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Purpose: Training of athletes can be quantified by training load. In recent years, the concept 

of training load has received more attention, and this is important because the necessity of 

monitoring the athlete in line with the required adaptations of the desired sport's needs is of 

great importance. Therefore, studies considering the relationship between training load and the 

risk of injury and overtraining are more emphasized. The purpose of the present study is to 

answer the question of whether it is possible to prevent injuries by controlling the exercise 

load? 

Methods: Articles were searched in the PubMed Medline and Science direct and Google 

scholar database and keywords injury, exercise load, and combination of words Injury& 

Prediction and Load & Injury 2016 and 2022. Only experimental and semi-experimental 

studies were reviewed. 

Results: A total of 25 articles were selected among 507 studies based on the inclusion criteria. 

Most of the reviewed studies introduced the ACWR criterion as an important criterion in 

measuring training load and reported its relationship as an injury risk factor. These studies 

investigated the relationship between training and competition load and athletes' injuries. The 

results of the reviewed studies showed that the ACWR criterion is an important criterion in 

measuring the training load and this criterion is introduced as an injury risk factor. 

Conclusion: Results of the present study showed training load is related to the possibility of 

injury in athletes, but there is still a debate in scientific circles about the exact way of this 

relationship. Additionally, the best way to measure load training is the measurement of internal 

and external load together. Results also illustrated that the pattern of impact of training load on 

the probability of injury in athletes in individual and team sports is different.  In order to 

consider the principle of individual differences in the probability of injury, it is necessary to 

use criteria that can report the internal load of each athlete individually.  
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 نظام مند بر مطالعات انگلیسی زبان  آیا می توان با کنترل بار تمرین از آسیب دیدگی پیشگیری کرد؟ مروری
 عارف طیبی 1، محمد حسین علیزاده2، حمید رجبی3، شهناز شهربانیان 4

های اخیر مفهوم بار تمرین مورد توجه بیشتری  سازی شود. در سال وسیله بار تمرین کمیتواند به  تمرین ورزشکاران میهدف: 

های مورد نیاز ورزش  ورزشکار در راستای سازگاری است و این مهم به این دلیل است که ضرورت تحت نظر گرفتن قرار گرفته

دیدگی و بیش تمرینی را  بار تمرین و ریسک آسیب نظر از اهمیت بالایی برخوردار است و همچنین مطالعات رابطه بین مورد

اند. هدف از مطالعه حاضر پاسخ به این سوال است که آیا می توان با کنترل بار تمرین از آسیب دیدگی  مورد تأکید قرار داده

 پیشگیری کرد؟

Abstract 
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   Science directو    Pubmed Medline, Google scholarجستجوی مقالات در سایت های تخصصی روش بررسی: 

 ، ( Injury&Prediction ) آسیبو ترکیب  کلمات، پیشگیری و  (،Workload) ، بار تمرین(Load) کلمات کلیدی بارو 

بود. تنها مطالعاتی که تجربی و نیمه تجربی بودند مورد برسی  2022تا  2016های  بین سال   (Load & Injury) بار و آسیب

 .قرار گرفتند

 یآزمودن 2045مطالعات  مجموعا .انتخاب شدند مقاله 507از بین   مقاله براساس معیارهای ورود به مطالعه 25 دادتع یافته ها:

 اکثربه بررسی رابطه بار تمرین و مسابقه و آسیب های ورزشکاران پرداخته بودند. این مطالعات  اند.قرار داده یرا مورد بررس

نمودند  یمعرف  ینیدر سنجش بار تمر یمهم اریمع( Acute Chronic Workload; ACWR) اریشده  مع یبررس یمطالعه ها

دهد که  یشده نشان م یبررس یمطالعه ها جینتا گزارش کرده اند. یدگید بیآس فاکتور سکیر کی عنوان هو رابطه آن را ب

 یم یمعرف یدگید بیآس فاکتور سکیر کی عنوان هب  اریمع نیا و است  ینیدر سنجش بار تمر یمهم اریمع  ACWR اریمع

   . شود

در  بیبا احتمال بروز آس ینیبار تمر -1:  به صورت برجسته عبارت اند از  جیطور خلاصه در مطالعه حاضر نتا به نتیجه گیری:

راه  نیبهتر -2بحث وجود دارد. یارتباط، همچنان  در محافل علم نیا قیدق یدر مورد چگونگ یورزشکاران در ارتباط است ول

بر احتمال بروز  نیبار تمر یرگذاریتاث یالگو -3 به صورت توامان است یرونیو ب یبار درون یریاندازه گ ن،یبار تمر یریاندازه گ

در احتمال  یفرد یدر نظر گرفتن اصل تفاوت ها یبرا -4متفاوت است.  یمیو ت یانفراد یدر ورزشکاران در ورزش ها بیآس

 .است یهر ورزشکار به صورت جداگانه گزارش کند، ضرور یکه بتواند بار درون ییها اریاستفاده از مع بیبروز آس

 ی  رونیب بار ،یدرون بارآسیب، پیشگیری از آسیب، بار تمرینی. کلمات کلیدی: 

           Aref.tayebi@gmail.com ،ORCID: 0000-0002-6043-2927، عارف طیبی ویسنده مسئول:ن

 ورزشی شناسی و بیومکانیک گروه آسیبتهران، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی،  آدرس:

دانشگاه تهران، ی و تندرستی، ورزش علوم گروه علوم ورزشی، دانشکده،اصلاحی حرکات و ورزشی شناسی آسیب یدکتر دانشجوی -1

 ایران

 ایران، تهراندانشگاه تهران، ی و تندرستی، ورزش علوم دانشکده، ورزشی شناسی و بیومکانیک گروه آسیب ستادا -2

 ایران تهران، دانشگاه خوارزمی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، استاد گروه فیزیولوژی ورزشی، -3

 تهران، ایران  دانشکده علوم انسانی، دانشگاه تربیت مدرس، ،گروه علوم ورزشیدانشیار  -4

   مقدمه

و ورزشکار  تیمبر عملکرد  ورزشی های آسیبگزاره که  این

متخصصان  بینقابل قبول در  ایگذار هستند گزاره تاثیر

تواند به صورت بالقوه  میها  آسیب ایناست.  ورزشیعلوم 

و مسابقه در نظر گرفته شود که  تمریناعمال بار  نتیجهدر 

ورزشکار در  یکباشد. عملکرد  پذیرتواند اجتناب  میالبته 

به عملکرد  شرایطی طی نهایتتواند در  می تمرینپاسخ به 

( منجر شود. ی)خستگ منفی( و عملکرد یآمادگمثبت )

آل  ایده ( در محدودهتمرینیبار مناسب ) تمرینی تحریک

رساند بدون  میرا به اوج  ردیعملکاست که شبکه  عاملی

 ی،خستگ یب،آس یماری،)ب منفیباعث بروز اثرات  اینکه

 مساله که تعادل میان میزان بار )( شود. این ینیتمر یشب

 -فاکتور یپاسخ ها یریاندازه گ لهی:  فشار که به وسیدرون

شود که ممکن است   یریاندازه گ یکیولوژیب ستمیس یها

 که یرونیب کیتحر هر: یرونیباشد و ب یروان ای یکیولوژیزیف

 اندازه فرد یها یژگیو گرفتن نظر در بدون ورزشکار یبرا

و ظرفیت بافت نقش اساسی در بروز آسیب  (دشو یم یریگ

ایفا می کند گزاره ای پذیرفته شده در بین متخصصان حوزه 

 .(1، 2) آسیب های ورزشی است
بر  2016ریو تعداد آسیب ها و بیماری ها در المپیک     

در  (8) و همکاران Soligardلوژیک اساس مطالعه اپیدمیو

 1101ورزشکار شرکت کننده در رقابت ها  11274بین 

آسیب را  8/۹آسیب گزارش شده است که به عبارتی نرخ 

 روز رقابت ها را متصور  17ورزشکار در طی  100به ازای هر 

دند که . در مطالعه مذکور محققان گزارش نمو(8) می شود

تقریبا 
2

3
آسیب ها باعث هیچ گونه غیبتی از تمرین و   

    -آسیب ٪40مسابقه برای ورزشکار نمی شوند و تنها حدود 

های ثبت شده ورزشکاران را از حضور در مسابقه یا تمرین 

منع می کنند. با این حال نتایج این مطالعه حاکی از این 

این آسیب ها در طبقه آسیب های شدید  ٪20است که تنها 

mailto:Aref.tayebi@gmail.com
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قرار می گیرند که به غیبت ورزشکار از فعالیت ورزشی بیش 

. از آنجا که بر اساس نتایح این (8) روز منجر شده اند 7از 

آسیب های ثبت شده ورزشکار را  (N=115) ٪10مطالعه 

 روز از فعالیت های ورزشی دور نگه می دارد 28بیش از 

ورزشکار  115نه نتیجه گرفت که حدودا می توان این گو 

المپیکی در ریو به دلیل آسیب های ورزشی این رقابت ها 

 (.8) را به طور کل از دست داده اند

 به لحاظ علت شناسی آسیب های ورزشی، بروز آسیب   

عوامل بیرونی و درونی  (Interaction) ناشی از بر همکنش

است. در این راستا و برای مشخص شدن عوامل خطر زا 

 نیبیرونی و درونی تحقیقات زیادی انجام گرفته است. بر هم

بار  میعوامل تنظ نیاز دردسترس تر یکیاساس احتمالا 

 زانیمناسب م ینیمناسب است. منظور از بار تمر ینیتمر

عملکرد ورزشکار سطح  شیاست که علاوه بر افزا ینیتمر

 و بیخطر بروز آس زانیخود، بتواند م یدر حوزه تخصص

 به عنوان مثال .را به حداقل کاهش دهد یماریب

MacIntosh (3 ) مدلی ارائه داده است که  2005در سال

بر اساس این مدل رفتار و مهارت  ورزشکار در درون زمین 

باشد و  مسابقه و تمرین که خود می تواند از مربی متاثر

مجموعه اتفاقات داخل زمین به همراه بار مکانیکی وارده در 

طول فعالیت و سطح پاسخ های بیومکانیکی همگی در یک 

 پیوستار در نهایت وقوع یا عدم وقوع آسیب را موجب 

 -دسترس بر همین اساس احتمالا یکی از در .(3) می شوند

ترین عوامل تنظیم بار تمرینی مناسب است. منظور از بار 

تمرینی مناسب میزان تمرینی است که علاوه بر افزایش 

سطح عملکرد ورزشکار در حوزه تخصصی خود، بتواند میزان 

این  .خطر بروز آسیب و بیماری را به حداقل کاهش دهد

آسیب ها می تواند به صورت بالقوه در نتیجه اعمال بار 

ین و مسابقه در نظر گرفته شود که البته می تواند تمر

اجتناب پذیر باشد. عملکرد یک ورزشکار در پاسخ به تمرین 

آمادگی( می تواند در نهایت طی شرایطی به عملکرد مثبت )

بار و عملکرد منفی )خستگی( منجر شود. تحریک تمرینی )

مناسب تمرینی( در محدوده ایده آل عاملی است که شبکه 

لکردی را به اوج می رساند بدون اینکه باعث بروز اثرات عم

، 5) منفی )بیماری، آسیب، خستگی، بیش تمرینی( شود

شدت، ) به وضوح مشخص است که بار تمرینیبنابراین  .(4

حجم، تکرار...( متفاوت تاثیرات متفاوتی را بر عملکرد 

 ورزشکار خواهند گذاشت که در صورتی که بار مناسب

  علاوه بر اثرات منفی بر عملکرد ورزشکار ،اعمال نشود

 (.6، 7) می تواند باعث آسیب و بیماری نیز شود

آمار و ارقام ارائه شده کاملا توجه به  و با از این روی   

اهمیت پیشگیری از آسیب های ورزشی مخصوصا در 

و با توجه به اینکه   ورزشکاران نخبه مشخص است

های مهم پیشگیری  از آسیب های ورزشی یکی از رسالت 

علاوه بر افزایش عملکرد مربیان و متخصصین ورزشی 

مند بر آخرین  نظامورزشی است، به نظر می رسد مروری 

وردهای بار تمرین به عنوان یک ریسک فاکتور بالقوه دستا

اخیر مفهوم های  . در سالآسیب های ورزشی ضرورت دارد

همچنین  .است بار تمرین مورد توجه بیشتری قرار گرفته

دیدگی و بیش مطالعات رابطه بین بار تمرین و ریسک آسیب

جهت  نیاز ا (. 6، 7) اند تمرینی را  مورد تأکید قرار داده

 ینیتمر جلسه هر یبرا مناسب ینیتمر بار اعمال و نییتع

 تیاهم از یکل صورت به ینیتمر ی برنامه یبرا ادامه در و

 ییها پرسش از یتعداد یرو نیا از. است برخوردار ییبالا

 توان یم را میهست آنها به پاسخ دنبال به مطالعه نیا در که

 چه در) زانیم چه به  بار اعمال: نمود مطرح صورت نیا به

 بروز احتمال تا ؟یشخص چه یبرا صورت؟ چه به(؟ یا بازه

بنابراین هدف از مطالعه حاضر  برسد؟ حداقل به بیآس

بررسی مطالعات هفت سال اخیر برای روشن نمودن رابطه 

بین بار اعمالی در تمرین و مسابقات با میزان بروز آسیب 

 ورزشی است. یها

 

 روش بررسی

 Pubmedجستجوی مقالات در سایت های تخصصی 

Medline   وScience direct   وGoogle scholar   

محدوده پوشش در زمینه های آسیب، بار که  انجام شد

تا  2016های  تمرینی، رابطه بین بار و آسیب در بین سال

جو بر اساس سوال  . استراتژی جستشامل می شد 2022

تمرین از آسیب دیدگی  بار آیا می توان با کنترل)تحقیق 

بنیان نهان شده بود و بر این اساس تنها  (پیشگیری کرد؟

نیمه تجربی بودند مورد برسی قرار  مطالعاتی که تجربی و

 -گرفتند و از بررسی مطالعات مرروری و متا آنالایز و بیانیه

ها و مطالعات غیر پژوهشی و همچنین مطالعات موردی 

اجتناب شد. تمامی مقالات بر اساس استراتژی تحقیق تنها 

 می بایست به زبان انگلیسی بوده و الزاما تمامی متن آن در

 یها بانک در. جهت جستجوی مقالات دسترس می بود

، بار (Load) شده ابتدا کلمات کلیدی بار یاد یاطلاعات

و ترکیب  کلمات، پیشگیری و  (،Workload) تمرین
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 Load) بار و آسیب ، ( Injury& Prediction ) آسیب

& Injury)   در نتایج جستجو شد و به صورت جداگانه

به صورت .(N=507) ذخیره شدند Mendeley نرم افزار

کامل عبارات جست و جو شده در دیتا بیس های یاد شده 

 :به این ترتیب بود

(Load OR workload AND Load & Injury 

AND Prediction & Injury ).مرحله بعدی اقدام  در

قالاتی که روش تحقیقی آنها مبه حذف مقالات تکراری و

 متن و مقالاتی که غیر از تجربی و یا نیمه تجربی بودند

. سپس جستجو (N=202) کامل آنها دردسترس نبود، شد

ت  با ترکیب کلمات کلیدی یاد شده در دستور کار قرار گرف

ها هر دو کلمات  و مقالاتی که در عنوان یا چکیده آن

 آسیب وجود داشتند ذخیره شدند کلیدی بار تمرین و

(66=N.) ه ، مطالعاتی کبعد از آن با بررسی متن  مقالات

های  ها به رابطه بار تمرینی و آسیب آن روش یا نتیجهدر 

 و همچنین متغیر های اندازه گیری بود ورزشی اشاره شده

 شده با معیار های پژوهش مطابقت داشتند و آزمودنی های

د این رون (.N=25) ورزشکاران نخبه بودند، جدا شدند اآنه

ه را بابه صورت مجزا دو بار تکرار شد تا احتمال هرگونه اشت

عات تعداد و نحوه انتخاب مطال 1 نمودار به حداقل برساند.

دهد.  در مرحله بعد جدولی شامل موارد نام را  نشان می

 تعداد نویسندگان، نام مقاله، سال انتشار، آزمودنی ها،

برای  آزمودنی ها، متغیر اندازه گیری شده و نتایج، تدوین و

تعیین شده به  تمامی مطالعاتی که استانداردهای ورود

 منابع مطاله حاضر را داشتند تکمیل شد.تحقیق در 

در جهت یافتن منابع مشابه که احتمال مطالعات مذکور 

ورود به مطالعه را داشتند بررسی شد. همچنین از نظر 

سوگیری های احتمالی مقالات توسط یکی از نویسندگان 

بررسی شد. این مطالعه مطابق با موارد گزارش ترجیحی 

 پریسما تدوین شده لبرای مرورهای نظام مند و فرا تحلی

ن . از آنجا که این مطالعه مروری بر ادبیات پیشی(۹)است

 بود نیاز به تأیید کد اخلاق و رضایت آگاهانه نداشت.
 

 یافته ها

تحقیق را به  مطالعه شرایط نهایی ورود به 25تعداد  کلدر 

آزمودنی را مورد  2045مطالعات  مجموعادست آوردند. 

مطالعه  8مطالعه  25اند. از مجموع این  بررسی قرار داده

 برای به دست آوردن بار تمرین از معیار بار بیرونی

(Global Positioning System; GPS)  استفاده

های  با استفاده از اطلاعات  پایگاه داده مطالعه یکاند کرده

STATS (/http://stats.com) آنلاین در  صورت که به

دو و است  آوری کردههای خام را جمع دسترس بود داده

عنوان ابزار سنجش بار بیرونی و  به GPSمطالعه نیز هم از 

 Session)عنوان سنجش بار درونی به sRPEهم از 

Rating of Perceive Exertion  ; sRPE) صورت به

 (N=15) مابقی مطالعات است.ه زمان استفاده کردهم

sRPE های خام مورد  عنوان ابزار بدست آوردن داده را به

معیار  های بررسی شده  مطالعهاکثر  اند. استفاده قرار داده

 AcuteChronic)نسبت بار لحظه ای به بار تدریجی 

Workload Ratio; ACWR)  فارغ از این که بار

معیار مهمی بیرونی را معیار قرار داده باشند یا بار درونی را، 

ه نمودند ولی رابطه آن را ب یدر سنجش بار تمرینی  معرف

آسیب دیدگی گزارش کرده اند.  عنوان یک ریسک فاکتور

را با  2بیشتر از  ACWRدو مطالعه محدوده بالاتر از 

  افزایش ریسک آسیب دیدگی معرفی نمودند.یک  مطالعه

ACWR  شده و  را محدوده محافظت 25/1تا  00/1بین

مطالعه محدوده  یکاست کم ریسک آسیب معرفی نموده

ACWR شده و  را محدوده محافظت 4۹/1 – 00/1بین

یک مطالعه بار بیشتر است. کم ریسک آسیب معرفی کرده

را با افزایش خطر آسیب دیدگی مرتبط دانسته اند.   5/1

کنان در مقابل دویدن یمطالعه در معرض قرار گرفتن باز یک

 ت زیاد و همچنین دوهای با شدت زیاد در مسافتبا سرع

 را در افزایش خطر آسیب دیدگی  مؤثر دانستهطولانی  های 

مطالعه افزایش بار با شیب بالا در برنامه  هفتگی  یکاست. 

 مطالعهاکثر  را عامل خطرساز آسیب دیدگی  دانسته است. 

معیار مهمی در سنجش   ACWRمعیار های بررسی شده 

ه عنوان یک نمودند و رابطه آن را ب یرینی  معرفبار تم

مطالعه  دوآسیب دیدگی گزارش کرده اند.  ریسک فاکتور

گی بر یب دیدو خطر آس ACWRرابطه معناداری هم 

سه  مطالعه  نیز  است. اساس نتایج مطالعه گزارش نکرده

معیار بار تمرینی را برای پیش بینی آسیب مناسب نمی 

آورده شده  1دانند.اطلاعات کامل این مطالعات در جدول 

 است.

 

 و نتیجه گیری بحث

با کنتزل  ایسوال است که آ نیپاسخ به ا مطالعه ینا از هدف

 پاسخ یبراکرد ؟ لذا  یریشگیپ بیتوان از آس یم نیبار تمر

  نیب در زبان یسیانگل مطالعات یبررس به سوال نیا به
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 : خلاصه مطالعات  منتخب1جدول 
 نتایج اصلی گیری ندازهاروش  آزمودنی تعداد آزمودنی ها نام مقاله نام نویسندگان

Bowen  ( 10و همکاران) Spikes in acute:chronic workload 
ratio (ACWR) associated with a 

5–7 times greater injury rate in 

English Premier League football 
players: a comprehensive 3-year 

study 

بازیکن فوتبال لیگ 

 برتر انگلیس

بار بیرونی به وسیله  33

GPS* 

توصیه می شود که برای برنامه ریزی افزایش عملکرد 

و همچنین پیشگیری از آسیب  ورزشکاران 

انجام شود و از افزایش این  ** ACWR مانیتورینگ

 خوداری شود 2بیشتر از بار 

West ( 11و همکاران) Training Load and Injury Risk in 

Elite Rugby Union: The Largest 

Investigation to Date 

بازیکنان حرفه ای 

 راگبی

و خطر   ACWRبه نظز نمی آید که ارتباطی بین  *** sRPEبار درونی  6۹6

 آسیب دیدگی وجود داشته باشد.

Patel ( 12و همکاران) The influence of growth and 
training loads on injury risk in 

competitive trampoline gymnasts 

ژیمیناست های  

ملی پوش در رشته 

 ترامپولین

رابطه معنا داری بین افزایش قد و بار تمرینی و  sRPEبار درونی  21

 همچنین آسیب دیدگی در آزمودنی ها گزارش نشد.

Myers ( 13و همکاران) 

 

The Acute:Chronic Workload 

Ratio Is Associated with Injury in 
Junior Tennis Players 

 مدل ارائه شده نشان می دهد که شاخص های sRPEبار درونی  42 باریکن جوان تنیس

ACWR  دارته اخیر و سابقه آسیب قبلی  معناهق- 

ترین  معیار ها برای پیش بینی آسیب در هقته پیش 

 رو هستند

Gabbet ( 14و همکاران) 

 

To Couple or not to Couple? For 

Acute:Chronic Workload Ratios 
and Injury Risk, Does it Really 

Matter? 

باریکنان نخبه 

 کریکت

زوجی و غیر  ACWRداری بین رابطه تفاوت معنا sRPEبار درونی  28

 زوجی با  خطر آسیب دیدگی وجود ندارد.

 در پایگاه های تخصصی  جستجو

Google Scholar, Science Direct, PubMed 

 های یافت شده مرتبط با کلید واژه ها عنوان

(507=N)  

شده مرتبط با کلید واؤه هانتایج بر اساس چکیده مقالات یافت    

(202=N)  

عدم  مورد به دلیل تکراری بودن، 305حذف 

 دسترسی به متن کامل و یا نوع مطالعه 

مطالعه   مورد با بررسی چکیده 136حذف   

 متن کامل مطالعات تایید شده نتایج بر اساس

(66=N) 

تایید شده نهایی  مقالات  

(25=N)  

روش   نتایج و مورد با بررسی 41حذف   

 انتخاب مطالعات  نحوه :1نمودار 
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Jaspers ( 15و همکاران) 

 

Examination of the external and 

internal load indicators’ 
association with overuse injuries 

in professional soccer players 

بازیکنان حرفه ای 

 فوتبال

بار بیرونی به وسیله  35

GPS  بار درونی
sRPE 

طور  هنتایج نشان دهنده این است که بار بیرونی ب

کلی  با کاهش و افزایش آسیب در ارتباط است. 

پیشنهاد می شود برای پیشگیری از آسیب در 

بازیکنان فوتبال از شاخص های چندگانه برای 

 مانیتورینگ  بار استفاده شود .

Malone (16) و همکاران 

 

High-speed running and 

sprinting as an injury risk factor 
in soccer: Can well-developed 

physical qualities reduce the 

risk? 

رار دادن بازیکنان  در برابر  دویدن با قدر معرض  sRPEبار درونی  37 بازیکن فونبال

اه با شدت بالا  احتمال آسیب تسرعت بالا و دوهای کو

 دیدگی را بالا می برد

Fanchini  (17)و همکاران 

 

Despite association, the 

acute:chronic work load ratio 

does not predict non-contact 
injury in elite footballers 

بازیکنان نخبه 

 فوتبال

داری  ق بار هفته به هفته  رابطه  معناتغییرات مطل sRPEبار درونی  34

ولی غیر مشخصی با خطر آسیب دیدگی دارد . اما 

ACWR2 ،ACWR3ACWR4  رابطه  کاملا

 ACWRمشخصی با آسیب دیدگی دارد ولیکن 

قابلیت پیش بینی ضعیفی در شناسایی خطر آسیب 

 دیدگی  از خود نشان داده است .

Caparros  و همکاران

(18) 

 

Low external workloads are 

related to higher injury risk in 
professional male basketball 

games 

بسکتبالیست های 

 حرفه ای

از پایگاه   بار بیرونی 33

 (STATS) داده 

کاهش شتاب   و  3بازیکنانی  که کمتر از یا مساوی 

مایل در بازی داشته اند بیشتر در  3/1یا کمتر از 

بازیکنانی معرض آسیب دیدگی قرار دارند . بنابر این 

که کمتر بار تحمل می کنند بیشتر در معرض آسیب 

 هستند

Carey ( 19و همکاران) 

 

Predictive modelling of training 

loads and injury in Australian 
football 

بازیکنان نخبه 

 فوتبال

بار بیرونی به وسیله  72

GPS  بار درونی
sRPE 

توانی ضعیقی  نتایج مدل  سازی  پیش بینی آسییب  

ه هایی که از قبل در جهت پیش بینی آسیب برای داد

از خود نشان داد. تمرکز بر مدل سازی  دیده نشده بود

با رویکرد  پیش بینی یک  آسیب خاص و  افزایش 

حجم داده ای تمرین برای  توسعه مدل سازی پیش 

 بینی کننده توصیه شده است .

Delecroix  و همکاران

(20) 

 

Workload and non-contact injury 
incidence in elite football players 

competing in European leagues 

بازی کنان نخبه 

 فوتبال

رابطه   sRPEبا استفاده از  اندازه گیری  بار درونی  sRPEبار درونی  13۹

بین  بار هفته سوم و چهارم با بروز آسیب  معنا دار 

  4و 3و 2بار  هفته های  با  ترکیب ACWRاست. 

با افزایش  خطر آسیب دیدگی  همراه است . با این 

برای پیش بینی     ACWRحال  هیچ ترکیبی از 

 دگی مناسب نیست .یآسیب د

McCall  (21) و همکاران 

 

Internal workload and non-
contact injury: A one-season 

study of five teams from the 

UEFA Elite Club Injury Study 

بازیکنان نخبه 

 فوتبال

  ACWRاگرچه نتایج  مطالعه نشان می دهد که  sRPEبار درونی  171

یک ریسک فاکتور آسیب در بازیکنان  فوتبال است 

ولی کن نباید  آن را به  تنهایی به عنوان یک شاخص 

 پیش بینی کننده  آسیب در نظر گرفت 

Murray (22) و همکاران 

 

Individual and combined effects 
of acute and chronic running 

loads on injury risk in elite 

Australian footballers 

بازیکنان نخبه 

 فوتبال

بار بیرونی به وسیله  5۹
GPS 

نتایج نشان می دهد که افزایش سریع و ناگهانی بار 

دویدن با افزایش ریسک آسیب در همان هفته و در 

 هفته متعاقب آن همراه است

Malone (23) و همکاران 

 

The acute:chonic workload ratio 

in relation to injury risk in 

professional soccer 

بازیکنان حرفه ای 

 فوتبال

می تواند  1/25تا  1/00نتایج نشان داد که بار بین   sRPEبار درونی  48

دیدگی محافظت بازیکنان فوتبال را در مقابل آسیب 

کند . ظرفیت نتاوبی هوازی بیشتر محافظت بیشتری 

در مقابل آسیب پذیری  هنگامی که ورزشکاران در 

گیرند ،  معرض افزایش سریع بار تمرینی قرار می

ایجاد می کند.  بار تمرینی متوسط همراه با 

ACWR    کم  تا متوسط  و یا  متوسط تا شدید

ظاهرا  برای بازسکنان فوتبال باعت محاقظت در 

 مقابل آسیب دیدگی می شود.

Colby (24) و همکاران 

 

Multivariate modelling of 
subjective and objective 

monitoring data improve the 

detection of non-contact injury 
risk in elite Australian footballers 

فوتبالیست های 

 نخبه

آسیب   -بار تدریجی یک فاکتور مهم در رابطه بار  sRPEبار درونی  70

یجی کم  همراه با رمحصوب می شود. بار تد

ACWR   کم یا  شدید با افزایش خطر آسیب  رابطه

 معنا داری دارند
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Bartlett (25) و همکاران 

 

Relationships Between Internal 

and External Training Load in 
Team-Sport Athletes: Evidence 

for an Individualized Approach 

باریکنان حرفه ای 

 فوتبال

بار بیرونی به وسیله  41

GPS  بار درونی
sRPE 

گذار در گزارش بار درونی  مهمترین فاکتور تاثیر

 مسافت طی شده در طول تمرین بوده است

Weiss (26) و همکاران 

 

The Relationship Between 
Training Load and Injury in 

Men’s Professional Basketball 

بسکتبالیست های 

 حرفه ای

 00/1آسیب دیدگی در بین بازیکنانی که نرخ  بار بین  sRPEبار درونی  13

داری کمتر را تجربه کرده اند به صورت معنا  4۹/1 –

 بوده استاز سایر بازیکنان 

Murray (27) و همکاران 

 

Calculating acute: Chronic 

workload ratios using 
exponentially weighted moving 

averages provides a more 

sensitive indicator of injury 
likelihood than rolling averages 

باریکنان حرفه ای 

 فوتبال

بار بیرونی به وسیله  5۹
GPS 

با افزایش نتایج نشان داد که شوک های بزرگ در بار 

 داری داردآسیب دیدگی رابطه معنا

Bowen (28) و همکاران 

 

Accumulated workloads and the 

acute: Chronic workload ratio 
relate to injury risk in elite youth 

football players 

باریکنان حرفه ای 

 فوتبال

بار بیرونی به وسیله  32
GPS 

با  ریسک بزرگتری از   ACWRبار تجمعی  و  

آسیب دیدگی همراه هست. هرچند افزایش بار  

تدریجی ممکن است باعث تحمل فیزیکی بیشتر 

 بازیکنان در مقابل بار لحظه ای شوند.

Malone (29) و همکاران 

 

Protection against spikes in 

workload with aerobic fitness 
and playing experience: The role 

of the acute: Chronic workload 

ratio on injury risk in elite gaelic 
football 

بازیکنان فوتبال 

 نخبه

بیش از    ACWRنتایج نشان می دهد که افزایش  sRPEبار درونی  37

در هفته با افزایش ریسک آسیب دیدگی همراه   2

است و از طرفی هم ظرفیت هوازی بالا همراه با  

تجربه بازی  می تواند  در حفاظت ورزشکار از آسیب 

 موثر باشد.  ACWRدیدگی در مقابل افزایش سریع 

Cross ( 30و همکاران) 

 

The influence of in-season 

training loads on injury risk in 
professional rugby union 

بازیکنان حرفه ای 

 راگبی

افزایش خطی خطر   آسیب دیدگی  با تغییرات  بار  sRPEبار درونی  173

 Uهفته به هقته و بار تجمعی  هفتگی زیاد . رابطه  

هفته ای با خطر آسیب دیدگی   4شکل  بار تجمعی 

 مشاهده شد

Veugelers و همکاران 

(31) 

 

Different methods of training 

load quantification and their 

relationship to injury and illness 
in elite Australian football 

باریکنان حرفه ای 

 فوتبال

ابل قبار های تمرینی بزرگتر محافظت بیشتری در م sRPEبار درونی  45

 آسیب و بیماری مهیا می کنند.

Hulin (32) و همکاران 

 

The acute: Chronic workload 

ratio predicts injury: High 

chronic workload may decrease 
injury risk in elite rugby league 

players 

بازیکنان حرفه ای 

 یبراگ

بار بیرونی به وسیله  53
GPS 

رات مثبت و ثبار های تمرینی بزرگتر   هم می تواند ا

هم اثرات منفی بر  خطر آسیب دیدگی  در بازیکنان 

راگبی  بگذارد .  در مقایسه  با بازیکنانی که  در 

کمتری قرار دارند  بازیکنانی که  ACWRمعرض  

بیشتری قرار دارند  در محدوده   ACWRدر معرض 

متوسط پایین  تا متوسط بالا  درمقابل  آسیب دیدگی 

د  هرچند نسبت به اعمال شوک مقاومت بیشتری دارن

 در بار تمرینی آسیب پذیر تر هستند .

Hulin (33) و همکاران 

 

Low chronic workload and the 
acute:chronic workload ratio are 

more predictive of injury than 

between-match recovery time: a 
two-season prospective cohort 

study in elite rugby league 

players 

بازیکنان حرفه ای 

 یبراگ

بار بیرونی به وسیله  28
GPS 

5/1=<ACWR در  یشتریب بیسبا خطر بروز آ

که قاصله  یمسابقات  همراه هست به خصوص هنگام

 مسابقات کمتر باشد . نیب یکاوریر

Murray (34) و همکاران 

 

Relationship Between Preseason 

Training Load and In-Season 

Availability in Elite Australian 
Football Players 

باریکنان حرفه ای 

 فوتبال

 

بار بیرونی به وسیله  46
GPS 

 

 یکم ینیکه بار تمر یکنانیدر  باز بیطر بروز آسخ

که بار  یکنانیشوند  نسبت به باز یرا متحمل م

 است . شتریب  2/1شوند  یمتحمل م یادیز ینیتمر

Global Positioning System; GPS؛ STATS (/http://stats.com),  (Session Rating of Perceive Exertion  ; sRPE) ؛ AcuteChronic Workload Ratio; ACWR 
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 تمرین ورزشکاران  .میپرداخت 2022 تا 2016 یها سال

های  سازی شود. در سالتواند به وسیله بار تمرین کمیمی 

است اخیر مفهوم بار تمرین مورد توجه بیشتری قرار گرفته 

و این مهم به این دلیل است که ضرورت مانیتورینگ 

های مورد نیاز ورزش مورد ورزشکار در راستای سازگاری 

 نظر، از اهمیت بالایی برخوردار است و همچنین مطالعات

دیدگی و بیماری و رابطه بین بار تمرین و ریسک آسیب

 (. 6، 7اند )بیش تمرینی را  مورد تأکید قرار داده 

به مجموع فشار )با و یا بدون برنامه( وارد شده به ورزشکار    

ناشی از شرکت در یک یا چند جلسه تمرینی در مدت زمان 

 Gabbettو Windt (.7) مشخص را بار تمرینی می گویند

( بر این باور هستند که فشار اعمالی تمرینی بر ورزشکار 35)

در تمرین یک شمشیر دو لبه است که اگر کم یا بیش از 

حد باشد موجب بروز آسیب و کاهش عملکرد ورزشی در 

ورزشکار خواهد شد. بار بیش از حد تمرینی اگر چه باعث 

افزایش آمادگی بدنی و احتمالا افزایش سطح عملکرد 

 -شد ولی به همان اندازه می تواند خطر آسیب بافتخواهد 

های نرم بدن را بالا برده و در نتیجه باعث کاهش سطح 

عملکرد ورزشکار شود. از طرف دیگر بار تمرینی ناکافی و 

کم از یک سو آمادگی بدنی ورزشکار را تضعیف می کند و 

در ادامه باعث کاهش سطح عملکرد ورزشکار خواهد شد و 

گر احتمالا باعث افزایش خطر بروز آسیب خواهد از سوی دی

صورت کلی بار تمرین در مطالعات در دو بخش  (. به35) شد

به  بار درونی. بار بیرونی عموما-ونیشود: بار بیر شناخته می

شود که به نحوی در  گیری میهای اندازه وسیله دستگاه

ا دارا حین تمرین یا مسابقه قابلیت همراه بودن با ورزشکار ر

در مطالعه مروری خود  (36) و همکاران Seshadriباشند 

کمپانی که تجهیزات سنجش بار بیرون را  30از به بیش

کند. پراستفاده ترین ابزار سنجش کنند اشاره میتهیه می

شده  بار بیرونی که بر اساس حسگرهای حرکتی ساخته

( است که به GPS) یابی جهانیاست سیستم مکان

مختلف با دسترسی به چنین اطلاعات یکی از تجهیزات 

همین  به (.37) ترین بخش های مانیتورینگ استحیاتی

( و معیار درک تلاش در RPEلحاظ معیار درک تلاش )

( که بسیار ساده در استفاده، غیر sRPEجلسه تمرینی )

قبول  تهاجمی، در دسترس و دارای روایی و پایایی قابل

ای برای کنترل بار و  سب و بهینهتواند ابزار منااست می

 (. 38) عناصر مرتبط با آن برای مربیان باشد

 های بکار برده شده در مطالعات که هم برای  یکی از روش   

اندازه گیری بار درونی و هم برای اندازه گیری بار بیرونی 

مورد استفاده قرار گرفته شده است، نسبت بار لحظه ای به 

 -(. نسبت بار لحظه3۹، 40) است( ACWR) بار تدریجی

ای به تدریجی نرخ مقایسه ای فشار که ورزشکار در آن 

فعالیت داشته است و یا در معرض آن قرار گرفته است 

 نسبت به میزان فشار که وی برای آن آمادگی داشته است

(. این معیار از 41) .)منعکس کننده آمادگی ورزشکار( است

گرفت که مطالعات نشان  زمانی مورد توجه محققین قرار

دادند که نسبت بار لحظه ای به تدریجی معیار دقیقتری 

بینی آسیب نسبت به بار لحظه ای و تدریجی به  برای پیش

( از 3۹) و همکاران Hulin (. 35) صورت جداگانه است

این معیار به عنوان معیار اندازه گیری بار بیرونی استفاده 

تحرک بازیکنان را به  سال میزان 2کردند. محققین طی 

 6777مسابقه و  1400در طی حدود  GPSوسیله دستگاه  

جلسه تمرینی ثبت کردند.برای هر فرد میزان بار تمرینی 

لحظه ای مقدار میانگین کل تحرک یک هفته ای و بار 

هفته در نظر گرفته  4تدریجی را میانگین تحرک فرد در 

ار های شد. محققین در نهایت گزارش کردند که که ب

تمرینی شدیدتر می تواند هم اثرات مثبت و هم منفی بر 

 روی بروز آسیب بازیکنان حرفه ای راگبی داشته باشند،

مخصوصا در مقایسه با افرادی که بار تدریجی کوچکتری را 

تجربه کرده اند. بازیکنانی که بار تدریجی شدیدتری را 

گی در تجربه کرده اند مقاومت بالاتر در مقابل آسیب دید

 35/1تا  /85محدوده معیار نسبت بار لحظه ای به تدریجی 

 نشان داده اند و همچنین در مقابل بارهای لحظه ای شوکی

(Spike in acute workload; SAW  که در مقیاس )

بوده در رابطه با آسیب  5/1 >بار لحظه ای به تدریجی 

 (. 3۹دیدگی، آسیب پذیرترنشان داده اند)

بار بیرونی برای تعیین میزان مناسب بار  اندازه گیری   

اعمالی مناسب در تمرینات محدودیت هایی را همراه دارد 

که ممکن است تحلیل نتایج مطالعه را کمی دشوار کند. 

شواهدی وجود دارد که بیان می کند یک بار اعمالی 

مشخص بر روی دو ورزشکار به دلیل تفاوت های فردی 

کن است استرس متفاوتی )سن ، جنس، ژنتیک و...( مم

ایجاد کند و از این بابت در یک ورزشکار باعث سازگاری و 

 Gabbett(. 7، 35) در دیگری باعث عدم سازگاری شود

های احتمالی در نتیجه اعمال یک بار مشخص  ( تفاوت42)

سال( و با تجربه )حدود  17را در بازیکنان کم تجربه )حدود 

سال( راگبی مورد بررسی قرار داد. وی دریافت که  25



 http://jpsr.mums.ac.ir سایت مجله :                     (1402)پاییز  3شماره  -12دوره  -توانبخشی مشهدمجله علوم پیراپزشکی و 

115 

بازیکنان کم  افزایش توان عضلانی و توان هوازی حداکثر در

داری بیشتر از بازیکنان با تجربه بوده تجربه به صورت معنا

همچنین گزارش نمود که آسیب پذیری بازیکنان با  است و

 تجربه نسبت به کم تجربه در یک بار مشابه بیشتر است

(42 .)  Rogalski بر  ( نیز در مطالعه خود43)و همکاران

روی بازیکنان فوتبال استرالیایی به این نتیجه رسید که 

اعمال یک بار تمرینی مشخص می توانند به صورت معنا 

+ سال( را بیشتر در معرض آسیب 7) کنان با تجربهداری بازی

از  (3۹) و همکاران Hulin (. بنابراین اگرچه43) قرار دهد

ولی  نسبت بار لحظه ای به تدریجی استفاده کرده اند معیار

گذار در توانستند به عنوان یک عنصر تاثیرآنچه محققین ن

رابطه بین اعمال بار و احتمال آسیب در مطالعه دخالت 

هند تفاوت های فردی است، هر چند این گونه به نظر می د

رسد که این محدودیت در هرمطالعه ای که بار بیرونی را 

 گیری می کند وجود دارد. -اندازه

های زیادی وجود دارد  برای اندازه گیری بار تمرینی روش   

اندازه گیری بار تمرینی بیرونی  که عمدتا بر اساس تلفیقی از

شده، میزان وزنه جابه جا شده و...( و بار مسافت طی )

 تمرینی درونی)تعداد ضربان قلب، حداکثر اکسیژن مصرفی،

(. در 35، 44) بنیان نهاده شده انددرک تلاش و ...( 

ها تفاوت  مطالعات اخیر به دلایل مختلف که مهمترین آن

خصوصیات فردی ورزشکاران با هم دیگر است معیاری با 

برای اندازه گیری بار تمرینی  ”شنرخ درک تلا ”عنوان

مورد توجه بیشتری قرار گرفته است. در آخرین مطالعات 

انجام شده در این حوزه بر اساس معیار یاد شده  برای تعیین 

ئه شده است. این معیار بار تمرینی مناسب معیار جدیدی ارا

ترین بار تمرینی به بار تمرینی میانگین در طی نسبت شدید

 به ACWR اریمع کردیرو(. 3۹) انی استیک دوره زم

 یآمادگ-یمدل خستگ یاز همان پارامترها یضمن صورت

 بهACWR شده  ارائه یالگو یول( 45) کندیم یرویپ

از  یکیاست.  نشده رفتهیپذ انیصورت کامل توسط مرب

الگو با روش  نیبار در ا شیتفاوت روند افزا تواندیم لیدلا

ش فشار یافزا یعبارت . به(46) باشد انیبار توسط مرب شیافزا

 کیعنوان  مورد اشاره به یدر الگو یدر هر ورزش یناگهان

که الزاما توسط مربیان به ) شود یخطا در نظر گرفته م

 دلایل مختلف مخصوصا در سطوح غیر حرفه ای رعایت 

شده بر  اکثر مطالعات انجام گری. از طرف د(46) نمی شود(

شده  انجام یمیت یها در ورزش ACWR یاساس الگو

مذکور در  اریمع یلحاظ عمل به رسد ینظر م است و به

 نی. در همکندینم لچنان با دقت عمآن یانفراد یها روش

شده است  انجام ی بر روی شناگرانا مطالعه رایارتباط اخ

و اندازه  یا لحظه یکاوریر اریاست مع کرده هیکه توص

 Acute Recovery and Stress) رس و ریکاوریاست

Scale; ARSS)  نسبت بهACWR ورزشکاران  نیدر ا

همچنان  نهیزم نی. البته در هم(47) دارد یبهتر ییروا

 یا عنوان مثال در مطالعه مطالعات متناقض است. به جینتا

 یکه برا دهدینشان م جیاست نتا منتشر شده رایکه اخ

 بیو سابقه آسACWR آماتور همچنان  مهین یسورهایتن

  که ییآنجا . از(48) هستند ها کنندهینیبشیپ نیبهتر از

 محسوب  یانفراد یها ورزشء جز سیهم شنا و هم تن

 جیهستند که تفاوت در نتا دهیعق نیبر ا نیمحقق شوند یم

 یبر ورزشکار و فاکتورها فیحر میاثر متقابل مستق لیبه دل

 ورزشکاران به سیکه در تن معنا نیاست. بد یا نهیزم

 نیا خود هستند و از فیحر ریتحت تاث میصورت مستق

 یها ورزش یها تیاز پارامترها و خصوص یاریبس جهت

 ،زمان فصل مسابقه ی،ریگ ازیرا مانند خط امت یمیت

که  شوند یرا متحمل م یمتقابل و فرمت باز یاستانداردها

کمتر  یا نهیزم یفاکتورها نیعنوان مثال ا در ورزش شنا به

از لحاظ علاوه بر این . (45، 4۹) هستند رگذاریتاث

 یحداکثر شیافزا ازمندین یانفراد یها ورزش یکیولوژیزیف

 ،استی مانند توان، قدرت و... جسمان یآمادگ تیقابل کی

 شیافزا) یا مسئلهین چن یمیت یهادر ورزش  حال نیع در

 یکاف هاو تن دیآینظر نم به یضرور (تیقابل کی یحداکثر

با توجه به عملکرد  یکیولوژیزیف نهیبه یها شاخصه ستا

 نیشود. ا نیها تأمورزش نیا یو ذات چندوجه ازیمورد ن

شامل  تواند یعنوان مثال م به یکیولوژیزیف یها شاخص

 یرفتارهای، کیزیف یها شاخص ،یکیتکن یها مهارت

در هر  افتهی اختصاص یکیولوژیکه با اصول ب یکیتاکت

 .(50)ورزش همسو است، باشد

و  یمیت یها ورزش نیب یها تفاوت گریاز طرف د   

 به دلیل  می تواند  داده شد( حیکه توض یی)به معنا یانفراد

در مقایسه  ها ورزش نیتر او پرتراکم و پرحجم یرقابت میتقو

باشد،  یانفراد یها ورزشبا زمان کوتاه تر دوره مسابقات در 

زمان که  ینیبار تمر میدر تنظ یدو فاکتور اساس یرو نیاز ا

را ( هستند Tapering) گنیپریو ت (Peak Time) اوج

 را به یبارگذار یو الگو دهدیقرار م ریشدت تحت تاث به

نکات ذکرشده  بر. علاوه (51)کندیم رییخوش تغدست یکل

را  دیجد کردیرو نیکه ا یدیاز عوامل کل گرید یکی
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 یبندزمان یروش سنت نیتفاوت ب کندیم اجتنابرقابلیغ

 روشدر  .(52) و روش مدرن آن است نیتمر یزیره و برنام

و  ینیبار تمر یزیر است برنامه دیآنچه که مورد تاک یسنت

پلن  کیمدرن  کردیرو کهی. درحالمی باشدمسابقه 

 مهارت ه،یتغذ ،یکاوریر یها یشامل استراتژ یچندوجه

را در نظر  یمهارت شرفتیو روند پ یشناختروان یها

 زمانصورت هم فاکتورها را به نیهمه ا تیو در نها ردیگیم

 دهدیمدت و بلندمدت دخالت م کوتاه یزیر در برنامه

(53).  

 و  یانفراد یها ورزش نیب یرونیو ب یبار درون نیرابطه ب   

صورت  مسئله به نی. ا(54) دارد یتفاوت معنادار یگروه

است.  رگذاریتأث نیتمر نگیتوریمان تیفیک یبر رو میمستق

با  یبواسطه رابطه تک وجه یو درون یرونیبار ب نگیتوریمان

 ستا یتر کار راحت یجسمان یاز عوامل آمادگ یکی

با هدف بررسی رابطه  2017ای که در سال  در مطالعه.(55)

های استرالیایی  روی فوتبالیستبین بار خارجی و درونی بر 

انجام شد نتایج حاکی از این بود که تأثیرگذارترین فاکتور 

شده توسط بازیکن در طول  فاصله طیRPE در افزایش 

است. به این معنی که هر چه فاصله  تمرین و مسابقه بوده

 شده توسط بازیکنان در تمرین یا مسابقه بیشتر بوده طی

در آن نوبت توسط بازیکن بیشتر  شده گزارش RPEاست 

  RPEتوان عنوان داشت کهدیگر می عبارت است به بوده

ای مستقیم دارد. اگرچه که در  شده رابطه با مسافت طی

ترین فاکتور اثرگذار شده مهماین مطالعه فاکتور مسافت طی

شده است ولی محققین در همین مطالعه گزارش RPEبر 

تواند در ورزشکاران  سئله میگزارش کردند که این م

 GPSکه در این مطالعه از  آنجا مختلف متفاوت باشد. از

است و  گیری بار بیرونی استفاده شدهعنوان ابزار اندازه به

این وسیله عناصری مانند حداکثر سرعت دویدن، میانگین 

ترتیب کند، بدینگیری میسرعت، شتاب را نیز اندازه

 گزارش  RPEارتباط بین عناصر بالا ومحققان با بررسی 

شده دریافتند که در برخی از بازیکنان تأثیرگذارترین عامل 

(. بنابراین 25) است شده نبودهالزاماً مسافت طی

پژوهشگران این مطالعه پیشنهاد دادند که با استفاده از 

توان به سنجش بار بیرونی و درونی در ورزشکاران می

فت که براساس آن مشخص شود رویکردی جدید دست یا

که کدام ورزشکار تحت چه عاملی بیشتر تحت فشار قرار 

بر توان علاوه می روی احتمالا این (. از25) گیرندمی

صورت فردی در هر شخص شناسایی عوامل خستگی به

نقاط ضعف و ورزشکار از لحاظ فاکتورهای زیست حرکتی 

واقعی  ملاصورت اختصاصی در یک  فضای کا را نیز به

البته  تدوین برنامه متناظر اقدام کرد. تمرین درک نمود و به

 های استرالیایی انجام این پژوهش تنها بر روی فوتبالیست

رسد بررسی صحت دستاوردهای  نظر می شده است و به

تواند به دقت های دیگر گروهی نیز می این مطالعه در رشته

 .یانی بنمایدنتایج این رویکرد پیشنهادی کمک شا

توان در بررسی بار تمرینی حائز نکته دیگری که می   

صورت انفرادی به دلیل  اهمیت باشد ضرورت سنجش بار به

، 57) بار معین است های ورزشکاران به یکتفاوت پاسخ

های بیولوژیکی عنوان پاسخ کلی بار درونی به طور (. به56

ی بار  ورزشکار درنتیجههای روانی و فیزیکی بدن  سیستم

شود که با بیرونی وارد شده در طی تمرین اطلاق می

معیارهای مختلفی مانند سطح اکسیژن خون، ضربان قلب، 

میزان لاکتات خون و میزان اکسیژن مصرفی و یا شاخص 

(. در مقابل بار بیرونی 58) شود گیری میدرک فشار اندازه

شود که توسط ه میهای مکانیکی و حرکتی گفت به فعالیت

شود و با معیارهای  ورزشگاه در طی تمرین انجام می

جمله قدرت، سرعت، تغییرات سرعت و جهت  مختلفی از

 (.5۹شود) گیری میاندازه

با توجه  یرونیو بار ب sRPEو  ACWRبار  نیابطه بر   

 یها در ورزش یکیولوژیزیف -یروان یازهاین و هابه تفاوت

توجه داشت که  دیبا نیبنابرا (.60) هم متفاوت است یمیت

 ACWR نیرابطه ب یعلم یدستاوردها نیبا توجه به آخر

 ییجابجا قابل زین یمیت یها در ورزش بیآس سکیو ر

را  یمیورزش ت کیرابطه در  نیا جینتا توانیو نم ستین

 نیهم و به (45) مورداستفاده قرار داد گرید یمیدر ورزش ت

و  یرونیبار ب نیرابطه بمطالعات نشان می دهد که   لیدل

 دارد یبستگ نیبه حالت تمر یمیت یها در ورزش یدرون

(61.) Boullosa اند که  داده شنهادیپ( 45) همکاران و

ممکن  یمیت یها شده در ورزش یساز یشخص کردیرو

 شیو افزا یدگیدبیاست بهتر بتواند در کاهش احتمال آس

  .گشا باشدعملکرد راه

  Impellizzeri ( در دو یادداشت که 62، 63) و همکاران

شده است رابطه بین بار  در مجله تمرین ورزشکاران چاپ

( و احتمال بروز آسیب که Training load; TL) تمرینی

صورت گسترده مورد توجه محققین ورزش قرار  به اخیرا

است را به چالش کشیده اند.  وی معتقد است که در  گرفته

رابطه بین بار تمرین و احتمال وقوع آسیب عملا توهمی 
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است که با توجه به نقص در تحقیقات گذشته و همچنین 

باشد و ادعا قبول نمیهای مانیتورینگ تمرین قابلچارچوب

کنند که مطالعات قبلی اگرچه رابطه بین بار تمرینی و می

بینی معنای پیش کند ولیکن این رابطه بهرا تایید میآسیب 

و معلولی نیست. از این نظر ممکن  و همچنین رابطه علت

است کاهش بار تمرینی موجب آسیب نشود. 

Impellizzeri (63 ،62عنوان می )  دارد که تاکنون هیچ

و معلولی بار تمرینی و کاهش آسیب ای تاثیر علت مطالعه

توان گفت وی  دیگر می عبارت است. بهرا بررسی نکرده

معتقد است که اگرچه رابطه بار تمرین با وقوع آسیب 

است، این به این معنا نیست که اگر بار تمرین  مشخص شده

(. 62، 63) کندرا کاهش دهیم آسیب هم کاهش پیدا می

از معدود مذکور  البته در نظر داشته باشید که مطالعه

طه بین بار تمرینی و احتمال بروز مطالعاتی است که راب

آسیب در ورزشکاران را با این صراحت زیر سوال می برد و 

محققین در مطالعه حاضر نمونه ای مشابه با مشخصات یاد 

 شده را، یافت نکردند. 

به طور خلاصه در مطالعه حاضر نتایج مطالعات اکثرا بر    

ل بروز آسیب بار تمرینی با احتما -1چهار مورد توافق دارند: 

در ورزشکاران در ارتباط است ولی در مورد چگونگی دقیق 

 -2این ارتباط، همچنان  در محافل علمی بحث وجود دارد.

بهترین راه اندازه گیری بار تمرین، اندازه گیری بار درونی و 

الگوی تاثیرگذاری بار  -3بیرونی به صورت توامان است

ران در ورزش های تمرین بر احتمال بروز آسیب در ورزشکا

برای در نظر گرفتن اصل  -4انفرادی و تیمی متفاوت است. 

 تفاوت های فردی در احتمال بروز آسیب استفاده از 

هایی که بتواند بار درونی هر ورزشکار به صورت معیار

 جداگانه گزارش کند، ضروری است.

اور ببا توجه به تمامی جهات محققین این مطالعه بر این    

از نظر در دسترش بودن و   ACWRهستند که معیار 

ی آسانی در استفاده و همچنین پشتوانه علمی می تواند یک

ر از بهترین روشها برای پیشگیری از آسیب دیدگی علاوه ب

ر بمانیتورینگ بار تمرینی باشد  هر چند هنوز اتفاق نظر 

فاده از این شاخص برای پیش بینی وقوع آسیب ها است

ن را به عنوا ACWRوجود ندارد اما  نتایج مطالعات اکثرا 

وجه یک ریسک فاکتور بروز آسیب ها تایید می نمایند.  با ت

 با دانش محققین تا کنون با شرایط ذکر شده  هیچ معیار

  هولتدیگری وجود ندارد که بتواند این امکانات را به این س

 برای مربیان و متخصصین حوزه ورزش فراهم آورد.  
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