
دکتر محمدحسين عليزاده، 
استاد دانشگاه تهران

اشاره
انسـانی هـر کشـور  از سـرمایه های  دانش آمـوزان بخشـی 
به شـمار می رونـد کـه دوره ای از عمـر خـود را در محیط هـای 
آموزشـی مدرسـه سـپری می کننـد. دانش آمـوزان عـلاوه بـر 
مسـائل آموزشـی در مدرسـه تحت تعلیم و تربیت جسـمانی 
و رشـد مهارت هـای پایـه نیـز قـرار می گیرنـد ]1[. ورزش و 
تربیت بدنـی نقـش ارزنـده ای در حفـظ سـلامت و تندرسـتی 
تربیت بدنـی یـک  دارد ]2[.  دانش آمـوزان در سـنین رشـد 
فرایند آموزشـی اسـت که در آن از فعالیت جسـمانی به عنوان 
راهـی بـرای کمک بـه دانش آمـوزان به منظور کسـب مهارت، 
آمادگـی، دانـش و نگـرش مثبـت در راسـتای رشـد مطلوب، 
کسـب سـلامت عمومی و به حداکثر رسـاندن فرصت ها برای 

اجـرای فعالیت هـای بدنـی اسـتفاده می شـود ]3[.
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تربيت بدنی يک 
فرايند آموزشی است 

که در آن از فعاليت 
جسمانی به عنوان 
راهی برای کمک 
به دانش آموزان 
به منظور کسب 

مهارت، آمادگی، 
دانش و نگرش 

مثبت در راستای 
رشد مطلوب، کسب 

سلامت عمومی و 
به حداکثر رساندن 

فرصت ها برای اجرای 
فعاليت های بدنی 
استفاده می شود

به نظر می رسـد که بخش قابل توجهی از رشـد 
کـودکان تحت تأثیـر تغییـرات محیط آنان باشـد. 
بارزتریـن مشـخصة عصر حاضر پیشـرفت سـریع 
فنّـاوری بـوده کـه حاصـل آن کم تحرکـی اقشـار 
مختلـف بـوده اسـت. در ایـن میـان دانش آموزان 
در معـرض خطـر بیشـتری هسـتند و وزن زیـاد 
پدیـدة  ایـن  زودهنـگام  نتایـج  از  بی تحرکـی  و 
اجتماعـی عصـر حاضـر به حسـاب می آینـد. برای 
مقابلـه بـا ایـن مشـکلات، ورزش و فعالیـت بدنی 
دو راهـکار مهـم و قابل توجه از سـوی متخصصان 
علـوم ورزشـی اسـت کـه بـرای صیانـت از مـردم 
به ویـژه کـودکان، نوجوانـان و جوانـان دانش آمـوز 
ایـن راهـکار تخصصـی  امـا  پیشـنهاد می شـود. 
نیـز دربردارنـدة مشـکلاتی از جملـه آسـیب های 
ورزشـی اسـت که نیاز بـه مراقبت های ویـژه دارد 
و در غیـر ایـن صـورت، دانش آمـوزان را بـا ناراحتی 
جسـمی و روحـی و خسـارات و هزینه های غیرقابل 

جبـران مالی روبـه رو می کنـد ]2[.
یافته هـای علمـی نشـان می دهد که مشـارکت 
بـه  فعالیت هـای ورزشـی در همـة کشـورها  در 
میـزان قابـل توجهـی افزایـش یافتـه اسـت ]3 و 
4[. نتیجـة مطالعـه ای در هلند نشـان داده اسـت 
کـه مشـارکت در فعالیت های ورزشـی در سـنین 
دانش آمـوزی در بالاترین سـطح قرار گرفته اسـت 
]6[. اتخاذ سیاسـت هایی که به مشـارکت بیشـتر 
دانش آمـوزان در فعالیت هـای ورزشـی انجامیـده 
اسـت، محدود به چند کشـور نیسـت و مسئولان 
تـلاش می کننـد تـا کـودکان بیشـتر از هـر زمان 
دیگـر در فعالیت های ورزشـی شـرکت کنند ]5[. 
ایـن رونـد رو بـه رشـد شـرکت در فعالیت هـای 
جسـمانی نگرانـی بـروز آسـیب دانش آمـوزان را 
بیـش از گذشـته افزایش داده اسـت و متخصصان 
به دنبـال یافتـن راهکارهای مناسـب بـرای مقابله 

بـا ایـن پدیده اند.
شـاید اولین گام در راه پیشـگیری از آسیب های 
ورزشـی، بررسـی میـزان بروز و شـیوع آسـیب ها 
باشـد. بـه بیـان دیگـر تـا زمانـی کـه اطلاعـات 
از میـزان بـروز آسـیب دانش آمـوزان در  متقـن 
اختیار نداشـته باشـیم تصمیم سـازی در خصوص 
و  بـود  نخواهـد  کارسـاز  آسـیب،  از  پیشـگیری 
خواهـد  گمـان  و  حـدس  براسـاس  پیشـنهادها 
بـود ]7[. در حـال حاضـر تمامـی دانش آمـوزان 

حداقـل یـک بـار در هفتـه در کلاس تربیت بدنـی 
شـرکت می کننـد. به عـلاوه آنـان در فعالیت هـای 
متنوعـی نظیـر کلاس هـای فـوق برنامـة ورزش، 
فعالیـت زنگ هـای تفریـح و فعالیـت در کانون ها، 
باشـگاه ها یـا تیم هـای ورزشـی شـرکت می کنند 
کـه همیـن امـر خطـر ابتـلا بـه آسـیب آنـان را 
افزایـش می دهـد ]2[ و ضرورت ارائـة راهکارهای 

پیشـگیری را بیشـتر می کنـد.

در مطالعات همه گیرشناسـی آسیب های ورزشی، 
میـزان نـرخ بروز آسـیب ها محاسـبه می شـود که 
ایـن نـرخ براسـاس سـاعت فعالیـت  دانش آموزان 
محاسـبه خواهد شـد. از این رو مشـاهده می شود 
کـه هر چـه میـزان سـاعت فعالیـت دانش آموزان 
بیشـتر باشـد خطـر ابتـلای آنـان به آسـیب های 
ورزشـی بیشـتر خواهـد بـود. مفهـوم ایـن نـوع 
مطالعـات ممانعـت از ورزش دانش آموزان نیسـت 
تـا آنـان از خطـر آسـیب در امـان باشـند، بلکـه 
تـلاش مربیان، والدین و دسـت اندرکاران اسـت تا 
بـا آگاهـی کامـل، دانش آمـوزان را در عرصه هـای 
مختلـف فعالیت هـای ورزشـی مشـارکت دهنـد 
به گونـه ای کـه آن فعالیـت بـه حادثـه ای نینجامد 
کـه باعث غیبـت بیش از یـک روز از تمرین یا لغو 
مسـابقة دانش آمـوز ورزشـکار بشـود یا بـه کمک 
پزشـک نیـاز پیدا کنـد. از این رو حادثه ای شـدید 
اسـت کـه روزهـای غیبـت پـس از آن طولانـی 

باشد. 

تاکنـون تصـور بـر ایـن بـوده کـه شکسـتگی 
شـدیدترین نـوع آسـیب اسـت کـه دانش آمـوزان 
ورزشـکار بـه آن مبتلا می شـوند، زیرا شکسـتگی 
موجـب نگهداری عضو در گچ بـرای مدت طولانی 
اسـت و امـکان حضـور دانش آمـوز آسـیب دیده را 
بـه  شـدت محدود یـا ناممکـن می کند. براسـاس 
شاخــص مطالعـــات همه گیرشــناسی، حادثـه 
یـا آسـیبی شـدید تلقـی می شـود کـه موجـب 
دوری ورزشـکار از صحنه هـای ورزشـی و فعالیت 
جسـمانی در تمریـن یـا مسـابقه شـود. بـه بیـان 
دیگـر، آسـیبی ضعیـف یـا ناچیـز تلقی می شـود 
کـه کمتـر از 3 روز مانـع از حضـور دانش آمـوز در 
فعالیت هـای ورزشـی شـود. در همیـن راسـتا اگر 
مـدت زمـان دوری از میادین ورزشـی کمتـر از 7 
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روز باشـد آن آسـیب متوسـط و چنانچه بیشـتر از 
27 روز باشـد آن آسـیب شـدید به حسـاب می آید 
بنابرایـن مدت حضـور دانش آمـوزان در فعالیت ها 
بایـد مـورد توجه باشـد تـا میـزان جراحـت آنان. 
شـاید دانش آمـوزی از ناحیـة دسـت آسـیب دیده 
ورزش هایـی  در  وی  فعالیـت  مانـع  امـا  باشـد، 
رو  ایـن  از  نباشـد.  فوتسـال  یـا  فوتبـال  ماننـد 
یـا فوتسـال آسـیب  آسـیب مذکـور در فوتبـال 
شـدید تلقـی نمی شـود، چـون اجـازة شـرکت در 
تمریـن و مسـابقه را دارد، امـا همین آسـیب برای 
ورزشـکاران والیبـال یـا بسـکتبال شـدید تلقـی 
می شـود که باعـث می شـود آنان بـرای مدت های 

زیـاد از تمریـن و مسـابقه دور بماننـد.

همچنین مطالعات همه گیرشناسـی آسـیب های 
ورزشـی می توانـد اطلاعات جامعـی را در خصوص 
نوع آسـیب در اختیار جامعه قرار دهد. آسیب های 
ورزشـی در شـکل های مختلف مانند آسـیب بافت 
نـرم )عضـلات، وترهـا، رباط هـا و پوسـت(، بافـت 
سـخت )اسـتخوان ها( یـا مفاصـل ظاهر می شـود. 
چنانچـه در ورزشـی مانند فوتبال مشـخص شـود 
که عضلة سه سـر پشـت ران )همسترینگ( بیشتر 
از سـایر عضـلات انـدام تحتانـی مبتـلا به آسـیب 
می شـود، بایـد نسـبت بـه راهکارهای پیشـگیری 
از آن ماننـد توصیـة تمرین هـای متفـاوت اقـدام 
کـرد تـا میـزان بـروز آسـیب در ایـن ناحیـه را 
کاهـش داد. بـدون مطالعـات همه گیرشناسـی از 
آسـیب پذیری ایـن ناحیـه از بـدن در بازیکنـان 
فوتبـال کماکان تمرینات عمومی از سـوی مربیان 
و ورزشـکاران دنبـال می شـود کـه موجـب ابتلای 
مجـدد ورزشـکاران بـه آسـیب و حتـی افزایـش 
آن می شـود، حـال آنکـه ارائـة تمرینـات متفـاوت 
می توانـد نقـش مؤثـری در پیشـگیری از آسـیب 

عضلات سه سـر پشـت ران داشـته باشـد.
از جملـه دسـتاوردهای مطالعات همه گیرشناسـی، 
آشـنایی با سـازوکار یا مکانیسـم بروز آسـیب اسـت. 
مکانیسـم بـروز آسـیب نیـز از شـاخص های مهـم 
مطالعات همه گیرشناسـی آسـیب های ورزشی است. 
دانش آمـوزان دختـر و پسـر ورزشـکار بـا روش هـای 
مختلـف دچار آسـیب می شـوند که آشـنایی بـا این 
سـازوکارها امکان ارائة توصیه های پیشگیری از آسیب 
را امکان پذیـر می سـازد. بـرای مثـال در بـروز آسـیب 
ربـاط صلیبی خلفـی )ACL( یکـی از عوامل مهم، 

نحـوة فـرود ورزشـکار اسـت که فشـار زیـادی را 
بـه انـدام تحتانـی وی به ویـژه زانـو وارد می کنـد. 
آمـوزش نحوة فرود نقش بسـزایی در پیشـگیری 
دانش آمـوزان  خلفـی  صلیبـی  ربـاط  آسـیب  از 
دارد.  ورزشـکار  دختـر  دانش آمـوزان  به ویـژه 
دختـران دارای زانوی ضربدری بیشـتری نسـبت 
بـه پسـران هسـتند کـه علـل مختلفـی از جمله 
میـزان پهنـای لگـن دختـران نسـبت به پسـران 
دارد. ایـن وضعیـت آناتومیکـی احتمـال ابتـلای 
دختـران دانش آمـوز ورزشـکار را به آسـیب رباط 
صلیبـی خلفـی بـه میـزان 6 تـا 8 برابر بیشـتر از 
پسـران می کنـد. زانـوی ضربـدری دختـران در 
هنـگام فـرود امـکان کنتـرل مناسـب را بـر اندام 
تحتانـی کاهـش می دهـد و فشـار بـر سـاختار 
نگهدارنـدة زانـو را فزاینـده می کنـد کـه همیـن 
سـازوکار آسـیب زانـوی دختـران را رقـم می زند 
]8[. دسـتیابی بـه ایـن یافتـه بیانگـر آن اسـت 
کـه در ارائـة برنامه هـای تمرینـی دختـران بایـد 
ملاحظـات خاصـی را اعمال کرد تـا آنان مبتلا به 
آسـیب زانو نشـوند و میزان صدمـه در این ناحیه 

یابد. کاهـش 
بـا تکیـه بـر یافته هـای ناشــــی از مطالعـات 
همه گیرشناسـی، امـکان دسترسـی بـه اطلاعـات 
دقیـق از شـاخص های مهـم فراهـم می شـود. این 
اطلاعات برای گروه سـنی دانش آموزان ورزشـکار 
بسـیار حیاتـی و مهم اسـت، زیـرا آنـان در دوران 
رشـد خـود نیازمنـد مراقبـت خـاص هسـتند تـا 
داشـته  را  آسـیب  بـدون  ورزشـی  فعالیت هـای 
باشـند و آینـده ای مطمئـن همراه بـا موفقیت در 
صحنه هـای قهرمانـی را تجربـه کنند. عـدم توجه 
لازم بـه راهکارهای پیشـگیری مبتنی بر مطالعات 
زندگـی  ورزشـی  آسـیب های  همه گیرشناسـی 
دانش آمـوزان را پـر از خطر کرده اسـت به گونه ای 
کـه به جای بهره گیـری از دوران نوجوانی و جوانی 
کـه مملـو از تندرسـتی، شـادابی و توانایی اسـت، 
بـروز آسـیب زندگـی آنـان را همراه بـا هزینه های 
سرسـام آور، درد فزاینـدة جسـمانی، معلولیـت و 
خداحافظـی زودهنـگام از فعالیت هـای ورزشـی 
می کنـد. همان گونـه کـه اشـاره شـد یافته هـای 
مواضـع  همه گیرشناسـی  مطالعـات  از  برگرفتـه 
خطـر را آشـکار می سـازد تـا معلمـان و مربیـان 
از  پیشـگیری  به منظـور  را  لازم  پیش بینی هـای 

آسـیب های دانش آمـوزان تهیـه کننـد.
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