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  مختصري درباره طب ورزشي

  مقدمه
تنوع رشته هاي ورزشي،هجوم افـراد بـه سـمت ورزش قهرمـاني، مشـخص شـدن ارزش هـاي          

، فعاليت هـاي گسـترده درزمينـه ي     …علمي ورزش در درمان بيماري هاي قلبي ـ عروقي، ديابت و  

شـش كامـل   كيفي و كمي ورزش، همه و همه بيش از هر چيـز نيـاز ورزش و ورزشـكاران را بـه پو    

  .پزشكي تيم ها و امكان ورزشي مشخص ميكند

  تاريخچه
از زماني كه بشر براي گذراندن زندگي تحرك و فعاليت بسـيار داشـت تـا بـه امـروز  كـه بـا          

پيشرفت خيره كننده ي علم، زندگي روزانه كم تحرك تر شده و در واقع حال سـكون پيـدا كـرده    

وجود اوردن تحرك  جسماني، سـبب افـزايش قـدرت     است، ورزش به عنوان عاملي كه علاوه بربه

فكري و بروز ساير خلاقيت ها ي فردي ميشود، از چنان جايگاه رفيعي برخوردار شده است كـه بـه   

  .                                          جرات مي توان ان را از اركان مهم  زندگي دانست

منظور چابكي بدن و ايجاد قوت انجام    مي يافـت   اصل ورزش را از يونان دانسته اند كه به    

درخصـوص    تاريخچـه ورزش بايـد    ... و پاروزني، بوكس،كشتي،شنا، واليبال،گلف،انواع تنـيس و 

  گفت كه در ميان كشور هاي شرق زمين بيگمان ايران تنها      

ت بـدني داده  كشوري بود كه در نظام تعليم و تربيت خود بيشترين اولويت را به ورزش و تربي

  .بود

در ورزش مدرن كنوني،به كارگيري عوامل مهمي از جمله مسـائل روان شناسـي ورزشـي          

،فيزيولوژي تمرين،بيومكانيك ورزشي،ساختار مناسب بدني ورزشكاربه همـراه اسـتعداد و توانـايي    

رد ورزشـكار  بالقوه ان و در كنار داشتن مربي اگاه و محيط و امكانات مناسب،از عوامل موفقيـت ف ـ 

  .محسوب ميشود

عامل ديگري كه با توجه به اين مبحث اهميت ويـژه اي دارد،درمـان اسـت كـه         مـي            

توان از ان به عنوان به وجود ارنده امنيت جسـمي و روحـي بـراي ورزشـكار در هنگـام تمرينـات و       

  .مسابقات ياد كرد
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رماني در بيمـاران روانـي و بيمـاراني كـه     در يونان باستان از ورزش به عنوان يك روش د       

  .دچار تب مي شدند و همچنين براي توانبخشي فيزيكي بيماران استفاده     مي شد

در رم باستان ،به فيزيولوژي ورزش بسـيار پرداختـه شـده اسـت؛چنان كـه از پزشـكان ان               

مطالب متعـدد بـه جـا    ) درمانياب (دوره درباره توانبخشي فيزيكي بيماران و استفاده از هيدروتراپي

مانده است ان ها ورزش را براي دوره نقاهت پس از جراحي تجويز مي كردند و عقيده داشتند كـه  

  .ورزش ،باعث تنظيم اعمال دستگاههاي مختلف بدن مي شود

دانشمندان ايتاليايي نيز با تاسيس موسسه جهـت امـوزش كودكـان كـه ورزش و فعاليـت              

ش جدايي ناپذير از برنامه هاي اموزشي ان بود،تا اسل هاي متمادي در دنياي غرب هاي فيزيكي بخ

  .   الگو به شمار مي امدند

سـاده تـرين ورزش بـراي حفـظ سـلامتي بـدن، ورزش       :( پزشكان اسپانيايي معتقد بودنـد         

  .ان ها ورزش را براي افراد مسن و اشخاص معلول نيز توصيه مي كردند) است

ــد كــه واحــد            ــرادي بودن ــان( پزشــكان فرانســوي نخســتين اف ــه دروس ) ورزش درم را ب

تنها پزشكان هستند كـه مـي تواننـد ورزش هـاي     : ( ان ها اعتقاد داشتند.دانشجويان پزشكي افزودند

  .)                                  مناسب را براي بيماران تجويز كنند

انسان بايـد از ورزش هـاي بسـيار شـديد و     :( كر شده استابن سينا در اثارش به صراحت متذ  

ميمو بيـذر، بـزرگ تـرين پزشـك يهـودي      .) همچنين عدم تحرك، سستي و استراحت زياد بپرهيزد

  .   قرون وسطا نيز ورزش هاي معتدل را براي افراد توصيه مي كرد

خش انقبـاض  ميلادي،كشفيات مهمي در زمينه ي فيزيولوژي ورزش و در ب 18و  17در قرون  

  .اضلاني و واكنش عضلات در برابر پيام هاي عصبي به دست امد

ميلادي پيشرفت هاي شگرفي در زمينه هاي مختلف علوم به دسـت امـد كـه از     19در قرن      

توجه پزشكان نسبت به ورزش به عنـوان يـك روش درمـاني كاسـته شـد امـا در اواسـط ايـن قـرن،          

  .ر سراسر جهان هواخواهان زيادي پيدا كردورزش هاي سيستماتيك سوئدي لينگ د

ميلادي، انتشار كتاب هـايي در زمينـه هـاي مختلـف بهداشـتي و ورزشـي        20در اغاز قرن       

توجه همگان را به ورزش جلـب كرد؛بـه طـوري كـه كنگـره هـاي متعـددي در زمينـه فيزيولـوژي          

در .ميلادي بـود  1928ر سال ورزش برگزار شد و نتيجه ان، تاسيس انجمن بين المللي طب ورزش د
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تغيير يافت طي سال هاي بعـد،  ) فدراسيون بين المللي طب ورزشي ( م نام اين انجمن به  1933سال 

  گام هاي متعددي توسط اين فدراسيون و

  .اعضاي تشكيل دهنده ان برداشته شد كه تا به امروز ادامه يافته است 

  طب ورزشي و زمينه هاي فعاليتي آن

  :در زمينه هاي زير فعاليت دارد طب ورزشي   

  ـ نظارت پزشكي بر فعاليت ورزشكاران1

  ـ آموزش هاي خاص فيزيكي جهت تمرين و آماده سازي ورزشكاران2

  ـ پيشگيري از ضايعات 3

  ) ارائه كمك هاي اوليه در ميادين مسابقات( ـ تشخيص و درمان ضايعات ورزشي 4

ي پيشـگيري كننـده از بيمـاري هـاي مـزمن و      ـ ارائه برنامـه هـاي ورزشـي طبـي ، ورزش هـا     5

  تخريبي مفاصل

  ـ توانبخشي و بازگرداندن ورزشكاران مصدوم به فعاليت ورزشي6

به هر حال ،هدف از ارائه خدمات طب ورزشي،ارتقاي سطح بهداشتي ورزشكاران،بهبود        

توانبخشـي بـه    وضعيت جسماني و رواني و اجتماعي آن ها،پيشگيري از ضـايعات ورزشـي،درمان و  

امـروزه ورزش  .موقع ورزشكاران است كه موفقيت آنها را در صحنه هاي ورزشي موجب مي شـود 

گاه اتفاق مـي افتـد يـك كشـور كـه بيشـتر       .در سطح بين المللي بعد سياسي نيز به خود گرفته است

ي ورزشـي  مردم حتي نام آن را هم نشنيده اند به يكباره در جهان مطرح شده و به واسطه پيروزي ها

نامش در صفحه اول روزنامه هاي جهان و صدر اخبار قرار مي گيرد كه ايـن همـه حـاكي از نقـش     

  .مهم ورزش در جهان است

  اهميت ورزش
ورزش و بازي از تفريحات سالم و سودمند نشاط انگيز است و در تامين سـلامتي و بهداشـت    

قويت سـلامت جسـمي و روانـي مـي     ورزش كمك شاياني به ايجاد و ت.جان و تن بسيار موثر است 

كند و باعث رشد و نمو بهتر بدن مي شود زيرا اكسيژن بيشتري در طي ورزش كردن به تمام نسـوج  

  .مي رسد
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با ورزش كردن بر فعاليت نمود داخلي افـزوده شـده و بنـا بـر عقيـده اي در عضـلاتي كـه              

ورزش بـدن را سـالم و   .مـي نمايـد  فعاليت مي كنند موادي ايجاد مي شود كه به رشد و نمو كمـك  

نيرومند مي سازد و سلامتي جسمي به سلامتي روحي كمـك مـي كند،اسـلام حفـظ بـدن و تـامين       

سلامتي ان را از وظائف اوليه هر مسلماني مي داند و براي سلامتي بدن آنقدر ارزش قائل است كـه  

  .آن را در رديف شناخت دين قرار داده است

  :مي فرمايد) ص(پيامبر    

  دين شناسي و بدن شناسي:علم بر دو نوع است 

اين نكته قابل ذكر است كه اسلام تنها به يك بعد از وجود انسان نمي پردازد،بلكه بـه همـه       

اگر انسان بخواهد در سايه ورزش به كمـال برسـد،بايد ورزش را در   .ابعاد وجودي انسان توجه دارد

ورزش نقـش زيـادي در   .مسير خدا انتخاب كند و هدف از ورزش را رسيدن بـه قـرب الهـي بدانـد     

تـامين سـلامتي انسـان دارد چنانكـه انبيـا عظـام ورزش را وسـيله اي بـراي رسـيدن بـه سـلامتي مــي            

ورزش و صرف زمان كمي،مي تواند مدتهاي زيادي از عمـر  در حقيقت سرمايه گذاري در .دانستند

  .را به انسان فرصت دهد كه به سلامتي زندگي كند و سلامتي در پايه ورزش به دست مي آيد

  فوائد ورزش
ــراي ورزشــكاران در پــي        ــر مبنــاي درســت و متعــادل انجــام گيرد،فوائــدي ب ورزش اگــر ب

يــت آن و تـاثيرات فــراوان ورزش بـر انســان مــي   گـذري كوتــاه بـر فوائــد ورزش،نشـانگر اهم   .دارد

  .ورزش از بسياري از بيماريها جلوگيري مي كند.باشد

  گريختن از ناتواني و تنبلي-1  

تنبلـي و نـاتواني   .يكي از فوائد ورزش آن است كه انسان را از تنبلـي و نـاتواني رهـا مـي كنـد     

بـا ورزش كـردن كسـالت و    .ن مي باشدانسان را از رسيدن به سعادت باز مي دارد و عامل ركود انسا

  .تنبلي از بين مي رود و انسان شاداب،سرحال و با نشاط مي شود

  تقويت اعضاء جسمي-2
اثراتي كه ورزش بر جسـم انسـان دارد ،عبارتنـد    .ورزش متعادل جسم انسان را قوي مي سازد  

  :از

  .قدرت انقباض  و نظم ضربان قلب پس از مدتي ورزش كردن بهتر مي شود-1

  .گنجايش ريه ها بيشتر مي شود و در نتيجه اكسيژن بيشتري به بدن مي رسد-2
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ورزش موجب نظم و ثبات حركات تنفسي انسان مي شود و تنفس عميق تر ولـي شـمارش   -3

  .آن كمتر مي شود

  .قدرت جذب و دفع انسان زياد مي شود-4

ه مـي شـود و غـذا بهتـر     در اثر ورزش فعاليت غدد داخلي افزود.رشد انسان متعادل مي شود-5

  .جذب بدن مي شود،در نتيجه ورزش به رشد انسان كمك مي كند

  .وقتي انسان ورزش مي كند،بدن انسان به فعاليت عادت مي كند و مقاوم مي شود-6

ورزش عمر انسان را زياد مي كند،فيزيولوژي ناشي از ورزش بيانگر آنسـت كـه بـين طـول     -7

  .اردعمر و ورزش ارتباط مستقيم وجود د

ورزش فشار خون را كاهش مي دهد،ماهيچه هاي قلـب را تقويـت مـي كنـد و باعـث مـي       -8

  .گردد تا قلب،خون را به آساني به ساير نقاط بدن برساند و در نتيجه فشار خون كاهش مي يابد

يكي از فوائد ورزش براي افراد چاق آن است كـه افـراد   .ورزش افراد چاق را لاغر مي كند-9

ورزش كــردن وزنشـان كــم مـي شــود و ميـزان چربــي خـون  در آنهــا كـاهش مــي      چـاق از طريـق   

از چاق شدن همانند خوكهائي :مي فرمايند) ع(امام صادق .اسلام نيز چاقي را مطرود مي شمارد.يابد

  .كه براي ذبح نگه داري مي شوند بپرهيزيد

د را افـراد جـوان و پـر طـراوت سـلامت خـو      .ورزش از پيري زودرس جلوگيري مي كنـد -10

  .مديون ورزش و فعاليتهاي جسماني هستند كه مستقيما در سلامتي آنان نقش دارد

  .ورزش موجب حفظ سلامتي،توازن و تناسب اعضاي بدن انسان مي شود-11

از نظـر  .توانائيهاي جسمي انسان از مرحله استعداد و قوه به شـكوفائي و فعليـت مـي رسـند    -12

  :ر اهميت دارد و پيامبر پيرامون حق بدن بر انسان مي فرمايداسلام سلامتي و توانمندي جسماني بسيا

  .پروردگارت بر تو حقي دارد و بدنت بر تو حقي دارد و خانواده ات نيز بر تو حقي دارد

اهميت سلامت جسماني آنقدر زياد است كه در كنار حق خانواده مطرح مي شـود،زيرا انسـان   

  .،حق پروردگار و خانواده خويش را بهتر ادا مي كنداگر از بدني سالم و نيرومند برخوردار باشد

  تقويت سيستم عصبي -3

ورزش متعادل سيستم عصبي انسان را تقويت . يكي از اثرات ورزش تقويت اعصاب است   

يكي از دستاوردهاي زندگي ماشيني هيجان و اضطراب و استرس است، ورزش وسيله . مي سازد

ورزش اعصاب را در برابر : دكتر هانس سلي مي گويد. اي براي كنترل اين هيجانات مي باشد
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هيجان و استرس مقاوم مي كند و بي خوابي فيزيكي كه جزء ناراحتيهاي عصبي محسوب مي شود 

  .بوسيله ورزش مرتفع مي شود

ورزش متعادل و مناسب، بي خوابي را برطرف مي كند، خستگي اندك ناشي از تمرينهاي 

ري از بي خوابي است، استعدادهاي فكري انسان با ورزش ورزشي، عامل خوبي جهت جلوگي

  .شكوفا مي شود و قوه خلاقيت انسان تقويت مي گردد

   پيشگيري از بيماريها-4
افرادي كه هر روز به .يكي از اثرات مفيد و متعدد ورزش پيشگيري از بيماريها است         

هدات علمي نشان مي دهد افرادي كه مشا.ميزان لازم ورزش مي كنند،كمتر دچار بيماري مي شوند

  .شغل انها با فعاليت جسمي روزانه همراه است كمتر به بيماري قلبي و يا سكته قلبي دچار مي شوند

  درمان بيماريها با ورزش-5

ورزشهاي گوناگون  به ويژه ورزشهائي كه ملايم واز روي برنامه منظم باشد،از بروز       

آنها همچنين قادرند در .كرده و نقش پيشگيري را بر عهده دارندبسياري از بيماريها جلوگيري 

  .بسياري از بيماريها مؤثر واقع شده و يك نقش درماني را از نظر علم پزشكي بر عهده بگيرند

  :از ديگر فوائد ورزش مي توان به موارد زير اشاره كرد    

  درمان درد مفاصل-6

  درمان فشار خون بالا-7

  يدرمان ازدياد چرب-8

  درمان سكته قلبي-9

  درمان ديابت-10
  پيشگيري از ابتلا به پوكي استخوان-11

  ايجاد انگيزه و شادابي روح و روان-12
         

همان طور كه گفته شد ورزش كردن براي بدن فوائد بسياري در بر دارد،اما اين نكته را هم 

كردن نتايج زيانباري را به نبايد فراموش كرد كه زياده روي و افراط در هر كاري ،حتي ورزش 

  .دنبال دارد
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  عوارض زياده روي و افراط در ورزش

  اثر معكوس در يادگيري-1

افراط در ورزش موجب مي شود كه حافظه انسان قدرت يادگيري خود را از دست        

ورزشهاي سنگين اگر در فاصله كوتاهي بعد از شنيدن،خواندن :دكتر گوناربورك مي گويد.بدهد

  .ن مطلب علمي باشد،در يادگيري اثر معكوس مي گذاردو ديد

  توقف رشد-2

زياده روي در :دكتر الكسيس كارل عقيده دارد.افراطيون ورزشكار انسانهاي سالمي نيستند     

تغذيه و ورزش از رشد رواني بدن جلوگيري مي كند و با حذف تلاشهاي عضلاني در زندگي 

سيستمهاي عصبي اعشائي را از تمرينهائي كه براي حفظ روزانه بدون اينكه خود متوجه باشيم،

  .تعادل محيط داخلي لازم است محروم ساخته ايم

  بيماريهاي جسمي-3

اگر ورزش و حركات بدني از حد خود تجاوز نمايد،موجب مي شود كه مواد زائد بدن      

  .زير پوست جمع گردد و سپس اين مواد موجب ترك خوردگي پوست مي شوند

  ل در كليه فعاليتهااختلا-4

تمركز روي كليه مسائل كم شده و همه مهارتهاي جسماني ضعيف مي شود و ناهماهنگي      

  .عصبي در ارتباط با تمام سيستمهاي بدن به وجود مي آيد

  اعتدال در ورزش

اصولا نقش ورزش حفظ سلامت ورزشكار است و هر چه مغاير با سلامت و نشاط اوست 

كسيكه فعاليت .ميانه روي در هر كاري شايسته و پسنديده است).ط در ورزشافرا(مطرود مي باشد

و ورزش مداوم را بخواهد،در پي آن پيدايش بيماري است و آنكه به استراحت و تقويت هميشگي 

در نتيجه براي اينكه رشد مناسب و مطلوب و .چشم دوخته است،به دنبالش رنج و درد خواهد بود

  .،بايد ميان فعاليت و استراحت تعادل بر قرار نمودبالاخره سلامتي حاصل شود


