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 چکیده:

پیشرفت و ترویج بدنسازی در چند سال اخیر به حدی رسیده است که بدون تردید  زمینه و هدف:

هدف از انجام پژوهش حاضر  .ترین ورزش در جامعه دانستتوان امروز بدنسازی را بی رقیبمی

 باشد. می در ورزش های رزمیو آسیب شناسی زی آشنایی و شناخت اصول کلی تمرینات بدنسا

از آنجا که وارد آمدن ضربه به بدن در ورزش های رزمی امری طبیعی و اجتناب  یافته های پژوهش:

آمادگی کافی نسبت به دریافت  ناپذیر بوده، و در بسیاری از موارد بدن شخص ورزشکار به دلیل عدم

ضربه می تواند دچار آسیب دیدگی های خفیف تا بسیار شدید شود، بررسی اصول تمرینات بدنسازی 

 رزمی برای ورزشکاران و مربیان بسیار ضروری و حائز اهمیت است. 

پژوهش حاضر از نوع پژوهش های مروری بوده که روش جمع آوری اطلاعات در آن، از  وهش:روش پژ

در زمینه علوم ورزشی که نام آنها در قسمت منابع از پایگاههای اطلاعاتی معتبر  مقالاتمطالعه طریق 

 ذکر گردیده، بوده است. 

ه این ، چرا کاستکاران جزء جدا نشدنی تمرینات رزمیتمرینات بدنسازی ضربه ای  نتیجه گیری:

بنابراین آسیب شناسی ورزشکاران در محیط های واقعی مبارزه دائما در خطر اصابت ضربه قرار دارند. 

با توجه به جمعیت  و حائز اهمیت است و ضروری در ورزش های رزمی و اصول اجرای بدنسازی 

تری آسیب شناختی بیش به توجهات لایی که در این رشته های ورزشی فعالیت می کنند، متقابلابا

 .هم نیاز می باشد

 ، آسیب شناسیمبارزه  ،ورزش های رزمی  ،بدنسازی مروری،  واژگان کلیدی:

 

 

 



 مقدمه:

قه به شرکت در ورزش های رزمی در سالهای اخیر به میزان زیادی افزایش یافته به لاع

در سراسر جهان دست کم در یکی از  میلیون نفر در رده سنی نوجوانان 75طوری که بیش از 

از جمله این ورزش ها می توان به کاراته، تکواندو و جودو  . ورزش های رزمی حضور فعال دارند

و در ایران نیز از جایگاه  کرد که بعنوان عمومی ترین هنرهای رزمی شناخته شده اند اشاره

به دفاع شخصی، افزایش آمادگی  رند. از مزایای مهم این ورزش ها می توانخوبی برخوردا

ولی از طرفی  بدنی، افزایش انعطاف و همچنین توسعه اعتماد به نفس ورزشکاران اشاره کرد

آسیب در ورزش های رزمی هم به مانند سایر رشته های ورزشی پر برخورد  بروز حوادث و

معرض یک گروه خطرات بالقوه  ورزشکاران این رشته ها همواره درامری اجتناب ناپذیر است و 

با افزایش تعداد شرکت کنندگان در ورزش های رزمی و با توجه به قوانین و . قرار دارند

می رود که آمار آسیب های  های خاص مورد استفاده در این رشته های ورزشی، انتظارتکنیک

و همکاران گزارش  Jones افزایش داشته باشد به طوریکهاتفاق افتاده در این ورزش ها نیز 

 % 45به میزان  1998تا  1983در ورزش های رزمی بین سالهای  کردند که تعداد آسیب

مشارکت دختران  افزایش داشته است و این افزایش به طور عمده به سبب افزایشی بوده که در

که افزایش )قمندان ورزش های رزمی لاعافزایش شمار  .در ورزش های رزمی صورت گرفته بود

احتمال از  از یک طرف و هزینه های زیاد و همچنین (تعداد آسیب ها را نیز در پی داشته است

دست دادن بازیکنان برای همیشه از طرف دیگر نشان دهنده ضرورت ایجاد راهکارهایی است 

ی شیوع آسیب و تحلیل موشکافانهبنابراین تجزیه  .شوند که این آسیب ها به کمترین رسانده

برنامه های  متی که اساس و پایهلاها و بررسی مکانیزم آسیب و خطرپذیری فاکتورهای س

در همین راستا تا کنون  . پیشگیری از آسیب را تشکیل می دهند بسیار حائز اهمیت است

ب و خطرپذیری شیوع آسیب ها، مکانیزم آسی)شده  تحقیقات گوناگونی به بررسی عوامل یاد

 عات متنوعی را در مورد میزانلادر میان رزمی کاران پرداخته اند و اط (متیلافاکتورهای س

شیوع آسیب ها، علل بروز آسیب، مکانیزم وقوع و ... فراهم کرده اند. در داخل کشور هم این 

ین رزمی کرده اند که با بررسی این عوامل در ب شلامسئله مورد توجه بوده و محققین زیادی ت

 مت این ورزشکاران بردارند. با این وجود،لاکاران ایرانی، گام مثبتی در راستای افزایش سطح س

آنچه که با مطالعه ی تحقیقات پیشین می توان دریافت این است که هر یک از این تحقیقات 



 عاتلاحاصل از آن ها ضد و نقیض و یا با اط دارای چهارچوب متفاوتی بوده و گهگاه نتایج

 عات را برایلاناکافی ارائه شده اند که این امر امکان جمع بندی مطلوب و استخراج درست اط

 (. 3)سایر محققین دشوار می کند

استاد مارک فورلی در اولین سفری که به ایران داشت اولین میله استاندارد  1318در سال 

 .ی شد برای ورزشی وزنه برداری و بدنسازی در ایرانغازآ وزنه برداری را به ایران اورد و این

پیشرفت و ترویج بدنسازی در چند سال اخیر به حدی رسیده است که بدون تردید می توان 

امروز بدنسازی را بی رقیب ترین ورزش در جامعه دانست،چه از نظر تعدد باشگاه های ورزشی و 

عاتی لارزشی بدین وسعت همچنان در فقر اطبا این اوصاف، و .چه از نظر تعدد ورزشکار

ورزشکارانش به سر می برد، البته همین فرصت کافی است تا سودجویانی که بدنبال پرکردن 

شاید در زمان مراجعه به باشگاه های بدنسازی  .جیبشان هستند سر راه ورزشکاران سبز شوند

ه می باشد و بدون دانستن با ورزشکارانی مواجه شوید که فقط هدف شان جابه جا کردن وزن

ش لاش می کنند، اما تلاذره ای از علم بدنسازی برای دستیابی به رویاهایی بزرگ بدون وقفه ت

در گذری کوتاه سعی کرده ایم بدنسازی را به طور علمی تشریح کنیم،به امید اینکه  .بدون ثمر

 .(1) شما گرفتار دام سودجیان نشوید

 بیان مساله: 

ی بدن کمی ما را دچار گنگی به میان می آید شاید واژه« بدنسازی»از  هنگامی که سخن    

نماید، که منظور از بدن دقیقا تمام بدن است یا فقط قسمت های خاصی از بدن. اجرای 

تمرینات بدنسازی قبل از هر چیز مستلزم شناخت نقاط و قسمت هایی از بدن است که 

و سودمند باشد و همچنین شناخت قسمت هایی تمرینات بدنسازی می تواند برای آنها مفید 

 .(8) که این نوع تمرینات می تواند باعث به وجود آمدن آسیب های جبران ناپذیر در آنها شود

اما  ا کردن وزنه ها شاید در نگاه اول کار آسانی بنظر برسد،بدنسازی و علم تمرین جا به ج

تکرارها و مقدار وزنه به طور  زمانی که همین کار ساده با علم نحوه انتخاب صحیح ست ها,

انتخاب دقیق حرکات  .صحیح همراه باشد به هدفی عالی همچون رشد و تغییر منجر می شود

دقیق از سیستم های تمرینی،استفاده از ع لاموثر،شناسایی و حذف حرکات غیر موثر،اط

های شدت دهنده،استراحت کافی بین ست ها و غیره تنها اجزاء کوچکی از علم تکنیک



بدنسازی به شمار می رود که هرچه بیشتر با آنها آشنا شویم درک بیشتری از این رشته ورزشی 

 .(1)ستخواهیم داشت، این تفاوت بین ما و بدنسازان عادی حاضر در باشگاه ا

اصلی ترین  .بدنسازی و علم تغذیه رژیم غذایی به زبان ساده یعنی بایدها و نبایدهای تغذیه

رژیم غذایی  .جزء بدنسازی تغذیه سالم به همراه مصرف وعده های متعدد غذایی می باشد

و  به روز پیچیده سالم بسیار ساده است،اما اکثر افراد با تغییرات غیرضروری پیروی از آن را روز

در حقیقت پیروی از یک رژیم غذایی تفاوت بین یک بدنساز موفق و یک  .غیر ممکن کرده اند

رژیم غذایی یعنی اجتناب از مصرف مواد غذایی ناسالم، انواع  .بدنساز معمولی را رقم می زند

هله هوله و در عوض مصرف مواد غذایی سالم سرشار از پروتئین با کیفیت همچون 

م مرغ و کربوهیدرات های مفید همچون برنج قهوه ای،نان جو در کنار مرغ،گوشت،ماهی،تخ

منابع چربی سالم همچون روغن ماهی،روغن زیتون،روغن آواکادو برای دستیابی به حداکثر 

شاید به عنوان یک بدنساز در ساعاتی از روز مجبور به میل کردن  .موفقیت در دنیای بدنسازی

احساس گرسنگی نمی کنید اما باید به علم خود وفادار وعده غذایی باشید که در آن زمان 

باشید.صبحانه را هرگز فراموش نکنید،قبل از خواب شبانه یک وعده پروتئینی با کیفیت مصرف 

 .کنید تا از آزاد سازی آمینواسیدها و حفظ تعادل مثبت نیتروژن در طول شب مطمئن شوید

معتقدند مصرف مکمل ها ضرورتی ندارد، بدنسازی و علم مکمل ها برخی از بدنسازان شکاک 

اما این امر به این بستگی دارد که شما چه مدت برای دستیابی به نتایج مثبت می توانید صبر 

کنید، چند ماه یا چندسال؟ پروتئین برای وعده پس از تمرین بهترین انتخاب است.بسیاری از 

های تولید کننده بر این باورند پروتئین ها با ترکیبات مختلف در دسترس ما هستند و شرکت 

کراتین یکی از  .تری نسبت به شرکت رقیب برخوردار استلات آنها از کیفیت بالاکه محصو

برترین مکمل های تولید شده تا به امروز می باشد و در انواع مختلفی عرضه شده است.مقدار و 

 .میت ویژه ای داردزمان مصرف کراتین برای دستیابی به حداکثر نتایج در زمان محدود اه

وه بر این دو مکمل تعداد بیشماری از مکمل ها همچون پمپ ها،چربی سوزها،افزایش لاع

 .(2)دهنده ترشح هورمون رشد و ... تولید و به بازار عرضه شده است

اختصاص ساعات خاصی به  .خواب،یکی دیگر از اجزاء اصلی علم بدنسازیبدنسازی و علم 

به موفقیت امری الزامی است.خواب عمیق نه تنها شرایط الزم را در جهت  خواب برای دستیابی

ت فراهم می کند بلکه یک جلسه تمرینی خوب را برای روز آینده برای شما به لارشد عض



تمرین  .ساعت خواب عمیق در طی شبانه روز توصیه می شود 8ارمغان می آورد. اختصاص 

 2و حتی بدنسازان با سابقه سعی می کنند با تمرین  بیش از حد بسیاری از بدنسازان تازه کار

بار در هفته بر روی یک عضله خاص همچون بازو به آرزوی خود دست یابند. این  3الی 

تی حجیم دست یابند مرتکب اشتباه لابدنسازان با این باور که می توانند در زمانی کوتاه به عض

ز به استراحت و بازیابی دارد تا به رشد کافی باید بدانند که عضله بعد از تمرین نیا .می شوند

نوشیدنی های الکلی  .شود برای شروع، تمرین دادن یک بار در هفته توصیه می .دست یابد

شاید بسیاری از بدنسازان ندانند که نوشیدن الکل و فرآورده های جانبی آن بعد از طی مدت 

ه و در مقابل باعث افزایش سطح زمانی کوتاه باعث کاهش شدید ترشح تستوسترون در بدن شد

وه بر لاالبته اتفاقات ناگوارتر از این هم در راه است. مصرف الکل ع .هورمون استروژن می شود

مورد فوق باعث کاهش سنتز پروتئین،تداخل رژیم غذایی و عدم وجود انرژی کافی برای 

ابتدایی برای  تمامی این موارد اشاره شده اصول .تمرینات در روزهای آتی خواهد داشت

م آخر بدنسازی یک علم است،البته این لاک .دستیابی به موفقیت در دنیای بدنسازی می باشد

اگر هدف شما از رفتن به باشگاه پرتاب کردن  .امر به دیدگاه و اهداف شخصی شما بستگی دارد

 چند وزنه می باشد، پس جای هیچ نگرانی برای عدم رعایت رژیم غذایی،مصرف مکمل ها

دریافت خواب کافی و غیره نخواهید داشت و دیگر نیازی نیست که بدنسازی را به عنوان یک ،

ت خالص، با کیفیت در جهت رسیدن به فرم لابدنسازانی که مشتاق کسب عض .علم بشناسید

اگر شما هم جزء این دسته از  .ایده آل هستند،باید بدانند کار آسانی را پیش رو ندارند

ش را سرلوحه کار خود قرار دهید و با انتخاب تمرینات مناسب،رعایت لاید تبدنسازان هستید با

رژیم غذایی سالم،استفاده از مکمل های مناسب، اختصاص خواب کافی و عدم مصرف نوشیدنی 

 . (2) های الکلی با صبر و تالش به اندامی متناسب و ایده آل دست یابید

بحث پیرامون بدنسازی و ساختن بدن انسان می تواند بسیار گسترده باشد. از تحمل ریاضت 

های طاقت فرسا در ورزش هایی با مبدا پیدایش در شرق آسیا گرفته تا دویدن روی تردمیل در 

یک باشگاه بدنسازی در کشور های غربی. اما آنچه که در این پژوهش مورد بررسی است، اصول 

 50، ورزش ملی و اصیل ایرانی با پیشینه 21-سازی در ورزش رزمی کانگ فو توآتمرینات بدن

ساله در ایران است که بنیانگذار آن بر ساختن بدن بدون استفاده از ابزار آلات و دستگاه های 

 .(8) بر جاذبه زمین معتقد بوده است بدنسازی و صرفا با تکیه بر فیزیولوژی بدن انسان و غلبه



 روش کار:

شیوع آسیب ها  و  اصول اجرای بدنسازیکه در زمینه در مطالعه حاضر، تحقیقات منتشر شده 

در رزمی کاران ایرانی صورت گرفته بود جست و جو شدند.  و یا خطرپذیری فاکتورهای آسیب

پایگاه های  ت مرتبط با در نظر گرفتن واژه های کلیدی و درلادر این مطالعه جستجوی مقا

 و Scholar Google ،Sciencedirect ،PubMed ،SID ،Magiran تخصصی

Irandoc و سپس به طریق  ت در ابتدا به شیوه های الکترونیکیلامقا صورت گرفت. جستجوی

تحقیق برای  ت چاپ شده در پایگاه های مذکور انجام شد. معیار ورود بهلادستی از میان مقا

  :ت انتخاب شده به قرار زیر بودلامقا

  به زبان فارسی و یا انگلیسی باشند -

 .تر چاپ شده باشندلادر نشریات علمی پژوهشی و یا سطوح با -

مل کاراته، تکواندو، جودو، کونگ فو و ووشو، کیک شا)در مورد ورزش های رزمی باشند  - 

 (21کانگ فوتوآ -بوکسینگ، جوجیتسو و آیکیدو

حاصل جست وجوهای صورت گرفته بر اساس معیارهای ورود به تحقیق در نهایت به شناسایى  

ز ارزیابی های اولیه، برخی از تحقیقات ا مقاله در زمینه مورد بررسی انجامید که پس 25

های برای بررسی  مقاله 8بودند از مطالعه حذف و رشته های غیر رزمی  در خصوصپیشین که 

و اصول  21-همچنین از تجربیات و اطلاعات محقق در رشته کانگ فو توآنهایی برگزیده شدند. 

هش های محققان کلی تمرینات این رشته نیز استفاده گردیده است. در قسمتی نیز از نتایج پژو

 شبکه جهانی نشنال جئوگرافی جهت تمرینات بدن سازی برای استخوان ها استفاده شده است.

 

 یافته های پژوهش

بدنسازی انجام یک سری تمرینات بدنی با وسایل و مقدسی در تحقیقات خود بیان می کند، 

دستگاه های گوناگون به روش های مختلف است که به کمک تغذیه اصولی و علمی آمادگی 

را رشد می دهد. در هر رشته ورزشی تمرینات ورزشکاران برای آماده سازی بدن جسمانی فرد 

باید متناسب با نوع تمرینی باشد که قرار است آن ورزشکار در رشته خود انجام دهد. مثلا در 

دقیقه به  90رشته فوتبال هدف از تمرینات آماده سازی بدن این است که ورزشکار بتواند 

نکه دچار خستگی شود. پس تمرینات آماده سازی برای این ورزش نیز دنبال توپ بدود بدون آ

متناسب با همین هدف طراحی و انجام می شود که می توان تمرینات استقامتی را برای آن 



اما در ورزش های رزمی تمرینات به همین سطح محدود نمی شود. چرا که یک رزمی مثال زد.

ود انجام می دهد، این تمرینات نهایتا بایستی به این کار هر تمرینی را که برای آمادگی بدن خ

موضوع منجر شوند که ورزشکار بتواند در برابر اصابت ضربه های حریف یا یار تمرینی خود به 

بدن ایستادگی کند بدون آن که دچار آسیب دیدگی شود. پس تمرینات آماده سازی 

ت باشد، یعنی تمریناتی که در آن به ورزشکاران رزمی نیز باید متناسب با حالت واقعی مبارزا

قسمت های مختلف بدن ضربه وارد می شود تا نهایتا منجر به ساخته شدن بدن شود که به آن 

 .(5) بدنسازی ضربه ای می گوییم

شناخت قسمت های مختلف  با مطالعه ای پیرامون ،ندداشت اظهار و همکاران صاحب الزمانی

بدن انسان و همچنین شناخت بافت های سازنده بدن اعم از بافت های پوششی، پیوندی، 

عضلانی و عصبی، می توانیم دریابیم که اجرای تمرینات بدنسازی ضربه ای بر روی تمامی بافت 

خطرناک تواند بسیاری های بدن ممکن نیست و وارد آمدن ضربه به بعضی از این بافت ها می

 (3باشد.)

ترین بافت ها بوده و به هیچ عنوان نباید از بدنسازی برای مثال بافت عصبی بدن از حساس

ضربه ای در نقاط مربوط به سیستم عصبی مرکزی یعنی مغز و نخاع استفاده کرد. به بیان دیگر 

ین موضوع وارد آوردن ضربه به سر در تمرینات بدنسازی ممنوع و بسیار خطرناک می باشد که ا

است. چرا که در کانگ فو سر  21-یکی از اساسی ترین اصول تمرینات در ورزش کانگ فو توآ

 .شناخته شده و بسیار ارزشمند استانسان به عنوان پایگاه تفکر او 

بافت های مورد نظر ما در تمرینات بدنسازی مبارزه ای، بافت عضلانی و بافت پیوندی استخوان 

رای تمرینات بدنسازی مبارزه ای روی این بافت ها قبل هر چیز مربیان و می باشند. برای اج

 (.8و نحوه کارکرد آنها داشته باشند) ورزشکاران باید آشنایی کاملی با آناتومی این دو نوع بافت

بدن ، ندادر تحقیقات خود در مورد ساختمان بدن انسان بیان کردهو همکاران رمضان پور 

قطعه استخوان تشکیل شده است. استخوان بندی بدن انسان شامل دو قسمت  206انسان از 

محوری استخوان بندی . اصلی استخوان بندی محوری و استخوان بندی ضمیمه ای می باشد

شامل استخوان های سر و صورت، ستون فقرات و قفسه سینه است. استخوان بندی ضمیمه ای 

  .(8)ها( می باشدشامل استخوان های اندام تحتانی )پاها( و اندام فوقانی )دست

توان از نظر بیومکانیکی ضربه را میت؛ در پژوهشهای خود بیان کرده اس و همکاران فراهانی

نیروهایی که در فواصل زمانی خیلی کوتاه رخ می دهند تعریف کرد. مانند زمانی که توپ با پا 



زده می شود، یا توپ گلف به وسیله چوب زده می شود. این نیرو ها تنها زمانی اتفاق می افتند 

نند. این نیرو ها معمولا در واحد های زمانی میلی ثانیه اتفاق که دو جسم باهم تماس پیدا ک

همانطور که در تعریف بالا ذکر شد ضربه ها معمولا در کسری از ثانیه رخ می دهند. . می افتند

پس برای تمرینات بدنسازی ضربه ای، به انقباض های بسیار سریع و تند نیاز است که بستگی 

بزرگی ضربه وارده به بدن را می توان از ضرب ( دارد.ftتند انقباض ) به توانایی تار های عضلانی

سرعت جسم ضربه زننده، در جرم جسم ضربه زننده محاسبه کرد. برای مثال چنانچه ضربه 

 3متر بر ثانیه و وزن دست او  5مشتی به کیسه بوکس اصابت کند، اگر سرعت دست ورزشکار 

 . (4)کیلوگرم.متر بر ثانیه خواهد بود 15 کیلوگرم باشد، بزرگی ضربه وارده

به هنگام تمرین بدنسازی ضربه ای، ابتدا باید هدف تمرین را مشخص نمائیم، اینکه تمرین 

برای تقویت عضله است یا استخوان. سپس عضوی که قرار است ضربه را دریافت نماید مشخص 

تنظیم نمائیم. چنانچه  نموده و شدت ضربه وارده را هم با توجه به توانایی شخص مقابل

ورزشکار مبتدی است و بدنش آمادگی چندانی ندارد بهتر است قبل از شروع تمرینات بدنسازی 

رزمی، ابتدا با حرکات ساده ای مانند دراز و نشست، شنای سوئدی، بارفیکس و... بدنش را آماده 

در .  ی رزمی برویمنمائیم، سپس بعد از مدتی انجام این تمرینات، به سراغ تمرینات بدنساز

ورزشکاران مبتدی، بدنسازی ضربه ای به همان مقدار که باعث  تقویت عضلات و استخوان ها 

می شود، باعث از بین رفتن ترس از ضربه خوردن هم می شود. لذا مربیان بایستی توجه داشته 

باشد، بایستی باشند در یک ورزشکار مبتدی، قبل از این هدف از تمرینات بدنسازی تقویت بدن 

هدف اول از بین بردن ترس ورزشکار از خوردن ضربه باشد. تا زمانی که ورزشکار در وجود خود 

ترس داشته باشد موفق نخواهد بود که عضلات خود را برای پذیرش یک ضربه سنگین آماده 

 (.6)نماید

د عضلات برای ورزشکاران مبتدی بهتر است تمرینات بدنسازی را از عضلات بزرگ بدن مانن

شکمی، عضلات پشتی، سرینی، سینه ای و... شروع نمائیم. با توجه به فرمول فشار، هر چقدر 

که سطح بزرگ تر باشد، نیروی وارده در سطح وسیع تری پخش می شود و بنابر این فشار 

کمتری به عضلات وارد می نماید. در ورزشکاران مبتدی که احتمال آسیب دیدگی از تمرینات 

 . (4) ضربه ای بالاست این مسئله بسیار مهم و حیاتی می باشدبدنسازی 

به تدریج و با گذشت زمان شدت ضربات در تمرینات بدنسازی بایستی افزایش یابد و عضلات 

ریز تر هم در دریافت ضربات سهیم شوند. برای عضلات کوچک تر و یا عضلاتی که ضخامت 



لمس است زدن ضربه باید با احتیاط و دقت  کمتری دارند و استخوان زیر آنها به راحتی قابل

زیاد انجام شود، چرا که این عضلات به راحتی ممکن است آسیب ببینند. مانند عضلات روی 

 . (3 دنده ها، عضلات ناحیه ساق، ساعد و...)

از جمله موارد بسیار مهم دیگر در تمرینات بدنسازی ضربه ای شکل بدن به هنگام دریافت 

که هنگام دریافت ضربه عضلات بایستی در انقباض کامل باشند، اما از  ضربه است. میدانیم

طرفی قرار گرفتن بدن و اندام ها به شکل ناصحیح می تواند این انقباض را ضعیف یا از بین 

 . (4) ببرد

نه ای باشد پس به هنگام اجرای تمرینات بدنسازی ضربه ای، شکل اندام های بدن باید به گو

که عضلات بتوانند قوی ترین انقباضات خود را تولید کنند، تا اصابت ضربه باعث آسیب دیدگی 

آنها نشود. چنانچه بخواهیم از دید علمی به این مسئله نگاه کنیم، قوی ترین انقباض عضله، 

متوالی تا حد ممکن به هم نزدیک شده باشند. پس هر  Zانقباضی است که در آن دو خط 

 . (3) املی که باعث کشیده شدن عضلات شود، انقباض را تضعیف خواهد کردع

به هنگام تمرین بدنسازی ضربه ای، عضلات تنها بافت هایی نیستند که متحمل دریافت ضربه 

 می شوند، استخوان ها نیز به همان اندازه در بدنسازی ضربه ای نقش دارند.

الا بردن آستانه تحمل درد هنگام ضربه دیدن هدف از تمرین بدنسازی بر روی استخوان ها، ب

استخوان است بدون آنکه دچار شکستگی شود. هنگامی که بر روی استخوان ها ضربه وارد می 

کنیم، شناخت محل دقیق مفاصل برای جلوگیری از وارد آمدن ضربه به آنان بسیار مهم است، 

آسیب ود، بلکه می تواند باعث چرا که ضربه زدن به مفاصل نه تنها باعث تقویت آنان نمی ش

 .(5) دیدگی های شدید عضلانی شود

اصول تمرین بدنسازی ضربه برای استخوان ها بایستی به این صورت باشد که شدت ضربات 

اشد. چرا که ضربه زدن شدید به هر یک از استخوان های نام بسیار کم، اما تعداد آنها زیاد ب

 . (3 ) برده شده بی شک می تواند باعث ایجاد شکستگی در آنها شود

هنگامی که با جسم خارجی، مثلا چوب به این استخوان ها ضربه وارد می کنیم، شکستگی 

پایان تمرین بدن  های بسیار ریز میکروسکوپی در سطح این استخوان ها ایجاد می شود، پس از

برای ترمیم این شکستگی ها شروع به پمپاژ کردن یون کلسیم بین این قطعات شکسته می 

کند و این امر باعث می شود که کلسیم این قسمت های شکسته شده را مانند سیمان به هم 



بچسباند و باعث محکم تر شدن استخوان ها گردد. این فرایند تاثیری است که بدنسازی ضربه 

 . (2) ی بر استخوان ها می گذاردا

در کودکان و افراد نابالغ که هنوز دوره رشد آنها کامل نشده است، بدنسازی ضربه ای روی 

استخوان ها می تواند بسیاری خطرناک باشد، چرا که سلول های بنیادی مسئول رشد بدن 

ران قرار دارند و اکثرا در استخوان ها علی الخصوص استخوان های دراز مانند استخوان ساق و 

 . (3) آسیب به صفحات رشدی کودکان گرددضربه زدن به این استخوان ها می تواند باعث 

شایع ترین آسیب هایی که در تحقیقات گوناگون در  صاحب الزمانی  و همکاران بیان کردند؛

کوفتگی و کبودی، آسیب  :شرح زیر می باشد شده است به رابطه با ورزش های رزمی بیان

، در رفتگی، خونریزی، شکستگی، (اسپرین)، آسیب های رباطی (استرین)ت لاهای تاندون و عض

بیشتر تحقیقات مذکور، نوع آسیب ها به طور کلی گزارش شده و به  خراشیدگی و زخم. در

با توجه به ماهیت  بعضی از تحقیقات و تفکیک نواحی بدن نمی باشد. الزم به ذکر است که در

تحقیق که یک آسیب خاص و یا یک منطقه خاص از بدن مد نظر بوده، نتایج حاصله نیز فقط 

خاص تمرکز داشته و انواع دیگری از آسیب ها که برای ورزشکاران  بر روی آن آسیب یا منطقه

بررسی قرار  بخش موردوجود داشته گزارش نشده است که از این رو نتایج آن ها در این 

بر حسب خفیف، )در ارتباط با شدت آسیب های گزارش شده در تحقیقات پیشین  .نگرفت

ت به بیان شدت آسیب ها لامقا ، بررسی ها نشان داد تنها تعداد کمی از(متوسط و یا شدید

 (.3( پرداخته اند که آسیبهای گزارش شده در این بین هم بطور عمومی از نوع خفیف می باشد

مورد استفاده قرار دیدگیها  بندی برای آسیب بر پایه زمان وقوع آسیب، دو نوع تقسیمهاشمی 

دیدگی پیش  آسیب»و  «دیدگی هنگام تمرین یا مسابقات -آسیب»گرفته است که عبارتند از: 

 .(6) «از فصل، هنگام فصل و خارج از فصل مسابقات

درصد آسیب کاراته کاران در پیش  41گزارش کردند حدود  1388سال  رحیمی و همکاران در

درصد آسیب ها نیز در 28درصد آسیب ها در خارج از فصل و حدود  31از فصل مسابقه، حدود 

   .(7)فصل مسابقات اتفاق می افتد

زا در ورزش های رزمی به طور  در زمینه بررسی علل بروز آسیب و نیز مکانیسم های آسیب

که بررسی نتایج این تحقیقات نشان  کلی تا کنون تحقیقات محدودی صورت گرفته است

هد خطای تکنیکی صورت گرفته از سوی بازیکن حریف بعنوان مهم ترین عامل ایجاد دمی

 های رزمی به شمار می رود.  آسیب در رشته



که ضربات دست در  ندنشان داددر ارتباط با مکانیزم های آسیب زا صاحب الزمانی و همکاران 

همچنین زمین خوردن در ورزش  تکواندو ، ضربات وارده از سوی حریف در ورزشورزش کاراته

اید یادآور شد که در ب .بعنوان رایج ترین مکانیسم های بروز آسیب شناخته می شوند جودو

بعضی از تحقیقات و با توجه به ماهیت تحقیق که تاثیر یک عامل ویژه بر روی آسیب های 

مد نظر بوده، نتایج حاصل نیز فقط بر روی  (یک نوع ناهنجاری بطور مثال تاثیر)رزمی کاران 

ن تاثیر ورزشکارا آن عامل ویژه تمرکز داشته و فاکتورهای دیگری که می توانسته بر آسیب

 (.3) گذار باشد گزارش نشده است بنابراین نتایج آن ها در این بخش مورد بررسی قرار نگرفت

 

 نتیجه گیری: 

اصول اجرای بدنسازی در ورزش های رزمی و بررسی علمی تحقیقات داخلی در زمینه 

تحقیقات  آسیب شناسی ورزش های رزمی و همچنین ارائه یک جمع بندی مناسب از نتایج

 8در پایگاههای تخصصی صورت پذیرفت و سپس  تلاپیشین بود. در این راستا جستجوی مقا

ورود و خروج انتخاب شدند مورد تجزیه و تحلیل قرار  مقاله مرتبط که بر اساس معیارهای

از  گرفتند. یافته های این مطالعه نشان داد که در بین ورزش های رزمی، درصد قابل توجهی

زدیک به نیمی از تحقیقات داخلی تحقیقات به آسیب های رشته کاراته پرداخته اند بطوریکه ن

در مرتبه دوم و سوم هم تحقیقات آسیب  . (%به طور اختصاصی در ارتباط با این رشته 47)

 ورزشی صورت گرفته استو  متمرکز بوده است  % 6جودو ()(%و  5/17)شناسی روی تکواندو 

به بررسی آسیب های رشته کونگ فو  از بین دیگر رشته های ورزشی، تنها یک تحقیق.

آمده از آن هم بصورت  در مورد علت این امر می . عات به دستلاپرداخته بود که البته اط

توان  ترکیب شده با دیگر رشته های ورزشی ارائه شده بود و قابلیت تجزیه و تحلیل را نداشت

کاراته، تکواندو و جودو در ایران  به این نکته اشاره داشت که با توجه به محبوبیت رشته های

و نیز با  ترین رشته های رزمی به حساب می آیند که به مانند بیشتر کشورها بعنوان عمومی

 به توجهات لایی که در این رشته های ورزشی فعالیت می کنند، متقابلاتوجه به جمعیت با

که تعداد تحقیقات بیش  آسیب شناختی بیش تری هم نیاز می باشد و طبیعی به نظر می رسد

 گرفته باشد تری در ارتباط با این رشته های ورزشی صورت



تمرینات بدنسازی ضربه ای بایستی جزء جدا نشدنی تمرینات رزمی کاران دانست، چرا که 

دارند. در این میان این ورزشکاران در محیط های واقعی مبارزه دائما در خطر اصابت ضربه قرار 

ورزشکارانی قادر به تحمل و پذیرش این ضربات خواهد بود که در تمرینات آماده سازی خود، 

بدنسازی ضربه ای را به کرات انجام داده باشند. به هنگام آماده سازی بدن با تمرینات بدنسازی  

لات و استخوان بندی ضربه ای مربیان و ورزشکاران باید آشنایی کاملی با ساختار و کارکرد عض

بدن داشته باشند، چرا که هر عمل غیر اصولی می تواند به نتایج جبران ناپذیری منتهی شود. 

در هنگام تمرینات بدنسازی ضربه، میزان شدت ضربه و اندامی که قرار است ضربه را بپذیرد 

ربات با شدت باید بر اساس توانایی ورزشکار انتخاب گردد، در ورزشکاران مبتدی بهتر است ض

کم روی عضلات بزرگ بدن وارد شوند در رزمی کاران حرفه ای ضربات با شدت بالا روی 

 تمامی قسمت های ضربه پذیر بدن می تواند وارد گردد.

حقیقات نشان داد کوفتگی و کبودی بعنوان شایع ترین نوع آسیب رزمی بررسی پیشینه ت

که این آسیب ها همگی از نوع خفیف بوده اند. همچنین مشاهده  کاران ایرانی شناخته می شود

تکواندو و جودو در  شد که بیشترین آسیب کاراته کاها در ناحیه سر و گردن، و بیشترین آسیب

می افتد. از آنجا که بیشتر آسیب ها بعلت خطای تکنیکی و در  ناحیه اندام پایین تنه اتفاق

می رسد که نقش مربیان در پیشگیری از وقوع آسیب  هنگام تمرینات رخ می دهد به نظر

و  رزمی کاران بسیار دارای اهمیت باشد و آموزش صحیح تکنیک های رزمی از سوی مربیان

فاع در تحقیقات آینده می تواند نقش همچنین تاکید بر کاربرد شیوه های درست حمله و د

طرف دیگر و با توجه به اینکه در ورزشهای  مهمی در کاهش آسیب های رزمی داشته باشد. از

رزمی ضربه زدن به بدن حریف امتیاز محسوب می شود و همچنین ضربات خورده شده در 

ه بازنگری در قوانین تنه و سر از امتیازات بیشتری برخوردار است، به نظر می رسد کلا با ناحیه

بررسی اثر آن در تحقیقات آینده، کاری  و (بویژه در سنین حساس نوجوانی)ورزشهای رزمی 

 .منطقی باشد که بتواند برای کاهش آمار آسیب در این رشته های ورزشی صورت پذیرد
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