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 -ساَىمای آسیب دیذگیُای سایج دس تىیس-
 

 (ITF)اثش فذساسیًن بیه المللی تىیس 
 

 سیذ امیش بشقعی: تشجمٍ ي تذيیه 
 

ITF Level 3 – PTR “Professional” 

 

جذيل آسیب دیذگیُای سایج دس تىیس ساَىمای سادٌ ای بشای تىیس باصان ي مشبیان است کٍ بٍ آوُا کمک می کىذ دس 

طًست بشيص یا احساس واساحتی یا دسد دس اوذامُایی اص بذن کٍ دس تىیس بیشتش دس معشع آسیب می باشىذ مًقعیت خًد سا 

ایه ساَىما اطلاعاتی کاسبشدی دس مًسد سطًح دسد ، تظمیم مىاسب دس حالتُای مختلف ، تشخیض ايلیٍ علت . اسصیابی کىىذ

دسد ، تًطیٍ َای عمًمی بٍ تىیس باص ، ضشباتی کٍ باعث تشذیذ آسیب دیذگی می شًد ي َمچىیه ضشبات مجاص بٍ باصیکه ي 

بذیُیست دس مشاحل تکمیلی اسصیابی دقیق آسیب دیذگیُا ي اتخار تظمیم اطًلی بایذ با وظش پضشک یا فشد . مشبی اسائٍ می دَذ

 .متخظض طًست پزیشد
 

 :سطًح ي شذت دسد
 

 "OK"حالت =  احساس ًاراحتی کِ در طَل گرم کردى یا بازی از بیي هی رٍد  :1سطح 

 

 احساس ًاراحتی کِ در طَل گرم کردى یا بازی از بیي هی رٍد ، سپس بعذ از بازی دٍبارُ احساس هی ضَد ، اها طی  :2سطح 

 "ّطذار"حالت =  ساعت دٍبارُ از بیي هی رٍد 24
 

 48 درد خفیفی کِ در طَل گرم کردى یا بازی از بیي هی رٍد ، سپس بعذ از بازی دٍبارُ احساس هی ضَد ، اها طی  :3سطح 

 "خطر"حالت = ساعت دٍبارُ از بیي هی رٍد 
 

  "تَقف بازی ٍ هراجعِ بِ پسضک"حالت =  درد خفیف تا هتَسطی کِ دیگر در طَل گرم کردى از بیي ًوی رٍد  :4سطح 
 

 تجَیس "حالت =  درد هتَسط تا ضذیذی کِ بازیکي را هجبَر بِ تغییر تکٌیک ٍ حالت ضربِ زدى خَد هی کٌذ  :5سطح 

 "پسضکی سریع-حرفِ ای
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 تشخیض اوذامُای بذن
تًطیٍ عمًمی دس 

 خظًص استشاحت

ضشباتی کٍ بیشتش باعث 

 تشذیذ دسد می شًد

 ضشبات مجاص 

 بشای باصیکه
 تًطیٍ َا

 (آسوج)البً 
درد در )تٌیس البَ 

 (ًاحیِ بیرًٍی آرًج
 بکٌْذ یک دستی-   ّفت8-1ِ

 فَرٌّذ- 

 سرٍیس- 

 بکٌْذ دٍدستی- 

 از ساعذ بٌذ هخصَظ استفادُ کٌیذ- 

از حرکاتی کِ ایجاد درد هی کٌذ - 

 بپرّیسیذ

 اًجام حرکات غیر هضر هٌعی ًذارد- 

 (آسوج)البً 
درد در )گلف البَ 

 (ًاحیِ داخلی آرًج
  ّفت8-1ِ

 فَرٌّذ تاپ اسپیي- 

 (با گریپ ٍسترى)

 سرٍیس- 

 فَرٌّذ ٍالی- 

 بکٌْذ- 

 بکٌْذ ٍالی- 

 فَرٌّذ فلت- 

 از ساعذ بٌذ هخصَظ استفادُ کٌیذ- 

از حرکاتی کِ ایجاد درد هی کٌذ - 

 بپرّیسیذ

 اًجام حرکات غیر هضر هٌعی ًذارد- 

 شاوٍ
 تاًذًیت

(Tendinitis) 
  ّفت6ِ رٍز تا 2از 

زدى تَپ در ارتفاع - 

بالاتر از ضاًِ در توام 

 ضربات

زدى ضربات در ارتفاع - 

 پاییي تر از ضاًِ

 اًجام توریٌات سادُ ٍ با ریتن- 

از حرکاتی کِ ایجاد درد هی کٌذ - 

 بپرّیسیذ

 اجرای حرکت ضربات از پاییي- 

 بِ بالا

 مچ

 تاًذًیت 

طرف بیرًٍی دستْا )

در اهتذاد اًگطت 

 (کَچک

  ّفت2-1ِ

 ٍالی ّا- 

بکٌْذ دٍ دستی کن - 

 عوق ٍ زاٍیِ دار

 فَرٌّذ- 

در صَرتی )سرٍیس - 

کِ دست غیر راکتی 

 (آسیب دیذُ باضذ

 از هچ بٌذ هخصَظ استفادُ کٌیذ- 

 هچ خَد را تقَیت کٌیذ- 

سعی کٌیذ هچ خَد را ٌّگام زدى - 

 تَپ ثابت تر ًگِ داریذ

 ضربات خَد را بصَرت فلت بسًیذ- 

  رٍز1-7 کور درد ضذیذ پشت

خن کردى کور بِ جلَ - 

یا قَسی کردى آى بِ 

 عقب

 سرٍیس تاپ اسپیي- 

جْص ّای سریع برای - 

 ٍالی زدى

توریٌات حرکات پا ٍ - 

 حفظ تعادل

اجرای ّوِ ضربات با - 

ًگِ داضتي کور درحالت 

ٍالی ، رالی )ًسبتا راست 

 (کردى

ضربِ زدى بِ تَپ با حالتی ریلکس - 

 ٍ سرعت هتَسط

 راست ًگِ داضتي کور تا حذ اهکاى- 
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 تشخیض اوذامُای بذن
تًطیٍ عمًمی دس 

 خظًص استشاحت

ضشباتی کٍ بیشتش باعث 

 تشذیذ دسد می شًد

 ضشبات مجاص 

 بشای باصیکه
 تًطیٍ َا

 صاوً

جاهپرز ًی 
(Jumper’s Knee)  
اسگَد ضلاتر 

(Osgood Schlatter)  
سٌذرم پاتلَفوَرال 

(patellofemoral 
syndrome) 

  ّفت12-1ِ

 خن کردى زیاد زاًَ- 

حرکات پرضی ٍ - 

 اًفجاری

 بازی با رٍش- 

 ٍالی- سرٍ

توریٌات دٍیذى - 

اًفجاری بِ چپ ٍ 

 راست

توریٌاتی کِ در آى - 

 زاًَ زیاد خن ًوی ضَد

توریٌات حرکات پا - 

 در یک هحَطِ کَچک

 رالی کردى تَپ- 

 زدى ضربات سادُ ٍ ریلکس- 

 کوتر جابجا ضذى در زهیي- 

پرّیس از اًجام حرکات اًفجاری - 

 پاّا ٍ زاًَّا

  ّفت1ِ-4 کطیذگی عضلِ شکم

 سرٍیس- 

 اسوص- 

فَرٌّذ زدى در حالت - 

 (Open Stance)پاّا باز 

 بکٌْذ- 

 ٍالی- 

فَرٌّذ در حالت پاّا - 

 (Closed Stance)بستِ 

ضربات ًرم کِ در آى عضلات -  

ضکن تا آخریي حذ کطیذُ ًوی ضَد 

 ٍ چرخص ضذیذ بذى ًیس ٍجَد ًذارد

  ّفت6ِ رٍز تا 2-5 پیچیذگی مچ پا

 دٍیذى رٍی سطَح - 

 ًا ّوَار

 دٍیذى بِ پْلَ- 

چرخص ّای سریع - 

 بَیژُ رٍی بکٌْذ ّا

توریٌات حرکات پا - 

 در یک هحَطِ کَچک

دٍیذى رٍی یک خط - 

 هستقین

 توریٌات حفظ تعادل- 

از قَزک بٌذ هخصَظ استفادُ - 

 کٌیذ

برداضتي قذهْای کَتاُ ٌّگام - 

 دٍیذى

پرّیس از تَقف ّا ٍ چرخص ّای - 

 سریع

 


