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اشاره
اگر کودک شما دانش آموز است، احتمال دارد که هنگام 
ورزش دسـته جمعی سـازمان یافته آسـیب  ببیند. هرساله 
چهـار میلیـون کودک زیر 15 سـال در زمین هـای بازی در 
تیم های ورزشـی، از لیگ های کوچک گرفته تا مدرسه های 

حرفه ای ورزشی آسیب  می بینند. 
در ورزش های مشارکتی خطرات حتمی و مسلمی وجود 
دارد اما چون محیط های ورزشـی متعادل و دارای مدیریت 
خوب، زمینة مناسـبی برای رشـد طبیعی بچه ها و رشـد و 
توسعة فیزیکی، احساسی و اجتماعی آن ها فراهم می آورد، 
نمی توان از این ورزش ها چشـم پوشید. لذا والدین، مربیان 
و ناظـران برنامه هـای ورزشـی وظیفه  دارند تـا حد امکان 
جوّي سـالم و ایمن برای بازی کودکان ایجاد کنند. البته در 
مطمئن ترین حالت ها هم اتفاق هایي می افتد و بچه ها ممکن 
اسـت آسـیب ببینند. آگاهی از  انواع آسیب های متداول و 
اینکـه چرا و چگونه کـودکان صدمه می بیننـد، به والدین، 
مربیان و دیگر گروه های مسـئول کمـک می کند که به طور 

سنجیده ای از صدمه دیدگی ها پیشگیری کنند.

آموزشی

 
بیشـترین آسیب های ورزشـی بچه ها چه 

هستند؟
رگ به رگ ش��دن، در رفتگ��ی، کوفتگی، خراش��یدگی و 
پارگی بیش از 60 درصد صدمات ورزش��ی کودکان را شامل 
می ش��وند. جای تعجب است که س��هم شکستگی استخوان 
در می��ان این صدمات کمتر از 15 درصد اس��ت. معمولاً هم 
کودکان کم سن و سال تر کمتر به سختی دچار آسیب می شوند. 
این نیز درس��ت اس��ت که کودکان دارای رش��د سریع تر، در 
ناحیه های رش��د استخوان )زانو، پاش��نه، شانه، آرنج، مفصل 
ران و پش��ت( بیشتر مس��تعد صدمه دیدن هستند. رشد در 
بالاترین و پایین ترین انتهای طولی اس��تخوان های اس��کلت  
رخ می دهد. از حدود یک و نیم تا دو و نیم س��انتی متر پایین تر 
از انتهای اس��تخوان ها، مرکز رشد استخوان است؛ جایی که 
س��لول های غضروف مانند سخت تر می شوند و در نهایت تودة 
اس��تخوانی را می سازند. این ناحیه آسیب پذیر و ضعیف ترین 
قسمت اسکلت است و بیشترین آمادگی را برای صدمه دیدن 

دارد؛ به خصوص در کودکانی که در سن بلوغ هستند. 
اگر ناحیة صدمه دیده  به طور صحیح ش��ناخته و درمان 
نشود، آسیب دیدگی ممکن است به دردهای مزمن، دردها و 
ورم های مفصلی، و در بدترین حالت به بدش��کلی استخوان و 

رشد ناصحیح و کوتاه  ماندن آن بینجامد. 

علـت صدمه دیدگی های ورزشـی کودکان 
چیست؟

به خاط��ر طبیعت خاص ک��ودکان که س��بب رفتارهای 
خودبه خ��ودی و غی��ر ارادی آن ها می ش��ود، حتی با محدود  ترجمه: الهه نظری

دبیر تربیت بدنی سبزوار
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ک��ردن می��زان جنب و جوش و کنترل آش��فتگی بازی آن ها، 
جای تعجب نیس��ت که باز هم زمین بخورند، به هم برخورد 
کنند یا دچار پیچش عضو ش��وند. بدیهی است که این موارد 
موجب در رفتگی، رگ به رگ ش��دن، کوفتگی و خراشیدگی 
می ش��ود. اما بعضی ورزش ها صدمه های مخصوص به خود را 

دارند. 
فوتبال محبوب ترین ورزش در جهان اس��ت. و بیشترین 
رشد ورزش تیمی را در آمریکا دارد. آسیب دیدگی  های شایع 
در می��ان بازیکن��ان فوتبال ک��ه اغلب در اث��ر برخورد توپ، 
افتادن، یا برخورد با بازیکنان دیگر پیش  می آید، غالباً شامل 

کوفتگی زانو، قوزک پا، و صدمات ساق پاست. 
ژیمناس��تیک ورزش��ی روبه  رش��د در آمریکاس��ت و با 
یک برنامة سلس��له وار از س��ه س��ا لگی آغاز می شود. در این 
ورزش خطر صدمه دیدن متناس��ب است با مهارت ورزشکار 
و بیشترین آس��یب دیدگی ها در جریان حرکت های زمینی و 
چرخش��ی به وجود می آید. آس��یب های دیگر در کار با میلة 
بارفیک��س و یا میله های پارالل ایجاد می ش��وند. بیش��ترین 
صدمه های معمول در ژیمناس��تیک دردهای س��تون فقرات 

هستند. 
از س��وی دیگ��ر، تجهیزات زمین ب��ازی به طور تخمینی 
س��بب 125هزار صدمة ورزشی در سال می شوند. سه چهارم 
هم��ة صدمه های زمین  بازی در اثر حرکات چرخش��ی اتفاق 
کلنگی( یک چهارم  می افتند. صدمات لغزش��ی و پرش��ی )الاّا

باقی مانده را شامل می شوند. 

چگونه می توانم از کودکم در برابر صدمه های 
ورزشی محافظت کنم؟

اگرچ��ه والدی��ن ممکن اس��ت ق��ادر نباش��ند از صدمة 
ورزش��ی جلوگیری کنند، اما می توانن��د صدمات جدی را با 

پیشگیری های مقدماتی و سنجیده به حداقل برسانند. 
é انتخاب ورزش متناسب با کودک: هنگام انتخاب یک 
رش��تة ورزش��ی برای کودکتان، س��طح بلوغ فیزیکی و رشد 
جس��می او را در نظ��ر بگیری��د. معمولاً ورزش ه��ای رقابتی 
کودکان را مطابق با س��ن  آن ها و نه مطابق با مهارت  جسمی 
آن ه��ا س��ازمان دهی می کنند. کودکانی که رش��د جس��می 
کمتری دارند، در خطر آس��یب  دیدن هستند، زیرا آن ها باید 
با همتاهایی که از خودشان بزرگ تر و قوی ترند، رقابت  کنند. 
é اهمیت ندادن به بردن مس��ابقه: ک��ودکان باید درک 
کنن��د که در مرحلة اول برای س��رگرمی بازی می کنند و در 

مرحلة دوم ممکن است نتیجة مسابقه اهمیت داشته باشد.
والدینی که ب��ه بردو باخت اهمیت می دهند، به کودکان 
فش��ار روح��ی وارد می کنند و ش��ادی و لذت��ی را که آن ها 
می توانند در جریان یک بازی اش��تراکی داش��ته باش��ند، از 
آن ها می گیرند. کودکی که زیر فش��ار روحی است، نسبت به 
کودکی که با اطمینان ناشی از برخورد مثبت و دلگرم  کنندة 
بزرگ ترها وارد میدان بازي می شود، بیشتر در معرض صدمه 

و آسیب  قرار می گیرد. 

منبع
www.hands-on-healing.com/children.htm

آگاهی از  انواع آسیب های 
متداول و اینکه چرا و چگونه 

کودکان صدمه می بینند، به 
والدین، مربیان و دیگر گروه های 
مسئول کمک می کند که به طور 

سنجیده ای از صدمه دیدگی ها 
پیشگیری کنند


