمی هاي یافته مجموعه شامل اصلاحی حرکات و ورزشی شناسی آسیب

 شناسی آسیبافراد در حیطه  از آموزشمنظور . شود می تامین اصلاحی حرکات و ورزشی شناسی آسیب حیطه در مطالعه به مند علاقه دانشجویان براي که است معلولین ورزش و ویژه

 پوشش تحت افراد به ورزشی خدمات ارائه و مربیگري ، مشاوره و راهنمایی ، ریزي برنامه پژوهش و آموزش با بتوانند تا است متخصص و مند علاقه افراد تربیت ، اصلاحی حرکات و ورزشی

 زا درجاتی به که حرکتی و جسمی هاي ناهنجاري به مبتلایان از اي گسترده افراد این. نماید تلاش آنان ورزشی و حرکتی هاي فعالیت بهبود نیز و روانی و جسمی سلامت ارتقاي در خود

 ذهنی ، جسمی توانان کم ، دارند قرار ورزشی دیدگی آسیب خطر معرض در که رقابتی و تفریحی ورزشی و بدنی هاي فعالیت در کننده شرکت افراد ، دارند فاصله جامعه تندرستی هنجارهاي

 .گیرد می بر در ، شوند می شناخته معلول و بیمار ، توان کم عنوان به و بوده تر پایین جامعه تندرستی ازهنجارهاي درجاتی به که را رفتاري و

 عمومی هاي توانایی

 واقعی هاي موقعیت در اصلاحی حرکات و ورزشی شناسی آسیب علوم هاي یافته از گیري بهره براي ریزي برنامه – الف

 اصلاحی حرکات و ورزشی شناسی آسیب حوزه مسائل به مربوط هاي وضعیت تحلیل – ب

 یادگیري/  تدریس فرایند در ها یافته کارگیري به و تحقیق توانایی -ج

 اصلاحی حرکات و ورزشی شناسی آسیب رشته هاي گرایش سایر پژوهشی امور در همکاري و خود تخصصی هاي درگرایش پژوهش انجام – د

 حرکتی و ورزشی علوم گوناگون هاي رشته کارشناسی و کاردانی هاي دوره در خود تخصصی گرایش به مربوط دروس تدریس – ه

 اصلاحی حرکات گرایش تخصصی هاي توانایی

 مردم آحاد در وضعیتی ناهنجارهاي پیشرفت از جلوگیري و اصلاح ، گیري پیش براي مناسب راهکارهاي ارائه توانایی -الف

 وضعیتی ناهنجاریهاي تشخیص و مختلف اقشار بدنی وضعیت سنجش براي متناسب آزمایشگاهی و میدانی هاي آزمون از استفاده -ب

 جنس و گوناگون سنین با متناسب مناسب اصلاحی حرکات تجویز و ریزي برنامه توانایی -ج

 خصوصی و عمومی هاي باشگاه و ها کارخانه ، ادارات ، مدارس در اصلاحی حرکات حوزه در اي مشاوره خدمات انجام -د

 وضعیتی هاي ناهنجاري از ناشی ورزشی هاي آسیب کنترل در ساده هاي تکنیک و علمی اصول به ورزشکاران و مربیان آشنایی براي ریزي برنامه و مشاوره ، راهنمایی – ه

 ورزشی امدادگر گرایش

 .باشد می ورزشکاران عضلانی اسکلتی هاي آسیب بازتوانی و بالینی مدیریت ، تشخیص ، گیري پیش توانایی داراي دوره این آموخته دانش -الف

 .ددهن ارائه صنعتی مؤسسات و بازتوانی هاي کلینیک ، ها بیمارستان ، ورزشی اي حرفه هاي تیم ، ها دانشگاه ، ها دبیرستان در را خود تخصصی خدمات توانند می ورزشی امدادگرهاي – ب

 ،(  تیبهداش  هاي مراقبت)  پزشکی تیم اعضاي دیگر همکاري با و پزشک یک نظر تحت ورزشی امداگر التحصیل فارغ بهداشتی هاي مراقبت ازتیم عضوي عنوان به دوره این آموخته دانش -ج

 .کنند می کار ها خانواده و مربیان ، مدیران

 . ها آن وقوع از پیشگیري و ورزشی هاي آسیب کنترل در ساده هاي تکنیک و علمی اصول به ورزشکاران و مربیان آشنایی براي ریزي برنامه و مشاوره ، راهنمایی – د
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 جوجیتسو ورزش با آشنایی

 اکیدت غیرمسلح یا مسلح رقیب یک با نزدیک فاصله از مبارزه به که باشد می ژاپنی رزمی ورزش یک جوجیتسو یا جیوجیتسو

 .دارد

 اشاره خود یهعل حریف نیروي از استفاده به جوجیتسو کلمه. باشد می تکنیک یا هنر معنی به: جیتسو و منعطف یا نرم یعنی: جیو

 روش نتیجه در.است رفته می کار به ژاپن تاریخ در فئودال دوران هاسامورایی با عادي افراد مبارزه براي رزمی روش این. دارد

 هب مستقیم حمله که آنجا از. شودمی داده آموزش پوشزره و مسلح حریف با کوتاه سلاح داراي یا سلاح بدون شخص یک مبارزه

 کردن ثیخن براي مفصل قفل و پرتابی گرفتنی، فنون چون هاییروش از بایستی مبارزان باشد، می فایدهبی پوشزره حریف یک

 هم امروزه جوجیتسو.اندشده طراحی خودش علیه حریف انرژي از استفاده مبناي بر هاتکنیک این و کنند استفاده حریف نیروي

 بر نوزدهم قرن اواخر در که است المپیکی رزمی هايورزش از یکی جودو. شودمی تمرین مدرن شکل به هم و سنتی شکل به

 هیافت تکامل جودو اولیه انواع مبناي بر که دیگریست سبک هم برزیلی جوجیتسو.شد ابداع جوجیتسو سنتی سبک چند مبناي

 وجوجیتس برمبناي که هستند رزمی هايرشته دیگر از دو کی هاپ ايکره و دو کی آي سامبو،ژاپنی روسی رزمی هايرشته. است

 اشتد بیان توان می تر دقیق صورت به و شود می شناخته سلاح بدون مبارزه سبک عنوان به معمولا جوجیتسو.اندشده گذاريپایه

 یرغ و مسلح حریفان برابر در( کوچک هاي سلاح معمولا)  هایی سلاح از تواند می که است خالی دستان با مبارزه از سبکی که

 این.میباشد قدرتمند و موثر بسیار و میکند استفاده حریف مفاصل بر فشار و کردن قفل فنون از رشته این.کند استفاده مسلح

 می نرم نسبتاً هنري عنوان به جوجیتسو.دارند را خود خاص قوت نقاط آنها از هرکدام و دارد آیکیدو رشته به هایی شباهت رشته

 نتیجه ثرحداک به دستیابی براي تلاش حداقل از گیري بهره جوجیتسو اصول مهمترین از یکی که است دلیل این به این که باشد

 تعادل و ماهر اصول از جوجیتسو.دهد می را بزرگتر بسیار حریفی شکست امکان کوچکتر جثه با فردي به اصل این از استفاده.است

 ژاپن تیسن سلاح بی مبارزه از سبکی جوجیتسو. کند می استفاده او شکست براي حریف خود قدرت از بردن بهره براي مومنتوم و

 .است
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 ،استاد(iso mataemon) ماتائمون ایزو. شود اعمال ، است انرژي از کارآمد استفاده حداکثر که seiryoku-zenyo اصل براساس بایست می قدرت اما هاست، تکنیک اکثر در مهمی عامل قدرت

 استفاده از دیگري وجه.رود نمی کار به شود می استفاده ju اصل از که زمانی زیاد قدرت این اما است، لازم بسیار جوجیتسو در قدرت از گیري بهره: گوید می اینگونه جوجیتسو جوجیتسو،درباره

 هاي مهارت کسب سوي به او پیشرفت راه در مانعی که چرا کند، اجتناب خود فیزیکی قدرت بر تکیه از که است این جوجیتسوکا پیشرفت مراحل اولین از.آید وجود به ذهن در باید قدرت از

 ضروري یاربس حریف با رویارویی در بودن موثر براي واقع در و باشد می مجاز قدرت از استفاده آنگاه اند، نموده کسب تکنیک در توجهی قابل توانایی کارآموزان آنکه از پس.باشد می تکنیکی

 تکیه خودداري و آرامش بر معمولا رزمی هنرهاي انواع فلسفه اگرچه.باشد دفاعی هم و هجومی هم تواند می عموم تصور برخلاف جوجیتسو. باشد می پذیر انعطاف جوجیتسو حالت این در.است

 .است مناسب شرایطی چنین براي جوجیتسو و مناسب هاي زمان در نیز:  حرکت سازي خنثی و حمله دارد،

 هنر ، (Kakushi-Jitsu) جیتسو -کاکوشی در را خود فراوان هاي توانایی و فراگرفت را (yawara –ge) گی -یاوارا ژاپنی بزرگ زن شمشیر (Miamoto Musashi) موساشی میاموتو

-yawara جمعا که بود پوشیده زره حالت در مبارزه تکنیک 111 شامل ، (Muso-Jikidan Ryu) ریو جیکدان -موسو دیگر، رزمی سیستم.داد ارائه شدنی پنهان و کوچک هاي سلاح از استفاده

ge - ،یم جوجیتسو را آن امروزه ما که هنري گیري شکل در هنرها این تمامی.روند کار به سلاح بدون یا با توانستند می ها تکنیک این مجددا.شدند می نامیده – نرمی و خونسردي فروتنی 

 هایی تکنیک.شدند رزمی هنرهاي تمامی توسعه موجب داخلی هاي جنگ ، موروماچی دوره طول در مخصوصا ، 1716 تا 1641 از سلاح بدون مبارزات در جوجیتسو توسعه. اند بوده موثر نامیم

 Tenjin) ریو شینیو تنجین ، (Iso Mataemon)ماتائمون ایزو ، میلادي 1011 سده اوایل در.داشتند قرار سلاح به نسبت همیت دوم درجه در همچنان دادند شکل را جوجیتسو بعدها که

Shin'yo Ryu) ضربات روي بر و داشت اختصاص جوجیتسو به کاملا سبک این.نمود گذاري پایه را(atemi) کاتا و (kata) رزمی کاربرد همچنین و هنري و زیباشناختی بعد در استادي براي 

 رزمی هنرهاي گیري جهت موجب نتیجه در و نمودند خود هاي آموزه در بودیسم ذن مفهوم درآمیختن به شروع رزمی هنرهاي از بسیاري ، بعد به زمان این از.داشت اي ویژه تاکید جوجیتسو

 .شدند روحیه تقویت و تلطیف براي ذن مفهوم سوي به

 سنتی سبک چند مبناي بر نوزدهم قرن اواخر در که است المپیکی رزمی هاي ورزش از یکی جودو. شود می تمرین مدرن ورزشی اشکال در هم و خود سنتی شکل در هم امروزه جوجیتسو

 هاي رشته گردی از هاپکیدو اي کره و آیکیدو ژاپنی سامبو، روسی رزمی هاي رشته. است یافته تکامل جودو اولیه انواع مبناي بر که دیگریست سبک هم برزیلی جوجیتسو. شد ابداع جوجیتسو

 .اند شده گذاري پایه جوجیتسو مبناي بر که هسند رزمی

 
 يهاهکارخان بار نیاول يبرا داد، سامان و سر ییاروپا سبک به را رانیا قشون دولت، استقرار و تیامن جادیا: روزی امیرکبیر صدراعظم شد

 تیمعاف. گذاشت انیبن را هاچاپارخانه و پرداخت شرع محاضر لیتعد و جرح به کرد، اصلاح را ییقضا امور کرد، سیتاس رانیا در يسازاسلحه

 استیس حوزه در ریرکبیام اقدامات گرید جمله از دیتول شیافزا به یداخل يکشاورز داتیتول و عیصنا قیتشو و اتیمال پرداخت از کشاورزان

 در ریسف عنوانبه ستهیشا افراد انتصاب به که زد یفراوان اصلاحات به دست زین یخارج استیس حوزه در نیهمچن ریرکبیام. بود یداخل

 سیتاس تهران در او فرمان به د،یجد فنون و علوم آموزش يبرا که بود دارالفنون مدرسه موسس نیهمچن ریرکبیام. دیانجام گرید يکشورها

 .دیآیم حساببه ریرکبیام ارزشمند اقدامات جمله از زین هیاتفاقعیوقا روزنامه انتشار نهایا برعلاوه. شد
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 چه سنی  چه ورزشی!

 استناد به.دهدیم نهیزم نیا در يدیمف اطلاعات شما به نوشتار نیا. کندیم نیتضم را ما سلامت یورزش چه يسالمند و یانسالیم تا یکودک از مختلف نیسن هر يبرا دیدانیم ایآ

 خود یجسمان تیوضع با متناسب یورزش و یبدن حرکات انجام به ازین نشاط، وبا سالم یزندگ ادامه و خود روان و روح سلامت حفظ يبرا یسن هر در انسان ،یتیترب و یورزش منابع

 حسب بر یبدن يها تیفعال و ورزش عمر، طول در یزندگ مختلف يها دوره يبرا مناسب يها ورزش است ازمندین ورزش ینوع به یسلامت و یشاداب حفظ جهت انسان یسن هر در.دارد

 .کند یم فرق بدن یسلامت وضع و جنس ، سن

 در شرکت يبرا و بپردازند ورزش به ياحرفه طور به کودکان اگر .کنند يباز معتدل کودکان و باشد کودک توان حدّ در دیبا هایباز و ورزشها یکودک نیسن در:سال 4 تا 2 نیسن

 يباز یسن دوره نیدرا.رسندیم یمقام نیچن به باز ندرت به یسالخوردگ در شوند یم قهرمان یخردسال در که یکسان.ندیبیم بیآس شانیتندرست کنند، ورزش کیالمپ يهامسابقه

 ، دنیدو رفتن، راه مانند یعموم يها تیفعال از.ورزش کی تا است یسرگرم و يباز کی شتریب و شود، یم گرفته نظر در کودکان يبرا مقررات، و ساختار بدون  و کننده سرگرم يها

 .برد نام توان یم یسن دوره نیا يها ورزش عنوان به يسوار چرخه سه  و يباز توپ دن،یپر ، رفتن بالا

 يها تیفعال.باشند داشته استراحت دیبا کودکان و باشد، یطولان دینبا یسن بازه نیدرا يباز و تیفعال زمان.هستند یمتنوع يها يباز ،یسن دوره نیا در ها ورزش:سال 7 تا 5 نیسن

 انعطاف و قدرت ، سرعت مهارت، ، تعادل تیتقو و شیافزا منظور به.گرفت نظر در نفس به اعتماد شیافزا منظور به ،یسن دوره نیا در توان یم را تیاسک و يسوار دوچرخه مانند يفرد

 منظور به( پا دو ای پا کی رقص) دوپا ای کی رو حرکات ،يکوهنورد ،یکش طناب.است توجه مورد  کیمناستیژ و دنیپر دن،یدو مانند ییها ورزش ،یسن رده نیا افراد رفلکس و يریپذ

 کردن شنا  یسن گروه نیا در يهواز تیظرف و قدرت شیافزا يبرا ورزش نیبهتر.شود یم سفارش و قیتشو یسن رده در که هستند یخوب يها تیازفعال پاها، يرو بدن وزن تحمل

 .است

 ، يریپذ انعطاف ، تعادل قدرت، يرو بر کار يبرا یسن بازه نیا.شود انجام متخصص انیمرب نظارت تحت دیبا ورزش و شود یم منظم ورزش  یسن رده نیا در:سال ۹ تا ۸ نیسن  

 .است مناسب سرعت

 .است انجام قابل یسن بازه نیا در زین یرقابت يها ورزش و ها يباز.داد آموزش توان یم شتریب را يباز يها کیتاکت و نیقوان یسن رده نیدرا:سال  ۰2 تا ۰۱ نیسن  

 فوتبال، مانند یمیت يها ورزش.ستین مناسب یسن گروه نیا يبرا دارد، يادیز مهارت به ازین که ییها ورزش و یکشت ، یطولان یمسافت در دنیدو وزنه، با کار:سال ۰5 تا ۰۱ نیسن

 و رخوت دچار یآسان به بالاتر نیسن در تا کرد محکم و يقو را عضلات دیبا یجوان در.هستند مناسب یسن گروه نیا يبرا شود، یم انجام یگروه کار آنها در که بال،یوال و بسکتبال

 .نشوند یسست

 را خود علاقه مورد ورزش هر تواند یم سن نیا در فرد کی.است بالغ فرد کی به کینزد یکیزیف توسعه و ییتوانا از سطح يدارا جوان فرد کی مرحله نیا در:سال ۰۹ تا ۰6 نیسن

 .است انجام قابل یسن دوره نیا در بوکس و يبردار وزنه مانند یقدرت يها ورزش.شود آغاز دوره نیا در تواند یم کاراته و تکواندو مانند ییها ورزش.کند دنبال

 به یسالگ پنجاه از.داد انجام عمر طول و سلامت حفظ منظور به دیبا را ورزش بلکه بود اندام یبائیز حفظ و عضلات میتحک بند در دینبا گرید بعد به یسالگ چهل از:4۱و ۱۱ ،2۱ دهه

 يبرا یخوب يراهنما ورزش از بعد یعیطب وضع به برگشتن يبرا لازم زمان و تیقابل. کرد يریجلوگ آن عوارض از و انداخت عقب به را يریپ است ممکن قدر هر کرد یسع دیبا بعد

 .باشد عیسر یستیبا یعیطب وضع به برگشتن.است یسن هر در ورزش شدت و مقدار نییتع
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