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By their very nature sport activities invite injuries. According to clinical records, 

inadequate conditioning is a contributing factor in a high percentage of sport injuries.   

It takes time and careful preparation to bring an athlete into competition at a level of 

fitness that will preclude early-season injury. The most dangerous period in any sport is 

the first 3 or 4 weeks of the season, principally because the athlete frequently is lacking 

in flexibility, often overweight, and many times out of good physical condition when he 

reports for initial practice. 

Another factor is lack of familiarity with most of the fundamentals of a sport, resulting 

in awkwardness and a consequent proneness to potential injury-provoking situations. 

Training must be considered principally in terms of prevention of injury. Coaches now 

recognize that a lack of physical fitness is one of the prime causes of sport injury. 

Muscular imbalance, improper timing because of poor neuromuscular coordination, a 

lack of ligamentous or tendinous strength, lack of flexibility, and inadequate muscle bulk 

are among the causes of injury directly attributable to insufficient or improper physical 

conditioning. 

Physical conditioning is herein defined as the role played by exercise in getting the body 

ready for sport activity. 

 

Severe twisting of the knee is often encountered, particularly in those sports for which 

cleated shoes are worn. The amount of torque engendered when the foot is firmly fixed 

and the rest of the body continues to rotate longitudinally is of considerable magnitude; 

consequently,  the knee ligaments are subjected to tremendous stress and are 
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frequently badly strained or torn. In those ball sports involving running and changes of 

direction as evasive maneuvers, cutting plays an important part and frequently provides 

the mechanism for injury to the knee and occasionally the ankle. 

There are a number of cutting techniques employed, but the right pivot (sidestep cut) 

and the cross-over step (reverse cut) are probably most frequently used and are 

responsible for most knee injuries in those sports. 

In the sidestep cut the medial ligaments of the pivot leg are subjected to severe 

stresses, whereas in the crossover cut it is the lateral ligaments that receive the 

stresses. 

During the foot plant and the cut (change of direction) phase of either maneuver the 

supporting leg is in an exceedingly vulnerable position from the standpoint of stability. 

The rotation of the trunk and pelvis on the supporting leg further enhances the stresses 

and may be sufficient to cause ligament injury. 

Should an extraneous force be applied to the knee by, for example, a blocker or through 

collision with another player, an overload force occurs that the structures of the knee 

cannot sustain; injury to the mechanisms of the knee results. 
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فؼبلیتْبی ٍرسضی بذلیل هبّیت خبظ خَدضبى هَجب صذهبت ٍرسضی هی ضًَذ. بزاسبس گشارضْبی ثبت ضذُ ببلیٌی 

 .ضزایظ ًبهٌبسب، اس ػَاهل هطبرکت کٌٌذُ در افشایص درصذ ایٌگًَِ آسیبْب هی ببضذ

بِ ٍقت ٍ سهبى ًیبس دارد، آهبدگی در سغحی کِ ٍرسضکبر بتَاًذ آسیبْبی سٍدرس را سبسی ٍرسضکبر جْت رقببت  آهبدُ

 پذیزی اصَلاً بِ  دلیل ایي کِ ٍرسضکبراى فقذاى اًؼغبف ّفتِ اٍل است، 4یب  3تحول کٌذ. خغزًبکتزیي هزحلِ در ّز ٍرسش 

ٌذ ٍ اس ضزایظ جسوبًی هٌبسب بزخَردار کٌ اغلب آًبى اضبفِ ٍسى دارًذ ٍ بزای توزیي ٍرسضی اػلام آهبدگی ًوی داضتِ

  ًیستٌذ.

 .ّب، ػذم آضٌبیی بب ًکبت بٌیبدیي ٍرسضی است کٌٌذُ دیگز در ایي آسیب اس ػَاهل هطبرکت

داًٌذ کِ فقذاى آهبدگی جسوبًی یکی اس  اسبسبً توزیي ببیذ بصَرت پیطگیزی اس آسیبْب در ًظز گزفتِ ببضذ. اهزٍسُ هزبیبى هی

 ی ٍرسضی است.اٍلیي ػلل آسیبْب

بٌذی غلظ بذلیل کبّص ّوبٌّگی ػصبی ػضلاًی، فقذاى قذرت لیگبهبًْب یب تبًذًٍْب، ػذم ٍجَد  ػذم تؼبدل ػضلاًی، سهبى

  .اًؼغبف ٍ ضؼف ػضلاًی اس ػللی ّستٌذ کِ ببػث آسیب ضذُ ٍ هستقیوبً بب ضزایظ ًبهٌبسب یب ًبکبفی ارتببط دارًذ

کٌذ ٍ بذى را بزای فؼبلیتْبی ٍرسضی آهبدُ  ضَد، ًقطی کِ توزیي ایفب هی تؼزیف هیآهبدگی جسوبًی در ایي جب ایٌگًَِ 

 .کٌذ هی

ّبیی کِ کفطْبی هیخی دارًذ )کفطْبیی کِ تِ  افتذ. ایي هسئلِ بَیژُ در ٍرسش اغلب اٍقبت پیچص ضذیذ ساًَ اتفبق هی

پب کبهلاً ثببت است ٍ بقیِ بذى بِ صَرت عَلی  تز است. هیشاى گطتبٍر تَلیذ ضذُ ٍقتی کِ کفص پیچ ٍ هْزُ دارًذ(، رایج

 تَجْی است کٌذ هقذار قببل ضزٍع بِ چزخص هی

ضًَذ در  در ًتیجِ رببعْبی ساًَ بب فطبر بسیبر سیبد هَاجِ ضذُ ٍ غبلببً بِ صَرت جذی دچبر پبرگی یب رگ بِ رگ ضذى هی

ذ ٍجَد دارد، قغغ ًبگْبًی حزکبت در ببسی یکی اس ٍرسضْبی بب تَپ کِ در آًْب دٍیذى ٍ تغییزات جْت هثل هبًَرّبی تٌ

 .ضَد ػلتْبی است کِ غبلببً ببػث صذهِ بِ ساًَ ٍ گبّی بِ پبضٌة پب هی

ای( ٍ تَقف تقبعؼی  ّبی پزش در ایي هَضَع سْین ّستٌذ اهب چزخص هفصلی راست اس ًَع پیَت )گزُ بزخی اس تکٌیک

 ضًَذ. ّب هی وذتبً ببػث آسیبْبی ساًَ در ٍرسش)بزش هؼکَس( احتوبلاً دخبلت بیطتزی دارًذ ٍ ػ
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گیزًذ ٍ ایي در حبلی است کِ بزش تقبعؼی  در بزش کٌبری رببعْبی سغحی پب چزخیذُ ٍ در بزابز استزستْبی ضذیذ قزار هی

 دّذ.  در رببعْبی جبًبی در ٌّگبم ٍرٍد استزس رخ هی

ببضذ.  ای اس ًقغة ثببت هی کٌٌذُ در هَقؼیت هستؼذ افشایٌذُ یتدر عی هزحلة تغییز جْت یب کف پبیی اس ّز دٍ هبًَر پبی حوب

 ضَد.  کٌٌذُ ببػث تقَیت کطص ضذُ ٍ ببػث آسیب رببط هی چزخص تٌِ ٍ لگي در پبی حوبیت

بب ٍارد ضذى ًیزٍی اضبفی بِ ساًَ، ّوزاُ بب ایجبد هبًغ در بزابز حزکت ٍ یب درگیزی بب سبیز ٍرسضکبراى، ًیزٍی اضبفِ هٌجز بِ 

 دّذ. ّبی ساًَ رخ هی هکبًیشم  ػذم حزکت سبختبرّبی ساًَ ضذُ ٍ آسیب

 

 

 


