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قبل از بلوغ، تفاوت چندان در عملرد ورزش دختران و پسران وجود ندارد اما بعد از بلوغ، به علت
اثرات فیزیولوژی و آناتومی هورمونهای جنس، تفاوتهای چشمیری پدیدار مشود.

بانوان نیازهای ویژه ای دارند که در طراح بهینه ورزش باید مدنظر قرار گیرد و اگر به این مهم توجه
نشود، در معرض آسیبهای ورزش قرار مگیرند.

فواید ورزش منظم در دختران و بانوان

فعالیت فیزی در بانوان فواید جسم، روانشناخت و اجتماع فراوان دارد. بهبود نسبت عضله به
ام استخوانها و کاهش خطر بروز پوکاستح ،کاهش دردهای قاعدگ ،تقویت سیستم ایمن ،چرب
استخوان در سالهای آت، کاهش خطر سرطان پستان و دیواره رحم و روده بزرگ، بهبود ساختار و
راستای بدن و کاهش کیفوز و اسولیوز، کاهش علائم اضطراب و افسردگ، بهبود عزت نفس و اعتماد
به نفس و حس کفایت و حت بهبود عملرد درس و تحصیل، کاهش خطر آسیبهای اجتماع و سوء

مصرف مواد و سیار از فواید ورزش منظم در بانوان است.

رد ورزشتفاوت بین دختران و پسران از منظر عمل

قبل از بلوغ، عملرد ورزش تفاوت چندان بین دختران و پسران ندارد اما بعد از بلوغ، به علت اثرات
فیزیولـوژی و آنـاتومی هورمونهـای جنسـ، تفاوتهـای چشمیـری پدیـدار مشـود. بیشینـه اکسـیژن
مصرف در دختران کمتر از پسران است و این تفاوت، عمدتا به علت هموگلوبین پایینتر، حجم خون

کمتر، درصد چرب بالاتر و توده عضلان کمتر اتفاق مافتد.

بر اساس این مطلب که از سوی لاله حاکم، نایب رئیس فدراسیون پزش ورزش آمده است: باید
،بانوان در مقایسه با آقایان بین ۶ تا ۱۵ درصد کمتر است و در سن ۲۰ سال بدانیم ظرفیت استقامت
علرغم شباهت در محتوای فیبرهای عضلان بین دختران و پسران، حدود ۳۰ تا ۵۰ درصد سطح مقطع
در دختران کمتر از پسران است. (اندامهای فوقان عضله در دختران کمتر است، بنابراین قدرت عضلان
۴۰ تا ۷۵ درصد، اندامهای تحتان ۶۰ تا ۸۰ درصد). همچنین بانوان تراکم استخوان کمتر، لن پهنتر،

زاویه Q بزرگتر، و الوس زانو، و شل لیامان بیشتری نسبت به آقایان دارند.

در مورد سیل پریودی و عملرد، در طول سیل تغییر عمدهای در ظرفیت هوازی و بهوازی دیده
نمشود، بنابراین دلیل برای محدود کردن ورزش در زمان خاص از سیل وجود ندارد اما بانوان
ورزشــار در دوران خــونریزی فعــال احتیــاج بــه دریــافت مایعــات و حمــایت روحــ روانــ بیشتــر و در
صورت نیاز مصرف مسن برای کاهش دردهای پریودی دارند. در عین حال ورزش منظم با شدت

متوسط، ی از اقدامات توصیه شده برای کاهش دردهای پریودی محسوب مشود.
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صدمات

آسیبهای خاص در بانوان شایع نیستند. ارگانهای جنس در بانوان نسبت به آقایان محفوظتر است و
کمتر آسیب مبینند و صدمات پستانها هم شیوع بالای ندارند. همچنین، غیر از آسیب ACL، صدمات
حاد در دختران ورزشار کمتر از پسران است اما آسیبهای مزمن بیش مصرف به مراتب در دختران

بیشتر است.


