
 یربازیدر شمش  بیاز آس ی ریشگیپ

 ربازان یشمش یبرا  یضرور راهبردهای
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  ، شوندة آن  تکرار  حرکات  تی، شدت و ماهضمن اینکهدارد.    ازیدقت، قدرت و استقامت ن   ،یاست که به چابک  ای ورزش پو  کی  یربازیشمش

از صدمات نه تنها به حفظ اوج عملکرد    یر یکند. جلوگ  یم  لیورزشکار تبد  کی  روتین تمرینیاز    یاتیح   ةجنب  کیرا به    بیاز آس  یر یشگیپ

موثر،    ی ریشگیپ  یها   یاستراتژ   یو اجرا  جیرا  یها   بیکند. با درک آس  یم  نیدر ورزش را تضم  مدت  ی کند، بلکه مشارکت طولان  یکمک م

 .و موفق لذت ببرند  داریپا  گذار حرفه ای  کیتوانند از خود محافظت کنند و از    یم  ربازانیشمش

 

 ی ربازیدر شمش جیرا یها بیآس

است که در واقع مدت زمان صرف   ل یدل نیبه ا آنو  مسابقات. تا در  دهد ی رخ م ی نیدر طول جلسات تمر شتریب یربازیشمش یها بیآس

 . شوند  یم  یربازیشمش  مشغول  که ورزشکاران  تشکیل می دهد  را  یزمان  بخش عمدة  نیشده در تمر

 کرد:  ی به دو دسته حاد و مزمن طبقه بند  یتوان به طور کل  یرا م  مصدومیت ها

است. آنها    عضله  یدگیرگ به رگ شدن و کش  ،ی کبود  ،زخم سطحی  عبارتند از  یناگهان  یها  بیآس  نیا  حاد:  ی ها  بآسی •

 در طول مسابقات باشند.   یتصادف  ی ها   مصدومیت  ای  ،ینامناسب، گرم کردن ناکاف  کیاز تکن  یتوانند ناش یم

شوند.    یم  جادیا  به عضلات   از حد  شیب  فشارمکرر و    کشیدگی عضلة  لیها در طول زمان به دل  بیآس  نیا مزمن:  یها  بآسی •

تنشی    ی، درد مفاصل و شکستگالبو  سیمانند تن  (ها  یتاندونوپات)  آسیب های مربوط به تاندون  شامل  عیمزمن شا  یها  بیآس

ممکن    یحت  رد،یمورد توجه قرار نگ  ی شود و اگر به درست  تمرین  مدتیمنجر به توقف طولان  تواندی مسائل م  نیاست. ا  استخوان

 دهد.   انیاز موعد پا  شی را پ  ربازیشمش  کی  گذار رقابتیاست  

ی حرکات  بالا   و پرتنش بودن  هستند. شدت  ژهیو  یهاب یخود در معرض آس  ةرشت  عی و سر  یتهاجم  تیماه  لیسابر به دل  ربازانیشمش

ورزشکاران    نیا  یرا برا   بی از آس  یر یشگیکند و پ  یرا بر عضلات و مفاصل وارد م  یدر جهت، فشار قابل توجه  عیسر  راتییو تغ  تهاجمی

 کند.  یتر م  یضرور 
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 ب یاز آس یریشگیپ یراهبردها

 خود بگنجانند:  ینیتمر  روتینرا در    یدیکل  نیتمر  نیچند  دیبا  ربازانیشمش  ب،یبه حداقل رساندن خطر آس  یبرا 

  ی ازها ین  یبدن برا  یو آماده ساز   یر یانعطاف پذ  شیخون در عضلات، افزا  انی جر  شی: گرم کردن باعث افزاگرم کردن مناسب .1

 باشد:   ریشامل موارد ز  دیگرم کردن خوب با  روتین  کیشود.    یمسابقه م  ای  نیتمر  یکیزیف

 . ضربان قلب  شیافزا  یطناب زدن( برا   دن،ی)مانند دو  یعروق  ی قلب  ناتیتمر •

 . یدیعضلات کل  یفعال ساز   یبرا  یعموم  ناتیو تمر  ایپو  یکشش ها •

 از شدت کم به بالا.  یربازیحرکات شمش  یساز   هیشب  یبرا  ژهیو  یورزش  ناتیتمر •

 تمرکز کند:  ریموارد ز  یبر رو   دیبا  تمرینیة  است، برنام  یاتی بدن ح  یاز ساختارها   تیحما  یقدرت برا  جادی: ایقدرت  ناتیتمر .2

 . یعدم تعادل عضلاناز بین بردن  قدرت پا و   •

 ة مرکزی. ثبات و کنترل هست •

 .با شدت کم  کیومتریپل  تمرینات  مچ پا با  /  پاکف    نهیبه  صلابت •

 . کمر  یشانه ها و قسمت بالا  تیتقو  یبالاتنه برا  ناتیتمر •

 از حد.  شیب  تمریناز    یاز صدمات ناش  یری جلوگ  یساعد برا   استحکام بازو/ •

را به   بیشود که خطر آس  (overtrain)  از حد  شیب  نیتواند منجر به تمر  یاز حد م  شیب  ی: خستگیکاف  ی کاوریاستراحت و ر .3

 : دیبا  ربازانیدهد. شمش  یم  شیشدت افزا

 . دنبده  )رکاوری(بازیابی  تا به بدن اجازه    دنکن  یز یاستراحت منظم را برنامه ر  یروزها  •

 .دناستفاده کن  فشارکم    یها  تی سبک و فعال  یفعال مانند کشش ها  یابیباز  یها  کیاز تکن •

 .دنو در صورت لزوم به پزشک مراجعه کن  دناز حد توجه کن  شیب  تمریناز    یناش  بیبه علائم آس •

کل نگر   کردیرو  کیکاهش دهند.    یقابل توجه  زانیحاد و مزمن را به م  یها  بیتوانند خطر آس  یم  ربازانیها، شمش  یاستراتژ   نیا  إعمالبا  

  ی کند که ورزشکاران در طول دوران حرفه ا   نیتواند تضم  یاست م  و استراحت مناسب  یمهارت فن  ، یجسمان  یآمادگاز    یبیکه ترک

 مانند.   یم  یباق  یسالم و رقابت  یربازیشمش

بدنسازی    انیاست. مرب  یضرور  ربازانیدر شمش  بیموثر از آس  یر یشگیپ  یها برا   ستیوتراپیزیو ف  بدنسازی  انیمرب  نیمشترک ب  کردیرو  کی

طراح   یقدرت  یهابرنامه  را  حال  کنند،یم  یمتناسب  ف  یدر  آس  یبرا  هاست ی وتراپیزیکه  خطر  رساندن  حداقل  تعادل،    بیبه  عدم  رفع  و 

 .دهندی نات را ارائه میتمر  یهای ورود 

 

ها از خود    ستیوتراپیزیو ف  انی مرب  یها  هیشده و توص  زیتجو  ناتیتمر  از  مجدانه  یرو یاست که با پ  رباز یشمش  خودة  فیوظ  نیا  ت،یدر نها

دهند    شیکنند، عملکرد خود را افزا  یر یتوانند از صدمات جلوگ  ی آموزش و سلامت خود، م  پذیرفتن مسئولیتبا    ربازانیمراقبت کند. شمش

 حاصل کنند.  نانیمدت در ورزش اطم  یولانو از مشارکت ط
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