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مترجم:
 رعنا فياض ميلانى
دانشجوى دكتراى
فيزيولوژى ورزش
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شى بيشان تأثير تمرين�هاى ورزميز
انانجوكان و نود بر كوّاز حد

.دننك�ىم نيرمت رت�تخس و عورش رتدوز ار شزرو ناكدوك
.دنا�شيازفا لاح رد زور هب زور ،ىزوريپ ىارب ىشزيگنا لماوع
ار اه�نآ ىكچوك ناراكشزرو و دنا�هدش رت�گرزب اه�هزياج هزورما
،دوش نييعت ىـرتشيب ى�هزياج و لوپ هچـره .دنروآ�ىم تسد هب
ىگدامآ ـاب راكشزرو هك تشاد ـدهاوخ دوجو زـين ىرتشـيب راشف
اب رما نيا .ـدشاب هتشاد ىرتهب درـكلمع ،رتشيب ترـاهم و رتلااب
كي سيوـرس رد هچ ؛دوش�ىم لصـاح راركت و ،رارـكت ،راركت
كي ىاـرجا اي و ،لاـبسيب پـوت كي باترپ رد ـهچ ،سيـنت پوت
.كيتسانميژ ى�همانرب

ىنامسج ىگدامآ ى�هعسوت ،ناكدوك ىشزرو ىاه�همانرب رد
ىـنيرـمت�شـيب زورب زا ات ـدنوش لدـاعـتم اهزاـين اب ـدياب ترـاهم و
راكشزرو رب هك دهد�ىم خر ىنامز ىنيرمت�شيب .دوش ىريگولج

دراو دح زا ـشيب راـشف ،ود ره اي و ،ـىناور اي ىنـامسج ـرظن زا
نـاكدوك تلاح و دركلمع تاـرييغت هب تبسن ـدياب نيدلاو .دوش
ساسح ،تسا ـدح زا شيب ندوب راـشف تحت ى�هدنهد�نـاشن هك
.دنوش رجنم ىندب بيسآ هب تارييغت هنوگ�نيا تسا نكمم .دنشاب

ىـاهزاين زا ،تـسين رداق ندب ـهك دتفا�ىم قـافتا تلع ـنيا هب مرن
ـلصـاح تغاـرف ،ـىشزرو تـيلـاعف ـرثا رد هـدش لاـمعا ـىپاـيپ
.دنك

گفته�هاى پيشين اين سؤال را ايجاد مى�كنند: «چه ميزان
بيش از حد محسوب مى�شود؟» اطلاعات مستند چندانى در
ًاين زمينه وجود ندارند. زيرا براى دانستن اين مطلب كه دقيقا
چه ميزان تمرين ايمن است، بايد گروه�هاى بزرگى از كودكان
را در اختيار گرفـت، آن�هـا را تـحـت تـمـريـن�هـاى ورزشـى
طاقت�فرسا قرار داد و آن�جا با قلم و كاغذ صبر كرد، آن�ها از

 والدين زيادى پيدا نمى�شوند كه مايلًدرد فرو بريزند. احتمالا
باشند، كودكان آن�ها در چنين آزمون�هـايـى شـركـت كـنـنـد!
به�دليل در دست نداشتن اطلاعات حاصل از مطالعات بالينى،
نياز است رهنمودهاى مربيان و دانشمندان علـوم ورزشـى را
كه مبنى بر مشاهدات آن�ها طى سـال�هـاى مـتـمـادى اسـت،

تدوين كنيم.

؟دنزادرپب نيرمت هب دنناوت�ىم تدم هچ ناكدوك
١٨-٢٠ زا رتشيب ديابن ناكدوك ،ىلك ى�هدعاق كي ناونع هب

ريگرد ىا�هفرح ىتباقر رد ىكدوك رگا .دننك نيرمت هتفه رد تعاس
روضح ىارب صوصخ�ـهب ،وا ىور نيرمت راشف لاًـامتحا ،دوش
رت�ىنلاوط كدوك هاگره .دوب دهاوخ رت�ىنلاوط ،مهم ىتباقر رد
ىشزرو كشزپ رـظن�تحت دياب ،دنك نيرمت هدش هيصوت تدم زا

ىراجنهان�هب ،ميوش نئمطم ات دشاب ناوج ناراكشزرو صصختم
هك ـىلصفم درد ـهنوگره .تسا هدـشن راچد ىگديلـاب اي دشر رد
هب ـهعجارم ىارب ىا�هناهب ـدناوت�ىم ،دشكب لوط هـتفه ود زا شيب
.دشاب ىشزرو كشزپ

ـىفـاضا ىشزرو ـتيلـاـعف اب ـهك دـيشاب ـنـئمـطم نـينچ�ـمه
ناوج ناگدننك�باترپ ،لاثم ىارب .دنور�ىمن نيب زا اه�تيدودحم
ار پوت ،ىنز�نـاگوچ رود تفه زا شـيب ،دنتـسين زاجم لاـبسيب
.دوش�ىم تياعر ىزاب ميظنت رد اًبلاغ تيدودحم نيا .دننك باترپ

چيه ،اه�نيرمت ىط دح زا شيب باترپ ىارب ناكدوك ندرك راداو

ىنيرمت�شيب ىاه�هناشن
:ـهلـمج زا ،ىـتماـقـتسا ىاه�شزرو رد ـرتدـنك درـكلـمع ـ

؛انش و ،ىراوس�هخرچود ،نديود
ى�همانرب نوچ�مه ،ىياه�همـانرب اي اه�ىزاب رد ارجا تفرسپ ـ

؛كيتسانميژ
؛نيرمت فادها هب ىباي�تسد ىارب ىياناوت شهاك ـ
؛نيرمت ىارب هزيگنا دوبمك ـ
؛ندش هتسخ تلوهس هب ـ
.اه�ىميت�مه اب تكراشم ىارب ىليم�ىب و ىريذپ�كيرحت ـ
ىنيرمت�شيب ىاه�هناشن اب ههجاوم رد نيدلاو اي ىبرم ،هنافسأتم

رگا اما .دـنهد رارق راشف تـحت رتشـيب ار ناكدوك ،دنراد ـليامت
رد شيازفا هنوگـره ،دشاب اه�هنـاشن نيا أشنم ـىنيرمت�شـيب اًعقاو
نيرمت ،نيا رب هوـلاع .درك دهاوخ رتدب ار تيعضو اـهنت نيرمت
دح زا شيب ى�هدافتسا زا ىشان ىاه�بيسآ هب دناوت�ىم دح زا شيب
ىاه�تفاب و اه�ناـوختسا بيسآ ،اه�نآ رد هك دماـجنيب اه�مادنا زا

ان تأثير تمرين�هاى ورز
انانجوكان و نود بر كوّاز حد

دراو دح زا ـشيب راـشف ،ود ره اي و ،ـىناور اي ىنـامسج ـرظن زا
نـاكدوك تلاح و دركلمع تاـرييغت هب تبسن ـدياب نيدلاو .دوش
ساسح ،تسا ـدح زا شيب ندوب راـشف تحت ى�هدنهد�نـاشن هك
.دنوش رجنم ىندب بيسآ هب تارييغت هنوگ�نيا تسا نكمم .دنشاب

به�دليل در دست نداشتن اطلاعات حاصل از مطالعات بالينى،
نياز است رهنمودهاى مربيان و دانشمندان علـوم ورزشـى را
كه مبنى بر مشاهدات آن�ها طى سـال�هـاى مـتـمـادى اسـت،

تدوين كنيم.

؟دنزادرپب نيرمت هب دنناوت�ىم تدم هچ ناكدوك
 زا رتشيب ديابن ناكدوك ،ىلك ى�هدعاق كي ناونع هب

هفرح ىتباقر رد ىكدوك رگا .دننك نيرمت هتفه رد تعاس
لاـامتحا ،دوش لاًـامتحا ،دوش لاًـامتحا ،دوش

ىنيرمت�شيب ىاه�هناشن
:ـهلـمج زا ،ىـتماـقـتسا ىاه�شزرو رد ـرتدـنك درـكلـمع ـ

؛انش و ،ىراوس�هخرچود ،نديود
ى�همانرب نوچ�مه ،ىياه�همـانرب اي اه�ىزاب رد ارجا تفرسپ ـ
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اب رگا هك دنشاب هتشاد داي هب دياب ـنيدلاو ،هولاع�هب .درادن ىتيزم
اه�باترپ نيا دياب ،دنور�ىم كراپ هب »باترپ ىمك« ىارب ناشكدوك
روط هب .دنروآ باسح هب وا ىاه�باترپ زا ىدادعت ناونع هب مه ار
»ىتراهم باترپ« ٣٠٠ زا شيب ديابن لابسيب ناوج نانكيزاب ،ىلك
هب ار بيسآ رطخ ،ـنيا زا رتشيب نازـيم ره و دنهد ماجنا ـهتفه رد
.دهد�ىم شيازفا ىفرگش زرط

؟تسا نميا ،نيرمت شيازفا رادقم هچ
زا ىكي ،نيرمت تدش اي ،تدم ،دادعت عيرس رايسب شيازفا

ىشان ىاه�بيسآ زا ىريگولج ىاـرب .تسا بيسآ ىلصا ليلاد
رايسب »دصرد�١٠ لصا« تياعر ،تانيرمت عيرس رايسب شيازفا زا

هك تسا ىنيرمت شيازفا نازيم ى�هدننك�نايب لصا نيا .تسا رثؤم
هتشاد ىگديد�بيسآ رطخ نودب هتفه ره ،دناوت�ىم راكشزرو ره
٢٠ تدم هب هتفه رد راب راهچ هك ىكدوك ،رگيد ترابع هب .دشاب
اب لماك ىنـميا اب دناوت�ىم ىدـعب ى�هتفه لاًامتحا ،دود�ـىم هقيقد
.دودب هقيقد ٢٢ تدم هب هتفه رد راب راهچ ،دصرد�١٠ شيازفا

ىطخت لصاح ،اه�كينيلك رد هدش هدهاشم ىاه�بيسآ بلغا
ناوج ناراكشزرو هك ىنامز ىنعي ؛تسا هدوب دصرد�١٠ لصا زا
.دنا�هداد شيازفا »دوز رايسب ،دايز رايسب« ار دوخ ىنيرمت ى�همانرب
:زا دنا�ترابع اه�ىطخت هنوگ�نيا زا ىدراوم
،ناتسبات لوط رد ـتيلاعف نتشاـدن زا سپ هك ىلابتـوف نكيزاب ●

.دوش�ىم زيئاپ لصف نيشيپ ىنيرمت ىودرا دراو اًميقتسم
وا زا و دنك�ىم انش زور رد درـاي رازه جنپ لاًومعم ـهك ىرگانش ●

زور رد دراي رازه تشه ىپايپ زور هس ىارب ،دوش�ىم هتساوخ
.دنك انش

ار دوخ نيرمت نامز ،تباقر زا لبق ىاه�هتفه رد هك ىتسانميژ ●
.دنك�ىم ربارب ود

؟تسا زاجم دح هچ ات ناكدوك نيرمت ىتخس شيازفا
ى�ـهعسوت ـرب دياب هـيكت ،ناوج ناراـكشزرو دشر نارود رد

ىاه�تيفيك ،تعرس و ناوت هچرگ .ـدشاب ىشزرو ىاه�كينكت
هب دناوت�ىم ناكدوك هب اه�نآ ليمـحت ،دنتسه اه�شزرو رد ىمهم
و ناوت ،كينـكت رب لماك طلـست زا سپ طقف .دوش رـجنم بيسآ

.دنتسه هعسوت لباق تعرس
تيمها رـايسب ىـنيرمت�شـيب لباقم رد نـاتناكدوك ـتظافح

رد هك ـتسا ىدرف اي ـهبـخن ىراكشزرو ـامش كدـوك رگا .دراد
هب لاتبا رـطخ ،دنك�ىم تكرش ىتباقر رايـسب ىشزرو ىاه�طيحم
شور نيرتهب اسب�هچ .دنك�ىم ديدهت ار وا تدش�هب ،ىنيرمت�شيب

ندوب دييأت دروم زا نيدلاو نانيمطا ،ىنيرمت�شيب زا ىريگولج
ىاه�ـهناشن هب هجوت ،رگيد ى�هتكن .دشـاب ناشناكدوك ىبرم
ىاه�هناشن هب هجوت زين و دش نايب رت�شيپ هك تسا ىنيرمت�شيب

ى�همانـرب ره ىلصا ىازجا زا ىكي .تسا ـبيسآ ى�هيلوا
ىاـرب ـبيسآ زا ىـريگـولج ى�ـهمـانرب ،ـىتردق ـنيرـمت

.دوش�ىم زين ناكدوك لماش هك تسا ناراكشزرو
زا ىشان درد ىمك ليلد ـهب ار شزرو ناكدوك اًبلاغ

ـنيا هجـيتنرد و ـدنراذگ�ـىم رانك »ـهيلوا ـىگديد�ـبيسآ«
ثعاب عـوضوم نيـمه .دوش�ىمن هداد صـيخشت ىگـديد�بيسآ
نيرمت و ىندب تيلاعف دروم رد ىگدنز مامت رد كدوك هك دوش�ىم
ىناور راشف دروم رد لكشم نيا .دشاب هـتشاد ىفنم ىرواد�شيپ
.تسا قداص زين اه�شزرو رد

ىندب�تيبرت ىلصا فده اب رياغم ،ىنيرمت�شيب هب ندش راچد
تيلاعف و نيرمت هب قشع داجيا ىنعي ،تسا ناناوجون و ناكدوك
داجيا هزيگنا ناكدوك رد دياب شزرو .تسا ىگدنز نارود مامت رد
تسردنت ىلاس�گرزب رد ات دنهدب همادا نيرمت و تيلاعف هب هك دنك
.دنشاب ملاس و
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تمرين بيش از
اند بهحد مى�تو

آسيب�هاى
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استفاده�ى
بيش از حد از

اندام�ها
بينجامد كه در

آن�ها، آسيب
ان�ها واستخو

مبافت�هاى نر
به اين علت

اتفاق مى�افتد
كه بدن قادر

نيست، از
هاى پياپىنياز

اعمال شده در
اثر فعاليت

اغتشى، فرورز
حاصل كند

هتشاد ىگديد�بيسآ رطخ نودب هتفه ره ،دناوت�ىم راكشزرو ره
٢٠ تدم هب هتفه رد راب راهچ هك ىكدوك ،رگيد ترابع هب .دشاب

اب لماك ىنـميا اب دناوت�ىم ىدـعب ى�هتفه
.دودب هقيقد ٢٢

؟تسا زاجم دح هچ ات ناكدوك نيرمت ىتخس شيازفا
ى�ـهعسوت ـرب دياب هـيكت ،ناوج ناراـكشزرو دشر نارود رد

ىاه�تيفيك ،تعرس و ناوت هچرگ .ـدشاب ىشزرو ىاه�كينكت
هب دناوت�ىم ناكدوك هب اه�نآ ليمـحت ،دنتسه اه�شزرو رد ىمهم
و ناوت ،كينـكت رب لماك طلـست زا سپ طقف .دوش رـجنم بيسآ و ناوت ،كينـكت رب لماك طلـست زا سپ طقف .دوش رـجنم بيسآ

.دنتسه هعسوت لباق تعرس .دنتسه هعسوت لباق تعرس
تيمها رـايسب ىـنيرمت�شـيب لباقم رد نـاتناكدوك ـتظافح تيمها رـايسب ىـنيرمت�شـيب لباقم رد نـاتناكدوك ـتظافح

رد هك ـتسا ىدرف اي ـهبـخن ىراكشزرو ـامش كدـوك رگا .دراد رد هك ـتسا ىدرف اي ـهبـخن ىراكشزرو ـامش كدـوك رگا .دراد
هب لاتبا رـطخ ،دنك�ىم تكرش ىتباقر رايـسب ىشزرو ىاه�طيحم هب لاتبا رـطخ ،دنك�ىم تكرش ىتباقر رايـسب ىشزرو ىاه�طيحم
هچ .دنك�ىم ديدهت ار وا تدش�هب ،ىنيرمت�شيب شور نيرتهب اسب�هچ .دنك�ىم ديدهت ار وا تدش�هب ،ىنيرمت�شيب شور نيرتهب اسب� ب�

ندوب دييأت دروم زا نيدلاو نانيمطا ،ىنيرمت�شيب زا ىريگولج ندوب دييأت دروم زا نيدلاو نانيمطا ،ىنيرمت�شيب زا ىريگولج
ىاه�ـهناشن هب هجوت ،رگيد ى�هتكن .دشـاب ناشناكدوك ىبرم ىاه�ـهناشن هب هجوت ،رگيد ى�هتكن .دشـاب ناشناكدوك ىبرم
ىاه�هناشن هب هجوت زين و دش نايب رت�شيپ هك تسا ىنيرمت�شيب ىاه�هناشن هب هجوت زين و دش نايب رت�شيپ هك تسا ىنيرمت�شيب

ى�همانـرب ره ىلصا ىازجا زا ىكي .تسا ـبيسآ ى�هيلوا ى�همانـرب ره ىلصا ىازجا زا ىكي .تسا ـبيسآ ى�هيلوا
ىاـرب ـبيسآ زا ىـريگـولج ى�ـهمـانرب ،ـىتردق ـنيرـمت ىاـرب ـبيسآ زا ىـريگـولج ى�ـهمـانرب ،ـىتردق ـنيرـمت

.دوش�ىم زين ناكدوك لماش هك تسا ناراكشزرو




