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پارگی‌رباط‌صلیبی،‌پاشنه‌آشیل‌فوتبالیست‌ها
آسیب دیدگی های خانمان سوز در فوتبال ما تمامی ندارد!

news@ naslefarda.net
سعید واعظ / گروه ورزش

فوتبال‌ورزش‌مورد‌علاقه‌طیف‌وسیعی‌از‌
افراد،‌در‌سنین‌متفاوت‌و‌با‌درجات‌مختلفی‌
از‌تجربه‌بوده‌و‌این‌علاقه‌روزافزون‌اســت.‌
مسلما‌هرچه‌محبوبیت‌این‌ورزش‌بیشتر‌
شده‌و‌تعداد‌بیشتری‌به‌آن‌بپردازند‌احتمال‌
بروز‌آسیب‌های‌ورزشی‌ناشــی‌از‌آن‌هم‌

افزایش‌می‌یابد.
خستگی و عدم آمادگی بدنی   

ورزش‌فوتبال‌نیاز‌به‌آمادگی‌در‌سه‌
زمینه‌هوازی‌)استقامت(،‌بیهوازی‌)قدرت(‌
و‌کششی‌دارد.‌یک‌فوتبالیست‌باید‌با‌انجام‌
مرتب‌نرمش‌هــای‌هوازی‌یا‌اســتقامتی‌
ظرفیت‌های‌قلبی‌ریوی‌خــود‌را‌افزایش‌
دهد.‌خســتگی‌یکی‌از‌علل‌افزایش‌میزان‌
بروز‌آسیب‌های‌ورزشــی‌است‌و‌ورزشکار‌
می‌تواند‌با‌افزایش‌ظرفیت‌های‌قلبی‌ریوی‌
دیرتر‌خسته‌شده‌و‌در‌نتیجه‌احتمال‌بروز‌

آسیب‌را‌کاهش‌دهد.
او‌همچنین‌باید‌به‌طور‌مرتب‌نرمش‌های‌

بیهوازی‌یا‌قدرتی‌را‌انجام‌دهــد‌تا‌بتواند‌
عضلات‌نیرومندتری‌داشته‌باشد.‌عضلات‌
نیرومندتر‌موجب‌کاهش‌اســترس‌و‌فشار‌
وارده‌بر‌مفاصل‌و‌کاهش‌کشــش‌بیش‌از‌
حد‌بــه‌رباط‌ها‌و‌تاندون‌ها‌گشــته‌و‌بدین‌
ترتیب‌احتمال‌بروز‌آسیب‌های‌ورزشی‌را‌

کاهش‌می‌دهد.
انجام حرکات کششی   

انجــام‌نرمش‌های‌کششــی‌باید‌
جزئی‌از‌فعالیت‌های‌پایه‌ای‌یک‌فوتبالیست‌
باشــد.‌بدون‌انجام‌ایــن‌نرمش‌ها‌قابلیت‌
انعطاف‌رباط‌ها‌و‌تاندون‌ها‌کم‌شده‌و‌احتمال‌

آسیب‌به‌مفاصل‌افزایش‌می‌یابد.
شایع ترین آسیب دیدگی ها   

نیمی‌از‌آســیب‌های‌ورزشی‌در‌
فوتبال‌در‌مچ‌و‌کف‌پا‌و‌‌۲۵درصد‌آن‌ها‌در‌
زانو‌ایجاد‌می‌شوند.‌شایع‌ترین‌آسیب‌های‌
اندام‌تحتانی‌در‌فوتبال‌رگ‌به‌رگ‌شــدن‌
مفاصل‌و‌کشــیدگی‌های‌عضلانی‌است‌و‌
علت‌این‌آسیب‌ها‌معمولا‌کم‌بودن‌قابلیت‌
انعطاف‌مفاصل‌و‌قدرت‌عضــلات‌و‌ادامه‌

ورزش‌در‌حالت‌خستگی‌است.
مهم‌ترین‌عضــلات‌اندام‌تحتانــی‌که‌در‌
یک‌فوتبالیست‌دچار‌کشیدگی‌می‌شوند‌
عضلات‌چهارســر‌در‌جلوی‌ران،‌عضلات‌
همسترینگ‌در‌پشت‌ران‌و‌عضلات‌ادکتور‌
یا‌نزدیــک‌کننده‌در‌کشــاله‌ران‌اســت.‌
عضلات‌پشت‌ساق‌هم‌به‌طور‌شایعی‌دچار‌
کشیدگی‌می‌شوند.‌مهم‌ترین‌راه‌پیشگیری‌
از‌کشیدگی‌های‌عضلانی‌در‌یک‌فوتبالیست‌
انجام‌صحیح‌نرمش‌های‌کششــی‌قبل‌از‌

شروع‌فوتبال‌است.
پارگی رباط صلیبی   

مهم‌ترین‌آسیب‌زانو‌پارگی‌رباط‌
صلیبی‌قدامی‌اســت‌که‌به‌طور‌شایعی‌در‌
فوتبالیست‌ها‌دیده‌می‌شــود.‌آسیب‌های‌
غضروف‌مفصل‌زانو‌و‌پارگی‌منیســک‌هم‌
از‌دیگر‌آســیب‌های‌مفصل‌زانو‌در‌ورزش‌

فوتبال‌است.
در‌فصول‌قبل‌لیگ‌برتر‌فوتبال‌ایران‌بعضی‌
از‌بازیکنان‌با‌پارگی‌رباط‌صلیبی‌به‌فرجام‌
کار‌در‌عمــر‌دوران‌حرفــه‌ای‌فوتبال‌خود‌

رسیدند‌و‌محو‌شدند.‌تعدادی‌نیز‌مانند‌قاسم‌
حدادی‌فر،‌محمدرضا‌خلعتبری،‌داریوش‌
شجاعیان،‌در‌طول‌یک‌فصل‌برای‌دو‌مرتبه‌
زانوی‌خــود‌را‌به‌تیغ‌جراحان‌ســپردند.‌
فی‌المثال،‌سیاوش‌یزدانی،‌مدافع‌مرکزی‌
تیم‌استقلال‌که‌به‌تازگی‌از‌بند‌مصدومیت‌
و‌جراحی‌رباط‌صلیبی‌رهایــی‌پیدا‌کرده‌
بود‌دوباره‌در‌تمرینــات‌دچار‌مصدومیت‌
شده‌است.‌)‌خدا‌به‌خیر‌کند...(‌استرس‌و‌
فشــارهای‌روانی‌مصدومیت‌و‌پارگی‌رباط‌
صلیبی‌از‌عمل‌جراحــی‌و‌طول‌درمان‌آن‌

بیشتر‌است.
مصدومیت‌و‌آسیب‌دیدگی‌در‌ورزش‌فوتبال‌
در‌همه‌جای‌دنیا‌به‌وضوح‌مشاهده‌می‌شود.‌
خیلی‌از‌ســتاره‌های‌تابنــاک‌دنیای‌توپ‌

گرد،‌شامل‌این‌مصدومیت‌ها‌شدند.‌اما‌چرا‌
در‌لیگ‌برتر‌فوتبال‌کشــورمان‌تعدادی‌از‌
بازیکنان‌در‌طول‌یک‌فصل‌دو‌مرتبه‌زانوی‌
خود‌را‌به‌تیغ‌جراحان‌می‌ســپارند؟‌سوال‌
بی‌پاسخی‌اســت‌که‌تا‌کنون‌جواب‌داده‌
نشده‌است.‌یا‌زمین‌های‌فوتبال‌پر‌از‌چاله‌
چوله‌شده‌یا‌اینکه‌بدنســازهای‌تیم‌های‌
فوتبال‌فاقد‌دانش‌لازم‌هستند!‌‌خبر‌داریم‌
که‌بازیکنان‌رهاشده‌از‌بند‌مصدومیت‌برای‌
بازتوانی‌دوباره‌و‌‌ورود‌بــه‌میادین‌فوتبال‌
پیش‌بدنسازهای‌تیمشــان‌نمی‌روند‌و‌با‌
مراجعه‌به‌بدنســازهای‌قدیمی‌لیگ‌برتر‌
مراحل‌آمادگی‌را‌به‌طــور‌حرفه‌ای‌انجام‌
می‌دهند‌که‌این‌فرآیند،‌قیاسی‌مع‌الفارق‌

است.
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پرسپولیس توافق با استقلال را رد کرد

سرشاخ‌شدن‌سرخابی‌ها‌
سایت‌پرســپولیس:‌باشــگاه‌پرســپولیس‌در‌
مورد‌اظهــارات‌رئیــس‌هیئت‌مدیره‌باشــگاه‌
اســتقلال‌بیانیه‌صادر‌کرد.‌باشگاه‌پرسپولیس‌
به‌صحبت‌های‌اســماعیل‌خلیل‌زاده‌در‌برنامه‌
فوتبال‌برتر‌واکنش‌نشان‌داد‌و‌بیانیه‌صادر‌کرد‌
که‌به‌شرح‌زیراســت:‌آقای‌اسماعیل‌خلیل‌زاده‌
رئیس‌هیئت‌مدیره‌باشگاه‌اســتقلال‌در‌برنامه‌
فوتبال‌برتر‌در‌مورد‌توافق‌استقلال‌و‌پرسپولیس‌
برای‌ممنوعیت‌جذب‌بازیکن‌از‌لیست‌تیم‌مقابل‌
اظهاراتی‌انجام‌داد.‌‌در‌واقع‌این‌پیشنهاد‌ابتدا‌از‌
سوی‌مدیران‌استقلال‌مطرح‌شد،‌اما‌مدیرعامل‌
پرســپولیس‌اعلام‌کرد‌هیــچ‌محدودیتی‌برای‌
جذب‌بازیکن‌ندارد.‌باشــگاه‌پرسپولیس‌طبق‌
سیاست‌و‌خواسته‌های‌کادرفنی‌خود،‌می‌تواند‌
بازیکنان‌مورد‌تائید‌سرمربی‌تیم‌را‌جذب‌کند.‌
پرســپولیس‌قدرتمندترین‌تیم‌سال‌های‌اخیر‌
فوتبال‌ایران‌و‌قهرمان‌چهارفصل‌پیاپی‌لیگ‌برتر‌
و‌همچنین‌فینالیســت‌دو‌دوره‌لیگ‌قهرمانان‌
آسیاســت.‌در‌حال‌حاضر‌نیز‌بازیکنان‌این‌یک‌
تیم‌جــزو‌بهترین‌بازیکنان‌لیگ‌برتر‌به‌شــمار‌
می‌روند.‌باشگاه‌پرسپولیس‌برای‌جذب‌بازیکن،‌
ملاک‌هایی‌چون‌نیاز‌کادرفنی‌تیم،‌‌سطح‌کیفی‌
بازیکنان‌و‌همچنین‌اعتبار‌و‌برند‌باشگاه‌را‌مدنظر‌
قرار‌می‌دهد.‌از‌این‌رو،‌تیم‌مدیریت‌پرسپولیس‌
در‌کنار‌کادرفنی‌برای‌رفع‌نیازها‌فعالیت‌های‌خود‌
را‌دنبال‌می‌کند‌و‌هیچ‌محدودیتی‌در‌این‌زمینه‌
وجود‌ندارد.‌همچنین‌بازیکنــان‌زیادی‌تلاش‌
داشتند‌تا‌به‌پرسپولیس‌بپیوندند‌اما‌با‌هماهنگی‌
کادرفنی،‌امور‌مربوط‌به‌نقل‌و‌انتقالات‌در‌کمال‌
آرامش‌و‌به‌دور‌از‌هرگونه‌تنش‌و‌حاشیه‌پیگیری‌
می‌شود.‌هواداران‌پرســپولیس‌اطمینان‌داشته‌
باشند‌با‌توجه‌به‌حضور‌در‌فینال‌لیگ‌قهرمانان‌
آسیا،‌مدیریت‌باشگاه‌اجازه‌بر‌هم‌خوردن‌آرامش‌

تیم‌را‌نمی‌دهد.‌
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‌رضاوند‌تمرین‌استقلال
‌را‌ترک‌کرد

همشــهری آنلاین:‌هافبک‌تیــم‌فوتبال‌
استقلال‌به‌دلیل‌شــرایط‌نامساعد‌جسمی‌
تمرین‌این‌تیم‌را‌ترک‌کرد.‌تمرین‌تیم‌فوتبال‌
اســتقلال‌در‌شــرایطی‌در‌مجموعه‌ورزشی‌
انقلاب‌برگزار‌شد‌که‌پیش‌از‌شروع‌برنامه‌های‌
تاکتیکــی‌بازیکنان‌و‌کادر‌فنی‌تســت‌کرونا‌
دادند.‌هنگامی‌که‌تمرین‌تاکتیکی‌استقلال‌
آغاز‌شد‌آرش‌رضاوند‌به‌دلیل‌شرایط‌جسمانی‌
نامساعد‌محل‌تمرین‌تیمش‌را‌ترک‌کرد.‌این‌
بازیکن‌بعد‌از‌توضیح‌شرایط‌جسمی‌خود‌به‌
فکری‌مجموعه‌ورزشــی‌انقلاب‌را‌ترک‌کرد.‌
ظاهرا‌رضاوند‌علائم‌سرماخوردگی‌دارد‌و‌به‌
همین‌دلیل‌محل‌تمرین‌تیمش‌را‌ترک‌کرد.‌

‌تست‌کرونای‌کولاروف
‌مثبت‌شد

ایلنا: باشگاه‌اینتر‌از‌ابتلای‌مدافع‌صربش‌به‌
کرونا‌خبر‌داد.‌باشــگاه‌اینتر‌اعلام‌کرد‌تست‌
کرونای‌الساندور‌کولاروف‌مدافع‌صربش‌بعد‌
از‌بازگشــت‌از‌اردوی‌تیم‌ملی‌کشــور‌مثبت‌
شــد.‌تمام‌علائم‌بیماری‌کرونا‌در‌مدافع‌‌3۵
ساله‌صرب‌وجود‌دارد‌و‌این‌بازیکن‌بعد‌از‌تایید‌
ابتلایش‌به‌این‌بیماری‌وارد‌قرنطینه‌شــد‌تا‌

دوران‌نقاهتش‌را‌پشت‌سر‌بگذارد.‌

لیگ‌برتر‌دوچرخه‌سواری‌
جاده،‌نیمه‌کاره‌ماند‌

مهر: رئیس‌فدراسیون‌دوچرخه‌سواری‌اعلام‌
کرد‌ادامه‌لیگ‌برتر‌جاده‌برگزار‌نمی‌شــود.‌
مرحله‌سوم‌و‌پایانی‌لیگ‌برتر‌دوچرخه‌سواری‌
جاده‌قرار‌بود‌آبان‌ماه‌در‌رامســر‌برگزار‌شود‌
که‌به‌دلیل‌افزایش‌شــیوع‌ویروس‌کرونا‌لغو‌
شد.‌اکنون‌خســرو‌قمری‌رئیس‌فدراسیون‌
دوچرخه‌ســواری‌اعلام‌کرد:‌مسابقات‌لیگ‌
با‌وجود‌برنامه‌ریزی‌که‌کــرده‌بودیم‌به‌دلیل‌
ویروس‌کرونا‌به‌تعطیلی‌رســید.‌پایان‌آبان،‌
پایان‌فصل‌مسابقات‌دوچرخه‌سواری‌است‌و‌
رکاب‌زنان‌باید‌فرصت‌بدنسازی‌داشته‌باشند‌
در‌غیر‌این‌صورت‌برای‌سال‌آینده‌دچار‌مشکل‌
می‌شــوند.‌از‌آنجا‌که‌دو‌هفته‌هم‌قرار‌است‌
سراسر‌کشور‌تعطیل‌شود،‌بنابراین‌پایان‌فصل‌
دوچرخه‌سواری‌را‌اعلام‌می‌کنم‌اما‌فصل‌جدید‌
دوچرخه‌ســواری‌را‌‌به‌جای‌اســفند‌از‌اوایل‌

بهمن‌آغاز‌خواهیم‌کرد.‌

دنیای ورزش  
رشفورد باشگاه کتاب ویژه کودکان تاسیس کردکارلسن جلوی کاسپاروف کم آورد!

ایسنا: درجدیدترین‌لیست‌منتشر‌شده‌مشخص‌شد‌که‌مگنوس‌کارلسن‌بزرگ‌ترین‌شطرنج‌باز‌تاریخ‌جهان‌به‌شمار‌نمی‌آید!‌
بسیاری‌از‌طرفداران‌و‌اهالی‌شطرنج‌مگنوس‌کارلسن‌را‌بزرگ‌ترین‌شطرنج‌باز‌تاریخ‌می‌دانند‌اما‌آیا‌همچین‌ادعایی‌صحیح‌است؟‌
مگنوس‌کارلسن‌قهرمان‌فعلی‌شطرنج‌جهان‌پس‌از‌گری‌کاسپاروف‌در‌رده‌دومین‌شطرنج‌باز‌تاریخ‌جهان‌جای‌دارد.‌شاید‌پس‌
از‌شنیدن‌این‌جمله‌کمی‌تعجب‌کنید‌اما‌متخصصان‌شطرنج،‌لیســت‌‌۵۰بازیکن‌برتر‌شطرنج‌جهان‌را‌منتشر‌کرده‌اند‌که‌نام‌
گری‌کاسپاروف،‌قهرمان‌افسانه‌ای‌شطرنج‌جهان‌در‌رده‌نخست‌آن‌دیده‌می‌شود.‌این‌لیست‌توسط‌دو‌استاد‌بزرگ‌شطرنج‌تهیه‌
و‌منتشر‌شده‌است.‌یان‌گوستافسون‌استاد‌بزرگ‌و‌مفسر‌مطرح‌آلمانی‌و‌پیتر‌هاین‌نیلسن‌استاد‌بزرگ‌دانمارکی‌این‌لیست‌را‌

تهیه‌کردند.

فارس:‌مهاجم‌جوان‌تیم‌فوتبال‌منچستریونایتد‌باشگاه‌کتاب‌ویژه‌کودکان‌تاسیس‌کرد.‌»رشفورد«‌به‌ابتکارهای‌اجتماعی‌
خود‌در‌زمینه‌کمک‌به‌کودکان‌و‌نوجوانان‌ادامه‌می‌دهد.‌وی‌که‌در‌دوران‌کرونایی‌با‌تهیه‌وعده‌های‌غذایی‌به‌یاری‌کودکانی‌
که‌از‌این‌بیماری‌لطمه‌دیدند،‌آمد،‌حالا‌کار‌شایســته‌دیگری‌برای‌آن‌ها‌کرده‌اســت.‌طبق‌اعلام‌اسکای‌اسپورت‌مهاجم‌‌۲3
ساله‌باشــگاه‌کتابی‌ویژه‌برای‌تشــویق‌کودکان‌به‌مطالعه‌دایر‌کرد.‌وی‌با‌حمایت‌موسســه‌مک‌میلان،‌باشگاه‌خود‌را‌بنیان‌
نهاد.‌هدف‌او‌این‌است‌که‌کودکان‌با‌دریافت‌کتاب‌به‌مطالعه‌تشویق‌شوند‌تا‌آینده‌ای‌بهتر‌داشته‌باشند.‌در‌این‌مورد‌او‌عنوان‌
‌کرد‌در‌ایام‌کودکی‌علاقه‌زیادی‌به‌مطالعه‌کتاب‌داشــته‌اما‌به‌خاطر‌محدودیت‌های‌مالی‌خانواده‌اش‌از‌این‌امکان‌برخوردار‌

نشده‌است.‌

عاطفه الوندی / گروه ورزش: کودکان‌چهار‌تا‌
هفت‌ساله‌ای‌که‌والدین‌آن‌ها‌از‌نظر‌جسمی‌فعال‌

هستند،‌شش‌برابر‌فعال‌تر‌از‌کودکانی‌هستند‌که‌
والدینشــان‌فعالیت‌بدنی‌ندارند.‌عوامل‌محیطی‌
زیادی‌وجود‌دارند‌کــه‌می‌توانند‌منجر‌به‌افزایش‌
وزن‌و‌خطر‌ابتلا‌به‌چاقی‌شوند،‌اما‌اثرات‌این‌عوامل‌
محیطی‌با‌عــادات‌غذایی‌و‌فعالیــت‌بدنی‌یعنی‌
انرژی‌مصرفی‌و‌انرژی‌دریافتی‌افراد‌جامعه‌تعدیل‌

می‌شود.‌این‌رفتارها‌و‌عادات‌بسیار‌مهم‌هستند‌و‌با‌
اطلاع‌داشتن‌از‌عادات‌غذایی‌و‌فعالیت‌بدنی‌افراد‌
جامعه،‌عوامل‌تعیین‌کننده‌این‌عادات‌و‌چگونگی‌
تأثیرپذیری‌آن‌ها‌بر‌افزایش‌چاقی،‌بهتر‌قابل‌‌درک‌
خواهد‌بود.‌از‌دیدگاه‌همه‌گیرشناسی،‌رفتار‌باید‌
بیشتر‌از‌بیماری‌و‌وضعیت‌ســلامتی‌مورد‌توجه‌

قرار‌گیرد‌و‌علاوه‌بر‌این،‌سوابق‌روانی‌اجتماعی‌و‌
شناختی‌آن‌ها‌نیز‌باید‌مورد‌بررسی‌واقع‌شود.‌در‌
ارتباط‌با‌چاقی‌باید‌بیــان‌کرد‌که‌محیط‌تنها‌یک‌
عامل‌اثرگذار‌و‌البته‌بالقوه‌قوی‌به‌شمار‌می‌آید‌و‌
یکی‌از‌عوامل‌مؤثر‌بر‌چاقی‌است‌که‌رفتار‌افراد‌را‌

نیز‌تحت‌تأثیر‌قرار‌می‌دهد.

چه مواردی بیشترین نقش را در چاقی و 
کم تحرکی کودک دارند؟  

سبک‌زندگی‌والدین‌

خبر روز


