
|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیست و یکم|  شمارۀ۱|  پاییز ۱۳۹۹| 32

دكتر سپیده حامدي، آموزگار درس تربیت بدني

چكیده
و  جسـم  سـامت  بـراي  بدنـي  فعالیـت   اهمیـت 
روان شـناختي مطلـوب در كـودكان و نوجوانان به خوبي 
تأیید شـده است. شناسایي و درك كامل تر فعالیت بدني 
از تعامل بین عوامل زیسـتي، رواني، اجتماعي و محیطي 
بـه دسـت مي آیـد. از عوامـل زیست شـناختي مرتبط با 
فعالیـت بدنـي در نوجوانان مي تـوان از بالیدگي نـام برد. 
انتقـال از كودكـي به نوجواني با تعدادي وقایع جسـماني 
و فرهنگي نشـان داده مي شـود. تأثیرات زیست شناختي 
در پایـان كودكـي و شـروع نوجوانـي به وسـیلة بالیدگي 
جنسـي مشـخص مي شـود، در حالي كه به نظر مي رسد 
و  آموزشـي  در سـطوح  بالیدگـي  مقولـة  بـه  توجـه 

رقابتـي تربیت بدنـي مـدارس كشـور كمتـر صـورت 
مي پذیـرد و عمومـاً مهم تریـن مقیـاس براي تسـاوي 
در دانش آمـوزان سـن تقویمـي آن هاسـت. در مقالـة 
حاضـر، ضمن معرفـي بالیدگـي و شـیوه هاي ارزیابي 
آن، بـه ارتبـاط متقابـل بالیدگـي با عملكـرد حركتي 
اشـاره مي شـود و مطالبـي در خصـوص اهمیت توجه 
بـه بالیدگـي در انتخاب ورزشـكاران براي شـركت در 

تیم هـاي ورزشـي ارائـه خواهد شـد.
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مقدمه
بدنـي  فعالیـت  میـزان  بـر  كـه  همـواره مسـائلي 
دانش آمـوزان در سـنین مختلـف تأثیـر مي گذارنـد، 
بسـیار اهمیـت  دارنـد و مـورد مطالعه قـرار گرفته اند. 
یكـي از عوامـل زیست شـناختي مرتبـط بـا فعالیـت 
بدنـي در نوجوانان، بالیدگي اسـت. بالیدگي تغییراتي 
اسـت كه به صـورت كیفي در طي فرایند رشـد اتفاق 
مي افتـد. رشـد، فراینـد تغییـر دائمـي بدن اسـت كه 
بـه شـكل تمایز سـلول ها در كمیـت و كیفیـت براي 
اختصاصـي شـدن آن هـا روي مي دهـد. ایـن فراینـد 
همه جانبه كه شـامل نمو و بالیدگي اسـت در سراسـر 
طـول عمر اتفـاق مي افتد. رشـد و نمـو افزایش كمي 
در انـدازة بـدن اسـت و تـا سـن 20 سـالگي ادامـه 
مي یابـد. بالیدگـي در تمـام طـول عمـر، فـرد را از 
مرحلـه اي بـه مرحلة دیگـر هدایت مي كند و تـا اوایل 
بزرگ سـالي روندي صعودي و همراه با پیشـرفت دارد 
و سـپس رونـد نزولـي آن آغـاز مي شـود كه ایـن امر 
بـه میزان تحـرك و عادت هاي زندگي فردي بسـتگي 

دارد.
بالیدگـي، پیشـرفت كیفـي بـه سـمت بلوغ اسـت 
و  بالیدگـي  نیسـت.  مدنظـر  آن  در  كمّـي  نمـو  و 
هـم  بـا  اسـت  ممكـن  فـرد  یـك  تقویمـي  سـن 
مطابـق نباشـند. سـن تقویمي فـرد، تعداد سـال ها، 
بیـان مي كنـد،  را  تولـد  از  بعـد  ماه هـا و روزهـاي 
در حالي كـه بالیدگـي میـزان بالیـده شـدن جسـم 
تقویمـي  سـن  بـا  كـودك  دو  مقایسـة  در  اسـت. 
مشـابه ایـن امـكان وجـود دارد كـه آن هـا از نظـر 
بالیدگـي جسـمي كاماً بـا یكدیگر متفاوت باشـند، 
یعنـي یـك كـودك میـزان بالیدگـي اش از میانگین 
همسـالانش سـریع تر، بالیدگي جسـمي اش بیشـتر 
و به اصطـاح زودرس باشـد، امـا دیگـري دیـررس و 
میـزان بالیدگـي او از میانگیـن همسـالانش كندتـر 
باشـد. بنابرایـن كـودك زودرس  بـا كسـب توانایـي 
راه رفتـن به صورت مسـتقل، وارد مرحلـة بالاتري از 

رساني اطلاع 
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رشـد بـه لحـاظ كيفـي مي‌شـود، تعامل بيشـتري با 
محيـط پيدا مي‌كنـد، ولي ديگـري هنـوز در مراحل 
اوليـة يادگيـري گام برداشـتن به‌سـر مي‌بـرد يا يك 
كـودك ممكـن اسـت ظاهـراً از نظـر جسـمي كوتاه 
و لاغـر، ولـي به‌طـور نسـبي از سـن تقويمـي خـود 
باليده‌تـر باشـد يـا برعكـس، كودكـي كـه قـد او بـه 
واسـطة ژنتيـك در صـدك بـالا قـرار گرفتـه ممكن 
اسـت ايـن تصـور اشـتباه را ايجـاد كندكـه از نظـر 
باليدگـي زودرس اسـت. لـذا نمي‌تـوان باليدگي را به 

تنهايـي از روي اندازه‌هـاي بـدن اسـتنباط كـرد.

راه‌هاي ارزيابي باليدگي
ارزيابـي باليدگـي بـه معناي تعيين ميزان پيشـرفت 
فـرد بـه سـمت باليدگـي اسـت. باليدگـي اسـكلتي، 
باليدگـي دندان‌هـا و باليدگي جنسـي از جملـه موارد 

ارزيابـي باليدگي هسـتند.

باليدگي اسكلتي
سـن اسـكلتي مقبول‌ترين روش ارزيابي براي تعيين 
ميـزان باليـده شـدن اسـت. زمانـي كـه كـودك بالـغ 
مي‌شـود مراكـز اوليه و ثانوية اسـتخوان، اسـتخواني و 
در عكـس راديوگرافـي تيـره ديده مي‌شـوند. اين عمل 
معمولًا روي اسـتخوان‌هاي مچ دسـت و دسـت  انجام 
مي‌شـود. براي تشـخيص سـن اسـكلتي يـك كودك 
بايـد راديوگرافـي او را بـا راديوگرافـي اسـتاندارد رشـد 

استخوان مقايسـه كرد.

بالندگي دندان‌ها
رشـد و ظهـور دندان‌هـا نيـز اطلاعـات مهمـي را 
بـراي تخميـن باليدگـي جسـماني فراهـم مي‌كند و 
بـراي آن دو روش ذكـر شـده اسـت. در روش اول 
تنهـا تعـداد دندان‌هايـي كه ظاهر شـده‌اند، شـمرده 
دندان‌هـا  راديوگرافـي  از  دوم  روش  در  و  مي‌شـوند 
اسـتفاده مي‌شـود، در اين روش اطلاعـات دقيق‌تري 

فراهـم خواهد شـد.

باليدگي جنسي
روش مسـتقيم ديگـري كـه بـراي سـنجش ميزان 
بالندگـي بـه‌كار مـي‌رود، ظهـور آثـار و مشـخصات 
جنسـي ثانـوي در پسـران و دختـران اسـت. در ايـن 
روش مي‌تـوان بـا اسـتفاده از اسـتانداردهاي مربـوط 
بـه مشـخصات ثانويـه نظير مـوي صـورت و زير بغل 
بـه ارزيابـي باليدگي جنسـي پرداخت. بـراي آمادگي 
عـادت اجتماعـي و فرهنگـي و اجتنـاب از خجالـت، 
و  كننـد  سـؤال  فرزندانشـان  از  مي‌تواننـد  والديـن 
سـطوح باليدگـي آن‌هـا را بـا مراجعـه بـه مراحـل 

باليدگـي جنسـي تانـر مشـخص كنند.

ارتباط متقابل باليدگي و عملكرد 
حركتي

تحقيقـات در خصـوص تأثيـر فعاليـت بدنـي بـر 
باليدگـي دختـران نشـان داده‌اند كه تمرين شـديد 
غـدد  هورمونـي  چرخ‌هـاي  سـطح  روي  ورزشـي 
جنسـي و زمـان اوليـه قاعدگـي اثـر مي‌گـذارد و 
به‌عنـوان عامـل تأخيـر در اوليـن قاعدگـي مطـرح 
مي‌شـود، كـه علـت آن تغيير در وزن بـدن يا تغيير 
در تركيـب بدنـي گـزارش شـده اسـت. بـا توجـه 
بـه فرضيـة وزن بحرانـي يا چربـي بحرانـي فريش، 
سـطح معينـي از وزن )48 كيلوگـرم( يـا چربـي 
)17%( بـراي وقـوع اوليـن قاعدگـي ضروري اسـت. 
تحقيقات در خصوص تأثيـر زمان باليدگي دختران 
بركسـب موفقيـت در فعاليت‌هـاي ورزشـي نشـان 
داده‌انـد كـه بلـوغ ديرهنـگام معمـولًا در دخترهـا 
يـك مزيت به حسـاب مي‌آيـد. دختـران ديرباليده 
در مقايسـه بـا دختـران زودباليده يا متوسـط‌باليده 
در سـطح بالاتـري از عملكـرد حركتـي در تكاليفي 
مثل قـدرت تنه، قـدرت كاركردي، سـرعت دويدن 

و سـرعت حركـت اندام‌هـا قـرار دارنـد.
بـر طبـق تحقيقـات، تأثيـر تمريـن بـر باليدگـي 
جنسـي پسـران معمولًا مورد توجه قـرار نمي‌گيرد، 
حتـي پسـراني كـه در ورزش فعال‌ترنـد، معمـولًا 
زودتـر بالـغ مي‌شـوند. افـرادي كـه از نظـر فيزيكي 
را  منتخـب  حركتـي  تكاليـف  عمومـاً  برترنـد، 
ماهرانه‌تـر از همتايـان خـود كـه باليدگـي كمتري 
حيـرت‌آور  نتايـج  ايـن  مي‌دهنـد.  انجـام  دارنـد 
اسـت، چـرا كـه تمريـن باعـث تأخيـر در باليدگي 
جنسـي دختران مي‌شـود، ولي در پسـران برخلاف 
مشـابهت فرايندهـاي تنظيم عصبـي هورموني اين 
مطلـب صـادق نيسـت. علـت ايـن امـر اين‌گونـه 
بيـان شـده اسـت كـه قاعدگـي اوج افزايـش در 
عملكرد اسـت، بنابراين دخترهـاي ديرباليده تمايل 
بيشـتري به اجـراي مهارت‌هاي حركتـي در زماني 
طولاني‌تـر دارنـد. زمانـي كـه فـرد داراي تأخيـر در 
بلـوغ بـه وضعيـت رشـد پـس از بلـوغ مي‌رسـد، 
اسـت.  موفق‌تـر  ورزش  در  و  بزرگ‌تـر  معمـولًا 
بنابرايـن بـه مربيـان و معلمان تربيت‌بدنـي توصيه 
مي‌شـود بـراي انتخـاب يـك تيـم ورزشـي تكيـه 
كـردن به سـن تقويمـي به‌عنـوان راهنما نادرسـت 
اسـت و با آنچه در رشـد حركتي و كيفيت آموزش 
مي‌دانيـم تناقـض دارد. اگرچـه ارزيابـي باليدگـي 
هزينه‌بـردار و وقت‌گيـر اسـت، ولـي بايـد بـه جاي 
سـن تقويمي از ايـن روش‌ها بـراي ارزيابي و تعيين 
جايـگاه دانش‌آمـوزان ورزشـكار اسـتفاده شـود تـا 
مقياس‌هـاي  ارزيابي مطمئني براي مقايسـة آن‌ها، 
محدوديت تمرين و كاهش صدمـات در ورزش‌هاي 

پربرخورد داشـته باشـيم.
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