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برنامه ریزی بازی ها و ورزش های سنتی
بازي ازمؤثرترين و پرمعناترين راه‌هاي يادگيري و تمرين هوش است. در هنگام بازي، افراد به فکر 
پيدا کردن راه‌هاي تازه‌اي براي پيروزي مي‌افتند و همان طور که از انرژي خود استفاده مي‌کنند، 
قواي فکري خود را نيز به کار مي‌گيرند و در تمام مدت بازي، تجربه مي‌اندوزند. بازي‌هاي سنتي 
که معمولاً به صورت گروهي بوده و با فعاليت‌هاي حرکتي همراه هستند، به رشد حسي ـ  حرکتي 
فعاليت‌هاي شناختي  زيربنايي  عوامل  از  يکي  که  مهارت هاي حرکتي  درکسب  را  فرد  و  کمک 
در  اجرا  قابلیت  بازی‌ها  این  است.  محلی، هدفمند  بومی و  تمامی بازی‌های  مي‌کند.  ياري  است، 
کمترین فضا را دارند. سهل‌الوصول بوده و با کمترین امکانات قابلیت اجرایی دارند. به گروه سنی و 
جنسیت خاصی تعلق ندارند. كشور ايران كه از نژادهاي گوناگوني چون كرد، لر، لك، ترك، فارس، 
بلوچ و...تشكيل گرديده است، داراي آداب و سنن مختلف و متنوعي است. اين تنوع در بازي ها و 
ورزش هاي مردم، قبايل و نژادهاي مذكور بسيار بارز و برجسته بوده و در هر منطقه و بخشي از 

كشور پهناورمان با مقررات و فرهنگ آن مردم به مرحلة اجرا درمي آيد.

اهداف 
1 ایجاد شادابی و نشاط                                                                                                                
2 تقویت قوای روحی فکر، هوش، حافظه                                                                                             

3 ایجاد روحۀی رقابت و مبارزۀ سالم در افراد
4 عادت‌دادن افراد به نظم و ترتیب و اطاعت از مقررات

5 تقویت قدرت، استقامت و پشتکاری در افراد
6 آشناسازی افراد با پیروزی و شکست و تمرین اینکه در پیروزی‌ها مغرور و در شکست‌ها دلسرد نشوند. 

7 تقویت قوای جسمی و عضلات و اندام‌های بدن
8 تقویت قدرت ابتکار افراد و برانگیختن ذوق‌های هنری در آنان.

9 آزمایش توانایی‌های جسمی و فکری و سنجش میزان استعداد افراد.
10 تمرین همۀ آنچه که لازم است افراد در زندگی اجتماعی و در مسیر تکامل بدانند و عمل کنند.

بازی های بومی ومحلی و ورزش های سنتی که در ایران دارای فدراسیون و انجمن هستند.

سال تأسیسفدراسیون و انجمن های بومی و محلی

1381فدراسیون چوگان

1384فدراسیون ورزش های روستایی و بومی و محلی

1384فدراسیون کبدی

 فدراسیون ورزش همگانی 
1387انجمن داژبال

1389انجمن چوگو

1383فدراسیون ورزش پهلوانی و زورخانه ای
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برخی از بازی های بومی ومحلی  و ورزش های سنتی

1ـ مسابقه داژبال، بين دوتیم ) تحت عنوان تيم كنار و تيم وسط ( برگزارمي گردد.ـ هرتیم دارای داژبال
4 بازیکن اصلی و2 بازیکن ذخیره )جمعاً 6 بازيكن( می باشد. زمان برگزاري مسابقه داژبال، دو 

نيمه 5 دقيقه اي با 3 دقيقه استراحت در بين دو نيمه )براي تمامي سنين( مي باشد.
زمین بازی:

١ـ زمين مسابقات داژبال، به شكل مستطيل )مثل زمين واليبال( مي باشد.ابعاد زمین مسابقات 9×18 
مترمربع می باشد. ابعاد زمین مسابقات برای رده سنی نونهالان و نوجوانان 9×14 مترمربع مي باشد.

هفت 
سنگ

هر تيم شامل 5 بازيکن )4 نفر اصلي و 1 نفر ذخيره( مي‌باشد. مسابقات با توپ ميني‌هندبال 
شماره 1 و هفت عدد مکعب چوبي انجام ‌شود.زمين بازي 15ـ14 متر )نصف زمين بسکتبال( 
مي‌باشد. در صورتي که بازيکنان مهاجم هيچ کدام نتوانند سنگ‌ها را مورد هدف قرار دهند، تيم 

مدافع برنده آن خواهد بود.

هر تیم شامل ۱۲ بازیکن )۷ نفر بازیکن اصلی و ۵ نفر بازیکن ذخیره( می باشد. وقت بازی ۲ وقت بازی کبدی
۲۰ دقیقه ای می باشد.وقت استراحت بین دو نیمه، ۵ دقیقه می باشد.

طناب 
کشی

طول طناب حداقل 33 متر و قطر طناب  10 تا 12 سانتی متر بوده و فاقد هرگونه گره است 
و دو سر طناب نیز باید بسته باشد. جنس طناب از کنف خواهد بود. وزن وتعداد بازیکنان: در 
تیم های طناب‌کشی 9 نفر عضو هستند که 8 نفر اصلی  و یک نفر ذخیره می‌باشند که مجموع 

وزن ورزشکاران در مسابقات برای نوجوانان، جوانان و بانوان متفاوت است.

زمین بازی: ‌طول ۹۰ متر و عرض آن ۶۰ متر و جنس آن چمن یا خاکی می باشد.تعداد ورزشکاران: ۶ چوگو
نفر بازیکن اصلی سه نفر ذخیره، جمعاً ۹ نفر. مدت زمان بازی: ۴۰ دقیقه که در دو تایم ۲۰ دقیقه با ۵ 
 دقیقه استراحت بین دو نیمه می‌باشد. توپ تنیس و چوب به طول ۷۰ سانتی متر و قطر ۵ سانتی متر
نحوه بازی: این بازی به وسیله توپ و چوب بین دو تیم ۶ نفره برگزار می‌گردد که یک تیم زننده 

توپ و یک تیم گیرنده توپ است.

برخی از تکنیک ها و وسایل ورزش پهلوانی و زورخانه ای

زورخانه مکانى است براى نیرومندى و تقویت روحیه ورزشکارى، تواضع و فروتنى و دورى از تکبر. زورخانه
ورزش های زورخانه ای در فضایی سرپوشیده انجام می شدند و ساختمان آن شبیه سرداب ها و 

عبادتگاه هاىی بود که زورخانه ها از دوران باستان از آنجا ظهور پیدا کرده اند.

از کهن ترین آداب زورخانه دعا کردن است که در پایان ورزش انجام م ىگیرد. دعا ها با همان دعا کردن
جنبه هاى اجتماعى و نقطه نظرها با همان اندک تفاوت در صورت، از روزگار باستان تا بدین دوران 

برجاى مانده اند.

سردم 
جایگاه 
مرشد

مقدس رسم  گود  فضای  به  تسلط  با  بتواند  مرشد  که  است  احترام  قابل  و  منزه  سردم محلی 
کند. ادا  خارج  و  داخل  مستمعین  حق  در  را  زورخانه ای  تعارف های  آداب  و  تشریفات 
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زنگ که براى هماهنگى هرچه بیشتر ورزشکاران و مرشد و تعویض چشمه هاى ورزشى به کار زنگ
م ىرود شبیه کاسه و از جنس مس است که از وسط آن میله اى آویزان م ىشود که با برخورد آن 

به دیواره کاسه صداىی زیبا تولید م ىشود.

 ضرب یا طبل مرشد شبیه تنبک ولی از جنس سفال است که دهانه بزرگ آن با پوست نازک ضرب
با نواختن آن با ریتمى مشخص حرکات ورزشى را  دباغی شده، پوشانیده شده است و مرشد 
تماشاگران  و  بین ورزشکاران  اشتیاق در  و  ایجاد شور  به  نموده و نسبت  آهنگین و هماهنگ 

م ىکوشد.

میاندار ورزشکار نخبه ای است که رهبری عملیات ورزش باستانی و هماهنگی با مرشد را برعهده میاندار
دارد و ورزشکاران داخل گود مکلف به پیروی از ایشان هستند.

از میل های دیگر کمی کوچک تر و کوتاه تر است و به علت سبکی برای شیرین کاری آن را به بالا میل بازی
پرت می کردند.

یکی دیگر از ابزارهای ورزش باستانی کباده است. کباده شکلی از همان کمان جنگی است.کباده

دو قطعه تخته سنگ حجیم به شکل نعل کفش های قدیمی است که در قسمت بالای آن مربع و سنگ
در پایین منحنی است و در وسط هر یک از سنگ ها سوراخ و دستگیره ای در نظر گرفته شده و 
در دو طرف دستگیره برای جلوگیری از خراش برداشتن دست ورزشکار قطعات نمد می گذارند.

 ورزش شنا، از جمله ورزش هایی است که در زورخانه برگزار می شود و ورزشکاران تخته های شنا تخته شنا
را مقابل خود قرار داده و با هر دو دست روی تخته شنا قرار می گیرند و با سرهای برافراشته به 

تقلید از میاندار حرکاتی را انجام می دهند.

پوشاک 
مرشد

در گذشته لنگی روی شانه ها می انداختند اما امروزه غالباً با پیراهن ورزشی، جلیقه باستانى و 
شلوار بلند چرمیی ا مخملی روی سردم می نشینند.
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روان شناسي ورزشي
يكي از ورزشكاران زبده جهاني و المپيك در مصاحبه اي، تجربه ارزنده خود را به 
رشته تحرير درآورده است. متن زير درباره ورزشكار تيم شيرجه المپيك كانادا 
است كه تعهد و اعتقاد زيادي به تصويرسازي ذهني دارد. )اورليك وپاتنيگتون 

)1998
هميشه  من  خواب  از  قبل  داشتم.  سرم  در  روز  تمام  در  را  شيرجه هايم  من 
شيرجه هايم را انجام مي دادم.  به تدريج از تمرينات شروع ميك ردم و نهايتاً به 
مسابقات المپيك ختم ميك ردم و بايد آن را در المپيك اجرا ميك ردم درست 
مثل اينكه واقعيت داشت. اگر شيرجه غلط اجرا مي شد به عقب برمي گشتم و 
دوباره آن را اجرا ميك ردم. اجراي تصويرسازي براي من از يك تمرين شديد، 

بهتر بود.
در  را  تصاويري  يا  صحنه ها  آن،  طريق  از  فرد  كه  است  فرآيندي  تصويرسازي 
ذهن خود مي بيند و حس ميك ند وسيله اي كه ورزشكاران نخبه براي بالا بردن 

كيفيت اجراي خود در مسابقات، سال ها از آن استفاده کرده اند. 
نكته: »جان کلود« در یک دوره مسابقه به سه مدال طلا در اسکی کوهستانی 
نائل آمد. او وقتي در محل شروع مسابقه مي ايستاد از تمامي مسير اسكي به طور 

ذهني عبور ميك رد.
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تغذيه ورزشي
تعریف علم تغذیه: علم تغذیه عبارت از رساندن مواد غذایی به بدن به مقادیر متناسب و انتخاب 
انواع غذاها به نحوی است که احتیاجات روزانه انسان به عوامل مغذی برآورده شود. به عبارت 
دیگر تغذیه عبارت است از مجموعة فعل و انفعالاتی که موجب می گردد عضو زنده و سلول های 
آن مواد مغذی را دریافت و آنها را به مصرف رشدونمو، نوسازی و نگه داری عضو برساند و حرارت 

)انرژی( لازم را جهت انجام اعمال حیاتی تأمین نمایند.
تعریف هرم غذایی: هرم غذایی، شمایی از مصرف مواد غذایی در طی روز که موجب رساندن 

مواد مغذی لازم به بدن می شود.
هرم غذایی مرجع:

گروه نان و غلات، برنج و ماکارونی ١١ـ٦ واحد

هرم راهنمای غذایی براساس 
چربی ها، روغن ها و شیرینی ها واحد مصرف روزانه

بسیار کم مصرف شود.

گروه شیر و لبنیات 
٣ـ٢ واحد

گروه گوشت و حبوبات تخم مرغ 
و مغزها ٣ـ٢ واحد

سبزی ها  گروه 
٥ ـ٣ واحد

میوه ها  گروه 
٥ ـ٣ واحد

انواع هرم غذایی: امروزه به علت تنوع عادات غذایی در دنیا، بر مبنای هرم غذایی مرجع، 7 
هرم غذایی اصلی شامل: 1ـ هرم غذایی آسیایی 2ـ هرم غذایی آمریکای لاتین 3ـ هرم غذایی 
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کودکان  برای  غذایی  هرم  5ـ  اروپایی  و  امریکایی  غذایی  هرم  4ـ  مدیترانه ای 
6ـ  هرم غذایی گیاه خواران 7ـ هرم غذایی ورزشکاران می باشد.

هرم غذایی ورزشکاران: در تنظیم برنامه غذایی دوران مسابقات، هرم غذایی، 
غذایی  هرم  مشابه  ورزشکاران  غذایی  هرم  البته  می باشد.  مناسبی  راهنمای 
مرجع است، با این تفاوت که میزان سهم هر گروه از مواد غذایی در هرم غذایی 

ورزشکاران بیشتر می باشد.

گروه های غذایی
کربوهیدرات ها: کربوهیدرات ها عمدتاً منشأ گیاهی دارند. مواد غذایی با منشأ 
حیوانی یا فاقد کربوهیدرات اند یا کربوهیدرات بسیار اندکی دارند. جگر حیوانات 
به صورت گلیکوژن در خود دارد، زیرا جگر  به مقدار بسیار جزئی کربوهیدرات 

محل ذخیره گلیکوژن در بدن است. 
شکل  به  که  شده‌اند  تشکیل  اکسیژن  و  هیدروژن  کربن،  از  قند  مولکول  هر 
واحدهای تکی می‌باشد. قندهایی که فقط شامل یک یا دو عدد از این واحدها 
هستند، ساده به حساب می‌آیند، درحالی که نشاسته‌ها و فیبرها، تعداد زیادی 

واحد قندی دارند که باعث می‌شود پیچیده محسوب گردند.

جدول 1ـ خلاصه ای از راهنمای کربوهیدرات دریافتی برای ورزشکاران

میزان دریافت کربوهیدراتوضعیت ورزش

7 تا 10 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در روزبرای بازسازی سریع ذخایر گلیکوژن بعد از ورزش

از ورزش های  کربوهیدرات موجود در وعده غذایی قبل 
استقامتی

از 1 تا 4 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن، 1 تا 4 
ساعت قبل از ورزش

دریافت کربوهیدرات در طی ورزش های با شدت متوسط 
که بیش از یک ساعت به طول می انجامند.

0/5 تا 1 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در هر 
ساعت و یا 30 تا 60 گرم به ازای هر ساعت فعالیت

در حین مسابقات پیاپی و یا استقامتی نیاز به کربوهیدرات 
برای بازسازی در طی برنامه های ورزشی متوسط که کمتر 

از یک ساعت به طول می انجامند.
5 تا 7 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در روز

نیاز به کربوهیدرات برای بازسازی در طی انجام ورزش های 
استقامتی)با 1 تا 3 ساعت ورزش با شدت بالا( 

7 تا 10 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن

نیاز به کربوهیدرات برای بازسازی با زمان بیش از 4 تا 5 
ساعت یا شدت بالا مثل تورهای دوچرخه سواری

وزن  کیلوگرم  هر  ازای  به  گرم  تا 12  از 10  بیش 
روز در  بدن 
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چربی ها: چربي مانند كربوهيدرات از سه عنصر كربن،‌ هيدروژن و اكسيژن تشكيل شده است. با 
اين اختلاف كه نسبت اكسيژن به هيدروژن در چربي كمتر از كربوهيدرات است. بعضي از ليپيدها 
غذایی  منابع  در  چربی ها  کلی  به طور  هستند.  نيز  پروتئين  و  كربوهيدرات  ازت،  فسفر،  حاوي 
به صورت مجموعه ای از تری گلیسیرید ها هستند که اسید های چرب مختلفی به آن وصل می شوند. 
در واقع یک گروه گلیسرول با سه اسید چرب وارد واکنش شده و یک واحد تری گلیسیرید ایجاد 

می شود. بنابراین روغن ها و چربی سرشار از تری گلیسیرید های مختلف می باشند.
تفاوت روغن و چربی: از لحاظ شیمیایی این دو واژه به یک نوع ماده اشاره می کنند اما به آن 
دسته از روغن هایی که در دمای محیط به شکل جامد هستند چربی و به آن دسته از ترکیباتی 

که در دمای محیط به شکل مایع هستند روغن اطلاق می شود.
چربی ها دو نوع هستند: اشباع و غیراشباع.

 هر دوی این چربی ها به ازای هر یک گرم، 9 كالری انرژی تولید می کنند. ولی اثرات این دو بر 
روی كلسترول خون متفاوت می باشد. چربی اشباع كه جامد است، در غذاهای حیوانی و غذاهای 
فن آوری شده و روغن بعضی از مواد گیاهی از قبیل: روغن خرما، روغن نارگیل و كره كاكائو یافت 
افزایش كلسترول بد می شود و كلسترول وارد خون می گردد. چربی  می شود. این چربی باعث 
این چربی  یافت می شود.  تخم مرغ  و  دریایی  غذاهای  آجیل،  زیتون، گردو،  روغن  در  غیراشباع 
برعكس چربی اشباع، باعث كاهش تری گلیسیرید ها )اسیدهای چرب( و افزایش كلسترول خوب 
و كاهش كلسترول بد می گردد و به این طریق كلسترول وارد كبد می شود. چربی های اشباع در 
دمای معمولی جامد، ولی چربی های غیراشباع در دمای معمولی مایع هستند. چربی غیراشباع 

برای ساخت سلول های مغز، سلامت قلب و نیز برای اعصاب چشم خوب می باشد.
امگا تری یکی از چربی های غیر اشباع مفید برای بدن است اما چون در بدن ساخته نمی شود، باید 
در رژیم غذایی گنجانده شود و كیی از چربی های ضروری برای بدن است. امگا 3 موجب كاهش 
چربی و فشار خون می شود و جلوی ضربان نامنظم قلب را می گیرد. امگا 3 در تن ماهی، ماهی 

ساردین، ماهی سالمون و تخم مرغ و.... می باشد.
می دانید كه چرا چربی غیر اشباع برای سلامت مفید است؟

این نوع چربی افسردگی و آلزایمر و سرطان سینه را دور میك ند، جلوی تنگی تنفس را می گیرد، 
بیماری ها  با  و  می شود  ایمنی  سیستم  تقویت  باعث  كرده،  كم  را  دیابتی ها  در  خونی  عوارض 
عضله  و  عصب  قلب،  سلامت  باعث  و  گرفته  را  تشنج  ضربات  جلوی  این،  از  می جنگد.گذشته 
می شود.كودكانی که بیش فعال هستند، در صورتی که در رژیم غذایی او كیی از چربی غیر اشباع 

را بدهید، آرام تر خواهند شد.
این نوع چربی در دانه سویا، گردو، ماهی، تخم مرغ، بادام زمینی، گندم، روغن زیتون و گوجه فرنگی 

می باشد.
متخصصان تغذیه می گویند كه اگر می خواهید سالم و همیشه با وزن ایده ال باشید، كیی از انواع 
چربی های غیراشباع را مصرف كنید. برای گیاه خواران و جوانان و ورزشكاران، مصرف چربی های 
غیراشباع ضروری است. گیاه خواران برای تأمین ویتامین های مورد نیازشان و ورزشكاران برای 

افزایش عضلات و جوانان برای رشد، به تخم مرغ نیاز دارند. 
به طور كلی باید بدانید كه هر نوع چربی، چه اشباع و چه غیراشباع، در صورتی كه زیاد مصرف 
شود مضر است. در خوردن چربی ها زیاده روی نكنید و مراقب چاق شدن و بیماری های حاصله 

از آن باشید.
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اصلی چاقی  عامل  و  برای سلامتی مضر  را  و چربی ها  دارد  اعتقادات عمومی که وجود  برخلاف 
می دانند و چربی ها را از رژیم غذایی حذف می کنند، اما این نکته مهم را باید بدانیم که حذف 

چربی از رژیم غذایی ضررهای جبران ناپذیری به سلامتی خواهد زد.
مصرف روغن های با کیفیت بالا )غیراشباع( به اندازه لازم نه تنها باعث چاقی نمی شود، بلکه باعث 

کنترل وزن و افزایش سلامتی خواهد بود.
پروتئین ها: پروتئين ها، تركيبات آلي بزرگ و پيچيده اي هستند. كلمه پروتئين از واژه پروتئوس 
و  زندگي است  اوليه  و  اصلي  پروتئین عامل  است.  اولويت گرفته شده  يا  اول«  به معني »مقام 
بدون آن حيات ممكن نيست. پروتئين ها مانند كربوهيدرات ها و چربي ها داراي كربن، هيدروژن، 
اكسيژن هستند و علاوه بر اينها حاوي ازت )نیتروژن( نيز هستند. حدود يك ششم پروتئين، ازت 

است. اسيدهاي آمينه واحدهاي تشكيل دهنده پروتئين ها هستند. 
در کل 22 اسید آمینه پروتئین‌ زا وجود دارد که از میان آنها 9 اسید آمینه ضروری، 9 اسید آمینه 

غیرضروری و 4 اسید آمینه نیمه ضروری می‌باشند.
اسیدهای آمینه ضروری که همچنین تحت عنوان اسیدهای آمینه حیاتی شناخته می‌شوند، آن دسته 
از اسیدهای آمینه بوده که توسط بدن انسان سنتز یا تولید نمی‌شوند. از این رو ضروری است که آنها 
را وارد رژیم غذایی خود سازیم. اسیدهای آمینه غیرضروری به همان اندازه اسیدهای آمینه ضروری، 
مورد نیاز بدن می‌باشند. با این حال، به این دلیل نام آنها غیر ضروری است که می‌توانند در بدن 
سنتز شوند. طبقه دیگر اسیدهای آمینه نیمه ضروری و یا اسیدهای آمینه شرطی هستند که تنها در 

مواردی خاص مورد نیاز بدن بوده و یا زمانی که به مقدار کافی سنتز نمی‌شوند.

انواع پروتئین ها و کیفیت آنها
1ـ پروتئین های کامل: پروتئینی که از منابع حیوانی به دست آمده باشد و حاوي ميزان مناسبي از 
تمام اسيدهاي آمينه ضروري باشند. مانند شیر و فراورده های آن،گوشت های قرمز و سفید وتخم مرغ. 
٢ـ پروتئین نیمه کامل: مانند پروتئین های گیاهی )غلات و حبوبات( از بافت های بدن مراقبت 

می کنند و باعث ترمیم آنها می شوند ولی برای افزایش رشد کافی نخواهد بود.
موجب  تنهایی  به  نمی توانند  و  است  پایین  آنها  پروتئینی  کیفیت  ناقص:  پروتئین های  3ـ 

نگهداری و یا رشد بدن شوند. مثل بعضی از پروتئین های گیاهی از قبیل ذرت.
کامل کردن پروتئین: با مخلوط کردن دو نوع پروتئین گیاهی یا افزودن مقدار کمی پروتئین 
حیوانی به پروتئین گیاهی یک پروتئین کامل به دست می آید. معمولاً اسيدهاي آمينه ضروري در 
پروتئين حيواني به مقداري است كه مقدار كمي  از محصولات حيواني مي تواند كمبود اسيدهاي 
آمينه پروتئين گياهي را جبران بكند. بدين ترتيب مي توان پروتئين با كيفيت بالايي را كه منحصراً 
كرد  و مصرف  تهيه  نيست،  گران  زياد هم  بنابراين  و  نشده  استفاده  آن  در  پروتئين حيواني  از 
)مخلوط پروتئين حيواني و گياهي(. مانند مخلوط کردن برنج و عدس، برنج و باقلا یا مصرف توأم 

شیر و فرآورده های آن با نان، مصرف برنج با مرغ و گوشت.
کسانی که گیاه خوار هستند، در صورتی که شیر یا تخم مرغ مصرف نکنند دچار بیماری های کمبود 
پروتئین خواهند شد. خصوصاً افراد در حال رشد یا کسانی که دوره نقاهت بیماری ها را می گذرانند.
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جدول ٢ـ میزان پروتئین توصیه شده روزانه در افراد مختلف

توصیه دریافت پروتئینجمعیت
برحسب گرم به ازای هرکیلوگرم وزن بدن در روز

1کودکان

1/5 ـ1نوجوانان

8 ـ0/1بالغین

6 ـ10+زنان باردار

12 ـ 16+زنان شیرده

8 ـ 0/1ورزشکاران مبتدی

2/6 ـ 1/1ورزشکاران استقامتی

2/6 ـ 1/1ورزشکاران سرعتی و فوق سرعتی

2/7 ـ 1/1ورزشکاران قدرتی

1/5نوجوانان ورزشکار

جدول 3ـ نقش ویتامین ها در بدن و منابع غذایی آنها 

نقش در بدنمنابعنام

Cویتامین

غنی ترین منابع ویتامین C، میوه هایی مانند پرتقال، 
فروت،  گریپ  بروکلی،  کلم  توت فرنگی،  طالبی، 
سیب زمینی،  گل کلم،  لیمو،  انبه،  فرنگی،  گوجه 
هندوانه، اسفناج، کلم، نارنگی،فلفل دلمه،تمشک، 
گیلاس و دیگر میوه ها و سبزی ها، منابع گیاهی 
دارای ویتامین C و جگر منبع حیوانی این ویتامین 

است.

 تسریع بهبودی بیمار پس از عمل جراحی
 کاهش کلسترول خون

 کاهش احتمال ایجاد ناگهانی لخته خون
 افزایش طول عمر در اثر افزایش قدرت اتصال پروتئین 

سلول ها به یکدیگر
 التیام زخم، سوختگی و خونریزی لثه

 جلوگیری از ابتلاء به عفونت های میکروبی و ویروسی
 درمان و پیشگیری از سرماخوردگی

 نیاز یک انسان بالغ روزانه 600 گرم از این ویتامین می باشد.
 استفاده زیاد از این ویتامین منجر به بروز اسهال و تکرر 

ادرار و سنگ های کلیوی می گردد.
 سیگاری ها و زنانی که از قرص های جلوگیری از بارداری 

استفاده می کنند به ویتامین C بیشتری نیاز دارند.



53

 افرادی که بیش از نیازشان این ویتامین را دریافت کنند 
بدنشان به میزان زیاد به ویتامین وابسته شده و با دریافت 

در حد استاندارد مبتلا به کمبود می شوند.
باشد  سرانه  خود  نباید   C ویتامین  مکمل  مصرف   
مبتلا هستند، چرا که  دیابت  به  که  افرادی  در  خصوصاً 

کلیه آنها سنگ ساز است.

B1 ویتامین
تیامین

سویا،  غلات،  گوشت،  گردو،  فندق،  بادام،  مغز 
خشکبار، نان غنی شده، حبوبات، نان برنج، اسفناج، 

کلم، جگر، تخم مرغ، قارچ

 آزادسازی انرژی از کربوهیدرات ها
 تسهیل عملکرد طبیعی سلول های عصبی و ماهیچه ای 

قلب
 کمبود تیامین موجب بیماری بری بری می شود.

 در اثر پختن از بین می رود.

B2 ویتامین
جوانه گندم، نان و غلات، جگر، گوشت قرمز، تخم ریبوفلاوین

مرغ، سبزی های پر برگ، لبنیات، قارچ

پروتئین ها  هیدرات ها،  کربو  از  کالری  تهیه  به  کمک   
و چربی ها

 کمک به بدن برای رشد و ساخت گلبول های قرمز
 کمک به سلامت پوست و دید چشم

به حساسیت  منجر  است  ممکن  ویتامین  این  کمبود   
چشم در روشنایی، جوش های پوستی و ایجاد شکاف در 

گوشه های دهان و التهاب زبان شود.

B6 ویتامین
جوانه گندم، مخمر آبجو، سبوس گندم، جگر، دل، 
قلوه، طالبی، کلم، شیر، تخم مرغ، گوشت گوساله، 

ذرت، کرفس، سیب زمینی

 جذب صحیح پروتئین و چربی
 درمان تهوع

 پیشگیری از اختلالات پوستی و مغزی
 در تبدیل اسید آمینه تریپتوفان به نیاسین یا ویتامین 

B3 نقش مهمی ایفا می کند.

B12 ویتامین
کوبالامین

جگر، گوشت گوساله، تخم مرغ، شیر، پنیر، قلوه، 
گوشت سفید، ماهی قزل آلا ـ آزادـ تن، ماست، 

شیر، صدف، غلات

 تشکیل و تجدید گلبول های قرمز
در  اشتها  افزایش  و  روده ها  تحریک پذیری  کاهش   

کودکان
 تقویت دستگاه عصبی

 برای جذب کامل به کلسیم نیاز دارد.
 کمبود آن منجر به کم خونی ماکروسیتیک و التهاب 
دهان و گلوسیت و افسردگی، تهوع، کاهش وزن، یبوست، 
نفخ، بی اشتهایی، خارش دست ها و پاها و اختلال حافظه 

می شود.
 مقدار مصرف روزانه آن 2/4 میکروگرم است.

 الکل، نور خورشید، استروژن و در معرض مواد اسیدی 
و قلیایی قرار گرفتن این ویتامین را از بین خواهد برد.

pp ویتامین
نیکوتینیک 

اسید

گردو،  جگر،  ماهی،  گندم،مخمر،گوشت،  جوانه 
قلوه و  دل  فندق، 

 دریافت هیدروژن و انتقال آن برای انجام اعمال حیاتی بدن
 کمبود آن باعث ابتلا به بیماری پلاگر می شود.
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اسید 
فولیک

مرکبات، توت  فرنگی، سبزیجات با برگ سبز مانند 
خیار،  لبو،  غلات،  جگر،  فرنگی،  نخود  اسفناج، 
سیب زمینی، کدو سبز، دل، قلوه، تخم مرغ، بادمجان، 

کنگر فرنگی، انواع کلم

 رشد گلبول های قرمز
 تقویت حافظه در پیری
 پیشگیری از زوال عقل

روز  در  اسید فولیک  گرم  میکرو   400 روزانه  مصرف   
است. ضروری  بیماری ها  بسیاری  از  پیشگیری  جهت 

A ویتامین

جگر، تخم مرغ، لبنیات، سبزیجات با رنگ تیره، 
اسفناج،هویج، کدو حلوایی، میوه های نارنجی 

مثل نارنگی، پرتقال، گرمک، گوجه فرنگی، 
سیب زمینی،روغن کنجد، ماهی، طالبی، فلفل 

دلمه، انبه

مخاطی  لایه های  مثل  بدن  مخاطی  بافت های  حفظ   
گوارشی اندام های 

 تقویت سیستم ایمنی
 ضد شب کوری و ضعف قوه بینایی

 رشد استخوان ها، پوست، مو، دندان ها و لثه ها
 درمان نفخ، اتساع بعضی از اعضای بدن و ازدیاد فعالیت 

غده تیروئید
 چون این ویتامین محلول در چربی است جذب آن در 

روده ها به هضم چربی ها بستگی دارد.
 این ویتامین در بدن به وسیله مواد حمل کننده پروتئینی 
منتقل و به مکان های مورد نیاز ارسال می شود. در صورتی 
که فرد کمبود شدید پروتئین داشته باشد عوارض کمبود 

ویتامین A در وی ظاهر می شود.

D روغن کنجد،  ماهی، شیر، تخم مرغ، ساردین، کره، ویتامین
قارچ، نور خورشید

 تنظیم متابولیسم کلسیم و فسفر بدن
 تأمین مواد لازم برای رشد ونمو استخوانی

به راحتی  و  بوده  مقاوم  حرارت  برابر  در  ویتامین  این   
برود. بین  از  با پختن و طبخ  غذا  نمی شود که  اکسیده 

 کمبود آن در کودکان سبب کاهش تشکیل استخوان و 
دندان شده و باعث پوکی استخوان در بالغین می شود.

 مصرف زیاد آن سبب آسیب کلیوی، قلبی و شکستگی 
استخوان می شود.

E ویتامین

جوانه گندم، زیتون، روغن آفتابگردان، روغن سویا، 
آجیل،  مارگارین،  ذرت،  ماهی،  تخم مرغ،  جگر، 
حبوبات، سبزیجات سبز تیره، شیرمادر، انبه، بادام، 

فندق

 این ویتامین آنتی اکسیدان بوده و سبب بهبود سیستم 
ایمنی بدن می شود.

 از فرایند پیری جلوگیری می کند.
رشد  بدن،  رشد  تناسلی،  دستگاه  فعالیت های  تنظیم   

ماهیچه ها
 مصرف بیش از حد آن باعث سردرد، تهوع، خستگی، 

تاری دید و تغییرات پوستی می شود.

K ویتامین
جوانه گندم، اسفناج، گوجه فرنگی، گل کلم، ماهی، 
تخم مرغ، جگر، پنیر، سیب زمینی، کاهوکلم بروکلی، 

لوبیا، رازیانه، خیار، کرفس

 نیاز بدن به این ویتامین غالباً از طریق باکتری های روده 
برطرف می گردد.

 در استخوان سازی و انعقاد خون  مؤثر است.
 آنتی بیوتیک ها سبب از بین رفتن باکتری های طبیعی 

روده شده که باعث عدم ساخت این ویتامین می گردد.
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کلسیم

لبنیات، پسته، فندق، بادام، سبزی های برگ سبز، 
نارنج، آرد سویا، گندم، شلغم، کلم، لوبیا، پونه، دانه 
نخودفرنگی،  هویج،  میگو،  مرغ،  تخم  خشخاش، 

کنگرفرنگی

و  استخوان ها  تقویت  باعث:  کافی  کلسیم  مصرف   
استخوان ها،  شکستگی  و  پوکی  از  پیشگیری  دندان ها، 
کاهش فشارخون، کاهش کلسترول خون، تنظیم حرکات 
قلب، کاهش دل پیچه و تغییرات خلقی ناشی از قاعدگی 
زنان، کاهش خطرات حاملگی نظیر فشار خون بالاو پره 
اکلامپسی، جلوگیری از بیماری های لثه، استرس و ورزش 

نکردن تعادل کلسیم بدن را به هم می زند.

 ویتامین های A-C-D-E به جذب و استفاده کلسیم 
غذاها کمک می کنند.

میلی گرم   1000 حدود  روز  در  مصرفی  کلسیم  میزان 
می باشد که برای افراد بالای 50 سال به حدود 1200 

می رسد. میلی گرم 

لبنیات، آهن مرغ،  تخم  جگر،  گوشت،  جوانه گندم، 
خیار عدس،  شلغم،  لوبیا سبز،  سبزیجات، 

 کمک به رشد
 افزایش مقاومت بدن در برابر بیماری ها

 کم خونی های حاصل از کمبود آهن
 دریافت خیلی زیاد آهن به بدن آسیب می رساند، حملات 
قلبی و ابتلا به انواع سرطان از جمله سرطان مری و کیسه 

صفرا  از عوارض آن می باشد.

اسفناج، ید شلغم،  ماهی ها، صدف ها،  دریایی،  نمک 
قارچ، کلم بروکلی

 عامل کار غدد تیروئید و حفظ تندرستی
 بزرگ شدن غده تیروئید )گواتر(

فسفر
گوشت های گاو و گوسفند، ماکیان و ماهی، لبنیات، 
بوقلمون،  مرغ،  تخم  بادام،  عدس،  مثل  حبوبات 

سبک نوشابه های  فندق،  شیرخشک، 

 ترمیم و رشد بدن
 کمک به متابولیسم چربی ها و نشاسته ها، توان و نیروی 

لازم را در فرد به وجود می آورد.
 کاهش درد ناشی از ورم مفاصل

اسهال،  مسمومیت،  باعث  آن  مصرف  در  زیاده روی   
و  نرم شده  بافت  و  اعضا  کلسیفیکاسیون )سخت شدن( 
توانایی جذب آهن، کلسیم، منیزیم، و روی را توسط بدن 

می دهد. کاهش 

پتاسیم
کنگر فرنگی، بادمجان، گل کلم، لوبیا،  قارچ، خیار، 
ذرت، کدو، کاهو، سیب زمینی، اسفناج، آلبالو، هلو، 

خربزه، زردآلو، پیاز

 پتاسیم در بدن باعث کاهش فشار خون و فقدان آن 
می شود. گیجی  و  روانی  افسردگی  باعث 

جگر،دل، مس میگو،  آجیل،  ماهی، صدف،  آلبالو،گردو، 
قلوه، عدس، لوبیا، غلات، فلفل سیاه

 مس به جذب آهن در بدن کمک می کند.
 خانم های باردار بیشتر به مس نیاز دارند.

منیزیم

انجیر، لیموترش، گریپ فروت، ذرت زرد، بادام، گردو، 
پسته، گوجه فرنگی، سبزیجات، کلم، اسفناج، غلات 

سبوس دار، حبوبات، آرد گندم، برنج

 تنظیم سیستم قلبی و عروقی
 جلوگیری از رسوب کلسیم در کلیه ها و کیسه صفرا

 تسهیل عمل هضم
 درمان افسردگی
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نخود فرنگی، کلم بروکلیروی

و  کربوهیدرات ها  سوخت وساز  در  مهمی  نقش  روی   
زخم ها  بهبود  به  زیادی  و کمک  دارد  پروتئین  و  چربی 
کرده و همین طور سبب تقویت بنیه دفاعی بدن و حس 

می شود. چشایی 

اسید چرب 
امگا 3

روغن گردو، جوانه گندم، سویا،  کتان،  بذر  روغن 
ماهی روغن  ماهی، 

 جلوگیری از لخته شدن خون
 جلوگیری از بروز حملات قلبی

 درمان پوکی استخوان

جدول 3ـ میزان احتیاج به پروتئین در سنین و شرایط مختلف فیزیولوژیک

ارزش های مجاز توصیه شده روزانه)RDA( سن
)گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن(

مصرف پیشنهادی ورزشکاران )RDA(+ 50 تا 
100 درصد

)گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن(

- 32/2 ـ1 

4 ـ623 ـ4

6/7 ـ101/83/2 ـ7

2/5ـ 1411 ـ11

8/35ـ 180/91/1 ـ15

6/2ـ 220/81/1 ـ19

6/2ـ 0/81/1بیشتر از 23

جدول 4ـ میزان ارزش تغذیه ای مواد غذایی

مادۀ 
پروتئین کالریغذایی

)گرم(
چربی 
)گرم(

مواد 
قندی 
)گرم(

کلسیم 
میلی گرم

آهن 
میلی گرم

ویتامین 
آ واحد

ویتامین 
ب١ 

میلی گرم

ویتامین 
ث 

میلی گرم

ــ0/36ــ1418/90/563/6455/5نان لواش

ــ0/33ــ2468/70/455/1572/9نان سنگک

ــ0/35ــ2709/30/660/6596/5نان تافتون

ــ0/2ــ2568/20/756/6454/7نان بربری
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ــ0/2ــ2457١٥٢٣٠1/7نان سفید

ــ0/13ــ367111/176/3161ماکارونی

35628/91/656/1625/81000/386باقلا

33822/61/655/9867/6150/543لوبیا

35919/26/256/71347/3450/461لپه

33635/71/357/4687١٠٠0/464عدس

34622/51/861/6644/81000/724نخود

321/80/15/9451/52100/0120لوبیا سبز

291/70/25/1430/7900/0643کلم

3410/17/4381/370000/0343هویج فرنگی

390/50/079321/265000/0440هویج ایرانی

313/140/453/51464/53/160/4557/6شبت )شوید(

١٩0/90/13/6160/36900/0611کاهو

ــ0/06ــ82/6ــ23918/718/2گوشت گاو

گوشت 
گوسفند 
کم چربی

ــ0/016ــ91/9ــ31715/627/7

0/094/3ــ19014/914/30/321٥کله پاچه

1342044/5108250000/320جگر سیاه

گوشت مرغ و
ــ121/54001/1ــ20020/212/6جوجه

ــ0/06ــ280/8ــ104192/5ماهی سفید

ــ0/02ــ9118/10/81/51/41/6میگو تازه

ــ16312/411/70/9502/510000/1تخم مرغ
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روغن زیتون طبیعی یا بکر )ممتاز، درجه یک و معمولی(، روغن زیتون تصفیه شده. روغن زیتون مخلوط 
)خام و تصفیه شده( وجود دارد که از نظر ارزش تغذیه ای به ترتیب بکر، مخلوط و تصفیه شده اولویت بندی 

شده اند.

روغن كنجد: نسبت اسیدهای چرب چند غیراشباعی به اسیدهای چرب اشباع شده در سطح خوبی 
است و به علت داشتن ماده آنتی اکسیدانی طبیعی، پایداری بسیارخوبی در برابر اکسیداسیون داشته که به 

مطلوبیت آن می افزاید.

روغن کلزا)کانولا(: ارزش تغذیه ای این روغن به دلیل نسبت مناسب دو اسید چرب لینولئیک )امگا 6( 
به لینولنیک )امگا 3( در آن، وجود مقادیر مناسبی از ويتامين E می باشد.

روغن ذرت: به علت دارا بودن ویتامین E ازپایداری زیادی برخوردار و در زمره روغن‌های گیاهی خوب می باشد.
از  یکی  فراوان  غيراشباع  و  كم  اشباع  چرب  اسيدهاي  داشتن  به دليل  روغن  اين  آفتابگردان:  روغن 
سس های  نانوایی،  محصولات  پز،  و  درپخت  استفاده  برای  مي رود.  به شمار  مناسب  خوراكي  روغن‌هاي 

سالادمناسب می باشد.

روغن هسته انگور: روغن هسته انگور به دلیل قابلیت فسادپذیری سریع صرفاً جهت مصارف سرد توصیه می‌شود.

روغن پالم: این روغن جزء چربی‌های جامد یا نیمه جامد محسوب می‌شود. از نظر داشتن اسیدهای چرب 
ضروری بسیار محدود و از نظر میزان اسیدهای چرب اشباع بسیار غنی است و این ویژگی مصارف مستقیم 
خوراک انسان را در پخت وپز و خانوار غیرمجاز نموده است. این روغن در تولید روغن‌های خانوار، مارگارین، 

قنادی، روغن مخصوص سرخ کردنی برای سرخ کردن و صابون سازی کاربرد دارد.

شیر 
ــ0/03ــ533/52/44/41230/14پاستوریزه

شیرخشک
4922627378970/710800/244کامل

شیرخشک
3603615112350/9400/356بی چربی

583/22/65/41200/11200/061ماست

ــ25518/318/32/13547/51380/07پنیر تبریز

ــ0/25ــ37954/911/713/850542کشک

ــــ190/23000ــ750182/9کره

ــــــــــــ100ــ900روغن نباتی

ــ0/08ــ3606/70/778/9100/9برنج



59

روغن مخصوص سرخ کردن: در فرايند سرخ کردن چربی ها و روغن‌ها به عنوان واسطه انتقال حرارت 
عمل کرده و با جذب مقداری روغن و چربی به غذا و واکنش بین چربی و روغن با پروتئین و کربوئیدرات 
موجود در غذا ازیک طرف باعث ایجاد طعم، بوی خوش می شود. روغن مناسب سرخ کردنی باید در مقابل 
اکسیداسیون مقاوم بوده و هنگام سرخ کردن کف نکند و عملًا فاقد اسید چرب ترانس باشد.  به منظور 

جلوگیری از فساد روغن عمل سرخ كردن باید بسیار آهسته انجام پذيرد.

جدول3ـ میزان ارزش تغذیه ای میوه و سبزیجات

مادۀ 
غذایی

پروتئین کالری
)گرم(

چربی 
)گرم(

مواد 
قندی 
)گرم(

کلسیم 
میلی گرم

آهن 
میلی گرم

ویتامین 
آ واحد

مین  یتا و
 ١ ب

میلی گرم

ویتامین 
ث 

میلی گرم

92٧0/41/52525000/3826نخودفرنگی

272/80/23/61004/270000/1650اسفناج

283/20/53942/76350/2866تره

312/30/25/84510/116000/0428پیازچه

9/4ــــ832/650/0319/1480/4سیب زمینی

160/80/13/1421/2300/0328تربچه

0/055ــ271/20/65/5210/2پیاز

250/80/24/9320/4200/0328شلغم

181/20/13/3651/610000/079/2کرفس

160/70/13790/650/0414خیار

1710/35/1230/8300/045بادنجان

3610/25/7210/627600/0415کدو مسمایی

1161/40/32690/99160/094کدو حلوایی

١٥0/80/72/8101/89500/0538گوجه فرنگی

0/0548ــ390/70/67/8300/5لیموشیرین

410/41/46/7240/4150/0340لیمو ترش

490/70/211300/41200/0833نارنگی

450/80/210/1340/71200/0859پرتقال
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برنامه ريزي ورزش براي سطوح مختلف سلامت معلولان
آیا می دانید!

 فدراسیون ورزش های معلولین در ایران در سال 1358 بعد از پیروزی انقلاب تأسیس شد.
مسابقات  در  میلادی   1988 سال  از  پارالمپیک  مسابقات  در  اسلامی ایران  جمهوری   حضور 

پارالمپیک سئول شروع شد.
 دکتر لوودویک گاتمن را بنیانگذار ورزش معلولان در سال 1948 میلادی می دانند.

 مسابقات رسمی ورزش افراد معلول برای اولین بار با رشته تیر و کمان آغاز شد.
 ورزشکاران ضایعه نخاعی اولین گروه معلولیتی بودند که در مسابقات ورزشی معلولان شرکت 

کردند.
 کمیته ملی پارالمپیک جمهوری اسلامی ایران در سال 1379 تأسیس شد. 

 ورزشگاه استوک مندویل اولین ورزشگاه رسمی ورزش افراد معلول در انگلستان است.
 رکورد سنگین ترین وزنه در اختیار سیامند رحمان ورزشکار کشورمان است.

 کشور ما در رشته والیبال نشسته پرافتخارترین کشور جهان است.
 در آسیا جمهوری اسلامی ایران مقام چهارم را دارد.

 سیامند رحمان در وزنه برداری و زهرا نعمتی در تیروکمان بهترین ورزشکاران پارالمپیکی دنیا 
هستند.

 زهرا نعمتی نخستین کمانداری است که در سطح المپیک و پارالمپیک در ایران صاحب مدال 
جهانی است.

)IPC(جدول نتایج و حضور جمهوری اسلامی ایران در مسابقات بین المللی پارالمپیک

لوگ 
مسابقات

مقام 
تیمی

تعداد مدال های کسب شده محل برگزاری سال
برگزاری ردیف

برنز نقره طلا کشور شهر

27 3 1 4 کره جنوبی سئول 1988 1

37 1 2 1 اسپانیا بارسلونا 1992 2

20 3 5 9 آمریکا آتلانتا 1996 3

16 7 4 12 استرالیا سیدنی 2000 4
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23 13 3 6 یونان آتن 2004 5

22 3 6 5 چین پکن 2008 6

11 7 7 10 انگلستان لندن 2012 7

15 7 9 8 برزیل ریودوژانیرو 2016 8

رشته های ورزشی پارالمپیکی ورزش افراد دارای معلولیت

تنیس خاکیبسکتبال با ویلچرتنیس روی میز

تیروکمانبوچیاتیراندازی

دوچرخه سواریدوومیدانیجودو
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قایقرانی کانوقایقرانی روئینگفوتبال نابینایان

وزنه برداریوالیبال نشستهگلبال

شمشیربازیسوارکاریسه گانه

شناراگبی با ویلچرتکواندو

بدمینتون
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شعارهای روز جهانی معلولان

شعارسال

هنر، فرهنگ و زندگي مستقل1998

دسترسي براي همه در هزاره جديد1999

تأمين كار در زمينه فناوري اطلاعات همه2000

مشاركت كامل و برابري2001

زندگي مستقل، پايدار و قابل تحمل2002

صداي خودمان2003

هیچ چيز درباره ما، بدون ما قابل قبول نيست2004

حقوق افراد معلول، اقدام در جهت توسعه2005

دسترسي به رسانه هاي الكترونكيي2006

كار مناسب براي افراد داراي ناتواني2007

منزلت و عدالت براي همه ما2008

اهداف توسعه هزاره را فراگير كنيم: افراد داراي ناتواني و جوامع شان را در سرتاسر جهان قدرتمند سازيم.2009

انجــام تعهــدات: تــا ســال 2015 و پــس از آن، توجــه بــه ناتوانــي را در اهــداف توســعه هــزاره بــه 2010
يــك جريــان غالــب تبديــل كنيــم

با هم براي دنيايي بهتر براي همه: شركت دادن افراد داراي ناتواني در توسعه2011

از بين بردن موانع براي ايجاد جامعه اي فراگير و قابل دسترس براي همه 2012

موانع را از سر راه برداريد، درها را باز كنيد براي كي جامعه فراگير براي همه2013

توسعه پایدار، نوید فناوری2014

دسترسی و توانمندسازی برای افراد با همه توانایی ها 2015

 دنيايي بهتر براي همه، با كمك كيديگر2016

جامعه ای پایدار و انعطاف پذیر برای همه بسازیم.2017
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شعر در مورد معلولان
من مي توانم

مي توانم من  زيستم،  اميدوار  سال  سال هاي 
به جان خريدم، من مي توانم زيادي  دردهاي 

مي دوانم روز  هـر  را  خود  چرخدار  صندلي 
مي توانم من  نديدم،  و  ديدم  آنچه  به  قسم 

روشنايي هاست سوي  به  عصايم  مسير 
مي توانم من  كرده ام،  اثبات  بارها  و  بارها 

به گوش جان مي شنوم، با چشم دل مي بينم
مي توانم من  راهم،  مانع  نيست  معلوليت 

نهفته دارم اراده اي سخت و محكم  باطنم  در 
مي توانم من  توانم،  كميك م  گرچه  ظاهر  به 

والاترين مسيرم تلاش و كوشش و زندگيست
مي توانم من  مسيرم،  است  طولاني  هـرچند 

توان هاي بسيار در دل و جان خويش پرورانده ام 
مي توانم من  پرتوانم،  كه  دارم  ايمان  پس 

ندارد اثر  روانم  و  روح  در  نوميدي  و  خستگي 
مي توانم من  روانم،  و  روح  است  مستحكم 

خانواده، دوستان، مربيان همگي مشوق راهند
مي توانم من  اميدم،  تنها  خداست  بر  توكل 

دوست دارم با همنوع خود همدل و هميار باشم
مي توانم من  بيزارم،  دلسوزي ها  و  ترحم  از 

به سوي اهدافم تا پاي جان تلاش خواهم كرد
گرچه مشكل فراوان است اما بازهم، من مي توانم

شعر از: فرزانه حبوطي

دسترسی 
به امکانات 

ورزشی فاکتورهای 
اقتصادی

کمبود 
کارشناس در 

این زمینه

مشکلات حمل 
و نقل

مشکلات 
ساختاری یا 

سیاسی

اطلاع رسانی 
ناکافی

موانع پیش 
روی ورزش 

معلولان
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برنامه ريزي فضاهاي سرپوشيده و روباز
تاريخچه اماكن ورزشي در جهان: به طور عام تمام فضاهايي كه در آنها امكان اجراي ورزش، 
فعاليت جسماني و حركات ورزشي و تفريحي براي كليه افراد جامعه وجود داشته باشد، مي توانند 
جزء اماكن ورزشي محسوب شوند. با نگاهي گذرا به تعريف فوق،  معلوم مي شود كه هيچ كس 
نمي تواند به روشني بگويد اولين فعاليت ورزشي در كجاي اين كره خاكي انجام شده يا اولين 
ورزش در چه محلي اجرا شده است يا به عنوان مثال اولين بازي فوتبال در كدام زمين و با چه 

امكانات و تجهيزاتي و از سوي چه كساني برگزار شده است.
به اين دليل نمي توان تاريخ دقيق ساخت و احداث اولين مكان ورزشي را تعيين كرد. در سال 
1950 استانداردها و اندازه هايي براي زمين هاي روباز ورزشي و اماكن سرپوشيده مانند سالن ها، 
به دست آمد. در سال 1956 براي اولين بار با اين مسئله )ساخت اماكن ورزشي( از ديد شهرسازي 
نگريسته شد و استاندارد اماكن ورزشي براي تفريح گاه هاي توأم با ورزش و اماكن و تأسيسات 
ورزشي مورد نياز مراكز كوچك تحت نظر كميته المپيك آلمان و متخصصان ورزش و شهرسازي 

بررسي گرديد.
اينها اولين استانداردهاي ورزشي بود كه تهيه شد. در سال 1960،  دومين بررسي از سوي كميتۀ 
ملي المپيك انجام شد و در آن،كمبود تأسيسات ورزشي معلوم گرديد. اينجا بود كه طرح طلايي 

براي سلامتي، بازي و تفريح مردم به دولت و مجلس آلمان پيشنهاد گرديد.
اگرچه احداث تأسيسات ورزشي به 15 سال بعد موكول شد ولي اين تلاش ها سرآغاز پيدايش 

استاندارد اماكن و تأسيسات ورزشي در جهان بود.
در حال حاضر در هنگام تعيين و انتخاب مكان اصلي استقرار ورزشگاه ها، شرايط و موقعيت هاي 

زير را در نظر مي گيرند كه عبارت است از:
الف ( انتخاب زمين ورزشگاه

ب( جانمايي بنا ) تعيين محل احداث(
ج( عوامل طبيعي

د( آب و هوا
هـ( عوامل مصنوعي

عوامل مصنوعي علاوه بر عواملي از قبيل تراكم جمعيت، اقتصاد و فرهنگ در انتخاب محل استقرار 
ورزشگاه ها، به ويژگي هاي تاريخي محل بهره برداري مناسب از آن و دقت در انتخاب در ورودي 
اصلي ورزشگاه به منظور سهولت رفت و آمد، كنترل مراجعان و گسترش فضا در آينده و استرس 

به ايستگاه هاي مترو و اتوبوس راني توجه ويژه مي شود.

آمارهايي از اماكن و فضاهاي ورزشي
قبل از آشنايي با آمارهاي فضاهاي ورزشي بهتر است تعريف سرانه ورزشي را مرور كنيد.

سرانه زمین: مقدار زمینی است که به طور متوسط از هر یک از کاربری های شهر به هر نفر از 
جمعیت آن می رسد.

سرانه ورزشي: مقدار فضايي است كه به طور متوسط به هر نفر براي انجام فعاليت هاي بدني 
اختصاص مي يابد.
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1 تعداد اماكن و فضاهاي ورزشي:
الف( تعداد اماكن ورزشي روباز در ايران، دولتي تقريباً 6295 و خصوصي 323 مورد 

ب( تعداد اماكن و فضاهاي ورزشي سرپوشيده در ايران، دولتي تقريباً 11187 و خصوصي 5263 مورد
ج( تعداد اماكن ورزشي روباز آموزش و پرورش 686 مورد

د( تعداد اماكن ورزشي سرپوشيده آموزش و پرورش 2573 مورد مي باشد.
2 استاندارد فضاهاي ورزشي در دنيا براي هر فرد 6 مترمربع است، اين در حالي است كه اين 

استاندارد با توجه به فضاها و اماكن ورزشي موجود در ايران تقريباً 6 دهم مترمربع است.
3 در حقيقت سرانه فضاهاي ورزشي در ايران پاسخگوي يك دوم جمعيت كشور ما مي باشد.

4 در كشورهاي پيشرفته به منظور استفاده بهينه از فضاها و اماكن ورزشي، آنان را به فضاهاي 
ورزشي چند منظوره تبديل ميك نند. به عنوان مثال: 

در ژاپن 87 درصد فضاهاي ورزشي آنان چند منظوره و تنها 13 درصد فضاي آنان ت كمنظوره است.
5 ژاپن و تايوان بيشترين سرانه فضاهاي ورزشي را به ازاي هر يك ميليون نفر را دارند.

6 پس از ژاپن و تايوان، بيشترين فضاهاي ورزشي را كشورهاي دانمارك و استراليا، لهستان و 
آلمان دارند.

پیشگیری از آسیب های ورزشی
 اصول كلي در برخورد با حوادث ورزشي 

1 ارزيابي صحنه آسيب و برطرف كردن مخاطرات احتمالي
2 محافظت از مصدوم 

3 رعايت تقدم در مصدوميت 
4 اقدام به كم كهاي اوليه به مصدوم متناسب با مصدوميت 

5 عدم جابه جايي مصدوم مگر به ضرورت 
6 درخواست كمك.

اگر بخواهيم يك آسيب ديده و مصدوم به طور رضايت بخش بهبود يابد، بايد به شيوه صحيح و در 
زمان مناسب درمان شود.

در آسيب و صدمات ورزشي حاد كه غالباً در اثر برخورد شديد بين ورزشكاران با وسايل و تجهيزات 
و زمين بازي اتفاق مي افتد اقدام فوري براي جلوگيري از خونريزي و تورم امري ضروري است.

خون ريزي 
دستگاه گردش خون داراي سه قسمت است:

1 خون.
2 قلب.

3 رگ ها}سرخرگ ها )شريان(، سياهرگ ها )وريد(،مويرگ ها{

انواع خونريزي 
1 داخلي

2 خارجي 
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علائم خونريزي داخلي 
1 رنگ پريدگي پوست.
2 تنفس ضعيف و تند.

3 تنفس سريع و سطحي.
4 پوست سرد و مرطوب.

5 فشارخون پايين.
6 احساس تشنگي فراوان.

7 تهوع، استفراغ و درد شكم.
8 خواب آلودگي،كاهش هوشياري و تاري ديد. 

اقدامات كلي در خونريزي 
1 مشخص كردن محل خونريزي 

2 مشخص كردن نوع خونريزي.

3 آزاد كردن لباس هاي مصدوم.
4 كنترل خونريزي.

5 سرعت عمل در بستن محل خونريزي.
6 برنداشتن لخته خون.
7 كنترل ساير صدمات. 

8 كنترل وضعيت تنفسي و ضربان قلب.
9 استفاده از كمپرس سرد در اطراف زخم براي جلوگيري از خونريزي.

بانداژ فشاري  
پس از سرد كردن بافت آسيب ديده بايد از يك باند محكم و فشرده استفاده كرد.كه هدف از اين 

كار بند آوردن خونريزي در عضو آسيب ديده مي باشد. 
كردن‌  بی‌حركت‌  و  نگه‌ داشتن‌  خونریزی‌،  كنترل‌  پانسمان‌،  كردن‌  محكم‌  برای‌  مي توان  را  باند 
اندام‌ها و كاهش‌ تورم‌ در ‌كی محل‌ آسیب‌ دیده‌ استفاده‌ كرد. باندها به طور كلي در سه دسته 

قرار مي گيرند:
1 باند هاي رولي 
2 باندهاي لوله اي
3 باند هاي مثلثي 

می‌روند.  بهك ار  دیده‌  آسیب‌  اندام‌های‌  نگه داشتن‌  و  پانسمان‌ها  كردن‌  محكم‌  برای‌  رولی‌  باندهای‌ 
مفاصل‌  از  یا حفاظت‌  و  پا  یا  انگشتان‌ دست‌  در محل‌  پانسمان‌  نگه‌ داشتن‌  برای‌  لوله‌ای‌  باندهای‌ 
آسیب‌ دیده‌ كاربرد دارند. از باندهای‌ مثلثی‌ می‌توان‌ به‌عنوان‌ پانسمان‌های‌ وسیع‌ و آویزها و به‌منظور 
ندارید،  اختیار  در  باند  اگر  كرد.  استفاده‌  اندام‌ها  كردن‌  بی‌حركت‌  یا  پانسمان‌ها  كردن‌  مستحكم‌ 
می‌توانید به‌ كم‌ك وسایل‌ دم‌ دست‌ خود، ‌كی باند موقتی‌ درست‌ كنید؛ به‌عنوان‌ مثال‌، می‌توانید ‌كی 

قطعه‌ پارچه‌ مربع‌ شكل‌ )مثل‌ روسری‌( را به‌صورت‌ قطری‌ تا كنید و ‌كی باند مثلثی‌ بسازید.
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اصول‌ استفاده‌ از باند
ـ ناحيه ای از پوست كه باندپيچي مي گردد بايد تميز باشد، زيرا چربي يا عرق باعث عدم چسبيدن 

باند يا نوار مي گردد.
در  مصدوم‌  بدهید  اجازه‌  كنيد.  چكار  مي خواهيد  بگویید  مصدوم  به  باند،  از  استفاده‌  از  قبل‌  ـ 

وضعیتی‌ كه‌ راحت‌تر است‌ )نشسته‌ یا درازكش‌( قرار بگیرد.
ـ موقع‌ كار كردن‌ روی‌ قسمت‌ آسیب‌ دیده‌، آن‌ را نگه‌ دارید.

 ـ باند را محكم‌ ببندید اما نه‌ آن‌قدر سفت‌ كه‌ گردش‌ خون‌ پایین‌تر از محل‌ باندپیچی‌ را دچار اختلال‌ كند.
از این‌  باندپیچی‌ میك‌نید، در صورت‌ امكان‌ انگشتان‌ دست‌ یا پا را آزاد بگذارید؛  اندام‌ را  وقتی‌ 

طریق‌ می‌توانید بعد از باندپیچی‌، گردش‌ خون‌ را كنترل‌ كنید.
نیز  و  نكند  ناراحتی‌  ایجاد  گره‌  كه‌  كنید  دقت‌  كنید.  استفاده‌  گره‌  از  باندها،  بستن‌  برای‌  ـ 
بدهید. جا  گره‌  زیر  در  را  باند  آزاد  انتهاهای‌  امكان‌،  صورت‌  در  نزنید.  گره‌  استخوان‌  روی‌   بر 
ـ  گردش‌ خون‌ در نواحی‌ پایین‌تر از باندپیچی‌ را به‌طور مرتب‌ كنترل‌ كنید. در صورت‌ لزوم‌، باند 

را باز كنید تا جریان‌ خون‌ برگردد، سپس‌ باند را شل‌تر از دفعه‌ اول‌ بپیچید.
ـ چين و چروك هاي پوست را هنگام باندپيچي بايد صاف و هموار كرد، زيرا ممكن است باعث 

بروز تاول و تحري كپذيري پوست گردد.
ـ هرگز نبايد در اطراف يك مفصل متورم، پانسمان باندپيچي شده را مورد استفاده قرار داد، زيرا 

ممكن است باعث جلوگيري از گردش خون شود. 

ـ نحوه برخورد با آسيب در بافت نرم 
ـ هنگام آسيب ديدن بافت نرم )عضله و تاندون وتر عضلاني( و يا به دنبال شكستگي استخوان،  
و  مي دهد  روي  خونريزي  دليل  به همين  مي شوند،  پاره  نيز  آسيب ديده  ناحيه  خوني  رگ هاي 

به سرعت در بافت هاي مجاور هم پخش شده و آثار آن ديده مي شود.
ـ خونريزي باعث ورم شده و اين ورم فشار موجود در بافت هاي احاطه شده را افزايش مي دهد و 

باعث سفت و دردناك شدن آن قسمت مي شود.
ـ توأم شدن خونريزي، ورم و افزايش فشار با يكديگر اثر منفي بر جريان آسيب ديدگي مي گذارد.
ـ درصورتيك ه بتوانيم اين چرخه )خونريزي، ورم و افزايش فشار( را متوقف كنيم بهبودي زودتر 

به دست مي آيد.

درمان آسيب ديدگي بافت نرم با يخ  
ـ اولين گام هنگام آسيب ديدگي بافت نرم، بند آوردن خون ريزي است. معمولاً خونريزي خفيف 

سريع تر بند مي آيد.
ـ با استفاده از سرد كردن، بانداژ سفت و محكم، بالا نگه داشتن عضو آسيب ديده و استراحت 
كردن ميزان خونريزي كاهش مي يابد. سرما موجب انقباض عروق می شود و خونریزی داخل بافتی 

از محل آسیب دیدگی را کاهش می دهد.
 

روش سرد كردن 
برای سرد کردن محل آسیب دیدگی، از کیسه یخی قابل جابه جايي که در حوله پیچیده شده 
استفاده کنید و آن را در محل آسیب دیدگی قرار دهيد و در صورت در دسترس نبودن كيسه 
يخ مي توان از يخ كه در يك پارچه يا حوله پيچيده شده  و يا از آب سرد براي سرد كردن ناحيه 
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آسيب ديده استفاده كرد. البته توجه داشته باشيد هرگز از كيسه يخ و آب سرد به طور مستقيم 
براي سرد كردن زخم هاي باز استفاده نكنيد. 

تأثير بگذارد، مدت زمان سرما درماني  بافت  به عمق  بايد  براي مؤثر بودن سرمادرماني، سرما 
بستگي به شدت آسيب ديدگي عضله يا مفصل دارد. در آسيب ديدگي قوزك پا و يا زانو، حداقل 

30 دقيقه و در آسيب ديدگي عضله ران به مدت 45 دقيقه بايد از كيسه يخ استفاده كرد.
ـ در طول 2 تا 3 ساعت اول آسيب ديدگي بهترين كمك به فرد آسيب ديده سرد كردن ناحيه 
آسيب ديده مي باشد. اولين كيسه يخ بعد از 30 تا 45 دقيقه تعويض شود، همراه با اين كار پوست 
محل آسيب ديده را نيز كنترل كنيد، در طول 3 تا 6 ساعت بعدي، مي توان سرد كردن ناحيه 

آسيب ديده را در حدود 30 دقيقه در ساعت ادامه داد تا درد تسكين يابد. 
ـ اسپري سردك ننده نيز در مواردي كه پوست در تماس با استخوان مي باشد نظير ساق پا و بند 
نفوذ  به درون پوست  تا 4 ميلي متر  اسپري حدود 3  دارد، سرماي  پا كاربرد  و قوزك  انگشتان 
ميك ند، بنابراين به بافت هاي آسيب ديده كه در سطح زيرين پوست قرار گرفته اند اثر نمي گذارند. 

شكستگي استخوان 
استخوان ها محیطی امن در ورای خود برای عبور اعصاب و رگ ها به بخش های پایین تر ایجاد می کنند. 
 در صورت شکستگی حرکت سرتیز استخوان شکسته ممکن است خود باعث پارگی در رگ ها و اعصاب گردد.
همچنین استخوان های بلند منبع مقدار بسیار زیادی خون هستند که در زمان شکستگی این 

خونریزی باعث ازدست دادن فشارخون می شود.

شكستگي ها را مي توان به چهار دسته تقسيم كرد.
4 خرد شده  3 مارپيچي    2 مايل     1 عرضي    

وقتي لبه استخوان شكسته از پوست بيرون بزند، شكستگي از نوع باز )مركب( است، وقتي پوست 
سالم بماند شكستگي بسته )ساده( است. 

در شكستگي باز خطر بروز عفونت وجود دارد و درمان خاصي را مي طلبد. 
در صورتي كه شكستگي به سطح مفصل مجاور راه پيدا كند، آن را شكستگي سطح مفصلي مي نامند.
شكستگي كنده شده نوعي از شكستگي است كه در آن تكه اي از استخوان در حالي كه به عضله 

يا ليگامان چسبيده است، از آن جدا مي شود.

نشانه های شکستگی 
هرگونه درد و ناتوانی درحرکت و تورم و کبودی و یا تغییر شکل در محل ضربه را در صحنه حادثه 

به عنوان شکستگی برخورد کنید.

نحوۀ برخورد با مصدوم داراي آسيب شكستگي و استفاده از آتل 
اکثر مواقع عكس العمل اطرافيان در مواجهه با مصدوم داراي شکستگی استخوان و موارد مشکوک 
به شکستگی، بدون انجام اقدامات حمایتی تنها به انتقال سریع مصدوم فكر ميك نند اين درحالی 
است که این مصدومان هیچ نیازی به انتقال سریع نداشته، برعکس بسیار بیشتر به مراقبت نیاز 
دارند تا احتمال آسیب به رگ ها و اعصاب کاهش یابد، پس باید در اين مواقع  به بهترين شكل 

به  مصدوم کمک كنيم. 
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آتل بندی
به  مشکوک  یا  شده  شکسته  اندام  در  آسيب  و  صدمه  با  برخورد  در  اوليه  اقدام  ضروري ترين 
شکستگی  ثابت کردن آن با استفاده از آتل است، آتل بندی ثابت ساختن اعضای آسیب دیده 
است تا در جریان حرکت آسیب بیشتری نبینند. درحال حاضر انواع و اقسام آتل های نرم و سخت 
از جنس های مختلف وجود دارد كه اساس کار تمامی آنها پیشگیری از حرکت مفصل و موضع 
شکسته شده مي باشد. حتي مي توان در صورت در دسترس نبودن آتل هاي استاندارد از هرچیز 

دم دستی مثل تخته کارتن چوب، روزنامه و ملافه لوله شده استفاده كنيم.
1 خونسردي خود را حفظ كنيد.

2 اگر شكستگي باز بود، محل شكستگي را با دستمال تميزي بپوشانيد.
3 اندام آسيب ديده را بالا نگه داريد. 

4 اگر درد یا تغییر شکل درعضو مشاهده کردید قبل از حرکت مصدوم؛ قسمت آسيب ديده را  
ثابت کنید. 

5 اگر شكستگي در ناحيه پا بود، با توجه به اينكه استخوان های پا )ران و ساق(، درشت ترین 
می شود  زیاد  خون  رفتن  دست  از  باعث  نواحي  اين  در  شکستگی  هستند  بدن  استخوان های 
همچنین اگر در زمان انتقال مصدوم دقت لازم نشود، احتمال خطر فلج شدن برای فرد مصدوم 
با  ثابت کردن پای شکسته پای دیگر خود فرد است. می توان  برای  بهترین وسیله  وجود دارد‌. 
کرد.  پیشگیری  شکسته  عضو  ازجابه جایی  هم  به  آنها  بستن  و  پاها  دور  ملافه  یا  پتو  پیچیدن 
درصورت داشتن چوب و تخته می توان آتل گیری پا انجام داد. درنظر داشته باشید باید حتماً یک 

مفصل بالاتر و یک مفصل پایین تر از محل آسیب داخل آتل قرار گرفته وثابت شود.
6 اگراین درد دربالای زانو و يا درلگن هم وجود دارد باید هر دو پا فیکس شود، در این حالت 
بالاتر از لگن و کمر و شکم فرد هم لای پتو پیچیده شود و فرد به صورت کاملًا درازکش حرکت 
داده شود. )درست مانند نوزاد قنداق پیچیده شده(، بهتر است فردی که دچار آسیب جدی پا 

شده است را ننشانید.
7 اگر درهر طرف کتف درد مشاهده شد، دست را به گردن آویزان کنید، برای آویزان کردن 
اندام از یک تکه پارچه، ریسمان یا کمربند استفاده کنید دست باید طوری به گردن آویزان شود 

که مفصل مچ کمی بالاتر از مفصل آرنج قرار بگیرد
8 اگر علائم شكستگي )با هر نوع آسيب وارده( در دست ها وجود داشت، دو نوع آتل گیری را 
مي توان استفاده كرد، آرنج خمیده یا صاف، در صورتيك ه آرنج آسیب ندیده است و خم کردن آن 
درد ندارد باید همراه بابستن آتل آرنج خم شده و از گردن آويزان شود تا راه رفتن و جابه جایی 
باعث درد و آسیب نشود. اگر آرنج قابل خم شدن نیست به صورت صاف وتمام بازو و ساعد در یک 

راستا آتل گیری شود و سپس در کنار شکم و روی آن بسته شود.
9 اگر آسيب ديدگي در ناحيه انگشتان دست بود، آن انگشت را با انگشت کناری ثابت کنید یا با 
تکه چوبی به اندازه کمی بلندتر از همان انگشت ببنديد، بهتر است در صورت شک به آسیب مچ 

آتل کف دست قرار گیرد نه پشت دست.
10 به علت سبک بودن دست و بازو و آویزان شدن از گردن می توان با یک تکه کارتن هم دست و بازو 

را آتل گرفت حتی کارتن را می توان از ابتدای بازو تا انتهای انگشتان کشاند و در نقطه آرنج خم کرد.
11 اگر وسايل بهداشتي مثل آتل يا بانداژ در دسترس نبود، مي توان از وسايل دم دستي استفاده 
كرد. در اين حالت اندام فوقانی آسیب دیده را با یک تکه پارچه به تنه و اندام تحتانی آسیب دیده 
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را با یک تکه پارچه به اندام مقابل ببندید. در انجام این روش به نکات زیر دقت داشته باشید:
 بستن اندام آسیب دیده باید آنقدر سفت باشد که مانع حرکت آن شود ولی نه آنقدر که مانع 

جریان خون اندام گردد.
 اگر اندام های تحتانی را به هم می بندید بین دو قوزک و بین دو زانو به اندازه کافی پارچه نرم 

بگذارید تا فشاری را بر روی هم وارد نکنند.
 گره پارچه را روی اندام سالم بزنید.

12 در شکستگی های ستون فقرات، گردن و تنه، مصدوم را به هیچ وجه حرکت ندهید مگر برای 
انجام اقدامی که برای حفظ جان وی ضروری باشد. یک پارچه لوله شده را زیر گودی کمر و زیر 
گردن وی قرار دهید تا راحت تر باشد. در دو طرف سر وی دو جسم حجیم قرار دهید تا سر وی 

به طرفین حرکت نکند.
13 مصدوم را به مراكز درماني ببريد. 

14 پس از مراجعه به پزشك و انجام اقدامات درماني، مي توان فعاليت هاي عضلاني در تمام اعضاي 
سالم بدن را شروع كرد تا سلامت بدن و عضلات حفظ شود، حتي عضلات قسمت هاي گچ گرفته 
ايزومتريك )عضله منقبض مي شود ولي طول عضله تغيير نميك ند، مانند  را مي توان به صورت 

وقتي كه عضلات چهار سر ران را در جا سفت و منقبض ميك نيم( نرمش داد. 

نكته:
 ممکن است رفتار غلط شما در زمان انتقال فرد دچار شکستگی باعث مرگ یا معلولیت وی شود 
پس بدون شناخت آسیب های وارده اقدام به حرکت دادن فرد مصدوم نکنید ابتدا نگاهی دقیق به 
اندام ها وسینه فرد مبتلا داشته باشید اگر نشانه ای از آسیب در وی مشاهده نکردید وی را جابه جا 
دچار  عضو  با  مصدوم  درجابه جایی  نمایید.  جابه جایی  به  اقدام  وسپس  آتل گیری  ابتدا  وگرنه  کنید 
باید در یک  باید هرعضو شکسته توسط یک نفر حمایت شود و هر دو طرف شکستگی  شکستگی 

سطح نگه داشته شود.
 درحین آتل گیری باید فشار و کشش برای صاف کردن عضو یاخم کردن آرنج به اندازه ای باشد که 

درد مصدوم را آزار ندهد در این صورت باید عضو شکسته در همان حالت پانسمان شود. 
 بین آتل و اندام حتماً باید وسایل نرمی را که پیدا کرده اید بگذارید تا به پوست و عروق آن فشاری 
وارد نشود. به طور مثال باید ابتدا دور تا دور تخته چوب را با پارچه نرم بپوشانید به طوری که پارچه 
نرم بین آتل و اندام قرار گیرد. این کار با این هدف انجام می شود که اندام به علت سفتی آتل آسیب 
نرم  پارچه  مفاصل(  اطراف  )مانند  است  پوست  زیر  درست  اندام  استخوان های  که  نقاطی  در  نبیند. 

بیشتری بگذارید.
 آتل باید بلندتر از عضو باشد.
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انسان سنجی1 )سنجش قامت انسان(
واژه  دو  از  که  است  یونانی  کلمه ای  »آنتروپومتری«  پیداست  آن  نام  از  همان طور که  واژه  این 

"Anthropo" به معنی انسان و " Metry" به معنی سنجش، تشکیل شده است.

"Anthropo"
انسان سنجی

Anthropomerty
سنجش

"Metry "

تشخیص فرم بدنی و اندازه های جسمانی از دیرباز مورد توجه انسان ها قرار داشته است و به عنوان 
یک دانش پایه در علوم مختلف استفاده شده است. به عنوان مثال، از زمان های دور قد و وزن 
»ادوارد هیچکاک2«،   ،19 قرن  اوایل  در  است.  می شده  اندازه گیری  ساده  متغیر  دو  به عنوان 
)پدر اندازه گیری در تربیت بدنی( از اندازه گیری انسان سنجی استفاده نمود. او که یک پزشک بود 
برای تشخیص و درمان ناهنجاری های وضعیتی از اندازه گیری قسمت های مختلف بدن استفاده 
می کرد. این اندازه گیری ها شامل اندازه گیری قد، وزن، دور بازو، طول ساعد، دور سینه و تمامی 
اندازه گیری های مربوط به اندام ها و تنه بود. با پیشرفت علم و تجهیزات، امروزه در پیکرسنجی 
نوین با استفاده از اندازه گیری های دقیق و امکانات نرم افزاری موجود می توان به اطلاعات قابل 

اعتمادی در ارتباط با ویژگی های جسمانی دست یافت.
به تصویر زیر توجه کنید:

Anthropometric ـ١

	Edward Hitchcock ـ2

انسان
Anthropo

سنجش
Merty

پیکرسنجی
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هر دو مرد که در تصویر مشاهده می کنید حدود110 کیلو وزن دارند. آیا شما تفاوتی بین این دو 
تصویر مشاهده می کنید؟

گرچه هر دو مرد در تصویر بالا دارای وزن مشابه یکدیگر هستند، اما شکل، ساختار و ترکیب 
بدنی آنها با هم متفاوت است. به سادگی می توانیم وزن هر فرد را توسط یک ترازو اندازه گیری 
کنیم، اما در رابطه با وضعیت کلی و ترکیب بدنی افراد نیز می توان به همین سادگی اطلاعاتی 

به دست آورد؟

اندازه گیری های مختلف از بدن  برای ارزیابی کامل وضعیت بدن انسان و ترکیب بدنی، نیاز به 
می باشد، که از آن به عنوان پیکر سنجی نام می برند.

پیکرسنجی دانشی است که به اندازه گیری ابعاد بدن می پردازد.

کاربرد پیکرسنجی

به نظر شما چرا ورزشکاران، مربیان، متخصصان حفظ سلامت و پژوهشگران علوم مختلف، به  اندازه گیری های 
پیکرسنجی و روش های جمع آوری اطلاعات آن، علاقه مند هستند؟
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با یک مثال ورزشی شروع کنیم. به نظر شما با توجه به تصویر زیر، در یک مسابقه دو سرعت، 
کدامی ک از ورزشکاران برنده خواهد شد؟ در مسابقه کشتی چطور؟

همان طور که می دانید با اندازه های پیکرسنجی، ورزشکاران متوجه خواهند شد اندازه و ترکیب 
بدن عامل مهمی در عملکرد ورزشی آنهاست. برای مثال یک بازیکن بلند قد در رشته بسکتبال 
عملکرد بهتری را در بازی به نمایش خواهد گذاشت. همچنین، مقادیر مناسب ترکیب بدن، در 
از  و  می دهد  کاهش  را  هوازی  آمادگی  بدن  اضافه  است. چربی  اهمیت  حایز  ورزشی  مسابقات 
توانایی اجرای بسیاری از فعالیت ها که به پریدن و حرکت سریع نیاز دارد می کاهد، لذا اندازه گیری 
مناسب ترکیب بدن برای مربیان و نیز تهیه کنندگان برنامه های جامع ورزشی، قابل اهمیت است.  

متخصصان حفظ سلامت با تکیه بر اندازه گیری های بدن می توانند سلامت کلی بیمار را ارزیابی 
کنند. برای مثال داشتن اضافه وزن با بسیاری از بیماری ها از جمله فشار خون بالا، دیابت شیرین 
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غیروابسته به انسولین و مشکلات قلبی ارتباط دارد. این بیماری ها مرگ و میر را افزایش و طول 
عمر را کاهش می دهند. در مقابل لاغری بیش از حد نیز با خطر ابتلا به دیابت نوع 2، مشکلات 
قلبی عروقی و افسردگی در ارتباط است، به علاوه کمبود چربی بدن نیز با از دست دادن مواد 
ضروری از جمله ویتامین های محلول در چربی و یا برخی هورمون ها ، به طور مستقیم بر سلامت 
جسمانی و روانی افراد اثرگذار است. معمولاً متخصصان علم ورزش مسئولیت ارزیابی ترکیب بدن 
بیماری های  از  به نوعی ضامن سلامتی جسمانی و پیشگیری  برعهده دارند و  افراد سالم  را در 

نامبرده در جامعه هستند.

برخی کاربرد پیکر سنجی در علوم مختلف
1 تفسیر اندازه گیری های پیکر سنجی از دوران کودکی تا پیری یک ابزار ارزشمند برای هدایت وضعیت 

سلامتی و تغذیه افراد و جامعه است.
2 متخصصان اطفال از رشد جسمانی کودک به عنوان یک پارامتر مهم برای ارزیابی سلامت کودک استفاده 

می کنند.
3 برای ارزیابی ساختمان بدن، ترکیب بدن و چاقی از روش های پیکرسنجی جسمانی استفاده می شود.

4 همچنین در طراحی شرایط محیط کار و زندگی و تجهیزات مورد استفاده انسان نیز از نتایج پیکرسنجی 
استفاده می شود )ارگونومی1(.

کاربرد 
پیکر سنجی

مشخص نمودن 
ضریب بیماری های 

متابولیک

مطالعات 
ژنتیک

کاربرد 
بالینی

برنامه ریزی 
سیستم های تغذیه

تعیین دقیق 
تیپ بدنی

تعیین درصد 
چربی بدن

استعدادیابی

به طور کلی پیکر سنجی جسمانی روشی قابل اجرا، ارزان و بدون آسیب )غیر تهاجمی( برای اندازه گیری 
ترکیب بدنی انسان است و ابزار ارزشمندی برای هدایت سلامت و وضعیت تغذیه ای افراد می باشد. 

Ergonomics ـ1
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کاربرد پیکرسنجی در استعدادیابی ورزشی
از  بسیاری  آنکه  به دلیل  دارد.  ژنتیکی  خصوصیات  و  وراثت  با  نزدیکی  رابطه  ورزشی  استعداد 
متغیرهای آنتروپومتریک از جمله سوماتوتایپ تا اندازه زیادی با ژنتیک مرتبط است لذا می توان 

از ویژگی های پیکرسنجی در استعدادیابی بهره جست.

مزایای استعداد یابی ورزشی ناشی از آنتروپومتری
1 زمان مورد نیاز برای رسیدن به اوج عملکرد ورزشی به طور قابل توجهی کاهش میی‌ابد.

افزایش  قهرمانی  تعداد ورزشکاران و عملکرد مفید ورزش  افراد،  به سبب شناسایی صحیح   2
میی‌ابد.

ورزشکاران  با سایر  اختلاف چشمگیر  به علت  استعدادیابی شده،  ورزشکاران  به نفس  اعتماد   3
افزایش میی‌ابد.

4 استفاده از معیارهای ویژۀ علمی به طور مستقیم کاربرد تمرینات علمی را عملی می‌سازد.
5 طول عمر ورزشی یک ورزشکار افزایش میی‌ابد.

6 افراد به سمت رشته‌هایی هدایت می‌شوند که از نظر جسمانی، فیزیولوژیکی و روانی برای آنها 
مناسب ترند.

تاریخچه پیکرسنجی و ارتباط آن با ارگونومی 
ارگونومی عبارت است از دانش به کار بردن اطلاعات علمی موجود درباره انسان در طراحی محیط کار.

فیزیکال آنتروپولوژی به مارکوپولو باز می گردد، کسی که در اواخر قرن 13، ابعاد و ساختمان بدنی 
انسان هایی را که در سفرهای خود به دور دنیا دیده بود گزارش کرد.

در اوایل قرن نوزدهم مطالعاتی بر روی اسکلت انسان و بررسی آنتروپومتریک انجام شد.
آنتروپولوژی  اهمیت  با  از شاخه های  یکی  به عنوان  پیکرسنجی جسمانی  بیستم،  قرن  اوایل  در 

مطرح شد.
نیز  انجام شد. در عین حال مطالعه حرکت  نژادها  برای مقایسه  استاتیک  آنتروپومتری  مطالعه 

مورد توجه قرار گرفت.
توسعه علم تجربی آنتروپومتری عمدتاً در قرن 19 و اوایل قرن 20 میلادی صورت گرفته است.

طی سال های 1926 تا 1940 ابعاد بدن برای طراحی میز و صندلی مورد مطالعه قرار گرفت و در 
دهه 1940، تأثیر ابعاد بدن بر طراحی تجهیزات نظامی مورد بررسی قرار گرفت. 

بعد از جنگ جهانی دوم تأکید و نگرش متناسب سازی ماشین و انسان کاملًا رشد کرد. به عبارت 
دیگر آنتروپومتری کاربردی یا مهندسی آنتروپومتری خلق شد و توسعه یافت.

حیطه تربیت بدنی نیز از این پیشرفت مستثنی نبوده و در سال های اخیر توانسته از آنتروپومتریک 
در راستای مهندسی تجهیزات ورزشی و همچنین استعدادیابی برای رشته های ورزشی مختلف 

استفاده کند.

شاخص های اندازه گیری در پیکرسنجی جسمانی
پیکرسنجی  در  اندازه گیری ها  برای  است.  پیکرسنجی  ارزیابی های  مبنای  و  پایه  اندازه گیری، 
می توان از دو روش آزمایشگاهی و میدانی استفاده نمود. این روش ها از نظر تجهیزات، پیچیدگی 
اجرا، هزینه و دقت متفاوت هستند. روش های میدانی، به دلیل سادگی، قابلیت اجرای آسان و 
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ارزان بودن، کاربرد بیشتری دارند. برای مثال، برای اندازه گیری محیط اندام ها، می توان از ابزارهای 
دستی مثل متر های اندازه گیری معمولی استفاده کرد، اما برخی دیگر از اندازه گیری ها، نیاز به 
تجهیزات خاص آزمایشگاهی دارند. برای مثال یکی از دقیق ترین ابزارهای ارزیابی ترکیب بدنی، 
ارزیابی ترکیب  وزن کشی هیدرواستاتیک )توزین زیر آب( است که اغلب یک معیار استاندارد 
بدن است. گرچه وزن کشی زیر آب از نظر تئوری ساده است، انجام آن به تجهیزات آزمایشگاهی 
گران قیمت نیازمند است و انجام آن برای آزمودنی چندان رضایت بخش نیست. بنابراین، این روش 

به طور گسترده مورد استفاده قرار نمی گیرد.

توزین زیر آب

نحوه اندازه گیری قد و وزن در کودکان:
اندازه گیری قد کودکان زیر 3 سال به صورت خوابیده انجام می گیرد.

1 برای اندازه گیری می بایست کودک را روی میز قد سنج بخوابانید به طوری که سر طفل را با 
احتیاط به قطعه چوبی که روی صفر خط کش به طور عمود نصب شده است تکیه دهید.

2 قسمت متحرک خط کش را حرکت دهید به طوری که باکف پای طفل تماس پیدا کند.
3 قد کودک را بخوانید و یادداشت کنید.

اگر میز قد سنج در اختیار نداشتید می توانید متر پارچه ای را روی میز معمولی که در کنار دیوار 
قرار داده شده است بچسبانید. سپس یک صفحه صاف را در قسمت بالای سر کودک و عمود بر 
قسمت بالای میز و مقابل عدد صفر قرار دهید و بعد از ثابت نگه داشتن کودک عددی را که پاشنه 

پای کودک در مقابل آن قرار گرفته است را بخوانید.
برخی منابع اعلام می دارند که اندازه گیری قد در کودکان زیر 6 سال به صورت خوابیده دقیق تر می باشد.
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اندازه گیری وزن کودکان 
در اندازه گیری وزن کودکان با ترازوی رومیزی به نکات زیر باید توجه داشت:

1 ترازو در روی میز و محل مطمئنی قرار داده شود.
آوردن  بیرون  در  باشد  اتاق سرد  چنانچه  و  کند  کم  را  کودک  لباس های  بخواهید  مادر  از   2

لباس های کودک باید احتیاط کرد چون ممکن است سرما بخورد.
3 پارچه تمیز و نرم و یا کاغذ تمیزی را روی کفه ترازو قرار دهید و کودک را روی آن بخوابانید.
4 از تعادل ترازو مطمئن شوید وزنه باید روی عدد صفر قرار گیرد، اغلب ترازوها دگمه با پیچی 

دارند که با آن ترازو را تنظیم می کنند.
5 کودک را به کمک مادر و به آهستگی و با احتیاط 
بر روی ترازو قرار دهید و از مادر بخواهید که کاملًا 
نزدیک کودک ایستاده و با او مشغول صحبت شود 
چون نوزادان و اطفال تحرک زیادی دارند مواظب 

باشید که از روی ترازو به خارج پرت نشود.	

تصویر مرد ویترویوسی ) ابعاد اصلی‌اش ۴3/۴×25/۵ سانتی‌متر است(
در سال  زیاد  احتمال  به  که  است  داوینچی  لئوناردو  از طرح های مشهور  یکی  ویترویوسی  مرد 
این  است.  ایتالیایی  معمار  ویترویوس،  از  قد  تمام  و طرحی  است  میلادی کشیده شده   1487
طراحی که با جوهر بر روی کاغذ کشیده شده، بدن مردی را در دو حالت مختلف نشان می دهدکه 
همزمان درون یک دایره و مربع محاط شده اند. این طراحی در ونیز ایتالیا نگه داری شده و جز در 

مواقع خاص به نمایش درنمی آید.
مطابق مشاهدات لئوناردو داوینچی در متن تصویر، که به صورت قرینه نوشته شده است، نقاشی به عنوان 
توصیفی از تناسب های موجود در بدن انسان مذکر در قالب بدن ویترویوس کشیده شده است که 

توضیح آن به شرح زیر است:
کف دست به پهنای 4 انگشت است.

کف پا به پهنای کف دست است.
اندازه نوک انگشتان دست تا آرنج، 6 برابر پهنای کف دست است.

قد انسان به اندازه دست های باز شده اوست.
فاصله بین رستنگاه مو تا پایین چانه، برابر یک دهم قد انسان است.

حداکثر عرض شانه انسان، برابر یک چهارم قد اوست.
طول دست )از انتهای مچ تا سر انگشتان(، یک دهم قد انسان است.

اندازه پای انسان یک هفتم قد اوست.
فاصله از پایین چانه تا بینی، برابر یک سوم طول صورت است.
فاصله از رستنگاه مو تا ابرو، برابر یک سوم طول صورت است.
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نمونه ای از کاربرد بالینی اندازه گیری محیط اندام ها
اندازه گیری محیط اندام ها کاربرد بالینی نیز دارد. برای مثال، اندازه گیری محیط سر در کودکان 
بسیار مهم است. این اندازه گیری در بالای چشم و بالای حدقه انجام می شود. اندازه محیط سر 
به طور طبیعی برای هر سن در یک دامنه محدودی قرار دارد، لذا تغییرات آن نسبت به میزان 
تعیین شده ممکن است دلیل نابهنجاری رشد عصبی باشد، و یا اینکه کم بودن اندازه دور سر 
نوزاد نسبت به استانداردهای موجود می تواند به دلایلی از قبیل کمبود کلسیم، کمبود ویتامین 
دی و اختلالات مادرزادی مانند عقب افتادگی ذهنی باشد و یا افزایش دور سر نوزاد می تواند حاکی 
از کمبود ویتامین، کم کاری تیروئید، تجمع مایع داخل مغزی )بیماری هیدروسفالی(، خونریزی 
یا توده داخل مغزی باشد که بسیار حائز اهمیت است. لیکن استثنا نیز وجود دارد، لذا در بیان 
این گونه موارد باید احتیاط لازم را به عمل آورد. در هر صورت اندازه محیط سر مقیاس با ارزشی 
است برای تشخیص کودکانی که به معاینه بیشتر نیاز دارند. همچنین در بزرگسالان محل ذخیره 

چربی و الگوی توزیع چربی در بدن بر میزان خطرات آن بر سلامت تأثیرگذار است.

انواع وزن رایج 
با توجه به اهمیت وزن در ترکیب بدنی و کاربرد بالینی آن انواع مختلف وزن توسط دانشمندان 
مطرح شده که در اینجا به چند نمونه رایج، همراه علامت اختصاری آن که در مقالات و کتب 

زیادی از آنها یاد می شود اشاره می کنیم.

علامت اختصاریانواع وزنردیف

OBWOptimal Body Weightوزن مطلوب بدن1

IBWIdeal Body Weightوزن ایده ال بدن2

CBWCurrent Body Weightوزن بدن3

UBWUsual Body Weightوزن معمول بدن4

وزن ایده آل در افراد با جثه متوسط براساس قد1

زنانمردان

وزن ایده آلقدوزن ایده آلقد

15047/815043/3

15552/415547/9

16056/916052/4

16561/416556/9

1ـ برای مشاهده قد و وزن ایده آل می توانید به آدرس htm.IBW/com.manuelsweb.www//:http مراجعه کنید.
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17065/917061/4

17570/517566

1807518070/5

18579/518575

1908419079/5

19588/619584/1

20093/120088/6

انواع وزن در ورزش
با توجه به این موضوع که در ورزش، مقوله وزن جزئی جدایی ناپذیر از فعالیت جسمانی است و 
برخی از رشته ها نیز مانند کشتی و رشته های رزمی مسابقات در رده های وزنی مختلف برگزار 

می شود، لذا در جدول زیر به چند اصطلاح رایج اشاره می کنیم:

تعریفاصطلاحانواع وزن در ورزشردیف

در طول یک دوره مسابقات وزنی که باید حداکثر Event Body Weightوزن رویدادی1
عملکرد را داشته باشد.

باید Competition Weightوزن مسابقه2 به مسابقه  ورود  برای کسب مجوز  وزنی که 
داشته باشد.

وزن خارج از فصل 3
مسابقات

Offـ  Season Weight وزنی که ورزشکار در خارج از فصل مسابقات باید
رعایت کند.

)UBWحداکثر نوسان مجاز 2ـ 3% اختلاف با(

وزن قبل از فصل 4
مسابقات

Preـ Season Weight از قبل  روز   45 تا   30 ورزشکار،حداکثر  وزن 
مسابقات است.

در ورزش های قدرتی حداکثر 2 تا 4 درصد با وزن 
در زمان مسابقات اختلاف دارد.

در ورزش های استقامتی ممکن است 4 تا 6 % با 
وزن زمان مسابقات تفاوت داشته باشد.

نکته
باید توجه داشت که محاسبه وزن ایده آل در ارتباط با ورزشکاران حرفه ای که توده عضلانی بزرگ و 

حجیم دارند، اعتبار ندارد.
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فصل مسابقات ممکن است مجموعه ای از چندین Season Weightوزن فصل مسابقات5
مسابقه یا رویداد و یا چند دوره مسابقات باشد.

در  وزن  از  درصد   2 تا   1 مجاز  نوسان  اکثر  حد 
مسابقه است.

کاهش آب بدن و خطرات آن

( را آب تشکیل می دهد، برای مثال حدود 73 درصد مغز  ٢     __
حدود 70 درصد وزن بدن )حدود       ٣

و قلب، 83 درصد ریه ها، 65 درصد پوست، 80 درصد عضلات و کلیه ما را آب تشکیل می دهد، 
حتی استخوان های ما نیز حدود 31 درصد حاوی آب هستند. لذا عدم دریافت کافی آب، بدن را 

در معرض افت عملکرد، خستگی و حتی مرگ قرار می دهد.
شاید قابل توجه باشد که بدانید یکی از دلایل تغییرات وزن بدن در طول روز تغییرات آب در 
بدن، به دلیل فعالیت هایی مثل نوشیدن، ادرار کردن و یا ورزش کردن است. در ورزش بدن مقدار 
زیادی آب از دست می دهد که می بایست مربیان محترم به این موضوع توجه خاص داشته باشند.  
در رشته های وزنی، برخی ورزشکاران حرفه ای که قصد دارند در یک کلاس وزنی پایین تر در 
مسابقات شرکت کنند ، از طریق کاهش آب بدن )از طریق مصرف داروهای مدر، تعریق و...(، قبل 
از مسابقه در زمان وزن کشی به وزن مورد نظرشان می رسند. لازم به تذکر است کاهش آب بدن 

تنها به میزان 2 درصد باعث افت عملکرد می شود که برای ورزشکار خوشایند نیست.

میانگین درصد چربی در ورزشکاران حرفه ای رشته های مختلف 

درصد چربی بدن در مردان و زنان ورزشکار رشته های مختلف ورزشی

زنانمردانورزشزنانمردانورزش

24ـ 1415ـ 10اسکیت سرعت18ـ 1512 ـ12بیسبال/ سافت بال

24ـ 1212ـ 9شنا27ـ 1220 ـ6بسکتبال

24ـ 1616ـ 12تنیس15ـ 810 ـ5بدن سازی

27ـ 1822ـ 14پرتاب دیسک16ـ 1210 ـ6قایقرانی

18ـ 1210ـ 7پرش20ـ 1515ـ 5دوچرخه سواری

20ـ 1312ـ 6دو استقامت12ـ 9فوتبال )بازیکن عقب(

28ـ 2020ـ 16تیر اندازی19ـ 15فوتبال )بازیکن جلو(

20ـ 1012ـ 8دوی سرعت16ـ 1210ـ 5ژیمناستیک
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15ـ 1210ـ 5ورزش های سه گانه16ـ 1210ـ 8سوارکاری

25ـ 1416ـ 11والیبال18ـ 1512ـ 8هاکی روی یخ / چمن

16ـ 9وزنه برداری18ـ 1013ـ 5دو صحرانوردی

16ـ 5کشتی17ـ 10راگبی

15ـ 1110ـ 5دوندگان ماراتن22ـ 1216ـ 6اسکی صحرانوردی

24ـ 1418ـ 7اسکی آلپاین


