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شیما شریفی)دکتری تخصصی رفتار حرکتی و مدیر مسئول:

 روانشاسی ورزش(

سیاوش رجبی )دکتری تخصصی آسیب شناسی ورزشی سردبیر: 

 و حرکات اصلاحی(

 کیانا لطفیویراستار : 

د، مبینا هیئت تحریریه: غیاثون عزیزی، الناز  سل حیدری، نازنین  ع

 کاظمی، زهرا کلهر ،کیانا لطفی، یاسمن مرادخانی، زهرا مهدی زاده   

 4141چاپ اول بهار  نوبت و تاریخ چاپ:

شگاه ملی مهارت تهیه و تولید شارات دان  : مرکز انت

 ورزش نامه 

 )نشریه تخصصی تربیت بدنی(
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 سخن
 سردبیر

 بسم الله الرحمن الرحیم

اول سپاس پروردگار را، که مارا از الطاف خوود بوهورمونود 

ساخت، سپس من و همکارانم از مسئولین دانشوگواه مولوی 

مهارت استان قزوین سپاسگزاریم که همواره شانه به شانه ما 

 برای ارتقای سطح کیفیت دانشگاه قدم بر می دارند.

سلام گرم ما همراه با آرزوی تندرستی  نثار هوموراهوان و 

خوانندگان عزیز، علوم ورزشی یکی از تاثیر گذارترین عولووم 

در سلامت جامعه است، که باید بیش از پیش مورد تووجوه 

قرار گیرد و از ظرفیت های آن در جهت ارتوقوای سولاموت 

 جامعه استفاده نمود.

گاه نامه ورزشنامه باتوجه به کمبود های مووجوود و زموان 

کمی که داشته منتشر شد، امیدواریم که بتواند در امر مهوم 

آشنایی با علوم ورزشی و همچنین سلامت جواموعوه قودم 

 موثری بردارد.
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         1141، بهار  1شماره سال اول فصلنامه دانشجویی

علاوه بر این ، پژوهش های تربیوت بودنوی بوه 

ریزان کمک می کنند توا  سیاست گذاران و برنامه

سیاست های ورزشی کارآمدتری تدویین کنند و 

شرایط بهتری برای توسعه ورزش در سوطوو  

ورزش فراهم آورند . همچنین، این توقوقویوقوات 

توانند به شناسایی نیازهای خوا  گوروهوای  می

مختلف مانند کودکان ، سالمندان ، افوراد دارای 

 ای کمک کنند .  معلولیت و ورزشکاران حرفه

 ضرورت ورزش در تربیت بدنی
 مقدمه   

تربیت بدنی و علوم ورزشی نقش مهمی در سولاموت 

جسمی ، روانی و اجتماعی افراد ایفا میکند. با توجوه 

به پیشرفت های علمی و تغییرات سبک زندگی ، نیاز 

به پژهش های علمی در تربیت بدنی می تواننود بوه 

بهبود روش های آموزشی ، ارتقای عملکرد ورزشی ، 

پیشگیری از آسیب ها و توسعه برنامه های تمریونوی 

موثر کمک کنند. علاوه بر این ، تققیقوات در ایون 

زمینه می توانند به درک بهتور تواثویور ورزش در 

سلامت عمومی، رشد کودکان و نوجوانان و حوتوی 

مدیریت استرس و بهبود کیفیت زندگی منجر شوند. 

از این رو پژوهش درتربیت بدنی نوه تونوهوا بورای 

ورزشکاران و مربیان، بلکه برای سیاست گوذاران و 

عموم مردم نیز ضروری است زیرا می تواند به بهبوود 

سبک زندگی ، ارتقای سلامت عمومی و توسعه پایدار 

 جوامع کمک کند . 
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 اهمیت حقوق ورزشی در مدارس 
حقوق ورزشی یا حقوق ورزش یکی 

از گرایش های علم حقوق است کوه 

بووه بووررسووی حوووادش در ورزش 

میپردازد . واژه ورزش در ایون 

اصطلا  دارای مفهوم وسیعی ایت و 

عملیات و فعالیوت هوای ورزشوی 

قهرمانی ، جزئی از این موجومووعوه 

 است . 

به طور کلی میتوان گفت که منظور 

از حوادش ورزشی تمامی جرائم و شبه جورائوموی 

است که توسط ورزشکاران ، معلمین ، مربیوان ، 

مدیران ، تماشاگران و ... به طور مستقیم یا غویور 

مستقیم در رابطه با ورزش انجام میگیرد . موضوع 

این وقایع ممکن است سلامتی ، جان ، امووال ، 

حیثیت ، شرافت و سایر حقوق قانونی اشخواصوی 

باشد که در مقدوده ورزش به هر نوقوو حروور 

 دارند .

گسترده کمی و کیفی موضوع های فوق به وضو  

اهمیت این رشته را آشکار میسازد و آنگاه که بوا 

دقت به جایگاه حیاتی و اساسی ورزش در مویوان 

سایر نهادهای اجتماعی توجه شود ضرورت آگاهی 

از مقتوای این رشته برای نظام قرائی کشور و به 

ویژه همه کسانی که به نقووی در اداره ورزش 

 مداخله دارند روشن تر میگردد. 

تا  4141از اغاز دوره قانونگذاری در ایران معاصر ) 

( قانونی وجود نداشت که در باب حوادش  415۱

ورزشی باشد و حقوق دانان در راستای توجیه 

 حوادش ناشی از عملیات ورزشی به مبانی و اصول 

 حقوقی متوسل میشدند . 

مقونون بوه  415۱در سال 

صراحت و به موجوب مواده 

قانون مجازات عمووموی  1۱

مقرر داشت کوه : حووادش 

ناشی از عملویوات ورزشوی 

مشروط بر اینکه سبوب آن 

حوادش نقض مقررات مربوط 

به آن ورزش نبواشود جورم 

مقنن هومویون  4164مقسوب نمیشود . در سال 

متن را با اضافه کردن جمله : ) ... و این موقوررات 

هم با موازین شرعی مخالفت نداشته باشود ( در 

قانون راجب به مجازات اسولاموی موورد  1۱ماده 

 تایید قرار داد . 

در  4155حقوق ورزشی به عنوان یک درساز سال 

دانشکده تربیت بدنی و عولووم ورزشوی بورای 

نخستین بار توسط نگارنده تدریس شد و سوپوس 

در سایر دانشکده های تربیت بدنی جزو واحد های 

درسی دوره کارشناسی و کارشناسی ارشد تدریس 

شده است . حقوق ورزشی در دانشکده های حقوق 

دانشگاههای ایران به ویژه دوره کارشناسی ارشد و 

نامه های تقصیلی و یوا  دکتری چه به عنوان پایان

تققیق ، مورد توجه اساتید و دانشجویان بوده و به 

تدریج منابع بسیار مهمی به همین ترتیب فوراهوم 

اورده است . با استقبالی که از این گرایش تا کنون 

به عمل امده انتظار میرود که در اینوده از نوظور 

کمی و کیفی یکی از مهمترین گرایش های حقوق 

 در ورزش و یا ورزشی در حقوق به حساب آید.

 1141، بهار  1شماره سال اول فصلنامه دانشجویی
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 مقدمه

ورزش تاثیرات مثبتی بر مغز و عومولوکورد هوای 

شناختی آن دارد . هنگام فعالیت بدنی ، مغز مواد 

شیمیایی شادی آور ترشح میکند که به بوهوبوود 

کونونود.  خلق و خو و کاهش اضطراب کمک موی

همچنین ورزش منظم موجب تقویوت حوافوظوه، 

شوود.ارتوبواط  افزایش تمرکز و یادگیری بهتر موی

میان ورزش و سلامت مغز آنقدر قوی اسوت کوه 

تواند روند پیری مغز را کندتر کنود. بوه  حتی می

توان یک دارایی طبیعوی  همین دلیل ورزش را می

 برای تقویت ذهن دانست.

تمرینات با فشار مکانیوکوی بواا موانونود 

تمرینات مقاومتی بیشترین تواثویور را بور 

عملکرد حافظه در بیماران آلزایمری داشتند 

درحالی که تمرینات ترکیبی کوه شوامول 

تمرینات مقاومتی ، تداومی ، توعوادلوی و 

شناختی بود ، بیشترین تاثیر را بر عملکورد 

اجرایی و حرکتی در این بیماران داشتند . 

در نهایت مشخص شد که تمرینات با شدت 

باا باعث افزایش معنی داری در مقادیر این 

عوامل و بهبود عملکرد حرکتی بویومواران 

سالمند دچار آلزایمر شد درحالی که اخیورا 

اند تموریونوات هووازی  مطالعات نشان داده

 همراه با مهارت های شناختی ، تاثیرات 

مهاری بیشتری بر اختلاات ناشی از آلزایمر در افراد 

رسود  اند با این حال به نظر می سال داشته 65باای 

به مسیر ها و تاثیرات مختلف تمرینات ورزشوی در 

این زمینه طبق مطالعات انجام شده ، تمرینوات بوا 

متابولیکوی بوااتور  -شدت باا و فشارهای مکانیکی

همراه با درگیری مهارت های شناختی در زمویونوه 

اثرگذاری جهت کاهش و بهبود عولائوم بویومواری 

توانند دارای برتری نسبوت بوه سوایور  آلزایمر ، می

تمرینات با شدت های متوسط و کم بواشونود کوه 

رغم مطالعات در این زمینه همچنان به بررسوی  علی

تاثیرات تمرینات ورزشی در بازه های زمانی مختلف 

 باشد . و انواع متنوع ، نیاز می

 ورزش نامه
 فصلنامه دانشجویی

 سال اول

 1141، بهار  1شماره
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 1141، بهار  1شماره سال اول فصلنامه دانشجویی

 مقدمه

عکس العمل ورزشکاران است. این تموریونوات بوا  تمرینات پلایومتریک روشی موثر برای افزایش قدرت انفجاری، سرعت و 

کوتاه شدن عرله انجام می شوند و هدف آن ها بهبود توانایی عرله در تولید نیرو با سرعوت بواا -استفاده از چرخه کشش

 است ؛ یعنی ترکیبی از قدرت و سرعت که به عنوان توان انفجاری شناخته می شود. 

در آخر تمرینات پلایومتریک درکنار تمام موارد ذکر شده؛ به طور کلی موجب کاهش ترکیب بدنی، بهبود عملکرد ورزشی، 

 ایجاد احساس شادمانی و در نهایت باعث افزایش کیفیت زندگی می شود. 

 توسعه توان انفجاری-1

تمرینات پلایومتریک بهترین ابزار برای انتقال قدرت پایه به 

قدرت انفجاری هستند. این تمرینات به عرلات کمک موی 

کنند تا بتوانند در زمان کوتاه، حداکثر نیرو تولید کننود و 

  موجب افزایش توان انفجاری می شوند.

 عضلانی-فعال سازی موثر سیستم عصبی-2

تمرینات پلایومتریک باعث سریعتر عمل کردن سیستم 

عصبی شده، انتقال پیام های عصبی موثرتر شده و درنهایت 

  هماهنگی بین عرلات افزایش پیدا می کنند.

 کوتاه شدن عضله-استفاده از چرخه کشش-3

کوتاه شدن -تمرینات پلایومتریک  براساس چرخه کشش

عرله طراحی شده است. این به این معنی است که عرله 

به سرعت کشیده شده و بلافاصله منقبض می شود. که این 

  چرخه موجب افزایش قدرت می گردد.

 اهمیت در دوره بندی-4

تمرینات پلایومتریک باید در زمان خاصی از فصل تمرینوی 

قرار بگیرند؛ که اغلب پس از ساخت پایه قدرتی و قبل از فاز 

مسابقه اتفاق می افتد. اگر این تمرینات در بوازه زموانوی 

نامناسبی قرار بگیرند ممکن است باعث آسیب یا کواهوش 

  .بهره وری شوند

 افزایش انعطاف پذیری-5

در تمرینات پلایومتریک، بازتاب کششی موجب می شود تا 

عرلات به هنگام کشش، منقبض شوند و از انقباض 

  عرلات مخالف جلوگیری به عمل آید.

 بهبود تعادل پویا-6

تمرینات پلایومتریک به دلیل تقریک سیوسوتوم عصوبوی 

مرکزی و افزایش توانایی عرلات در واکنش به تغویویورات 

ناگهانی، تاثیر بیشتری بر بهبود تعادل پویا و پیوشوگویوری 

 ازآسیب های  مرتبط با تعادل دارد.

 افزایش سرعت-7

به دلیل ماهیت تمرینات پلایومتریک سورعوت انوقوبواض 

عرلات افزایش یافته و پاسخ دهی به مقرک های حرکتی 

بهبود پیدا می کند و در نهایت موجب افزایش سورعوت و 

  چابکی می گردد.

 بهبود توان بی هوازی-8

در تمرینات پلایومتریک با فعال سازی فویوبورهوای تونود 

انقباض و بهبود عملکرد سیستم های انرژی بی هوازی ابزار 

  موثری برای بهبود توان بی هوازی است.
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 مصاحبه با آقای شهرام مهربان
+مهدیزاده:آقای مهربان از افتخاراتتون برامون بگید 

 لطفا؟

 _شهرام مهربان:

و بنده به عنوان مربی دروازه بان های تیم فوتوبوال 

شمس آذر قزوین که سابقه قهرموانوی در لویو  

را در کارنواموه خوود دارد  4144-414۱آزادگان 

 فعالیت میکنم.

به اردوی تیم ملی ورزش هوای  4176و در سال 

 آزادی دعوت شده ام.

و در کنار آقای مقمد مایلی کهن مربی اسبق تیوم 

مقام سوم جام ملت هوا  96ملی ایران که در سال 

 کسب کرده آمد شاگردی نموده ام.

شاگرد در رده سنوی  144و در حال حاضر بیش از 

سال داشته و به صورت تخوصوصوی در  45الی  6

رشته فوتبال و دروازه بانی به پرورش و اسوتوعوداد 

 یابی ورزشکاران علاقمند به این رشته می پردازم

+مهدیزاده:توصیتون به دانشجو های رشته تربویوت 

بدنی دانشگاه ملی مهوارت اسوتوان 

 قزوین چیست؟

)شهرام مهربان:خسته نشوید،عجوول 

نباشید و اجازه ندهویود مشوکولات 

دلسردتان کند.بورای رسویودن بوه 

اهدافتان تلاش کنید چراکه آیونوده 

مانند توپ در دستان شماست و شما 

  دروازه بان مشکلاتوتوان هسوتویود

وموفقیت حاصل زمین خوردن ها و 

 بلند شدن های پیاپی هست.

+مهدیزاده:سلام خوب هستید؟لطفا خودتون رو 

 معرفی کنید؟

شهرام مهربان:سلام و عرض ادب،بنده شهورام –

 4158آبان ماه سوال  ۱5مهربان هستم متولد 

 زاده ایران،مربی فوتبال و بازیکن اسبق فوتبال.

+مهدیزاده:در حال حاضر مشغول به چه کواری 

 هستید؟

_شهرام مهربان:من در حال حاضر به عنوان مربی 

دروازه بان های تیم شمس آذر قزوین مشغوول 

 به فعالیت هستم.

همچنین بنده موسس و مربی آکادمی آمووزش 

فوتبال و گلری مهربان واقع در شهر صنوعوتوی 

 تاسیس شده نیز می باشم. 98البرز که در سال 

 +مهدیزاده:در چه تیم های فعالیت داشتید؟

_شهرام مهربان:من در تویوم هوای راه آهون 

تهران،پیکان توهوران،موهورکوام پوارس،کواوه 

تهران،گهر درود لرستان،صبای قوم،شوهورداری 

 بندر عباس و کاسپین قزوین فعالیت داشته ام.

همچنین زیر نظور موربویوان 

نامداری چون آقوایوان رضوا 

مطلبی،مجید رضایی،اسماعیل 

قطبی نیا،فیروز کریمی،بهتاش 

فریبا،فرهاد کاظموی،حومویود 

 خرم زی نیز فعالیت داشته ام.

همچنین آقای رضا مطولوبوی 

مربی تیم کاسپین قزوین بنده 

 را به فوتبال ایران معرفی کرد.

 1141، بهار  1شماره سال اول فصلنامه دانشجویی
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ساخت میز و صندلی از نظر ارتفاع شیب و سطح نشیمنگواه 

در تأمین راحتی ستون فقرات بسیار مهم است. بهتر اسوت 

میز و صندلی افرادی که مدت زیادی بدون استراحوت کوار 

میکنند مثل تایپیستها به طور خا  و با توجه به ساخوتوار 

آناتومیکی بدن و قد آنها ساخته شود اما با توجه به ایونوکوه 

رعایت این مهم مستلزم صرف هزینه زیاد و تا حدودی غیور 

ممکن است اصول زیر در انتخاب صندلی و میز کوار بوایود 

 رعایت شود:

  تا جایی که ممکن است صندلی خود را به میز نوزدیوک

  .کنید تا مجبور نشوید به هنگام کار رو به جلوخم شوید

  سعی کنید گردن را صاف نگه دارید و خود را از ناحیوه

 .مفاصل ران و لگن به سمت جلو خم کنید

 

  تا حد امکان در بین نشستن هوای طووانوی فوواصول

استراحت کوتاه مدتی برای تغییر در وضعیت بدنی خود 

 در نظر بگیرید.

 

  دقت شود موقع نشستن فاصله ای میان لگن و پشوتوی

صندلی باقی نماند و تمامی ناحیه پشوت بوه پشوتوی 

صندلی تکیه داده باشد زانو را نیز حوداقول بوااتور از 

مفاصل ران قرار دهید که این کار سبب کاهوش قووس 

 کمری در وضعیت نشسته میشود.

دسته دار بودن صندلی ممکن است مزیت باشد. صندلیهای 

 چرخان معمواً فشار نامناسبی را روی بدن ایجاد می کنند.

 نشستن روی صندلی متحرک

نشستن روی صندلیهای متقرک به سبب نیروهایی که بور 

بدن اعمال میشود از اهمیت خاصی برخوردار اسوت و در 

صورت وجود ناهنجاری یا ناراحتی در ناحیه ستون فوقورات 

باید دقت بیشتری در انتخاب صندلی بشود. در این گوونوه 

صندلیها هر دو بخش نشیمنگاه و تکیه گاه صندلی باید بوا 

 رعایت معیارهای ازم ساخته شود.

 1141، بهار  1شماره سال اول فصلنامه دانشجویی

در انتخاب صندلی نیز بهتر است موارد زیر مودنوظور قورار 

 گیرد:

  طول نشیمنگاه صندلی نباید بیش از طول ران باشد تا

فرد بتواند به طور کامل به پشتی صندلی تکیه دهود. 

 درجه نباشد. 444زاویه پشتی و نشیمنگاه بیش از 

  درصد قود فورد و  14ارتفاع صندلی حدوداً به اندازه

درجه به  44ارتفاع میز نصف قد باشد. میز دارای شیب 

سمت فرد باشد. پشتی صندلی باید حداقل با مهرههای 

باایی کمر و پایینی پشت در تماس باشد و چنوانوچوه 

پشتی صندلی به سطح نشیمنگاه متصل نیست، فاصله 

 بین این دو قسمت بیش از ده سانتی متر نباشد.

 نشستن پشت میز یا صندلی ادارینکات ارگونومی 

11 



12  

 1141، بهار  1شماره سال اول فصلنامه دانشجویی

 مقدمه

سوءتغذیه یکی از مشکلات شایع در سالمندان 

های قابل درموان  است. این علامتی از بیماری

است که باید موورد بوررسوی قورار گویورد. 

های پزشکوی،  سوءتغذیه همچنین دارای پیامد

هم کوتاه مدت هم بلند مدت، از قبیل پوکوی 

استخوان و استئوپنی، به همین ترتیب بستوه 

 باشد. به سالمند، عامل مرگ و میر می

سالمندی و ورزش درتغذیه   

 پوکی استخوان

هوای شوایوع دوران  پوکی استخوان از بیماری

سالمندی است که استخوان ها به خاطر کاهش 

گردند. تا کنون عوامل  میزان املا ، شکننده می

متعددی مانند کمی دریافت کلسیم، دریوافوت 

بیش از حد یا کم پروتئویون، موونوث بوودن، 

یائسگی، افزایش سن، کمی وزن، نژاد، ژنتیک و 

وجود سابقه خانوادگی این بیومواری، مصورف 

داروهایی مانند کورتیکو استروئیدها و ابتلا بوه 

بیماری های کلیوی، کبدی، دیابت، الوزایومور، 

رماتیسم مفصلی و... را برای این بیماری ها نوام 

اند. جهت پیشگیری از این بویومواری کوه  برده

ناتوانی و کاهش قد و شکستگی های استخوانی 

ها را به دنبال دارد، افزایش تقرک و فعالیت و 

مصرف رژیم حاوی مقادیر کافی پروتوئویون و 

 شود. کلسیم توصیه می

11 



 13 

 1141، بهار  1شماره سال اول فصلنامه دانشجویی

 جهت تنظیم برنامه غذایی برای سالمندان مبتلا به این بیماری توجه به این نکات ضروری است :

 تامین کالری کافی جهت حفظ وزن مطلوب و توجه به اختلااتی مثل بی اشتهایی یا پرخوری عصبی.-4

 واحد از گروه لبنیات . 1-1مصرف روزانه  -۱

 تهیه عصاره کلسیم از استخوان .-1

 رسد. های برگ سبز و حبوبات ضروری به نظر می توجه به مصرف بادام، فندق، سبزی -1

 دقیقه روزانه در معرض نور خورشید بدون پوشش .14-45قرارگرفتن -5

 های نباتی غیر اشباع مانند زیتون . مصرف روغن -6

 مصرف انواع ماهی به خصو  ساردین. -7

 استفاده از آب میوه های طبیعی بجای استفاده از نوشابه و چای پررن . -8

 ورزش و پوکی استخوان
برای افرادی که مبتلا به پووکوی اسوتوخووان 

هستند، هر نوع ورزشی مناسب نیست اما بایود 

هوای  بدانند شروع به ورزش و افزایش فعالیوت

پذیر اسوت. توداوم  فیزیکی، در هر سنی امکان

های فیزیکی باعث اثرات مثبت  ورزش و فعالیت

شوود.  هوا موی بر روی عرلات و اسوتوخووان

وخیز، پریدن و برخوی  هایی مانند جست ورزش

حرکات یوگا برای افراد سالمند مناسب نیسوت 

زیرا ممکن است بوا ایوجواد فشوار بور روی 

 ها، سبب شکستگی شود. استخوان

تواند به تقویت  های خاصی وجود دارد که می برای سالمندانی که دارای پوکی استخوان هستند، ورزش

 :ها عبارتند از ها و کاهش خطر شکستگی کمک کند. برخی از این ورزش استخوان

 کند. ها کمک می روی یا دویدن سبک که به تقویت استخوان تمرینات تقمل وزن: مانند پیاده-4

 ها. های مقاومتی برای تقویت عرلات و استخوان های سبک یا کش تمرینات قدرتی: استفاده از وزنه-۱

 تمرینات تعادلی: مانند تای چی یا ایستادن روی یک پا برای کاهش خطر سقوط.-1

 پذیری: حرکات کششی ملایم برای بهبود دامنه حرکتی. تمرینات انعطاف-1
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اگرچه برخی ورزشکاران جوان ممکن اسوت دچوار 

تاخیر در بلئغ جنسی شوند، اما این مسئله به عوامل 

شوود توا  دیگری مانند تغذیه نامناسب مرتبط موی

 تمرینات ورزشی.

 

 

 

 سن مناسب شروع ورزش 
با توجه به اهمیت ورزش در رشد اجوتومواعوی و 

جسمانی کودکان، سن شروع ورزش و نوع فعالویوت 

ورزشی از موضوعات کلیودی اسوت. از دیودگواه 

ای  های حورفوه نگر، شروع زود هنگام ورزش سلامت

های جسمانوی، اسوتورس  تواند منجبر به آسیب می

روانی و کواهوش انوگویوزه بورای اداموه ورزش 

 41شود.بنابراین پرداختن به ورزش قوبول از سون

 شود. سالگی توصیه نمی

های ورزشی بووایوود  فعالیتسالگی:  7تا6سن

جنبه بازی داشته باشد و از فشارهای رقابوتوی دور 

 باشد.

های کووم بوورخووورد  ورزش سالگی: 14تا11سن

 شود. مانند والیبال، بدمینتون و فوتبال توصیه می

عای پووربوورخووورد  ورزش سالگی به بالا:15سن

مانند کشتی و وزنه برداری تنها پس از سن بولووغ 

 شود. توصیه می

های اولیه، تدریجوی بوودن و  تنوع ورزش در سال

افزایش تمرینات تخصصی از نکات کلویودی بورای 

 ها و حفظ انگیزه کودکان است. پیشگیری از آسیب

 تاثیر ورزش بر رشد و بلوغ کودکان و نوجوانان

در دنیای امروز، ورزش به عنوان یکوی از ارکوان 

مهم اصلی سلامت جسمی و روانوی کوودکوان و 

شود. بوا افوزایوش آگواهوی  نوجوانان شناخته می

هوای ورزشوی،  ها نسبت به فواید فعالیوت خانواده

هوای  درباره سن مناسب شروع ورزش، نوع فعالیت

توصیه شده و تاًثیر ورزش بر رشد و بلوغ موطور  

تواند بوه بوهوبوود  شود. از یک سو، ورزش می می

ها و کاهش ابتلا  آمادگی جسمانی، تقویت استخوان

های قلبی_عروقی کمک کند و از سووی  به بیماری

دیگر، پرداختن نادرسوت یوا زود هونوگوام بوه 

های جسمانی یا  ای منجربه آسیب های حرفه ورزش

 شود. روانی می

ورزش نقش مهمی در حفظ سلامت کوودکوان و 

ها نه تنها به کونوتورل  نوجوانان دارد. این فعالیت

ها و بهبود سلامت قلب و  وزن، استقکام استخوان

تواند سلامت روانی را  کند بلکه می عروق کمک می

نیز ارتقا دهد. با این حال سواات متعددی دربواره 

تاثیر ورزش بر رشد قدی، وزنی و بلوغ بیولووژیوک 

دهد که ورزش تاثیر  وجود دارد. مطالعات نشان می

معناداری در رشد قدی کودکان و نوجوانان سالم با 

تواند بر ترکیوب بودن تغذیه مناسب ندارد اما می

)کاهش چربی و افزایش توده بدون چوربوی( اثور 

های ورزشی مقتمل وزن  بکذارد. همچنین، فعالیت

مانند دو  میدانی و فووتوبوال در موقوایسوه بوا 

های غیر مقتمل وزن مانند شونوا تواثویور  ورزش

 بیشتری بر افزایش تراکم استخوان دارند.

از نظر بلوغ بیولوژیک، ورزش تاثیر قابل تئجهی بر 

 بلوغ اسکلتی،پیگیری)سوماتیک( یا جنسی ندارد. 

 1141، بهار  1شماره سال اول فصلنامه دانشجویی
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