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د  

  

تD�+>>E �<<� دو ���<<�� ا� ک<<� �<<� ه<<��C ام A>>)4 و ر�<<@ �<<� �?<<0*+ و   


<<�ل ���<<�� ز�<<+�F ام �<<� �<<�ر� د�<<��ن �
����<<�0ن در �<<�� � روزF<<�ر �<<�         �

ن ه( �30 ام، ا� + �� ک�C ه<��D، دو�<��ن روزه<��            تD�+E �� ��ورا  . خ0! +

�?�، ز��Kت��1 واژ���F ک� ز���D ��ر� ��خ�� ا�<�، تD�+>E �<� �<+ر و �<�در                  

��  .���4م و A04 ��ودا�� ا� ک� در � *� ه���0ن ��و خ,�� ا

  

  

  

  



  �

  

  

   ا��ت + ���7م�� ت0!� و ��Mس ��اوان از

�� ا�0 1 ��ه�د� �?��N �*�ب %.�� دک�*�ب %.�� دک�� ا�,*+��ر �� *� و 

  ��نراه*(��� ه�� ا���دا�� و �+را�� 



و  

  

 ���
  ��Pل$�

  ص,�7  4*�ان

��  ١  R! +; ��ر

  ٢  ��ر�� ���ن�E+�� و : �S6 اول

  ٢٩  روش ��PلS6� :�U دوم

��م S6� :٣٢  ����� ه�  


�رمR S6� :�� F �V �� و W7�  <٣  

X��*� ���
�  <٧  

�C 53ا� ;+ !R  Z١  
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 ���
  �+اول�

  ص,�7  *�ان4

  ٣٣   ت�ز�X ��اوا�� ا��اع %� $ در ا��اد ��رد ��Pل�U-١ل �+و



ح  

 

 ���
  �(�داره��

  ص,�7  4*�ان

  >٣   ت�ز�X ��اوا�� �*C � ا��اد ��رد ��Pل�U-�١(�دار 

  ٣Z   ت�ز�X ��اوا�� �*� ک�دک�ن ��رد ��Pل�U-�٢(�دار 

  =٣   ارت�Kط �1 و %� $ در ا��اد ��رد ��Pل�U-�٣(�دار 

  ٣٧   ارت�Kط وزن و %� $ در ا��اد ��رد ��Pل�U->دار �(�

  ٣٨   ارت�Kط .+ و %� $ در ا��اد ��رد ��Pل�Z-�U(�دار 

  ٣٩   ت�ز�X ��اوا�� خ�ا� +�F و ک����3 در ا��اد ��رد ��Pل�U-=�(�دار 

  ٠>   ت�ز�X ��اوا�� ا��اع %� $ ه�� ل �����3 در ا��اد ��رد ��Pل�U-�٧(�دار 

  ١>  X ��اوا�� ا��اع �!�3�C ه� در ا��اد ��رد ��Pل�U ت�ز�-�٨(�دار 

  ٢>   ت�ز�X ��اوا�� ا��اع %� $ در ا��اد ��رد ��Pل�U-�٩(�دار 



 ١

  ٨٩-٨٨��ر�� � �ان � �ع %� $ ه�� ورز�� ا�! � ��زان در ��ل 

�V0د راه*(�� (� ���4: دا����  ا�,*+��ر �� *��*�ب %.�� دک�� :      ا

 ا�0 1 ��ه�د�� دک�� �*�ب %.�: ��0ورا���د 

>١٠١٠١٨٧١٠Z=١٣ :     آ+ �*����� ����ن ����١>=>:  �(�ر; ����ن ����    :    ت�ر�[ د��ع

� ��زان در ��لا�� ������ �� ��
�ر  :ه+ف��  ه�!�'ر�� ��&ان  ��ع $��# ه�! ورز � ا�

  . ان,�م  *� ا��٨٩ و ٨٨

�Uل�P� : روش �ا�� ������ �� 1�رت �/ �'ر� �2�1�3-�5�563 �ح,8 .  ���7� ان,�م  *� ا�

� <�� 1�رت �A3د@� ��د� از  ��د ?� ن2' <٣٠ن;�ن� ��رد �'ر�� در ا�� ������  ��: B�C 

 !�D��� �E ان'D3 'D  8 درDد�*� ��دن*٨٩ و �٨٨'F ب�GHان .  

�# ورز �  *ن*د�Nر $)  در1*٨/<( ن٢J '2در �,;�ع : ����� ه�� . #� ���H'�� ان�اع $�

F*�ا��Hن*ارد نT�دن ?S2 ه�، Q*م ا��2Hد� از .  ��رد د�*�  *ن*١٠و ?�@PH� ه� ��دن* ?� در � خ'ا 

� �V?' ار�T3ط $��ر! ����دار! �� ا�,�د $��# در ا@'اد و���: ا�;��، �B�5* و ج�� *X ،Y�� وزن

 *�H رد ������ دا��(P < 0.05).  

�� F �V �� : �? دد'F �� ط�T�Hا� ���N ان در �,;�ع&��  در��ع $��# ه�! ورز � ��� ا�

 �Vا ان,�م ������3� �� ��
�ر �'ر�� .در ��B��7 �� $��ر ج�Dن� ��3Y' ا�� در ?Z�ر ا�'ان ��زان

  .5Q: ا�� اخH\ف 3�1�� �� F'دد
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��+Eن���� ��   و ��ر
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ٣

  :�C_�5اه( � � �ن �E+�� و 

�1�Aان خ'D3 ن ه' ���� در�HB��3 :A@ ١٠٠٠-٨٠٠  ح*وددر '�  ن2' �� 1�رت ح'@� ا! �� [

�3 �H@'F ���� ه�! ا�B�C ح'@� ا! از  �� �23'�6 �� �ن�� �T^ :�خ����ن ه� و �Cر_ ه� ��  

� �� C'دازن* ?� از ا�� ��� �3*اد ��X: 3�جD� د�Nر $��# ��  �ن*��ا�� $��# ه� �� ��DZG! . ا�

�PH@�?  :��  �? *ن�Z�� 8�B73 �25HG�   ،*ه� �� �ه� � �PHB��# ه�! �����Pن� و  �$ .  

  :ا�� $��# ه� �� ��ارد ز�' وا��HB ان*

١-  � !�  ):از ل�7ظ ا����+ارد ��دن ��خ��ر %�
�(��ع ک,` ه�� ا

 ���� ��زان در ا�� 763��B? aن� ��دن* ?� از ا���� . ا��2Hد� �� ?'دن*in-lineا��� in-line ا�

� ه�! ��� ن;��Z� و ه�?� ��HZ'�� ?�ر�'د را دارد�� د��: ���C ا! ��دن در ا�Q'� . ���-inا�

line�  :  ��: دو ��رد ز�' ا�

  

bا� .�Z��;ن ���  :ا�

 :��  c خ �/ ان*از�'N )50-75 mm ( �Q'� �� اد*H5-3 و در �/ ا� ABEC /� ه;'ا� ��

�� &�'3 * ��.  

  

�. بQ'� ���  :ا�

  .     و @�X* 3'�& ا��abec 5-9ودر �/ ا�H*اد ) N )70-120mm'خ �/ ان*از� 4-5 ��:    



 ٤

  

  :ه�� ا�! � ��ع ز����خ� -٢

)aggressive skate ،skate board ،hacky skate و in-line skate ( ��'HZ�� #�3'3 ��

�# ه� را �� خ�د اخ�AHص �� ده*�$.  

  

  :ا��,�د; از ل�ازم ا�(*� -٣

�  ��: ��ارد ز�' �� F'دد��  :��ازم ا�;�� ��رد ا��2Hد� در ا�

• Helmet )�\?( 

• Knee Guard) *�� �زان( 

• Elbow Guard) *�� gرن$( 

• Wrist Guard)  *�� h�(  

<. �C � دن��ارد +����  ) از ��e ���` کd و ا�(*� د��اره�(ا

Z. دن��دن �� �+�+; ��زش د�+; ��%  

  ت�e� �7رت ���� ��دن �� ��Kدن . =

٧ .���� g?� ) ارد ��ور��� h ا� ت����و و.� ک���  ���Vت �e� ا�(*� ورز�!�راز �
�(  

٨ .� C*�:  

�HZ' از دخH' ه� د�Nر $��# ��  �ن*� 'H;? ط��Hو اح Y�� �Q'� ��'HZ�� :��;3 :�  .BC' ه� �� د�



 ٥

���� ورز � $�'� &C �;,ان j��3 �*  ان,�م a� ٢٠٠٩در ا�� ?Z�ر از ژان���  در 763

� ��  ن2' در ا^' $��# د�*F� ه�! ن� � از و١٠٠٠٠٠ ح*ود ٢٠١٠ �3 ژان�����رزش ا�

� ��زان $�'����� . (ان* اورژانm ه�! $ن ?Z�ر �'اج�� ?'د���� ا��  ن2' ٠٠٠٠٠<٢ج;�

��  اا�� در ح���) F&ارش  *� ا�����Z�C ��� در $�'���در ح�ل .  ���� داردJ٠ ?� ورزش ا�

� ��زان �� ح*ود ��� ا��  ن2' $ن در ١٠٠٠  ن2' �� ر�* ?� ح*ود ٢٠٠٠ح�n' در ا�'ان ج;�

3*��? �� �F*ان زن'D .از١٣٧٧ا�� $��ر در ��ل 'H;? ر ��د١٠٠�Z? :? 3�ج� ��  .  ن2' در ��

!�DT�� و �� pT3 $ن $������ $ن ����# ��د �3 ������ ا! در ز ن� � ازHBF'ش روزا@&ون ا�� 

�'دF 5: $ن 1�رتQ ��'H;D� و �DT��&ان و �6: $��.  

  



 ٦

  :)١Z ت� �١*��X  (��ر�� ���ن

� $ ه�� ورز% ��  

�\ت ورز ��ران �� �� *Z� ��'H,ان از را��GHا� �P�*د� #���DT! ورز � .  $��$

در ا^' n'�� ه�!  *�* �� ?H� !�DZZ;�د! و ��S از ح* در ح�� ان,�م ح'?�ت ورز � �� وج�د 

� ن'م . �� $��*@�� �� �Dان�GHان�* ا��H�و �� ه'دو را ) ر��ط، ��ه��r و �3ن*ون(1*��ت ورز � �

Z� ر�Nن;���*د :��m ا��;��D5� ن�Q ،�HGC*م 3�ان��� . Q �� ،ر! ا@'اد، ?�د?�ن��B� ر�A3 خ\ف'�

��ر ��HZ' از B� ،در ح'?�ت �P?8 در ا�,�د ه;�ه� �از خ�' و 3�ان�� &��s و C'هGZ3 در

*�HBه �ورز  !�DT�  . �&رY�BFن در ��'ض $�

���ر! د�Nر 1*��ت ورز � ��Z�ن* ?� نB� ن� �3*اد ا@'ادY�� ان,�م �� �Dاز $ن �;

�*ا C ز���� ن &C �F*�����,�ت خ�نP� و �� �*ون ر��*F� خ�ص �TD�د ��@�H و ن�8 د�P' �� ر�

*���� ن2' �� $���DT! ورز � د�Nر ��Z�ن* و ٢J ن2'، �١٠٠٠' ا��س ��T��6ت $��ر! در ه' . �

3'�� ��&ان ا�� 1*��ت �H�ج� ?�د?�ن Y��١c->�HZ'�� �3*اد در ا�� $��ره� ��.  ��ل ا�

�*ه�*، ?� ��&ان ا�� $���DT از ن
' �3*اد ن2'ات 1*�� ١٢-A�١٧*و��� را BC'ان � :��Z3 ���� 

 !�D در ورز ،�د�*�، در ورز �D! ج;�� ?� ا���ن �'خ�رد در $ن�D ز��د ا�� و از ن
' وخ��

�  . ان2'اد! ��HZ' ا�

  

  



 ٧


�� ورز�� K �  ا��اع %

�*ه*ا�� $���DT را ?�@PH� و n% <٩ح*ود � :��Z3 ن'م �@�� �F*ب د�' . gد! را��T?

 !�� �F*د� #��$ �� ���C 'وز $ن زخ8 ه�! ز�'� :�3'�� ا^' ا�� n'ب د�*F� ه��� و د�

�� ا���C 'ن خ�ن در ز�*  p;و ج �6�� !�DFر .  

*���P�ا�� $��# در . �/ ��م 3;�م 1*��ت ورز � را ا�1\ح� رگ �� رگ  *ن �

;BX �Fر�C �� ن*�r�C pXوا���ن* ده�*� ا�GH�انH . �� �D� ازر��ط ا�C �? �6�;� ا�� �H ر��ط ر

�*ارد� �P8 در ج�! خ�د ن��*�P' ��د� و �1�2: را �6� .  

��p��  !�DT در ورزش ا��$ 'Pاز ان�اع د� �Fخ�رد h�C �� �F*ب د�'n . �ا�� ح��

�*F� و ?SZ ��ه��r �� �3ن*ون ا�� ?� �Fه� �� �CرF� $ن�D �� ان,��*r�C . �;�6� !�DH@�� �D�3ن*ون

*�HBه �Dان�GHه� �� ا� �r���ن* ده�*� ��هC �? *�HBه .  

 �ا��DHب �3ن*ون و �� ا��DHب ��� از �26
� ه�! ?�C /N' از ����� ?� ��ج# ح'?

روان �3ن*ون �' رو! ا�GH�ان ��Z�ن* در ا^' 3�'ار ��S از ح* ح'?�3� ?� ��ج# وارد  *ن 

  . د �� $�*@�Zر �' �1�2: ��Z�ن* �� وج�

  


�� ا��?�ا�� K �%  

�PHB� ا�GH�ان  > �3 J %*ه*�� :��Z3 را �ورز  !�DT�ا�GH�ان�D! ��زو و . ?: $�

�S از ه;� در ��'ض  �PHB� X'ار دارن*� �C . ح'?�ت ���PHB� �H�ن @7'ات �� ج;,;� در ح 



 ٨

���ر ن�در ا�B� � ورز . �PHB�  *�HB� ر��B� ن$ b? �3 از ران �C !�Dان�GHر ا��Z@ '^در ا

�*F�  *� �� در ا^' ان�T7ض ��S از ح* ��ج# r�C ر�Nه� د �r�ه�HB* و ز��ن� رخ ��*ه�* ?� ��ه

ا�� ن�ع  �PHB� �AG�ص در ���ن ر�F*�AXن ����، . خ8  *ن و  ��HB ا�GH�ان ��Z�ن*

���7� و ا@'اد! ?� ا�GH�ان�D! ��ر�/ دارن*  ��p ا�Hن ا��F*دون .  

� ��ق �C ه;'ا� ا�� ?� در  �PHB� ��ق �C �� دردنZC ن و 3�رم ج5�، داخ: و*  _�

*����*ا �C ر دردن�_  *� و درد $ن �*ام  *ت��B� �ا�� $��# در ا^' ح'?�ت �Z@ 'Cر . ه��Pم ح'?

��THل و B� ،���7Hدو ا� ،/��*ن ه�! �*اوم �C �' رو! ز��� در ورز ��D� N�ن ا�'و���? ��

  . وا���Tل �Qرض ��Z�د

  

 �F+د� $ �%��i�  

��y� !�DT&!، د��: ا51� 1*��ت ��,' �� �'گ در ح'?�ت ورز � ا��$ . ��;� !&y� ��'n

 �Pدادن ��3دل، ه;�ه� �ا�� حn �� �H'�� ا! �AHG' �� �' ا�,�د  �د و �� ��D� � �� از د�

ا 1�G� ?� د�Nر y� ��'n&!  *� ان* . ح'?�ت، X�� ادرا_،  ��ا��، ح�@
� و ������ ��,'  �د

�,� ن'��ل 63� ن
' �� �* و �3 ا�� ز��ن ه' ���* @�Hن ��'ن* و �3 ز��ن در��@F ار'X ������ را ��رد

�'ن*<P� ار'X ������ �7 �/ ��ر ��رد�Xدر ه' .  د �ت ا51������> !'�F ر�3* از ان*از��TQ �7�Xد 

��ر!، 3;'?& و ح�@
� ?���3 �*ت @'د �A*ومZر�3* از. ه�TQ !&y� ��*1 s�GZ3 'P8 د�z\Q 

������ :�Z� ع و�D3 ،درد'� ،�,�F.  



 ٩

  : Q�ا�: ا51� 1*��ت ورز �  ��: 

  ��ازم ورز � ?� ا ��TH �� ?�ر �'د�  *� ان*• 

  �7�ط• 

� ز��د • Q'� '^ا '� �? ���� خZ�ن� ذا3� ورزش ) �{\ در ه�?� رو! �|(�'خ�رد  *�* دو ��ز�

)�TF) ��ن�* را�د ا�,�د �� .  

 • �Fر�C �� �6�� �F*د� #��*F� X'ار $�Z? �� ر�Z@ ����DZG� از �*ن ?� �� E�ر �*اوم 63

  .�H@'F ان*

  : 8z\Q ا�� $���TQ �DTر�3* از 

 • :A2� /� از ج� در$�*ن �� �7�  

  3�رم• 

 •b�n  

  

   در��ن� �; ه��

6: $��# د�*� �� ن�ار ?Z�، ?;�'س � �HB� 8�6� :��  Y�;�� ن'م �@�� 'AHG� در��ن 1*��ت

� داروه�! n* ا��DHب خ�را?� �� 3&ر�7� �'ا! 3�رم ?��B ه�! �5A2� 3,��& .�| و ا�H'اح� ا�

�Z�ن*� .  



 ١٠

�# د�*� داروه�! n* ا��DHب ه;'ا� �� ورزش �AG�ص 3,��& ��Z�د�$ !�Dا! �3ن*ون'� . 'Fا

�ج'اح��D! ارC�3*! . �3ن*ون� د�Nر �CرF�  *� �� *، �'ا! در��ن $ن �� Q;: ج'اح� ن��ز ا�

�� �D�F*�r�C !ن*�'ا�Z�� ����D! ج*! 1�3F*ب د�'n  . ف'E'� :��  �D�3 در��ن ا�� 1*��ت ن�

�  . ?'دن درد و ا��DHب ?�  ��: �'F'دان*ن ورز ��ر �� ح��� و 3�ان����D! او��� او ا�

�Z�د ?� TD� �3�د ?��:، @�����DH! خ�د را �6*ود ن;���*� ��. ��;�Y �� ورز ��ران $��# د�*� 1�3

';3 *��  �Dن$ / &C &��,3 ����D! خ�1� را �'ا! ورز ��ر! ?� د�Nر $���H� !�DT*د  *� ا�

5��ت ورز �;Q از ان,�م �ر را �'ا! �*3��  . �6'وم خ�اه* ?'دن;��* ا�� 1*��ت ج*!،ورز 

  

�� 30 �  

 sAGH� j��3 ا*Hا� *��� *��? �?'  �H@�� ز��ن�� �ورز  ��?�د?�ن� ?� ��G�اه�* در �/ @���

C& / . ر� ن�ع ورز � ?� ��G�اه�* ان,�م ده�* �� C& / خ�د �Z�رت ن;���*������  �ن* و در ��

 ،*��� sAGH�  

 •*,�B� '
� $ن'ا در ورزش ��رد ن�� ������ ?'د� و اه;Xرا �� د �5TX #�  .ه' F�ن� $�

�'! از ر * �� Q*م ر * ن���5�ب �Q\ت و ا�GH�ان�D! ?�د_ • F�5در 1�رت �&وم �'ا! ج

��,3 �@�nا !�D��';3*�? &  

� �*ن� او را ��3�* �� رد • �5��X دش خ�ن ?�د_ 3�ج� ?�* و'F ��PHان ��*! و د��GH8 ا�HB�� ��

*�?  
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 SG� ام*? �? *��P� *ان�H�� �B�N �;  '
�* اC 'F& / �*ان* ?� ورزش ��رد ن��T�ه;�ن��ر ?� �

��1�3 ���;Hاح !�DT��'! از $�F�5ر خ�اه* ��د و �'ا! ج�Z@ در ��'ض 'HZ�  . ه��� ���*�*ن �

�'! از $���DT! ورز � �TQر�3* ازF�5ا! ج'� 'Pن��� د�'� *�N :  

  ح�2 @'م 61�� و �\�� �*ن • 

�8 ح'?�ت ��Z�د • 
� از X�ان��� ?� ��ج# �3Q�Eع و ا\Eا  

�;�ر! �� درد • � ،�PHBم خ�Pدر ه� �  ا�H'اح

 •�Q��A� !�DZG� و'� را در �6
� ا@&ا�S @'د ا�� ��اد �;�� ا�� 3�ان���. Q*م ا��2Hد� از ن

  .�� خ�' �'گ ه;'ا� ه�HB*ده�* ا�� در دراز �*ت 

� و ا��2Hد� 61�� از ��ازم ورز � • TXا'�  

�*ن ا��BT ����# و �� ?�ر �'دن ��ازم ��6@� •  �C)��;ن�* زان� ��* و ?\� ا���(  

�TE در��ن  

  :@�ز ح�د

�&��3'اC�در. $��# ه�! ح�د ?;' را ���* �A�رت ح;��H� در��ن ن;�د@ :��  �H��;�2د� , ��ن حHا�

��*! n* ا���DH� و n* درده��zو'Hا� '��* �' رو! @�&��3'اC� �E�G' ا^' $ن  .از داروه�! [?�3

5�'د @'د $��# د�*� ا�� و , در ?�هS ا�����Q 8\ن�;Q د�TD� 1*�� د�*� و ���TD�د ح'?�ت ن�ح

�'دF �� در خ�ن� ان,�م �ن��� 3;'��'� a�'E ف  * ز� .از'E '� ';? ت\�Q 8?� ا���� �ن�

  .ورز ��ر ���* �� 73��� ��C*ار! ن�ح�� ?;' اX*ام ?�*



 ١٢

�a از ح'?�ت ?ZZ� �' رو! �Q\ت ��3 و ان*ام �H63ن� ان,�م �� �VC'دXا�� ا�' �� �/ �'ن��� د.  

5�'د! در $��# ه�! ��@� ن'م 3;':@�ز �TD�د! ;Q /���ن���� s��7ن '� �ZGTدر ا�� @�ز 3�ان &?

73��� X*رت �Q\ن� در ا�� @�ز �� ان,�م ح'?�ت ��د�  'وع و �� ان,�م ح'?�ت �� ا�P�! . دارد

�T� �*ل �� F'دد?'3 . ��در ا�� @�ز 73��� ��C*ار! �D'� ه�! ?;' �� ان,�م ان�n�T7ت ��
8 در ن�ح

� خ�{� $[�ز ��  �د��nران در �/ و �HZC ��� ل دا��� ح. ��3 و�E ?� در 3;�م �ز��ن �?'

�1�2: ?;'درد! وج�د ن*ا �H �� * @'د �� 3�ان* �� �'ور �D��';3! خ�ص ر �H ورز � خ�د و 

��D �� ورزش ��ز F'دد���3 ��  .ان,�م 61

  

 �� �0Fز��ورزش   

� �� 3;'�� �'ا! ZF'ا! ��ز� �ا ?� ز��ن خ�1'N �� �� 3;'�� �/ ا�' وا��HB �� @'د ا�ZFز��

 �'ن��� ��ز3�ان� ?��:  * و @'د در 3;�م E�ل دا��� ز��ن� ?�. �/ $��# خ�ص وج�د ن*ارد

� ��ز F'دد��Xد�� ر��  .ح'?H� درد ن*ا � �� 3�ان* �� �

  

�F+از ص+�� د� �� F�5�  

��'� '
��D! ورز �،�� 3;'�� ز�' ن���3 �F'م ?'دن ?�@� TX: از ان,�م ورزش و ,  ان,�م در�

! �� 3�ان از $��# ه�! ورز � ?;' ا��2Hد� از و���: ��6@
H� �{: ?;'��* در وزن� �'دار

�'! ن;�دF�5ج.  


