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. هیچکس نمی خواهد به علت آسیب از تکواندو دور شود  

 

 .شایع است  ACLآسیب •
 

 

 

با اقداماتی بسیار ساده می توانید بیش از نیمی از موارد را  •
 . پیشگیری کنید



علاوه بر توجه به تکنیک و تاکتیک، توجه به سلامت ورزشکار و 
پیشگیری از آسیب در کسب بهترین نتیجه و دست یابی به مدال  

 .های رنگارنگ کمک کننده خواهد بود



ACL Injuries 
 

•ACL  دچار تکواندو در که است ساختارهایی ترین شایع از یکی  
   .شود می آسیب

 از شدن محروم روز 10 حداقل ها آسیب این درصد 88 تقریباً•
 .داشت خواهد بدنبال را مسابقه -تمرین

  جراحی از بعد توانبخشی ماه 6•
 غیرمستقیم و مستقیم های هزینه•
 مدال و مسابقه دادن دست از•
 مجدد آسیب احتمال•
 استعدادها رفتن دست از•

 
 

 



آیندهآرتروز، درد، محدودیت حرکتی در   

 .  آرتروز شایع ترین مشکل مفصلی است
عوامل بروز آرتروز در  از اصلی ترین صلیبی، آسیب رباط •

 . استورزشکاران 
 
 

و منیسک دارند،  صلیبی درصد افرادی که پارگی رباط  50تا •
 . دچار آرتروز و اختلال عملکردی می گردندبعد، سال  20تا  10

 





 



 





 

Non-contact ACL Injury Risk at the Pivot of the Supporting Leg in Martial Art Kicks Kim, Y K; +Kim, Y H; Kwon, K H 
Kyung Hee University, Yongin, Korea 



 



 





 برنامه های موفق پیشگیری از آسیب

 .در رشته های مختلف تشابه و تفاوت هایی دارند•
 
 
 
 

 انعطاف پذیری•
 (عضلات مرکزی، هیپ ها، پاها)قدرت •
 تعادل•
 چابکی•
 توانایی پرش و فرود ایمن•



 پیشگیری از آسیب، تیمی است

 ورزشکار

/ پزشک
 فیزیو

/  تغذیه
 روانشناس

 سرمربی

مربی 
 بدنساز



 برخی اقدامات کلی

 .یاد بگیرید که نحوه قرارگیری بدنتان در حرکت درست باشد•
 .  نسبت به بدن خود هوشیار باشید•
 .  بر روی قدرت بدنی و تعادل تاکید کنید•
 .  در هنگام پریدن، فرود، ایست، و حرکت همواره زانو را بالای پا حفظ کنید•
 . اجازه ندهید زانو به داخل خم شود•
 .  مفاصل عضلات لگن و ران خود را تقویت کنید•
 .  بدن خود را قبل از تمرین و مسابقه گرم کنید و حرکات کششی را فراموش نکنید•
 

 



کنیدفراوان تمرین   

 انواعی از الگوهای حرکتی را فراوان تمرین کنید
 تا در ماهیت الگوی ثانویه داشته و احتیاج به تفکر

 .  در هنگام حرکت نداشته باشید

 



:یادآوری  

4armin.mp 

 قفسه سینه بالا و روی زانوها•
 .از محل هیپ ها و زانوها خم شوید•
 زانو بالای انگشتان•
 انگشتان پا مستقیم به جلو•
 فرود مثل پر•

armin.mp4
armin.mp4


Get in shape to play; don’t play to get 
in shape! 

 خارج اردو•
 داخل اردو•
 زمان مسابقه•
 بعد از فصل مسابقات•

 
 منتظر شروع اردو نباشید•



 همیشه قبل از بازی گرم کنید

 
 جریان خون به عضلات و مفاصل تسهیل شده •
 درجه حرارت عضو افزایش یافته •
 انعطاف پذیری زیاد می شود•



 کشش

 

 

 

داشتن انعطاف کافی کمک می کند که فرم ایده آل خود را در  •
 . حرکت حفظ کنید

حتماً برنامه های انعطاف پذیری ران ها، ساق پاها و لگن را در  •
 . برنامه قرار دهید

بر روی قسمت هایی که بالاخص احساس سفتی دارید، تمرکز  •
 .  بیشتر داشته باشید



Abductors Hip flexors: 1/2 kneel 
Calves 



 تقویت 

 
قدرت کافی در لگن و ران ها برای محافظت زانو و پیشگیری از  •

 .  ضروری است ACLآسیب های 
 

 لانژ –اسکات : مثال•
 

 . مطمئن شوید که تکنیک حرکت را درست انجام می دهید•



Squat 
 اسکات

 .پاها به اندازه عرض شانه باز و انگشتان پا به سمت جلو باشد. بایستید•
همزمان مفصل لگن را خم کنید به گونه ای که شبیه به . زانوها را خم کنید•

تا جاییکه احساس ناراحتی نمی کنید، . حرکت نشستن روی صندلی باشد
 .  بیشتر وزن خود را روی پاشنه بیندازید. پایین بروید

 .  زانوها از انگشتان جلوتر نیاید•
 .  زانوها و نوک انگشتان پا به سمت مستقیم جلو نگاه کند•
 .اجازه ندهید زانو به داخل خم شود•
 .  سینه را بالا نگاه دارید•
 .  مجدداً بایستید•
 .ثانیه حرکت را تکرار کنید 30برای مدت •



 



Single Split Squat 



Split with rotation 

RDLs 
Romanian Deadlifts 

Single leg deadlifts 



Lunges 
 لانژ

 . پاها در کنار یکدیگر قرار گیرند. بایستید•
لگن را به سمت پایین . روی پای راست به سمت جلو قدم بردارید•

تا جاییکه . لگن را به سمت جلو متمایل نکنید. نزدیک کنید( زمین)
درجه خم شوند،  90زانوی جلویی و پشتی شما هر دو تقریباً به 

 .  پایین بروید
سپس با پای جلویی به زمین فشار آورده و به وضعیت ابتدایی •

 .  سپس با پای دیگر تکرار کنید. بازگردید
لو آوردن یک پا، یک جبرای دشوار کردن حرکت می توانید به جای •

 reverse lunge: پا را به عقب ببرید و حرکت را انجام دهید
 .رکت می توانید بدن خود را خیلی پایین نبریدحبرای آسان کردن •



 



 راه رفتن به شکل لانژ 

 
 

هنگامی که قدم بر میدارید، زانوی جلویی را بر روی مچ پا و در  •
 .راستای انگشتان پا نگاه دارید



Walking lunges 

mahdi pourrahnama.mp4 

mahdi pourrahnama.mp4
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 تقویت عضلات مرکزی

لگن  –شکم  –کمر   
 

تقویت عضلات مرکزی به بهبود فرم کلی بدن شما کمک می کند 
 .و شما را ورزشکاری قوی تر می سازد

 



Plank  
 پلانک

آرنج ها در دو طرف به  . روی فرش به صورت دمر قرار گیرید•
دست ها روی فرش و انگشتان به سمت جلو . بدن نزدیک باشند

 .  باشند
بدن خود را در یک  . تنه و ران های خود را از زمین بلند کنید•

.  وزن خود را روی آرنج ها و پاها بیندازید. راستا نگاه دارید
ازعضلات مرکزی بدن . انگشتان محکم زیرپاها قرار گیرند

 . استفاده کنید

 .ثانیه نگاه دارید 30این وضعیت را به مدت •



 



Side Plank 
 پلانک طرفی

پاها صاف باشند و . روی فرش به سمت راست خود دراز بکشید•
مچ پا، زانوها، لگن و . پای چپ دقیقاً روی پای راست قرار گیرد

وزن خود را روی آرنج خم شده . تنه در یک راستا قرار گیرند
 .  راست بیندازید که باید دقیقاً زیر شانه شما قرار گیرد

 . لگن، زانوها و تنه را از زمین جدا کنید•
 .ثانیه نگاه دارید 15این وضعیت را برای •

 .با سمت مقابل تکرار کنید•



 



 pdfپلانک.

https://www.ifsm.ir/d/2020/04/12/0/32580.pdf 
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Side planks 
Hip bridges 



Abdominal Crunches 
 انقباض شکم 

زانوها خم و کف پاها روی زمین  . روی پشت خود دراز بکشید•
 . عضلات شکم و لگن را منقبض کنید. قرار گیرد

قسمت پایینی کمر را به زمین فشار دهید و قسمت بالایی تنه  •
 . را به زانو نزدیک کنید

مراقب باشید در طول حرکت،  . به وضعیت اول باز گردید•
 .  عضلات مرکزی بدن شل نشوند و محکم بمانند

 .ثانیه حرکت را تکرار کنید 30•



 



 

Chops and lifts 



Wall Sits 
 نشستن پشت به دیوار

پاها به اندازه عرض لگن باز و کمی  . پشت به دیوار بایستید•
به دیوار تکیه دهید و مشابه اینکه روی . جلوتر از بدن باشند

 .  صندلی می نشینید، به سمت پایین خود را بلغزانید
وقتی به حالت نشسته در آمدید، زانوهایتان باید بالای مچ پا •

 .درجه خم شده باشند 90قرار گیرند و تا 

 .  ثانیه نگه دارید 30این وضعیت را برای •



 



Step-Up 
 بالا رفتن روی صندلی

 .روبه روی یک صندلی یا نیمکتِ محکم، بایستید•
ابتدا پای چپ را روی صندلی قرار دهید و همه بدن را بالا  •

 .  بیاورید تا هر دو پا روی صندلی قرار گیرند
این نوبت با پای . سپس به پایین برگردید و مجدداً بالا بروید•

 . راست شروع کنید

 .ثانیه تکرار کنید 30هر چند تکرار که می توانید در مدت •



 



 

 
elastic bands  

 



Push-Ups 
 شنا سوئدی

پاها در کنار هم و  . روی فرش یا تشکچه در وضعیت پلانک قرار گیرید•
دستها زیر شانه ها روی زمین محکم قرار  . انگشتان محکم زیر پا قرار گیرند

 .  گیرند
.  به آهستگی آرنج ها را خم کنید و بدن خود را به سمت زمین نزدیک کنید•

کمر باید در سطح باسن قرار . تا جایی که می توانید به زمین نزدیک شوید 
 .  گیرد و خم نشود

 .  سپس مجدداً از زمین فاصله بگیرید•
 .ثانیه حرکت را تکرار کنید 30 •
برای آسان کردن حرکت، می توانید به جای پاها، وزنتان را روی زانوها قرار •

 .  دهید
برای افزایش سختی کار می توانید پاهایتان را به جای زمین روی استپ یا •

 .پله ای کوتاه قرار دهید
 



 



Push-Up and Rotation 
 پوش آپ و چرخش

 . در وضعیت استانداردِ شنای سوئدی شروع کنید•
با بالا آوردن بدن، وزنتان را  . بدن را به سمت بالا حرکت دهید•

قسمت بالایی بدن را بچرخانید  . روی سمت چپتان منتقل کنید
 .  و بازوی راست را به سمت سقف بالا ببرید

 . به وضعیت اول باز گردید•
 . با سمت مقابل تکرار کنید•

 .ثانیه حرکت را تکرار کنید 30به مدت •



 



 تعادل

 
بسیاری از آسیب ها وقتی اتفاق می افتد که تعادل ورزشکار به  •

 .  هم میخورد
ارتقای وضعیت تعادل شما، فواید خود را در روی زمین بازی  •

 .  نشان خواهد داد



High Knees 
 بالا آوردن زانو

با هر قدم، تا جایی که می توانید زانویتان را بالا  . در جا بدوید•
 . بیاورید

در حد )بر روی بالا و پایین آوردن زانوها با سرعت هرچه بیشتر •
 . تمرکز کنید( توانتان

 .سعی کنید کف دستتان را باز در سطح کمرتان حرکت دهید•



 



Single leg ball pass 



Single leg multiplanar reach with arm 
and leg 



Juggling 



تغییر جهت -چابکی  

از قسمت خارجی پا استفاده . به سمت یک خط یا مخروط بدوید•
 .  کنید و اجازه ندهید که زانو به سمت داخل خم شود

 .  جلو، طرفین، و مورب را اجرا کنید/الگوهای حرکتی عقب•
با سرعت پایین شروع کنید تا بتوانید بر روی پوزیشن مناسب •

 .  تمرکز کنید
 .با تاکید بر تکنیک صحیح، سرعت را زیاد کنید•

 
 

 
Remember: HIPS over KNEES over ANKLES! 

 



Multidirectional shuffle steps 

sajjad mardani.mp4 
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 پرش و فرود ایمن
مثل فنر به بالا بپرید و سپس با زانوها و پاهایی که . چندین بار و مستقیم به سمت بالا پرش کنید•

 .  مستقیم به سمت جلو هستند، فرود آیید
 
 

 
 

 No knock knees!  
 .  هر بار در فرود به زانوهای خود اجازه دهید که به نرمی خم شود•
این پرش را رو به روی هم تیمی خود انجام دهید و از او بخواهید تا فرم بدن شما را موقع پرش و •

 . فرود به دقت ببیند
 . آنقدر این پرش را تکرار کنید که نیازی به تفکر در انجام تکنیکش نداشته باشید•
 .  در هنگام فرود، زانوها خم، قفسه سینه بالا، باسن عقب باشد و به نرمی فرود آیید•
 .  بالا بپرید آن را بگیرید و به درستی فرود آیید. از هم تیمی خود بخواهید تا توپی را پرتاب کند•
 . از بالای یک مخروط بپرید و به فرود صحیح توجه کنید•

Remember: Don’t let your knee(s) turn in! 
 



Jump side-to-side with both feet over the line. 

Jump from left to right foot over the line. 



Jump forward-and-back with both feet over the line. 

Jump forward-and-back 

 Keep feet hip width apart. 





Jumping Jacks 
 حرکت پروانه

دستها بالای سر . با پاهای باز کمی بیشتر از عرض شانه بایستید•
 . کشیده باشند و به همدیگر برسند

در حالیکه پرش کوچکی انجام می دهید، پاها را به هم نزدیک  •
 . کنید و دستها را در دو طرف خود پایین بیاورید

بر اساس توان خود و احساس سختی در خودتان، سرعت •
 . فعالیت را تنظیم کنید

 .   ثانیه فعالیت کنید 30•



 



 بر کیفیت حرکت تاکید کنید



 استراحت 

استراحت برای کاهش آسیب، ارتقای عملکرد، و ساختن یک  •
 . ورزشکار قوی  مهم است

 
 خواب•
 روز استراحت•
 توالی روزهای تمرین سخت با تمرینات ساده تر•

 

 





برای هر فرد با توجه به شرایط خودش برنامه ریزی 
. کنید  

 گایدلاین ها •
 برنامه ریزی فردی •

 
Listen to your body  

 درد•
 احساس سرگیجه•
 هرگونه احساس ناخوشایند بدنی•

 
PPE 



 



 - small cracks and tears 
 
 - arthritis in the facet joints 
  
 - squeezes  

 



Importance of water & electrolytes 

http://content.nejm.org/content/vol352/issue15/images/large/04f1.jpeg


Fluids: 

1000-1200 ml 

Food:  

800-1000  ml 

Oxidation: 

200-300 ml 

Intake  Output  

Total: 

2000-2500 ml 

Lungs: 

400-500 ml 

Skin: 

300-500 ml 

Urine: 

1000-1500 ml 

Total: 

2000-2500 ml 

Feces: 

100 ml 
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WHY DEHYDRATED? 

 سر وزن رسیدن•
 احساس تشنگی•
 تعریق•
 سونا•
 اختلالات خورد و خوراک•
 قرص کافئین•
 (دوپینگ)دیورتیک •



REDS 

 سندروم کمبود انرژی نسبی



 



 



preventive training programs 

• ACL and other traumatic knee injuries can be 
reduced > 50% by using a preventive training 
program that combines: 
– Flexibility 

– Balance 

– Strength 

– Plyometric 

– Agility 

– Technique training 



prevention program.pdf 

prevention program.pdf


 عوارض آسیب مفصلی

 
بار در هفته انجام می   3تا  2برنامه تمرینی پیشگیری کننده •

 .شود
 . برنامه تمرینی پیشگیری کننده در سراسر فصل باید انجام شود•
 . دقیقه طول می کشد 15فقط •
 .باید توسط مربیان به صورت برنامه روتین باشد•

 



preventive training programs 

• In addition to reducing the rate of ACL injury, 
they improve measures of performance 
– Vertical jump height 

– Hop distance 

– Speed 

– Aerobic fitness 

– Sprint speed 

– Lower extremity strength/power 

– Balance. 

 



preventive training programs 

 



 



LACHMAN TEST 



ANTERIOR DRAWER TEST 



PIVOT SHIFT TEST 



MRI 



 



Surgical Treatment 

• ACL tears are not usually repaired using suture to 
sew it back together, because repaired ACLs have 
generally been shown to fail over time. 
Therefore, the torn ACL is generally replaced by a 
substitute graft made of tendon. 

• Patellar tendon autograft 
• Hamstring tendon autograft 
• Quadriceps tendon autograft 
• Allograft patellar tendon, Achilles tendon, 

semitendinosus, gracilis, or posterior tibialis  
 



POST OPERRATION HEALED 
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 مرحله بندی شده
 در زمان آسیب

 قبل از عمل جراحی 
 بعد از عمل جراحی 

 
 برگشت سریع تر 

 عملکرد بهتر 
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