
   ورزشيتاهم

 

که به عناوين مختلف در جهان مطرح شده و گروه زيـادی بـه    يکی از اموری است ورزش امروزه
ورزشـکار   انـد و گروهـی   ورزشکار حرفه ای برخی از مردم،. ارندد اشکال گوناگون با آن سرو کار

بـه ورزش و ديـدن برنامـه هـا، مـسابقات و نمـايش هـای         گروهـی طرفـدار و علاقـه منـد     . آماتور
ــز از راه   ــده ای نيـ ــوده، وعـ ــی بـ ــد    ورزشـ ــی گذراننـ ــويش را مـ ــدگی خـ ــور زنـ   .ورزش امـ

 ج زيـادی صـرف ورزش ، سـاختن   شده و مخـار  ها و ادارات ورزشی فراوانی تاسيس وزارتخانه
هـای ورزشـی و يـا     و نيـز تهيـه وسـائل و لبـاس     باشگاه هـای ورزشـی   ها، مجتمع ها و استاديوم
 ، راديو ، تلويزيون از برنامه های بخش های قابل توجهی. می شود مسابقات ورزشی تماشای
زش اخبـار ورزشـی اختـصاص دارد و خلاصـه ور     و ساير رسانه های گروهی، به ورزشی و مجلات

 مطـرح بـوده و از جهـات مختلـف دارای اهميـت      يکی از اموری است که در جهان به صورت جدی
  می باشد

 ورزش يکی از مفيدترين و سالم ترين سرگرمی هايی است که می تواند اوقات فراغـت  •
  .جوانان و نوجوانان را پر کند

 يده، او راورزش، کـسالت و تنبلـی را از انـسان زدوده و بـه وی نـشاط و شـادابی بخـش        •
 برای انجام کارهـای و وظـايف فـردی و اجتمـاعی آمـاده نمـوده و اخلاقـش را بهبـود مـی          

  .بخشد
 ورزش، روحيه شجاعت، از خود گذشتگی، مبارزه با ظلم و ظالم و دفاع از مظلـوم را در  •

  .انسان تقويت نموده، اراده وی را قوی می سازد
لا بـودن تـوان جـسمانی نيروهـای     بـا . ورزش، تـوان رزمـی انـسان را افـزايش مـی دهـد       •

و رزمی، تنها در زمان های گذشته که جنـگ هـا بـا سـلاح هـای سـرد صـورت مـی          نظامی
نبوده، بلکه امروزه نيز حائز اهميـت فـراوان اسـت و تمرينـات بـدنی       گرفت، مورد توجه

آمـوزش هـای نظاميــان و بـه ويـژه کمانــدوها و نيروهـای ويــژه را       قـسمت عمـده ای از  
افرادی که از نقطه نظر بـدنی و جـسمانی، ضـعيف و يـا نـاقص       همچنين. هدتشکيل می د

  .و گاه از خدمت سربازی نيز معاف می گردند باشند، در ارتش پذيرفته نشده
  .اهميت سلامتی و توانمندی جسمانی بر کسی پوشيده نيست •

ــاره حـــق بـــدن بـــر انـــسان مـــی فرمايـــد   پيـــامبر گرامـــی   :اســـلام صـــلی عليـــه والـــه در بـ
ــاً و لاَ هلِــــک علَيــــک   لِربــــکاِنَّ ــاً، و اِنَّ لِجــــسدِک علَيــــک حقّــ ــاً؛ علَيــــک حقّــ   حقّــ

  .نيـز بـر تـو حقـی دارد     پروردگارت بـر تـو حقـی دارد، و بـدنت بـر تـو حقـی دارد، و خـانواده ات        
ن پايـه  بزرگوار اسـلام، تـا بـدا    پيامبر است کهآن چه در اين حديث ارزنده قابل توجه است، اين 

آن هـم  ( رديـف حـق پروردگـار    جسم و بدن ارزش و اهميت قابل است که حق بـدن را در  برای



زمـانی انـسان   . ذکـر مـی فرمايـد   ) و حتـی قبـل از آن  (و در کنار حق خانواده ) بعد از آن بلافاصله
 توانــد حــق پروردگــار و خــانواده خــويش را بــه بهتــرين نحــوی ادا کنــد، کــه از بــدنی ســالم و  مـی 

  .ند برخوردار باشدنيروم
روانی می کند، و افرادی کـه بـا روش    ورزش، کمک شايانی به ايجاد و تقويت سلامتی جسمانی و
باشـند، سـالم تـر بـوده و عمرشـان از       صحيح ورزش می کننـد و يـا دارای کارهـای بـا تحـرک مـی      

  .افـــــــــرادی کـــــــــه کارهـــــــــای بـــــــــدون تحـــــــــرک دارنـــــــــد بيـــــــــشتر اســـــــــت 
ــهيد دکتــر سيدرضــا پــاک نــژاد در کت ــ     ــسد     ش   :اب اولــين دانــشگاه و آخــرين پيــامبر مــی نوي

بيشتر قند  دفعه٢٠ برابر در حال استراحت احتياج به خون دارند،١٨ تا ١٠عضلات در حال ورزش
توجـه بـه همـين      بار زيادتر گازکربنيک دفع می نماينـد، و بـا  ٥٠و اکسيژن مصرف می نمايند،

  . ...ارقـــــام، اهميـــــت کـــــار قلـــــب هنگـــــام ورزش روشـــــن مـــــی گـــــردد       
قلب در برابر کار عضلانی، مشاهده مـی شـود ضـربان هـای دبـی، حجـم خـون، فـشار          در واکنش

بـدنی،   هنگام کار قلب ضربان. ترکيبات فيزيکو شيميايی خون را دگرگون می سازد خون و حتی
 ضـربه  ٢٠٠دارد به   برابر، و امکان٤ و حتی ٣ -٢يعنی زمانی که عضلات را به فعاليت می داريم، 

و گـاه زيـادتر شـود و      برابـر ٨ و حتـی  ٧ -٦ برابـر و دبـی قلـب    ٣ -٢حجم خـون  . در دقيقه برسد
 دبـی  برسـد، در صـورتی کـه     ليتـر در دقيقـه  ٣٥ تا ٣٠ ليتر در دقيقه ممکن است به ٤دبی قلب از 

  . ... ليتـــــر اســـــت ٢٥قلـــــب شـــــخص ســـــالم و ورزيـــــده در حـــــال معمـــــولی      
يابد، امـا   حجم قلب ورزش کاران و کارگرانی که کار بدنی سنگينی دارند، بدون شک افزايش می

فعاليـت بـدن، حجـم     در اثـر . و کـاملاً طبيعـی اسـت    فيزيولوژيـک  اين افزايش به عقيده بـسياری، 
همـان طـور    ها به ويژه بطن چپ ضخيم می شوند؛ يعنی طنب قلب افزايش می يابد، زيرا جدار

قلب هم در اثـر   که عضلات بازو در اثر ورزش يا ابتلا به برخی بيماری ها قوی می شود، عضلات
  ". ...کــــار، قــــوی مــــی گــــردد و در نتيجــــه قــــدرت انقبــــاض قلــــب زيــــاد مــــی شــــود 

  :چنين می نگارد فوايد ورزش وی در بخش ديگری از کتابش، در باره

  . ...قدرت انقباض و نظم ضربان قلب پس از مدتی ورزش کردن بهتر می شود •
 بـدن مـی   بهتـری و بـيش تـری بـه     اکـسيژن  گنجايش ريه ها بيشتر می گردد و در نتيجـه،  •

ثبات حرکات تـنفس مـی    ورزش صحيح و معتدل و متناسب با مزاج، سبب نظم و... رسد
  .گردد و تنفس عميق تر، ولی شمارش آن کم تر می شود

 هر چه شخص ورزيده تر باشد، مقدار سوخت بدنش نقصان مـی يابـد؛ يعنـی در حقيقـت             •
  .ه می کنداثر مدتی ورزش کردن، بدن بهتر از مواد غذايی خود استفاد در

در  رشد و نمو بهتر انجام می گيرد، زيرا اکسيژن بهتر و بيشتر به تمام نسوج می رسـد و  •
 نتيجه، فعاليت غدد داخلـی افـزوده شـده و بنـابر عقيـده ای در عـضلانی کـه فعاليـت مـی         

  .کنند، موادی ايجاد می شوند که به رشد و نمو کمک می نمايد

  .قوه جذب و دفع بهتر می شود •



عادت می کند در برابـر مختـصر فعاليـت، ناگهـان نفـس تنگـی پـيش نيايـد و ضـربان                بدن   •
  .زياد نشود و ديرتر خسته گردد و عرق نمايد قلب

هماهنگی بين اعصاب و مراکـز عـصبی و تقويـت اعـصاب، ايجـاد شـده و کارهـای فکـری،                     •
  ".تر می شود آسان

وسيله ديگر که بر اثر کـار و فعاليـت مـستهلک مـی گـردد، بـا        يا هر ماشين بدن انسان بر خلاف"
در زمان های گذشته، حرکت و تمـرين هـای   . تری کسب می نمايد کار جان گرفته و توانايی بيش

د به شـمار مـی رفـت، امـا امـروزه بـر اثـر پـيش رفـت تکنولـوژی و           فر بدنی، بخشی از کار روزانه
گذشـته در جـستجوی حرکـت بـود، و هـر فـرد بايـستی آن را در برنامـه          ماشين، بايـد بـيش تـر از   

  . ...روزانه خود بگنجاند
زايـد و   تنفس و يا نفس کشيدن وسيله ای است که با آن، اکسيژن به همه بدن می رسد و مـواد 

. يابـد  در خـلال تمـرين، ميـزان نفـس کـشيدن افـزايش مـی       . ن ريختـه مـی شـود   اکسيده بـه بيـرو  
ديگـر   شخصی که بدنش تربيت شده با تمرين های ورزشی است، آهسته تر و عميق تـر از افـراد  
  تر  نفس می کشد، فشارهای وارد بر سيستم تنفسی خويش را با تلاش کم تر و کارايی بيش

  .پاسخ گوست
  :ه به دو طريق کمک می کنندتمرين ها به دستگاه هاضم

  .به علت پی آمد نياز بدن به غذا، اشتها را افزايش می دهند •
 کـه موجـب   –حرکت انـدام هـای هاضـمه تـسريع مـی شـود و حرکـات دودی شـکل معـده             •

  . سريع تر و راحت تر صورت می گيرد–گردد  هضم غذا می
حرکـات  . ی مـی کنـد  يبوسـت پـيش گيـر    ، عمـل تخليـه را بهبـود و از    تمرين های ورزشی •

بـدن کـار آمـدتر تنظـيم مـی       دودی شکل افزايش مـی يابـد و در نتيجـه ، رونـد ترشـحات     
دارند، کم تر از افـراد کـم    به طور کلی افرادی که فعاليت های جسمانی بيش تری. شوند

  .می شوند حرکت ، به بيماری سنگ کليه و اختلالات مشابه به آن مبتلا

 ايـن . ريق غدد عرق در پوست بدن بيـرون ريختـه مـی شـود    بسياری از مواد زايد، از ط •
فرايند با تمرين های شديد ورزشی تسريع می شود؛ عـلاوه بـر ايـن، عـرق کـردن باعـث             

  .شدن پوست می گردد تميز
ارزش ديگر تمرين های ورزشـی، در افـزايش توليـد سـلول هـای قرمـز خـون در بافـت                •

 .خـون بـر اثـر فعاليـت بـالا مـی رود       هموگلـوبين  شـمارش . است استخوان لنفاوی های
  ".تمرين ها از بالا رفت فشار خون جلوگيری می کند

 به طور کلی نقش ورزش در سلامتی انسان آن قدر زيـاد اسـت کـه امـروزه بـسياری از      •
گفتـه   "ورزش درمـانی " بيماری ها را با ورزش مداوا می کنند، کـه بـه ايـن شـيوه مـداوا     

  .می شود



 گـاه اتفـاق  . نيـز بـه خـود گرفتـه اسـت      سياسی ، بعد بين المللی  ورزش در سطحامروزه •
افتد کشوری که بيش تر مردم حتی نام آن را نشنيده اند، يک باره در جهـان مطـرح    می

بـه واسـطه پيـروزی هـای ورزشـی، نـامش در صـفحه اول روزنامـه هـای جهـان و            شده و
تيم های ورزشـی يـک کـشور در يـک     شرکت و يا عدم شرکت . گيرد صدر اخبار قرار می

... سياسـی داشـته و بـه معنـای دوسـتی، دوشـمنی، اعتـراض و         کشور ديگر نيز، گاه جنبه
  .تلقی می شود

ورزش، توان انسان را بـرای انجـام کارهـای روزمـره شخـصی و اجتمـاعی بـالا مـی بـرد،                •
 نيز با بدنی سالم و نيرومند، بهتر، بيش جهاد و حج ، روزه ، نماز عباداتی از قبيل حتی

  .تر و راحت تر جامه عمل به خود می پوشند
را مـی   اين غريزه و يا تمايل شـديد . انسان مايل است با ديگران باشد و با آنان بياميزد •

 ــ ــوان از طري ــر آورده ســاخت ت ــل بــه ارزش هــای    . ق ورزش ب در ورزش، در زمينــه ني
مـی تـوان توفيـق     روحيـه ورزشـکاری   ديگری نيز، چون کـار گروهـی، وفـاداری،    اجتماعی

صـميمانه و مطلـوب ورزشـی، اغلـب فرصـتی مناسـب بـرای ايجـاد روابـط           محـيط . يافـت 
  .هاست انسانی و شکل گيری دوستی

حرکـت و تحـرک بـه ويـژه در کودکـان لازمـه رشـد        ورزش به انـسان تحـرک مـی بخـشد و          •
اگر عضو نيرومنـدی از اعـضای بـدن يـک ورزش کـار را چنـدين مـاه در گـچ قـرار           .است

اگـر جنـبش بـدن کـم     . از آن سـلب نماينـد، ضـعيف و لاغـر خواهـد شـد       دهند و تحرک را
می گـردد، و همچنـان کـه داشـتن تحـرک و ورزش موجـب        شود، دفاع بدن کم و ضعيف

  .تحرک نيز موجب مرگ زود رس می شود  بدن و طول عمر می گردد، نداشتنسلامتی

  نقش ورزش در سلامت زنان
 

فعاليتهای ورزشی منظم به همراه تغذيه مناسـب مـی توانـد در بـالابردن ضـريب سـلامت زنـان و           
. پيشگيری از بيماريها که از علـل عمـده مـرگ و نـاتوانی آنهـا در سراسـر دنيـا اسـت ، مـؤثر باشـد                   

فزون بر اين تحرکات جسمانی مستمر در جلوگيری از ابتلا به امـراض قلبـی و عروقـی نقـش بـه           ا
اين امراض که شامل بيماريهای قلبی، فشار خـون و ضـربان قلـب بـالا اسـت ، يـک        . سزايی دارد 

سوم از علل مرگ و مير زنان در سراسر دنيا را تشکيل می دهد، برای نمونه بيماريهـای قلبـی و           
 سـال در کـشورهای در حـال توسـعه بوجـود مـی        ۵۰ی از مرگ و ميرهای زنـان بـالای          عروقی نيم 

فعاليتهای فيزيکی منظم به همراه رژيم غـذايی مناسـب يکـی از مـؤثرترين روشـهای کنتـرل              . آورد
آمار مبتلايان به ديابـت در دنيـا   . چاقی و باقی ماندن در وزن بدنی ايده آل در ميان زنان است          

ميليـون نفرازجمعيـت زنـان دنيـا را بـه ايـن بيمـاری        ۷۰ت است که ديابت بيش ازبيانگر اين واقعي 
ديابت می تواند بيماريهای قلبی و عروقی را تشديد کند و منجر به بـروز کـوری          . مبتلا کرده است    

تحقيقـات اخيـر   . ، آسيب سيستم عصبی ، نارسايی کليه ، زخم های لاعلاج و در نهايت قطع پا شود  



 فعاليتهای فيزيکی مـنظم و ايجـاد تغييراتـی در رژيـم غـذايی مـی توانـد از بـروز         نشان می دهد که   
فعاليتهـای فيزيکـی   .پيـشگيری نمايـد  ) غيروابـسته بـه انـسولين    (بيش از نيمی از بيماريهای ديابـت     

ــی باشــد      ــتخوان نيزم ــوکی اس ــشگيری ازپ ــی درپي ــل مهم ــولاً عام ــه   . معم ــتخوان از جمل ــوکی اس پ
ضعيف شدن و شکنندگی استخوانها می شـود، درصـد پيـشرفت پـوکی         بيماريهايی است که موجب     

فعاليتهـای بـدنی   . استخوان در زنان بخـصوص در دوران بعـد از يائـسگی بـيش از مـردان اسـت           
نسبتاً سنگين ، مثل پياده روی و آهـسته دويـدن ، بـرای رشـد طبيعـی اسـتخوانها و اسـکلت بـدن              

تيز در کاهش ضايعات اسـتخوانی نيـز مـؤثر اسـت     پياده روی تند و . بسيار ضروری و لازم است     
فعاليتهـای  . و در بالا بردن استحکام ، تـوازن و کـاهش خطـر افتـادگی ماهيچـه هـا نيـز نقـش دارد           

فيزيکــی مــنظم در کــاهش اســترس ، اضــطراب ، افــسردگی و احــساس بــی کــسی و تنهــايی تــأثر   
يـرا در کـشورهای پيـشرفته و    اساسی دارد و اين پديده برای زنان بسيار حـائز اهميـت اسـت ، ز        

فعاليتهـای  . در حال توسعه روند رشـد بيمـاری افـسردگی در زنـان تقريبـاً دو برابـر مـردان اسـت           
فيزيکی در به وجود آمدن اعتماد به نفس نيز بـسيار مـؤثر اسـت و زمينـه مناسـب بـرای فعــاليت         

 .های اجتماعی متکی به اميد و تلاش را فراهم می سازد

  یورزش راز سلامت

در دنيای امروز، بيماری ايـدز، مـصرف دخانيـات، نبـود تحـرک و ورزش، خـشونت و سـوء تغذيـه،             
بــدون شـک مــی تـوان گفــت اگـر ورزش در زنــدگی مـا نقــش و     . سـلامتی بــشر را تهديـد مــی کنـد   

هـای ناخوشـايند شـايد از     اهميت خودش را پيدا کند و برای آن برنامه داشته باشيم، اين عارضـه         
باشـد، بـه تغذيـه سـالم      زيرا شخص ورزشکار معمولاً سـيگاری نمـی  . کم رنگ تر شوند  بين بروند يا    

اهميت می دهد، از اعصاب آرام تری برخوردار است، انرژی خود را درست مـصرف مـی کنـد و             
افزون بر اين اثرات مثبت ورزش بيش از اين است زيـرا      . کمتر اهل خشونت و عصبانيت است     
تمرينات مرتـب  . نی بدن و مصرف بيشتر انرژی نيز می شود     ورزش باعث زياد شدن توده عضلا     

انـرژی مـصرفی   . شود و نمی گذارد چاق و بيمار شـويد   و منظم ورزشی باعث کم شدن چربی می       
ورزش پير شـدن و سـالمندی را بـه    . روزانه با ورزش و زيادشدن توده عضلانی افزايش می يابد  

بـايی بـدن افـراد مـی شـود، از پـوکی اسـتخوان        تاخير می اندازد و باعث حفظ تناسـب انـدام و زي     
در ضـمن ورزش بـه مـصرف    . گـردد  جلوگيری می کند و سبب تقويـت سيـستم اسـکلتی بـدن مـی              

انجامد، روش مطمئن و مناسب درمان چاقی و پيشگيری از برگـشت      مستقيم اسيدهای چرب می   
ولين انـرژی خـود را   انـد بـدون نيـاز بـه انـس        آن است، زيرا عضلاتی که تحت تأثير فعاليت ورزشی        

از اسـيدهای چـرب تـامين    ) نوعی قند مورد مصرف بافت ها و سلول هـای بـدن       (علاوه بر گلوکز    
ورزش . باشند مفيد اسـت  مبتلا می) ديابت(ورزش حتی برای بيمارانی که به مرض قند    . می کنند 

عـث زيـاد   ورزش با. خطر ابتلا به بيماريهای قلبی، عروقی و سکته های مغزی را کـاهش مـی دهـد           
شدن مقدار گردش خون مـوثر در بـدن مـی شـود و از لختـه شـدن خـون درسـياهرگ عمقـی پـا                  



. نمايــد کنـد و دسـتگاه قلبـی عروقـی و دســتگاه تـنفس و ايمنـی بـدن را تقويـت مـی          جلـوگيری مـی  
افزون بـر ايـن ورزش از   . همچنين اثرات مثبت ورزش بر دستگاه گوارش را نبايد ناديده گرفت         

بـرد و در زنـدگی خـانوادگی و اجتمـاعی و در      کنـد، روحيـه فـرد را بـالا مـی      ری مـی افسردگی پيـشگي  
 شــخص ســالم و تندرســت  تجربــه نــشان داده اســت يــک.  دارد ای شــغل افــراد تــاثيرات ســازنده

در غايـت  . معمولاً از موقعيت و پيشرفت شغلی بهتری نسبت به افراد چاق و کند برخوردار اسـت         
جلـوگيری  ... گی هـای اجتمـاعی، مثـل سـيگار کـشيدن، مـواد مخـدر و        ورزش از مبتلاشدن به آلود    

ای قوی می توان بر مشکلات و معـضلات خـانوادگی    کند، ذهن را تقويت می نمايد و با انديشه     می
  . و اجتماعی بهتر فائق آمد

  
 زنان و فعاليت بدني

  

ده و از بـسياری  فعاليت بدنی مـنظم و عـادات غـذايی خـوب مـی توانـد سـلامت زنـان را ارتقـاء دا          
ــد         ــشگيری کن ــان اســت پي ــان جه ــاتوانی زن ــر و ن ــرگ و مي ــده م ــت عم ــه عل ــالاتی ک ــا و ح   .بيماريه

ايـن بيماريهـا کـه شـامل     .فعاليت بدنی منظم به پيشگيری از بيماريهـای قلبـی عروقـی کمـک ميکنـد           
باعث يـک سـوم مـرگ و ميـر زنـان در      .بيماری قلبی،فشار خون بالا و سکته های مغزی می باشد         

 سـال در  ۵۰بيماريهای قلبی عروقی باعـث نيمـی از مـرگ هـای زنـان بـالای          .راسر جهان هستند  س
تـوام بـودن فعاليـت بـدنی مـنظم و تغذيـه کـافی اصـلی تـرين و          .کشورهای در حال توسعه هستند 

ــت      ــان اسـ ــده آل در زنـ ــظ وزن ايـ ــط و حفـ ــا متوسـ ــف تـ ــاقی خفيـ ــيم چـ ــذارترين راه تنظـ   .اثرگـ
 برابـر  ۲ بـه  ۲۰۲۵اين ميزان در سال .راسر جهان مبتلا کرده است ميليون زن را در س     ۷۰ديابت  

ديابت علاوه بر بيماريهای قلبی عروقی ميتواند بـه کوری،آسـيب عـصبی،نارسايی    .افزايش می يابد 
تحقيـق جديـدی نـشان داده اسـت حتـی فعاليـت بـدنی        .کليه،زخم پای ديابتی و قطع پا منجر شـود     

وانـد از نيمـی از مـوارد ديابــت غيـر وابـسته بـه انــسولين       مـنظم و انـدک وتغييـر رژيـم غــذايی ميت    
  .جلوگيري كند

اسـتئوپروز بيمـاری   .فعاليت بدنی ميتواند تا حد زيادی به پيشگيری و درمان استئوپروز کمک کنـد      
خاصی است که در آن استخوان ها شکننده شـده و در مقابـل شکـستن،مقاومت ضـعيفی از خـود                 

ران يائسگی در معـرض خطـر ابـتلای بـالاتری نـسبت بـه ايـن        زنان مخصوصاً در دو.نشان ميدهند 
فعاليتهايی که در آن وزن بدن را تحمل می کنيم مثل پيتده روی،آهـسته دويـدن          . بيماري هستند 

برای بلوغ طبيعی اسـتخوان بنـدی در دوران کـودکی و نوجـوانی لازم هـستند و باعـث کـاهش از              
ی و تعـادل را بهبـود مـی بخـشند و خطـر       همچنـين قـدرت عـضلان     .دست رفتن استخوان می شوند    

ــد      ــی کاهنــــ ــستگی مــــ ــر شکــــ ــاطر از خطــــ ــين خــــ ــه همــــ ــاهش داده و بــــ ــادن را کــــ   .افتــــ
ايــن .فعاليــت بــدنی مــنظم کمــک ميکنــد تــا استرس،اضــطراب و افــسردگی و تنهــايی کــاهش يابــد 



مخصوصاً در زنان مهم است چـون ميـزان افـسردگی زنـان نـسبت بـه مـردان چـه در کـشورهای               
فعاليـت بـدنی بـه عـزت نفس،اعتمـاد و اطمينـان و       . و در حال توسـعه دوبرابـر اسـت      توسعه يافته   

  .بهبـــــــــــود مناســـــــــــبات اجتمـــــــــــاعی و وضـــــــــــعيت روانـــــــــــی کمـــــــــــک ميکنـــــــــــد       
اگر چه فوايد بهداشتی و اجتماعی فعاليـت هـای بـدنی بايـد زنـان را در مـشارکت اينگونـه فعاليتهـا             

روستايی و حاشيه شهر که درآمد انـدکی  تشويق کند،اما نبايد از اين حقيقت که در مناطق بومی و      
دارنـد زنـان ممکـن اسـت نيـاز بـه تعـادل بهتـری از اعمـال حمـايتی مثـل تغذيـه کافی،ابتکـار بـرای               
ــند      ــته باشـ ــان داشـ ــاص خودشـ ــی خـ ــعيت فرهنگـ ــا وضـ ــب بـ ــايی متناسـ ــيه هـ   .درآمدزايی،توصـ

فعاليـت  .اسـت علت مهمی برای محدوديت فعاليت در افراد بـالغ و مـسن   ) التهاب مفاصل (آرتريت
بدنی راهی عمده برای تنظيم و کنتـرل تـورم و درد مفاصـل در آرتريـت اسـت و بنـابراين نتيجـه                

  .آن در بهبود فعاليت روزانه خوب است

  ت بدنیياستهای مرتبط با فعاليس

يکی از مهمترين چالشهای پيشگيری از بيماريهای غيرواگير و تشويق انجـام فعاليـت بـدنی و سـاير         
بوط به نحـوه زنـدگی سـالم،ايجاد ارتبـاط بـين اهميـت فعاليـت کنـونی و منـافع آينـده                  انتخابهای مر 

عليرغم اين اهميت که پيشگيری عمده ترين عامل در کسب سلامت اسـت،در قـرن گذشـته               .است
  . درصـد منـابع خـرج پيـشگيری ميـشود     ۵بيشتر مطالعات بهداشـتی نـشان داده اسـت کـه کمتـر از        

اگرچـه  .داشتی بندرت برای سياستگذاران يک اولويت بوده اسـت پيشگيری و اقدامات تشويقی به    
بيشتر در مرحله سياست بوده تـا مراقبتهـای بهداشـتی پزشـکی،که تـصميمات در مـورد پيـشگيری           

 بنابراين مهم است که هدايت به سمت اشخاصی حرکت کند تا به سياسـتگذاران    .گرفته شده است  
ــط در مــــــــورد رفت . نيــــــــز برســــــــد ارهــــــــای شخــــــــصی عــــــــدم فعاليــــــــت بــــــــدنی فقــــــ

شلوغی،جنايت،ترافيک،کيفيت بد هوا،فقدان پارک،امکانات ورزشی و تفريحـی و پيـاده رو،            .نيست
ــرای بــسياری افــراد تبــديل کــرده اســت     ــه انتخــابی مــشکل ب ــدنی را ب ــابراين چــالش .فعاليــت ب بن

  .پيشگيری همان قدر که برای مردم مطرح است به مسووليت پذيری دولتها نيز بستگی دارد

  .هداشت بايد نقش رهبری در تصميم گيری های سياستگذاری را بعهده بگيردبخش ب
دفاع از منافع بهداشتی،اجتماعی و اقتصادی فعاليت بدنی را بر اساس برنامه های ملی بر 

  .مبنای مدارک و شواهد تأمين کنند
  .شبکه های عملکردی با ساير بخشهای مربوطه به فعاليت بدنی را بنا بگذارند

  .ای عمومی با مشارکت چند بخش را تدوين کنندسياست ه
  .قاعده مند نمودن وضع قوانين را به عهده بگيرند

تدوين و آماده ساختن مشاغل بهداشتی،مخصوصاً در زمينه مشاوره فعاليت بدنی و برنامه 
  .ريزی



  . سازماندهی برنامه های خاص فعاليت بدن در خدمات بهداشتی
  

  . دنی در جامعه و خانوادهتشويق به انجام فعاليت های ب
  .تأمين سرمايه گذاريهای دارای بازده و جهت دهی منابع برای فعاليت بدنی

  .مشارکت در برنامه های جهانی در زمينه فعاليت بدنی
  :بخش ورزش ميتواند به طرق زير از اين امر حمايت کند

ته بين المللی المپيک تقويت برنامه های فعاليت بدنی و ورزش برای همه،حرکتی که بوسيله کمي
حمايت ميشود و در جهت نيل به هدف ايده آل المپيک است که اعلام کرده ورزش جزو حقوق 

  .انسانی است و برای تمام بشر فارغ از جنس،نژاد و طبقه اجتماعی می باشد
  .استفاده عمومی از امکانات محلی ورزشی را ساده و راحت نمايد

  .رای تشويق امر فعاليت بدنیاختصاص قسمتی از موسسات ورزشی ب
  .آموزش در مورد فوائد فعاليت بدنی در برنامه های آموزشی بخش ورزش

تشويق به انجام فعاليت بدنی و ورزش همگانی در رخدادهای ورزشی حرفه ای،آماتور و 
  .آموزشگاهی

  سازمانی رخدادهای فعاليت بدنی در جامعه
  

  :رهنگ به موارد ذيل توجه کنندسياستگذاران ميتوانند در عرصه تحصيلات و ف
  

تقويت سياستهای ملی مربوط به آموزش های تربيت بدنی،فعاليتهای بدنی و ورزش برای 
  .همگان در مدارس

تدوين برنامه های آموزشی تربيت بدنی کافی بوسيله آموزگاران ورزيده در برنامه تحصيلی 
  مدارس

بر پايه نيازهای مدارس فراهم سازی احداث زمينهای ورزشی و تأمين امکانات تربيت بدنی 
  .بستر استفاده عمومی از امکانات ورزشی مدارس

  .افزايش فعاليت بدنی در برنامه های فرهنگی و تفريحی
تصميم گيری ها در حوزه رسانه ها و اطلاع رسانی می تواند به روشهای ذيل در تشويق فعاليت 

  :بدنی نقش داشته باشد
  .عات در مورد فوايد فعاليت بدنینشر و گسترش پيامها و اطلا

  .سازماندهی برنامه ها وتبليغات رسانه ای منظم برای تشويق افراد به فعاليت بدنی
برای نگارش مطالب )مثل روزنامه نگاران ورزشی،بهداشتی و علمی(آماده سازی روزنامه نگاران

  .در مورد فعاليت بدنی



  :رد ذيل باشدانتخابهای سياستگذاری جوامع شهری بايد شامل موا
  

  .برنامه ريزی برای ساخت پياده رو و مسيرهای دوچرخه سواری به مقدار کافی
  .امکانات برای فعاليت بدنی. قرار دادن فضاهای باز،پارک 

  .حمايت شهردار و ساير مقامات محلی از مواردفوق
  

  :پخش حمل ونقل ميتواند
  

  . تقويت کندتلاشهای انجام شده در مورد کاهش سرعت ترافيک شهری را
  .از فعاليتهايی که در مورد پاک بودن اتومبيل ها ميشود و باعث پاکی هوا ميگردد حمايت کند

  :فعاليتهای دولتهای محلی و شهرداريها بايد روی موارد ذيل متمرکز باشد
  .ايجاد قانون و سياستگذاريهای محلی برای حمايت از فعاليت بدنی

  . برای فعاليت بدنی از جمله ورزشها و بازيهاتعيين فضاهای داخلی و بيرونی ايمن
  .سازماندهی برنامه هايی برای جامعه

حمايت از بنيادهای مربوط به فعاليت بدنی که بوسيله بخشها و عاملين مختلف پايه گذاری 
  .ميشوند

  .تقويت سياستهای ملی عمومی بوسيله اقدامات محلی در جهت حمايت از فعاليت بدنی
  :تصادی و مالی بايد در اين موارد متمرکز باشدتصميم گيريهای اق

  .نگاه جدی به سلامت،منافع اقتصادی و اجتماعی فعاليت بدنی
  .در نظر گرفتن معيارهايی مرتبط برای مشخص نمودن منابع مربوط به بخشهای مختلف

  .تشويق بخشهای عمومی و خصوصی برای سرمايه گذاری در فعاليت بدنی
  .بوط به فعاليت بدنیحمايت از برنامه های مر

در )سيگار،الکل،نوشيدنی ها و غيره(تأسيس مراکز از طريق افزايش ماليات بر مواردی چون
  .جهت فعاليت بدنی و ساير برنامه های بهداشتی

مدارس موقعيت بی نظيری برای فراهم کردن زمان،امکانات و راهنمايی های مربوط به فعاليت 
رای مسووليت برای افزودن تمام وجوه رشد و بلوغ مدارس دا.بدنی برای جوانان دارند

در بيشتر کشورها از طريق برنامه های تربيت بدنی،مدارس تنها .کودکان و نوجوانان هستند
  .فرصت قاعده مند برای نوجوانان در مشارکت و آموختن در مورد فعاليت بدنی ميباشند

سه و چه در وقت آزاد،برای نمو مشارکت کافی در بازی،ورزش و ساير فعاليت بدنی چه در مدر
دستيابی به مکانها،فرصت ها و زمان مطمئن و ارائه نمونه .و بلوغ هر فرد جوانی ضروری است

  .های خوب از والدين و معلمان از اين موارد می باشند
  



  تحرک رمز سلامتی
  
 

  

ندارهای غلط در مورد فعاليت  پ- فعاليت بدنی در کشورهای صنعتی و کشورهای در حال توسعه
فعاليت  - سياستهای مرتبط با فعاليت بدنی - زنان و فعاليت بدنی - يد فعاليت بدنیبدنی فوا

  فعاليت بدنی و افراد مسن - زندگی بی تحرک - بدنی و جوانان

  
شيوه زندگی .فيت زندگی را در تمام سنين برای همگان بهبود بخشدفعاليت بدنی ميتواند کي

فعال باعث ميشود افراد مسن دوستان جديدی پيدا کنند،در فعاليتهای اجتماعی باقی بمانند و با 
بهبود انعطاف پذيری،تعادل و قوام عضلانی به .سايرين در تمام سنين مراوده داشته باشد

مشخص شده است . ناتوانی در افراد مسن است کمک ميکندپيشگيری از افتادن که دليل عمده
فعاليت بدنی .که شيوع بيماريهای مغزی در افرادی که از نظر بدنی فعال هستند کمتر است

جلسات ورزشی .ميتواند کمک شايانی به درمان برخی اختلالات فکری مثل افسردگی بنمايد
 پياده روی ساده ميتواند فرصت يافتن برنامه ريزی شده مطابق با سطح تناسب بدنی هر فرد يا

دوستان جديد و اتصال با جامعه و کاهش احساس تنهايی و محروميت اجتماعی را به فرد 
فعاليت بدنی ميتواند خود اتکايی و اطمينان به خود را که معيارهايی مبنايی در سلامت .بدهد

  .روح است افزايش دهد
با آنکه فعال بودن از سنين .بالا نيز استفاده برد از فوايد فعاليت بدنی ميتوان حتی در سنين

ميکند،تحرک و فعاليت منظم در سنين بالا نيز به کاهش درد  پايين از بسياری بيماريها جلوگيری
 .بيماريهای نظير آرتربت،استئوپروز و فشار خون بالا کمک کند و ناتوانی مرتبط با

 

کشورهای در حال توسعه  است وت بدنی فقط برای کشورهای صنعتی لازم يا فعاليآ
 برسند؟  به آنيد دارند که بايگرانمشکلات د

 

 .مير،بيماريها و ناتوانايی هاست عدم فعاليت بدنی علت زمينه ای عمده ای برای مرگ و
بهداشت جهانی در زمينه عوامل خطرساز وجود دارد  اطلاعات اوليه ای که از تحقيقات سازمان

 علت اصلی مرگ و مير ناتوانی در ۱۰زندگی بی تحرک،يکی از  يت ياحاکی از اينست که عدم فعال
 درصد از بالغين تحرک کافی برای بهبود ۸۵ تا ۶۰مختلف بين  در کشورهای.کل جهان است



خطر .بی تحرک باعث افزايش تمام علل مرگ و مير ميشود زندگی.سلامتی شان ندارند
ميکند و مشخصاً باعث افزايش خطر سرطان چاقی را دوبرابر  بيماريهای قلب و عروق،ديابت و

  .بالا،استئوپروز،افسردگی و اضطراب ميشود روده،فشار خون

  

 رعت رشد ميکند،در کشورهای در حالدر شهرهايی که به س
وسعه،شلوغی،فقر،جنايت،ترافيک،کيفيت بد هوا،فقدان پارک،پياده رو،ورزش و تفريحات و ساير ت

برای مثال در سائوپائولوی .انتخابی دشوار تبديل ميکندمکانهای سالم،فعاليت بدنی را به 
حتی در مناطق روستايی کشورهای در حال توسعه . درصد مردم بی تحرک هستند۷۰برزيل

نتيجه اين تغييرات در زندگی .تفريحات غير فعال مثل تماشای تلويزيون در حال افزايش است
  .استافزايش ميزان چاقی،ديابت و بيماريهای قلبی و عروقی 

کشورهای دارای درآمد پايين يا متوسط تحت فشار زيادی از اين ها و ساير بيماريهای غيرواگير 
 درصد کل مرگ و مير به وسيله بيماريهای غيرواگير در کشورهای در حال توسعه ۷۷.قرار دارند

بت اين بيماريها در حال افزايش هستند و اثر فزاينده ای در سيستم های مراق.اتفاق می افتد
  .بهداشتی،منابع و اقتصاد در کشورهای جهان می گذراند

کشورها در حال تلاش برای مقابله با اثرات بيماريهای عفونی همزمان با افزايش فشار  
فعاليت بدنی به علاوه رژيم .بيماريهای غيرواگير روی جامعه و سيستم های بهداشتی هستند

وثر و با صرفه جويی برای ترفيع بهداشت غذايی سالم و عدم مصرف سيگار به عنوان راهی م
  .عمومی در کشورهای با درآمد کم يا متوسط ميباشد

  

   بدنی يتپندارهای غلط در مورد فعال
  

  .نياز به وسيله،کفش و لباس مخصوص دارد. داشتن فعاليت بدنی هزينه بالايی دارد-۱
  

جا و بدون هيچ وسيله ای فعاليت بدنی را ميتوان هر .گاهی بايد هزينه پرداخت تا ورزش کرد
جا به جا نمودن وسايل،چوب،کتابها و کودکان به عنوان فعاليت بدنی تکميلی معادل بالا .انجام داد

پياده روی به عنوان فعاليتی که بيشتر از همه انحام ميشود و بيش از .رفتن از پله ها ميباشند
اطق شهری دارای پارک،آب نما يا بيشتر من.همه توصيه ميشود کاملاً بی نياز از اين موارد است

نيازی نيست برای اين .پياده روهايی ايده آل برای پياده روی،دويدن يا ورزش و بازی هستند
  .کارها باشگاه،استخر يا ساير مکانهای ورزشی مراجعه کرد

  
  . سرم خيلی شلوغ است فعاليت بدنی وقت زيادی ميگيرد-۲
  

البته . روز برای بهبود و حفظ سلامتی توصيه ميشود دقيقه فعاليت بدنی متوسط در هر۳۰حداقل



بيشتر فعاليتها را ميتوانيد با .اين به معنای قطع فعاليت بدنی پس از نيم ساعت نمی باشد
بيشتر فعاليتها را ميتوانيد .کارهای روزمره مثل محل کار،مدرسه،خانه يا بازی و تفريح ممزوج کنيد

 دقيقه در ابتدای ۲۰بار در روز يا ۳يقه پياده روی سريع، دق۱۰.با امور روزانه خود انجام دهيد
 دقيقه فعاليت ۳۰حتی اگر مشغله شما زياد باشد باز هم ميتوانيد . دقيقه در طول روز۱۰صبح و 

  .در روز را به برنامه هايتان اضافه کنيد
وقت و نيازی به صرف .کودکان طبيعتاً دارای تحرک بالايی هستند و به ندرت يک جا مينشينند 

به اندازه کافی فعال .انرژی برای آموختن چيزهايی در مورد فعاليت بدنی به آنها نيست
مطالعات اخير در مورد کودکان سراسر جهان نشان داده که آنها در مناطق شهری فقير .هستند

وقت و منابع مصروف برای آموختن ورزش به آنها قطع ميشود و .در حال غيرفعال شدنند
تخمين زده شده که در بسياری .وتری و تلويزيون جای تفريحات فعال آنها را ميگيردبازيهای کامپي

از کشورها چه توسعه يافته و در حال توسعه بيش از جوانان از تحرک بدنی ناکافی 
فعاليت بدنی ناکافی در کودکان می تواند عواقب طولانی مدتی روی سلامتی به جای .برخوردارند

م باعث فوايد جسمی،روحی و اجتماعی بسيارس برای جوانان فعاليت بدنی منظ.بگذارد
فعال بودن بصورت بالقوه باعث کمک به جوانان و کودکان در داشتن استخوان .ميشود

وزن بدن را تنظيم کرده و چربی را کاهش ميدهد و عملکرد .ها،عضلات و مفاصل سالم ميشود
عاليتهای بدنی اين فرصت را به بازی،ورزش و ساير ف.موثر قلب و شش ها را فراهم ميکند

جوانان ميدهد که ابراز وجود کنند،خودشان را باور کنند و موفقيت و همکاری جمعی را تجربه 
انجام ورزش و .همچنين اين ها کمک ميکنند تا از اضطراب و افسردگی پيشگيری شود.کنند

شتی نظير پرهيز از فعاليت های بدنی هدايت شده و منظم ميتواند پذيرش ساير رفتارهای بهدا
الگوهای فعاليت بدنی که در کودکی و .سيگار،الکل و مواد مخدر و رفتارهای خشن را تسريع کند

دوران بلوغی کسب ميشوند بيشتر در طول زندگی باقی ميمانند و پايه ای برای زندگی فعال و 
و سوءمصرف از طرف ديگر،زندگی غير سالم مثل غير فعال بودن،تغذيه نامناسب .سالم هستند

  .مواد که در دوران جوانی پذيرفته شوند بيشتر در دوران بزرگسالی باقی ميمانند
  

  :فوايد فعاليت بدنی 
  

 دقيقه فعاليت بدنی متوسط مثلاً ۳۰حداقل.فوايد فعاليت بدنی منظم برای سلامتی بسيار است
با افزايش سطح اگر چه .پياده روی سريع،برای بدست آوردن بسياری از اين اثرات کافی است

  .فعاليت،فوايد آن نيز افزايش می يابد
  
  



  :فعاليت بدنی منظم
  

  .خطر مرگ و مير قبل از بلوغ را کاهش ميدهد
  

خطرمرگ و مير ناشی از بيماريهای قلبی يا سکته مغزی را کاهش می دهدکه مسوول يک سوم 
  .تمام مرگ ها هستند

  . درصد کاهش ميدهد۵۰ تا خطر ايجاد بيماری های قلبی يا سرطات روده ها را
  . درصد کاهش ميدهد۵۰ را ۲خطر ابتلای به ديابت نوع 

کمک ميکند تا احتمال ابتلای به فشار خون بالا را که يک پنجم جمعيت بالغ دنيا را گرفتار کرده 
  .کاهش يابد

 درصد در زنان کاهش ۵۰به پيشگيری يا کاهش استئوپروز کمک ميکند،خطر شکستگی لگن را تا 
  .دهدمي

  .خطر ايجاد دردهای ناحيه کمر را کاهش ميدهد
اضطراب،استرس و احساس افسردگی و تنهايی را .باعث ترفيع سلامت روحی و روانی ميشود

  .کاهش ميدهد
کمک ميکند تا از عادات خطرناک مثل مصرف سيگار،الکل و سوءاستفاده از مواد مخدر و رژيم 

  .وجوانان جلوگيری شودغذايی بد و خشونت مخصوصاً در کودکان و ن
 درصد نسبت به افراد بی تحرک ۵۰کمک ميکند تا وزن بدن را تنظيم کرده و خطر چاقی را 

  .کاهش ميدهد
کمک ميکند تا استخوانها،عضلات و مفاصل سالمی داشته باشيم و افراد دچار حالات ناتوان کننده 

  .مزمن را از نظر قدرتی تقويت ميکند
  .ای دردناک مثل کمردرد و زانودرد کمک کندميتواند به درمان حالت ه

همه ما ميدانيم که فعاليت بدنی مثل پياده روی،دوچرخه سواری و بازيهای مختلف باعـث ميـشود       
ايـن کـار   .شما احساس خوبی داشته باشيد ولی فعاليت بدنی منظم فوايد بـسيار ديگـری نيـز دارد         

ــظ ســلامت مــی شــود،بلکه اثــرات    مفيــد اقتــصادی و اجتمــاعی خــود را  نــه تنهــا باعــث بهبــود و حف
فعاليت بدنی منظم به کشورها و اقتصاد کمک ميکند تا هزينه هـای مراقبـت هـای بهداشـتی            .دارد

کاهش يابد،توليد افزايش يابد،مدارس بهتر شوند،غيبت از محل کار و تعويض شغل کمتر شـود و       
زينه بهداشـتی بـه علـت    در بـسياری کـشورها،ه  .مشارکت در ورزش و تفريحات سالم افزايش يابد      

  .نبود فعاليت بدني و چاقي بالاست



  زندگی بی تحرک
  

زندگی بی تحرک علت عمده مرگ و مير،بيماری و . يک مشکل جهانی برای سلامت جامعه است
 ميليون مرگ هر سال به علت عدم فعاليت بدنی اتفاق می افتد و يافته ۲حدود .ناتوانی ميباشد

 علت ۱۰بهداشت جهانی حاکی از آنست که زندگی بی تحرک يکی از های اوليه از تحقيق سازمان 
عدم فعاليت بدنی باعث افزايش تمام انواع مرگ ومير،دو .عمده مرگ و مير در جهان می باشد

همچنين خطر سرطان . ديابت و چاقی ميشود۲برابر شدن خطر بيماريهای قلبی عروقی،نوع 
 چربی،استئوپروز،افسردگی و اضطراب را افزايش فشار خون،اختلالات روده و پستان،بالا رفتن

در کشورهای .ميزان بی تحرکی در تمام کشورهای توسعه يافته ودر حال توسعه بالاست.ميدهد
  .توسعه يافته بيش از نيمی از بالغين به اندازه کافی تحرک ندارند

 مشکل اين مسأله در شهرهای بزرگ کشورهای توسعه يافته که به سرعت هم رشد می کنند
شلوغی،فقر،جنايت،ترافيک،آلودگی هوا و فقدان پارک و امکانات ورزشی و .عمده تری ميباشد

 ۷۰برای مثال در سائوپائولوی برزيل. تفريحی و پياده رو،انتخاب فعاليت بدنی را مشکل ميسازد
حتی در مناطق روستايی کشورهای در حال توسعه وقت گذرانی .درصد جمعيت غير فعال هستند

نتيجه اين تغييرات در زندگی افزايش .فعال مثل تماشای تلويزيون در حال افزايش استغير 
در کل دنيا بجز مناطق جنوبی صحرای .ميزان چاقی،ديابت و بيماريهای قلبی و عروقی است

غذای غير سالم،اضافه کالری،بی .آفريقا بيماريهای مزمن جزو علل اصلی مرگ و مير هستند
ماريهای مزمن مربوط به آنها عمده ترين مشکل بهداشتی جامعه در اکثر تحرکی،چاقی و ساير بي

  .کشورهای جهان می باشد
نسبت .اطلاعات جمع آوری شده در تحقيقات بهداشتی تمام مناطق جهان تقريباً ثابت می باشند

  . درصد متغير است۸۵ تا ۶۰افراد بزرگسال که بی تحرک يا نزديک به آن هستند بين 

 عامل خطرساز که شامل ٢٢ت جهانی اخيراً مقادير جهانی بيماری ايجاد شده از سازمان بهداش

نتايج اين تحقيق در گزارش .بی تحرکی بدنی نيز ميباشد را مورد ارزيابی قرار داده است

  . منتشر خواهد شد٢٠٠٢بهداشت جهانی سال 

د بسياری از مشخص است که بی تحرکی بدنی مشکل بهداشتی عمومی عمده ای ميباشد که تعدا

اقدامات موثر بهداشت عمومی به صورت فوری .مردم را در تمام نقاط جهان مبتلا کرده است

  .برای ترويج انجام فعاليت بدنی و بهبود بهداشت عمومی در سراسر نقاط جهان مورد نياز است

  



  ورزش بانوان در ايران

ه و يا اجرای ورزش بانوان زنان ورزشکار در ايران، به رغم ممنوعيت تماشای ورزشهای مردان
  . در ملاءعام ، به تدريج مسير خود را باز می کنند

زنان ورزشکار در ايران، به رغم ممنوعيت تماشای ورزشهای مردانه و يا اجرای ورزش بانوان 
  . در ملاءعام ، به تدريج مسير خود را باز می کنند

چهل زن در سالن . ايران ثبت شد به عنوان روز پيروزی زنان در تاريخ ۱۳۷۷ مرداد ۳۱روز 
از آغاز انقلاب اسلامی در بهمن . حجاب در تهران در مسابقه فوتبال غير حرفه ای شرکت کردند

 تا کنون زنان از شرکت در بازی فوتبال چه به صورت تماشاگر و چه به صورت بازيکن ۱۳۵۷
  . محروم بودند

زنان شور و اشتياق ، ۱۹۹۸م جهانی در جريان رده بندی تيم های فوتبال برای ورود به جا
هنگامی که بازيکنان تيم ايران ، به طور غير . فراوانی نسبت به فوتبال از خود نشان دادند

منتظره در خانه حريف بر تيم استراليا پيروز شدند و افتخار ورود به جام جهانی را پيدا کردند ، 
 به خيابانها رد ها ، ميليون ها زن و مدر تمام ايران يکپارچه ، از پايتخت گرفته تا ده کوره

 ميک هفته بعد مراسم استقبال پر شکوهی از قهرمانان در استاديو. ريختند و جشن گرفتند
به رقم اعلاميه های مکرر و دولت از راديو و تلويزيون داير بر قدغن شدن . آزادی برگزار شد

اين خود واقعه ای .ارد شدندبودن حضور زنان در استاديوم ، پنج هزار زن به استاديوم و
و بالعکس حضور مردان در   حضور زنان در ورزش های مردانه۱۳۷۱چون از . شگفت آور بود

  . ورزش های زنانه ممنوع اعلام شد

 ژوئن هنگانی تجربه کرد که تيم ۲۱يک بار ديگر ايران چنين هيجانی را در جريان جام جهانی در 
همين تا حدود زيادی . سه و در شهر ليون به پيروزی رسيدايران دو بر يک تيم امريکا در فران

ترجيح می :" بازيکن زن جوان تيم ايران می گويد. راه را بر اجازه رسمی فوتبال زنان باز کرد
  ." دهم فوتبال بازی کنم تا فيلم تماشا کنم

نها در چهار قبل از انقلاب زنان در همه رشته ها فعال بودند، منتها در سطح ملی و بين المللی ت
بانوان ورزشکار هيچ گاه تشويق يا . واليبال ، بسکتبال ، دوميدانی و شنا: رشته فعاليت داشتند 

 زنان بايد ميان ورزش و حجاب ۱۳۵۷ قبل از «: فائزه هاشمی می گويد . حمايت نمی شدند
  ».خاب می کردنديکی را انت

ه اسکی ، واليبال ، بسکتبال ، پرش ، از آن جمل.  رشته ورزشی فعاليت دارند۲۵امروز زنان در 
. جداسازی زن و مرد پيامدهای مثبتی هم در پی داشته است. پاروزنی ، جودو ، ژيمناستيک

 نفر در تمام رشته های ۱۶۰۰۰بسياری از زنان در سالهای اخير ، حدوداً : " خانم شقاقی می گويد 



 ۵۶ امروز در سطح بين المللی برای نمونه. ورزشی به مقام داوری و مربی گری رسيده اند
در ماه های اخير بانوان در .  مربی در رشته شمشيربازی داريم۶مربی زن در رشته واليبال و 

دوره های نظری و :" گزارشگر روزنامه زن می گويد . رشته موتورسواری نيز شرکت کرده اند
  ."عملی از سه ماه قبل شروع شده و موفقيت چشمگيری داشته است

جدايی زن و مرد در ورزش ، بسياری از خانواده های سنتی ايرانی را :" ميری می گويد ژيلا ا
تشويق کرده تا به دخترنان شان که تا بحال اجازه ورزش کردن نداشتند اجازه دهند ورزش 

  .حال امکانات ورزش در اختيار تمام زنان جوان با هر سطح مالی قرار گرفته است." کنند

بيشتر مراکز ورزشی مختص :" خانم اميری می گويد . ناقص و کم استولی امکانات بسيار 
راديو و تلويزيون هيچ گزارشی درباره . يک دهم امکانات مردان را ما نداريم. مردان است

نمايش چنين رخدادهايی در تلويزيون قدغن . ورزش بانوان يا حتی مسابقات پخش نمی کنند
  ."شرفت ورزش بانوان استاست و اين خود مانعی جدی بر سر راه پي

در اين روزنامه درباره ورزش بانوان گزارش نوشته . روزنامه زن در اين ميان استثناء است
فائزه هاشمی ، . ه ورزش را تا مرحله حرفه ای ارتقا دهندبمی شود و زنان را تشويق می کند 

جنگلی ايجاد کرده مدير مسئول روزنامه زن اخيراً جايگاهی برای دور دوچرخه سواری در پارک 
  .که دختران و پسران در پيست های جداگانه به ورزش دوچرخه سواری می پردازند

 گذاشته و دوره ی بازی های بانوان کشورهای رخانم فائزه هاشمی حتی پا را از اين فرات
ر د. اسلامی را به راه انداخته که تا کنون دو دوره از اين بازی ها در ايران برگزار گرديده است

 زن در هشت رشته ورزشی از آن جمله پرش ، پينگ پنگ ، هندبال ۳۴۵ ، يازده کشور با ۱۹۹۳
 رشته ۱۳ کشور برای رقابت در ۲۱ ، نزديک به هزار زن از ۱۹۹۷در . و بسکتبال شرکت کردند

از . ورزشی از جمله تنيس ، شطرنج ، ژيمناستيک ، کاراته ، شنا و سوارکاری به تهران آمدند
ور های شر کت کننده می توان از سوريه ، ترکمنستان ، بنگلادش ، آذربايجان ، جمله کش

اين رخدادهای ورزشی از تلويزيون با حفظ فاصله نشان . قزاقستان ، اندونزی و کويت نام برد
  . داده شد

اين موقعيت برای بانوان در ايران ايجاد شده که حتی با تيم های خارجی به رقابت بپردازند ، 
نشان دادن زنان با لباسهای ورزشی کوتاه جلو . د که چندان مهارتی هم نداشته باشندهرچن

ولی در بازيهای المپيک آتلانتا يک زن در . مردان مانعی بزرگ بر سر راه ورزش بانوان است
تيم ملی تيراندازی شرکت کرد و در بازی های آسيايی اخير يک زن ايرانی در رشته اسکی 

اينها دو ورزشی هستند که احتمالاً بانوان ايرانی با شور و . ال برنز شدموفق به دريافت مد
  .اشتياق برای يادگيری آن سر و دست می شکنند

  



  ورزش زنان كمتر از مردان نيست

مبني بر كم  كارشناس امور ورزشي بانوان اداره كل تربيت بدني يزد ، با اشاره به باور عمومي
  .هميت ورزش زنان كمتر از مردان نيست ا: اهميت بودن ورزش زنان ، گفت 

  

  لوژی وجود دارد؟يزيون مردان و زنان ورزشکار اختلافات فيا بيآ

ورزشکاران زن .بله اين اختلافات در زمينه سيستم اسکلتی و عوامل بيومکانيکی نمود دارند 
خل متمايل لگنی پهن تر دارند،زانوها به دا کوچکتر و کوتاهتر بوده،)ولی نه هميشه(بطور معمول

اين خصوصيات از جمله مواردی است که احتمال ايجاد .شده و ساق پاها انحنای کمتری دارند
ورزشکاران زن درصد بالاتری از .رانی را بالا ميبرد-بعضی از آسيبها مانند دردهای کشککی

 درصد قدرت عضلانی کمتری نسبت به مردان دارند که خصوصاً ۳۰چربی بدن داشته و حدود
اما در هر صورت به رشته ورزشی خاص است تا اينکه جنسی .به اندام فوقانی استمربوط 

  .خاص عاملشان باشد

   ورزش کردن برای زنان سودمند است؟ياآ

يعنی کاهش فشار .تمرينات منظم ورزشی دارای فوايد مشابهی در زنان و مردان است

 با کاهش درصد چربی خون،پايين آوردن تعداد ضربان قلب و افزايش ظرفيت هوازی همراه

به علاوه .بدن،تمام تمام موارد فوق به پيشگيری از آترواسکلروز و بيماريهای قلبی کمک ميکنند

ورزشهای توام با اعمال وزن روی بدن،سبب تقويت استخوانها و جلوگيری از پوکی استخوان 

  .می شوند

  


