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مربيان و والدين به خوبى مى#دانند كه امروزه، كودكان به انواعى از الگوهاى حركتى كه اندام تحتـانـى و پـاهـا را تـحـت

فشار قرار مى#دهند، علاقه#مند هستند. وسوسه#ى فوتبال از همان اوان كودكى، در بسيارى از كودكان امرى شايع است و

ديگر نمى#توان مانع وقوع مكرر بسيارى از اين الگوهاى حركتى شد. انواع پرش#هـا، جـهـش#هـا، حـركـات بـرشـى و فـشـار

نامتناسب بر مفاصل، به همراه دويدن، بخش مهمى از حركات ورزشى دوره#ى كودكى و سـال#هـاى اولـيـه#ى نـوجـوانـى را

دربر دارد. از ديگر فعاليت#هاى محبوب و در حال گسترش هم مى#توان به اسكيت#سوارى اشاره كرد كه ضـمـن طـراوت و

شادابى ذاتى خود، مى#تواند فشارهاى زيادى را بر اندام تحتانى وارد سازد. ورزش#هاى توأم با چـرخـيـدن، پـريـدن و فـرود

آمدن هم هميشه از جايگاه خاص خود برخوردار بوده#اند. از جمله مهم#ترين رشته#هاى ورزشى اين گروه مى#توان واليبال و

بسكتبال را نام برد.

نكته#ى مهمى كه والدين و مربيان و معلمان ورزش ضمن تشويق كودكان به فعاليت#هاى ورزشى نبايد فراموش كنند،

اين است كه ورزش بايد براى كودك شادى#آور باشد، و نشاط و سرزندگى به همراه داشته بـاشـد. نـبـايـد تـأكـيـد آگـاهـانـه و

ناخودآگاهانه بر موضوع برد و باخت داشت. در غير اين#صورت، احتمال بروز ورزش#زدگى در كودك افزايش مى#يابد و

ميزان بروز ناراحتى#هاى اسكلتى هم زياد مى#شود.

مر
اقبت از پاى كو

كاند

جو و نو
انان در ورز

ش



٥      ●  œË—ÁÅÈÅ ¼A²r ● �LU—ÁÅÈ ١
  ● ÄU¹Oe١٣٨٦ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ

شسن شروع ورز 
هر كودكـى از نـظـر جـسـمـانـى بـا
سرعتى مخصوص خود رشد مى�كند و
از نظر قابليت�هاى ورزشى، بـا ديـگـر
كودكان تفاوت دارد. افزايش حجم و
شدت تمرينات ورزشى، بـه بـهـانـه�ى
افزايش  قابليت و استعداد ورزشى، در
اين سنين كار عاقلانه�اى نيست. تمرين
كـردن مـوجـب افـزايـش هـمـاهـنـگــى
مـى�شـود و از ايـن طـريـق مــى�تــوانــد
عملـكـرد ورزشـى كـودكـان را بـهـبـود

بخشد.
در مراحل اوليه�ى تمرين، بايد بـر
فراگيرى صحيح فنون و مـهـارت�هـاى
حركتى پايه تـأكـيـد كـرد. ايـن روش،

سـال،١٠به�ويـژه در گـروه سـنـى زيـر 
اهميت زيادى دارد. پزشكان ورزشى
و متخصصان بيمارى�ها و آسيـب�هـاى
پا معتقدند، در صورتى�كه كودكـان در
سنين پاييـن بـر يـك رشـتـه ى ورزشـى
متمركز شـونـد، در آيـنـده بـا احـتـمـال
بيشترى به صدمات پـا و مـچ�پـا مـبـتـلا
مى�شوند. تخـصـصـى شـدن رشـتـه�ى
ورزشى بايد به سال�هـاى آخـر دوره�ى

نوجوانى موكول شود.
هرچند برخى از اصـول تـمـريـن،
مثل گرم كردن بدن پيش از فعـالـيـت،
بيشتر در دوره�ى بزرگسالى مورد تأكيد
قرار مى�گيرد، اما اين امر در كـودكـان
هم اهميت دارد. نرم كردن عضلات و
بافت�هاى نرم، موجب پيـشـگـيـرى از
آسيب�هاى ورزشى در تـمـام رده�هـاى
سنى مى�شـود. بـراى گـرم كـردن بـدن
كافى است چند دقيـقـه�اى نـرم دويـد و
سپس گـروه�هـاى عـضـلانـى بـزرگ را
تحت كشش قرار داد. اگـر كـودك در
همان سنين كودكى به گرم كـردن بـدن
عادت كند، آسيب�هاى كمـتـرى را در
ناحيه پا تجربه مى�كند و در آينده از فوايد

چنين عادت خوبى بهره خواهد برد.

شىكفش ورز 
معـلـمـان ورزش و والـديـن، چـه
بخواهند و چه نخواهـنـد، بـخـشـى از
تصورات وتخيلات كودكـان در مـورد
ورزش به نحوى به كفش آن�ها مربـوط
مى�شود. آن�ها در اكثر مواقع، با ديدن
عكس يك بازيكن يا نـام تـيـم ورزشـى
محبوبشان، در تبليغى براى يك كفش
خاص، به شـدت اغـوا مـى�شـونـد كـه
كـفـش ورزشـى مـورد نـظـر را داشـتــه
باشند. در موارد زيادى هم پيش مى�آيد
كـه دقـت لازم در مـورد ويـژگـى�هــاى
كفش ورزشى، تحت�الشعاع تصاويرى

از قهرمانان كارتونى قرار مى�گيرد.
ًمتخصصان بيمارى�هاى پا معمولا
پيشنهاد مى�كنند كه به جاى خريدن يك
كفش گران�قيـمـت، دو جـفـت كـفـش
ورزشى با قيمت متوسط تـهـيـه شـود؛
چرا كه به اين وسيله، امكان استفاده�ى
نوبتى و چرخشى از آن�ها فراهم مى�آيد
تــا از بــروز آســيــب�هــاى نــاشـــى از
فرسودگى موضعى كفش جـلـوگـيـرى
شود. فرسودگى شديد تخت بيـرونـى
كفش، تغيير شكل رويه�ى آن (پيچـش
رويه)، و فرسودگى پاشنه�ى آن نـشـان
مى�دهد كه زمان خريدن كفش�هاى نـو

فرا رسيده است.
به لحاظ ايـن�كـه پـاهـاى كـودكـان
همواره در حال رشد اسـت، تـرجـيـح
دارد حداقل نوك انـگـشـت شـسـت پـا
حدود يك�سانتى�متر از لبـه�ى پـنـجـه�ى
كفش فاصله داشته باشد. اندازه بـودن
كفش به پاى كودك بسيار مهم اسـت؛
چرا كه حتى بهترين كفش�هاى دنيا هم
درغير ايـن صـورت بـى�فـايـده و حـتـى
زيان�بار خواهند بود. كفش خوب بايد

معيارهاى زير را داشته باشد:
 به شكل چهارگوش باشد تا باًتقريبا 

شكل طبيعـى پـاى كـودك هـم�خـوانـى
داشـتـه بـاشـد و فـضـاى كـافــى بــراى

انگشتان فراهم كند.
مـنـعـطـi بـاشـد تـا بـه پـا اجـازه�ى 

حركات آزادانه بدهد.
 راست و مستـقـيـمًتخت آن تقـريـبـا 

باشد و پاشنه�ى آن تا حد امكان كوتاه.
رويه�ى آن متخلخل باشـد. جـنـس 

رويه بايد از چرم يا بافت�هايى باشد كه
قابليت تهويه دارند تا از شـكـل�گـيـرى
رطوبت و بروز عفونـت�هـاى قـارچـى

پيشگيرى شود.
اصطكاك تخت آن در حـد اعـتـدال 

 معادل اصطكاكـىًباشد؛ يعنى تقريـبـا
باشد كه بين پاى برهنه و زميـن ايـجـاد
مــى�شــود. تــخــت�هــاى لــغــزنـــده
(تخت�هاى چـرمـى)، يـا تـخـت�هـاى
خـيـلـى پـراصـطــكــاك (بــعــضــى از
تـخـت�هـاى لاسـتـيـكـى)، مـنــاســب

نيستند.
وزن آن سبك باشد تا انرژى مصرفى 

را كم كند.
كـودكـان كـم�سـن�وسـال، بـايــد از 

كفش�هاى ساق�بلند استفاده كنند تـا بـه
حركت و دويدن كمك كنند.

ظاهرآن براى كودكان جذاب باشد. 
لبه�هاى آن خيلـى سـفـت و خـشـك 

نباشند.
«بند ولكرو» داشته باشد يـا در غـيـر 

اين صورت، بندهايى داشته باشـد كـه
راحت بسته مى�شوند.

قابليت تهويه داشته باشد. 
قيمت آن مناسب باشد. 

نكته!ى مهمى كه و

الدين و مربيان و معلمان ورز
ش ضمن تشويق كو

كاند به فعاليت!هاى ورز
ش كنند،اموشى نبايد فر اين است كه ورز

كداى كوش بايد بر
شادى!آور باشد، و نشاط و سرز

گىند به همر
اه داشته باشد
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 به والدين توصيه مى�شود كـهًغالبا
كفش�هاى موسوم به كفش�هاى تنـيـس
را بـراى كـودكـان خـود تـهـيـه كـنـنـد.
متأسفـانـه، كـفـش�هـاى تـنـيـس انـواع
متفاوتى دارنـد. الـبـتـه در ايـن مـيـان،
كفش�هاى مناسب براى كودكان را باز

هم بايد در كفش�هاى تنيـس جـسـت؛
فقط بايد به�خاطر سپرد كه تخت آن�هـا

چندان سفت نباشد.

ان!هـاى دررباط!ها و اسـتـخـو 
شدحال ر

اب ،ناكدوك غلابان ىاه�ناوختسا
.دراد قرف غلـاب دارفا ىاه�ناوختسا

د كرارو
دن فشار بيش از حد به كـو

ك، بـرد
اى تبديل شدن بـه يك ستار

ه!ى ورز
شى، مى!تو

اند مو
جب بروز صدمـات رو

حى و
جسمى در وى شو

ك بايد از ورزدد. كو
ش و بازى ورز

شى
دلذت ببر
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نارسپ ىاه�ناوختسا دشر تاحفص
رد و ـىــگلـاس ١٧ ـات ١٥ ـنـيـنس رد
ـىگلـاس١٥ ات ١٣ نـينس رد ناـرتخد
اب مأـوت ـطيارش رد .دـوش�ـىم ـهتـسب
شيب تاـحفص نيا ،سرتسا و راشف
هب ـتـبسن ،ـاه�طـابر و اه�ـىپدرز زا
رد .دنوش�ـىم دعتسم ىگـديد�بيسآ
لبق هك دنتسه اه�طابر نيا ،غلاب دارفا
.دننيب�ىم بيسآ اه�ناوختسا زا

رد ـــصــصـــخــتم نـــاــكشـــزپ
تاـرثا هب ـتـبسن ،ـاپ ىـاه�ىرـامـيب
رب طرفم و ىرارـكت تاكرح برخم

رادشه ـدشر تاـحفص
هب اه�نآ .دـنهد�ىم

نيدلاو و نايبرم
ـهيصوت نـاكدوك
،ــــدـــنـــنك�ـــىم
رد ار نــــاكدـــوك

زا ـــــــىـــــــفـــــــيط
تكرش حـرفم ىشزرو ىاه�تيلاعف

ديكأت صاخ شزرو كي رب و دنهد
رد هژيو�هب رما نيا .دنشاب هتشادن

لـثم ىدارـفنا ىاه�شزرو درـوم
،سينت و ،ـكيتساـنميژ ،اهود

تـدم ىنلاوط تـانيرمت ـهب هك
.ـدنك�ىم قـدص ،دنراد زـاين
ىناكدوك ،دهد�ىم ناشن رامآ

شزرو كي ـهب اه�ـتعاس ـهك
رد ار دوخ ،دنزادرپ�ىم صاخ

راــرق ـىگــديد�ـبـيسآ ضــرـعم
ــنــيــمه ــلــيلد ــهب .ــدــنهد�ــىم

نـايلوـتم هك تسـاه�ىريذپ�ـبيسآ
،ـمـهم تـاـقبـاسم زا ـىـضـعب

ـــتكــرش ـــنس ــلقاـــدح
ـــرتلاــاب ار نــاگــدــنــنك
رد ًـــلاـــثم .ــدنا�هدـــرب
تاـقبـاـسم زا ىراـيـسب
ـنس ـلقاـدح ،ـنتارـام
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...........پى!نويس 
1. Saver’s disease

2. Shin splint

3. Stress fracture

..............منابع 
د ونـهــارسـجــســر، بــر. ١

لفـگـانـگ.فاريـنـگـر، و
شــى،كـفــش�هــاى ورز

مكانـيـك واهنماى بـيـور
شى.آسيب�شناسـى ورز

امجمـه�ى دكـتـر شـهـرتـر
اتالو. انتشاراده موج�زفر

ان.مبتكر
الـو، دكـتــراده مـوج�ز فـر.٢

اهنمـاى كـامـلام.�رشهـر
شـى (دركفـش�هـاى ورز

دست چاپ).
3. Guidelines of the

American Academy

of Podiatric Sport

Medicine. official

website. 2007.

آمار نشان مى!دهـد، كـو
د

كانى كه ساعت!هـا بـه

يك ورز
ش خاص مى!پر

ضا در معرد رند، خوداز

آسيب!ديد
گى قر

ار مى!دهند

ـكشزپ زا ،دبـاي همادا درد هچ�نـانچ
كمك اپ ضارما صـصختم اي جلاعم
تسا ـنـكـمم ـكشـزپ .ميـرـيگ�ـىم
ىـاه�شـفك ،هژيو ـىتردق تـانيـرمت

،موـــزل ترــــوص رد ـــاي ،صـــاخ
.دنك زيوجت ار ىشرافس ىاه�ىفك

و نيـدلاو ـهب ىيـاه!ـهيصـوت 
شزرو ناملعم
ناردــــام و نارــــدپ ى�ــــهــــمه

شزرو رد ناشناكدوك هك دنهاوخ�ىم
اما .ـدنشـاب هـتشاد ىبـوخ درـكلـمع
ــهب ـدح زا ــشـيب رـاــشف ندـرك دراو
ـكي هب نـدش ـليـدبت ىاـرب ،كدـوك

بجوم دناوت�ـىم ،ىشزرو ى�هراتس
رد ىـمسج و ـىحور تامـدص زورب

و شزرو زا ـدياب كدـوك .دـوش ىو
نيا ريغ رد .دربب تذل ىشزرو ىزاب

زا رمع ماـمت تسا نكـمم ،تروص
.دوش هدز�لد شزرو

ىداـرــفنا ىـاه�شزرو درـوم رد
كيتسانميژ و ىناديم و ود ،انش لثم
ـدــنمزـاـين ـاه�نآ رد نـدش ـهـبـخن ـهك

دياب ،تسا هرمزور شلات اه�تعاس
ًاـبلق دوخ كدـوك هك ـديشاب ـنئـمطم

ى�ـهــتشر نآرد ـتـيلــاـعف نــاهاـوخ
امش تساـوخ�ًافرص و تسا ىشزرو
ــىـلــيخ ـنيـدلاو .ــتـســين رـاك رد
و هوقلاب روط�هب تسا نكمم ،قاتشم
ـبيسآ دوخ ناكدـوك هب ،هاگآدـوخان
.دنناسرب
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شيازفا لاس ١٨ هب لاس ١٦ زا عورش
نـاـكشـزپ ًلاــوـمـعم .ـتسا ــهـتفـاي

ماـدنا ـلمـاك ى�ـهـنيـاـعم ـاب ـىشزرو
ندوب ىوـاسمان هب دنناوت�ىم ـىناتحت

تلالاـتخا ـاي ،iـعض ،ـاهاپ لـوط
ـنيا .دنـربب ـىپ اه�نآ ـىكـيناـكموـيب
زا ىـريگـشيپ هب ـدناوت�ـىم صيـخشت
ـىيازس�هب كـمك ،ىدعب ىاه�ـبيسآ

.دنك

مانىش!هاى درصدمات و رو 
دراوم ـهب ،نـاكدوك زا ىرـايـسب

ـلاــتــبم »ـىــشـچــيپ« لدــاـعت مــدع
ـنيا هب لاتبم ناكدوك رثكا .دنوش�ىم

ى�هلخادم هنـوگ�چيه نودب ،تلااح
.دنسر�ىم ىعيبط تيعضو هب ىنامرد
لداعت مدع ىكدوك ـرگا ،همه نيا اب
،دشاب هتشاد ىحضاو ىليخ ىشچيپ
ىاـــــرب ــــهك ـــــتسا ــــنـــــكــــمم
ـدـعتـسم ىـدـعب ىاه�ـىگـديد�بـيسآ

ـهب ـدياب ،ىدراـوم ـنـينچ رد .دـوش
چم و اپ بيسآ هنوگره بقارم تدش
.دـوب ـىشزرو ىـاه�ـتـيلـاـعف رد ـاپ
لاعف ىليخ ناكدوك رد اپ ىاه�بيسآ

:تسا ريز دراوم لماش

 درپـــيـــچ#خـــوردگـــى#هــــاى مــــچ#پــــا: 
هديكودكانى كه سن بيشترى دارند، كش

،اپ�ـچم ىاه�طابر ندش�هرـاپ اي ندش
هـدـيمـان ــاپ ـچم ـىگدرـوخ�ــچـيپ ـهك
زا ـــــرت�ــــــعيـــــاش ،دــــــوش�ـــــىم

ىگدرـوخ�چـيپ .ـتساه�ـىگـتسـكش
ىـگـتسـكش ـكي ـلثم ـتسا ـنكـمم
اپ ـچم فارطا رد ـديدش مروت ـثعاب

مادقا ،اپ چم نامرد دنيارف رد .دوش
.دراد ىساسا ىشقن عقوم هب و هيلوا
تامادقا رب هوـلاع ًلاومعم نـاكشزپ
ىشزرو تانيرمت زا ىضعب ،ىنامرد

ىاـرب ار هـدـنـنك ـتيـوـقت و ـىلدـاـعت
لدـاعت سح رـتهب و رت�عيرس ـىبايزاب
.دننك�ىم هيصوت اپ�چم لصفم

ىـاه�ـىـگتـسـكش :اه#ـىـگـتسـكش 
رد ،طـرـفم راك تـامـدص زا ـىشـان

عياش ًاـتبسن ىرما راكشزرو ناكدوك
نيا ـهب تبسن دشر تاـحفص .تسا
اما ،دنراد ىصاخ دادعتسا اه�بيسآ

ى�ــهــنت ــطسو ىــاه�ــىـگــتــســكش
.دـنتـسه لـمتـحم زـين اه�ناـوخـتسا

،ـدشابن ـديدش ىـگتـسكش هچ�نـانچ
وـضع ىزاس�تكرح�ىب و ـتحارتسا
ىنامرد ماـدقا نيـرتـهب ،هديد�ـبيسآ
ـنكمم رتـديدش تامـدص رد .تسا
ـىـتح و ىـرــيگ�ـچگ ـهب زـاــين ـتسا

و مرو هچ�نانچ .ديـايب شيپ ىحارج
ــكشـزپ ـهب ــديـاب ،ـدبــاي ـهمادا درد
.درك هعجارم

ى�هحفص باهتلا :١رويس ىراميب 
هـدـيمـان »رـويس« ىرـاـمـيب ـهك ـدشر
درد ــلـكش ــهب ًــاــبلـاغ ،دــوش�ــىم
هك دهد�ىم ناشن ار دوخ هنشاپ�تشپ
دشر زكرم كي( زيفوپآ�باهتلا رثا رب

ناوختسا ـهب ىپدرز لاصتا ـلحم هك
ردً لاومعم .ديآ�ىم دوجو�هب ،)تسا
،خي ،ـتحارتسا زا بيسآ نيا دروم
ناـونع ـهب ،هـنشاپ عـافترا ـشيازفا و
.دوش�ىم هدافتسا ىنامرد تامادقا

و ٢ـــــاپ قـــــاس ــــىماـــــدق بـــــاــــهـــــتلا 
بـاــهـتلا :٣ـىـشـنت ىــاه#ـىـگـتــسـكش
اي زير ىگرـاپ ىعون ،اپ�قـاس ىمادق
تساپ قاس ىمادق تـلاضع باهتلا

نــدمآرد ـشـشك ــتـحت زا ــسپ ـهك
ـتـشپ ى�ـهـيحـان رد ،ـلـيشآ ـىپدرز

نيا مه زاب .ديآ�ىم دـوجو�هب اپ�قاس
رد ار ىلصا شقن هك تسا تحارتسا
.ـدـنك�ىم ـاـفيا موـدصم دـرف نـامرد


