


عنوان: عصر ورزش

زمینه انتشار: علمی

ترتیب انتشار: فصلنامه

شماره انتشار: 4

تاریخ انتشار: پاییز 1400

صاحب امتیاز: انجمن علمی فیزیولوژی ورزشی دانشگاه محقق اردبیلی

مشاور علمی: دکتر رضا فرضی زاده

مدیر مسئول: باقر شجاع

سردبیران: مهدی بابایی فرد و مژده خواجه لندی

کارشناس نشریات دانشگاه: مهندس سعید بوداقی

هیات تحریریه: نسیم جباری، شهره صمدپور، سعید علی حسینی 

تاریخ و شماره مجوز: 99/10/30 | 3722/ف/م   

تاریخ و شماره آخرین تغییرات: 1400/09/23 | 3912/ف/م

طراح و صفحه آرا: رویا کریم نیا

چرا یوگا انجام دهیــد؟ ........................................................................................... 6

ماساژ و رفع کوفتگی ها ......................................................................................... 17

استعدادیابی چیست؟ .......................................................................................... 22

شناســــنامه

فهرست مطالب





4

شماره چهارم، پاییز 1400

ی
ش

رز
 و

ی
وژ

ول
زی

فی
ی 

لم
 ع

ن
جم

ان
)4

( ش
رز

 و
ـر

ــ
صـ

 ع
ی

لم
 ع

مه
لنا

ص
ف

تن زنده والا به ورزندگی است/که ورزندگی مایه ی زندگی است

به ورزش گرای و سرافراز باش/که فرجام سستی سرافکندگی است

ســامتی و تندرســتی همــواره نیــاز پنهــان انســان بــوده و ورزش حرفــه ای بخــش جداناپذیــر تربیــت بدنــی و 

ــوم ورزشــی می باشــد. عل

مجــری اعمــال دانــش و نظــارت بــر ایــن دو بخــش در جامعــه امــروزی، علــوم  تربیــت بدنــی و فیزیولــوژی 

ــی و  ــوزش عموم ــردد. آم ــق می گ ــته محق ــن رش ــگان ای ــش آموخت ــات دان ــا زحم ــه ب ــد ک ــی می باش ورزش

همگانــی ورزش مســلما باعــث توســعه و گســترش ســامت عمومــی خواهــد شــد و همچنیــن پیشــرفت علــم  

ورزش ســبب رشــد ورزش حرفــه ا ی خواهــد شــد.

ــن  ــوژی ورزش پرچــم دار ای ــم فیزیول ــاط اســت عل ــا ســامت انســان در ارتب ــه ب ــی ک ــه ی علوم ــن هم در بی

دانــش اســت چــون قبــل از رســیدن بــه ناخوشــی باعــث پیشــگیری و بــه دنبــال آن زندگــی ســالم و شــاد را 

بــرای جامعــه بــه ارمغــان مــی آورد. اهمیــت فیزیولــوژی ورزشــی امــروزه بیــش از پیــش در جامعــه احســاس 

می شــود.

ــته  ــن رش ــگان ای ــش آموخت ــی از دان ــا جمع ــا ب ــد ت ــی ش ــال توفیق ــد متع ــف خداون ــا لط ــور ب ــن منظ بدی

مقــدس بــه عنــوان هیــات تحریریــه شــماره چهــارم و پنجــم فصلنامــه عصــر ورزش انجمــن فیزیولــوژی ورزشــی 

دانشــگاه محقــق اردبیلــی را ارائــه و از طریــق ایــن فصلنامــه در خدمــت کلیــه کســانی کــه مشــتاق ایــن علــم 

هســتند باشــیم.در آخــر از کلیــه کســانی کــه موجــب دلگرمــی مــا بــوده و همراهــی خــود را دریــغ نکردنــد 

نهایــت ســپاس گــذاری را داریــم.

مهدی بابائی فرد          

سخن سردبیر



 اینفوگرافیک اعضای نشریه عصر ورزش
شماره چهارم، پاییز 1400

دکتررضافرضیزاده

باقرشجاع انزابی

مشاور علمی

مدیر مسئول

مهدی بابایی فرد مژدهخواجهلندی

سردبیر سردبیر

شهره صمدپور نسیم جباریسید علی حسینی

هیئت تحریریه



 چرا یوگا انجام دهیم؟

ورزشـکاران به خصـوص ورزشـکاران حرفه ای دارای مربیانی هسـتند کـه رژیم های تمرینی وزن و تمرینات کششـی 

را بـرای آن هـا آمـاده می کننـد. ورزشـکاران دارای مربیانی هسـتند که هـر حرکتی کـه انجام می دهند را مشـاهده 

و تصحیـح می کننـد و پزشـکانی دارنـد کـه صدمـات آن هـا را بررسـی می کننـد؛ بنابرایـن، آیا آن هـا واقعـاً نیاز به 

یـک روش دیگـر بـرای آمـوزش دارنـد؟ پاسـخ بله اسـت. آن هـا باید یـوگا انجـام دهند، چراکـه از طریـق تعادل، 

انعطاف پذیـری، تنفـس و شـفافیت ذهنـی امتیـاز زیادی ایجـاد می کند.

تمایـل بـه بهبـود یک جزء کلیدی از ورزش های رقابتی اسـت و همه ورزشـکاران دارای اتاقی بـرای بهبود در ورزش 

و آمـوزش هسـتند. شـغل های ورزشـی به واسـطه ی تعقیب بـرای یک زمـان بهتر، بـدن قوی تر، تصمیم گیـری بهتر 

در صـدم ثانیـه، توانایـی گرفتـن ضربـه سـخت تر و روش های دیگر پیشـرفت، مشـخص می شـوند. هر پیشـرفت 

کوچـک، بـرای ورزشـکاران امتیـازی بـرای دسـتیابی بـه اهداف خود بـرای عملکـرد بهتر، بـه ارمغان مـی آورد. چه 

آن هـا ورزشـکاران حرفـه ای باشـند کـه بـرای رقابـت در برابـر دیگران آمـاده می شـوند و یـا تازه کارهایی هسـتند 

کـه بـرای بهبـود خود رقابـت می کنند، یـوگا می توانـد امتیاز ویـژه ای برای بهبـود عملکـرد آن ها به ارمغـان بیاورد
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ورزشـکاران به خصوص ورزشـکاران حرفـه ای دارای مربیانی 

هسـتند کـه رژیم هـای تمرینـی وزن و تمرینـات کششـی 

را بـرای آن هـا آمـاده می کننـد. ورزشـکاران دارای مربیانی 

هسـتند کـه هـر حرکتـی کـه انجـام می دهند را مشـاهده 

و تصحیـح می کننـد و پزشـکانی دارنـد که صدمـات آن ها 

را بررسـی می کننـد؛ بنابرایـن، آیـا آن هـا واقعـاً نیـاز بـه 

یـک روش دیگـر بـرای آمـوزش دارنـد؟ پاسـخ بله اسـت. 

آن هـا بایـد یـوگا انجـام دهنـد، چراکـه از طریـق تعـادل، 

انعطاف پذیـری، تنفـس و شـفافیت ذهنـی امتیـاز زیـادی 

ایجـاد می کنـد.

تمایـل بـه بهبـود یـک جـزء کلیـدی از ورزش هـای رقابتی 

اسـت و همه ورزشـکاران دارای اتاقی برای بهبود در ورزش 

و آموزش هسـتند. شـغل های ورزشی به واسـطه ی تعقیب 

بـرای یک زمـان بهتـر، بـدن قوی تـر، تصمیم گیـری بهتر در 

صـدم ثانیـه، توانایـی گرفتـن ضربه سـخت تر و روش های 

پیشـرفت  هـر  می شـوند.  مشـخص  پیشـرفت،  دیگـر 

کوچـک، بـرای ورزشـکاران امتیـازی بـرای دسـتیابی بـه 

اهـداف خـود برای عملکـرد بهتر، بـه ارمغان مـی آورد. چه 

آن هـا ورزشـکاران حرفه ای باشـند که برای رقابـت در برابر 

دیگـران آمـاده می شـوند و یـا تازه کارهایـی هسـتند کـه 

بـرای بهبـود خـود رقابـت می کننـد، یـوگا می توانـد امتیاز 

ویـژه ای بـرای بهبـود عملکـرد آن ها بـه ارمغـان بیاورد.

شـامل  شـما  خـاص  فعالیـت  یـا  ورزش  بـرای  آمـوزش 

تقویـت و آماده سـازی عضـات شـما اسـت. هـر ورزش 

بـر برخـی گروه هـای عضانی نسـب بـه بقیه تأکیـد دارد. 

یـوگا می توانـد بـه تعادل در همـه گروه هـای عضانی بدن 

کمـک کنـد. این متـن به انـدازه یک متـن آناتومـی جامع 

نیسـت، امـا به گروه هـای عضانـی اصلی کـه در تمرینات 

هـدف قـرار دارند، اشـاره می کند. شـکل 1.1 یـک نمای کلی 

از گروه هـای عضانـی اصلـی را از دیـدگاه قدامـی )جلو( و 

خلفـی )عقـب( ارائـه می دهـد.   همان طور کـه تمرینات را 

در ایـن کتـاب یـاد می گیرید، به این شـکل مراجعـه کنید.

یـوگا یـک ابـزار آموزشـی ویـژه بـرای ورزشـکاران اسـت 

را  ایجـاد قـدرت، تنفـس و تعـادل  باهـم کشـش،  زیـرا 

باهـم پوشـش می دهـد. ایـن ترکیـب یـک امتیـاز را ارائه 

شکل 1.1 گروه های عضانی اصلی )a( قدامی؛ )b( خلفی.
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می دهـد. هـر ورزشـکار دارای نیازهای منحصربه فرد اسـت 

و تمریـن یـوگا بـرای هرکسـی مزایـای به خصوصـی دارد. 

ایـن فصـل چنـد مـورد از راه های بسـیاری را بیـان می کند 

کـه تمریـن یوگا می تواند عملکرد ورزشـی را بهبود بخشـد. 

بـرای هـر یـک از مزایای یـوگا برای عملکرد ورزشـی، شـما 

می توانیـد حالت هـای یـوگا را بـرای بـه حداکثـر رسـاندن 

فوایـد آن راپیـدا کنید.

کمک در بازیابی عضلات

ورزشـکاران نیـاز به زمان اسـتراحت بین تمرینـات دارند تا 

عضـات آن هـا بتواننـد بهبود یابنـد. مربی ها زمـان زیادی 

را صـرف تحقیـق می کنند تا زمـان اسـتراحت مطلوب قبل 

از بـازی یـا رقابت تعیین شـود. عضات باید بـرای تمرین 

آمـاده باشـند، امـا اگـر بیش ازحد اسـتراحت کننـد، به طور 

بهینـه عمـل نمی کننـد. زمانـی کـه بـدن درحرکـت دائمی 

اسـت چه چیـزی باعث خسـتگی ماهیچه ای می شـود؟

 همان طـور کـه ورزش می کنیـد، عضـات شـما اکسـیژن 

انـرژی  تولیـد  بـرای  را  آن  می کننـد،  اسـتفاده  را  ورودی 

کـردن  فراهـم  باعـث  یـوگا  عمیـق  تنفـس  می سـوزانند. 

اکسـیژنی می شـود کـه بـرای ماهیچه هـا بسـیار موردنیـاز 

می شـوند،  منقبـض  ماهیچه هـا  کـه  همان طـور  اسـت. 

محصـولات جانبـی ایـن متابولیسـم را تولیـد می کننـد و 

کـه  همان طـور  اسـت.  اسـیدلاکتیک  آن هـا  شـایع ترین 

متابولیسـم  تولیـدی  محصـولات  دیگـر  و  اسـیدلاکتیک 

تنظیـم  عضانـی  خسـتگی  می شـوند،  سـاخته  عضـات 

می شـود و بـدن دیگـر نمی توانـد حداکثر ظرفیـت خود را 

انجـام دهد. برای تمیـز کردن مواد زائـد از عضات توصیه 

می شـود کـه بـه مقـدار زیـادی آب بخوریـد و اسـتراحت 

کنیـد تا عضـات بتواننـد مجدداً بـا حداکثـر ظرفیت خود 

آموزش دهنده هـا  کـه  مهمـی  پرسـش  شـوند.  منقبـض 

و مربیـان خیلـی خـوب می داننـد ایـن اسـت کـه زمـان 

اسـتراحت مطلـوب بـرای پاک سـازی ماهیچه هـا چقـدر 

اسـت؟ اگـر بیش ازحد صبر کنیـد، زمان تمرین ارزشـمندی 

را از دسـت می دهیـد؛ اگـر به انـدازه کافـی صبـر نکنیـد، 

آسـیب می بینید. مشـکل این اسـت که همه چیـز متفاوت 

اسـت؛ یـک انـدازه بـرای همه مناسـب نیسـت.  هـر فرد 

بایـد یـک فرمـول کامـل بـرای بهبـود سـریع و حداکثـری 

پیـدا کنـد و یـوگا می توانـد کمـک کنـد.

هـدف بهبـودی، پاک کـردن عضـات از مواد زائـد، ازجمله 

اسـیدلاکتیک اسـت تا اجازه دهیـم الیاف دوباره بسـوزند.  

هیدراتاسـیون بـه پـاک کـردن مـواد زائـد از بـدن کمـک 

را  عملکـرد  نیـز  عضـات  مناسـب  کشـش  امـا  می کنـد، 

سـریع تر بـه حـال اول برمی گردانـد. تمرین کننـدگان یوگا 

همیشـه بهتریـن راه بـرای کشـش را تشـخیص می دهند.

وقتـی عضـات پـس از تمریـن سـفت شـوند، شـما نیـاز 

داریـد آن هـا را بکشـید، اما باید ایـن کار را درسـت انجام 

دهیـد. بایـد مطمئـن شـوید که کشـش خود را بـر عضله، 

نـه تانـدون متمرکـز کنیـد. بـا کشـش مناسـب، عضلـه 

در  به طوری کـه  می بخشـد  بهبـود  را  خـود  الاستیسـیته 

حیـن ورزش سـفت نمی شـود. هـدف اصلی این اسـت که 

کشـش را بـرای مدت زمـان طولانـی نگه داریـد )10 تـا 20 

نفـس(؛  کشـش کوتاه تر مؤثر نیسـت. هنگام نگه داشـتن 

کشـش، یک نفـس عمیـق را حبـس کنیـد تا جریـان خون 

بـه عضلـه کشـیده شـده برسـد. ایـن تنفس عمیـق کمک 

می کنـد تـا مـواد مغـذی را بـرای انـرژی کمک بـه بهبود و 

شـارژ مجـدد عضلـه بـرای تمرین انفجـاری بعـدی خود به 

عضلـه ببریـد. فصـل 2 در مـورد تکنیک هـای یـوگا بـرای 

تنفـس بحث می کند و کشـش بـرای بازسـازی ماهیچه ها 

پـس از یـک تمرین در سراسـر کتاب گنجانده شـده اسـت.  

هرچـه سـریع تر ماهیچه هـای خـود را بازگردانید، سـریع تر 

می توانیـد بـه تمریـن بازگردیـد تـا بتوانیـد یـک امتیـاز 

رقابتـی کسـب کنید.

گاهـی اوقـات پـس از تمریـن، پاها احسـاس سـنگینی و 

خسـتگی می کننـد. بهتریـن کاری کـه می توانید بـرای این 

پاهـای خسـته انجـام دهیـد، این اسـت کـه بـرای بهبود 

گـردش خـون آن هـا را بـالا ببرید و اجـازه دهیـد مایعات 

دوبـاره بـه سیسـتم لنفاوی منتقل شـوند. یـک روش عالی 

حالـت پاهـای بالا بـه دیوار اسـت؛ مانند همـه حالت های 

یـوگا، این یکـی هـم فوایـد متعـددی دارد. ایـن کار عـاوه 

بـر فوایـد دیگـر ماننـد بهبود گـوارش، انـرژی مجـدد بدن 

و آرام کـردن ذهـن، کمـک می کنـد تـا عضـات شـما بـه 

بازگردند. اول  حالـت 
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حالت پاهای بالا به دیوار

عضلات

همسترینگ

1. رو به روی دیوار قرار بگیرید.

2. بـه کمـر خـود دراز بکشـید و پاهای خود را مسـتقیم رو 

بـه دیوار قـرار دهید )شـکل 1.2(.

3. مفصـل ران هـم می توانـد در تمـاس بـا دیوار باشـد یا 

چنـد اینـچ از دیوار دور باشـد.

4. بازوهـای خـود را بـا کـف دسـت رو بـه بـالا در کنارتان 

کنید. ریلکـس 

5. بـرای حداقـل 5 دقیقـه در ایـن حالـت آرامش داشـته 

باشـید، 10 تـا 15 دقیقـه بهتر اسـت.

تغییرات

اگر همسـترینگ سـفت باشـد، به کمر خود دراز بکشـید و 

مفصـل ران شـما چند اینچ از دیـوار دور باشـد و پاهایتان 

بـا هـر دوزانـوی خم شـده روی دیوار بالا باشـد. پـای خود 

را روی دیـوار بگذاریـد. بـرای همسـترینگ سـفت، یـک 

بلـوک یـا زیرانـداز یـوگا را زیـر مفاصـل ران خـود اضافـه 

کنیـد تـا آن هـا را بـالا ببرید.

جلوگیری از صدمات

نگـران  یکسـان  به طـور  آماتـور  و  حرفـه ای  ورزشـکاران 

آسـیب های ورزشـی هسـتند که مانع ورزش آن ها خواهد 

شـد. برای بسـیاری از ورزشکاران، یک آسـیب پایان فصل، 

بزرگ تریـن نگرانـی آن ها اسـت. علت بیشـتر آسـیب های 

ورزشـی چیسـت؟ نادیـده گرفتـن حوادثـی کـه می توانند 

اتفـاق بیافتنـد و اتفـاق می افتنـد، اکثر صدمات ورزشـی از 

ایـن پنج علـت عمـده ایجاد می شـوند:

1. عدم گرم شدن دقیق

2. حـرکات سـریع و حـرکات پیچشـی که مفاصـل را تحت 

اسـترس قـرار می دهند

بقیـه  از  را بیشـتر  از بـدن  3. عـدم تعـادل کـه بخشـی 

می دهـد تمریـن  قسـمت ها 

4. سـفتی عضات بسـیار تمریـن دیده کـه انعطاف پذیری 

خـود را از دسـت می دهند

5. استفاده بیش ازحد از عضات

تمریـن یـوگا می توانـد بـه جلوگیـری از آسـیب های چهار 

علـت اول کمـک کنـد. یـوگا بـر تقویـت، کشـش و تعادل 

در میـان تمـام قسـمت های بـدن تأکیـد دارد. تمرین یوگا 

بـا گـرم شـدن شـروع می شـود کـه تمـام ماهیچه هـا و 

بافت هـای پیونـدی را بـرای ورزش شـدید آمـاده می کند. 

سـپس حالـت یـوگا اطمینـان حاصـل می کند کـه عضات 

اطـراف مفاصـل آسـیب پذیر ماننـد زانـو و مچ پـا به اندازه 

کافـی قـوی هسـتند تـا حـرکات سـریع و انفجـاری را کـه 

عملکـرد ورزشـی را نشـان می دهنـد، امکان پذیـر سـازد. 

می کنیـد،  تمریـن  کتـاب  ایـن  طریـق  از  کـه  همان طـور 

متوجـه خواهید شـد که حتـی به عضات کوچـک، معمولًا 

نادیـده گرفته شـده، اشاره شـده اسـت. آمـوزش نامتعـادل 

در بسـیاری از ورزش هـا یک مشـکل جدی اسـت.  بعضی 

از ورزش هـا ماننـد تنیـس، گلـف و پرتاب تـوپ بیس بال، 

می کننـد.   اسـتفاده  دیگـری  از  بیشـتر  بـدن  ازیک طـرف 

ایـن عـدم تعـادل موجـب افزایـش اسـترس در مفصـل 

می شـود و به راحتـی می توانـد منجـر بـه آسـیب هـم در 

طـرف ضعیف تـر و هـم در طـرف قوی تـر شـود. بعضـی از 

ورزش هـا دارای یـک اسـترس خـاص بر روی یک قسـمت 

اغلـب  دوچرخه سـواران  مثـال،  بـرای  هسـتند.   بـدن 
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درد گـردن را بـه خاطـر خـم شـدن روی فرمـان در طـول 

دوره هـای طولانـی تجربه می کننـد. گردن قربانی می شـود 

تـا دوچرخه سـوار بتوانـد جلـو را ببیند. گاهی اوقات فشـار 

وزن بـدن بـه سـمت جلـوی روی بازوهـا می توانـد باعث 

درد در قسـمت فوقانـی کمـر و گـردن شـود. تمریـن یـوگا 

و  برسـاند  تعـادل  بـه  را  بـدن  از  بخش هایـی  می توانـد 

احتمـال آسـیب را کاهـش دهد.

درنهایـت و مهم تـر از همـه، یـوگا می توانـد انعطاف پذیری 

را بازگردانـد و حفـظ کنـد کـه اغلـب بـا تمرینـات تقویتی 

اسـت منجـر  قربانـی می شـود. سـفتی عضـات ممکـن 

بـه پـاره شـدن عضـات و یـک آسـیب در پایـان فصـل 

شـود. تأکیـد یـوگا بـر کشـش عضـات، آن هـا را بلندتـر 

و  کاهـش می دهـد  را  بالقـوه  آسـیب  احتمـال  می کنـد، 

اجـازه می دهـد کـه بافـت همبنـد بازسـازی شـود. یـک 

تمریـن یـوگا و کشـش منظـم، عضـات ورزشـکار را آزاد و 

پـاره  عضلـه  به جـای  به طوری کـه  می کنـد،  انعطاف پذیـر 

شـده در یک بازی، یک ورزشـکار ممکن اسـت کمی عضله 

را بکشـد. به جـای مصدومیـت پایـان فصل، یک ورزشـکار 

می توانـد بـه شـکرانه ی انعطاف پذیـری تعـداد بازی هـای 

ازدسـت رفته را کاهـش دهـد.  هـر ورزش بـرای تکمیـل 

عضـات تمریـن داده شـده، نیـاز بـه کشـش های مختلفی 

دارد. بخـش دوم را بخوانیـد تـا یـاد بگیریـد کـه چگونـه 

تمریـن یـوگا را متناسـب بـا ورزش خـود انجـام دهیـد.

همـه ورزشـکاران می خواهند بـه بهترین نحو عمـل کنند و 

به این ترتیـب اغلـب خطـر اسـتفاده بیش ازحـد از عضات 

خـود را بـه جـان می خرنـد. آمـوزش یـوگا می توانـد برای 

کاهـش آسـیب های بالقـوه اسـتفاده بیش ازحـد، تعادل و 

انعطاف پذیـری را بـرای عضـات قـوی فراهـم کند.اجتناب 

از ایـن صدمـات کلید بهبود عملکرد ورزشـی اسـت.

ایـن حالت هـا در سراسـر ایـن کتـاب کمـک خواهنـد کرد 

حالت هـا  کنیـد.  جلوگیـری  ورزشـی  آسـیب های  از  کـه 

حالت هـا  دیگـر  بـا  متوالـی  به صـورت  یـا  به تنهایـی 

می تواننـد مفیـد باشـند. یـک توالـی معمولـی حالت های 

یـوگا حرکـت از حالـت سـگ رو بـه بـالا  به سـمت حالت 

سـگ رو بـه پاییـن اسـت )حالـت کبـرا بـه سـمت حالت 

سـگ رو به پایین( که هر دو در ادامه شـرح داده شـده اند. 

ایـن حالت هـا باعث کشـش متعادل در تمام قسـمت های 

بـدن می شـوند و حالت هـای قوی بـرای سـاختن عضات 

هسـتند.   ایـن حالت هـا چندیـن بـار در طول ایـن کتاب 

دیـده می شـوند. در صـورت نیاز به موارد شـرح داده شـده 

زیـر مراجعـه کنید.

حالت کبرا

عضلات

راسـت شـکمی ، ماهیچـه چهـار سـر، خیاطـه ، سـینه ای 

بـزرگ ، دلتایـی 

1. بـا صـورت رو بـه پاییـن و پاهای کشـیده دراز بکشـید، 

روی  ثابـت  پیشـانی  و  بـدن  امتـداد  در  پاییـن  بازوهـا 

زیرانـداز باشـد.

2. آرنـج خـود را خم کنیـد، سـپس دسـت های خـود را بـر 

روی زیرانـداز کنـار قفـس سـینه بگذارید.

3. پیشـانی خـود را از زمیـن بلنـد کنیـد، همان طـور کـه 

به آرامـی کـف دسـت خـود را بـه زمیـن فشـار می دهیـد 

سـینه خود را به جلو و به سـمت بالا بیاورید )شـکل 1.4(.

4. هم زمـان، همان طـور کـه ماهیچـه چهـار سـر را درگیـر 

می کنیـد، پاهـا را بکشـید و بـالای پاهای خـود را به زمین 

فشـار دهید.

5. عضـات شـکم خـود را درگیـر کنید و درحالی کـه در این 

حالـت قـرار داریـد، دنبالچه  خود را به سـمت پاشـنه خود 

. بکشید

تغییرات

پاهـا را دراز کنیـد و همان طـور کـه سـینه خـود را بـه جلو 

می کشـید پاهـای خـود را از زمیـن بلنـد کنید.
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نکات ایمنی

دنبالچـه خود را سـفت به سـمت پاشـنه خـود نگه دارید تا 

از فرورفتگـی در قسـمت پاییـن کمـر خود جلوگیـری کنید، 

کشـش ایجادشـده در سـتون فقـرات خـود را حفـظ کنید 

و در ایـن حالـت ماهیچـه اصلی خـود را درگیـر نگه دارید

تغییرات

اگـر ایـن موقعیـت ناراحت کننـده اسـت، بـرای افزایـش 

راحتـی و حفـظ سـتون فقرات کشـیده یک بلوک یـا پتو را 

زیـر مفصـل ران قـرار دهید.

نکات ایمنی

یـک مشـکل رایـج در ایـن حالـت ناراحتـی زانـو اسـت.  

بـرای فضـا دادن بـه زانوهـا و مفصـل ران خـود، پاهـای 

خـود را بـه جلـو مفصـل ران بریـد و کف پـا خـود را رو به 

هـم قـرار دهید.

تقویت عضلات کمتر استفاده شده

ایـن آسـان اسـت که به یـک برنامـه تمرینی روزمـره برای 

تقویـت قسـمت هایی کـه بـرای ورزش شـما مهم تر اسـت 

می خواهنـد  ورزشـکاران  جدی تریـن  درواقـع،  بپیوندیـد. 

بـر بهبـود عضاتـی تمرکـز کننـد کـه بـر عملکـرد آن هـا 

یـاد  بـه  بایـد  ورزشـکاران  بااین حـال،  تأثیـر می گذارنـد. 

داشـته باشـند کـه بـدن پیوسـته اسـت؛ هنگامی که شـما 

را نادیـده می گیریـد، ضعـف و  از بدنتـان  یـک قسـمت 

عـدم تعـادل ایجـاد می کنـد. بعـد از مدتـی و اسـتفاده 

بیش ازحـد، عدم تعـادل در بـدن می تواند باعـث ناراحتی 

بـه  منجـر  می توانـد  کـه  شـود  مفاصـل  و  رباط هـا  در 

شـود. جدی تـر  آسـیب های 

را در معـرض  بـدن خـود  تمرینـات  ورزشـکاران در طـی 

حـرکات زیادی قـرار می دهنـد و تمایل دارند قسـمت های 

کوچکـی از بـدن را کـه درواقع بیشـتر وزن بدن را تشـکیل 

می دهنـد و کار بیشـتری انجـام می دهنـد فرامـوش کنند.  

در طـول ایـن کتـاب شـما حالت هایـی را یـاد خواهیـد 

گرفـت کـه بر روی تمـام قسـمت های بدن تمرکـز می کنند 

و به ویـژه در فصـل 8 عضات کوچک را خواهید شـناخت.  

اهمیـت  دسـت  مـچ  کشـش  تمریـن  حاضـر،  حـال  در 

عضـات و مفاصـل کوچـک را بـه شـما یـادآوری می کنـد 

کـه ورزشـکاران اغلـب به آن اعتـراف می کننـد.  این حالت 

بـا تحـرک مـچ دسـت شـما نه تنها بـرای یـوگا بلکـه برای 

ورزش و آمـوزش نیـز مفیـد خواهـد بود.

حالت چهارزانو نشسته

عضلات

پسـواز ، مربـع کمـری، ماهیچه هـای راسـت کننده سـتون 

مهره هـا، لـوزی، ماهیچـه پشـتی بزرگ ، راسـت شـکمی

1. روی زمین بشینید.

2. هـر دوزانـو را خم کنیـد، پاهـا را از روی مـچ دیگـری رد 

. کنید

3. صـاف بشـینید، سـتون فقراتتـان را بـه سـمت بـالای 

سـرتان بکشـید.

4. شانه های خود را دور از گوش هایتان ریلکس کنید.

5. دستان خود را روی زانو قرار دهید )شکل 1.6(.

6. به جلو نگاه کنید و برای 2 تا 10 دقیقه بنشینید.
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کشش کمر

عضلات

ماهیچـه درون گـردان چهارگـوش ، خـم کننـده مـچ بـه 

زنـد بالایـی ، خـم کننـده مچ بـه زنـد پایینـی ، بازویی زند 

بالایـی ، ماهیچـه کوتـاه کف دسـتی ، خـم کننده سـطحی 

ن  نگشتا ا

1. با دستان و زانوها شروع کنید.

2. شـانه های خود را در مسـیر مچ دسـت ها و مفصل های 

ران را در برابـر زانوها قرار دهید.

3. دسـت راسـت خـود را در جهـت عقربه هـای سـاعت 

بچرخانید تا انگشـتان شـما به سـمت زانوی راسـت شـما 

. شد با

4. کف دست خود را روی زیرانداز بگذارید.

5. بـازوی راسـت خـود را کشـیده و شـانه راسـت خـود را 

دور از گـوش خـود نگه داریـد.

6. کف دست خود را روی زیرانداز بگذارید.

را به آرامـی بـه سـمت پاشـنه های  7. مفصـل ران خـود 

خـود بکشـید تـا در پایین بازوی خود کشـش را احسـاس 

کنیـد )شـکل 1.7(. ایـن موقعیـت را بـرای 5 تـا 10 نفـس 

کنید. حفـظ 

8. برای خروج از حالت، مفصل ران را به جلو ببرید.

9. تکـرار در سـمت چپ، دسـت چپ خـود را خاف جهت 

عقربه سـاعت بچرخانید.

تغییرات

بـه موقعیـت نشسـته روی زانوی خود بروید و دسـت های 

خـود را بـه حالـت دعـا در مقابـل هم قـرار دهیـد و آن ها 

را بـه هم فشـار دهیـد. مچ دسـت خـود را به آرامـی پایین 

بیاوریـد و آرنـج خـود را بلند کنید.

اصلاح کشش مچ دست، دست در 
موقعیت دعا.

نکات ایمنی

شـما بایـد کشـش خوبـی در مـچ دسـت داشـته باشـید، 

بـدون درد.  اگـر احسـاس درد کنیـد، بیش ازحـد کشـیده 

است. شـده 

ساختن ماهیچه اصلی شما

آمـوزگاران و مربیـان شـخصی در تمـام ورزش هـا ازجملـه 

آمـوزش  از  بخشـی  به عنـوان  اصلـی  ماهیچـه  تمرینـات 

هسـتند. یـوگا همیشـه بـر عضات مرکـزی تأکیـد دارد که 

پایـه و اسـاس کل تنـه هسـتند.   عضـات اصلـی چیـزی 

بیـش از عضـات شـکمی جلویی اسـت که مـردم به عنوان 

سـیکس پـک بـه آن اشـاره می کننـد. عضـات اصلـی نیز 

شـامل قسـمت پایینـی کمـر، عضـات اطـراف ران و کل 

قسـمتی اسـت کـه از سـتون فقرات شـما حمایـت می کند 

کـه همـه آن هـا در شـکل 1.9 نشـان داده شـده اند.



13

شماره چهارم، پاییز 1400
ی

ش
رز

 و
ی

وژ
ول

زی
فی

ی 
لم

 ع
ن

جم
ان

)4
( ش

رز
 و

ـر
ــ

صـ
 ع

ی
لم

 ع
مه

لنا
ص

ف

عضلات اصلی:

)a( عضات شکمی؛ )b( عضات اصلی بیرونی خلفی؛ )c( عضات اصلی بیرونی قدامی.



14

شماره چهارم، پاییز 1400

ی
ش

رز
 و

ی
وژ

ول
زی

فی
ی 

لم
 ع

ن
جم

ان
)4

( ش
رز

 و
ـر

ــ
صـ

 ع
ی

لم
 ع

مه
لنا

ص
ف

سـه غـاف عضـات، ماهیچه اصلـی را تشـکیل می دهند. 

عضـات شـکمی فوقانـی بـدن بیـن قفسـه سـینه و لگـن 

شـکمی  عضـات  ایـن،  بـر  عـاوه  می کننـد.   حرکـت 

قرارگرفته انـد،  تنـه  در دو طـرف  کـه  )مورب هـا(  مـورب  

بـرای حرکات چرخشـی کـه بسـیاری از ورزش ها را شـامل 

می شـود ضـروری هسـتند.  درنهایـت، یک لایـه عمیـق از 

ماهیچه هـای شـکمی از اندام هـای داخلـی شـما حفاظت 

می کنـد. تمام سـه لایـه باید قوی باشـند و باهـم کار کنند 

تـا تمریـن یـوگای متعـادل و مؤثـر را فراهـم کننـد.

کمـر  پاییـن  قسـمت  از  قـوی  اصلـی  ماهیچـه  یـک   

محافظـت می کنـد و آسـیب را کاهش می دهـد. ماهیچه 

اصلـی همچنیـن بـرای انفجار سـریع نیـرو به پاهـا قدرت 

بـرای  اصلـی،  ماهیچـه  قـدرت  حقیقـت،  در  می دهـد. 

عملکـرد بهتـر در تمـام ورزش هـا، قـدرت، ثبـات و تعـادل 

می دهـد، به طوری کـه بـرای همه مهم اسـت. یـک تمرین 

نگه داشـتن  بـرای  لازم  تعـادل  دلیـل  بـه  کامـل  یـوگای 

حالت هـا و کشـش هایی کـه عمیق تریـن عضـات بـدن 

را درگیـر می کننـد، تمـام عضـات اصلـی را ایجـاد می کند. 

بعضـی از حالت هـای یـوگا، ماننـد حالـت قایـق، به طـور 

مسـتقیم بـر ماهیچـه اصلـی تمرکـز می کنند.  ایـن حالت 

بـه شـما یـادآوری می کنـد کـه ماهیچـه اصلـی در عملکرد 

چـه اهمیتـی دارد.

حالت قایق

عضات

پسـواز، شـانه ای ، خیاطـه، ماهیچه راسـت رانی ، راسـت 

ماهیچه هـای  چهارسـر،  کننـده،  نزدیـک  عضلـه  شـکمی، 

کمـری،  مربـع  ماهیچـه  مهره هـا،  سـتون  کننـده  راسـت 

ذوزنقـه ای، لـوزی.

روی زیرانداز خود بشینید.  .1

2. زانوهـای خـود را خم کنید و پای خود را بـر روی زیرانداز 

بگذارید.

3. دستانتان را دور ران خود بپیچید.

4. بـدن خـود را بـه عقـب متمایـل کنیـد تـا زمانـی کـه 

شـوند. کشـیده  بازوهایتـان 

5. بیشـتر خـود را عقـب بکشـید تـا جاییکـه پاهایتـان از 

زمیـن بلند شـوند و تعادل خود را روی باسـن درسـت بعد 

از اسـتخوان نشـیمن گاه  بـه دسـت آورید.

6. همان طـور کـه حالت را حفـظ کرده ایـد، ماهیچه اصلی 

خـود را بـا کشـیدن نـاف بـه سـمت سـتون فقـرات درگیر 

. کنید

7. پاها را بکشید )شکل 1.10(.

8. قفسـه سـینه خـود را بـالا نگه داریـد تـا سـتون فقـرات 

کشـیده بمانـد و ماهیچـه اصلـی درگیر شـود.

9. به جلو نگاه کنید.

تغییرات

حالـت را مطابـق شـکل انجام دهیـد، اما زانوهـای خود را 

خم کنیـد به جـای آنکـه پاهـای خـود را دراز کنید.

نکات ایمنی

قفسـه سـینه خـود را بالابرده و نـاف خود را بـرای تقویت 

ماهیچـه اصلـی خـود و جلوگیـری از فشـار بـه پایین کمر 

بـه داخل بکشـید.  بالا بردن قفسـه سـینه همچنین کمک 

می کنـد تـا از گـرد شـدن کمر جلوگیری شـود کـه می تواند 

بـه درد و آسـیب های اسـتفاده بیش ازحـد کمـک کند.

بهبود خواب

گاهـی ذهن شـما بافکرهایی مواجه می شـود که از آرامش 

و حتـی خوابیـدن شـما جلوگیـری می کننـد. درنتیجـه، در 

برخـی مـوارد در زندگـی ممکن اسـت بی خوابـی را تجربه 

بـرای  می توانـد  بی خوابـی  شـب های  درحالی کـه  کنیـد. 

هرکسـی مشـکل ایجـاد کنـد، ایـن شـب ها به خصـوص 

بـه ورزشـکارانی کـه در حـال آمـاده شـدن بـرای مسـابقه 

خـوب شـب  خـواب  یـک  می رسـانند؛  آسـیب  هسـتند، 

بـرای  راه حلـی  هیـچ  اسـت.  ضـروری  تمریـن  به انـدازه 

یـاد  می توانیـد  امـا  نـدارد،  وجـود  گاه بـه گاه  بی خوابـی 



15

شماره چهارم، پاییز 1400
ی

ش
رز

 و
ی

وژ
ول

زی
فی

ی 
لم

 ع
ن

جم
ان

)4
( ش

رز
 و

ـر
ــ

صـ
 ع

ی
لم

 ع
مه

لنا
ص

ف

بگیریـد کـه اسـتراحت کنیـد. اسـتراحت به انـدازه مهارت، 

عضـات شـمارا بـه کار می گیـرد و یـوگا می توانـد به شـما 

بـرای اسـتراحت آمـوزش  را  کمـک کنـد تـا بـدن خـود 

دهیـد. یـوگا ایـن کار را بـه دو روش انجام می دهـد. اول، 

هنگامی کـه یـاد می گیریـد در طـول تمریـن یـوگا بـر روی 

حالت هـا تمرکـز کنیـد، ذهـن و بـدن شـما یـاد می گیرنـد 

کـه تفـاوت بیـن تـاش و آرامـش را درک کننـد.   بعدهـا 

زمانـی کـه روی آرامش تمرکـز می کنید، عضات شـما قادر 

بـه پاسـخ دادن به فرمـان بـرای اسـتراحت خواهنـد بـود.   

ایـن مهـارت روی زیرانداز شـما کار می کنـد و از کار می افتد 

ایـن می توانـد بـرای خـواب آرام بـه تخـت خـواب شـما 

شـود. برده 

راه دومـی کـه یـوگا بـه بهبـود خـواب کمـک می کنـد بـا 

تنفس اسـت. در طـول تمرین یوگا شـما به صـورت مداوم 

از تنفـس بـرای ورود بـه حالـت و مانـدن در آن اسـتفاده 

می کنیـد و در پایـان تمریـن شـما از تنفـس بـرای آرامش 

اسـتفاده می کنیـد. برای رسـیدن به تنفـس آرامش بخش، 

آرام،  بازدم هـای  و  دم  کنیـد.  شـروع  عمیـق  تنفـس  بـا 

طولانـی و مایـم بگیریـد. در دم، شـمارش 5 تـا 7 ثانیه و 

بـرای بـازدم شـمارش 5 تـا 10 ثانیه.

هنگامی کـه یـک ریتم را با نفـس خود ایجـاد کرده اید، آن 

جریـان را حداقـل یـک دقیقـه نگه داریـد، یـا تـا زمانی که 

کاماً آرام و آماده خواب باشـید.  ورزشـکاران از این تنفس 

ریتمیـک قبـل از بـازی بـرای آرام شـدن و ریلکـس شـدن 

اسـتفاده می کننـد تـا بتواننـد به بهتریـن نحو عمـل کنند؛ 

قبـل از خـواب نیـز به خوبـی کار می کنـد. تمـام جلسـات 

یـوگا باحالـت آرامش به پایـان می رسـند )savasana نیز 

نامیـده می شـود کـه سانسـکریت »حالت مردار « اسـت(. 

از ایـن روش اسـتفاده کنیـد تـا تکنیـک آرامـش را تمرین 

کنیـد تـا بتوانیـد آن را به زندگـی روزانه خـود منتقل کنید 

و خوابتـان را بهبود ببخشـید.

عضلات

هیـچ عضلـه ای بـه کار گرفتـه نمی شـود؛ شـما بایـد کاماً 

آرام باشـید.

1. روی زیرانداز به کمر دراز بکشید.

کنیـد،  آزاد  را  آن هـا  و  کنیـد  دراز  را  خـود  پاهـای   .2

بکشـید. به طرفیـن  را  خـود  پاهـای  به طوری کـه 

3. دسـت های خـود را در کنـار خـود بـا کـف دسـت رو به 

بـالا دراز کنید )شـکل 1.11(.

4. چشمانتان را ببندید.

5. هرگونه تنشی که در بدن خوددارید را رها کنید.

6. اجازه دهید نفس شما به طور طبیعی جریان یابد.

7. اجـازه دهیـد افـکار از ذهنتـان عبـور کنند، بـدون اینکه 

مانـع آن هـا شـوید.  همان طـور که اجـازه می دهیـد افکار 

بیاینـد و برونـد، روی آرامش تمرکـز کنید.

تغییرات

اگـر ناراحتـی در کمـر رخ دهـد، هـر دوزانـو را خم کنیـد و 

پاهـای خـود را روی زیرانـداز خـود قرار دهید تـا به عرض 

مفصـل ران یـا بیشـتر جـدا شـوند و زانوهـا را باهـم آزاد 

کنیـد. اگـر کمر شـما راحت نباشـد، گزینه دیگـری به عنوان 

یـک تغییـر بزرگ حالـت چهارزانو نشسـته اسـت.

ایمنی یوگا

یـوگا یـک رقابـت نیسـت. درک این مفهـوم به ویـژه برای 

ورزشـکاران رقابتـی کـه زندگی آن ها رقابت اسـت، دشـوار 

اسـت. بااین حـال، هنگامی کـه روی زیرانداز خود هسـتید، 

به جـای مقایسـه یـا شکسـت در آنچـه دیگـران ممکـن 

اسـت بتواننـد انجـام دهنـد، بایـد بـر روی بـدن خودتان 

و آنچـه کـه می توانـد انجـام دهد تمرکـز کنید. شـما حتی 

بایـد بـا خواسـت خود رقابـت کنید تـا با خودتـان رقابت 

کنیـد؛ بهتـر اسـت کـه برجایـی کـه امـروز هسـتید تمرکـز 

کنیـد و در معـرض کشـش بیش ازحـد و فشـار بیش ازحد 
حالت آرامش بخش
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قـرار نگیریـد. بـرای اسـتفاده از لـوازم جانبـی ماننـد بلوک 

و تسـمه احسـاس آزاد کنیـد تـا بـه شـما کمـک کنـد بـا 

خیـال راحـت بـه یک حالت برسـید. ایـن ابـزار در فصل 2 

توضیح داده شـده اسـت.

همچنیـن مهـم اسـت کـه قبل یـا در طـول کاس هیدراته 

بمانیـد یـا ممکـن اسـت احسـاس سبک سـری یـا حتـی 

سـرگیجه داشـته باشـید.   آب را در نزدیکی خود نگه دارید 

می تواننـد  یـوگا  حالت هـای  بنوشـید.  آب  بتوانیـد  تـا 

حتـی  و  باشـند  چالش برانگیـز  گمراه کننـده ای  شـکل  بـه 

خـود  آب  مصـرف  مواظـب  به دقـت  بایـد  ورزشـکاران 

باشـند. هماننـد هـر تـاش ورزشـی، حفـظ فـرم مناسـب 

در حالت هـا بـه پیشـگیری از آسـیب ها کمـک می کنـد، 

بنابرایـن دسـتورالعمل ها را به دقـت بخوانید و بـه تصاویر 

نـگاه کنیـد تـا مطمئـن شـوید کـه همه چیز درسـت انجام 

می شـود.

درنهایـت، اگـر در هرلحظـه از تمریـن احسـاس خسـتگی 

یـا سبک سـری داشـتید، بـرای یک لحظه در حالـت کودک 

آرامـش بگیریـد. ایـن حالت یـک حالت نیروبخـش برای 

تمـام بـدن و ذهـن اسـت و اجـازه می دهـد تـا در طـول 

تمریـن یـوگا خـود را بررسـی کنید.

حالت کودک

عضلات

ماهیچه پشـتی بـزرگ، ماهیچه های راسـت کننده سـتون 

مهره هـا، سـرینی بزرگ

1. خود را روی دستان و زانوها پایین بیاورید.

2. شسـت پاهـا را بـه هـم نزدیـک کنیـد و زانوهـا را جدا 

. کنید

3. مفصل ران را به پاشنه های خود برسانید.

4. پیشانی خود را روی زیرانداز بگذارید.

5. دسـت های خـود را پاییـن کنـار بدنتـان دراز کنید، کف 

دسـت خـود را رو بـه بالا قـرار دهید )شـکل 1.12(.

تغییرات

زانوها را کنار هم بیاورید و بازوها را بالای سر دراز کنید.

و  شـود  کشـیده  شـما  کمـر  می دهـد  اجـازه  کار  ایـن   

شـانه هایتان درحالی کـه بـالای سـر دراز شـده اند از بیرون 

آزاد شـوند. اگـر زانوهایتان در این حالت اذیت می شـوند، 

بـه حالـت چهارزانـو بشـینید یا پای خـود را در برابـر دیوار 

بیاورید. بـالا 

نکات ایمنی

شـما نباید احسـاس درد یا ناراحتی در زانو داشـته باشـید.   

درصورتی کـه درد داشـتید، مطابـق شـکل حالـت خـود را 

اصـاح کنیـد یـا حالـت چهارزانـوی نشسـته و یـا حالـت 

پاهـای بالا بـه دیـوار را تمریـن کنید.

خلاصه

اسـت.  ورزش  آمـوزش  بـرای  فوق العـاده  مکمـل  یـوگا 

چـه شـما یـک ورزشـکار آماتـور یـا حرفـه ای باشـید، یک 

تمریـن یـوگا عملکـرد ورزشـی فعلـی شـمارا بـالا می برد و 

بـه شـما کمـک می کنـد کـه یـک حرفـه ورزشـی طولانـی 

داشـته باشـید. حالت هـای توصیف شـده در ایـن فصـل 

تنهـا نمونـه ای اسـت کـه بـه شـما ایـده بدهد کـه چگونه 

یـوگا می توانـد تمرین هـای شـمارا بهبـود بخشـد. اکنـون 

زمـان آن اسـت کـه بـه یـک تمریـن اصولـی بازگردیـم. 

فصـل 2 و 3 بـا تمرین هـای اولیـه و پیشـرفته گـرم کردن 

شـروع می شـوند تـا تمریـن خـود را آغـاز کنیـد؛ ماننـد 

تمـام تمرین هـای یـوگا، این یک سـفر اسـت؛ یک سـفر به 

عملکـرد ورزشـی پیشـرفته.
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ماساژورفعکوفتگیها

مكانيك انقباض

انقباض، روندي فعال است كه طي آن، عضله نيرو ايجاد مي كند. اين نيرو كه به وسيله فيلامان هاي انقباضي 

)رشته هاي اكتين و ميوزين( توليد مي شود، در مسيري موازي با محور طولي تار عضلاني اعمال  مي گردد. نيرويي 

كه توسط يك عضله منقبض شده بر شي وارد مي شود، به نيروي كششي موسوم است و   نیرویـی كه شيء بر 

عضله فعال وارد مي كند، به بار معروف است. اين دونيرو مخالف هم هستند. براي اين  كه عضلهاي بتواند باري را 

جابه جا كند، نيروي كششي بايد اندكي بيشتر از نيروي بار باشد.

انواع انقباض هاي عضلاني

چهار نوع انقباض عضلاني اصلي عبارت است از: انقباض هم طول )ايزومتريك(، انقباض هم تنش )ايزوتونيك( كه 

به صورت درونگرا )كانستنريك(  يا برونگرا )اكستنريك(  است و انقباض هم جنبش )ايزوكينتيك(. طبق يك تقسيم 

بندي ديگر، انقباض هاي عضلاني به دو دسته كلي ايستا )استاتيك( و پويا )ديناميك( تقسيم ميشوند كه انقباض 

هم طول جزو انقباض هاي ايستا و انقباض هاي درونگرا، برونگرا و هم جنبش جز انقباض هاي پويا هستند.

انقباض هم طول )ايزومتريك(

اصطلاح ايزومتريك به معناي طول يكسان مي باشد؛ به بيان ديگر، تنش عضله اي كه به صورت هم طول منقبض 

مي شود، بدون تغيير در طول خارجي آن عضله، افزايش مي يابد. دليل كوتاه نشدن عضله آن است كه مقاومت 

خارجي كه عضله سعي در كشيدن آن دارد، بيشتر از حداكثر تنشي است كه عضله قادر به ايجاد آن مي باشد. اين 

نوع انقباض براي ورزشكاران آشناست؛ حمل يك وزنه بدون خم كردن بازو يا تلاش براي جابه جا كردن وزنه اي 

كه حركت دادن آن غير ممكن است مانند ديوار، نمونه هايي از انقباض هم طول مي باشند. انقباض عضلات براي 

حفظ تعادل بدن يا نگه داشتن يك شي، از نوع هم طول است. انقباض هم طول در بعضي فعاليت هاي ورزشي 

مانند كشتي نيز رخ مي دهد. چون انقباض هم طول با نيروي جاذبه مقابله مي كند، كار آن ثابت نگه داشتن است 

همچنين از آنجا كه به هنگام اين انقباض هيچ گونه كاري صورت نمي گيرد، تمام انرژي حاصل از انقباض، صرف 

ايجاد گرما ميشود. اصطلاح ديگري كه در مورد انقباض هم طول مورد استفاده قرار مي گيرد، انقباض ايستا يا 

استاتيك است.
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انقباض درونگرا )كانسنتريك(

 اين انقباض يكي از مهم ترين انقباض هاي عضاني است 

كه به طور خاصه به معني كوتاه شدن عضله هنگام انقباض 

است. كار از نوع درونگرا هنگامي است كه يك عضله در برابر 

يك بار ثابت منقبض شده از طوي آن كاسته شود و حركت 

حاصل نيز در كل دامنه مفصل صورت گيرد. در اينجا، نيروي 

اعمال شده از سوي عضله بيشتر از نيروي خارجي يا نيروي 

مقاوم است. در نتيجه، حركت صورت مي گيرد. تنشي كه 

طي اين انقباض ايجاد مي شود در تمامي دامنه حركت و 

و تحت  نيست  برخوردار  مقدار  از حداكثر  مفصل،  زواياي 

تاثير عوامل مهمي از جمله: ١- طول اوليه تارهاي عضاني 

٢- زاويه كشش عضله روي اسكلت استخواني و ٣- سرعت 

كوتاه شدن قرار مي گرد، بنابراين استفاده از اصطاح هم 

تنش كه به معني نيروي يكسان طي عمل عضاني است 

قادر  هنگامي  جدا شده  عضله  يك  باشد.  مي  نابجا  كاري 

است حداكثر نيرو يا تنش خود را ظاهر سازد كه درحالت 

تنش  عضله،  شدن  كوتاه  با  باشد.  استراحت  كشيدگي 

عضاني نيز كاهش پيدا مي كند. براي مثال مقدار تنشي 

كه يك عضله به طول حدود ٦٠% طول استراحت خود مي 

تواند ايجاد نمايد به صفر مي رسد. دليل فيزيولوژيكي اين 

موضوع را مي توان بدين صورت بيان نمود كه كوتاه شدن 

الياف  افتادن  از حد عضله سبب تداخل و روي هم  بيش 

اكتين مي شود. به نحوي كه الياف يك طرف مانع جفت 

شدن پل هاي ارتباطي ديگر خواهد شد. از آنجايي كه در 

اين حالت، تعداد پل هاي ارتباطي كمتري عهده دار عمل 

ايجاد  اكتين مي شوند، تنش كمتري  كشاندن و سردادن 

مي گردد. در صورتي كه ساركومر به اندازه اي كشيده شود 

كه الياف اكتين به طور كامل از حد پل هاي ارتباطي خارج 

شوند، ارتباط پل ها برقرار نشده و تنش گسترش نخواهد 

يافت. البته چگونگي آرايش عضات و استخوان ها نسبت 

به يكديگر، تعیین كننده اثر نهايي مي باشد. در صورتي كه 

زاويه مفصل به عنوان كشش عضله روي استخواني كه به 

آن متصل است، در نظر گرفته شود، ماحظه ميگردد كه 

مثا براي عضات خم كننده آرنج، بالاترين نيرو بين زاويه 

١٠٠ و ١٤٠ درجه خم شدن حاصل مي گردد. كمترين نيروي 

عضات خم كننده ساعد در مسير دامنه حركت )بين ٤٠ و 

١٨٠ درجه( برابر با ٤٨ پوند مي باشد كه در زاويه ٤٠ درجه 

باري  ترين  بنابراين، سنگين  آيد.  به دست مي  از كشش 

كه ممكن است در دامنه حركت مربوط به خم كردن ساعد 

بلند شود برابر ٤٨ پوند مي باشد. با توجه به اين اطاعات 

ميتوان به سادگي استنباط كرد كه عضله تنها در زاويه ٤٠ 

انقباض  كسب  به  قادر  خود  نقطه  ترين  ضعيف  يا  درجه 

مي  تنها  خود،  نقطه  ترين  قوي  در  عضله  است.  بيشينه 

تواند ٥٣ درصد از انقباض بيشينه خود را ايجاد نمايد. در 

ارتباط با مورد سوم، ذكر اين مطلب لازم است كه سرعت 

كوتاه شدن، تحت تاثير درصد توزيع تارهاي عضاني تند و 

كند انقباض موجود در آن عضله قرار ميگيرد.

انقباض برونگرا )اكسنتريك(

اين انقباض، درست عكس انقباض درونگراست و طي آن 

گردد.  مي  افزوده  عضله  طول  بر  تنش،  ايجاد  با  همزمان 

ايجاد  نيروي  كه  دهد  مي  رخ  هنگامي  انقباض  نوع  اين 

شده كمتر از نيروي مخالف خارجي است؛ بنابراين در طول 

انقباض، عضله كشيده شده و بر طول آن افزوده مي شود. 

عمل انقباض برونگرا كند كردن حركت اندام هاست؛ مثل 

عمل كنترل سرعت حركت بازو در پرتاب هاي مختلف و يا 

كنترل حركت پا در آخرين مرحله قدم برداشتن يا دويدن. 

است  منفي  كار  انجام  زمينه،  اين  در  مناسب  نمونه  يك 

مانند پایین آوردن يك وزنه يا مقاومت در برابر حركت يا 

مقاومت در برابر وزنه و يا فرود بعد از پريدن. عمل اين نوع 

انقباض در رابطه با خنثي كردن نيروي جاذبه زمين را در 

مواردي چون راه رفتن در سرازيري يا پایین آمدن از پلكان 

يا باز كردن تدريجي آرنج است و يایین آوردن بدن هنگام 

نمود.  ماحظه  توان  مي  بارفيكس  ميله  از  شدن  آويزان 

بنابراين، فعاليت برونگرا نوعي اعمال باربر عضله همراه با 

افزايش تنش در طي طويل شدن فيزيكي واحد عضاني- 

وتري مي باشد.

انقباض هم جنبش)ايزوكينتيك(

با  انقباض  حداكثر  از  است  عبارت  جنبش،  هم  انقباض   

انقباض  اين  طي  در  حركت.  دامنه  كل  در  ثابت  سرعت 

با  شدن  كوتاه  هنگام  عضله  توسط  يافته  گسترش  تنش 

سرعت يكسان به نحو بيشينه اي در همه زوايا و در دامنه 

تركيبي  انقباض  اين  انجام مي شود.  كامل حركت مفصل 

زيرا نه فقط  انقباض هاي هم طول و هم تنش است.  از 

شامل حداكثر تاش در تمام زواياي مفصلي است بلكه در 

كل دامنه حركت مفصل صورت مي گيرد. اين نوع انقباض 
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مثل  نمود  ماحظه  ورزشي  هاي  فعاليت  در  توان  مي  را 

حركت بازو در شناي آزاد. گرچه انقباض هاي هم جنبش و 

درونگرا هر دو پويا هستند ولي يكسان نيستند. در انقباض 

ايجاد  هـم جنـبش در تمام مسير حركت نيرويي بيشينه 

مي شود. حال آنكه اين موضوع در مـورد انقبـاض هـاي 

در  آن سرعت حركت  بر  كند. عاوه  نمي  درونگـرا صدق  

معمـولا  و  نيسـت  كنتـرل  قابـل  درونگـرا  هاي  انقباض 

نوعي  خود  اين  كه  برخوردارند  كمي  نسبتا  سرعت  از 

محدوديت به حساب مي آيد. زيرا توان كه هم قـدرت و 

هم سرعت انقباض را شامل مي شود، عامل اصلي موفقيت 

در فعاليت هاي ورزشي است. به منظور انجام انقباض هاي 

كنترل شده هم جنبش تجهيزات ويژه اي مورد نياز است. 

اين وسايل اساسا شامل يك كنترل كننده سرعت است به 

نحوي كه سرعت حركت، بدون اين كه مقدار تنش ايجاد 

شده توسط عضات منقبض بر آن تاثير داشته باشد ثابت 

باقي مي ماند. سرعت حركت بسياري از وسايل مربوط به 

انقباض هاي هم جنبش را مي توان از قبل تنظيم كرد به 

نحوي كه بتواند بين صفر و تقريبا ٣٠٠ درجه در هر ثانيه 

تغییر نمايد . درجات سرعت برخي از حركات هنگام انجام 

مهارت هاي ورزشي واقعي بيش از 200 درجه در ثانيه است. 

همچنين اكثر ماشين هاي هم جنبش داراي يك دستگاه 

نمايش دهنده اطاعات براي ثبت مقدار عضاني هستند. 

اين موضوع نوعي برتري خاص در اين قبيل دستگاه ها به 

حساب ميآيد؛ زيرا خواندن و محاسبه مقدار تنش عضاني 

در تحقيقات علمي از اهميت ويژه اي برخوردار بوده و مي 

تواند در جلسات تمرين واقعي به عنوان يك كنترل كننده 

اين  تمامي  هاي  ويژگي  از  يكي  گيرد.  قرار  استفاده  مورد 

دستگاه ها بدون وزنه بودن آن هاست.

درد ناشي از ورزش

نتايج  از  داده  انجام  شديد  فعاليت جسماني  كه  هركسي 

آگاه مي باشد. درد عضاني مربوط به ورزش  دردناك آن 

در اشخاص سالم و آسيب نديده را مي توان به سه طبقه 

كرد: تقسيم  مجزا 

.دردي كه طي ورزش يا بافاصله بعد از آن بروز مي كند.

روز  يا چند  بعد  روز  احتمالا  تاخيري كه  .كوفتگي عضاني 

افتد. اتفاق مي  از ورزش  بعد 

.درد ناشي از گرفتگي هاي عضانيكه به طور ناگهاني در اثر 

انقباضات شديد و غير ارادي عارض ميگردد.

تفاوت درد ايجاد شده طي ورزش و آنچه ساعت ها و روزها 

بعد احساس مي گردد، براي اولين بار توسط هوگ)١٩٠٢( 

بررسي شد. او اظهار داشت كه درد هنگام ورزش، مربوط 

به خستگي است نه درد تاخير. اين مطالعه در تشخيص 

دو وضعيت  اين  در  كوفتگي  يا  درد  سازوكارهاي جداگانه 

از  اين سه نوع درد با يك دوره  بسيار موثر بود. هر يك 

زماني و علل متفاوت مشخص شده اند. درد در حين ورزش، 

نتيجه تركيبي از عوامل شامل اسيدها، يونها، پروتئين ها و 

هرمونها در نظر گرفته مي شود.

اگرچه عموما اعتقاد بر اين است كه اسيد لاكتيك مسئول 

اسيد  كه  است  اين  نشانگر  مدارك  ولي  است؛  درد  اين 

نيز  واحدي  عامل  هيچ  و  نيست  عامل  تنها  لاكتيك، 

تاخيري كه  تشخيص داده نشده است، كوفتگي عضاني 

پرداخت،  خواهيم  آن  به  كامل  طور  به  مطالب  ادامه  در 

٤٨-٢٤ ساعت بعد از ورزش شديدي كه درگير انقباض هاي 

عضاني  برونگرا است يا مسابقات استقامتي شديد، مثل 

مدت  طولاني  افت  با  كوفتگي  يابد.  مي  توسعه  ماراتن 

قدرت، كاهش دامنه حركتي و افزايش ميزان كراتين كيناز 

خون همراه است. اين عائم به عنوان شاخص هاي غير 

تحليل  و  تجزيه  و  پذيرفته شده  آسيب عضاني  مستقيم 

بافت برداري، آسيب عناصر انقباضي را تایید مي كند. علت 

دقيق پاسخ كوفتگي شناخته نشده است؛ اما عقيده بر اين 

دخالت  امر  اين  در  التهابي  واكنش  يك  درگيري  كه  است 

دارد. گرفتگي هاي عضاني، انقباض هاي فعال الكتريكي، 

ناگهاني و شديد در اثر تحريك پذيري شديد عصب حركتي 

مي باشند. اگرچه عموما فرض بر اين است كه گرفتگي طي 

ورزش در نتيجه عدم تعادل مايع الكتروليتي ناشي از تعريق 

مي باشد. به عاوه افراد داراي مشاغلي كه نياز به استفاده 

كنند  نمي  توليد  زيادي  عرق  اما  داشته  عضله  يك  از  زياد 

را تجربه مي كنند. كاهش  اغلب گرفتگي  نوازندگان،  مثل 

مايع الكتروليتي در اثر تعريق زياد و طولاني مدت ممكن 

است باعث گرفتگي شود، بنابراين، علي رغم بروز عمومي 

درد دراثر ورزش علت دقيق اين دردها به صورت يك معما 

باقي مانده است. بنابراين درد به دلايل متعدد به وجود مي 

آيد. تخريب موضعي بافت مي تواند باعث درد عصبي و 

كوفتگي الياف گردد. درد همچنين از فشار مايع خارج شده 

به پايانههاي عصبي حسي ناشي مي شود.
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جريان  در  محدوديت  هرگونه  يا  خون  گردش  در  اختال 

يافتن از عضو آسيب ديده به محل هاي ديگر و برعكس 

سبب توليد درد مي شود. درد باعث گرفتگي ارادي يا غير 

ارادي عضات صاف و مخطط خواهد شد؛ همين گرفتگي 

درد  و  كاسته  قسمت  آن  خون  جريان  از  خود  نوبه  به 

افزايش مي يابد. زماني كه چرخه معيوب درد- گرفتگي- كم 

خوني اتفاق افتد، مشكل بتوان آن را تغییر داد. چند روش 

كاهش  براي  ديده  آسيب  ورزشكار  توانبخشي  در  مختلف 

درد به كار مي روند و اثر فيزيولوژيكي اين شيوه ها، تغییر 

نيز به  ادراك درد به وسيله مغز است. كاهش درد  ميزان 

گردش  و  عضله  تنشزدايي  روي  مستقيمي  اثر  خود  نوبه 

درماني،  سرما  شامل:  ها  روش  اين  دارد.  موضعي  خون 

دارو، تحريك الكتريكي زير پوستي و طب سوزني با جريان 

برق هستند. يك حالت ناخوشايند در عضله مي باشد كه 

در  ورم  گاهي  و  گرفتگي  سفتي،  ضعف،  درد،  احساس  با 

عضات درگير همراه است. ادينگتون و ادگرتون معتقدند 

كه كوفتگي، اثر آشكار ورزش جديد براي ورزشكار و در واقع 

غير  جسماني  فعاليت  از  بعد  عموما  فرد  كه  است  دردي 

شش  تا  چهار  است  ممكن  و  كند  مي  احساس  معمولي 

ساعت بعد از بين برود. بسياري با كنار گذاشتن ورزش و 

آغاز مجدد آن دچار درد و ناراحتي در عضات و مفاصل مي 

شوند كه كوفتگي نام دارد و علل دقيق آن كماكان ناشناخته 

دوره  و  تمرين  پاياني  مراحل  در  كوفتگي عضاني،  است. 

برگشت به حالت اوليه يا بين ١٢ تا ٤٨ ساعت پس از يك 

تمرين شديد و يا در هر دو زمان ديده ميشود. كوفتگي 

و  حاد  نوع  دو  به  كوفتگي،  بروز  زمان  اساس  بر  عضاني 

تاخيري تقسيم مي شود.

كوفتگي عضلاني حاد

دردي كه در جريان تمرين و يا بافاصله پس از تمرين بروز 

مي كند، كوفتگي عضاني حاد ناميده مي شود. اين درد 

فعاليت  نهايي  هاي  فراورده  تجمع  از  ناشي  است  ممكن 

بدني، مانندH+، لاكتات و يا خيز  بافتي باشد كه در نتيجه 

انتقال مايع از پاسماي خون به درون بافت ها به وجود 

مي آيد. اين همان احساس ورم درعضله است كه ورزشكار 

پس از تمرينات استقامتي و يا تمرينات قدرتي با آن روبه 

نوع  اين  بروز  به  كه  ديگري  عوامل  از  يكي  شود.  مي  رو 

به  كاهش جريان خون  است،  داده شده  نسبت  كوفتگي 

عضات فعال يا ايسكمي مي باشد. شايد قاطع ترين مدرك 

علمي كه كم خوني موضعي را به عنوان علت اصلي كوفتگي 

گذشته  سال   ٢٥ از  بيشتر  دهد،  مي  قرار  توجه  مورد  حاد 

جمع آوري شده باشد. در تحقيقي كه اين فرض را تایید 

مي نمايد، عضات خم كننده انگشت، يك انقباض هم طول 

ممتد را هنگام مسدود كردن جريان خون به آن عضات 

انجام دادند. در اين شرايط نه تنها در هنگام انقباض، بلكه 

تا يك دقيقه پس از توقف آن نيز درد و كوفتگي افزايش 

يافت ولي وقتي جريان خون مجددا برقرار گرديد درد عضله 

روي  بر  آزمايش  كه همين  يافت. هنگامي  كاهش  سريعا 

عضات خم كننده انگشت بدون ممانعت از جريان خون به 

عضات فعال انجام گرفت، درد عضاني با شدت انقباض 

مرتبط بود؛ يعني هنگامي كه شدت انقباض به حداكثر رسيد 

درد نيز بالاترين ميزان را داشت. به طور كلي، كوفتگي حاد 

كه طي مراحل پاياني فعاليت خسته كننده اتفاق مي افتد، 

زائد سوخت  فراورده هاي  به كم خوني موضعي و تجمع 

و سازي نسبت داده شده است. طي پژوهش هاي انجام 

شده، نتايج ذيل درباره كوفتگي حاد حاصل گرديده است:

.كوفتگي عضاني حاد، هنگام انقباض هايي مي شود كه 

تنش توليد شده در آن تا حدي زياد باشد كه جريان خون 

را به عضات فعال كاهش داده يا قطع نمايد.

سوخت  اضافي  توليدات  موضعي،  خوني  كم  علت  .به 

تا  و  نشده  دفع  پتاسيم   +H،اسيدلاكتيك مانند  وسازي، 

انباشته  عضات  در  واقع  درد  هاي  گيرنده  تحريك  سطح 

شوند. مي 

كلي  به  يا  يافته  كاهش  انقباض  كه شدت  زماني  تا  .درد 

قطع شود، همچنين تا جريان مجدد خون به عضله و دفع 

توليدات اضافي انباشته شده، ادامه مي يابد. در واقع اين 

نوع كوفتگي به هيچ درماني نياز ندارد زيرا به محض اين 

كه اجرا كننده به حالت پايا در سوخت و ساز هوازي برسد 

يا ورزش را قطع كند درد كاهش مي يابد.

)DOMS( كوفتگي عضلاني تاخيري

غير  حساسيت  درد،  احساس  تاخيري،  عضاني  كوفتگي 

عضله  در  سفتي  و  عمقي  درد  لمس،  يا  فشار  به  طبيعي 

اسكلتي است كه چند ساعت بعد از ورزش شروع مي شود. 

شدت اين نوع كوفتگي متغير است و حدود تغییر پذيري 

آن از ناراحتي خفيف تا كوفتگي شديد، به استفاده عادي 

نشان  موجود  هاي  گزارش  شود.  مي  محدود  عضات  از 
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مي دهد كه كار عضاني غير معمول و سنگين ممكن است 

منجر به آسيب عضله اسكلتي و كوفتگي عضاني تاخيري 

در هر گروه ورزشكاران مبتدي و حرفه اي شده و بر عملكرد 

عضاني آن ها اثر منفي بگذارد. كوفتگي عضاني تاخيري 

تنها  است  ممكن  مبتدي  ورزشكاران  و  معمولي  افراد  در 

ناشي از انجام يك جلسه فعاليت بدني باشد. حال آنكه در 

ورزشكاران نخبه يا حرفه اي غالبا به دليل افزايش ناگهاني 

در حجم يا شدت تمرين ايجاد مي شود.

دوره زماني كوفتگي عضلاني تاخيري

علــت نــام گــذاري ايــن كــوفتگي ايــن اســت كــه 

درد بافاصــله پــس از تمــرين بــروز نمــي كنــد. ايــن 

كــوفتگي هشــت تــا ٢٤ ســاعت بعــد از ورزش آغــاز 

مـــي شـــود و عمومــا شــدت آن ٢٤ تـــا ٤٨ ســاعت 

بعــــد بـــه اوج مــــي رســـد. در مــــورد كــوفتگي 

هــــاي شـــديد، ممكـــن اســــت اوج آن چهــار تــا 

پـــنج روز بعــد از ورزش تــاخير داشــته باشــد. پــس 

از آن كـــوفتگي كـــم كـــم كــاهش يافتـــه و ممكــن 

اســـت بـــا توجـــه بـــه شـــدت آن، از ٤٨ ســـاعت 

بـــا دو هفتـــه بعــد ناپديــد شـــود. نتــايج بعضــي 

تحقيقـــات نشـــان مـــي دهــد كـــه DOMS ظــرف 

پـــنج تـــا هفــت روز بعـــد از ورزش از بين مي رود.

.نظريه هاي كوفتگي عضلاني تاخيري

بررسي علت DOMS، موضوعي براي مطالعات متعدد بوده 

است كه باعث ارائه چندين نظريه شده اسـت. اين نظريه 

ها عبارتند از نظريه اسيد لاكتيك، نظريه گرفتگي عضاني، 

انتشار  نظريه  همبند،  بافت  نظريه  پـاره،  نسـوج  نظريـه 

توليـد  نظريه  و  التهاب  نظريه  بافتي،  مايع  نظريه  آنزيم، 

بيش از حد مواد زائد.

•نظريه اسيد لاكتيك

بـــر اســاس ايــن فــرض، عضــله درگيــر در فعاليــت 

برونگـــرا حتـــي بعـــد از قطـــع فعاليــت نيـــز بــه 

توليـــد اســـيدلاكتيك ادامـــه مـــي دهـــد تجمـــع 

يــــك فـــراورده نهـــايي ســـوخت و ســـازي مثـــل 

اســـيدلاكتيك، ممكـــن اســـت از دلايـــل توليــد درد 

بــه صــورت حــاد محســوب شــود. ولــي زمــان اوج 

غلظــت اســـيدلاكتيك بـــا DOMS مطابقــت نــدارد. 

ايـــن نظريـــه بــراي اولـــين بــار حـــدود 60 ســال 

پـــيش توســط هلـــوگ مطــرح گرديـــد. او در ايــن 

مـــورد اصــطاح بيمــاري عضــاني كــاربردی را بكــار 

بـــرد. ايـــن يــك نتيجـــه منطقــي از ارتبـــاط بــارز 

بــين شــدت تمــرين و ميــزان كــوفتگي مــي باشــد. 

بـــا توجــه بــه اينكــه نســبت تخريــب بــه تــرميم 

در آن دســته از تارهــاي عضــاني كــه بــه مــدت دو 

تـــا ســه ســاعت دچــار كـــم خــوني شــديد شــده 

انــد، از لحـــاظ كمــي و زمــاني مشــابه نســبت بــه 

دســـت آمــده در ضــايعات ناشــي از تمــرين اســت، 

مـــي تـــوان گفـــت كـــه تمـــرين ممكـــن اســت 

باعــث يــك اخــتال ســوخت و ســازي و در نهايــت 

منجــر بــه مـــرگ تــار عضاني شود.

•نظريه گرفتگي عضلاني

ايـــن نظريــه بـــا گرفتگــي عضـــاني ايجــاد شــده 

در اثـــر كــم خـــوني و درد مــرتبط اســت. گرفتگـــي 

يــــا  عضــــله  غيــــرارادي  انقبــــاض  عضــــاني، 

ايــــن  اســــت.  عضــــله  يــــك  درون  تارهــــاي 

برخــــي تحريكــــات عصــــبي  نتيجــــه  مســــاله 

بـــيش از حـــد اســـت و ميـــزان عضـــات درگيـــر 

در گرفتگــي، تــا حــدي بــه ســطح ضــايعه بســتگي 

دارد. ايـــن نظريــه بــراي اولــين بــار در 1961 توســط 

دوريــس مطــرح شــد. او اظهــار نمــود كــه تمــرين 

عضـــاني مـــي توانــد عامــل قطــع خـــون و بــروز 

كــم خــوني موضــعي در عضــات فعــال باشــد كــه 

بـــه نوبـــه خــود ايجـــاد مــواد دردزا را بـــه دنبــال 

دارد. اگـــر مقـــدار زيـــادي از ايـــن مـــواد تجمـــع 

يابنـــد، پايانــه هــاي درد تحريــك مــي شــوند؛ بــه 

ايــن ترتيــب درد باعــث گرفتگــي بازتــابي بيشــتري 

شـــده كــه خــود كــم خـــوني موضــعي را طــولاني 

تـــر كـــرده و در حقيقـــت يـــك چرخـــه معيـــوب 

شـــروع مــي شــود و بــا بــالا رفــتن تــنش ميــزان 

كـــم خـــوني زيــادتر مـــي شــود. بــه طـــور كلــي 

تـــاكنون هــيچ نظريـــه واحــدي بــه عنـــوان تنهــا 

علــت DOMS ارائــه نشــده اســت. و ممكــن اســت 

DOMS بـــه علـــت تركيبـــي از ايـــن عوامـــل بـــه 

وجــود آيـــد؛ بنــابراين درمان  هـــاي آن نيــز مســتلزم 

تركيبـــي از روشهاي مختلف باشد.



استعدادیابی چیست ؟
اسـتعدادیابی موضوعـی اسـت کـه در دنیـای ورزش اهمیـت ویـژه ای دارد. شناسـایی عوامـل موفقیـت راه را بـرای 

رسـیدن بـه قلـه افتخـار همـوار مـی کنـد . ایـن کـه مشـخص شـود چـه ویژگـی هایـی ورزشـکاران معمولـی را از 

ورزشـکاران نخبـه متمایـز مـی سـازد کاری بـس دشـوار اسـت کـه موضـوع پرداختـن بـه اسـتعدادیابی را دشـوارتر 

سـاخته اسـت . بیشـتر والدیـن عاقمندنـد تـا کودکانشـان موفقیـت در یـک رشـته ورزشـی را تجربـه کننـد. برخـی 

والدیـن حتـی ممکـن اسـت تمایل داشـته باشـند کـودک خود را در سـطح نخبـگان ورزشـی و قهرمانان ملـی و بین 

المللـی ببیننـد. پیشـرفت از سـطوح ابتدایی به سـطوح نخبگـی در ورزش فرآیندی بسـیار پیچیده اسـت. این فرآیند 

نیازمنـد شناسـایی و انتخـاب افـراد با اسـتعدادی اسـت که شـرایط لازم جسـمانی، مهارتـی و رفتاری بـرای موفقیت 

در یـک رشـته ورزشـی خاص را داشـته باشـند .

فرآینـد کشـف ورزشـکاران بـا اسـتعدادیابی شـرکت در یـک برنامـه تمرینـی سـازماندهی شـده، یکـی از مهمتریـن 

موضوعاتـی اسـت کـه امـروزه در ورزش مطـرح می باشـد. لذا در ورزش بـه عنوان یک هنر، کشـف افراد با اسـتعداد 
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و انتخـاب آنهـا در سـنین پاییـن، سـپس هدایـت، کنترل 

و ارزیابـی آنهـا در صعـود بـه بالاتریـن سـطح از مهـارت 

اهمیـت زیـادی دارنـد. تا آنجایی کـه به ورزشـکاران نخبه 

مربـوط مـی شـود، کار و زمـان مربـی بایـد بـرای کسـانی 

صرف شـود کـه دارای توانایـی هایی بالقوه باشـند. در غیر 

ایـن صـورت، اسـتعداد، زمـان و انـرژی مربی تلف شـده و 

یـا بهترین شـکل آن این اسـت که ورزشـکار متوسـطی به 

وجـود خواهـد آمـد. بنابراین هـدف اصلی اسـتعدادیابی، 

بیشـترین  کـه  اسـت  ورزشـکارانی  انتخـاب  و  شناسـایی 

توانایـی را بـرای رشـته ورزشـی خاص دارا باشـند .

جدیـدی  مفهـوم  اسـتعداد  شناسـایی  ورزش،  عالـم  در 

نیسـت. بـا ایـن حـال بـه ایـن موضـوع توجـه علمـی و 

درسـت و حسـابی نشـده اسـت. در اواخـر سـال 1960 و 

اوایـل 1970 در اکثـر کشـورهای اروپـای شـرقی، روش های 

ویـژه ای بـرای شناسـایی ورزشـکارانی کـه دارای توانایـی 

های بالقوه بالایی بودند، کشـف شـد . برخـی از این روش 

های مورد اسـتفاده در انتخاب ورزشـکاران مسـتعد توسط 

متخصصـان کشـف و تنظیـم شـد. این دانشـمندان در پی 

آن بودنـد کـه مربیـان را در انتخـاب ورزشـکاران مسـتعد 

بـرای یک رشـته ورزشـی خـاص ، نسـبت بـه توانایی های 

لازم بـرای آن رشـته آگاه سـازند. نتایـج حاصلـه در ایـن 

مـورد، غیرقابـل تصور و حیـرت انگیز بودند. بیشـتر افرادی 

کـه در بـازی هـای المپیـک 1972 مـدال گرفتـه بودنـد ، به 

ویـژه از کشـور آلمـان شـرقی کـه بـه طـور علمـی انتخاب 

شـده بودنـد، نتیجـه فرآینـد شناسـایی اسـتعدادها بود .

انسـان از ابتداي پيدايش همواره در صدد شـناخت صفات 

و ويژگي هـا و توانايي هـاي خـود به عنوان يكي از شـگفت 

تريـن و پيچيـده ترين موجـودات خلقت بوده اسـت، اين 

شـناخت بـه دليـل نيـاز بـه ارضـاي كنجـكاوي و آگاهي از 

رمـوز جهـان و نيز بـه دليل نياز بـه رفع احتياجـات زندگي 

و بهـره بـرداري از طبيعـت و مواهـب خـدادادي صـورت 

گرفتـه و مـي گيـرد. يكي از مقوله هاي بسـيار مهـم از ديد 

انسـان مسـئله شناسـايي اسـتعداد توانايي ويژه و طبيعي 

و ظرفيـت دسـتيابي بـه موفقيـت اسـت. يكـي از شـاخه 

هـاي آن اسـتعداد يابـي ورزشـي اسـت كـه در گذشـته با 

فشـار والديـن و تشـخيص معلـم و.... صـورت مـي گرفته 

اسـت ولـي در حـال حاضـر بـه عنـوان يكـي از مهمتريـن 

موضوعـات در ورزش مطـرح گرديده اسـت.

اسـتعداد يابـي ورزشـي، از نظر دانشـمندان علوم ورزشـي، 

راهـي منطقـي، كوتـاه و مقـرون بـه صرفـه بـراي حضـور  

موفقيـت آميـز ورزشـكاران در صحنـه هـاي بيـن المللـي 

اسـت. ايـن فراينـد نيـاز منـد شناسـايي و انتخـاب افـراد 

با اسـتعدادي اسـت كـه شـرايط لازم جسـماني، مهارتي و 

رفتـاري بـراي موفقيت در ورزش خاصي را داشـته باشـند. 

بـا توجـه بـه اهميت اين مسـئله در سـال هاي اخيـر برآن 

شـديم تا با بررسـي تفاوت ديـدگاه معلمـان و متخصصان 

رونـد  در  اسـتعداديابي  فاكتورهـاي  برخـي  خصـوص  در 

ورزش هـاي مدرسـه اي و پرهيـز از شـيوه هاي سـنتي در 

انتخـاب دانـش آموزان مسـتعد ورزشـي جهت شـركت در 

مسـابقات تجربيـات گرانب هايـي را در رابطه با شـاخ هاي 

مهـم ايـن امـر بررسـي و جمـع آوري كنيـم و پيشـنهادات 

ارزنـده اي در اختيـار سـاير محققان و كاربران ورزشـي قرار 

دهيـم. حضـور موفـق در هـر جامعـه اي در صحنـه هـاي 

بيـن المللي نشـان از رشـد اقتصـادي ،سياسـي و فرهنگي 

و علمـي آن جامعـه دارد. يكـي از صحنـه هـاي مهـم بين 

المللـي رويدادهـاي ورزشـي در سـطح مسـابقات جهاني و 

المپيـك اسـت. بـه منظـور درک معيارهاي موثر در سـطح 

عالـي نيـاز بـه فعاليـت هـاي پژوهشـي و امكانات اسـت 

و ايـن روش هـاي علمـي در پرورش اسـتعداد ورزشـكاران 

موثـر اسـت. پـس بـراي موفقيـت در ميادين ملـي و بين 

المللـي ورزش عوامـل مختلفي وجـود دارد.

ز جملـه اين عوامـل، متغيرهاي پيكر سـنجي، بيومكانيكي، 

فيزيولوییكـي  و  حركتـي  جسـماني،  آمادگـي  روانـي، 

هسـتند كـه بخـش وسـيعي از برنامـه تمرينات ورزشـي را 

در بـر ميگيرنـد و بـه آن انـدازه بـا اهميـت هسـتند كـه 

حتـي تدويـن برنامه هـاي مهارت هـاي فـردي و گروهـي 

و اسـتراتژي هاي تيمـي را تحـت شـعاع قـرار مي دهنـد. 

بنابرايـن هـر رشـته ورزشـي بنا بـر شـرايط و ماهيت خود 

و  فيزيولوییكـي  سـاختاري،  خصوصيـات  و  سـو  يـك  از 

بيومكانيكـي هـر يـك از بازيكنـان از سـوي ديگـر ايجـاب 

ميكنـد كـه برنامه هاي مناسـب و موثري را بـراي آن طرح 

ريـزي كنيـم. تدويـن و برنامه ريـزي تمرينـات مناسـب بـا 

شـرايط و ماهيـت رشـته ورزشـي و توانايي هاي ورزشـكار 

وابسـته اسـت. بديـن ترتيـب برنامـه تمريـن قهرمانـان 

بايـد بـا آگاهـي واقـع بينانـه از ويژگي هـاي پيكر سـنجي، 

بيومكانيكـي، روانـی، فيزيولوییكـي، آمادگـي جسـماني و 

حركتـي آنهـا تنظيم شـود.



25

شماره چهارم، پاییز 1400
ی

ش
رز

 و
ی

وژ
ول

زی
فی

ی 
لم

 ع
ن

جم
ان

)4
( ش

رز
 و

ـر
ــ

صـ
 ع

ی
لم

 ع
مه

لنا
ص

ف

بـا توجـه به ايـن كـه انسـان ها از نظـر اندازه هـاي بدني، 

شـكل و تركيبـات بـدن متفـاوت ميباشـند و برخـي از اين 

ويژگي هـا جنبـه ژينتيكـي داشـته و ممكـن اسـت تحـت 

عوامـل محيطـي ماننـد فعاليت هـاي جسـماني، تغذيـه و 

غيـره قـرار گيرنـد، بنابرايـن داشـتن برخـي از ويژگي هـاي 

پيكـر سـنجي، بيومكانيكـي، فيزيولوییكـي و روانـي يكـي 

از عوامـل اساسـي موفقيـت در صحنـه ورزش محسـوب 

ميگـردد و متخصصيـن ورزش را بـه يافتـن ارتبـاط بيـن 

ايـن ويژگي هـا وادار نموده اسـت. بـا علم بـر اينكه ورزش 

قهرمانـي نهايـت توانايي هـاي جسـماني را طلـب ميكند، 

توجـه بـه ويژگي هـاي پيكرسـنجي، بيومكانيكـي، روانـي، 

فيزيولوییكـي، آمادگـي جسـماني و حركتـي كـه زيـر بنا و 

پايـه آمادگـي عمومي بـدن ورزشـكاران ميباشـند، اهميت 

ويژهـاي مي يابنـد و تنهـا با يافتن و بـه كار گيري اطاعات 

عينـي و دقيـق كه اساسـاً از طريق تحقيق و بررسـي فراهم 

ميگـردد ميتـوان بـه عوامـل اصلـي موفقيـت و پيشـرفت 

تيم هـا دسـتيابي پيداكـرد.

در واقـع ميتـوان از ايـن ويژگي هـا بـراي تعییـن ريخـت 

شناسـي ورزشـكاران در رشـته هاي خـاص كمـك گرفـت 

يابـي  اسـتعداد  لحـاظ  از  ايـن خصوصيـات  و همچنيـن 

و توسـعه برنامه هـاي آموزشـي و تعییـن تمرينـات ويـژه 

ورزش هـاي مورد نظر مفيد باشـد، همچنيـن اين ويژگي ها 

ميتواند در مشـخ كردن نوع رشـته ورزشـي و موقعيتي كه 

هـر بازيكـن ميتوانـد بهتريـن كارايـي را در آن موقعيت در 

شـرايط مختلـف بازي داشـته باشـد را به نمايـش بگذارد. 

اگـر چـه موضوع اسـتعداديابي ورزشـي به اواخـر دهه 80 

ميـادي بـاز ميگـردد و ديـر زمانـي نيسـت كـه در جـاي 

جـاي كـره زميـن بـه آن پرداخته شـده اسـت، امـا تجريه 

كشـورهايي كـه در اين حوزه فعاليت كرده اند، شـاهد اين 

مدعاسـت كـه از آن مـي تـوان به عنـوان جزئـي از فرايند 

هدايـت صحيـح افـراد بـه حـوزه هـاي مختلـف در عرصه 

فعاليـت ورزشـي بـه ويـژه در سـطوح قهرمانـي بهـره برد. 

بـراي دسـتيابي به رشـد و تعالـي جامعه در ابعـاد مختلف 

توجـه بـه مسـائل فرهنگـي و آموزشـي بســيار ضــروري 

اســت. بــديهي اســت فعاليت هـاي علمـي و فرهنگي با 

پشـتوانه طرح هـاي پژوهشـي، حرکتـي اساسـي خواهـد 

داشـت و نقش ارزنده اي در جهــت انطبــاق دسـتاوردها 

بـا  نياز هـاي واقعـي هـر جامعـه ايفـا خواهدکـرد. توجـه 

بـه تربيـت بدنـي و ورزش يکـي از عوامل مــوثر در رشــد 

و شــکوفايي اسـتعداد ها و قابليت هـاي انسـاني اسـت. 

شـواهد پژوهشـي نشـان مي دهد که افراد از نظر توانايي 

با يکــديگر تفــاوت دارنـد ميــزان توانايي هاي حرکتي در 

هـر فـرد محـدوده هايي را مشـخص مـي کند که بـر توان 

فرد براي پيشـرفت در مهارت ها اثــر مــي گــذارد. 

پيـش بينـي اسـتعداد بـه دقـت شناسـايي توانايـي هاي 

پايـه بسـتگي دارد زيـرا بـراي اجـراي موفقيــت آميــز 

مهـارت هــاي مــورد نظــر ضروري هسـتند. مردم در دارا 

بـودن توانايـي هايشـان بـا هـم متفـاوت هسـتند و در 

توانايي هـاي حرکتـي خود شـان محـدوديت هــايي دارند 

کـه استعدادشـان را بـراي پيشـرفت در مهارت هـا تحـت 

تاثيـر قـرار مـي دهـد. هرچنـد پيـش بينـي اسـتعداد فرد 

بـا مشـکاتي  بـراي موفقيـت در مهـارت هـاي حرکتـي 

همـراه اسـت امـا آزمـودن توانايي هـا در فرآينـد پيـش 

بينـي نقـش بـازي مـي کنـد. بـراي مثـال آزمــون غربـال 

کـردن بـراي جدا کـردن عـده اي کوچـک از گروه بـزرگ به 

وجـود آمـده اسـت. بسـياري از والديـن عاقـه دارنـد که 

فرزنـدا نشــان در رده هـاي بـالاي قهرمانـي قـرار گيرنـد و 

ايـن قهرمانـي سـال ها تداوم داشـته باشـد. جهـت تحقق 

منتخـب  برنامــه هاي  ارائـه  و  اسـتعداديابي  امـر  ايـن 

از  برخـي  در  اسـت.  تاثيرگـذار  و  مهـم  بسـيار  ورزشـي 

کشـورهاي غربـي تشـخيص و انتخاب جوانان با اسـتعداد 

بـه صــورت شـرکت دادن جوانـان در شـرايط بـازي يا به 

صـورت مسـابقه گزينشـي انجام مي گيـرد. اســتعداديابي 

عملکــردي مقطعـي يـا کوتاه مدت نيسـت بلکـه فرآيندي 

طولـي اسـت و نيـاز بـه تخصـص، تجربـه، صـرف وقـت، 

مديريت صحيح،، و هزينــه کــافي دارد. کشورها براي بالا 

بـردن سـطح آمادگـي مهارتـي و استعدادسـنجي تکنيکي 

نونهـالان خـود فعاليت هــاي وســيعي را آغــاز کـرده اند 

کـه از آن جملـه مـي تـوان بـه تهيـه نورم هـاي اسـتاندارد 

مهارتـي و تکنيکي اشـاره کرد. شـناخت اسـتعداد گــاهي 

اوقــات بـر اسـاس بصيـرت مربـي يا همـان چشـم مربي 

صـورت مـي گيـرد . البتـه در مـواردي هـم ممکـن اســت 

چشــم مربــي يــک بــازيکن بــا استعداد را نبيند و آواز 

دنيـاي ورزشـي حذف شـود. در هر صـورت بعضي دانش و 

تجربه مربي و روش مبتني بر مسـابقه و عملکــرد )عملکرد 

در بـازي( را بـر روش هـاي علمي اسـتعداد يابـي ) آزمون 

هـا و نتايـج آن هـا( ترجيـح مــي دهنــد. امــا از نظــر 

مربيــان چــه کيفيـت هايي بـراي بازيکنـان با اسـتعداد 
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مهـم اسـت. در تحقيقاتـي کـه از مربيان انجام داده شـده 

است اين کيفيــت هــا عبارتنــد از : عاشـق ورزش بودن، 

انگيـزه زيـاد، قابليـت رهبـري، آمـوزش پذيـري، قابليـت 

پيشرفت در ورزش و داشــتن نگــرش مثبـت نسـبت بـه 

پيـروزي. از جملـه وظايـف مربيـان غيـر از آگاهـي از علوم 

ورزشـي و نقـش هر يـک در موفقيت، توانايـي در انتخاب 

نيـروي مسـتعد بـراي رشـته مـورد نظـر اسـت که بـه نظر 

بيشـتر صاحـب نظـران و متخصصـان عامـل فـوق العاده 

مهـم و پيش نياز اوليه بــراي موفقيــت در ورزش اسـت. 

اسـتعداد يابـي بـا توجـه بـه تمـام ويژگـي هـاي آن مـي 

تواند بسـيار پيچيده يا بسيار ساده انجام گيــرد. بــديهي 

اســت پيچيده يا سـاده بودن آن بسـتگي به عواملي دارد 

که استعدادياب در روش کار خود و برنامــه اســتعداديابي 

لحــاظ خواهــد کــرد. فرآيند استعداديابي نوعي انتخاب 

بـر اسـاس پيـش بينـي اسـت. در پيـش بيني انتظـار مي 

رود فرد انتخاب شـده کــار مــورد نظــر را بهتر از کارهاي 

ديگـر و شـايد بهتـر از افـراد ديگر، اجرا کنـد. بخش کليدي 

فرآينـد پيـش بيني، انتخاب و اسـتفاده از راه هاي مناسـب 

بـراي سـنجش توانايـي هاي حرکتي ورزشـکاران و سـپس 

هدايـت کـردن افـراد انتخـاب شـده بـه تمريـن ورزشـي 

ست. ا

اسـتعداديابي  تکنيـک  اسـت،  کارنتـارو معتقـد  کارلـوس 

ذاتـي اسـت کـه تمـام قواعـد بـازي را بـر هـم مـي زنـد، 

بنــابراين تفــاوت هــايي را بيـن  بازيکنان بـه وجود مي 

آورد و  مهارت هـاي فـردي بـه تنهايـي بـا راه حل هاي غير 

منتظـره بـه وضعيـت هـاي پيچيـده پايان مــي بخشـد. 

در اسـتعداديابي، ارزيابـي اوليـه مهـارت، فيزيـک بدنـي، 

زمـان  فيزيولوژيکـي و  رفتارکـودک، عاقـه کـودک، سـن 

بسـيار مهـم اسـت. هـم چنيـن در فرآينـد اسـتعداديابي 

مـواردي نظيـر، ارائـه مشـاوره و راهنمايـي اختصاصــي 

بــراي کــودک و خانـواده او، اتخاذ تصميمات مسـتقل از 

سـوي مربـي، انتظارات ديگر افـراد خانواده از فرد مسـتعد 

و سـازگاري کــودک و خــانواده بــا خواسـته هاي مربي و 

شـرايط محيطـي بسـيار مهم اسـت.

اوليـن نکتـه اي کـه در فرآينـد اسـتعداديابي مطـرح مـي 

شـود توجه بيشـتر به کشـف و شناخت اسـتعداد است نه 

پرورش اســتعدادها. به طـور کلي اسـتعداديابي بايد پويا 

باشـد و بـا بلـوغ رابطـه داشـته باشـد، پتانسـيل توسـعه 

اي را در نظـر بگيرد نه اينکــه بــر حــذف در سـنين اوليه 

و  شناسـايي  شـامل  اسـتعداديابي  باشـد.مراحل  متکـي 

کشـف، پرورش و انتخاب اسـت که کشـف اسـتعداد يعني 

شــناختن و پيـدا کـردن افـراد نخبـه ي جـوان، پـرورش 

اسـتعداد يعنـي ورزشـکار بـا اسـتعداد در محيط مناسـبي 

قـرار گيرد تــا بتــوا نــد پتانســيل هاي بالقـوه ي خود را 

بشناسـد و آنهـا را شـکوفا سـازد. هـم چنــين انتخــاب 

اســتعداد عبــارت اســت از : جداســازي بازيکنـاني کـه 

فاکتورهـا و خصوصيات عملکـردي لازم را براي موفقيت در 

يک رشــته ي ورزشـي يـا عضـويت در يـک تـيم ورزشـي 

را داشــته باشد.

اسـتعداديابي بـه نقـل از پلتـولا فرآينـدي اسـت کـه بـه 

کمـک آن نوجوانـان، براسـاس نتايـج آزمون هـاي عوامـل 

مــورد نظــر بــه شـرکت در رشـته ي ورزشـي که احتمال 

موفقيتشـان در آن زيادتـر اسـت تشـويق مـي شـوند. او 

اسـتعداديابي را اوليـن قــدم پيشــرفت فـرد مبتـدي بـه 

سـوي قهرمانـي معرفـي مـي کند و توسـعه اسـتعدادها را 

مهـم تريـن مرحلـه در روند نيل بـه موفقيت هاي ورزشـي 

مــي دانـد. عوامـل چنـدي بـراي موفقيـت در ورزش هاي 

آنهـا  تريـن  مهـم  از  يکـي  دارد.  وجـود  امـروزي  مـدرن 

اسـتعداد ذاتـي افراد اسـت. شناسـايي و کشـف بـه موقع 

و زود هنـگام اسـتعداد بـراي هـر کاري موثرتريـن و مهـم 

ترين عامــل در ورزش معاصــر اســت.

.هـاره در سـال ١٩٨٢ ميادي اعام کرد که فلسـفه اصــلي 

اســتعداديابي و تبعيــت از برنامـه هــا عبــارت اسـت از 

اينکــه توســط ورزشـکاران جـوان بـه بهترين شـکل و در 

مناسـب تريـن زمان ممکن اتفـاق بيفتد. تاکيـد يافته هاي 

علمــي بـر ايــن اســت کــه استعداد ورزشي تا حدودي 

به وسـيله عوامـل وراثتي تعیین مـي گـردد. بنابراين براي 

مربيان خيلي مهــم اســت کــه بداننـد بــراي رسيدن به 

درجـات بـالاي عملکـرد ورزشـي بايد بـه اسـتعداد ژنتيکي 

نيز توجه شـود زيـرا تمرين به تنهايي نمـي تواند موفقيت 

فـرد را بـراي رسـيدن بـه سـطوح بـالاي ورزشـي تضميـن 

کنـد. يوسـفي ١٣٨٢ بيـان کـرد کـه مزايـاي اسـتعداديابي 

را مي تـوان در ابعـاد مختلـف ذکـر کـرد کـه ايــن ابعــاد 

عبارتنـد از : 

.از طريــق اسـتعداديابي فـرد بـه فعاليـت هـاي مناسـب 

مي شـود راهنمايـي 
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.احتمال موفقيت ورزشکار بيشتر مـي شـود 

.افـراد ورزشـکار داراي انگيزه بيشتر مي شوند 

.اعتمـاد بـه نفـس مربـي و ورزشـکار افزايش پيـدا خواهد 

د  کر

.چــارچوبي بــراي نزديکــي دانــش تجربي و يافته هاي 

علمـي در ورزش قهرمانـي فراهـم مـي آيد

هزينـه  کـم  قهرمانـي  فعاليت هـاي  سـير  نتيجـه  .در 

شـود مـي  آمدتـر  کــار  و  تر،کوتاهتـر 

بررسـي سـوابق اسـتعداديابي نشـان مـي دهد کـه به رغم 

متنوع بودن،  نظام هــاي اســتعداديابي در جهــان داراي 

وجــوه مشــترکي هسـتند که اهم آنهـا عبارتنـد از اينکه : 

اسـتعداديابي بايـد از سـن مشـخصي شـروع شـود که در 

بيشتر تحقيقات ســن ١٢-١٤ ســالکي پيشنهاد شده است.  

همچنيـن توصيـه شـده اسـت که عـاوه بر سـن تقويمي، 

مـورد  مـي شـود.  گرفتـه  نظـر  در  نيـز  بيولوژيکـي  سـن 

مشـترک ديگـر توجـه ويـژه بـه آمـوزش و پرورش اسـت. 

اکثر محققان اعتقاد دارنــد کــه بــدون همکـاري آموزش 

اسـتعداديابي  نظام هـاي  موفقيـت  امـکان  پـرورش  و 

بـه حداقـل مـي رسـد. وجــه مشــترک ديگـر کـه اکثـر 

محققـان نسـبت بـه آن موافـق هسـتند تهيـه نورم هــا و 

شـاخص هــاي اســتاندارد اســت. در کشـورهاي اروپايي 

فاکتورهـاي زيـادي بـراي فرآينـد اسـتعداديابي بازيکنـان 

مسـتعد در نظـر گرفته مي شـود امـا بعضـي از فاکتورهاي 

کليـدي پـرورش بازيکنـان در آکادمي هـاي معتبـر اروپايي 

عبارتنـد از :

.کشف استعداد بر مبناي معيارهـاي اساسـي و موثر

.برنامـه مـدون و موثـر در پـرورش بازيکنـان بـا توجـه به 

شـرايط سـني و ويژگي هاي فــردي آنــان 

.ميــزان زمــان و تعــداد جلسـات تمرين از شروع کشف 

اسـتعداد تـا حرفـه اي شـدن بازيکنان

. استفاده از مربيان متخصص در زمينـه هـاي مختلـف 

.تهيـه پرونـده سـنجش و ارزيابـي بازيکنـان بـه منظـور 

بازيکنـان رونـد پيشـرفت  از  آگاهـي 

. ارتبـاط موثـر بـا اوليـاي ورزشــکاران جهــت حمايـت و 

آمـوزش آن هـا 

.سرمايه گذاري بلند مــدت جهــت پيشــرفت و حرفـه اي 

شــدن بازيکنـان بــه جـاي در آمـد زايـي مقطعي

در تحقيـق خـود بـه عنـوان موانـع توسـعه فوتبـال پايـه، 

يکـي از عوامـل موانـع توسـعه در فوتبـال پايـه را اشـکال 

در چرخـه نظـام اسـتعداديابي مـي دانـد کـه ايـن خـود 

بـه زيـر شـاخه هايي نظير بـي توجهـي به شـاخص هــاي 

اســتعداديابي آينـده، عـدم اولويـت بازيکن سـازي، نگاه 

ريـزي  برنامـه  فقـدان  و  اي  بـه جـاي سـرمايه  مصرفـي 

صحيـح تقسـيم مـي شـود. 

استعدادیابی

"اسـتعداد" در فرهنگ هـای لغت به معنـای "توانایی ویژه 

و طبیعـی" و "ظرفیت دسـتیابی به موفقیت" تعریف شـده 

اسـت. ریلـی و ای. ام ویلیامـز عقیـده دارند اسـتعدادیابی 

عبـارت اسـت از "فرآینـد شناسـایی ورزشـکاران فعلـی کـه 

تـوان بالقـوه ای برای نخبه شـدن دارند". رینگـر در تعریف 

کاربـردی اسـتعدادیابی اعتقـاد دارد : اسـتعدادیابی یعنـی 

پیـش بینـی اجرا )عملکـرد( از طریق سـنجش ویژگی های 

جسـمانی، روانـی و اجتماعـی و همچنیـن توانایـی هـای 

. تکنیکی

فواید استعدادیابی

اسـتفاده از معیارهـای ویـژه بـرای اسـتعدادیابی فوایـد و 

امتیـازات متعـددی دارد  :

 زمـان لازم بـرای رسـیدن بـه اجراهـای ورزشـی بهینـه 

توسـط ورزشـکاران برگزیـده را کاهـش مـی دهـد.

 صـرف کار، انـرژی، اسـتعداد و توانایـی هـای مربـی را 

کاهـش مـی دهـد. ورزشـکارانی کـه دارای توانایی هـای 

بالاتـری هسـتند، موجـب افزایـش کارآیـی برنامـه هـای 

تمرینـی مربـی مـی شـوند.

 توانایـی شـرکت در مسـابقه و نیز تعداد ورزشـکارانی را 

کـه بـه اجراهای ورزشـی بهینه دسـت مـی یابنـد افزایش 

مـی دهـد. در نتیجه تیـم ملی هماهنگی بـه وجود خواهد 

آمـد کـه در مسـابقات بیـن المللی توانـا و قدرتمنـد ظاهر 

خواهد شـد.

 اعتمـاد بـه نفـس ورزشـکار را بـالا مـی بـرد، چراکـه 

اجراهـای ورزشـکار نخبـه در مقایسـه بـا ورزشـکاران هـم 
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سـن انتخـاب نشـده بـه طـور قابل توجهـی بالاتر اسـت .

 کاربـرد تمرینـات علمـی را میسـر مـی سـازد و بدیـن 

طریـق متخصصـان و کارشناسـان علوم ورزشـی بـا انگیزه 

بیشـتری کار خـود را ادامـه خواهنـد داد .

والدین و استعدادیابی

مشـخص اسـت کـه والدیـن بـه عنـوان حامـی ورزشـکار 

نقـش مهمـی در گرایـش یـا عـدم گرایـش یـک فـرد بـه 

یـک ورزش خـاص دارنـد. درگیـری و انتظـارات والدین با 

موفقیت و لذت و همچنین فشـار و اسـترس مرتبط اسـت 

"بلـوم" اعتقـاد دارد والدیـن مـی خواهنـد در سـال هـای 

اول شـرکت بچـه هـا در مسـابقات و همچنیـن تمرینـات 

نقـش حمایـت کننده داشـته باشـند آنهـا تصمیـم گیرنده 

اصلـی هسـتند. در اواسـط، والدیـن و ورزشـکاران نقـش 

مشـارکتی بیشـتری از خـود نشـان مـی دهنـد و در اواخر، 

ورزشـکاران خـود را بـه بهبـود اجـرای کامل ملـزم می کنند 

در حالیکـه نقـش والدیـن کامـا محدود می شـود و صرفا 

حمایـت مالـی را انجـام مـی دهند .بچـه ها بایـد تصمیم 

بگیرنـد کـه یـک ورزشـکار نخبه شـوند نه والدیـن مطلوب 

نیسـت کـه والدیـن تصمیم بگیرنـد که زندگـی یک کودک 

)نوجـوان( بایـد در جهـت یـک ورزشـکار نخبـه شـدن یـا 

یـک ورزش خاص باشـد )خود کودک بایـد تصمیم گیرنده 

اصلـی باشـد(. ممکـن اسـت والدیـن علیرغم میـل باطنی 

یـک نوجوان تصمیـم بگیرنـد او را در ورزش دلخواهشـان 

شـرکت دهنـد. ایـن موضـوع مـی توانـد عـاوه براتـاف 

وقـت، سـبب سـرخوردگی و کنـاره گیـری فرد از آن رشـته 

ورزشـی شـود و چـه بسـا او را نسـبت بـه محیـط ورزش 

بدبیـن کنـد. فرصـت هـای ورزشـکار نخبـه شـدن کامـا 

محـدود اسـت لذا بـر اسـاس این واقعیـت نمی تـوان به 

طـور خودخواهانـه بـا تصادفـی کـودک را بـه سـمت یک 

ورزش خـاص سـوق داد .

مشـخص  مشـاهده  طریـق  از  همیشـه  بـودن  مسـتعد 

نمی شـود بـرای مسـتعد بـودن در یـک رشـته ورزشـی، 

مجموعـه ای از ویژگـی هـا و عوامل تاثیرگذارنـد. به عنوان 

مثـال در وزنـه بـرداری عـاوه بر ایـن که قدرت یـک عامل 

مهم اسـت ولـی با این حـال، توانایی اعمال نیروی سـریع 

)تـوان( و همچنیـن داشـتن دسـت هـای کوتـاه و پاهای 

بلنـد یـک مزیـت اسـت یـا ایـن کـه درسـت اسـت کـه 

پاهـای تنومنـد در رشـته هـای سـرعتی موثـر اسـت ولی 

قطـر پاهـا باید عضانی باشـد نـه اینکـه دارای چربی زیاد 

باشـد. موضـوع مهـم تـر ایـن کـه باید عـاوه بـر عضانی 

بـودن، تارهـای عضانـی از نوع تنـد انقباض باشـند. نکته 

مهـم این اسـتکه اغلب هر ورزش یک سـری عناصر کلیدی 

مهـم دارد کـه بایـد هنـگام پیـش بینی اجـرا در آن رشـته 

ورزش مدنظـر قـرار داد. اغلـب والدیـن به اصـول علمی و 

مبانـی سـنجش و شـناخت ایـن ویژگـی ها اشـراف کامل 

ندارنـد و لـذا ممکـن اسـت از دیـد آنهـا پنهـان بماند .

مقایسـه اسـتعداد کـودک بـا سـایر گـروه هـا، دوسـتان 

و اعضـای خانـواده مـی توانـد بـه یـک ایـده بـزرگ نمـا 

دربـاره اسـتعداد کـودک منجـر شـود. اسـتعداد بایـد بـا 

اجـرا )عملکـرد( یـا ویژگـی های گـروه های بزرگ مقایسـه 

شـود و ایـن کار بایـد از طریـق ارزیابـی عملکـرد کـودک 

توسـط یـک سـری آزمون هـا یا شـاخص های اسـتاندارد 

کـه قبـا در سـطح ملـی انجـام شـده انـد، صـورت گیـرد. 

مقایسـه عملکـرد کودک بـا داده های هنجـاری )نورم ها( 

یـا داده هـای قبلـی یک سـازمان ورزشـی مفید اسـت. لذا 

والدیـن بایـد توجـه داشـته باشـند کـه هیچـگاه تـوان یا 

اسـتعداد کـودک را بـا کـودکان محلـه، فامیـل و اقـوام و 

بـرادران یـا خواهران خـود مقایسـه نکنند و فقـط عملکرد 

او را از طریق داده هایی که در سـطح کشـوری یا اسـتانی 

نـدارد  .ضرورتـی  نماینـد  ارزیابـی  دارد  و جهانـی وجـود 

کـه کـودک فقـط در یـک رشـته ورزشـی شـرکت کنـد. به 

اسـتثنای بعضی رشـته هـا )به عنـوان مثال ژیمناسـتیک( 

بهتر اسـت برای کسـب برتری در ورزش کودک در ابتدا در 

چنـد رشـته ورزشـی شـرکت کند تا حفـظ یک رشـته. قبل 

از سـنین نوجوانـی، والدیـن مـی تواننـد حداکثـر فرصـت 

ممکـن را برای فرزنـدان خود به منظـور موفقیت در ورزش 

هایـی از طریـق امکان شـرکت در فعالیت هـای ذیل فراهم 

 : کنند 

 فعالیت هـای دارای ماهیـت هوازی یا اسـتقامتی )مثل 

دویـدن ، شـنا ، دوچرخه سـواری و قایقرانی(

یـا  مهارتـی  حرکتـی  ماهیـت  دارای  فعالیت هـای   

هماهنگـی )مثـل ورزش هـای ضربـه ای، ضربـات پـا و 

ژیمناسـتیک( و  پرتابـی 

یـا  )تعاملـی(  ارتباطـی  ماهیـت  دارای  فعالیت هـای 

تیمـی( هـای  ورزش  مثـال  عنـوان  )بـه  اجتماعـی 
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دوسـتان  و  خانـواده  حمایتـی  نقـش  اگرچـه  بنابرایـن، 

در زندگـی ورزشـکاران نخبـه مهـم اسـت ولـی موضـوع 

اسـتعدادیابی پدیـده ای علمی و تخصصی اسـت که فقط 

بایـد بـر اسـاس اصـول علمـی تعریـف شـده و بـا نظـر و 

مشـاور کارشناسـان و متخصصیـن علمـی صـورت گیـرد .

توصیـه هـای ذیـل مـی توانـد بـه عنـوان راهنمـا بـرای 

والدیـن مفیـد باشـد  :

 بـه کـودک اجـازه دهیـد تـا در فرآینـد تصمیـم گیـری 

شـرکت کنـد. همچنیـن ایـن امـکان را برای کـودک فراهم 

کنیـد تـا در صورتیکـه او مایل اسـت برنامه انتخاب شـده 

بـرای خـود تـرک نماید .

 بـرای کـودکان خـود مربـی انتخـاب کنیـد کـه از یـک 

طـرف قابلیت هـای کودکانتـان را بهبـود بخشـد و از طرف 

دیگـر محیـط سـرگرم کننـده ای را بـرای او ایجـاد نمایـد .

 بعضـی از نوجوانـان ممکـن اسـت در ابتـدای ورود بـه 

برنامـه ورزش پیشـرفت قابـل توجهـی داشـته باشـند بـه 

گونـه ای کـه کـودک، والدیـن و مربیـان مایـل به تسـریع 

رشـد در آن رشـته ورزشـی باشـند. لازم اسـت والدیـن و 

مربیـان مشـکات مربـوط بـه جهـش سـریع در آن رشـته 

ورزشـی را بشناسـند .

محیـط برنامـه تمرینـی را کنترل کنید. رفتارهـای مربی را 

مشـاهده کنیـد و بـه بازخـورد ارائـه شـده از جانـب مربی 

بـه ورزشـکاران جوان گـوش دهیـد. آیا مفید اسـت، مضر 

اسـت و یـا خطرنـاک ؟ آیا ممکن اسـت فشـارهای ناشـی 

از رژیـم غذایـی، تنظیـم تمریـن، تمریـن بـا وزنـه و برنامه 

هـای بدنسـازی بـرای کـودک نامناسـب و بـه طـور بالقوه 

مضـر باشـد؟ شـرکت در ورزش بایـد مفرح و لـذت بخش 

باشـد. ایـن کار نباید شـغل تلقـی گردد .

 مراقـب توجـه بیـش از حد کـودکان به تمرین ورزشـی 

و آرزوهـای آنان باشـید.

و  جـوان  ورزشـکاران  زندگـی  سـبک  پیامدهـای  بـه   

. باشـید  داشـته  توجـه  خانـواده 

 بـه خاطـر داشـته باشـید ورزش بایـد جنبـه سـرگرمی 

داشـته باشـد. بـه صحبت هـای کودک خود گـوش دهید.

 خود را به عنوان عضوی از تیم و گروه در نظر بگیرید.

 مشـوق و حامـی مربیـان و معلمـان خـود باشـید و در 

نتیجـه از ایجاد تضاد و نازسـازگاری بیـن والدین و مربیان 

در ذهـن کـودک خـود جلوگیـری کنید .

 هنگامـی کـه مـی خواهید توقعـات و انتظـارات خود را 

از کـودک تـان تعییـن کنیـد، توانایـی هـا و قابلیـت های 

واقعـی او را در نظـر بگیریـد .

 کوشـش کنید تا خواسـته او از ورزش را شـناخته و درک 

کنیـد . برنـده شـدن و کسـب مقـام همیشـه نمی توانـد 

انگیـزه اصلـی او برای شـرکت در رشـته ورزشـی باشـد .

از کـودک تـان  را دنبـال کنیـد.  او  بـازی  رقابت هـا و   

بپرسـید بـه و خـوش گذشـته اسـت ؟ چیـز جدیـدی در 

مـورد ورزش آموخته اسـت و چـه مهارت هایی را توسـعه 

داده یـا جدیـدا یـاد گرفتـه اسـت ؟

 هرگـز فرامـوش نکنیـد کـه خود نیـز روزی کـودک بوده 

ید. ا

کـودکان در سـنین مختلـف دارای میـزان رشـد متفاوتـی 

توانایی هـای  دارای  هـم  متفـاوت  کـودکان  و  هسـتند 

دیـر  بعضـی  و  بعضـی سـریع  لـذا  و  متفاوتـی هسـتند 

شـد مـی کنند. نـه تنهـا میزان رشـد متفـاوت اسـت بلکه 

همچنیـن تغییـرات بخش هـای بـدن نیـز متفاوت اسـت 

و ایـن موضـوع بـه طـور مسـتقیم بـر توانایی عملکـرد اثر 

مـی گـذارد. معلمیـن و مربیان بایـد به خوبی آگاه باشـند 

کـه کودکانی که جهش رشـدی سـریع دارند، گـروه خاصی 

هسـتند کـه از تـوان و هماهنگـی پاییـن تـری برخـوردار 

هسـتند. بنابرایـن وقتـی بلـوغ فـرا مـی رسـد تفاوت های 

انـدازه و بخش هـای بدنـی بیـن جنـس پدیـد مـی آیـد 

و ایـن تغییـرات سـبب بـروز مشـکاتی مـی شـود. ضعف 

سـاختار عضانـی بـرای حمایت و کمک بـه هماهنگی مهم 

تریـن مشـکل ناشـی از جهـش رشـد اسـت .الگوی رشـد 

جسـمانی بـه گونه ای اسـت که سـریع ترین دوره رشـدی 

بافاصلـه بعـد از تولـد رخ می دهد و سـپس میزان رشـد 

بـه تدریج در دوره کودکی کند شـده و بـه حالت یکنواخت 

مـی رسـد، سـپس در دوره بلوغ )نوجوانی( جهش رشـدی 

صـورت گرفتـه و سـپس الگـوی رشـد بـه تدریـج متوقف 

می شـود .

سن مرفولوژیکی

سـن مرفولوژیکـی بـه مـا کمک می کنـد تا توضیـح دهیم 
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چـرا برخـی از کـودکان مهارت هـا و توانایی هـای حرکتی 

خـود را سـریع تر یـا کندتـر از دیگران توسـعه مـی دهند. 

را  الگوهـای مشـابهی  رشـد،  در  کـودکان  بیشـتر  اگرچـه 

دنبـال مـی کنند امـا تفاوت های زیـادی نیـز در این زمینه 

وجـود دارد. برای مثال شـرایط آب و هوایـی )آب و هوای 

کوهسـتانی در برابر آب و هوای هموار و مسطح( و محیط 

زندگـی )شـهری در برابر روسـتایی( به طور چشـمگیری در 

رونـد رشـد و تکامل کـودکان و نوجوانان تاثیرگذار اسـت .

تـوام بـا پیشـرفت سـن بـه سـمت بلـوغ آمادگـی رقابت 

در رشـته هـای ورزشـی بـرای نوجوانـان نسـبت بـه گروه 

همسـال تغییـر مـی کنـد ; وجود تفـاوت های قابـل توجه 

در سـن رشـد جهـش رشـدی بدیـن معناسـت کـه برنامه 

هـای ورزشـی جدیـد اگـر براسـاس سـن خاصـی برنامـه 

ریـزی شـوند ممکـن اسـت برخـی از افـراد شـرکت کننده 

بـه واسـطه بلـوغ دیـررس متضـرر شـوند. در دوره کودکی 

هـم پسـران و هـم دختران تـوان بالقـوه توسـعه قدرت و 

افزایـش توانایی انجـام مهارت های حرکتـی پیش از بلوغ 

دارا هسـتند. در دوره بلـوغ، پسـران نسـبت بـه دختـران 

قـدرت بیشـتر و افزایـش بیشـتری در اجرا و اسـتقامت از 

خـود نشـان می دهنـد. مرحله سـوم در سـن مرفولوژیکی 

)18-16 سـالگی( از نقطـه نظـر رشـد و تکامـل بیشـترین 

اهمیـت را داراسـت.

سن بیولوژیکی

بـه پیشـرفت و تکامل عملکـردی )فیزیولوژیکـی( اندام ها 

و دسـتگاه های بـدن اطـاق مـی شـود. هنـگام انتخاب و 

طبقـه بنـدی ورزشـکاران لازم اسـت کـه سـن بیولوژیکـی 

آنـان نیـز در نظـر گرفتـه شـود. اگـر روش طبقـه بنـدی در 

ورزش فقـط براسـاس سـن تقویمـی انجام گیـرد اغلب به 

قضـاوت و تشـخیص اشـتباه، ارزیابی ناقـص و نیز تصمیم 

گیـری ضعیـف و نامناسـب منجـر می شـود .

سن ورزشی

بـه دلیل مشـکاتی کـه در بـرآورد و ارزیابی دقیـق و کامل 

سـن بیولوژیکـی )زیسـتی( و سـن ریخـت شناسـی یـا 

ظاهـری )مرفولوژیکی( وجـود دارد، آنهـا را غالبا به صورت 

ذهنـی مشـخص و بـرآورد می کنند. سـن ورزشـی به ویژه 

حداقـل سـن و سـن برگزیـده )مناسـب تریـن سـن( برای 

شـرکت در مسـابقات بـزرگ و رقابـت های رده بزرگسـالان 

سـطح بـالا، کاربـرد مهمـی در طـرح ریـزی برنامـه هـای 

تمریـن درازمـدت دارد .

رشد روانی

از لحـاظ روانشناسـی، تغییـرات عـزت نفس در طـی دوره 

رشـد کودک اهمیت بسـزایی دارد. مشـخص شـده شرکت 

در فعالیت هـای ورزشـی در سـن 12 سـالگی بـه اوج خـود 

زندگـی  اوایـل  در  شـده  کسـب  تجربیـات  و  رسـد  مـی 

می توانـد در نگـرش کـودک بـه سـمت ورزش و فعالیـت 

جسـمانی تعیین کننده باشـد. برخاف باور عموم، شـرکت 

در ورزش های سـازمان یافته )قانونمند( همیشـه سـودمند 

نیسـت و مـی توانـد از لحـاظ روابـط انسـانی و ورزش 

اثرمنفی داشـته باشـد. نتایـج تحقیق هارتر بیـان می کند 

کـه توام بـا تغییرات بلوغ جسـمانی و شـناختی، تغییراتی 

در حـوزه رفتـاری یا روانی بـه وجود می آید. پاسـر )1996( 

سـه مـورد روانی کـه مربوط به شـرکت کـودکان در ورزش 

اسـت را بررسـی کـرده اسـت. این سـه مـورد عبارتنـد از : 

آمادگـی انگیزشـی، آمادگـی شـناختی و پیامدهـای بالقوه 

مضر شـرکت در مسـابقه .

اولیـن مـورد یعنی آمادگی انگیزشـی رابطه بسـیار نزدیکی 

بـا رفتـار مقایسـه اجتماعـی کـودکان دارد. از نقطـه نظـر 

ورزشـی مقایسـه اجتماعـی زمانـی حـادث مـی شـود کـه 

کـودکان به دنبال کسـب فرصت هایی باشـند کـه عملکرد 

جسـمانی و توانایی هـای آنـان را با سـایرین مقایسـه می 

کنـد. تحقیقـات نشـان داده که بچه های کم سـن و سـال 

نمـی توانند مسـابقه دهنـد زیرا آنهـا یا قادر و یـا عاقمند 

به مقایسـه اجتماعی نیسـتند. لذا مهم اسـت سـنی که در 

آن کـودک مقایسـه اجتماعـی را انجـام مـی دهـد تعیین 

شـود. در ایـن خصـوص بـه نظـر مـی رسـد که کـودک در 

سـن 7 تـا 8 سـالگی بتوانـد در مسـابقه شـرکت نماید .

دومیـن دوره آمادگـی شـناختی اسـت و بیشـتر متکـی بر 

توانایـی هـای پـردازش اطاعـات اسـت. لازم اسـت کـه 

ورزشـکاران نوجـوان اطاعاتـی را برای موفقیـت در انجام 

مهـارت هـای لازم بـرای یـک ورزش یـا فعالیـت خاص به 

خاطـر داشـته باشـند )یـادآوری کننـد(. کـودک در سـنین 

پیـش از دبسـتان ظرفیت توجهی پایینـی دارد و به راحتی 

دچـار آشـفتگی مـی شـود و وقتی که بـه مدرسـه ابتدایی 
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وارد مـی شـود بهتر مـی تواند روی تکالیـف لازم توجه کند 

.در سـن 12-10 سـالگی کـودکان بالاخره ظرفیت تشـخیص 

دیـدگاه هـای دیگـران را دارنـد و ضمـن آن مـی تواننـد 

بـا نقطـه نظرات سـایر افـراد گـروه سـازگار شـوند. کوکلی 

)1986( عقیـده دارد کـودک تـا سـن 7 سـالگی وقتـی بـه 

ورزش تیمـی مـی پـردازد کاما نسـبت به آن چه که سـایر 

اعضـای تیـم انجـام مـی دهنـد فراموشـکار اسـت و فقط 

بـه توپ و خـودش توجه دارد. سـومین مـورد، پیامدهای 

بالقـوه مضر شـرکت در مسـابقه )ورزش( اسـت. تحقیقات 

نشـان داده انـد مسـابقه ورزشـی اگـر کـه خـوب برگـزار 

نشـود و متناسـب بـا گروه سـنی کـودک نباشـد می تواند 

اثـر منفی داشـته باشـد.

ارزیابـی مـداوم گـروه همسـال، فشـار  و  والدیـن  فشـار 

زیـادی بـه کـودک تحمیـل مـی کنـد و در نتیجـه بـه یک 

جـز رقابتـی غیرضـروری منجر می شـود که دوبـاره کودک 

را از ورزش مـورد نظـر دور مـی کنـد. وقتی کـودک به این 

خاطـر در ورزش شـرکت مـی کنـد کـه والدینـش را راضی 

سـازد، لـذا فشـار رقابتی بالایی ایجـاد می کنـد. تحقیقات 

چنـد محقـق نشـان داده کودکانـی کـه در برنامـه هـای 

ورزشـی بـا هـدف کسـب رضایـت والدیـن خـود شـرکت 

رضایـت  احسـاس  ورزشـی  تجربیـات  از  کمتـر  می کننـد، 

دارنـد و زودتـر ورزش را تـرک مـی کننـد. لـذا والدیـن و 

مربیـان بایـد بدانند کـودکان به طور کامـل پیچیدگی های 

روابـط سـببی )علـی و معلولـی( را نمی فهمنـد و در نتیجه 

ممکـن اسـت ارزیابـی نادرسـتی از قابلیـت مهارت هـای 

جسـمانی بر اسـاس میزان موفقیت یا شکسـت در ورزش 

داشـته باشـند. ایـن موضـوع مـی توانـد منجر به کسـب 

فزاینـده ادراکات نادرسـت کـودک از نتایـج )پیامدهـای( 

عملکردهـای خـود شـده و در نهایـت موجـب انتظـارات 

غیرواقعـی و تشـخیص نارسـت شـود .برنامه ریـزی دقیق 

و قدردانـی بـه موقـع توسـط والدیـن و مربـی از وضعیتی 

کـه کـودک بـا آن مواجه اسـت مـی توانـد به مـرور زمان 

از بـروز انتظـارات غیـر واقعـی از مهارت هـای جسـمانی و 

شـناختی جلوگیـری نمایـد .

چرا کودکان در ورزش شرکت می کنند

در اسـتعدادیابی لازم اسـت هـدف کـودکان از شـرکت در 

ورزش مشـخص شود. بسـیاری از بزرگسـالان عقیده دارند 

برنـده شـدن و کسـب مقـام بـرای کـودکان مهـم اسـت. 

کـودکان در ابتـدا ممکـن اسـت بگوینـد برنده شـدن برای 

آنهـا اهمیـت دارد امـا دلایـل شـخصی و مهـم تـری برای 

شـرکت آنـان در ورزش وجـود دارد. بعضـی از ایـن دلایـل 

عبارتنـد از : وابسـتگی و تعلـق بـه گـروه، افزایـش مهارت، 

هیجـان، موفقیت، شـهرت و حفـظ تندرسـتی .اگرچه این 

دلایـل بیشـتر منبـع درونـی دارد تـا بیرونـی، ولـی شـکی 

نیسـت کـه هرچـه کـودک بیشـتر رشـد کـرده و در محیط 

رقابـت شـرکت می کنـد، ارزش هـای بیرونی مثـل جوایز، 

برنده شـدن، عامل انگیزشـی اولیه می شـوند. مهم اسـت 

دلایـل کودکان برای شـرکت در ورزش که تحت تاثیر رشـد 

جسـمانی و روانی اسـت، شـناخته شـود. نقـش والدین و 

گـروه های همسـال نیز مهم اسـت. تحقیقات نشـان داده 

انـد کـه بچه هـای کم سـن و سـال )9-8 سـال( بیشـتر از 

ارزیابـی گروه همسـال اسـتفاده می کننـد. در دوران بلوغ، 

بیشـتر افـراد از شـاخص هـای درونـی و چندگانـه مثـل 

نائل شـدن بـه هدف پیشـرفت فـردی، سـهولت یادگیری 

مهـارت هـای جدیـد و لـذت از فعالیت اسـتفاده می کنند. 

بنابرایـن لازم اسـت والدیـن در مـورد هـدف کـودکان و 

انگیـزه اولیه شـرکت در ورزش آگاه بـوده و ضمن توجه به 

خواسـت ها و نیازهـای کـودک، فرصـت و امکانـات مـورد 

نیـاز را بـرای آنـان تهیـه و تامیـن کنند .

چرا کودکان ورزش را رها می کنند

شـرکت کـودکان در ورزش بیـن سـنین 13-10 سـالگی بـه 

اوج خود می رسـد و سـپس به تدریج تا سـن 18 سـالگی 

کاهـش مـی یابـد . بـه گونـه ای کـه فقـط درصـد کمـی 

از افـراد در ورزش رقابتـی شـرکت مـی کننـد. دلایـل تـرک 

ورزش یـا عـدم شـرکت، متعـدد و متنـوع اسـت. مالـت، 

پرداختـن بـه سـایر کارهـا، عـدم موفقیـت، فشـار بیش از 

حـد، ضعـف مربـی، گرفتاری، مـورد تمسـخر قـرار گرفتن، 

طـرد، ترک دوسـتان، هزینه، آسـیب دیدگی و سـایر موارد 

از جملـه ایـن دلایـل اسـت .تفسـیر کـودکان از موفقیـت 

بـر احساسـات آنهـا نسـبت بـه ورزش و لـذت و رفتـار در 

محیـط اثـر مـی گـذارد. موفقیـت و لذت موجـب افزایش 

پشـتکار مـی شـود و عوامـل خارجـی مـی تواننـد سـبب 

گرایـش فـرد به سـایر ورزش هـا گردند. رها کـردن ورزش 

مـی توانـد مربـوط بـه علـت و انگیـزه شـرکت در فعالیت 

هـای ورزشـی مربـوط باشـد، به عنـوان مثـال، در تحقیقی 
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کـه صـورت گرفتـه، اجبـار و تحمیـل از جانـب والدیـن و 

دوسـتان )25%(، شـناخته شـدن و محبوبیـت در اجتمـاع 

قابلیت هـا  )40%( و توسـعه و پیشـرفت در مهارت هـا و 

)35%( علـت اولیه شـرکت افراد در ورزش بوده اسـت. لذا 

والدیـن باید توجه داشـته باشـند اجبار و تحمیـل کودکان 

بـه شـرکت در یـک ورزش خـاص عـاوه بـر تبعـات منفی 

مـی تواند موجـب دلزدگی و کنـاره گیری کـودک از ورزش 

شـوند و چـه بسـا موجـب اتـاف وقـت و عمـر ورزشـی 

کـودک گردند .

روش های استعدادیابی

در ورزش، دو روش اصلی انتخاب و شناسـایی ورزشـکاران 

مسـتعد وجود دارد  :  

الف( روش طبیعی یا غیرمنظم : 

 روشـی معمـول اسـت و راه طبیعـی پیشـرفت ورزشـکار 

در یـک رشـته ورزشـی اسـت. فـرض بـر ایـن اسـت کـه 

ورزشـکار در نتیجـه تاثیـرات موضعـی و مقطعـی بـه یک 

رشـته ورزشـی روی مـی آورد. بـا ایـن حـال، پیشـرفت 

تدریجـی در اجراهـای ورزشـی ورزشـکاران کـه به وسـیله 

انتخـاب طبیعـی برگزیـده شـده انـد، بـه مسـتعد بـودن 

یـا نبـودن ایـن ورزشـکاران در رشـته ورزشـی کـه برگزیده 

شـده انـد، بسـتگی دارد. با توجه بـه این مطالـب ، اغلب 

اتفـاق مـی افتـد که پیشـرفت و تکامـل اجراهای ورزشـی 

ورزشـکار اکثـرا بـه دلیل انتخاب نادرسـت رشـته ورزشـی، 

بسـیار کنـد انجـام می شـود .

ب( روش علمی یا منظم : 

در ایـن روش بـا انجـام آزمون هـا و آزمایش هـای علمـی 

توسـط متخصصـان و کارشناسـان علـوم ورزشـی، افـراد 

بـا اسـتعداد بـه طـور علمـی شناسـایی و به سـمت رشـته 

ورزشـی مناسـب راهنمایی می شـوند. کسـانی که به طور 

علمـی انتخـاب می شـوند در مقایسـه بـا ورزشـکارانی که 

از طریـق روش طبیعـی انتخـاب می گردنـد، برای رسـیدن 

بـه اجراهـای ورزشـی بهینـه و ماهرانـه بـه زمـان کمتـری 

نیـاز دارنـد. در رشـته هایی که قـد و وزن امتیاز محسـوب 

مـی گـردد )ماننـد : بسـکتبال، والیبـال، فوتبـال، قایقرانی، 

پرتـاب هـا و غیـره( انتخـاب بـه روش علمـی بایـد دقیقـا 

مـورد توجـه قـرار گیـرد. بـه همیـن ترتیـب، ایـن امـر در 

العمـل،  زمـان عکـس  کـه سـرعت،  رشـته هایـی  مـورد 

سـازگاری و قـدرت تعییـن کننـده هسـتند نیـز صـدق می 

کنـد )ماننـد : دوهـای سـریع، جـودو و هاکی، پـرش ها و 

غیـره(. بـه کمـک متخصصان و کارشناسـان علوم ورزشـی، 

چنیـن توانایی هایی کشـف و آشـکار می شـوند. در نتیجه 

آزمـون هـا و آزمایشـات علمـی، انتخـاب می شـوند یا به 

سـمت رشـته ورزشـی کـه مسـتعد آن هسـتند راهنمایـی 

مـی گردند .

مراحل استعدادیابی

شناسـایی اسـتعدادها در طـول چندیـن سـال و طی سـه 

مرحلـه صـورت مـی گیـرد، مرحلـه اول اسـتعدادیابی، در 

بیشـتر رشـته های ورزشـی در سنین 3 تا 8 سـالگی انجام 

می شـود. ایـن مرحله اکثرا توسـط آزمایش های پزشـکی 

در مـورد سـامتی و رشـد عمومـی جسـمانی صـورت مـی 

گیـرد و بـه منظور شناسـایی هرگونه اختـال بدنی از لحاظ 

علمی یا امراض احتمالی اسـت .مرحله دوم اسـتعدادیابی 

در بیشـتر موارد در سـنین 9 تا 15 سـالگی بـرای دختران و 

9 تـا 17 سـالگی بـرای پسـران صورت مـی گیـرد و بهترین 

مرحلـه انتخاب اسـت. این مرحلـه بـرای نوجوانانی کاربرد 

دارد کـه تجربـه تمرینات منسـجم را داشـته باشـند. فنون 

مـورد اسـتفاده شـده در مرحلـه دوم، بایـد نحـوه عمـل 

ارزیابـی  مـورد  را  عملکـردی  و  بیومتریکـی  پارامترهـای 

اسـتعدادیابی،  مرحلـه  ایـن  در  بدهـد.  قـرار  و سـنجش 

روانشناسـان ورزشـی نقـش مهمـی ایفـا می کننـد. مرحله 

نهایـی اسـتعدادیابی، در مـورد بازیکنان تیم ملی اسـتفاده 

مـی شـود. از جملـه عواملـی کـه بایـد مـورد ارزیابـی قرار 

گیرد، سـامتی ورزشـکار، سـازگاری فیزیولوژیکی او نسبت 

بـه تمریـن و مسـابقه، توانایـی او در مقابلـه بـا فشـار و 

مهـم تر از همـه، قابلیت ورزشـکار برای پیشـرفت در آینده 

. است 

معیارهای استعدادیابی

بدیهـی اسـت کـه اسـتعدادیابی بـه معیارهـای ویـژه ای 

نیـاز دارد. ایـن معیارهـا از ایـن جهـت ضـرورت دارنـد که 

فـرد توانـا از ناتـوان متمایـز شـده و آنهایـی کـه مناسـب 

یـک رشـته ورزشـی بوده بـه ایـن ورزش روی مـی آورند و 

افـرادی کـه به معیارهای لازم دسـت نیابنـد در جهت دیگر 

هدایـت مـی شـوند. ایـن معیارها عبارتنـد از :
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الف ( بهداشت )سلامت جسمانی( : 

سـامت جسـمانی نیاز مطلق هر فردی اسـت که در رشـته 

هـای مختلـف بـه فعالیـت مـی پـردازد. لـذا ورزشـکاران 

پیـش از عضویـت در یـک تیم یا باشـگاه باید آزمایشـات 

پزشـکی را انجـام داده باشـند. مربـی نیـز بایـد افـرادی را 

انتخـاب نمایـد کـه از نقطـه نظـر سـامتی در وضعیـت 

خوبـی باشـند. همچنیـن هنـگام آزمایشـات، کارشناسـان 

طـب و آزمـون باید اختـال عملکـرد جسـمانی و ارگانیک 

را مـورد توجه قرار دهند و براسـاس آن دسـتورالعمل هایی 

را ارائـه نماینـد. در رشـته های ورزشـی پویـا )مانند هاکی، 

بسـکتبال، دو و میدانـی، شـنا، بوکـس و غیـره( فـردی که 

دارای ناهنجـاری ظاهـری اسـت نبایـد انتخاب شـود، اما 

در رشـته هایی کـه ماهیـت پویـا ندارنـد )مثـل تیراندازی، 

بولینـگ و غیـره( ایـن گونـه ناهنجاری هـا چنـدان مهـم 

فـرد  عملکـردی  وضعیـت  ترتیـب  همیـن  بـه  نیسـت. 

مثـل توانایـی حرکـت دادن دسـت هـا و پاهـا در فرآینـد 

اسـتعدادیابی مهـم اسـت، زیـرا اختالات عملکـردی عامل 

محـدود کننـده اسـت. لازم بـه ذکر اسـت که تفـاوت های 

بیـن افراد براسـاس نیازهـا و ویژگی های عملی یک رشـته 

. مشخص شـوند 

ب( توانایی بیومتریکی : 

ایـن عامـل، یکـی از عوامـل کمکـی در رشـته های مختلف 

اسـتعدادیابی  در  اصلـی  ماک هـای  جملـه  از  و  ورزشـی 

اسـت. قـد، وزن، طول اعضای بـدن، اغلب در رشـته های 

مختلـف ورزشـی، نقـش تعییـن کننـده ای ایفا مـی کنند. 

بـا ایـن حـال، در مرحلـه اولیه اسـتعدادیابی کـه در برخی 

رشـته هـا بیـن 4 تـا 6 سـالگی انجـام مـی گـردد )ماننـد 

ژیمناسـتیک، اسـکی مارپیچ، شـنا( پیشـگیری و چگونگی 

رشـد و تکامـل فـرد کار بسـیار دشـواری اسـت. ایـن امـر 

زمانـی عملـی اسـت که مفاصـل پا، پهنـای لگن و شـانه و 

نسـبت بیـن لگن و شـانه ها مـورد آزمایش قـرار گیرد. در 

سـنین بعد )سـنین نوجوانـی(، تکنیک های عکسـبرداری از 

ناحیـه صفحـات رشـد در ناحیه مچ و رادیوگرافی از دسـت 

بـرای تعییـن وضعیت رشـد مورد اسـتفاده قرار مـی گیرد. 

در صورتـی کـه آزمایشـگر نتیجـه بگیـرد کـه رشـد کامـل 

شـده اسـت، مربی مـی داند مثا قد ورزشـکار برای رشـته 

هـای مـورد نظـر مطلوب اسـت یـا خیر .

ج( وراثت : 

وراثت پدیده بیولوژیکی بسـیار پیچیده ای اسـت که اغلب 

در ورزش نقـش مهمـی ایفـا مـی کنـد. اگـر چـه از طریـق 

تعلیـم و تربیـت، تمرین و شـرایط اجتماعـی، قابلیت ارثی 

ممکن اسـت اندکـی تغییر کنـد، اما کـودکان اغلب ویژگی 

هـای بیولوژیکـی و روانی والدین خود را بـه ارث می برند. 

دیدگاه هـای مختلفـی در مـورد نقـش وراثـت در تمریـن 

وجـود دارد. "رادوت" وراثـت را عامل مهمـی در تمرین می 

دانـد ولـی نقـش آن را مطلـق توصیف نمی کنـد. در حالی 

که کیسـوراس و همکارانش، بهبـود توانایی های عملکردی 

کـه در نهایـت به ظرفیـت ژنتیکی فـرد، محدود می شـود 

را مـورد توجـه قـرار داد. پژوهشـگران بعدی نشـان دادند 

سیسـتم هـا و عملکردهـای بدن نشـان دادند سیسـتم ها 

و عملکردهـای بـدن انسـان ماننـد سیسـتم اسـیدلاکتیک 

)4/81%(، ضربـان قلب )9/85%( و حجم اکسـیژن مصرفی 

بیشـینه )4/93%( بـه طـور ژنتیکـی تعییـن مـی شـوند . 

بـه نظـر می رسـد نسـبت تارهای عضانـی قرمز و سـفید 

در انسـان بـه طـور ژنتیکـی تعییـن می گـردد. بـه همین 

ترتیـب ، عملکـرد متابولیکی این تارها نیز متفاوت اسـت. 

تارهـای قرمـز یـا کنـد انقبـاض، دارای میوگلوبیـن زیـادی 

هسـتند و از نظر بیوشـیمیایی برای کارهـای هوازی تجهیز 

شـده انـد. از طرفـی ، تارهای سـفید یا تند انقبـاض دارای 

مقادیـر زیـادی گلیکـوژن )کربوهیـدرات( هسـتند و بـرای 

انـواع تمرینـات کوتـاه مدت بی هوازی و شـدید مناسـب 

هسـتند. تمریـن ورزشـی درصـد تارهای عضانـی را تغییر 

قابلیت هـای  نمـی دهـد. تمرینـات ویـژه ممکـن اسـت 

تارهـای عضانـی را افزایـش داده و سـاختار بیوشـیمیایی 

آنهـا را عـوض نمایـد. لـذا ورزشـکارانی کـه تارهـای قرمـز 

بیشـتری را بـه ارث مـی برنـد بـه احتمـال زیـاد در رشـته 

هایـی کـه اسـتقامت عامـل تعییـن کننـده اسـت، موفـق 

هسـتند . بـه همیـن ترتیـب، زمانـی کـه تارهـای سـفید 

زیـاد هسـتند، ورزشـکار به طـور طبیعـی برای رشـته های 

قدرتی و سـرعتی مناسـب اسـت .

اخیـرا محققیـن دپارتمـان ژنتیـک بالینـی و مولکولـی بـه 

دنبـال کشـف ژن هایـی هسـتند کـه مـی توانـد در پیـش 

بینـی توانایـی طبیعـی ورزش مفیـد باشـد. خـودن گیری 

از ورزشـکاران نخبـه بـا غیرورزشـکاران مقایسـه می شـود 

تـا تفـاوت هـای ژنـی قابـل توجه )مهم( مشـخص شـود. 
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قایقرانـان  بودنـد  کـرده  کشـف  قبـا  محققیـن  همیـن 

نخبـه دارای کدهـای ژنتیکـی ای هسـتند کـه در سـامت 

سیسـتم قلبـی عروقـی نقش دارنـد. در آینده، خـون گیری 

)آزمـون خـون گیـری( هرگـز جایگزیـن روش های سـنتی 

اسـتعدادیابی نخواهـد شـد بلکه مـی تواند بـه عنوان یک 

جـز مکمـل )کمکـی( در پیـش بینـی آنهـا موثر باشـد.

د( تسـهیلات و امکانات ورزشـی و شـرایط آب و 
: هوایی 

 نـوع رشـته هایی کـه ورزشـکاران در آن انتخاب شـده اند، 

نقـش حـدود کننـده ای ایفـا مـی کنـد. بنابرایـن ، بـدون 

در نظـر گرفتـن قابلیت هـای ذاتـی ورزشـکار بـرای یـک 

رشـته ورزشـی خـاص )ماننـد قایقرانـی(، اگـر امکانـات و 

شـرایط طبیعی یـا تجهیزات مربوطه وجود نداشـته باشـد 

ورزشـکار ممکن اسـت در رشـته هایی بـه فعالیـت بپردازد 

کـه اسـتعداد کافی نداشـته باشـد .

ذ( وجود متخصص:

 یـا میـزان آگاهی و دانش مربی در اسـتعدادیابی و آزمون 

گیری، انتخاب ورزشـکاران را محدود می سـازد. در صورتی 

کـه بـرای اسـتعدادیابی از روش هـای علمـی و پیشـرفته 

اسـتفاده شـود، بـه احتمال زیاد چهـره های مسـتعد برای 

رشـته هـای مختلـف ورزشـی کشـف خواهنـد شـد. مراکز 

دانشـگاهی کـه بـه ابـراز آزمـون گیـری بـه خوبـی تجهیز 

شـده انـد و متخصصـان علمـی ایـن مراکـز بایـد بـه طور 

گسـترده ای در انتخـاب و هدایـت برنامـه هـای تمرینـی 

ورزشـکاران بـه کار گرفتـه شـوند. مربی نمی توانـد با خیل 

بـی شـمار خواسـته ها مقابله نمایـد. همکاری بین پرسـنل 

مجـرب، متخصصـان علـم ورزش و مربیـان امـری حیاتـی 

. است 

از نقطـه نظـر تمرینـات و فعالیـت هـای ورزشـی، رشـد 

ورزشـکاران و پیشـرفت آنـان را مـی تـوان در یـک هرم از 

پاییـن بـه بـالا بـه ایـن صـورت طبقـه بندی کـرد :

الف( رشد همه جانبه و کامل :

 رشـد و تکامـل چنـد جانبـه یـا همـه جانبـه از مهـم ترین 

نوجوانـان اسـت.  و  تمرینـات کـودکان  قواعـد  و  اصـول 

اگـر ورزشـکاران مـی خواهنـد بـه درجـات بـالای آمادگـی 

جسـمانی و برتـری و مهـارت تکنیکـی برسـند، لازم اسـت 

رشـد و تکامـل جامـع و چندجانبـه را پایـه ریـزی کننـد.

ب( تخصصی شدن ورزش :

 تخصصـی شـدن هنگامـی رخ مـی دهـد که ورزشـکاران، 

پایه و اسـاس ورزشـی چندجانبه و مسـتحکمی را گسترش 

دهنـد. تخصصـی شـدن برای رسـیدن بـه عملکرد بسـیار 

موفـق و برتـر در هر رشـته ورزشـی ضروری و مهم اسـت .

ج( اوج اجرا :

 یعنـی زمانـی که ورزشـکار بـه حداکثر ممکـن قابلیت خود 

در رشـته ورزشـی مورد نظر دسـت می یابد.






