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  ست؟یچ ورزش

  

 ،يبرتـر  کـسب  يبـرا  ، بـردن  لـذت  مـسابقه،  يبـرا  روزانـه  طیمح ـ از متفـاوت  یط ـیمح در و منظـور  کی ـ بـا  کـس  هـر  تیفعال شامل ورزش

 ـا از يتعـداد  از یب ـیترک ای ـ مهـارت  شرفتی ـپ يبرا  يری ـدل ای ـ گـروه  ای ـ فـرد  مهـارت  گـرفتن  نظـر  در بـا  همـراه  تفـاوت منظـور   . هاسـت  نی

  .است ورزش مشخصه علامت

 ياز رو  دنی ـپر کـه  یحـال  در اسـت  ورزش دهیپوش ـ سـر  دانی ـم کی ـ در هـزاران نفـر    دگانی ـد مقابـل  در مـانع  کی ـ يرو از دنی ـپر نیا بنابر

  .است فرد يپا س نشدنیخ يبرا تلاش فقط روستا در يرو ادهیپ هنگام چشمه کی

بلکـه   کننـده  شـرکت  عنـوان  بـه  فقـط  نـه  را خـود  یدلبـستگ  پولـو  از وقـت،   یمهم ـ قـسمت  هـا  انـسان  و دارند وجود ورزش از یمختلف انواع

   .دهند یم اختصاص ها آن به تماشاگر عنوان به

 يبــرادر و اخــوت ونــدیپ هــا آن نیبــ و کــرده آشــنا و حــدمت هــم را بــا هــا انــسان کــه شــده مبــدل يا لهیوســ بــه جهــان در امــروزه ورزش

 دانیــم در چنــد هــر کــه کــاران ورزش نیبــ یدوســت و جــاد مــودتیا اســت نیهمــ ورزش فــهیوظ و هــدف نیمهمتــر و کنــد یمــ برقــرار

  .باشند یم گریهمد قیرف عنوان به دانیم از خارج در اما هم هستند بیرق

 يبــرا کــه نیقــوان از يســر کیــ و حیتفــر عنــوان بــه و یشخــص يمهــارت هــا و معمــول و يعــاد یکــیزیف يهــا تیــفعال از یبــیترک ورزش

 آن يدلاور و شـجاعت  ملـت،  کی ـ در متفـاوت  يهـا  مهـارت   بـا  ییهـا  تیشخـص  بی ـترک. اسـت  يبرتـر  بـه  دنیرس ـ و بـردن  لذت ، مسابقه

 .دهد یم شیرا افزا ملت

   کردن ورزش فواید

 بــد برایتــان کــردن تماشــا تلویزیــون و نشـــسـتن یـکـجـــا و خــوب برایتــان کــردن شورز: ایــد شــنیده حــال بــه تــا بـــار هـــا مـیلـیـــون

 دارد؟ دیگـري  فوایـد  شـوید،چه  تـر  هیکـل  خـوش  و سـوزانده  بیـشتري  کـالري  تـا  کنـد  مـی  کمـک  شـما  بـه  ایـنـکــه  کـنــار  در امـا. است

  . کنیم بازگو شما براي را کردن ورزش مهم فایده 10خواهیم مـی ایـنجـا در

  بخوابید تر راحت و بهتر که کند می کمک -1

 انجـام  تـازگی  بـه  خوابیـدن  راحـت  بـا  کـردن  ورزش بـه  مربـوط  تحقیقـات  امـا  بیایـد،  بـدیهی  اي مـسئله  شـما  نظـر  از اسـت  ممکـن  اگرچه

 مـی  کمـک  هفتـه  در روز چهـار  تـا  سـه  بـراي  ورزش دقیقـه  30 الـی  20 میـانگین  طـور  بـه  کـه  اسـت  داده نـشان  تحقیقات این. است شده

 چـون  خـواب  از قبـل  هـا  شـب  نـه  کنیـد  ورزش ظهرهـا  از بعـد  یـا  هـا  روز کـه  اسـت  بهتـر  چند، هر. باشید داشته تري راحت خواب که کند

  . برد نخواهد خوابتان سادگی به و شد خواهید پرانرژي خیلی اینصورت در

 کیفیـت  همچنـین . کـرد  خواهـد  تربیـش  هـم  را خوابتـان  سـاعت  و بخوابیـد  بهتـر  و ببـرد  خوابتـان  تـر  راحـت  کنـد  مـی  کمک کردن ورزش

  .باشید داشته تري عمیق خواب که شود می سبب و برد خواهد بالاتر هم را شما خواب

  . کند می جلوگیري هم نابهنگام مرگ از و شوید پیر دیرتر شود می باعث -2
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 و پوســت وضــعیت همچنــین. رددا نگــاه ســالم و متناســب بــدنی نظــر از را شــما توانــد مــی مــنظم ورزش رود، مــی بــالاتر ســنتان چــه هــر

 از پیـري  بـه  مربـوط  هـاي  بیمـاري  بـسیاري  از و بـرد  خواهـد  بـالاتر  را شـما  انعطـاف  قابلیـت  کـرد،  خواهـد  بهتـر  هـم  را شـما  هـاي  ماهیچه

  . کرد خواهد جلوگیري قلبی هاي بیماري و استخوان پوکی قبیل

  . داشت خواهد نگاه تر سالم را شما هاي ماهیچه و ها استخوان ها، مفصل -3

 طــور بــه کــردن ورزش. شــد خواهــد کمتــر هایتــان مفــصل پــذیري انعطــاف و هایتــان اســتخوان تــراکم رود، مــی بــالاتر ســنتان چــه هــر

 ورزشـی  برنامـه  یـک . اسـت  هـا  اسـتخوان  و هـا  مفـصل  هـا،  ماهیچـه  بـه  مربـوط  مـشکلات  کـردن  کـم  بـراي  هـا  راه بهتـرین  از یکـی  منظم

  . کنید حفظ را خود پذیري نعطافا و قوا که کند می کمک شما به منظم

  . کرد خواهد تقویت را بدنتان دفاعی سیستم -4

 توانـد  مـی  ورزش بزرگـسالان  و نوجوانـان  در. بـرد  مـی  بـالا  را بـدن  دفـاعی  سیـستم  قـدرت  ورزش کـه  اسـت  داده نـشان  مختلفی تحقیقات

 خــود بـه  خـود  دفـاعی  سیــستم عملکـرد  دهسـالخور  افـراد  در. آیــد حـساب  بـه  دفـاعی  هــاي سـلول  بـراي  طبیعـی  محــرك یـک  عنـوان  بـه 

 متعـادل  و مـنظم  ورزشـی  تمرینـات  امـا . دهـد  افـزایش  را واگیـردار  و مـسري  هـاي  بیمـاري  بـه  ابـتلا  خطـر  توانـد  مـی  کـه  شود می ضعیف

  . دهد کاهش بدن در را دفاعی سیستم ضعف این تقریبی طور به تواند می سواري دوچرخه و روي پیاده مثل

  . کرد خواهد تر قوي را حافظه -5

 پیـاده . دارنـد  بهتـري  تمرکـز  قـدرت  و حافظـه  کننـد  مـی  ورزش مـنظم  اي قاعـده  روي کـه  افـرادي  کـه  اسـت  داده نشان بسیاري تحقیقات

 جلـویی  هـاي  قـسمت  هـوازي  هـاي  ورزش. اسـت  کـافی  شـما  هـوش  و زیرکـی  بـردن  بـالا  بـراي  دقیقـه  45 مـدت  به هفته در روز سه روي

  . کند می تحریک را است مرتبط تمرکز هب که مغز بالایی هاي جداره و

  . برد می بالا را نفس به اعتماد -6

 پاکــت یــک خــوردن مــشغول و ام داده لــم مبــل روي وقتــی دارم؟ بهتــري احــساس لحظــه کــدام در: بپرســید خــود از را ســاده ســوال ایــن

 تمرینــات ایـد،  شــده هیکـل  بــد کـه  ســتا مـدتی  اگــر ام؟ برگـشته  باشــگاه از عـالی  ورزشــی تمـرین  یــک انجـام  از بعــد یـا  هــستم چیـپس 

 ایـن . داشـت  خواهیـد  بهتـري  حـال  روحـی  نظـر  از و داد خواهیـد  افـزایش  را بـدنیتان  قـدرت  و هـا  ماهیچـه  بنیـه،  کنیـد،  شـروع  را ورزشی

  . رود بالا نفستان به اعتماد و باشید داشته خود از بهتري تصویر که شود می باعث خود به خود

  . برد می لابا را شما تحمل و انرژي -7

 کـه  زمـانی  آیـا  امـا  ایـد؟  نداشـته  را تمرینـات  ادامـه  تحمـل  دیگـر  و شـده  خـسته  چـون  فقـط  ایـد  رفتـه  در باشـگاه  از بـار  چنـد  حـال  به تا

 مـداوم  طـور  بـه  کـه  افـرادي  ایـد؟  نـشده  تـر  پرانـرژي  و ایـد  نداشـته  بهتـري  احـساس  ایـد  داده ادامـه  تمرینـات  بـه  و گذاشته کنار را تنبلی

 کـاملاً  خـود  در را بیـشتر  انـرژي  ایـن  تمرینـات  آغـاز  از بعـد  کمـی  مـدت . دارنـد  بیـشتري  تحمـل  و بـدنی  قـدرت  انـرژي،  د،کنن ـ می ورزش

  . کرد خواهید حس

  . دهد می افزایش جنسی مسائل در را شما قدرت و جنسی شور -8

 ارضــاء بهتــر کــه شــود مــی عــثبا و داده افــزایش جنــسی مــسائل بــه را شــما شــوق و شــور مــنظم ورزشــی تمرینــات: دارد حقیقــت ایــن

  . دهد می افزایش را شما جنسی عملکرد عضلات قدرت و بدن تحمل رفتن بالا. شوید
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  . دهد می کاهش را اضطراب و افسردگی عصبی، فشارهاي -9

 سـاعت  دو یـا  یـک  از بعـد  شـما  بـدن  حالـت  ایـن  در. برسـد  خـود  حـد  تـرین  پـائین  بـه  شـما  اسـترس  و اضـطراب  که شود می باعث ورزش

 خواهـد  افـزایش  را خیالتـان  آسـودگی  و داده تـسکین  را شـما  اعـصاب  کـه  کـرد  خواهـد  تولیـد  بیـشتري  انـدورفین  تمریناتتـان  اتمـام  از عدب

 را اسـترس  هـم  مناسـب  تغذیـه  و کنـد  مـی  تـشویق  مناسـب  غـذایی  رژیـم  داشـتن  بـه  را شـما  کـه  اسـت  ایـن  بدنی فعالیت دیگر فایده. داد

 اســتفاده نیــز افــسردگی بــراي درمــانی عنــوان بــه تــوانیم مــی ورزش از کــه اســت داده نــشان تحقیقــات بعــضی حتــی. دهــد مــی کــاهش

  . کنیم

  . دهد می کاهش را ها بیماري از بسیاري به ابتلا احتمال -10

 و جـدي  هـاي  بیمـاري  از بـسیاري  بـه  را شـما  ابـتلاي  احتمـال  کـه  اسـت  ایـن  شـود  مـی  گرفتـه  ورزشـی  تمرینـات  از که اي نتیجه بهترین

 حمــلات و ایــست ، ســینه ســرطان بــالا، کلـسترول  چــاقی، دیابــت، اســتخوان، پــوکی بــالا، خـون  فــشار قلبــی، هــاي بیمــاري مثــل کـشنده 

  . دهد می کاهش مفاصل ورم و قلبی

  فواید دیگر ورزش

 ـ سـاز  ذخیـره  تـا  شـود  سـوز  چربـی  بیـشتر  شـما  بـدن  یعنـی . باشـد  مـی  چربـی  نقطـه  تنظـیم  مانـدن  لاغـر  و شدن لاغر اصلی کلید  . یچرب

  .کند می ایفا آمینوآلکائیل میزان دوباره تنظیم در را مهمی نقش  ورزش.کردن ورزش بیشتر و خوردن درست با چطور؟

 بـدن  احتمـالا  ایـد  رسـیده  سـکون  و رکـود  نقطـه  یـک  بـه  امـا  ایـد  بـوده  وزن دادن دسـت  از و گـرفتن  رژیـم  حال در مداوم طور به شما اگر

 ـ نقطـه  تعـادل  تـا  گرفتـه  تـصمیم  شما  حالـت  بـه  دوبـاره  را بـدن  توانیـد  مـی  شـما  ورزش میـزان  افـزایش  بـا . شـود  حفـظ  بـدنتان  در یچرب

  .دهید ادامه وزن کردن کم به و برگردانده سوزي چربی

  دهد می کاهش را ارثی غیر دیابت بیماري به ابتلا شدت و خطر

 غیـر  دیابـت  بـه  ابـتلا  خطـر  توانـد  مـی  اي دقیقـه  30 روي پیـاده  یـک  ماننـد  سـوزاند  مـی  روز در کـالري  200 فقـط  که آرام و ملایم ورزش

. دهــد مــی افــزایش شــود ذخیــره چربــی عنــوان بــه اینکــه از قبــل خــون از قنــد رفــع در کمــک بــا را تاثیرانــسولین ورزش. بکاهــد را ارثــی

 بـالاي  میـزان  ، فـشارخون  پـایین  میـزان  بـا  انـسولین  بیـشتر  تـاثیر . کنـد  مـی  ممعانـت  هـم  گلـوکز  بـه  چربـی  بازگـشت  و تغییـر  از انسولین

. دهـد  مـی  افـزایش  را بـدن  مـصونیت  و ایمنـی . دارد ارتبـاط  نیـز  قلبـی  هـاي  بیمـاري  بـه  ابـتلا  کـم  احتمـال  و) ضـرر  بـی (خـوب  کلسترول

  . شود بیشتر ها عفونت برابر در بدن توانایی تا دهد می افزایش را سفید گلبول سلولهاي تعداد ملایم و مرتب ورزش

 را) شـوند  مـی  تجهیـز  خطرنـاك  و جـدي  بیمارهـاي  بـا  جنـگ  بـراي  کـه  بخـصوصی  سـلولهاي  (کـشنده  هـاي  سـلول  تعداد همچنین ورزش

  . افزاید می بدن در را ها پادزهر تولید و دهد می افزایش

 مـی  خـود  خـودي  بـه  اسـترس  زیـرا . اسـت  نگرانـی  و اسـترس  کاسـتن  دهـد  مـی  افـزایش  را بـدن  ایمنـی  آن توسـط  ورزش کـه  دیگري راه

  . دهد قرار خود منفی تاثیر و فشار تحت را دنب ایمنی سیستم تواند
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   کاهد می را خون کلسترول میزان

 میــزان ورزش. کنــد کــم تنهــا رژیــم از بیــشتر دوبرابــر را) مــضر(بــد کلــسترول میــزان توانــد مــی چربــی کــم رژیــم یــک بــا همــراه ورزش

 زناشـویی  زنـدگی . رسـاند  مـی  هـدف  هـردو  بـه  را شـما  اسـت  چیزهـایی  معـدود  از یکـی  ورزش. دهـد  مـی  افـزایش  را خون خوب کلسترول

  . دارد افراد روانی سلامت حفظ و زناشویی زندگی به بخشیدن تحکیم در انکاري غیرقابل تاثیر ورزش. کند می بهتر را

  کند می تقویت را شما بنیه

 کـارایی  ورزش ، عـضلانی  حسـط  در. دارنـد  زیـادي  خیلـی  انـرژي  کـه  معتقدنـد  کننـد  مـی  دنبـال  را ورزشـی  مرتـب  برنامـه  یـک  که افرادي

 انـدام  دیگـر  بـه  بیـشتري  اکـسیژن  تـا  کنـد  مـی  کمـک  شـما  بـدن  بـه  همچنـین  ورزش. افزایـد  مـی  اکـسیژن  از بیشتر استفاده با را ماهیچه

 درون بــه و بــدن سرتاســر در اکــسیژن انتقــال در ورزش طورخلاصــه بــه. برســاند عــضلات و قلــب مغــز، هــا، شــش ماننــد بــدن مهــم هــاي

  .دارد سزایی به تاثیر سلولها

   سازد می شما براي سالم قلبی

 قلـب  عـضلات  کـردن  محکـم  و سـاختن  حـال  در واقـع  در کنیـد  مـی  ورزش شـما  کـه  وقتـی  و کنـد  مـی  محکـم  و ساخته را ماهیچه ورزش

  . هستید خود

 مـی  را خـون  میـزان  نهمـا   کمتـر  ضـربات  بـا  قلـب   همـین  بنـابراین  و کنـد  مـی  پمپـاژ ) ضـربه (بـار  هر در را بیشتري خون قویتر قلب یک

  . نماید پمپاژ تواند

 تـا  3 هفتـه  در کـه  افـرادي  در سـرطان  بـه  ابـتلا  یـا  قلبـی  حملـه  بـروز  احتمـال  شـده  انجـام  مـرد  و زن 13000 روي که تحقیقاتی براساس

  .یابد می کاهش درصد 50 تا کنند می روي پیاده دقیقه 30 روزانه بار 4

  . باشد می موثرتر برابر ده متوسط طور به خون فشار آوردن پایین در مستمر و مداوم ورزش دارند بالا خون فشار که افرادي در 

 بـا  ورزش. کنـد  مـی  جلـوگیري  خـون  شـدن  لختـه  از بنـابراین  و کـرده  ضـعیف  را خـون  هـاي  سـلول  شـدن  لختـه  بـه  میل همچنین ورزش

  . کند می جلوگیري قلبی حملات یا سکته بروز از عمل این

   ایدنم می کند را پیري روند

 بـالا،  شـده  ذخیـره  چربـی  ، یافتـه  تحلیـل  عـضلانی  حجـم   باضـافه  کنـد  مـی  کمـک  شـدن  پیـر  بـه  کـه   فیزیولـوژیکی  تغییرات تمام تقریبا

 شــود، مــی چربــی ســازي ذخیــره بــه میــل افــزایش باعــث کــه متابولیــسم میــزان یافتــه، کــاهش اســتخوانی حجــم ، بــالا عــضلانی ضــعف

ــرداري بهــره و کــاربرد جنــسی، مــشکلات خــواب، مــشکلات شــده، تــضعیف قلبــی ســلامت  تقلیــل ماهیچــه در کــه اکــسیژن از درســت ب

 علائــم از بــسیاري کننــده تقویــت یــک ماننــد ورزش. یابنــد مــی بهبــود ورزش بــا شــده ضــعیف روانــی روحــی تیــزي و هوشــیاري یافتــه،

  . نماید می مرتفع را پیري

  دهد می افزایش را عمر طول

 آمـار . دارنـد  کننـد  نمـی  ورزش کـه  افـرادي  بـه  نـسبت  تـري  طـولانی  عمـر  دهنـد  مـی  انجـام  مـنظم  و مرتـب  طـور  بـه  را ورزش که افرادي

 بــه ورودي کــالري میــزان کاســتن کــه داده نــشان تحقیقــات. یابــد مــی کــاهش ســوزد مــی ورزش در کــه کــالري تعــداد افــزایش بــا مــرگ

 کـالري  سـوزاندن  بـراي  ورزش بـا  کـالري  کـم  غـذایی  رژیـم  یـک  ترکیـب  بنـابراین . دهیـد  افـزایش  را شـخص  عمـر  طـول  تواند می نیز بدن

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com

www.irpdf.com
www.irpdf.com


6

 خـود  سـن  رفـتن  بـالا  بـا  را ورزش بایـد  شـما  بنـابراین  رود مـی  تحلیـل  عـضلات  حجـم  ، سـن  رفـتن  بـالا  بـا . کنـد  می مضاعف را نتیجه ها،

  . دهید افزایش

   سازد می را عضلات

 نـه  البتـه  کننـد  مـی  مـصرف  را هـا  کـالري  ضلاتع ـ. باشـند  مـی  بـدن  سـوز  چربـی  منبـع  بزرگتـرین  عـضلات  و سـازد  می را عضلات ورزش

ــه عــضلات هــستید، کــردن اســتراحت حــال در کــه وقتــی بلکــه کــردن ورزش زمــان طــی در تنهــا  مــی را هــا کــالري اتوماتیــک طــور ب

 خــواب هنگامیکــه حتــی ســوزانید مــی نیــز) بیــشتر چربــی (بیــشتري کــالري باشــید داشــته بیــشتري عــضلانی حجــم قــدر هــر. ســوزانند

ــستید ــا. ه ــم ورزش ب ــی شــما ملای ــد م ــضلانی حجــم توانی ــراي را خــود ع ــوزاندن ب ــک س ــالري صــد اتوماتی ــافه ک ــه روز در اض ــان ک  هم

  . دهید افزایش باشد می ماه یک در کیلو 0,5 حدود چربی اتوماتیک سوزاندن

 آمـوزش  عـضلات  تنسـاخ  بـراي  ورزش بهتـرین . دهیـد  مـی  افـزایش  را خـود  مانـدن  لاغـر  شـانس  شـما  شـدید  لاغـر  کـه  هنگـامی  بنابراین

 کـافی  انـدازه  بـه  ورزش. بـرداري  وزنـه  تعلـیم  ماننـد . دهنـد  مـی  انجـام  سـنگینی  وزن برابـر  در هـا  ماهیچـه  کـه  اسـت  ایـستادگی  و مقاومت

 متابولیـسم  سـرعت  ورزش. دارد مـی  نگـه  آمـاده  همیـشه  را آنهـا  مانـدن  لاغـر  بـراي  و کنـد  مـی  حفـظ  را آنهـا  و سـازد  می ماهیچه و عضله

  . ندک می زیاد را

 ورزش از پـس  سـاعت  12 الـی  6 بـین  شـما  یافتـه  افـزایش  متـابولیکی  میـزان  بلکـه  سـوزانید  مـی  چربـی  تنهـا  نـه  کردن ورزش هنگام شما

  . ماند می باقی هم

  کند می هم سازي استخوان همچنین ورزش

 زمــین روي در بــرداري وزنــه ورزش. دهنــد مــی دســت از را خــود اســتخوانی حجــم کننــد مــی کــار فــضا صــفر جاذبــه در کــه فــضانوردان

. باشـد  مـی  اسـتخوان  نرمـی  یـا  اسـتخوان  پـوکی  از جلـوگیري  بـراي  خـوبی  روش بـرداري  وزنـه  ورزش. کننـد  مـی  تـر  محکم هارا استخوان

 از بـه  کمتـري  تمایـل  شـما  بـدن  کـردن  ورزش هنگـام  کـه  اسـت  ایـن  کنـد  مـی  کمـک  بـدن  در استخوان ساخت به ورزش اینکه دلیل یک

  . هستید تحرك بی و ساکن هنگامیکه تا دارد ها یهکل از کلسیم دادن دست

  بخشد می بهبود را شما اخلاق و حوصله 

ــواد ورزش ــدن در را درد ضــد شــیمیایی م ــد مــی آزاد ب ــن کن ــواد ای ــه درد، بخــش آرام هورمونهــاي شــیمیایی م  و مــسکن و بخــش روحی

 مــی مرتفــع شــما در را نگرانـی  و اســترس و ردهکــ آرام را شـما  روحــی هــاي تـنش  و کــشش ورزش. هــستند بـدن  خــود درونــی آور خـواب 

 ورزش طـی  در کـه  اعـصاب  شـیمیایی  مـواد . گیرنـد  مـی  را غـذا  بـه  شـما  اشـتیاق  و اشـتها  جلـوي  حتـی  هـا  مـسکن  و هـا  بخش آرام. سازد

. دهنــد مــی نجــات نیــز افــسردگی از را شــما آنهــا بلکــه ســازد مــی آرام را مــضطرب و نگــران شــخص تنهــا نــه شــوند مــی ترشــح کــردن

 و بــالا تنــد، روي پیــاده ماننــد کننــد مــی ورزش مرتــب کــه زنــانی در افــسردگی بیمــاري علائــم کــه انــد داده نــشان تحقیقــات و طالعــاتم

 اغلـب  روانـشناسان . یابـد  مـی  کـاهش  ، هفتـه  10 الـی  8 مـدت  بـه  هفتـه  در بـار  4 تـا  3 رقـص  یـا  وزنـه  کـردن  بلند دویدن، و پریدن پایین

  . گذارد می باقی افسرده فرد روي بر بسیاري محاسن و فوائد ارزان، روش این. کنند می تجویز را ورزش افسردگی با مبارزه براي

  دارد وامی فعالیت به را مغز

 ورزش. باشـد  مـی  مفیـد  شـما  بـدن  انـدازه  بـه  شـما  سـر  و مغـز  بـراي  ورزش ، دهـد  مـی  افـزایش  مغـز  سمت به را خون جریان ورزش چون

  . کند کمک خواب هنگام در حتی شما مغز آرامش و استراحت نینهمچ و شما حواس تمرکز به تواند می
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  بخشد می بهبود را شما مزاجی وضعیت

 از پـس  اغلـب  هـستند  یبوسـت  دچـار  کـه  افـرادي . کنـد  مـی  تـسریع  را هـا  روده از غـذا  عبـور  و بخـشیده  بهبـود  را گوارشی وضعیت ورزش

 مــواد دفــع و گوارشــی و مزاجــی وضــع تــا کنیــد ورزش مرتــب ینبنــابرا. هــستند خــود عــادي حالــت بــه هــا روده بازگــشت شــاهد ورزش،

  . شود انجام مرتب شما بدن زائد

  دهد می کاهش را سرطان به ابتلا خطر 

 کـه  شـدند  متوجـه  انـد  داده انجـام  دانـشمندان  کـه  تحقیقـاتی  بـا  بلکـه  کاهـد  مـی  را روده سـرطان  بـه  ابتلا  احتمال و  خطر تنها نه ورزش

  .یابد می کاهش ها انسرط انواع همه بروز کلا

 کمــی مقـدار  ورزش بـدون  غـذایی  رژیـم . هــستند شـما  سـلامتی  آوردن بدسـت  در خـوبی  همراهــان چـرب  کـم  غـذایی  رژیـم  یـک  و ورزش

 دسـت  از یـا  و کـم  لاغـري  معـادل  خـوب  تغذیـه  بـدون  ورزش. آورد خواهیـد  بدسـت  را چربـی  دوبـاره  احتمـالا  و سـوزاند  مـی  شما از چربی

 کنیــد مــی ورزش هنگامیکــه. چربــی زیــادي مقــدار دادن دســت از بــا اســت برابــر ورزش باضــافه خــوب غــذایی رژیــم. اســت چربــی نــدادن

 پـس  سـاعت  دوازده طـی  در سـوزاندن  چربـی  جریـان . سـوزانید  مـی  قنـد  بیـشتر  کـردن  ورزش در شـما  . سـوزانید  نمـی  زیـادي  چربی شما

ــه. شــود مــی شــروع یافتــه افــزایش شــما متابولیــسم میــزان کــه کــردن ورزش از  میــزان صــبحگاهی ورزش در کــه اســت دلیــل همــین ب

  . کند می سکون و رکود دچار را شما متابولیسم میزان خواب. خواب از قبل یا غروب هنگام ورزش تا سوزد می بیشتري

. اسـت  کـردن  ورزش بـراي  خـوبی  اوقـات  نیـز  شـام  از قبـل  ظهـر  بعـداز  اواخـر . باشـد  مـی  صـبح  هنگـام  ورزش براي زمان بهترین ، بنابراین

 متابولیــسم تــسریع ایــن. ســوزانید مــی را ظهــر از بعــد و غــروب تمــام در آمــده بدســت هــاي کــالري و خــورد خواهیــد کمتــر شــام هنگــام

 طبیعــی رکــود ایــن بــه ورزش و شــود مــی آرام ســالی میــان در متابولیــسم چــون. باشــد مــی مهــم بــسیار بــالاتر یــا ســال 40 افــراد بــراي

.بخشد می دوباره سرعت متابولیسم

  ورزش تاریخچه

ــان از را ورزش اصــل ــسته یون ــد دان ــه ان ــه ک ــدن چــابکی منظــور ب ــوت ایجــاد و ب ــت مــی انجــام ق ــاروزنی، و یاف ــوکس، پ  شــنا، کــشتی، ب

 گلــف، والیبــال، بــازي، چوگــان و فوتبــال انــواع و بــسکتبال و بــال ســافت بــال، بــیس چــون هــایی ورزش و اســکی تیرانــدازي، شمــشیرزنی،

ــواع ــه تــابپر شــنا، تنــیس، ان ــین. شــوند مــی محــسوب ورزش جــزو ... و وزن ــام را آن و بنیــان را ژیمناســتیک کــه ملتــی اول ــد، نهــاده ن  ان

ــان ــدیم یونانی ــوده ق ــد ب ــه ان ــدا ک ــان در ورزش اصــول ابت ــی یون ــحیح و خــشن خیل ــود ناص ــین و ب ــه اول ــزرگ را ورزش از نتیج ــودن ب  نم

ــدن عــضلات ــستند، مــی ب ــان در ورزش بعــدها دان ــه یون ــازي مانریــس شــکل ب ــراي و درآمــد ب ــد قایــل زیــادي اهمیــت آن ب  عمــل و بودن

  .گفتند می آکروباتیک را حرکات نوع این و نامیدند می آکروبات را آن کنندگان

 و داشـت  نـام  آکـادمی  دیگـري  و لیـسه  یکـی  آنهـا  مهمتـرین  کـه  شـد،  مـی  گفتـه  ژیمنـازیوم  نمودنـد،  مـی  ورزش آنجا در که هایی محل به

 نـام  هـا  محـل  آن بـه  و اسـت  لختـی  معنـاي  بـه  کـه  گیمنـوس  کلمـه  از ژیمنـاز  کلمـه  کردنـد،  مـی  ورزش لخـت  ها محل آن در مردم چون

  .شد گذاشته نام ژیمناستیک نیز بدنی هاي ورزش عموم بعداً و نهادند

 پـسران  بـه  را جنـگ  و شـکار  فنـون  و دختـران  بـه  را داري خانـه  فنـون ) هـا  بچـه  فاضـله  مدینـه  (آن: نویـسد  می دورانت ویل مشهور، مورخ

 زارهـا،  کـشت  زدن شـخم  همچنـین  و  کننـد  شـنا  و بگیرنـد  مـاهی  و کننـد  شـکار  چگونـه  کـه  دادنـد  مـی  آموزش پسران به و آموختند می

ــستري، دام ــروري گ ــشانه و دامپ ــا روي ن ــر ب ــزه و تی ــی را نی ــد، م ــا آموختن ــع در ت ــاطرات جم ــدگی مخ ــوان زن ــت و محافظــت ت  از حراس

  . باشند دارا را خویش
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 آغـاز  زمـین  روي در بـشر  گزیـدن  سـکنا  و پیـدایش  بـا  حقیقـت  در تربیـت  و تعلـیم  یافـت  خـواهیم  در کنـیم،  دقـت  مسأله در بیشتر گرا اما

 نخـستین  آن، نیازهـاي  و زنـدگی  خـود  نیـز  و طبیعـت  مظـاهر  دیگـر  و جویبـار  و جنگـل  و دریـا  و تپـه  و کـوه  و سـنگ  و خـاك . اسـت  شده

  .اند بوده بشر نوع درسی هاي کتاب

 کــسب بــه احتیــاج و حیوانــات شــکار راه از پوشــاك و خــوراك تــأمین بــه نیــاز خــط، پیــدایش از پــیش حتــی و روزگــاران تــرین دیمقــ از

 عنـوان  بـه  بـدنی،  تربیـت  امـر  بـه  کـه  بـود  واداشـته  را بـشري  کهـن  جوامـع  گونـاگون،  دشـمنان  و طبیعـی  خطرهـاي  بـا  مقابله براي توانایی

 انـسان  زنـدگی  در کـه  را سـرعت  و مهـارت  اسـتقامت،  قـدرت،  کـه  دریابنـد  را حقیقـت  ایـن  و نـد نمای توجـه  زنـدگی  امـور  مهمترین از یکی

  .کرد تقویت اي ملاحظه قابل حد تا جسمانی هاي فعالیت و ها تمرین از گیري بهره با توان می است، برخوردار اهمیتی از ها

 نیازمنـد  خـود،  مرزهـاي  گـسترش  یـا  حفـظ  بـراي  کـه  شـدند  متوجـه  آنهـا  رهبـران  شـدند،  تأسـیس  و تـشکیل  ها حکومت و ها دولت وقتی

  :نویسد می باره این در دورانت ویل آورند؛ ارمغان به آنها براي را پیروزي بتوانند ها جنگ در که هستند توانایی بازوان

 و یبــدن قــدرت بــر متکــی کــه اسـت  بــوده هــایی جنــگ در پیروزمنــدي جــسمانی، نیـروي  حفــظ روي بــر تأکیــد و هــا دولــت ضـروریات  از

ــوده جــسمانی نیرومنــدي ــازي در کــه هــایی ورزش در مگــر شــد، نخواهــد حاصــل نیرومنــدي و اســت، ب ــرر المپیــک هــاي ب ــده مق  گردی

  . است

  : است داشته اساس نقش زیر عوامل توانمندي، و جسم تربیت به انسان توجه در

 دریافتـه  را نیرومنـدي  ضـرورت  کـرده،  مـی  تهدیـد  را وا عمـر  شـدن  سـپري  تـا  تولـد  بـدو  از کـه  طبیعـت،  بـا  مبارزه جناح در اولیه انسان ·1

  . است

 حفـظ  بـراي  اقـوام،  دیگـر  بـا  برخـورد  در مهـاجرت  ایـن  در و بـوده  معـاش  یـافتن  بـراي  مهـاجرت  بـه  ناچـار  طبیعـت،  قهر اثر بر طرفی از ·2

  .اجتماعی بقاي و خویش بقاي

  

 اثــر در کــه جدیــدي معیــشتی نظـام  ویــژه بــه خــانواده، و ویشخ ـ طبیعــی نیازهــاي ارضــاي بـراي  کــه فیزیولوژیــک نیازهــاي جنـاح  از و ·3

  . گردید می ایجاد او براي مهاجرت

  ورزش اهمیت به اجمالی نگاهی

 کــار سـرو  آن بـا  گونــاگون اشـکال  بـه  زیـادي  گــروه و شـده  مطـرح  جهـان  در مختلــف عنـاوین  بـه  کـه  اســت امـوري  از یـک  ورزش امـروزه 

 هــا، برنامــه دیــدن و ورزش بــه منــد علاقــه و طرفــدار  گروهــی.آمــاتور ورزشــکار گروهــی و نــدا اي حرفــه ورزشــکار مــردم، از برخــی. دارنــد

  . گذرانند می را خویش زندگی امور ورزش راه از نیز اي عده و بوده، ورزشی هاي نمایش و مسابقات

 هــاي باشــگاه و هــا مجتمــع هــا، اســتادیوم ســاختن ورزش، صـرف  زیــادي مخــارج و شــده تأســیس فراوانــی ورزشــی ادارات و هــا وزارتخانـه 

ــز و ورزشــی ــاس و وســائل نی ــاي لب ــا و ورزشــی ه ــسابقات تماشــاي ی ــی ورزشــی م ــود م ــاي بخــش. ش ــل ه ــوجهی قاب ــه از ت ــاي برنام  ه

ــون، ــو، تلویزی ــه گروهــی، هــاي رســانه ســایر و مجــلات رادی ــار و ورزشــی ب ــوري از یکــی ورزش خلاصــه و دارد اختــصاص ورزشــی اخب  ام

  .باشد می اهمیت داراي مختلف جهات از و بوده مطرح ديج صورت به جهان در که است
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ــبش و حرکــت ــی از جن ــاي ویژگ ــات ه ــسان حی ــزه داراي و ان ــشه و انگی ــت در اي ری ــاملی و او سرنوش ــراي ع ــشاط و ســلامت و رشــد ب  ن

 افـسردگی،  سـبب  بلکـه  رشـد  توقـف  موجـب  تنهـا  نـه  حرکـت  از انـسان  منـع . اسـت  حرکـت  از نـاگزیر  و حرکـت  بـه  نیازمنـد  انسان. اوست

  .گردد می وي زندگی نشاط و شور رفتن دست از و ناهنجار رفتار بروز

 و جامعـه  هـر  تربیـت  و تعلـیم  لاینفـک  جـزء  ورزش و بـدنی  تربیـت . اسـت  داشـته  اهمیـت  تـاریخ  طـول  در فعالیـت  و حرکـت  به انسان نیاز

  .ماست جوان نسل روحی و میجس سلامت به رسیدن براي اي وسیله و باشد می اجتماعی و فردي ارزشهاي با همراه

. آورد شــمار بــه زنــدگی از مهمـی  جــزء را آن بایــد بــرعکس، اسـت؛  تفننــی و ارزش بــی امـري  بــدنی تربیــت کــه شـود  تــصور چنــین نبایـد 

  .دارد بدنی تربیت و ورزش با نزدیکی ارتباط روحی سلامت و اجتماعی و مردمی رشد بهداشت، تندرستی، مانند مفاهیمی

  : از است عبارت انسان زندگی تاریخ در بدنی تربیت عمده اهداف

 موفقیـت  بـه  میـل  و نـشاط  و شـادابی  کـسب  دفـاعی،  فعالیـت  بـراي  آمـادگی  جـسمی،  قـواي  تقویـت  و رشـد  بهداشت تعمیم سلامت، حفظ

 سبح ـ بـر  و شـود  مـی  ترغیـب  بـشري  جوامـع  اکثریـت  نـزد  در تغییـري  مختـصر  بـا  امـروز  بـه  تـا  فوق  اهداف .اي حرفه و شغلی وظایف در

  .آید می عمل به بیشتري تأکید هدف چند یا یک بر ضروریات

  ورزش در تندرستی

 ســه داراي بهداشــت. دارد درنظــر را روانــی و هیجــانی اجتمــاعی، ذهنــی، جــسمانی، بهداشــت یعنــی فــرد کلــی آمــادگی بهداشــت، آمــوزش

  .است زیست محیط بهداشت و خدماتی آموزشی، بخش

 و عمــومی بهداشــت مراکــز تربیتــی مؤســسات توســط بهداشــت آمــوزش. اســت آموزشــی بخــش اهــداف از ســالم زنــدگی اصــول آمــوزش

  .گیرد می بر در را سالمندان تا دبستانی پیش از سنی هاي رده تمام که گیرد می صورت خصوصی هاي برنامه

ــه، روانــی بهداشــت هــا، بیمــاري از پیــشگیري شــامل آموزشــی هــاي برنامــه ــی فــشار و اضــطراب کــاهش جــسمانی، آمــادگی تغذی  و روان

  .است الکل داروهاي از استفاده سوء با مبارزه

 یـک  در عمـومی  بهداشـت  حفـظ  و توسـعه  بـراي  بخـش  ایـن  در شـده  ارائـه  خـدمات . اسـت  بهداشـت  آمـوزش  بخش دومین خدماتی بخش

 بهداشـتی  تخـدما  مکـول  بخـش  امـروزه  و شـود  مـی  عرضـه  تربیتـی  مراکـز  تمـام  در خـدمات  ایـن . اسـت  قبول قابل و بخش رضایت سطح

ــه کــه اســت کارمنــدي ــه وســیله ب ــه هــا اتحادی ــسترول و خــون فــشار از مراقبــت چــشمی، مــنظم معاینــات شــامل و شــود مــی ارائ  و کل

  . است سرطان تشخیص براي جمعی دسته معاینات

 منظـور  بـه . دهـد  مـی  قـرار  توجـه  مـورد  را امـن  و سـالم  بهداشـتی،  زیـست  محـیط  ي توسـعه  اول وهلـه  در زیـست  محـیط  بهداشت بخش

 یافتـه  توسـعه  محیطـی  زیـست  اسـتانداردهاي  عفـونی،  مـواد  و شـیمیایی  سـموم  بـه  زیـست  محـیط  نبـودن  محـیط  نبودن آلوده از اطمینان

  .اند

 ي حملــه مــوارد تقلیــل چنــین هــم و روحــی مــشکلات چــاقی، اســتخوان، پــوکی دیابــت، خــون، فــشار قلبــی، هــاي بیمــاري از پیــشگیري

 کمتـري  عمـر  طـول  از فعـال  غیـر  افـراد . اسـت  جـسمانی  مـداوم  مزایـاي  از پیـري،  سـنین  در مـستقل  زنـدگی  بـراي  توانـایی  حفـظ  و قلبی

 و بـدنی  تربیـت  و بهداشـت  ماهیـت  ارتبـاط  مؤّیـد  تندرسـتی  حفـظ  در بـدنی  هـاي  فعالیـت  مـؤثر  و مهـم   نقـش  .اسـت  فعـال  افراد به نسبت

  . است ورزش
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 تـأمین  هـا  بیمـاري  درمـان  و پیـشگیري  طریـق  از کـه  عـواملی  از دسـته  نآ نگهـداري  و توسـعه  بـا  تندرسـتی،  بـه  وابـسته  جسمانی آمادگی

  . است ارتباط در هستند سلامت ي کننده

 بـه  وابـسته  جـسمانی  آمـادگی  بنـابراین . اسـت  مـؤثر  سـالم  زیـستی  الگـوي  یـک  حفـظ  و کـرد  عمـل  قابلیت در تندرستی به وابسته آمادگی

  .است برخوردار اهمیت از زندگی طول در تندرستی،

ب هاي ورزشی آسی

آسیب هاي ورزشـی در اثـر ضـربه هـاي شـدید یـا کـشش هـاي متمـادي و بـیش از حـد در حـین انجـام حرکـات ورزشـی بـه وجـود مـی                                        

بـرخلاف تـصور   . و یـا هـردو را دچـار مـشکل نمایـد     ) ربـاط، ماهیچـه و تانـدون   (صدمات ورزشی می توانـد اسـتخوان هـا یـا بافـت نـرم         . آیند

ــان،  ــراد ، کودک ــسیاري از اف ــاد        ب ــم در ایج ــایی ک ــر و توان ــز از خط ــشخیص و پرهی ــایی در ت ــدم توان ــه، ع ــاي ناپخت ــل ه ــس العم ــا عک  ب

سـالانه تعـداد افـراد بـسیاري دچـار صـدمات       . هماهنگی در حرکـات، بـسیار بیـشتر از بزرگـسالان در معـرض آسـیب هـاي ورزشـی هـستند                

 رسـیدگی خـاص بهبـود یافتـه و نـیم دیگـر بـه رسـیدگی پزشـکی                    ورزشی می شوند که نیمی از آنها با انجـام معالجـات خـانگی و یـا بـدون                  

 نفـر بـه آسـیب هـاي ورزشـی دچـار مـی شـوند و بـالاترین میـزان                   26 نفـر،    1000بـر اسـاس محاسـبات آمـاري در هـر            . نیاز پیدا می کنند   

 سـاله تـشکیل   17 تـا  12در ایـن آمارهـا بیـشترین تعـداد مـصدومین را پـسران       .    سـال اسـت  14   تـا    5این صـدمات متوجـه کودکـان            

می دهند، که میزان ایـن آسـیب هـا از نظـر تعـداد نفـرات صـدمه دیـده، در ورزش هـاي جمعـی کـه امکـان برخـورد در آنهـا زیـاد اسـت و                        

  . از نظر وخامت، در ورزش هاي انفرادي بیشتر است

  انواع آسیب هاي ورزشی  

ــرم - ــرم تــشکیل مــی دهــد     درصــد  آســیب 95حــدود   :   کــوفتگی و ضــرب دیــدگی بافــت ن . هــا را کــوفتگی و ضــرب دیــدگی بافــت ن

کبودي رایج تـرین اثـر ایـن ضـرب دیـدگی هاسـت و دلیـل بـروز آن زخـم هـاي زیـر پوسـت یـا آسـیب دیـدگی مـویرگ هـاي سـطحی و                                         

  .  جمع شدن خون در زیر پوست است

ایــن آســیب در واقــع پیچیــدن یــا . یــک ســوم تمــام صــدمات ورزشــی را اصــطلاحا رگ بــه رگ شــدن مــی گوینــد :   رگ بــه رگ شــدن-

ربـاط رشـته محکمـی اسـت کـه پیونـد دهنـده اسـتخوان هـا بـه یکـدیگر بـوده و مفاصـل را محکـم در جـاي                       . پارگی قسمتی از رباط اسـت     

  .  خود نگه می دارد

 ایــن حالــت. ضــرب دیــدگی یــا پــیچ خــوردگی از انــواع دیگــر آســیب هــاي شــایع در ورزش اســت  :   ضــرب دیــدگی یــا پــیچ خــوردگی -

تانـدون هـا بافـت هـاي محکمـی هـستند کـه پیونـد         . پیچیدگی و کشش ماهیچه یـا تانـدون اسـت کـه گـاهی بـه پـارگی آنهـا مـی انجامـد                    

التهـاب تانـدون و یـا التهـاب یکـی از محفظـه هـاي کوچـک پـر از مـایعی کـه موجـب حرکـت                       . دهنده ماهیچه ها به اسـتخوان هـا هـستند         

 اثــر تکــرار بــیش از حــد حرکــاتی کــه موجــب وارد شــدن فــشار بــر مفاصــل مــی شــوند بــه روان تانــدون بــر روي اســتخوان مــی شــوند در

  .  وجود می آید

اســتخوان هــاي بــازو و پــا .  درصــد کــل آســیب هــاي ورزشــی را تــشکیل میدهــد6 تــا 5شکــستگی اســتخوان :   آســیب هــاي اســتخوانی-

ــد  ــرار دارن ــا جمجمــه د . بــیش از همــه در معــرض شکــستگی ق ــادر اســت شکــستگی ســتون فقــرات ی ــسیار ن . ر حــین حرکــات ورزشــی ب

ــر فــشار هــستند و زمــانی رخ مــی دهنــد کــه ماهیچــه هــا دچــار       ــسیار مــستعد شکــستگی در اث ــا کــف آن ب ــا از ران ت اســتخوان هــاي پ

ایــن نــوع شکــستگی بخــصوص در . پیچیــدگی شــده یــا در اثــر انقبــاض بــیش از حــد موجــب خــم شــدن و شکــستن اســتخوان مــی شــوند

شکـستگی سـاق پـا بـا دردنـاك شـدن و             . ه، دوندگان استقامت و افـرادي کـه اسـتخوان هـاي باریـک دارنـد شـایع اسـت                   میان رقصندگان بال  
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ایـن  . تورم جلو، داخـل و پـشت سـاق پـا همـراه اسـت کـه در هنگـام حرکـت بـسیار دردنـاك شـده و درد آن مـدام شـدت پیـدا مـی کنـد                                        

ي زمــین در ورزش هــایی چــون ایروبیــک، دو اســتقامت، بــسکتبال و آســیب در اثــر حرکــات پــر فــشار یــا کوبیــدن هــاي مــداوم پــا بــر رو 

  .  والیبال عارض می شود

ضـربه مغـزي ممکـن اسـت     . آسـیب هـاي مغـزي، دلیـل اصـلی صـدمات منجـر بـه مـرگ در حرکـات ورزشـی اسـت            :   آسیب هاي مغـزي     -

 حرکـات، قـوه ادراك، شـنوایی، حافظـه     حتی با ضـربه اي مختـصر بـه سـر ایجـاد شـود و بـه بیهوشـی یـا از دسـت دادن تعـادل، همـاهنگی                

  .و بینایی منجر شود

لوازم ورزشـی کـه اشـتباه بـه کـار بـرده شـده انـد، سـقوط، برخـورد شـدید دو بـازیکن کـه بـر اثـر سـرعت                    :  عوامل اصلی آسیب  عبارتند از     

حی یـا پـارگی بخـش هـایی         ایجـاد مـی شـود و آسـیب دیـدگی سـط            ) ماننـد راگبـی   (یا خـشونت ذاتـی ورزش       ) مثلا در هاکی روي یخ    (زیاد  

  .از بدن که به طور مداوم تحت فشار یا کشیدگی قرار گرفته اند

  . لقی یا از جا درآمدن یک مفصل، تورم و ضعف:  علائم آسیب ها عبارتند از

  بررسی آسیب شناسی  

وده و فقـط بـا خـستگی     علائمی که بـه طـور مـداوم موجـب تـشدید یـا کـاهش توانـایی ورزشـکار در بـازي شـده و گـاهی هـم دردنـاك نب ـ                                

تـشخیص بـه موقـع از تبـدیل شـدن مـشکلات کوچـک بـه             . غیر معمول همراه هستند، باید توسـط جـراح ارتوپـد مـورد معاینـه قـرار گیـرد                  

  : یک جراح ارتوپد اشخاصی را مورد نظر قرار می دهد که. صدمات جدي و مشکلات طولانی جلوگیري می کند

  . شی از آسیب شدید منع شده انداز شرکت در ورزش به دلیل درد نا ) 1

  .  قابلیت ورزشی آنها به دلیل مشکلات مزمن ناشی از یک آسیب ورزشی کم شده است ) 2

  .  کسانی که آسیب ورزشی در آنها موجب از شکل افتادگی بازو یا پا شده است ) 3

لائمـی کـه بیمـار داشـته اسـت و همچنـین بـا        او با معاینه موضـعی، پرسـیدن سـوال هـایی در رابطـه بـا چگـونگی آسـیب دیـدگی و نـوع ع                

اشخاصـی کـه دچـار ضـربه مغـزي شـده            . گرفتن عکس هایی با اشعه ایکـس، اسـتخوان هـا و بافـت نـرم آسـیب دیـده را بررسـی مـی کنـد                          

مـورد   دقیقـه یـک بـار    5اند باید فورا مـورد معاینـه قـرار گیرنـد و تـا زمـان دریافـت نتیجـه نرمـال تحـت نظـر باشـند و تـا ایـن زمـان هـر                          

.  دقیقــه عبارتنــد از انــدازه گیــري هــشیاري، تمرکــز و حافظــه کوتــاه مــدت فــرد مــصدوم  5معاینــات اصــلی در هــر . معاینــه قــرار بگیرنــد

  .  گیجی، سردرد، تهوع و مشکل بینایی: علائم دیگر تشخیص صدمه مغزي عبارتند از

  هاي ورزشی  پیشگیري از آسیب

 ) Asymetry( در اینجــا بایــد بــه مــوارد عــدم تقــارن . داریــم  ) Stretching(  کشــشی بــراي حفــظ انعطــاف پــذیري نیــاز بــه تمرینــات

چــرا کــه یکــی از مهمتــرین زمینــه هــاي آســیب در آینــده ، ، وجــود تاریخچــه  . توجــه نمــوده و بــا کــشش مناســب آن را برطــرف نمــود  

   . عضلانی را بالا می برد -اسکلتی آسیب قبلی و وجود هر گونه انعطاف ناپذیري و عدم تقارن است که ریسک آسیب هاي 

  :برنامه تمرینات ورزشی پیشگیري کننده از آسیب ، شش جزء اصلی دارد که عبارتند از 

   )flexibility(  انعطاف پذیري -1
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   )strength training(  تمرینات قدرتی - 2

   )Aerobic training(  تمرینات هوازي - 3

   آنالیز عملکرد زنجیره حرکتی-4

   مهارتهاي اختصاصی ورزشی- 5

   برنامه عملی تمرینات-6

  :در زیر به طور مختصر به تشریح هر یک از اجزاء می پردازیم 

   انعطاف پذیري- 1

 ) Asymetry( در اینجــا بایــد بــه مــوارد عــدم تقــارن . داریــم  ) Stretching( بــراي حفــظ انعطــاف پــذیري نیــاز بــه تمرینــات کشــشی 

چــرا کــه یکــی از مهمتــرین زمینــه هــاي آســیب در آینــده ، ، وجــود تاریخچــه  . ســب آن را برطــرف نمــود توجــه نمــوده و بــا کــشش منا

.  عــضلانی را بــالا مــی بــرد -آســیب قبلــی و وجــود هــر گونــه انعطــاف ناپــذیري و عــدم تقــارن اســت کــه ریــسک آســیب هــاي اســکلتی   

 ــ رف نمــودن اثــر مهــاري عــضلات انعطــاف ناپــذیر بــر کــشش از نظــر فیزیولوژیــک کمــک شــایانی بــه پیــشگیري از آســیب ، از طریــق برط

ــوان کشــشی       ــزایش ت ــق اف ــه از طری ــدون ک ــاي تان ــزایش دم ــن اف ــر ای ــلاوه ب ــست و ع ــاگو نی ــضلات آنت ــروه ع ــر  ) tensile( گ ــضله اث ع

تکنیـک درسـت کـشش بـسیار مهـم اسـت ، چـرا کـه وضـعیت بـدن در هنگـام کـشش و نیـز مـدت                               . محافظتی اعمال می نماید ، می کند        

ــرات کــشش ، مؤثرنــد  زمــا ــر حــداقل ســی  . ن ادامــه آن در بــه حــداکثر رســاندن اث ایــده آل . ثانیــه اســت  ) 30(زمــان توصــیه شــده براب

آنست که کشش قبل و بعد از مسابقه یا تمـرین انجـام شـود امـا اگـر تنهـا یکبـار انجـام مـی شـود ، بهتـر اسـت کـه پـس از ورزش باشـد ،                                          

حتـی دویـدن بـراي مـدت کوتـاه دمـاي            . نگـامی کـه دمـاي تانـدون بـالاتر باشـد ؛ بیـشتر اسـت                  چرا که درصـد افـزایش طـول تانـدون ، ه           

در ضـمن بایـد نکـات خاصـی را در رابطـه بـا سـن و نـوع ورزش جهـت کـشش در نظـر                  . بافت را بالا بـرده و کـشش را تـسهیل مـی نمایـد                

 عــضلانی - مــی توانــد باعــث مــشکلات اســکلتی مثــل ســفتی عــضله چهــار ســر ران ، در نوجــوانی( مــثلاً ســفتی عــضلانی خــاص . گرفــت 

بنــابراین در ایــن مرحلــه تمرکــز بیــشتر روي عــضلات دو مفــصلی .  بــشود Osgood - Schlatterمربــوط بــه رشــد ، همچــون بیمــاري 

ــسترینگ  ــل هام ــف ران ( مث ــپ ) خل ــدام ران ( ، فلکــسورهاي هی ــوریس  )ق ــوس فم ــدام ران (  و رکت ــم اســت ) ق ــسالتر. ، مه ــراد بزرگ  اف

بــا افــزایش ســن حفــظ انعطــاف پــذیري عــضلات . مــشکلات انعطــاف پــذیري در رابطــه بــا وضــعیت گیــري بــدن و بیومکانیــک آن دارنــد  

از طرفــی کــشش اختــصاصی بــراي بیومکانیــک و حرکــت شناســی هــر ورزش . هامــسترینگ و فلکــسورهاي هیــپ اهمیــت پیــدا مــی کنــد 

مـثلاً یـک دوچرخـه سـوار ممکـن اسـت در تابـستان               .  ورزشـی فعـال باشـد        مخـصوصاً در صـورتی کـه فـرد در چنـدین رشـته             . مهم اسـت    

ــوریس   ــوس فم ــفتی رکت ــار س ــدام ران ( دچ ــال و دو    ) ق ــل والیب ــاییز مث ــایش در پ ــت ه ــر فعالی ــسئله ب ــن م ــه ای ــده ، ک - Cross( ش

Country running (  اثر می گذارد.  

  : تمرینات قدرتی - 2

 ـ           اول آنکـه عـضله قـویتر قـادر بـه جـذب نیـرو و بـار کشـشی                   . ه دو مکانیـسم بـستگی دارد        نقش تمرینات قـدرتی در پیـشگیري از آسـیب ب

عـدم   دوم آنکـه از نظـر کلینیکـی پیـدا کـردن هـر گونـه ضـعف نـسبی عـضله ،                   .  عـضله مـی باشـد        -بیشتر در خود عضله یا اتـصال تانـدون          

باعـث دردهـاي ناحیـه    ) قـدام ران   ) ( vastus medialis( مـثلاً ضـعف فیبرهـاي مایـل عـضله      . تقارن یـا عـدم تعـادل بـا اهمیـت اسـت       

ضــعف عــضلات تثبــت کننــده کتــف ، باعــث درد و اخــتلال عملکــرد شــانه مــی شــود و ضــعف عــضلات شــکم  . کــشکک و ران مــی شــود 

  .باعث مشکلات کمر و اندام تحتانی می گردد 
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  : تمرینات هوازي - 3

 عروقــی -اثــرات محافظــت کننــده قلبــی . نی پیــشگیري کننــده اســت  عــضلا-تمرینــات هــوازي جــزء کلیــدي برنامــه تمرینــات اســکلتی  

ــه منظــور بهبــود حــداکثر جــذب اکــسیژن      ــراي ورزشــکاران اســتقامتی ب ــه خــوبی شــناخته شــده و ب ــوع تمرینــات ب ) Vo2max( ایــن ن

  :د از  عضلانی کمتر شناخته شده و آثار اثبات شده عبارتن-اثرات تمرینات هوازي بر سیستم اسکلتی . ضروري است 

   افزایش تراکم مویرگ ها- 1

   افزایش تعداد میتوکندري ها و آنزیم هاي اکسیداتیو آنها-2

   بهبود استفاده از اسیدهاي چرب آزاد- 3

  A افزایش درصد فیبرهاي عضلانی تیپ - 4

سیــستم اســکلتی کــه مجموعــه ایــن عوامــل باعــث تجمــع دیرهنگــام ترلاکتــات در خــون و کــاهش خــستگی عــضله و نیــز بهبــود عملکــرد 

مـشاهده شـده کـه بیـشترین آسـیب اسـکی ، در اواخـر هفتـه اسـکی یـا آخـر روز اسـکی ایجـاد مـی شـوند و احتمـالاً                   . عضلانی می گـردد     

مربوط به خستگی عـضله بعلـت تحلیـل ذخـائر گلیکـوژن مـی باشـند ، بنـابراین تمرینـات هـوازي مـی توانـد جـزء اصـلی تمرینـات جهـت                                    

تمرینــات قــدرتی مــی .  عــضلانی باشــد ، کــه مــی توانــد بــه پیــشگیري از آســیب کمــک نمایــد  -اســکلتی پیــشگیري از خــستگی زودرس 

تواند برخی آثـار مفیـد افـزایش تـراکم مـویرگی را خنثـی نمایـد و یـک جـزء آئروبیـک مـنظم ، مـی توانـد بـه ایجـاد تعـادل در ایـن مـورد                           

  .کمک نماید 

  به طور کلی سیستم هاي انرژي در بدن بر سه نوعند

   ) :ATP - Phosphocreatinine(  سیستم انرژي - 1

تمـرین در ایـن سیـستم باعـث افـزایش           )  ثانیـه    10 تـا    5( که انـرژي لازم نیروهـاي انفجـاري را تـأمین کـرده و بـسیار کوتـاه مـدت اسـت                       

د دارنـد ، بـه تقویـت    تمرینات با وزنـه سـبک تـر و تکـرار بیـشتر کـه بـر سـرعت و ناگهـانی بـودن حرکـت تأکی ـ            . سرعت و چابکی می گردد      

  .این سیستم انرژي کمک می کنند 

  ) :بی هوازي(  سیستم انرژي آنائروبیک - 2

، انــرژي را از راه گلیکــولیز تــأمین مــی کنــد تقویــت ایــن سیــستم امکــان )  ثانیــه 90 تــا 60( ایـن سیــستم نیــرو بــا مــدت زمــان متوســط  

  .زمانی کوتاه ، فراهم می نماید فعالیت هاي سریع و شدید را بطور مداوم ، براي دوره هاي 

  ) :هوازي (  سیستم انرژي آئروبیک - 3

ســریعترین جلــسات تمــرین را فــراهم مــی  ) Recovery( تقویــت ایــن سیــستم امکــان ورزش هــاي مــداوم بــا شــدت بیــشتر و بازگــشت  

شت بـه وضـعیت عـادي پـس از یـک روز      در افراد بـا تناسـب بـدنی ، انتقـال اکـسیژن بـه بافـت هـا و عـضلات کارآمـدتر بـوده و بازگ ـ                       . کند  

مــسلماً تمرینــات اختــصاصی بــراي هــر ورزش ، بیــشترین کــار انجــام شــده را متوجــه سیــستم  . ورزش و تمــرین ســخت ، ســریعتر اســت 

  .انرژي اصلی که مورد نیاز آن ورزش خاص است ، می نماید 
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  : عملکرد زنجیره حرکتی - 4

کـه بـا    » آرنـج تنـیس بـاز       « مـثلاً در بیمـاري      . طور قابـل تـوجهی باعـث تـداوم علائـم مـی شـود                 به    توجه تنها به موضع درد و درمان آن ،        

مـی تـوان درمـان موضـعی بـا یـخ و داروهـاي ضـد التهـابی انجـام داد ، امـا اگـر                       دردناك شـدن بخـش خـارجی آرنـج مـشخص مـی شـود ،               

رف نـشوند ، یـا اشـکالات تجیهـزات ورزشـی در نظـر               نقائص بیومکانیک قدرت یـا مکانیـک قـدرت یـا مکانیـک نامتناسـب مـچ و شـانه برط ـ                    

 عـضلانی در اثـر اسـتفاده بـیش از تـوان از آنهـا یـا ضـربه ،            -در مـورد آسـیب هـاي اسـکلتی          . مشکل ادامه پیدا خواهـد کـرد          گرفته نشوند ،  

. صــورت گیــرد » بیمــاري تغییــر دادن «  مداخلــه درمــانی بــراي  بایــد قبــل از بازگــشت بــه ورزش یــا فعــالیتی کــه ایجــاد مــشکل نمــوده ،

بایــد بافــت آســیب دیــده را بــه گونــه اي اصــلاح نمــود کــه بطــور مــؤثرتري بــا نیروهــاي وارده کنــار آمــده و بــا پیــشبرد عاقلانــه تمرینــات  

ایــن تمرینــات از گروههــاي عــضلانی . اختــصاصی آن ورزش فعالیــت انجــام شــده را دوبــاره بــا زنجیــره حرکتــی عملکــردي یکپارچــه نمــود 

کـشش هـاي ایزولـه مـی توانـد          . هماهنگ و نه مجزا ، استفاده می کننـد و کـشش هـا در یـک زنجیـره حرکتـی انجـام مـی گیـرد                            به شکل   

بــه بهبــود و اصــلاح بافــت در محــل آســیب کمــک نمایــد ، امــا کــشش عملکــردي واقعــی تنهــا وقتــی صــورت مــی گیــرد کــه بافــت بطــور  

  .یکپارچه و هماهنگ با زنجیره حرکتی عمل نماید 

  :مهارتهاي اختصاصی ورزشی  - 5

 بدســت آوردن مهارتهــاي  قبــل از آنکــه فــرد آســیب دیــده بــه فعالیــت هــاي ورزشــی بــازگردد ، یــا قبــل از شــروع رشــته ورزشــی خــاص ، 

اختصاصی آن موقعیت یـا ورزش ، بـراي اطمینـان از آنکـه مهارتهـاي وابـسته بـه آن رشـته ، بـا چیـره دسـتی و سـهولت انجـام مـی شـوند                               

ــادگی ورزش     . اســت ، الزامــی  ــراي حــصول آم ــه اینکــه ب ــد ورزش را شــروع کــرد ، ن ــادگی لازم را ایجــاد نمــود و بع ــد آم ــدا بای ــی ابت یعن

  .اختصاصی نمود 

  : ترکیب اجزاء بصورت برنامه عملی تمرینات - 6

 یــا گروهــی ، بکــار هیچیــک از اجــزاء ذکــر شــده در بــالا مــؤثر نخواهنــد بــود ، مگــر آنکــه بــصورت یــک برنامــه تمرینــی ترکیبــی شخــصی 

  .گرفته شوند 

  .در این مورد آموزش نقش بنیادي داشته و در سه سطح اعمال می شود 

  .اطلاعات می گیرد ...  خود شخص از پزشک ، فیزیوتراپیست ، مربی و -1

نامــه ورزشــی نقــش  برنامــه هــاي ورزشــی دانــشکده و دبیرســتان ، در بکــارگیري ایــن اجــزاء در بر   در ســطح منطقــه اي و ناحیــه اي ،- 2

  .قابل توجهی دارند 

  . از برنامه هایی که توسط سازمان هاي وابسته به ورزش تدوین می گردند ، آموزش می گیرند  در سطح ملی ،- 3

کودکانی که می خواهنـد در یـک فعالیـت ورزشـی سـازمان یافتـه شـرکت کننـد بایـد ابتـدا توسـط متخـصص معاینـه شـوند و دربـاره نـوع                         

  پزشک متخصص باید،  . خواهند انجام دهند با پزشک خود مشورت نمایندورزشی که می 

  .    هرگونه آسیب قبلی را با دقت معاینه کرده و اهمیت آن را در ورزش مورد نظر قرار دهند-

  .   درصورت لزوم براي جلوگیري از رشد یا عدم رشد نامطلوب عضلات و استخوان هاي کودك تمرین هاي اضافه تجویز کند-

  .   به سیستم استخوان بندي و دستگاه گردش خون کودك توجه کند و قابلیت بدنی او را تایید یا رد کند-
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همانطور که می بینید اگـر پزشـک بدانـد کـه ورزش مـورد نظـر شـما چیـست مـی توانـد بگویـد کـه کـدام بخـش بـدن بیـشتر در معـرض                               

  .  هایی بکندفشار خواهد بود و براي جلوگیري از آسیب هاي احتمالی توصیه

  :تمرینات پیشگیري کننده از صدمات

  نواحی آسیب پذیر بدن 

آسـیب دیـدگی پـشت معمـولاً بـسیار زیـانبخش       . قـسمت هـایی کـه معمـولاً بیـشتر آسـیب مـی بیننـد، پـشت، زانوهـا و شـانه هـا هـستند             

آسـیب دیـدگی هـاي زانـو و     . ر کنـد است و اگر به دقت مورد درمـان و رسـیدگی قـرار نگیـرد، ممکـن اسـت بـراي همـه عمـر فـرد را درگی ـ                      

. شانه نیز معمولاً به خاطر شدت زیاد حرکات که باعث پـارگی ربـاط هـا و تانـدون هـاي اطـراف ایـن مفاصـل مـی شـود بـه وجـود مـی آیـد                                    

با اختـصاص دادن قـسمتی از ورزش هـاي روزانـه تـان بـراي تقویـت و نیرومندسـازي ایـن سـه ناحیـه، مـی توانیـد در وقـت و انـرژي خـود                       

  . رفه جویی کرده و جلوي زیان هاي احتمالی را نیز بگیریدص

  تمرینات ورزشی ضروري براي محافظت از پشت

این ورزش بسیار به تقویت عـضلات سـتون مهـره هـاي شـما کمـک مـی کنـد و از شـما هنگـام بلنـد کـردن وزنـه هـاي سـنگین                    : فیله کمر 

اف بـه روي شـکم بخوابیـد، بـه صـورتی کـه پاهـا کـاملاً دراز و         بـراي انجـام ایـن حرکـت ورزشـی، روي یـک سـطح ص ـ          . محافظت مـی کنـد    

 20 ثانیـه تـا   10بـه آرامـی را از روي زمـین بلنـد کنیـد، از ماهیچـۀ پـایینی پـشت کمـر اسـتفاده کـرده و              . دست ها بالاي سـر قـرار گیرنـد        

  . ار انجام دهید تکر15 12 ست با 3 یا 2این حرکت را در . ثانیه به آن حال باقی مانده و بعد پایین بیایید

ایــن نیــز حرکــت عــالی دیگــري بــراي تقویــت عــضلات پــشت شماســت کــه تــأثیري مثبــت بــر عــضلات پــشت : ددلیفــت بــا پاهــاي صــاف

تـا کمـر خـم شـوید و دمبـل را بگیریـد بـه حـالتی                  . بـراي انجـام ایـن حرکـت، دمبلـی در جلـوي پاهایتـان قـرار دهیـد                  . زانوهایتان نیز دارد  

به آرامـی پـشتتان را تـا حـد ممکـن صـاف کنیـد و بـه حالـت ایـستاده برگردیـد و بعـد دوبـاره خـم                           . الا قرار گیرند  که دست ها از پایین به ب      

  .  تکراره انجام دهید10 تا 8 ست 3 یا 2این حرکت را در . شوید

مـر نیـز   این حرکـت ورزشـی بـراي تقویـت میـان تنـه شـما بـسیار عـالی اسـت و از آسـیب رسـیدن بـه پـشت و ک                                : کرانچ شکمی روي توپ   

. بـراي انجـام ایـن حرکـت روي یـک تـوپ بدنـسازي بخوابیـد، بـه صـورتی کـه پـشتتان در مرکـز آن قـرار گیـرد               . شما را محفـوظ مـی دارد   

. دست ها را در نزدیکی گـوش قـرار داده و از عـضلات شـکم بـراي بلنـد کـردن بـالا تنـه تـان تـا جـایی کـه در تـوان داریـد اسـتفاده کنیـد                         

  .  تکراره انجام دهید20 تا 15 ست 3 یا 2این حرکت را در . اقی بمانید و دوباره به حالت شروع برگردید ثانیه به این حالت ب10

  براي محافظت از زانوها 

البتـه ایـن حرکـت بـراي آن دسـته از      . ایـن حرکـت بـراي تقویـت قـسمت بیرونـی عـضلات چهـار سـر بـسیار عـالی اسـت                 : جلو پـا ماشـین    

ایـن افـراد مـی تواننـد از وزنـه هـایی سـبک تـر اسـتفاده کننـد یـا            . ی زانـو شـده انـد، کمـی دردآور اسـت          افرادي که قبلاً دچار آسیب دیدگ     

  . به کلی از این حرکت چشم پوشی کنند

ایـن حرکـت را     . براي انجام ایـن حرکـت، راسـت روي دسـتگاه بنـشینید و از عـضلات چهـار سـر خـود بـراي کـشیدن پاهـا اسـتفاده کنیـد                                

  .  تکرار، انجام دهید10 تا 8 ست 3 یا 2می توانید در 
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.  بـدن مـی گـذارد   این حرکت پادشاه همه تمرینات بـه شـمار مـی رود چـون در آن واحـد فوایـد زیـادي بـر قـسمت هـاي مختلـف                        : اسکوات

این حرکت بـراي جلـوگیري از آسـیب دیـدگی بـسیار عـالی اسـت چـون باعـث تقویـت کلـی بـدن مـی شـود و بـه شـما اجـازه مـی دهـد                                           

  . بتوانید سخت تر و با شدت بیشتر ورزش کنید

شتر از عـرض شـانه بـاز      بعـد پاهـا را بی ـ     . براي انجام این حرکت مـی توانیـد از یـک هـالتر بـر روي شـانه هـا و پـشت گـردن اسـتفاده کنیـد                            

کنیــد و اســکوات کنیــد، آن دســته از افــرادي کــه دچــار آســیب دیــدگی هــاي زانــو هــستند، ایــن حرکــت را بــا دقــت و احتیــاط بیــشتري  

  .  تکرار انجام دهید10 تا 6 ست 5 یا 3این حرکت را می توانید در . انجام دهند

  براي محافظت از شانه ها 

. رس نظـامی نیـز معـروف اسـت و بـراي تقویـت همـه ماهیچـه هـاي اطـراف مفـصل شـانه مفیـد اسـت                          این تمرین بـه نـام پ ـ      : پرس سرشانه 

دقـت کنیـد کـه وزنـه هـا را زیـاد بـالا         . براي انجام آن، یک جفت دمبـل یـا یـک هـالتر در دسـت گرفتـه و آنهـا را بـالاي شـانه هـا بگیریـد                             

 ـ  . نبرید چون احتمـال آسـیب دیـدگی شـما را افـزایش مـی دهـد          ردن وزنـه هـا، دوبـاره آنهـا را بـه آرامـی بـه جـاي اول خـود          پـس از بـالا ب

  .  تکراري انجام دهید12 تا 10 ست 3 یا 2این حرکت را می توانید در . بازگردانید

ــراي انجــام ایــن حرکــت، روي زمــین بــه پهلــو دراز بکــشید : چــرخش خوابیــده وزنــه اي ســبک را طــوري در دســت گیریــد کــه مقابــل  . ب

 درجـه قفـل نگـاه داریـد، وزنـه را بـه سـمت زمـین مقابلتـان پـایین بیاوریـد و رو بـه بـالا بچرخیـد بـه                               90 زاویـه اي     آرنج را با  . زمین نباشد 

 تـا  10 سـت   2 یـا    1ایـن حرکـت را در       . پـس از انجـام ایـن حرکـت دوبـاره بـه پـایین برگردیـد                . طوري که دستتان بـه سـمت سـقف باشـد          

  .  تکراري انجام دهید15

  سایر ملاحظات 

رکات ورزشی کـه در بـالا عنـوان شـد، کارهـاي دیگـري نیـز هـست کـه مـی توانیـد در مواجهـه بـا هـر مـشکل انجـام دهیـد تـا                                علاوه بر ح  

  . آسیب هاي جزئی وارده بزرگتر و دردسرساز نشوند

یـخ هـم در   اسـتفاده از  . یـخ و گرمـا دو ابـزار بـسیار عـالی بـراي آن دسـته از افـرادي اسـت کـه فعالیـت فیزیکـی زیـادي دارنـد              : یخ و گرمـا   

گرمــا و حــرارت نیــز راه بــسیار مناســبی بــراي بــالا بــردن و  . هنگــام بــروز آســیب دیــدگی و هــم در دوران نقاهــت و بهبــودي مفیــد اســت 

امــا بــراي آســیب . از گرمــا مــی توانیــد بــراي دردهــاي عــضلانی نیــز اســتفاده کنیــد. تقویــت جریــان خــون در قــسمت آســیب دیــده اســت

  . ن آن ناحیه می شود بهتر است از یخ استفاده شوددیدگی هایی که باعث متورم شد

سـعی کنیـد حـداقل یـک     . ماساژ بـراي آن دسـته از افـرادي کـه گرفتـار دردهـاي عـضلانی هـستند، بـسیار فـوق العـاده اسـت               : ماساژ مرتب 

  . بار در ماه به متخصصین ماساژ مراجعه کنید تا عضلاتتان همیشه تازه نفس و نیرومند بماند

بهتـر اسـت کــه تمرینـات خــود    .  در یکــی از مفاصـلتان احـساس درد مــی کنیـد، بهتــرین درمـان اسـتراحت دادن آن اســت     اگـر : اسـتراحت 

را کمــی عقــب بیندازیــد و عــضلاتتان را اســتراحت دهیــد تــا ایــن کــه بــی توجــه بــه تمرینــات خــود ادامــه داده و درد و آســیب دیــدگی را 

  . تشدید کنید
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  آشنایی با بعضی از دردهاي زانو

  ستئوآرتریتا

  

ایــن بیمــاري نــوعی بیمــاري مــزمن اســت کــه در آن غــضروف مفــصلی  . ازجملــه اشــکال شــایع التهــاب مفــصلی اســتئوآرتریت مــی باشــد 

در نتیجـه اسـتخوانها بـه راحتـی بـر روي یکـدیگر لغزیـده و بـا هـم تمـاس مـی یابنـد و منجـر بـه سـفتی ، درد و                            . دچار آسـیب مـی شـود      

  .کاهش حرکت مفصل می شوند

ــن بیمــاري     ایــن ــسیار قــدیم شــناخته شــده اســت و در اســکلت هــاي یافــت شــده از دوره یخبنــدان نیــز وجــود ای  بیمــاري از مــدتهاي ب

فاکتورهــاي زیــادي در بــروز ایــن . علیــرغم شــیوع بــالاي ایــن بیمــاري علــت اصــلی آن هنــوز شــناخته شــده نیــست. مــشاهده شــده اســت

  .ستفاده نامناسب از مفاصل و مسائل ژنتیکیسن ، چاقی، صدمات، ا: بیماري دخالت دارند نظیر 

نظیــر مفاصــل لگــن، زانوهـا، و مفاصــل پــشت، بعــلاوه ممکــن  . ایـن بیمــاري معمــولاً در مفاصــل تحمـل کننــده وزن بــدن ایجــاد مــی شـود   

خـود فـرد در نحـوه پیـشگیري و درمـان ایـن بیمـاري                . است مفاصـل گـردن، انگـشتان کوچـک ، مفـصل شـست دسـت و پـا نیـز رخ دهـد                       

  .حتی فرد می تواند با انجام اقدامات خاصی از بروز این بیماري بطور کامل جلوگیري به عمل آورد.ش بسیار اساسی داردنق

مهمترین کاري که در زمان شک به ابـتلاي هـر نـوع از ایـن بیمـاري، مـی تـوان انجـام داد تـشخیص بـه موقـع و درسـت و درمـان صـحیح                                     

ز وجـود دارنـد کـه شـبیه بـه اسـتئوآرتریت هـستند، نظیـر روماتیـسم مفـصلی کـه داراي رژیـم                          بیماریهـاي دیگـري نی ـ    . و به موقع می باشد    

  درمانی متفاوتی می باشند

  علائم استئوآرتریت

امـا ایـن بیمـاري داراي یکـسري علائـم عمـومی بـوده کـه در                  . بطور کلـی علائـم بـروز ایـن بیمـاري در افـراد مختلـف، متفـاوت مـی باشـد                     

حتمـاً بـه خـاطر داشـته باشـید از آنجـایی کـه بیماریهـاي زیـادي مـشابه ایـن بیمـاري وجـود دارنـد، حتمـاً                 .د شـد  ادامه به آنها اشاره خواه ـ    

  .قبل از شروع درمان به پزشک مراجعه کنید زیرا نحوه درمان این بیماریها با هم متفاوت می باشد

درد ممکــن . فتی مفــصلی خــود را نــشان دهــددر ابتــدا ممکــن اســت بــا ســ. در اغلــب مــوارد اســتئوآرتریت بــه آرامــی گــسترش مــی یابــد

در بعـضی مـوارد ایـن بیمـاري تـا همـین حـد بـاقی مـی مانـد، امـا در بعـضی دیگـر ممکـن اسـت پیـشرفت                                  . است متوسط و گهگاهی باشد    

درد نموده و حتی در فعالیتهاي روزمـره فـرد اخـتلال ایجـاد کنـد و بـا راه رفـتن یـا انجـام کارهـاي دیگـر یـا حتـی در حـین خـواب دچـار                                       

  .گاهی فرد مبتلا ممکن است به یکباره دچار علائم التهابی قرمزي ، درد و تورم شود. مفصلی شوند

شایعترین علائم و نـشانه هـاي ایـن بیمـاري شـامل گرفتگـی مفـصلی بعـد از اسـتفاده بـیش از حـد یـا عـدم فعالیـت در یـک مـدت نـسبتاً                            

ریج بـا انجـام فعالیـت بهبـود مـی یابـد، خـشکی صـبحگاهی کـه معمـولاً                 طولانی ، سـفتی مفـصلی بعـد از یـک دوره اسـتراحت کـه بـه تـد                   

 دقیقه بهبـودي مـی یابـد، وجـود درد ثانویـه بـه ضـعف عـضلات احاطـه کننـده مفـصل بعـد از فعالیـت، وجـود درد مفـصلی کـه                                     30بعد از   

ــه تــشدید مــی شــود و اخــتلال در همــاهنگی و    ــوده و در عــصرها بعــد از فعالیــت روزان ــدن در حــین راه در صــبح هــا کمتــر ب  وضــعیت ب

  .رفتن، ثانویه به درد و خشکی می باشد

اگر این بیمـاري مفـصل لگـن را درگیـر کنـد، ممکـن اسـت فـرد دچـار درد در رانهـا و قـسمت داخلـی پـا و باسـن شـود، درد بـه زانوهـا و                                           

  .کناره هاي ران تیر بکشد و یا موجب لگنش در حین راه رفتن شود
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شــد ممکــن اســت ســبب بــروز درد در حــین حرکــت زانوهــا، قفــل کــردن زانوهــادر حــین راه رفــتن، درد در  اگــر آســتئوآرتریت در زانــو با

  .حین بالا و پائین رفتن از پله ها و ضعف عضلات بزرگ ران شود

اگــر در انگــشتان رخ دهــد مــی توانــد منجــر بــه درد و تــورم مفاصــل انگــشتان، تــشکیل خارهــاي اســتخوانی در فواصــل انگــشتان،قرمزي و  

  .اسیت و تورم در مفاصل درگیر، افزایش اندازه مفاصل و اختلال در حرکت آن شودحس

وجـود ایـن بیمــاري در پـا منجـر بــه درد و حـساسیت در مفاصـل قاعــده انگـشت شـست پــا و درد در حـین راه رفـتن بــا کفـشهاي پاشــنه            

  . بلند می شود

یـب دیـسکهاي بـین مهـره اي شـده یـا اینکـه منجـر بـه                   اگر این بیماري سـبب درگیـري سـتون مهـره هـا شـود، ممکـن اسـت سـبب تخر                     

  خشکی و درد در گردن و کمر، ایجاد فشار بر روي اعصاب ستون 

مهــره هــا، درد در گــردن، شــانه ، دســت یــا پــشت کمــر یــا پاهــا ، ضــعف و بــی حــسی در دســتها و پاهــا بعلــت تحــت فــشار قــرار گــرفتن  

  .اعصاب شود

  چه کسانی به این بیماري مبتلا می شوند؟

بـالاي سـن   .  سـالگی درگیـر مـی شـوند    45در اکثر موارد افراد میانسال و پیر مبتلا مـی شـوند بطوریکـه بطـور متوسـط بیـشتر سـن بـالاي                        

ایـن امـر شـاید بـه دلیـل بیـشتر نشـستن              . سالگی احتمال ابتلاي زنان بیشتر است و در کـل میـزان ابـتلاي زنـان بـیش از مـردان اسـت                       55

ولـی بـا اینحـال افـزایش سـن سـبب افـزایش احتمـال ابـتلا بـه ایـن بیمـاري مـی                          . هـاي آنهـا خمیـده اسـت       زنان در وضعیتی است که زانو     

  .شود

  علل

اولیـه و ثانویـه ، نـوع اولیـه وابـسته بـه سـن بـوده و بـا افـزایش سـن ایجـاد                . چندین فاکتور خطر جهت ابـتلا بـه ایـن بیمـاري وجـود دارد                

  .ز این فرم شناخته نشده استولی با اینحال هنوز علت خاصی براي برو.می شود

بـه  . اما در مقابل زمانیکه فرد دچار فرم ثانویه می شـود بـه دلیـل آن اسـت کـه یـک علـت خاصـی منجـر بـه بـروز ایـن حالـت شـده اسـت                                       

در ادامــه بــه بعــضی از . عبـارت دیگــر در ایــن فــرم تخریــب غــضروف بــه علــت آســیبها و صـدمات، ارثــی ، چــاقی یــا چیزهــاي دیگــر باشــد  

  .اي خطري که منجر به بروز این بیماري خواهد شد، اشاره می شودفاکتوره

هـر چـه فـرد مـسن تـر باشـد، مـدت زمـان بیـشتري از مفاصـل خـود                 . با افزایش سن، بـروز اسـتئو آرتریـت نیـز افـزایش مـی یابـد                :  سن   -

  .اجتناب ناپذیر بودن آن نیستاگر چه سن فاکتور مهمی است اما به معناي . استفاده کرده است و شانس ابتلا بیشتر خواهد بود

افــزایش وزن بــدن از . ایــن بیمــاري یــک بیمــاري جهــانی اســت و هرکــسی در ارتبــاط بــا مــضرات ایــن بیمــاري اطلاعــاتی دارد :  چــاقی -

از آنجــایی کــه افــزایش وزن و فــشار بــرروي مفاصــل بــه . جملــه عوامــل مهــم بــروز اســتئوآرتریت بخــصوص در زانــو بــه حــساب مــی آیــد 

بخـصوص در میانـسالی   . افـزایش وزنـی کـه لااقـل یـک دهـه قبـل از بـروز علائـم اسـتئو آرتریـت ایجـاد شـده باشـد               . اد می شـود   تدریج ایج 

  . نقش مهمی در تعیین ابتلا به این بیماري ایفا می کند

ــل    - ــت از مفاص ــد و نادرس ــیش از ح ــتفاده ب ــدمات اس ــود دا     :  ص ــل خ ــرر از مفاص ــتفاده مک ــه اس ــاز ب ــشان نی ــسانیکه در شغل ــد و ک رن

  ورزشکاران داراي شانس بیشتري جهت ابتلا به این بیماري 
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در نتیجه چنین اشخاصی بایـد یـاد بگیرنـد کـه چگونـه مـی تـوان از بـروز صـدمات بـی مـورد بـه مفاصـل و بـروز ایـن بیمـاري                           . می باشند   

 ـ . در نتیجـه فعالیتهـاي ایـن افـراد بایـد بـه نحـوي تعـدیل شـود              . می تـوان جلـوگیري نمـود       ه خـاطر داشـته باشـید کـه تعـدیل      در ضـمن ب

  .فعالیتها به معناي عدم انجام آنها بطور کامل نمی باشد

اخـتلالات  . نقـش ژنتیـک نیـز دربـروز ایـن بیمـاري بخـصوص در مفاصـل دسـت روشـن و آشـکارتر شـده اسـت                   :  مسائل ارثـی و ژنتیکـی        -

  ارثی که بر روي شکل استخوانها و پایداري مفاصل اثر 

  . د در بروز این بیماري نقش مؤثري داشته باشدمی گذارد، می توان

  شیوه هاي درمان آسیب دیدگی  

درمـان صـدمات مختـصر بافـت نـرم معمـولا شـامل محکـم بـستن محـل آسـیب دیـده بـا نـوار کـشی،                              : درمان صدمات مختـصر بافـت نـرم       

  . صلی تجویز می شوندداروهاي ضد التهاب خوراکی یا تزریقی براي تورم کیسه هاي مف. کمپرس یخ و استراحت است

اگـر  . براي تانـدون هـاي آسـیب دیـده داروهـاي ضـد التهـاب همـراه بـا ورزش مخـصوص تجـویز مـی شـود                         : درمان تاندون هاي آسیب دیده    

  .  تاندونی دچار پارگی شده باشد، براي درمان آن به عمل جراحی نیاز است

. یچیـدگی هـا یـا ضـرب دیـدگی هـاي جـدي توصـیه مـی شـوند          جراحـی هـاي ارتوپـدي بـراي پ     : درمان پیچیدگی ها یا ضـرب دیـدگی هـا         

.  درمان این صدمات نه تنها شـامل برطـرف کـردن درد و التهـاب کـه شـامل برگردانـدن ورزشـکار بـه حالـت و توانـایی هـاي اولیـه او اسـت                                    

زشـک آنهـا شـاید تمـرین     پ. معمولا به ورزشکاران آسیب دیده توصیه می شـود کـه تـا بهبـود کامـل، فعالیـت هـاي خـود را محـدود نماینـد                        

هاي خاصی را براي ورزشـکاري کـه دچـار آسـیب هـاي متعـدد شـده اسـت تجـویز نمایـد امـا صـدمات جـدي، ورزشـکار را بـراي مـدتی از                                

  .  انجام عملیات ورزشی محروم خواهد کرد

  :  چند برنامه دیگر براي جلوگیري از آسیب هاي ورزشی عبارتند از

    حفظ فرم صحیح و سلامت بدن  -

    اطلاع و اطاعت از قوانینی که موجب تنظیم حرکات می شود -

    استراحت در هنگام خستگی، بیماري یا درد  -

ایــن مــواد ممکــن اســت توانــایی شــما را در لحظــه افــزایش دهنــد امــا در دراز مــدت بــا  .   عــدم اســتفاده از نیــرو بخــش هــاي مــصنوعی-

  خطر مرگ همراه هستند  

  ح از لوازم ورزشی    مراقبت و استفاده صحی-

  )مانند زانوبند و کلاه ایمنی(  پوشیدن البسه مناسب و به کار بردن لوازم محافظ -

  آسیب دیدگیهاي احتمالی در اسکیت

  آسیب جمجمه)  1

  .آسیب هاي مغزي، دلیل اصلی صدمات منجر به مرگ در حرکات ورزشی گوناگون از جمله اسکیت سواري است
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   با ضربه اي مختصر به سر ایجاد شود و به بیهوشی یا از دست دادن تعادل، بروز  ضربه مغزي ممکن است حتی

در صـورتی کــه از کـلاه محــافظ اسـتفاده نــشود، ایــن    . اخـتلال در همــاهنگی حرکـات، قــوه ادراك، شـنوایی، حافظــه و بینـایی منجــر شــود    

  .شود آسیب در اسکیت سواران مشاهده می

  آسیب ران، ساق و پا) 2

اســتخوانهاي پــا از ران تــا کــف آن بــسیار . و و پــا در ورزش اســکیت ســواري بــیش از همــه در معــرض شکــستگی قــرار دارنــداسـتخوان بــاز 

هـا دچـار پیچیـدگی شـده یـا از انقبـاض بـیش از حـد موجـب           دهنـد کـه ماهیچـه    مستعد شکستگی در اثـر فـشار هـستند و زمـانی رخ مـی           

  شوند خم شدن و شکستن استخوان می

  آسیب تنه دست) 3

ایـن آسـیب درواقـع پیچیـدن یـا پـارگی قـسمتی از ربـاط             . گوینـد    یک سوم تمـام صـدمات ورزشـی را در اصـطلاح رگ بـه رگ شـدن مـی                   

  .دارد ها به یکدیگر بوده و مفاصل را محکم در جاي خود نگه می  است که پیوند دهنده استخوان رباط رشته محکمی. است

  آسیب مچ دست) 4 

ــواع دیگــر آســیبضــرب دیــدگی یــا پــیچ خــوردگی از  ایــن حالــت پیچیــدگی و کــشش . هــاي شــایع در ورزش اســکیت ســواري اســت   ان

هـا بـه    هـستند کـه پیونـد دهنـده ماهیچـه      هـاي محکمـی    تانـدون هـا بافـت   . انجامـد  ماهیچه یا تاندون است کـه گـاهی بـه پـارگی آنهـا مـی            

  .ها هستند استخوان

  آسیب مچ پا)5 

 ــ ایــن حالــت پیچیــدگی و کــشش . ر آســیب هــاي شــایع در ورزش اســکیت ســواري اســت ضــرب دیــدگی یــا پــیچ خــوردگی از انــواع دیگ

هـا بـه      هـستند کـه پیونـد دهنـده ماهیچـه           هـاي محکمـی       هـا بافـت     تانـدون . انجامـد   ماهیچه یا تاندون است کـه گـاهی بـه پـارگی آنهـا مـی               

  .ها هستند استخوان

  شیوه هاي درمان مصدومان اسکیت سواري

. م معمــولا شــامل محکــم بــستن محــل آســیب دیــده بــا نــوار کــشی، کمپــرس یــخ و اســتراحت اســت درمــان صــدمات مختــصر بافــت نــر

بـراي تانـدون هـاي آسـیب دیـده داروهـاي       . شـوند  داروهاي ضد التهـاب خـوراکی یـا تزریقـی بـراي تـورم کیـسه هـاي مفـصلی تجـویز مـی                   

اشـد، بـراي درمـان آن بـه عمـل جراحـی نیـاز            اگـر تانـدونی دچـار پـارگی شـده ب          . شـود   ضد التهاب همـراه بـا ورزش مخـصوص تجـویز مـی            

درمـان ایـن صـدمات شـامل برطـرف      . شـوند  جراحی هـاي ارتوپـدي بـراي پیچیـدگی هـا یـا ضـرب دیـدگی هـاي جـدي توصـیه مـی                    . است

  .کردن درد و التهاب و برگرداندن ورزشکار به حالت و توانایی هاي اولیه اوست

پزشـک آنهـا شـاید    . ود کـه تـا بهبـود کامـل، فعالیـت هـاي خـود را محـدود کننـد            ش ـ  به طور معمول به ورزشکارن آسیب دیـده توصـیه مـی           

تمرین هاي خاصـی را بـراي ورزشـکاري کـه دچـار آسـیب هـاي متعـدد شـده اسـت تجـویز نمایـد امـا صـدمات جـدي، ورزشـکار را بـراي                                       

  .مدتی از انجام عملیات ورزشی محروم خواهد کرد
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  شیوه هاي پیشگیري

ر ورزش اسـکیت سـواري شـرکت کننـد بایـد ابتـدا از سـوي متخـصص معاینـه شـوند و دربـاره نـوع ورزشـی کـه                    خواهنـد د    کودکانی که می  

  :پزشک باید. خواهند انجام دهند باپزشک خود مشورت کنند می

  . هرگونه آسیب قبلی را با دقت معاینه کرده و اهمیت آن رابسنجد

  . هاي اضافه تجویز نماید ان هاي کودك تمریندر صورت لزوم براي جلوگیري از رشد نامطلوب عضلات و استخو

  .به سیستم استخوان بندي و دستگاه گردش خون کودك توجه کند و قابلیت بدنی او را تایید یا ردکند

توانـد بگویـد کـه کـدام بخـش بـدن بیـشتر در معـرض          بینیـد اگـر پزشـک بدانـد کـه ورزش مـورد نظـر شماچیـست مـی           همان طور که می  

  .تواند براي جلوگیري از آسیب هاي احتمالی توصیه هایی بکند به این ترتیب، میفشار خواهد بود و 

  :برنامه دیگر براي جلوگیري از آسیب هاي ناشی از اسکیت سواري عبارتند از

  حفظ فرم صحیح بدن) 1

  .شود اطلاع و اطاعت از قوانینی که موجب تنظیم حرکات می) 2

  رداستراحت در هنگام خستگی، بیماري یا د) 3

  .استفاده نکردن از نیرو بخش هاي مصنوعی) 4

  .این مواد ممکن است توانایی شمارا درلحظه افزایش دهند امادر دراز مدت با خطر مرگ همراه هستند

  مراقبت و استفاده صحیح از لوازم ورزشی)5

  )مانند زانوبند و کلاه ایمنی(پوشیدن لباس هاي مناسب و به کار بردن لوازم محافظ ) 6

  

  سیب هاي ورزش دو میدانی آ

  

  

  

عوامـل  . عبارت اسـت از شـرایطی کـه بـازیکن را مجبـور بـه کـاهش طـی مـسافت مـوردنظر در هفتـه مـی نمایـد                          » دو  « آسیب ورزشی در    

  : به دو گروه تقسیم می شوند » دو « مؤثر در افزایش خطر آسیب در ورزش 

   مشکلات آناتومی -1
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بـه نـوع سـخت تـر ، افـزایش ناگهـانی مـسافت تـا بیـشتر از                    » دو  « ا شـامل تغییـر زمـین ورزش          خطاهاي آموزشی که شـایع تـرین آنه ـ        -2

ــدن  ×10 ــزایش ناگهــانی شــدت دوی ــه ، اف ــی ،   » دو  « - دو ســربالایی - در هفت ــاهموار ، اســتراحت ناکــافی ، آســیب قبل در جــاده هــاي ن

نــواحی . یب پـذیرترین نــواحی در ورزش دو مــی باشــند  ســاق پــا ، مـچ پــا جــزو آس ــ. شـایع تــرین محــل آســیب در ورزش دو ، زانـو اســت   

  .  کل آسیب ها را تشکیل می دهد ×20هیپ ، لگن و کمر حدود 

  . بنابراین توجه به نکات زیر مورد نظر می باشد . گرفتن شرح حال دقیق کمک به تشخیص آسیب و مکانیسم آن می نماید 

  دت درد و زمان شروع آن شروع حاد یا تدریجی درد ، طول م: زمان شناسی آسیب .1

  مداوم یا متناوب ، عوامل تشدید کننده و تسکین دهنده آن ، وجود التهاب همراه درد : ماهیت درد .2

ــا التهــاب کشــشی    : ملاحظــات ســنی .3 ــه شکــستگی استرســی اســتخوان ران ی ــا درد اســتخوان ران ب ــثلاً در ورزشــکار جــوان ب م

  . تنگی مهره هاي ستون فقران فکر می کنیم  و در ورزشکار مسن تر به شکستگی یا !آپوفیز آن

مـسافت ، سـرعت ، انجـام یـا عـدم انجـام تمـرین هـاي کـشش عـضلانی قبـل و بعـد از دویـدن ، نـوع عـضلات                                   : ویژگی هـاي دو     .4

  تحت کشش ، وجود افزایش ناگهانی در مدت ، شدت و تعداد تمرین ها ، داشتن تمرین فردي یا جمعی

  ه ، مدت استفاده از آن و استفاده از لوازم طبی یا ارتوپدي نوع کفش دوند: تجهیزات ورزشی .5

ــین ورزش . 6 ــل متحــرك   : زم ــره اي و ری ــوار دای ــاهموار ، ســربالایی ، ســطح هم ــوع  . ســطح ســخت ، ن ــرین ن انتخــاب نامناســب ت

  . زمین عدم تعادلی در سطح پا و مچ ایجاد می نماید و به زنجیره بیومکانیک اندام هاي فوقانی منتقل می گردد 

  . و دیگر عواملی که سلامت کلی ورزشکار را به شدت تحت تأثیر قرار میدهد : بررسی سلامت سیستم هاي مختلف بدن .7

  .  و نوع درمان انجام شده !تعداد آسیب هاي قبلی ، محل آسیب: تاریخچه آسیب .8

ــسلط .9 ــایی ت ــسبی ، تحمــل کنارگذاشــتن ورزش   : توان ــا ن ــق ی ــد» دو « تحمــل اســتراحت مطل ــراي م ــامعلوم و ب برخــی از ... ت ن

ــی         ــت روان ــد حمای ــه نیازمن ــد ک ــی کنن ــه م ــیب تجرب ــه آس ــخ ب ــه اي را در پاس ــل ملاحظ ــی قاب ــتلالات روح ــکاران اخ  -ورزش

  » . براي انجام توان بخشی موفق مشاوره با روانپزشک یا روانشناس ورزشی بسیار ضروري است « . احساسی می باشند 

  : معاینه فیزیکی 

یپ ، زانو و مچ پـا بایـد بـه طـور معمـول در همـه دونـدگان آسـیب دیـده توسـط پزشـک انجـام شـود و یـک دونـده در سـه                   معاینه کمر ، ه   

بــه . وضــعیت اســتراحت راه رفــتن ، دویــدن بــا ســرعت هــاي متفــاوت بــا کفــش و وســایل ارتوپــدي و بــدون آن مــورد بررســی قــرار گیــرد 

  .  شده است انجام معاینه عصبی و برررسی آسیب اعصاب پوستی توصیه

  :  مرحله می باشد 5توان بخشی شامل 

 مرحلـه   -مرحلـه آسـیب بافـت       : اجـزاء آن عبارتنـد از       : بـا هـدف تـشخیص و چگـونگی آسـیب عـضله و تانـدون                 : تشخیص دقیق   .1

مرحلـه  - مرحلـه نقـص عملکـرد بیومکانیـک        - مرحلـه پرشـدگی بـافتی        - مرحله آسـیب بافـت مرحلـه بـروز علائـم بـالینی               -بروز  

  ق عملکرديتطاب

  تلاش جهت کاهش اثرات التهاب حاد و کنترل درد و زمان کلیدي براي مشاوره با یک روانشناس : درمان حاد .2

  کنترل قابلیت کشش و بهبودي رشد کلاژن و نظم آن : توان بخشی اولیه .3

برنامـه توانـایی واگرایـی      بـا فـروکش کـردن درد ، تقریبـاً قـدرت همگرایـی کامـل عـضله بـه دسـت آمـده ،                          : اصلاح عدم تعادل ها     .4

  . عضله هم آغاز می شود 

  بازگشت به عملکرد طبیعی .5

  ارزیابی آسیب هاي اختصاصی ورزش دو بر اساس مراحل توان بخشی 

شــایع تــرین محــل آســیب ، قــسمت فوقــانی محــل اتــصال  . آســیب در ســرعت هــاي بــالاي دونــده رخ داده : کــشیدگی عــضله پــشت ران 

  . وتري ، عضلانی است 

ــالینی علا ــم ب ــه      : ئ ــستن ب ــی ران و نش ــسمت خلف ــوده در ق ــساس ت ــودي و اح ــشت ران ، کب ــضلات پ ــعف ع ــانی ران ، ض ــه فوق درد ناحی

کـاهش بـاز شـدن زانـو ، ضـعیف تـر شـدن نـسبت نیـروي عـضلانی پـشت ران بـه چهـار سـر ،                               : مرحله نقص عملکرد بیومکانیـک      . سختی  

  .طول قدم ها کاهش : مرحله تطابق عملکردي . افزایش خمیدگی هیپ 
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انعطــاف پــذیري نامناسـب و گــرم کــردن ناکـافی عــضله ، عــدم تعـادل نیــروي عــضله پـشت ران و چهــار ســر ،     : عوامـل افــزایش کـشیدگی   

 ، فــــشار Ice ، یــــخ rest ، اســــتراحت Protection ، محافظــــت Priceشــــامل اصــــول : درمــــان اولیــــه . آســــیب قبلــــی 

Compressnoi بالا نگه داشتن عضو ، Elevation و استفاده از عصا در آسیب هاي شدید  .  

  . پس از فروکش کردن درد ، توصیه به ورزش ایزومتریک می شود : توان بخشی اولیه 

 قــدرت پــاي ســالم و برابــري نــسبت نیــروي عــضلانی چهارســر بــه پــشت ران بــه  ×90تنهــا هنگــامی کــه دامنــه کامــل حرکــت ، حــداقل 

  . دست آمد ، می تواند دویدن را آغاز کند 

  : رانی -سندرم درد مفصل کشککی 

ورزشـکار از درد اطـراف کـشکک زانـو و احـساس صـداي خـش خـش حـین پـایین آمـدن از                        . شایع ترین شـکایت زانـو در دونـدگان اسـت            

  . پله و تورم مفصلی شکایت دارد 

ه همــراه ورزش تقویــت عــضلانی  و مــصرف داروي ضــدالتهابی ، اصــلاح مــشکلات آنــاتومی ، بانــداژ بــPriceشــامل اصــول : درمــان اولیــه 

  .زانو ، استفاده از محافظ ثابت کننده کشکک 

  تقویت عضلات و استوس مایل داخلی : اولیه 

  :  درشت نی -سندرم تحریک نوار خاصره اي 

 درشـت نـی بـه سـمت عقـب و جلـو بـر روي برجـستگی خـارجی اسـتخوان ران حرکـت مـی             -با خم و راست شدن زانـو ، نـوار خاصـره اي         

  .در این سندرم احساس دردناك بر روي برجستگی خارجی ران وجود دارد و با دویدن تشدید می شود  . کند

دویدن بر روي سـطح هـاي شـیب دار ، عـدم تناسـب طـول انـدام تحتـانی ، انحـراف اسـتخوان درشـت نـی بـه طـرف                        : عوامل مستعدکننده   

  .شت نی  در-حداکثر چرخش به داخل پا ، انقباض نوار خاصره اي . خارج 

و مــصرف داروهــاي ضــدالتهابی ، تزریــق موضــعی ترکیبــی از بــی حــس کننــده و کورتیکورســتروئید ! Priceشــامل اصــول : درمــان اولیــه 

  . مؤثر است 

  . بر کشش عضلات خم کننده هیپ و عضله سرینی بزرگ و کشنده فاسیالاتا تأکید شده : توان بخشی اولیه 

  : التهاب فاسیاي کف پایی 

گی هاي بـسیار کوچـک در فاسـیاي کـف پـا و سـاختمان همـراه آن در محـل اتـصال بـه اسـتخوان پاشـنه ، در اثـر کـشش ، مـی                                    شامل پار 

 بـصورت   !.علائم بـالینی بـه صـورت درد موضـعی در امتـداد فاسـیا و نـاتوانی در دویـدن و اولـین قـدم دردنـاك در صـبح مـی باشـد                                    . باشد  

  . ام هاي نامرتب سعی در انحراف پا به داخل دارد جبرانی ، ورزشکار با قسمت جلوي پا ، با گ

  . خم کردن مچ پا به طرف بالا ، گرفتگی عضله پشت ساق ، چرخس به داخل شدید ساق پا : عوامل مستعد کننده 

ــه اســتخوان پاشــنه ،   ! Priceشــامل اصــول : درمــان اولیــه  و مــصرف داروهــاي ضــدالتهابی ، تزریــق اســتروئید در محــل اتــصال فاســیا ب

  . استفاده از محافظ قوس پا ، بانداژ و پدهاي پاشنه مؤثر است 

  : التهاب تاندون آشیل 

شــایع تــرین آســیب مــچ پــا ، تانــدونیت یــا التهــاب حــاد تانــدون آشــیل و تنــدنیوزیس یــا تخریــب بــافتی تانــدون و ضــخیم شــدن تانــدون 

ر ناحیـه فوقـانی محـل اتـصال تانـدون بـه اسـتخوان            آسیب هـاي خفیـف مکـرر منجـر بـه پـارگی هـاي کوچـک تانـدون د                   . آشیل می باشد    

  . در همین ناحیه دچار درد شده که با خم کردن مچ پا به طرف بالا تشدید می یابد . پاشنه می شود 

   » !تزریق داخل تاندون هرگز انجام نمی شود«  ، مصرف داروهاي ضدالتهابی Priceاصول : درمان اولیه 

اوم سـبب کوتـاهی طنـاب پاشـنه مـی شـود ، کـاهش در فعالیـت هـاي همـراه تحمـل وزن ، در مـوارد             بالا بـردن پاشـنه کـه در صـورت تـد           

بــا کــاهش درد بــه تــدریج . ایــن بیمــاران کاندیــد خــوب بــراي انجــام ورزش هــاي مــرتبط بــا آب هــستند  . مــزمن اســتفاده از اولتراســوند 

  . ورزشهاي تقویت واگرایی و همگرایی عضلات کف پا شروع شود 

  : هاي استرسی شکستگی 

  . به شکستگی کامل یا ناقص استخوان در اثر عدم توانایی قسمتی از آن در برابر فشارهاي مکانیکی مکرر و غیرشدید می گویند 

  : شایع ترین محل شکستگی 

  . استخوان درشت نی ، نازك نی ، استخوان کف پایی و ران 
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  . که با فعالیت تشدید و با استراحت بهبود می یابد 

  .  گرافی ساده به سختی تشخیص داده می شوند و در موارد شک زیاد به این نوع شکستگی اسکن استخوان توصیه می شود در

  . عدم تناسب طول اندام تحتانی ، چرخش به داخل بیش از حد پا ، دویدن بر روي سطح سخت : عوامل مستعد کننده 

اجتنـاب از دویـدن بـر روي سـطح     .  میزانـی کـه ایجـاد علامـت بـالینی نکنـد              بـاقی نگـه داشـتن سـطح فعالیـت ورزشـکار بـه             : درمان اولیه   

 هفتـه بـراي درشـت نـی و مـاه هـا بـاري                48 هفتـه بـراي اسـتخوان نـازك نـی ،             ! 3( سخت به دلیل تأمین فرصت کافی جهـت تـرمیم آن            

منــع مــی ) شــنا ، دوچرخــه ســواري ( قــبلاً ورزشــکاران دچــار شکــستگی استرســی از انجــام ورزش هــاي هــوازي ) . گــردن اســتخوان ران 

در سال هـاي اخیـر ورزش دو در آب امکـان پـذیر شـده اسـت و ایـن تکنیـک بـه علـت تـوان بخـشی بـالا ، امکـان بازگـشت زودتـر                       . شدند  

  . به حال قبل از آسیب را فراهم می نماید 

  

  آسیب هاي شایع در ورزش تنیس  

  پیش زمینه

 ـ               دسـت و شـرکت کـل بـدن در دویدن،وضـعیت گرفتن،تـاب دادن                -ه همـاهنگی چـشم    تنیس یک ورزش پیچیـده جـسمی مـی باشـد کـه ب

بخــاطر ایـن نیازهــا اسـتقامت ، انعطــاف ، تمرینـات آمـادگی عــضلانی بـراي جلــوگیري از صـدمات مهــم مـی بــا        . و ضـربه زدن احتیـاج دارد  

ادگی ، تکنیـک درسـت ، وسـایل مناسـب         بـا وجـود ایـن آم ـ      ) . مثـل افتـادن     ( بعضی از صدمات تنیس بطـور تـصادفی اتفـاق مـی افتـد             .شند

  .و مراقبت هاي پزشکی در مواقع درد ، آسیبها را به حداقل رسانده و یا به کلی ازآسیبها  جلوگیري می کند

  انواع آسیبهاي ورزش تنیس

درد پــشت ، التهــاب تانــدون چرخاننــده ســر دســت  ، آرنــج تنــیس ، اســترین هــاي مــچ ، : بیــشترین آســیبهاي رایــج در تنــیس عبارتنــد از

  مچ پا ، انگشت پاي تنیس) رگ به رگ شدن ( درد جلوي زانو شامل کشکک ، آسیبهاي تاندون آشیل وعضله دوقلو ، اسپرین 

  التهاب تاندون چرخاننده سر دست 

 ایـن .چرخاننده سر دسـت شـامل عظـلات و تانـدون هـایی اسـت کـه از تیغـه شـانه منـشا گرفتـه وبـه اسـتخوان بـالایی بـازو مـی چـسبند                                     

نتیجـه اسـتفاده زیـاد از ایـن قـسمت ظـاهر شـدن  التهـاب         .عضلات و تاندون هـا اجـازه حرکـت در بـسیاري جهـات را بـه شـانه مـی دهنـد            

و .در تنـیس بــازان تفریحــی ایـن آســیب معمــولا در نتیجـه زدن ســرویس از بــالاي سـر بحــد افــراط بوجـود مــی آیــد     .تانـدونی خواهــد بــود 

تغییـر تکنیـک بـراي افـزایش زاویـه بـین       .  درجـه باشـد اتفـاق مـی افتـد     90ه بـین دسـت و پهلـو         بیشتر وقتی که موقع زدن سـرویس زاوی ـ       

ــشتر از   ــه بی ــو ب ــده آل (  درجــه 90دســت و پهل ــه ای ــد داد )  درجــه 135زاوی ــروز آســیب را کــاهش خواه ــخ ، .  احتمــال ب اســتراحت ، ی

 روز نـشانه هـاي   10 تـا 7اگـر بعـد از   .ضـعیت بکـار مـی رود     داروهاي ضد التهـابی غیـر اسـتروییدي ماننـد ایبـو پـروفن بـراي معالجـه ایـن و                    

اگـرفقط وقتـی بـازي میکنیـد نـشانه هـاي آسـیب ظـاهر میـشود از یـک مربـی بـا تجربـه                           . آسیب از بین نرفـت بـه پزشـک مراجعـه کنیـد            

  . براي تصحیح تکنیک خود کمک بگیرید تا از ظاهر شدن دوباره آن جلوگیري کنید

   ) Tennis elbow( آرنج تنیس باز 

آرنج تنیس یا التهاب فـوق لقمـه خـارجی اسـتخوان بازووضـعیتی اسـت کـه بـا تـورم و پـارگی در عـضلات و تانـدون هـاي جانـب خـارجی                                     

وضـعیت غلـط بـدنی بـا        . بیـشتر کارشناسـان فـشار اضـافه بـه سـاعد در نتیجـه بـک هنـد غلـط را عامـل آن میداننـد                           0آرنج بوجود می آیـد    

بـک هنـد بـا دودسـت فـشار          . بات دیـر و مچـی ترکیـب شـده و عامـل فـشاراضافه بـه سـاعد مـی باشـد                      آرنجی که جلوترازراکت است با ضـر      

انتخـاب درسـت راکــت وانـدازه دســته    . روي ماهیچـه هـایی کــه بـه فـوق قرقــره خـارجی بـازو در آرنــج مـی چــسبند را  کـاهش مـی دهــد         
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کـار بـردن نیـروي زیـادي از طـرف سـاعد دارد             سـر کوچـک و سـفتی ریـسمان مـستلزم ب           . نقش مهمی در جلو گیـري از ایـن آسـیب دارنـد            

بیـشتري دارنـد تـرجیح     ) sweet spot( راکتهـاي گرافیتـی سـفت بـا سـر بـزرگ کـه نقطـه اثـر          .، که منجـر بـه آرنـج تنـیس مـی شـود      

بهتـرین  .دسـته بایـد راحـت و نـه خیلـی کوچـک باشـد              .کشش ریسمان بایـد در حـداقلی کـه سـازنده پیـشنهاد کـرده باشـد                . داده می شوند  

معالجـه آرنـج تنـیس شــامل    . اه انتخـاب انـدازه دسـته راکت،انـدازه گیـري فاصـله چـین کـف دسـت تــا انتهـاي انگـشت حلقـه مـی باشـد              ر

ــالا نگــه داشــتن عــضو  ) فــشار ( اســتراحت ، یــخ ، کمپــرس  ــر اســتروییدي ضــد التهــابی اســت   ) RICE( و ب ــن . و داروهــاي غی اغلــب ای

کـاهش زمـان بـازي و سـاعد بنـد و برنامـه هـاي بـاز تـوانی از دیگـر           . مـشکل مـی باشـد   وضعیت به صـورت مـضمن در مـی آیـد و رفـع آن             

  . اگر همه روشهاي درمان جواب ندهد استفاده از عمل جراحی باید مورد رسیدگی قرار گیرد. راههاي درمان میباشند

    )Wrist strain(  استرین مچ  دست 

چرخانـدن کـف دسـت    : راکـت بـه حالـت بـی خیـالی و بـی قیـدي مـرتبط باشـد         به نظر می رسد استرین هاي مچ  بـا نحـوه گـرفتن دسـته        

بهتــرین وضــعیت گــرفتن  ) . Topspin( بــه بــالا و برگردانــدن ســریع مــچ هنگــام زدن تــوپ بــراي بدســت آوردن چــرخش بــالایی تــوپ  

ــراي جلــوگیري از آســیبهاي مــچ و آرنــج وضــعیت دســت دادن   ی کــه راکــت بــا مــی باشــد،در حــال ) shake - hand( دســته راکــت ب

  .   تشکیل می دهدLساعد وضعیت  

  پیشگیري از آسیب دیدگی در تنیس

   ) Knee pain( درد زانو 

) نــرم شــدن غــضروف ( ایــن درد ناشــی از کانــدرومالژیاي .شــایع تــرین درد زانــو در بازیکنــان تنــیس درد قــسمت جلــوي زانــو مــی باشــد 

نخبگـان و بازیکنـان سـطح بـالاي تنـیس تفریحـی بیـشتر از دیگـران بـا ایـن                  .کشکک یا التهـاب تانـدون بـویژه تانـدون کـشکک مـی باشـد               

 RICEشـامل   ) حـاد   ( درمـان دردجلـوي زانـو       .ایـن آسـیب بـا عمـل جهـش زانـو موقـع زدن سـرویس ارتبـاط دارد                   .آسیب مواجه می شـوند    

س کوتـاه زانـوبراي سـاخت عـضلات     است ولی درمان بایـد مکـررا بـا داروهـاي غیـر اسـتروییدي ضـد التهـابی و یـک برنامـه تقویـت بـا  قـو                        

  .چهار سر ران  تکمیل گردد

   )Calf and Achilles tendon injuries( آسیب هاي تاندون آشیل و عضله دوقلو  

ایـن واحـد از هـر دو قـسمت زانـو و مـچ پـا           . عـضله میباشـد    -علت اصلی آسـیبهاي عـضله دوقلـو و تانـدون آشـیل کـشیدگی واحـد تانـدون                  

نتوانیـد پنجـه پـا را بـالاتر از پاشـنه ببریـد در حـالی کـه پـا راسـت مـی باشـد ،ایـن واحـد دچـار کـشیدگی شـده                  اگـر شـما   .عبور می کنـد   

  . در آغاز گام برداشتن است) در حالت پا راست ( علت معمول آسیب ، بار زیاد بر این واحد .است

  خار پاشنه در ورزشکاران

  کشیدگی و پارگی عضلات ساق پا

  درد ساق در ورزشکاران

   )Achilles tendonitis( تهاب تاندون آشیل ال

ــد    ــی باش ــد از آن م ــیش از ح ــتفاده ب ــه اس ــاي     . نتیج ــد و داروه ــاهش دهی ــازي را ک ــدت ب ــان آن ،م ــراي درم ــد و در NSAIDب   بخوری

  .کفشهاي معمولیتان پاشنه بلند کن بکار ببرید و با پاي صاف حرکات کششی این قسمت  را با تلاش انجام دهید
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   )Achilles rupture( ن آشیل پارگی تاندو

صـداي شـلاق ماننـدي را در پـایین سـاق احـساس میکنیـد مثـل اینکـه کـسی بـه پـشت سـاق شـما                         .بسیار شدیدتر از التهاب آن می باشـد       

بعـد از  .این یک آسیب مخـصوصا دردنـاك نیـست،و بـازیکن بـا فکـر اینکـه  آسـیب بـه شـدت   واقعـی نیـست آرام مـی شـود                                 .لگد زده باشد  

درمـان  .یکن می توانـد بـا پـا بـه حالـت صـاف راه برود،ولـی قـادر بـه ایـستادن بـر روي انگـشتان پـاي آسـیب دیـده نخواهـد بـود                                     آسیب باز 

شامل به قالـب گذاشـتن و جراحـی مـی توانـد باشـد ،ولـی جراحـی بـراي بیـشتر پـارگی هـاي تانـدون آشـیل بخـصوص بـراي ورزشـکاران                                  

  . پیشنهاد می شود

  پارگی زردپی آشیل

   )tennis leg( نیس باز ساق پاي ت

پارگی ماهیچه پشت ساق در داخـل سـاق مـی باشد،شـما ممکـن اسـت احـساس کنیـد کـه بـا تفنـگ سـاچمه اي درقـسمت بـالاي عـضله                                    

  بــه RICEمهـم اســت کــه بـازي قطــع شـود و بــا روش    .ایـن پــارگی ماهیچـه مــی توانــد کـاملا ناراحــت کننـده باشــد    .دو قلوتیرخـورده ایــد 

  .رفع آسیب ممکن است چند هفته به طول انجامد. درمان پرداخته شود

   )Ankle sprains( اسپرین مچ پا 

شــما مــی توانیــد بــا انتخــاب کفــشهاي مخــصوص تنــیس و آنهــایی کــه  .اســپرین لیگامنــت هــاي خــارجی پــا در تنــیس شــایع مــی باشــد 

ــراي RICEن مــوثرترین درمــا.حمایــت اساســی از جانــب خــارجی پــا دارنــد احتمــال آســیب را بــه حــداقل برســانید    36 تــا 24 معمــولی ب

حتـی  . اگـر تـورم،درد وکـوفتگی شـدید مـی باشـد ،بـه پزشـکتان مراجعـه کنیـد           .ساعت است،سپس راه رفتن با حمایـت کـافی روي مـچ پـا        

  . بعد از اسپرینهاي کوچک ، حمایت پایدار کننده  مچ پابراي شش هفته هنگام بازي پیشنهاد می شود

  پیچ خوردگی مچ پا

    )Back pain( درد پشت 

ایـن وضـعیت بـر روي    .درد پشت با وضعیت قوسی زیاد یا تـاب بـه پـشت هنگـام زدن سـرویس بـراي تولیـد حـداکثر نیـرو در ارتبـاط اسـت                        

بـه نظـر مـی رسـد کـه تنـیس بـازان پیـر بیـشترین درد پـشت را دارنـد             .مفاصل کوچک و بافتهاي نـرم سـتون فقـرات فـشار وارد مـی کنـد          

یـک برنامـه آمـادگی کـه بـراي قـوي کـردن عـضلات                .نـده و بیمـاري هـاي فاسـد کننـده مثـل آرتریـت اسـت                که ناشی از سـختی پـیش رو       

  .شکم و پشت و افزایش انعطاف طرح گردیده باشد می تواند درد پشت را که با تنیس همراه است کاهش دهد

   )tennis toe( انگشت پاي تنیس 

انگـشت پـاي    .ش هنگـام شـروع و توقـف هـاي ناگهـانی فـشرده مـی شـوند                 این آسیب مـوقعی اتفـاق مـی افتـد کـه انگـشتان در داخـل کف ـ                 

پزشـک بـا ایجـاد سـوراخی در نـاخن و کـاهش فـشار درد بـه         . تنیس ، خونریزي زیر نـاخن مـی باشـد کـه مـی توانـد کـاملا دردنـاك باشـد              

ــردازد ــراي انگــشتا   .درمــان آن مــی پ ــافی ب ــاخن هــا و پوشــیدن کفــشهایی کــه فــضاي ک ــا گــرفتن ن ــن آســیب ب ــوان از ای ــد مــی ت ن دارن

  .جلوگیري کرد
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   ورزش مورد در) ره(خمینی امام بیانات

   

  کردن ورزش نعمت 

  

  .»منهم لست و الصالحین اُحب «دارم دوست را ورزشکارها اما نیستم ورزشکار خودم من

 موفـق  بیـشتر  هرچـه  هستید اسلام و ملت امید ي مایه و هستید کشور این ي ذخیره که را ها جوان شما که خواهانم تعالی و تبارك خداي از

 هـم  دیگـري  بعدهاي که است امید و هستید آن در متخصص شما که است بعدي این بعدش یک. کنید ورزش انسانی ابعاد ي همه در که کند

  .کند رشد شما در دارد انسانیت و دارد انسان که

 جـسمی  فعالیـت  یـک  بـه  توجـه  نداشـتند،  لذات و شهوات به توجه هاینک باب از داشتند، سالمی روح یک که بودند اینطور همیشه ورزشکارها

  .است سالم بدن در سالم عقل که داشتند

 عـشرت  و عـیش  حقیقتـاً  گذراننـد،  مـی  عـشرت  و عـیش  در که هایی آن که بینید می جامعه طبقات و ها جامعه حال در کنید دقت اگر شما

 او نـاراحتی  در سـاعت  دو و بیـست  کنند، می عشرت ساعت دو اگر. است گرفته را آنها پاي سرتا کسالت و پژمرده روحها افسرده، بدنها نیست؛

 کـه  هـستند  اشخاصـی  مـدت،  تمـام  در آنهـا  روحی؛ ورزش و کنند می جسمی ورزش دارند، خدا به توجه هستند، خدا اهل که آنهایی. هستند

  .شاءاالله ان بکند، همه نصیب خداوند که تعالی، و تبارك خداي از است نعمتی یک این و نیست، آنها در افسردگی و پژمردگی

  انقلاب صدور و نمونه ورزشکاران

 و کنیم تقویت جا هر در را اسلام که داریم این به احتیاج امروز ما. هستید اسلامی جمهوري از شماها که دیگر، کشورهاي در باشید نمونه شما

 از یکـی  و کنـیم  صـادر  اسـت  شده حاصل الان مملکت در که معنایی آن به دیگر ايجاه به را اسلام خودمان مملکت از و کنیم پیاده جا درهر

 بایـد . آینـد  مـی  شـما  قدرتهاي و شما تماشاي به زیادي جمعیتهاي روید، می که کشورها سایر در که هستید جوانها شما همین صدورش وجه

 بـراي  باشـد  نمونـه  که باشید طوري کردارتان در رفتارتان، در التان،اعم در. اسلام به عملاً کنید دعوت را زیاد جمعیتهاي این که بکنید طوري

  ..برود شاءاالله ان هم دیگر جاهاي به شما با اسلامی جمهوري و اسلامی، جمهوري

  هستند انسانی ارزشهاي و حق دوستدار ملتها

 ایـن  و برداریـد  قدم هم ملتتان براي دارید، می بر مقد دارید ورزشکاري در که طوري همان و کارتان به بدهید ادامه و باشید مؤید و موفق همه

  þهستید جامعه این قدرتمند بازوان شما þاست، ملت براي هم

 اطلاعـی  هیچ انسانی ارزشهاي این از آنها از بسیاري که هستند دولتها این. است انسانی ارزشهاي که هستند چیزهایی با ملتها اند، حق با ملتها

 ارزشـهاي  داریـد  مـی  عرضـه  کـه  طوري همان. آیند می شما تماشاي به ملتها و دارید تماس ملتها با روید می آنجاها که وقتی هم شما. ندارند

 ارزشـهاي  دهیـد،  مـی  نمـایش  و حکایـت  آنها به را ایران ارزش و شوید می قائل ارزش ایران براي و را خودتان بدنی قدرتهاي را، خودتان بدنی

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com

www.irpdf.com
www.irpdf.com


28

 خـدمت  بـه  هستید که هم اینجا در و. بشود منتشر آنجاها در شاءاالله ان شما خود توسط هم اینها عقیدتی، يارزشها اعمالی، ارزشهاي اخلاقی،

  .باشید جامعه این

 قدرتمنـد  و زورمنـد  و هـستند  اینجـا  در کـه  جوانهـا  این اینکه به دارد احتیاج امروز اسلام. جوانها خدمت و دارد جوانها به احتیاج ما ي جامعه

 و مؤیـد  و موفـق  را شـما  همـه  خداونـد . کند پیدا نجات مفسدین شر از کشور این تا کنند کوشش همه اینها دارند، هم وحیر قدرت و هستند

  .دارد نگه ما براي و کند منصور

برکاته و االله رحمۀ و علیکم والسلام

  ورزش در اسلام

  

در این کتاب بزرگ و بـى       . ه شئون و امور، تا روز قیامت است         قرآن کتاب آسمانى اسلام ، بزرگترین سرمشق و راه گشاى زندگى انسانها در هم             

ر تقویـت   و نیرومندسازى جسم در کنا   ورزش آیاتى وجود دارد که به گونه اى بر اهمیت           - که کلام خالق انسان و تمام هستى مى باشد           -نقص  

 ورزش اشاره مى کنیم ، باشد که راه گشاى ورزشـکاران ،  - در حد وسع مقاله   -ما در این جا به برخى از این آیات          . روح و بعد علمى دلالت دارد     

  .سلمان ما باشد، انشاءاالله دوستان و سایر اقشار جامعه مؤمن و م

  

  طالوت و نیرومندى جسمانى

  

قـوم یهـود   . از جمله مواردى که نیرومندى جسمانى به عنوان یک مزیت و امتیاز در قرآن ذکر شده ، داستان طالوت و قوم بنى اسرائیل اسـت                   

از آن وضـع اسـف انگیـز    ) علیـه الـسلام   (ضرت موسى که در زیر سلطه فرعونیان ، ضعیف و ناتوان شده بودند، بر اثر رهبرى هاى خردمندانه ح    

نجات یافته و به قدرت و عظمت رسیدند، ولى پس از مدتى دچار غرور شده و دست به قانون شکنى زدند، و به همین جهت ، سـرانجام از قـوم                      

اه زادگانشان نیز به اسارت جالوتیان  نفر از ش440 شکست خورده و - که در ساحل دریاى روم ، بین فلسطین و مصر مى زیستند           -)) جالوت  ((

  .درآمدند

بنـى اسـرائیل    . را براى نجات و ارشاد آنها برانگیخت        ) 26))(اشموئیل  ((این وضع ، چندین سال ادامه داشت ، تا آن که خداوند پیامبرى به نام                

 فرمان و هدایت او، با دشـمن نبـرد کننـد و عـزت از     گرد او اجتماع نموده و از او خواستند رهبر و امیرى براى آنها انتخاب کند، تا همگى تحت      

  )27.(دست رفته خویش را بازیابند

  

اشموئیل به درگاه خداوند روى آورده و خواسته قوم خود را به پیشگاه حضرت احدیت عرضه داشت ، به او وحى شد که طالوت را به پادشـاهى                            

  :ایشان برگزیدم 

  

  )28(وت ملکاو قال لهم نبیهم ان االله قد بعث لکم طال

  .کرده است ) و انتخاب (خداوند، طالوت را براى زمامدارى شما مبعوث : و پیامبرشان به آنها گفت 

  :از آنجا که طالوت مردى کشاورز بوده و توانایى مالى چندانى نداشت ، اشراف با انتخاب وى مخالفت نمودند

  )29(یؤ ت سعۀ من المال قالوا انى یکون له الملک علینا و نحن احق بالملک منه و لم 

  .چگونه او بر ما حکومت داشته باشد، با این که ما از او شایسته تریم ؟ و او ثروت زیادى ندارد: گفتند

  .او نه ثروت و قدرت مالى دارد و نه موقعیت اجتماعى و خانوادگى ، زیرا از خاندان نبوت و پیامبرى نبوده و از خاندان پادشاهى نیز نیست 

  :ر پاسخ گفت اشموئیل د

  )30(ان االله اصطفیه علیکم و زاده بسطۀ فى العلم و الجسم 

  .جسم او را وسعت بخشیده است ) قدرت ( خداوند او را بر شما برگزیده و علم و 

 و را بر دو خصوصیت دیگـر، یعنـى قـدرت مـالى    ))  علمى و توانایى جسمى   گسترش  ((چنان که ملاحظه مى شود، اشموئیل پیامبر دو خصلت          

و دارنده این دو خصلت را براى احراز مقام رهبرى شایسته تر مـى دانـد، در ایـن جـا       ) 31(افتخارات نژادى و نسبى ، فضیلت و ترجیح مى دهد         
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هنگـامى  . قدرت بدنى با صراحت به عنوان یک مزیت و فضیلت مطرح شده و در کنار علم و قدرت علمى قرار گرفته و با آن مقایسه شده اسـت     

  ین مقایسه روشن مى شود که با اهمیت علم از دیدگاه اسلام آشنا شویم اهمیت ا

  

  :در قرآن مى خوانیم . 

  )32(انما یخشى االله من عباده العلماء

  ).))و حس تقوا و پرهیزکارى در دل آنها راه دارد(در جمع بندگان الهى ، فقط علما هستند که ترس و بیم از خداوند دارند ((

  )33( اوتى خیرا کثیرامن یؤ ت الحکمۀ فقد

برخوردار گردد، به خیر و برکت فراوانى دست یافته است خداونـد در مقـام      ) و دانش و استحکام در اندیشه و گفتار و رفتار         (کسى که از حکمت     

  :مى فرماید) ع (بیان منزلت والاى حضرت یحیى 

  )34(و اتیناه الحکم صبیا

و در کـودکى بـه او دانـایى عطـا     . حکم و داورى متین و راى و اندیشه اى استوار ارزانى داشـتیم  ، آنگاه که کودکى بیش نبود،       )ع  (ما به یحیى    

  .کردیم 

  )35(یرفع االله الذین امنوا منکم والذین اوتوا العلم درجات 

  .خداوند آنهایى را که ایمان آورده اند و کسانى را که دانش یافته اند، به درجاتى برافرازد

  :در این خصوص چنین آمده است در احادیث نبوى نیز 

  )36(مداد العلماء افضل من دماء الشهداء

  .)) شهدا برتر است خونمرکب قلم دانشمندان از 

  )37(لعلم رضى بما یصنع ان الملائکۀ لتضع اجنحتها لطالب ا

  .))فرشتگان آسمانى براى ابراز رضایت و شادمانى نسبت به دانش آموختن طالبان علم ، پروبال خویش را فرو مى نهند

  )38(اطلبوا العلم ولو بالصین 

  .سراغ گرفته باشید) و نقاط بسیار دوردست (جویاى دانش و علم باشید، هر چند آن را در چین 

  )39(لشیاطین من الف عابدفقیه اشد على ا

وجود یک فقیه و فرد واجد بینش و بصیرت دینى ، از دیدگاه شیطان ها و اهریمن صفتان ، طاقت فرساتر و تحمل ناپذیرتر از وجود هفتاد عابد                            

  .است 

  )40(موت قبیلۀ ایسر من موت العالم 

  .ر است مرگ یک گروه قبیله ، از مرگ یک عالم و دانشمند، آسانتر و تحمل پذیرت

حال که تا حدودى با ارزش و مقام والاى علم و عالم از دیدگاه اسلام آشنا شدیم ، مى توانیم به اهمیت تقویت جسم نیز پى ببریم ، زیرا در این                 

یرومنـدى  البته بایـد توجـه داشـت ن   .  ذکر شده است - و البته بلافاصله پس از آن   -آیه قرآنى ، نیرومندى جسمانى در ردیف نیرومندى علمى          

علمى بر توانایى جسمانى اولویت و برترى دارد و رهبر چنان چه از نظر علمى ضعیف باشد، دیگر نمى تواند رهبرى کند و توانایى جسمى او نیز                  

  :بدین جهت است که مى بینیم ابتدا توانایى علمـى طـالوت مطـرح شـده و سـپس توانـایى جـسمى وى ، و فرمـود                 . کمکى به وى نخواهد کرد    

  .ه بسطۀ فى العلم و الجسم و زاد

 بلکه مقدم بر تقویـت   -از همین جا مى توان استفاده کرد که قوى بودن جسمانى براى یک ورزشکار کافى نبوده و باید به موازات تقویت جسم                       

 همراه نگردد، جز زیان و قدرت بدنى و حتى قدرت علمى فراوان ، چنان چه با ایمان به خدا     .  به تقویت جنبه علمى و ایمانى نیز بپردازد        -جسم  

  .خسران ، فایده دیگرى براى جامعه بشرى نداشته و همچون تیغ تیزى خواهد بود در دست زنگى مست 
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