
 

 اثر ورزش های رزمی بر بهبود فعالیت مغس ۷

تب ضظهی  ته ضظم، ٍضظـ ثسٍى زض ًظط گطفتي ؾي ٍ یب هیعاى تٌبؾت اًسام، زض اقربل ػبزی فطٍقگبُ ایٌتطًتی ضظهی ثط اؾبؼ تحمیمبت

فؼبلیت ّبی هغع ٍ هیبًگیي وبضوطز آى تأثیط ٍیػُ ای هی  وبضاى ٍ ٍضظقىبضاى زیگط زاضای تفبٍت هی ثبقس، ٍضظـ ثِ عَض حتوی ثط

 .گصاضز

زفتط زاقتیس؟ همساضی لسم ثعًیس ٍ ؾطی ثِ  اگط یه ضٍظ پطوبض ٍ ذؿتِ وٌٌسُ ای زض. ٍضظـ ثبػث وبّف اؾتطؼ زض فطز هی قَز -

ٌّگبهی وِ ؾجت  طیي وطزى ثِ ذهَلتو. هْن تطیي فَایس ٍضظـ یؼٌی زٍضی اظ اؾتطؼ، ؾَز ثجطیس ثبقگبُ تبى ثعًیس تب اظ یىی اظ

ٍضظـ زض انل غلظت ًَضاپیٌفطیي ضا زض ثسى ظیبز هی . ون وٌس ػطق وطزى قوب هی قَز، هی تَاًس اؾتطؼ ّبی شٌّی ٍ جؿوی قوب ضا

 .وٌس اظ غسز فَق ولیَی تطقح هی قَز ٍ هی تَاًس پبؾد ّبی هغع ثِ اؾتطؼ ضا ثطاثط وٌس، َّضهًَی وِ

ثطای زٍیسى ثط ضٍی تطزهیل ٍ یب اًجبم  ّبی زیگط زض قبز قسى قوب ًمف هْوی زاضًس، قبیس تلاـ وطزىٍضظـ ضظهی ٍ ٍضظـ  -

َّضهَى قبزی ثسى  ثؿیبض اضظـ زاضز ظیطا ایي وبض اًسٍضفیي ثسى قوب ضا ثِ قست ثبلا ثطزُ، یؼٌی آؾبًبّبی یَگب ذیلی ؾرت ثبقس اهب

ثِ ّویي ذبعط زلیل هؼوَلاً پعقىبى ثِ اقربل . افؿطزگی ثبلیٌی ثىبّس ًِ ّبیعجك هغبلؼبت ٍضظـ حتی هی تَاًس اظ قست ًكب. قوب

. وٌٌس وِ ٍلت ظیبزی ضا زض ثبقگبُ ثگصضاًٌس افؿطزگی ٍ یب اضغطاة ٍ یب افطازی وِ نطفبً احؿبؼ غن هی وٌٌس، تَنیِ هی هجتلا ثِ

ّوچٌیي . زاضز كتط هی وٌس ٍ یب ػولىطزی ّوبًٌس آًْباثط لطل ّبی ضس افؿطزگی ضا ثِ هطاتت ثی گعافِ ًیؿت اگط ثگَیین وِ ٍضظـ

 تطزهیل ثطای قوب هیلیَى ّب تَهبى هی اضظز ظیطا زلیمبً وبضی ضا هی وٌس وِ ٍضظـ هیعاى اػتوبز ثِ ًفؽ ضا ثبلا هی ثطز، زٍیسى ثط ضٍی

گصقتِ اظ ٍظى، ؾبیع، جٌؿیت ٍ . م زّیسشٌّی ذَز اًجب قوب زٍؾت زاضیس ٍ زض فىط زاضیس ثطای افعایف اػتوبز ثِ ًفؽ ٍ ثْجَز قطایظ

وٌس وِ ًؿجت ثِ ذَزتبى  ثبػث قسُ ثِ ؾطػت زضن افطاز ضا اظ جصاثیت ذَزقبى افعایف ٍ زض انل ووه هی ؾي ٍ ؾبل، توطیي وطزى

 .ثیكتط احؿبؼ ػكك وٌیس

وثط هَالغ پیطی هی تَاًس ثِ هغع هب حمیمت زاضز وِ ا ٍضظـ نسهِ ضؾیسى ثِ ػمل ضا ثِ تبذیط هی اًساظز، ایي هَضَع تلد اؾت اهب -

ضا اظ ثیي ثجطًس ٍ یب وبضی وٌٌس  ّبیی هبًٌس آلعایوط ثبػث قسُ زض ایي ؾي ثِ ؾلَل ّبی هغع هب نسهِ ٍاضز، آًْب ثیوبضی. آؾیت ثطؾبًس

هی قَز  وٌس، اهب ثبػث ّیچگبُ لطاض ًیؿت توطیي ٍ ضغین غصایی ؾبلن، آلعایوط ضا زضهبى .وِ زیگط وبضوطزّبی لجلی ضا ًساقتِ ثبقٌس

ؾبلگی افعایف ثؼضی اظ  ۵۴تب  ۵۴ثِ ذهَل ثیي ؾبل ّبی . ثیٌساظز ؾبل ثِ ثؼس ضخ هی زّس ضا ثِ تؼَیك ۵۴ظٍال ػمل ضا وِ اظ ؾي 

 .یبزگیطی اؾت، جلَگیطی هی وٌس زض هغع ثط اثط ٍضظـ، اظ اًحغبط ّیپَوبهپ وِ لؿوت هْوی اظ هغع ثطای حبفظِ ٍ هَاز قیویبیی

زلیمِ عٌبة ظزى ٍ یب  ۵۲هفیستط هی ثبقٌس،  ظـ اضغطاة قوب ضا ون هی وٌس، قوب فىط هی وٌیس زض وبّف اضغطاة وسام یهٍض -

هَازی ثؼس اظ  افطاز زض گصقتِ ثطای وبّف اضغطاة ثِ حوبم پٌبُ هی ثطزًس اهب حمیمت ایي اؾت، ثیكتط  یه حوبم آة گطم؟ احتوبلاً

احتوبلاً ّوِ ی هب لجل اظ ایي ذیبل . وبّف زازُ ٍ آضاهف ضا ثبظگطزاًٌس س تب همساض ظیبزی اضغطاة ضاتوطیي زض ثسى آظاز قسُ، هی تَاًٌ

وٌس، آیب هی زاًیس  اهب شّي قوب ضا لسضتوٌس ّن هی .وطزین وِ زٍیسى ثط ضٍی تطزهیل تٌْب هی تَاًس همساض ظیبزی وبلطی ثؿَظاًس هی

چیعی وِ هوىي اؾت  وٌس؟ ٍیسى زض آى چطخ ثبثت ّویكگی ثْتط اظ هب وبض هیآظهبیكگبّی ثِ ػلت ز ّبی گبّی اٍلبت شّي هَـ

ّبی هغعی جسیس، هَؾَم ثِ  ٍضظـ پیَؾتِ هٌجط ثِ ثَجَز آهسى ؾلَل هغبلؼبت هرتلف ثبثت وطزُ اؾت وِ. زاض ثِ ًظط ثطؾس ذٌسُ

ضا  (BDNF)ؾغح پطٍتئیي هكتك اظ هغع ؾرت ّبی ٍضظـ  ّوچٌیي. ثركٌس ّبیی وِ وبضوطز هغع ضا ثْجَز هی قَز؛ ؾلَل هی ًَضٍغًطظ

 .گیطی، تفىط ٍ یبزگیطی ضا ثیكتط وٌس تهوین تَاًس لسضت زض ثسى افعایف زازُ وِ هی
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ّیپَوبهپ ضا افعایف هی زّس وِ زض ٍالغ هؿئَل حبفظِ ٍ  ٍضظـ افطاز ضا ثبَّـ تط هی وٌس، فؼبلیت ثسًی ٍ تؼطیك ثط اثط آى وبضوطز -

آًْب ٍ یب تٌفط ٍ یب ػكك قبى ثِ  اًس وِ ضقس هغعی زض وَزوبى ثب ؾغح آهبزگی جؿوبًی ثؼضی اظ هحممبى زضیبفتِ .یبزگیطی زض هغع اؾت

 زض تأثیط ثط هغع فمظ هرتم وَزوبى ًیؿت، هغبلؼبت ّوچٌیي ثبثت وطزُ وِ ؾطػت اهب لسضت ٍضظـ. ثبظی زض ظًگ تفطیح ضثظ زاضز

اػتیبزّب ضا ؾبظهبًسّی هی وٌس، هغع زض پبؾد ثِ ّط لصتی  .یبزآٍضی ٍاغگبى زض ثعضگؿبلاى ثؼس اظ ٍضظـ ثِ هطاتت ثیكتط اظ لجل اؾت

اقربل ثِ ػلت ػبزت وطزى ثِ ّویي  زض ٍالغ هی قَز گفت وِ اػتیبز. ؾیگبض ٍ یب حتی الىل زٍپبهیي آظاز هی وٌس هثل ٍضظـ، غصا،

ثِ . وٌس قسُ ثب ٍازاض هغع ثطای آظاز وطزى زٍپبهیي، شّي ضا اظ هَاز اػتیبزآٍض هٌحطف الل زض وَتبُ هست ثبػثٍضظـ حس. زٍپبهیي اؾت

قوب ضا ثِ ّن ثطیعز، اهب ٍضظـ ثِ ّوبٌّگی زٍثبضُ ٍ ثبظگكت آى ثِ  اضبفِ ایٌىِ اًَاع اػتیبز هثل اػتیبز ثِ ؾیگبض هی تَاًس ؾبػت ثسى

 .ووه هی وٌس حبلت لجل

تَاًس ثِ اًساظُ ی یه لطل ذَاة تأثیطگصاض  ِ ذَاة قوب ًظن هی زّس، ثطای ثطذی اظ افطاز یه ٍضظـ ؾجه ٍ هٌبؾت هیٍضظـ ث -

هؼوَلی ثبظ هی گطزز  اظ ذَاة ٍضظـ زهبی ثسى ضا ثِ قست ثبلا ثطزُ ٍ پؽ اظ آًىِ زهب ثِ حبلت تمطیجبً پٌج تب قف ؾبػت لجل. ثبقس

ثیكتطی اًجبم ذَاّیس زاز، وؿبًی وِ ٍضظـ هی وٌٌس ثِ عَض هتَؾظ  وبض. ٍلت ذَاة ضؾیسُ ؾیگٌبل ّبی ثسى ثِ هغع ایي اؾت وِ

اگط ثطای هستی ؾطتبى قلَؽ اؾت، . هبًٌس اًجبم وبض ظیبزتطی زاضًس، ثِ ّویي ذبعط ووتط اظ وبضّبی قرهی ذَز ذَز ػمت هی تَاًبیی

 .ِ ی ػىؽ ذَاّیس گطفتتبى حصف ًىٌیس، ظیطا ًتیج ثطًبهِ ثبقگبُ ضا اظ تمَین هبّبًِ

ذلالیت ثبیس تؼسازی وبضت، هبغیه ٍ یب هىؼت ضا زض  ٍضظـ ذلالیت قوب ضا ثبلا هی ثطز، اوثط هطزم فىط هی وٌٌس وِ ثطای افعایف -

طاز وطزُ وِ هیعاى ذلالیت اف تب اٍ هججَض ثِ فىط وطزى ٍ ذلك یه ؾَغُ ی جسیس وٌٌس، اهب تحمیمبت ثبثت اذتیبض وَزوبى ذَز ثگصاضًس

 ثِ ذهَل توطیي زض َّای آظاز ٍ اضتجبط ثب عجیؼت ّن هی تَاًس زض. پیسا هی وٌس تب زٍ ؾبػت ثؼس اظ ٍضظـ ثِ قىل ػجیجی افعایف

ثِ یه عطح ذلالبًِ زاضیس ٍ یب وبضّبیی اظ ایي گًَِ ضٍی زؾت  اگط پطٍغُ ای زض زؾت السام زاضیس، حتوبً ًیبظ. ایي ظهیٌِ تأثیطگصاض ثبقس

ثِ ذَز ٍ زیگطاى ووه ذَاّیس  قوب. ثطای ثِ ضٍظ وطزى ثسى ٍ هغع ثِ نَضت ّوعهبى ٍ ّوبٌّگ، پیبزُ ضٍی وٌیس اؾت، تبى هبًسُ

 قسُ ًكبى زازُ اؾت وِ وبضوطز افطاز زض ایي ٍضظـ ّب، ٍلتی وِ ثب فطز زیگطی وطز، هغبلؼبتی وِ ثط ضٍی ٍضظـ ّبی َّاظی اًجبم

ذَاّس زض یه فؼبلیت ثسًی اظ وؿی ػمت ثوبًس اهب  زلیل انلی ایي ثبقس وِ ّیچ وؽ ًوی احتوبلاً. ّوطاُ ّؿتٌس، ثیكتط هی قَز

تَاًس عبلت قوب ضا  چیؿت هْن ایي ثَزُ وِ هبًسى زض یه تین ثطای ٍضظـ آًمسض تأثیطگصاض اؾت وِ هی فطلی ًوی وٌس وِ ػلت انلی

لْطهبًی ثلىِ زض توطیي ّبی اثتسایی ًیع نسق هی وٌس، زضؾت ٍضظـ ّبی  ثطای تحول زضز ًیع ثبلاتط ثجطز، ایي هَضَع ًِ تٌْب زض

 .هی ثطز وِ ثَزى وٌبض یه ّن تیوی یب ّوطاُ، اًطغی قوب ضا ثطای یه توطیي ؾرت ثبلاتط ٌّگبهی
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