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  رابطه زن با ورزش

  مقدمه

ي ورزشي شركت  كـرده انـد   اكه بطور فعال در رقابت ه زنانيدر دو دهه گذشته تعداد 

بطور غيرقابل انتظاري افزايش يافته است. ايـن موضـوع در كنـار كـم شـدن فاصـله ي       

عملكردهاي ورزشي دختران و پسـران، باورهـاي قـديمي مبنـي بـر  اينكـه دختـران از        

زيولوژيكي تفاوت هاي فاحشي با پسـران دارنـد، تـا حـد زيـادي از آن      مرفولوژيكي و في

هاضعيف تر هستند و برنامه ريزي ورزشي آنان بايد اعتـدال را رعايـت كـرد، بـه تـاريخ      

  پيوست.

در عرصه ي ورزشي بگونه اي افكار عمـومي را تغييـر داد اسـت     زنان پيشرفت شگرفت 

متر در  5تي، وزنه برداري و عبور از مرز كه در حال حاضر، شركت زنان در رقابتهاي كش

پرش با نيزه، چندان تعجب آور نيست. انسان امروزي در حال پرورش اين فكر است كـه  

  در بعضي از رشته هاي ورزشي، تفكيك جنسي جايز نيست.

به هرحال اگر سئوالات زيـادي در مـورد زنـان ورزشـكار بـدون پاسـخ مانـده انـد، امـا           

يدهند كه هـيچ دليـل محدودكننـده ي سـلامتي بـراي شـركت       تحقيقات اخير نشان م

دختران در رقابت هاي استقامتي، قدرتي و تواني وجود ندارد. در حقيقـت، پاسـخ هـاي    
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عمومي زنان به ورزش و تمرين، ماهيتاً شبيه همان چيزي است كه براي مـردان اشـاره   

  شده است.

شگران در مورد نقش تفاوت هـي  باعث شد تا پژوه زناننتايج غير قابل تصور در ورزش  

مرفولوژيكي، بيولوژيكي و تفاوت هاي فرهنگي و اجتماعي در عملكرد ورزشي زنـان، بـه   

پژوهش حاضر سعي خواهد شد، به اين پرسش كه چـه مقـدار از تفـاوت هـاي موجـود      

درعملكرد هاي ورزشي دختران و پسران مربوط به تفاوتهاي مرفولـوژيكي و بيولـوژيكي   

داده شود. در اين راستا، نقش تفاوت هاي جنسـي در برخـي از ويژگـي هـا     است، پاسخ 

پيكري، فيزيولوژيكي و عملكردهاي مؤثر در اجراهاي ورزشي، مانند تركيب بدن، قـدرت  

و استقامت عضلاني، توان هوازي، توان بي هوازي، و سازگاري هاي ورزشي در آنها مورد 

  بررسي قرار خواهد گرفت.

كه تفاوت هاي جنسـي در متغيرهـايي روانشـناختي و مهـارت هـاي       لازم به ذكر است 

حركتي كه بخشهاي مهمي از اجراهـاي ورزشـي هسـتند، بـا توجـه بـه قـرار         –ادراكي 

  گرفتن آنها در حيطه هاي ديگر، مورد بررسي قرار نخواهد گرفت.

  اندازه و تركيب بدن:

ر اندامها، پهناي اسـتخوان،  تفاوت مهمترين اندازه هاي پيكرسنجي، يعني قد، وزن، دو  

سـالگي بـين دو جـنس     14تا  12ضخامت چربي زيرپوستي و توده بدون چربي پس از 
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ايجاد مي شود. يعني تاقبل از اين سنين، تفاوت فاحشي بين دختران و پسـران در يـك   

نژاد معين وجود ندارد.  يكي از مطالعات اوليه در اين زمينـه توسـط فـوريس درد سـال     

سـالگي   20تـا   7دختر و پسر طبيعي از سـن   609گرفت. در اين پژوهش  انجام 1972

  مورد مطالعه قرار گرفتند. مهمترين يافته هاي فوريس عبارتند از:

سالگي)، هيچگونه تفاوت جنسي در  توده ي چربـي،   13الف) تاقبل از نوجواني( حدود  

  سران وجود نداشت.بويژه وقتي توده ي چربي بر مبناي قد بيان شد، بين دختران و پ

سـالگي بـود، در    16تـا   15ب) نقطه ي اوج توده ي بدون چربـي در دختـران، سـنين     

  سالگي ادامه پيدا كرد. 20تا  18بدون چربي پسران تا سن حالي كه افزايش توده ي 

اين يافته ها و يافته هاي مشابه ديگر، نشـان مـي دهنـد كـه تفـاوت هـاي جنسـي در         

وابسته هستند، تحت تأثير دوران بلوغ قرار مي گيرد و ديرتـر   عملكردهاي ورزشي به آن

بودن سن بلوغ در پسران، مزيتي براي رشد طولاني تر توده ي چربي است كه در نهايت 

باعث تفاوت در توده ي بدون چربي در دو جنس مي شود. به هر حال، به نظر مي رسـد  

ميزان قد و ديگـر ابعـاد بـدن     بخشي از تفاوت ها در توده ي بدون چربي بدن مربوط به

باشد و در صورتي كه حتي در سنين پس از بلوغ، دختران و پسران از نظـر قـد و ديگـر    

  ابعاد بدن همگن شوند، تفاوت ها بسيار كمتر خواهند شد.
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در متغير چگالي بدن كه تأثير از توده ي چربي و توده ي بدون چربي اسـت، دختـران    

تري هستند و مفهوم آن، بالاتر بودن چربي نسبي بـدن  در تمام سنين داراي چگالي كم

در دختران در مقايسه با پسران است. ضمن اين كه به دليل فعاليت پـائين آنـزيم هـاي    

ليپوليتيك در نواحي با سن و ران زنان در مقايسه بـا مـردان، چربـي بيشـتري در ايـن      

يب بدني پس از سن نواحي تجمع مي يابد. به نظر مي رسد، علت اصلي تفاوت هاي ترك

از بخـش قـدامي،    FSHو  LHبلوغ، تغييرات هورمـوني بـويژه ترشـح هورمـون هـاي      

ترشـح تسترسـترون از   هيپوفيز، و بدنبال آن، ترشح استروژن از تخمدان هـا در زنـان و   

  بيضه ها در مردان است.

ستروژن باعث رشدغيرلگن، تكامل سـينه و افـزايش تجمـع چربـي بـويژه در ناحيـه ي       ا

ر رشد طولي استخوان نيز مؤثر است و بـه همـين   ن و ران مي شود. البته استروژن دباس

دليل، در محدوده ي سن بلوغ، دختران رشد سـريعي را تجربـه خواهنـد كـرد و حتـي      

ممكن است، از پسران بلندتر شوند. در عوض، تستوسترون تشـكيل يافـت اسـتخواني و    

راين باعث مي شـود، پسـران بـزرگ تـر و     ميزان پروتئين سازي را افزايش مي دهد. بناب

  عضلاني تر از دختران باشند.

بطور كلي، دختران با لگن پهن تر، چرخش خارجي استخوان درشت نئي، و پـائين تـر    

سانتي متر)، داراي اسـتخوان هـاي كوچـك تـر بـا سـطوح        5/2بودن مركز ثقل( حدود 
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هستند. اين عوامـل شـايد    مفصلي كوچك تر و بالاخره طول پاي كمتر در مقايسه با قد

توضيحي باشد براي اينكه چرا دويدن در دختران اغلب بـا كـارآيي كمتـري نسـبت بـه      

  پسران انجام مي شود.

 انتخـاب ورزشـكاران زن در رشـته هـايي كـه ايـن       اگر در به هر حال به نظر مي رسد، 

لكـرد  متغيرها در موفقيت سهيم هستند دقت بيشتري شود، ممكن است تفاو تها در عم

هاي زنان و مردان باز هم كمتر شود. در حقيقت، يكي از عوامل مهم در نزديـك شـدن   

عملكردهاي زنان و مردان، شبيه شدن ساختار بدني آنهاست. بنابراين، اگرچـه ژن هـاي   

 yو يـك كرومـوزوم    xهستند و مردان فقط يك كرومـوزوم   xزنان شامل دو كروموزوم 

اً مسئول هويت جنسي تحت تـأثير عوامـل ديگـري نيـز     دارند و اين مواد ژنتيكي، عمدت

قرار مي گيرند. براي مثال، شخص ممكن است ويژگي هاي اجتماعي، روحـي، روانـي  و   

  جسماني جنس ديگر را در نتيجه ي تأثير فرهنگي يا بيولوژيكي در خود توسعه دهد.

  

  

  قدرت و استقامت عضلاني    

تـوده ي چربـي كـه متـأثر از تفـاوت هـاي       با توجه به تفاوت هاي وابسته به جـنس در  

هورموني پس از سنين بلوغ است، كاملاً بديهي است كـه بـين قـدرت زنـان و  مـردان،      
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درصد) وجود دارد. البته ايـن اخـتلاف، وقتـي قـدرت عضـلاني        60تا  30اختلاف( بين 

مـي شـود و   درصـد)   30تا  15برحسب وزن بدن( قدرت نسبي) بيان شود، كوچك تر( 

وقتي برحسب وزن چربي تعيين شود از بين مي رود. اين موضوع نشـان مـي دهـد كـه     

كيفيت هاي ذاتي عضلاني و مكانيزم هاي كنترل حركتي براي دختران و پسران مشـابه  

  است و علت بيش تر بودن قدرت مطلق پسران، دارابودن وزن عضلاني بيشتر است.

يستاده( قدرت انفجاري) طي دوران رشد، نشـان  نتيجه ي آزمون پرش طولي از حالت ا 

سـالگي كـم،    13مي دهد كه اختلاف بين دختران و پسران در سنين كودكي تا حـدود  

ولي پس از آن افزايش مي يابد. در حقيقت بنظـر مـي رسـد اخـتلاف انـدكي كـه بـين        

، دختران و پسران در سنين قبل از بلوغ وجود دارد، مربوط به تفاوت هاي جنسي نيست

  بلكه بيشتر مربوط به سابقه ي حركتي بيشتر پسران نسبت به دختران است.

اين موضوع در مورد استقامت عضلاني نيز صادق است. يعني بيشترين اخـتلاف زمـاني    

به دست مي آيد كه استقامت عضـلاني( آويـزان مانـدن از بـارفيكس و دراز و نشسـت)      

ست كـه اسـتقامت عضـلاني بصـورت     بصورت مطلق بيان شود و كمترين تفاوت زماني ا

نسبي( نسبت به وزن توده ي بدون چربي و درصد مشابه از حداكثر قـدرت) بيـان مـي    

شود. به هرحال در استقامت عضلاني، غير از قدرت، ظرفيت اكسايشي عضله نيز سـهيم  

است كه به شرط برابربودن سابقه ي تمرين، درصد توزيع تارهاي عضلاني و وزن عضله، 
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در مردان و زنان وجود ندارد. بنابراين استقامت عضلاني نيـز، بـيش از هـر چيـز     تفاوتي 

  تحت تأثير اندازه ي عضله قرار مي گيرد.

  توان هوازي  

توان هوازي توسط دو عامل تعيين مي شـود يكـي ميـزان دريافـت و توزيـع اكسـيژن(       

 دستگاه گردش خون و تنفس) و ديگري ميـزان مصـرف اكسـيژن( ظرفيـت اكسايشـي     

عضلات). همانطوركه قبلاً اشاره شد ظرفيت اكسايشـي عضـلات تحـت تـأثير سـابقه ي      

تمرين، درصد توزيع تارهاي عضلاني و وزن عضله است. دو عامل اول( سـابقه تمـرين و   

درصد توزيع تارهاي عضلاني) وابسته به جنس نيستند و تنها اخـتلاف مربـوط بـه وزن    

هر حال در ميزان دريافت و توزيـع اكسـيژن   عضله ي وابسته به جنس مخالف است. به 

  تفاوت هاي جنسي بارزتر است، زيرا:

الف) زنان داراي قلب كوچكتر و بنابراين، بطن چپ كوچكتر هستند كه بخشـي از ايـن    

پديده مربوط به كوچك تر بـودن انـدازه ي بـدني آنهـا و احتمـالاً كمتـر بـودن ميـزان         

  تستوسترون است.

ن كمتـري هسـتند كـه بـيش از همـه مربـوط بـه انـدازه ي         ب) زنان داراي حجم خـو  

  جسماني كوچكتر آنهاست.
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درصـد كمتـر از     12تـا   11ج) درصد هموگلوبين خون دختران( عامل انتقال اكسيژن) 

پسران است كه عمدتاً تحت تأثير كاهش خون در دوره ي قاعدگي و كم تر بودن ميزان  

  هورمون هاي آندروژنيك است.

  هاي دختران كمتر است كه مربوط به جثه ي كوچك تر آنان است.د) ظرفيت ريه 

كاملاً منطقي است كه زنان داراي حداكثر اكسيژن مصرفي(  با در نظر گرفتن موارد بالا،

توان هوازي) پائين تر باشندو در عملكردهاي استقامتي، ضعيف تر از مردان عمل كننـد.  

الاي هموگلوبين، حجم و كيفيت خون در  به هر حال، وقتي با تزريق خون داراي تراكم ب

يافت. به هر حال، ميزان دو جنس مشابه شد، ميزان تفاوت بين دو جنس خيلي كاهش 

تأثير تمرينات استقامتي بر حداكثر اكسيژن مصرفي تا حد زيـادي در دو جـنس مشـابه    

از ميزان متوسط مردان، بالاتر است كه تأثير  زنان نخبهmax2Voاست. هر چند ميزان 

را نشان مي دهد.بنابراين، دليلي وجود نـدارد كـه بـا توجـه بـه آن       max2Voبر تمرين 

ماهيت پاسخ زنان به تمرينات هوازي( افزايش قدرت انقباضي قلب، حجم خون، چگـالي  

ه ممكن است متفاوت باشد، مقدار پاسخ مويرگي و .....) را از مردان متمايز كنيم. آنچه ك

  است.

به نظر مي رسد، با مشابه فـرض كـردن ركـورد اسـتقامتي مـردان و زنـان، تفـاوتي در         

حداكثر اكسيژن مصرفي دو جنس وجود نداشته باشد. براي مثال، وقتي در يك تحقيق، 
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قايسـه قـرار   دوندگان مرد و زن ماراتن كه داراي زمان برابر در اين ماده بودنـد، مـورد م  

برابـر و آسـتانه ي بـي هـوازي برابـر       max2Voگرفتند، نشان داده شد كه تقريباً داراي 

  هستند.

  آسيب هاي ورزشي   

تأثير تمرينات ورزشي در استحكام استخوان ها و بافت هاي پيوندي دردو جنس مشـابه  

شاهده شده است، احتمالاً  است. در مطالعاتي كه تفاوت هايي در ميزان آسيب ديدگي م

  دليل آسيل ديدگي، كمتر بودن سطح آمادگي بوده است.

گردش خون اغلب بعنوان نمايه اي از آسيب عضـلاني   CK)(سطح آنزيم كراتين كيناز 

خون در نمونـه هـاي    CKبكار برده شده است. محققان زيادي نشان داده اند كه ميزان 

جنس نر، پس از تمرين بيش از جنس ديگر بوده است. در تأئيـد ايـن   انساني و حيواني 

مطالعات، تحقيقات جديدتر، تفاوت هاي مرفولوژيكي در آسيب عضلاني پـس از تمـرين   

را مطالعه كردند. اين تحقيقات، تفاوت هاي جنسي در آسيب پـروتئين هـاي سـاختاري    

وع و ميزان تورم تارهاي عضلاني( دسمين، اكتين و ديستروفين) و همچنين، سرعت شر

ساعت پس از تمرين را در مردان بيش تر از زنان نشان دادند. 96عضلاني و نكروز آن تا 

زنان، پروتئين را بهتر از مردان، در حـين و پـس از     بنابراين، يافته ها تأئيد مي كنند كه
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در  تمرين حفظ مي كنند به هر حال، تحقيقاتي نيز وجود دارند كه تفاوت هاي جنسـي 

  ميزان آسيب عضلاني پس از ورزش را مشاهده نكرده اند.

  خلاصه  

صرفنظر از اندازه ي عضلاني و  استخواني، اختلاف فيزيولـوژيكي در پسـران و دختـران    

ناچيز است و وجود اختلاف در عملكردهاي ورزشي دختران و پسران، پس از حذف اثـر  

 هاشد.مطالعات جديد نشان داده اند ك ـاندازه، مي تواند مربوط به سابقه ي حركتي آنان ب

هيچ دليلي محدود كننده ي سلامتي براي شركت دختران در رقابت هـاي اسـتقامتي و   

  تواني وجود ندارد.
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