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 كتابچه نمونه سوالات چيست:

 دارد براي اولين بار در ايران توانسته است كتابچه نمونه سوالات تمام دروس پيام نور افتخارسايت ما 

حتي الامكان با  كه هر يك حاوي تمامي آزمون هاي برگزار شده پيام نور (تمامي نيمسالهاي موجود

 ) را در يك فايل به نام كتابچه جمع آوري كند و هر ترم نيز آن را آپديت نمايد.جواب

 مراحل ساخت يك كتابچه نمونه سوال
 (براي آشنايي با زحمت بسيار زياد توليد آن در هر ترم) :

 چسباندن نيمسالهاي – پيدا كردن يك درس در نيمسالهاي مختلف و چسباندن به كتابچه همان درس – چسباندن سوال و جواب – سرچ بر اساس كد درس –دسته بندي فايلها 

  وارد كردن اطلاعات تك تك نيمسالها در سايت - آپلود كتابچه و خيلي موارد ديگر..–مختلف يك درس به يكديگر 

   با توجه به تغييرات كدهاي درسي دانشگاه استثنائات زيادي در ساخت كتابچه بوجود مي آيد كه كار ساخت كتابچه را بسيار پيچيده مي كند .همچنين
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اصلاحي حركات اصلاحيحركات

يدكتر ابوالفضل فراهاني ر ل بو ر

 جلسه اول
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1گفتا 1گفتار
تعاريف و مفاهيم حركات اصلاحي

بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودمانتظار:هدف بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيد تعريف را اصلاحي حركات .1
.بنويسيدانطباقيبدنيتربيتوتكامليبدنيتربيتبارااصلاحيحركاتارتباط.2
.كنيد مشخصراانطباقيبدنيتربيتوتكاملي بدنيتربيت،اصلاحيبدنيتربيتكاربرد.3
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برخي رفع و پيشگيريآنهدفكهاستبدني تربيتبخشهايازيكياصلاحيحركات يير يزي ه يربيب يريب عوپي ير بر
  عبارت اصلاحي حركات ديگر  سخن به . است بدني تمرينهاي توسط جسماني ناهنجاريهاي

ساختمان و عملكردخاصتمرينهاياجرايباآن در كهحركتيوورزشيايبرنامهازاست
بهتوجه بدونتواننميرااصلاحيحركاتاصطلاح.شودمياصلاحوكندميتغييربدن

  طريقي به سه هر زيرا كرد بررسي انطباقيانطباقي  بدنيبدني  تربيتتربيت و تكامليتكاملي  بدنيبدني  تربيتتربيت مثل ديگري مفاهيم
ط لهات گك تندكد ةهعنااه اينا ن انزشت طك مربوط كساني ورزشيتمرينهايبرنامةبهعناوين اين .هستنديكديگرمكملوهمبامرتبط

  بردن بين از  براي و ندارد امكان آنها براي دني تربيت كلاسهاي در شركت كه شود مي
تري كلي عنوانتحترافوقاصطلاحسه.دهندمي انجامفعاليتهاييخودجسمانيناهنجاريهاي ي ييويريه ه رييوروحيمي

  فراگيري و كلي نسبتاً مفهوم ويژة بدني تربيت  عبارت .اند كرده بيان نيز ويژهويژه  بدنيبدني  تربيتتربيت نام به
  شامل نيستند، خودشان امور انجام به قادر و دارند عضو نقص كه را كساني همة كه است
حركتي بهداشترعايتعدممانندعلليبهكهشود ميمربوطافراديبههمچنين.شودمي

 . است شده خارج طبيعي حالت از آنها بدني وضعيت
ط بدني تربيت عناوينتحتبخشسهدركلطور به افراداينبرايبدنيتمرينهاياجراي

 . است شده تقسيم انطباقي بدني تربيت و تكاملي بدني تربيت ، اصلاحي
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 و مختلف عوامل علت به شده ايجاد ناهنجاريهاي  اصلاح با اصلاحي بدني تربيت
پايينتر كه افراديبدنيآمادگيوحركتيتواناييهايپرورشورشدباتكامليبدنيتربيت يرب شبيب يپر يو يير يب رر پ

.دارد سروكار هستند قبول مورد سطح از

كوشش دارد،سروكارحركتيروانيناهنجاريهايبابيشتركهانطباقيبدنيتربيتدر
.شوند سازگاراجتماعباناهنجارافرادبدنيفعاليتهايوحركاتازاستفادهباكهشودمي

 تمرينهاي گونه اين اجراي براي مناسب زمان تعيين ، اصلاحي حركات اجراي در مهم نكتة
ااگا لات انا ااز اط تشكلغلگا ؤث مؤثرتر برمشكلغلبهگردد،اجراوطراحيمناسب زماندراصلاحيتمرينهاياگر.است

  كم كودكان بدني تربيت برنامه در بايد اصلاحي تمرينهاي رو اين از .پذيرد مي صورت
.شودگنجاندهسالسن
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2گفتار
وضعيت بدن و عوامل مؤثر بر آن

ظاف ةاان ااطال انگف بتوانيدگفتاراين مطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيد مشخص بدن حركات در را آن نقش و تعريف را » بدن وضعيت« مفهوم .1
ل2 كاثا .كنيدمشخص رابدنوضعيتبرمؤثرعوامل.2

  حركتي موقعيتهاي كلية در بدن ساختار از واحدي حالت ، بدن وضعيت از منظور
تثل ننش تا تدنفتاا تا شاخدنض وشاخص ، بدنوضعيت.استدويدنو رفتنراه،ايستادن،نشستنمثل

  حركات در فرد كارآيي و عمومي سلامتي سطح بيان براي معياري
وشروع . استانساندرحركاتتماميبنيادبدنوضعيت.وفعاليتهاست ه ي يو نوض يب وروعنرريب

.دارد جسماني ساختار و وضعيت به بستگي  حركت هر پايان
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نميتوان وضعيت بدني مشخصي  براي تمامي افراد به صورت يكسان درنظر
گرفت زيرا اين موضوع در ارتباط با مكانيك بدن افراد و تحت تأثير عملكرد

.دستگاههاي مختلف بدن از جمله اسكلت و عضلات است

دارد بيشتري كارايي و كمتر خستگي مناسبتر بدني وضعيت .يك وضعيت بدني مناسبتر خستگي كمتر و كارايي بيشتري دارديك
از  .  عوامل ديگري نيز به صورت جزئي در ساختار جسماني مؤثر است

جمله نژاد، سنت و عادتهاي مختلف و حتي حالات روحي و رواني افراد كه
. شوددر ملل مختلف به صورتهاي گوناگون ديده مي
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3گفتار 3گفتار
ضرورت مطالعة وضعيت بدن

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف
ةا1 ضانضطال .دهيدتوضيح رابدنيوضعيتمطالعةاهميت.1
  و ساختماني گروه دو در ناهنجار بدني وضعيت اثر در را اختلالات بندي طبقه .2

.كنيدتعريفرايكهروكنيدمشخصكاركردي .كنيدتعريفرايك هروكنيدمشخصكاركردي

ي  درودائمي جسمانيافسردگيودرد،رنج معنايبهنابهنجاروضعيت    • رو ج جيببه يورر ير رويج
  فردسلامتي و قدرتمندي،تواناييموجببدنيوضعيتدراستواريمقابل
  . است

ااقفاك كاطاف الاك اف   افزايش ، خون لاكتيكاسيدسطحافزايش« استمعتقدشفارددكتر    •
  كاهش همچنين و اوليه حالت به برگشت مرحلة تأخير و اكسيژن وام مرحلة
».استنامطلوببدنياثراتازتنفسيحجم

8

يرزيجم وبب

www*p
nu

eb
*co

m



 .ندارند طبيعيبدنيوضعيتافراداكثر كهاستاينكنندهبيانتحقيقات  
  اكثراً است شده ايجاد محيطي  محركهاي اثر در كه ناهنجاري بالاي حجم اين

ضرورت رقمايندردقت.استپذيرپذيراصلاحاصلاحياياووپذيرپذيربرگشتبرگشتنوعنوعاز ربربروعوع رپ رححپ رپ رمنپ
  وضعيت به توجه .  دهد، مي نشان را علم اين به بيشتر چه هر توجه

ماشيني سبببهطرفيازموضوعاين. استروزافزونبدنساختار زوبر وعينروز يزو يبببر ي
  حركتي بي از ناشي مخرب آثار و بدن از كمتر  استفادة و زندگي شدن
بهامروزي انسانبيشترتوجهسبببهديگر طرفيازوبدنوضعيتدر ير يزوبو رر روجبببي بروزيبي

  شده ايجاد زيباتر ظاهري و بهتر زندگي بيشتر، عمر طول ، سلامت
.است.است
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به طور خلاصه وضعيت بدني نابهنجار دو نوع اثر سوء در بدن ايجاد  
:كندمي : كندمي

اختلالات ساختماني.1
.اختلالات كاركردي.2

. دهد ، ساختار اسكلت وضعيت طبيعي خود را از دست ميدر اختلالات ساختماني
ورزشي  اين نوع تغييرات با حركات اصلاحي قابل درمان نيست و اجراي تمرينهاي

، اختلالاتي است كه  اختلالات كاركردي. براي اين افراد چندان سودمند نخواهد بود
اث ا اط ضلا ل ن ا اف نگذافقط اا ا غ تغييرات دربرابر اين نوع.گذاردفقط روي بافتهاي نرم مثل عضلات و رباطها اثر مي

. دهد تمرينهاي اصلاحي واكنش نشان مي
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خلاصه
  است آن هدفش و است بدني تربيت بخشهاي از يكي اصلاحي حركات
كبهكه ينهايك يهايازبدنت انناهنجا يج شگ دوپ   در و پيشگيريجسمانيناهنجاريهاي ازبدنيتمرينهايكمكبهكه

  بدني تربيت ، اصلاحي حركات .كند اصلاح را آنها بروز، صورت
ل تتكا اقدنت طانط لت ندك گ عاًكد   مجموعاويكديگرندمكملومرتبط انطباقيبدنيتربيتوتكاملي
  كساني همة ورزش به  مربوط واژه اين .دارند نام ويژهويژه  بدنيبدني  تربيتتربيت
ت ندضنقنهكها تا لادنت لاها ا  اصلاح بهاصلاحيبدنيتربيت.دارند عضونقصنوعيبهكهاست

  حركتي  تواناييهاي پرورش و رشد به تكاملي بدني تربيت ناهنجاريها،
گ ا اقدنتدنآ لاانط كانا   حركتيوروانياصلاحبهانطباقي بدنيتربيتوبدنيآمادگيو

.پردازد مي
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وضعيت بدني شاخص و معيار سطح عمومي كارايي فرد در حركات و  
وضعيت بدني معيار و يكساني  .فعاليتها و بنياد تمامي حركات انسان است يي ي

وضعيت بدني مناسبتر، خستگي كمتر،  .  توان درنظر گرفت نمي  براي همه
س، وضعيتكارايي و توانمندي و سلامتي بيشتري را به همراه دارد و برعكس بر ر ب ري ب ي ي و ي

.كند بدني ناهنجار دو نوع اثر سوء در بدن ايجاد مي
از1 ا خ ط ض كل ا ا اخ ك ان اخ لالا اخ اختلالات ساختماني كه ساختار اسكلت وضعيت طبيعي خود را از دست.1

. دهد و با حركات اصلاحي قابل درمان نيست مي
اختلالات كاركردي كه بافتهاي نرم مثل عضلات و ليگامنتها صدمه  . 2

.بينند و با حركات اصلاحي قابل پيشگيري و درمان استمي ري پ ل ي ر
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فصل دوم
بدن نگهداري حالتهاي در مختلف عوامل تأثير عوامل مختلف در حالتهاي نگهداري بدنتأثير

)وضعيت بدني(
مؤثرند بدني وضعيت تغيير در كه عواملي با آشنايي : فصل هدف

 
  . است انسان اسكلت دهندة تشكيل آنها در موجود خاص نظام و بدن استخوانهاي قطعات•
وليگامنتها،عضلاتمثلديگريعواملتوسطاستشدهتشكيلاستخوانقطعاتازكهاسكلت•  و ليگامنتها،عضلات مثلديگريعواملتوسطاستشدهتشكيلاستخوانيقطعاتازكهاسكلت

  .شود مي محافظت تاندون
 ، انعطاف،لاغري ، ضعفجملهازعواملاينازيكهر فيزيولوژيكيوضعيتهايدرتغيير•

ً   .بود خواهدمؤثربدنكليحالتدرنهايتاًواسكلتيوضعيتدرجسمانيتوانمندي
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1گفتار ر
لاغر شدن عضلات

ظاف ةاا ااطال اگف :بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.دهيد توضيح بدن اسلكت وضعيت تغيير در را عضلات شدن لاغر تأثير •
 

 و درد وجود يا و بيماريها برخي اثر در كه عمومي مفرط لاغري و عضلاني حجم كاهش
كتفق اددح جاداف دما كلتلامتش زادنا ههن داندازدممخاط در.اندازد مي مخاطرهبهنيزرابدناسكلتسلامت شودميايجادافراددرحركتيفقر

 در كامل طور به خود وظايف به بود نخواهد قادر تنه ، عضلاني مفرط لاغري نتيجة
حركتيعاداتمجموعدروبدنشستنوايستادنبدآننتيجةكهكندعملبدننگهداري حركتي عادات مجموعدروبدنشستنوايستادنبد آن نتيجةكهكندعملبدننگهداري

 طبيعي طور به نتواند صدري قفسة و فقرات ستون كه شود مي باعث امر اين و است غلط
نخواهد قادر ديگرپاساقعضلاتآتروفياثردر.بماندباقيطبيعيحالتدروكندرشد ي يب يربب ورپر
 نتيجه در و كند حفظ است رشد حال در كه بدن وزن برابر در را خود طبيعي قوس بود

.شد خواهدپاهاكفقوسرفتنبيناز يا وپاساقوضعيتشكلتغييرباعث
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2گفتار ر
نامتوازن بودن قدرت عضلاني بدن

ةازدانتظا:هدف نطال دگفتاا ان :ت :بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.دهيد توضيح بدن اسكلتي ناهنجاريهاي ايجاد در را بدن عضلات نامتعادل فعاليت تأثير•
قدرت توسعة براي.استناپذيراجتنابضرورتي عضلانيقدرتافزايشبرايحركت 

 از توان مي را ) انبساط و انقباض( عضلاني كار و كافي استراحت ، سالم تغذية عضلاني
ً خاصي مشاغل مخصوصاًموارد،برخيدر.دانستعضلانيقدرتتوسعةعواملاصليترين

 ، حركت درگير عضو با مقايسه در قسمتها، ساير و كند مي تقويت را بدن از بخشي صرفاً كه
آ تعادل آن متعاقبوخوردميهمبهعضلانيقدرت توازنشوند،ميواداشتهفعاليتبه

 كه شود مي باعث مدت بلند در عارضه اين .گيرد مي قرار تأثير  تحت نيز بدن اسكلتي
تنهعضلات در وضعيتاينچنانچه.بدهددستاز را خودطبيعينظموريتمفردحركات

 در متعادل شكل به بدن مختلف قسمتهاي نگرفتن كار به .بود خواهد شديدتر مشكل باشد

15
.شود خاصي اسكلتيناهنجاريهايبروزباعثتواند مينيزايحرفهورزشكارانازبرخي
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3گفتار ر
كاهش قدرت عضلاني

ةازانتظا:هدف دگفتااطال ان ت بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.دهيد توضيح بدن اسكلت وضعيت تغيير در را عضلاني قدرت كاهش نقش

 

  قدرت كاهش و عضله حجم كاهش ، بيماري ، حركت كمبود پيامد مهمترين
قاالان گف لنطك قططا مقطعسطح عاملدوبينوندمربوطيكديگر بهفوقموارد.استعضلاني
  ارتباط دهد بروز خود از تواند مي عضله يك كه نيرويي ميزان و عضله
.داردوجودمستقيم
ونيرو ميزان خصوصاًوعضلاتعهدةبهبدن اسكلتيتعادلحفظمسئوليت
.استعضلههرقدرت

 

16  

www*p
nu

eb
*co

m



4گفتار 4ر
پذيري عضلات ضعف دستگاه استقامتي و خستگي

ظاف ةازان ااطال دگف ان بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.دهيد توضيح را بدني وضعيت و عضلاني خستگي متقابل تأثر و تأثير•
 

 و شوند مي خسته زودتر بدني فعاليتهاي انجام در ندارند، مطلوبي جسماني آمادگي كه افرادي
.گردندبرمياوليهحالتبهديرترنيزخستگيازبعد

  كه ترتيب اين به .باشند همديگر معلول و علت است ممكن بدني وضعيت نحوة و خستگي
 است شده ايجاد بدن در جسماني  فعاليتهاي انجام مثل ديگر عواملي اثر در كه خستگي وجود

اندم دنهبهدت تتعادلخ ببدنوضع فازباشدمؤثخ يكنداشتنط   يكنداشتن طرفياز.باشدمؤثرخوببدنيوضعيت تعادلخوردنهمبهدرتواندمي
 از بيشتر بدن اندازه هر زيرا ، است بيشتر خستگي ايجاد  براي علتي خود خوب بدني وضعيت
م چرا،است لازم بيشتريانرژيآناشتننگهراستبراي شودخارجتعادلوتناسبحالت

 كمتريمكانيكي امتيازازتعادلحفظبرايبدنگرفتن قرارطرزبهمربوطعضلاتكه
 خواهد  بدن خستگي موجب خود اين كه شوند فعاليت درگير بايد مقابل در و برخوردارند

بود
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5گفتار
پذيريانعطاف

ظادف ةازان ااطال انگف بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.دهيد توضيح بدني وضعيت بر را پذيري انعطاف تأثير•
  

 . است جسماني سلامت ضروريات از يكي بدن در مطلوب انعطاف وجود
.برساندآسيببدنسلامتيبهمي تواندجسمانيقابليتاينكاهشياافزايش
 محيطي عوامل ، است ... و سن ، جنسيت ، وراثت تأثير تحت اينكه از گذشته بدن انعطاف سطح

 نيز جسماني تحركات  ميزان و عضلاني قدرت ، عمومي آمادگي سطح مانند ديگري
اند اتآنت اتغ كندا  .كندايجادتغييراتيآندرمي تواند

  ارتجاعي حالت نكند، حركت شخص اندام يا و عضو كه مدتي از پس موارد اغلب در
شدن محدود موجبعضلاتوبافتهاارتجاعيخاصيتكاهشويابدميكاهشبافتها ه بيشب ييشوي ج هر ووجبوب

 شدن سخت و  سفت باعث ، زندگي از حركت حذف علاوه به .شود مي مفاصل حركات
.شد خواهد مفصلي كپسول در چسبندگي ايجاد و بدن فاسياي و پوست

18
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 ميزان سالگي11-14سنيندرشود،ميمحدودتربدنيانعطافسنافزايشبا
) 1ـ2 شكل( . است مشهودتر بدني انعطاف كاهش

2-1شكل
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6گفتار ر
تركيب بدن

بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
بدنوضعيت بر رازيرپوستچربيبافتافزايشو جسمانيفعاليتكاهشنقشوتأثير•

.دهيد توضيح
بدنقسمتهاي سايروزناززمانمروربهباشدطبيعي حدازكمتربدنروزمرةفعاليتچنانچه چ ريچ يزربروز ييروزززروربببي به
  توجه با .يابد مي افزايش بدن  زيرپوستي چربي بافت حجم و وزن برابر در و شود مي كم
برخيدروكندنميتجمعيكسانطوربهقسمتهاتمامدرپوستيزيرچربياينكهبه برخي در و كندنميتجمعيكسانطوربهقسمتها تمامدرپوستيزيرچربياينكهبه

 و دستها( اندامها به نسبت تنه ميان بخش  مجموع در و باسن ، شكم اطراف مثل قسمتها
تشت)اها تا ادنض يد ا دناهن تهش هاازخال ا كهناهن كهناهنجاريهاييازبرخيالبته.شودميناهنجاري دچاربدنوضعيت،استبيشتر)پاها

 . است وراثتي زيادي حدود تا ، است بدني تيپ تركيب به مربوط

20

www*p
nu

eb
*co

m



7گفتار ر
تأثير سن بر وضعيت بدن

بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيد مشخص بدن اسكلت و عضلاني دستگاه تغييرات بر را سن افزايش تأثير .1
.كندمشخصرافيزيولوژيكيسنكاهشدرمؤثرعوامل.2
،ريه، قلب مثل بدنحياتيارگانهايفيزيولوژيكي فعاليتاينكهبرعلاوهسنافزايشبا  

دستخوش نيز بدناسكلتياسكلتيعضلانيعضلانيدستگاهدستگاهگيرد،مي قرارتأثيرتحت...وگوارشدستگاه
 .شد خواهد تغييراتي

دستگاه يابد، مي كاهشهامهرهبينديسكفشردگي اثردرقدارتفاعافراد،سنرفتنبالابا
 حالت بدن نتيجه در و شود مي ضعيف اسكلت كنندة محافظت عوامل ساير و عضلاني

أ همةدر بدن ارگانهايبرسنافزايشتأثيراگرچه.گيردميخودبهافتادگيوخميدگي
 اما است تغيير غيرقابل همه براي ) تقويمي( زماني سن اگرچه و نيست يكسان افراد

كان ژ ل ةگغااغاف گن ان
21
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8گفتار
تعادل اندامهاي مختلف بدن

رود پس از مطالعة اين گفتار بتوانيد انتظار مي:  هدف
.تأثير تعادل اندامها را در وضعيت بدني توضيح دهيد ح

  
چه كزه ازبدناندامهايثقلم از بدناندامهايثقلمركزهرچه

 داشته بيشتري فاصلة مفاصل
با بايدعضلانينيرويباشند،
ايجادوظيفةبيشترانقباضايجاد
دار عهدهعضودررالازمتعادل
 .شود

اثقلكق22كل ا ا
22

 اندامهايثقل مركز موقعيت2ـ2شكل
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  براي موقعيت بهترين ؛ است غيرممكن بدن در فوق حالت اينكه به توجه با اما
آ محور به نسبتفاصلهنزديكتريندرمركزاينكهاستآنثقلمركز

مناسبي تعادلچنانچهحال.يابدكاهشبدنبرواردهفشارتاباشدمفاصل
برقرار قرينهاندامهايخصوصاًاندامها، ثقلمراكزقرارگيريوضعيتدر

كل ثقل مركزموقعيت)دستدوثقلمركزموقعيتدرتفاوتمثلاً(نباشد للل
. دهد مي قرار تأثير تحت را  بدني وضعيت و كلي تعادل نتيجتاً و بدن
امل ژيكع ل زي تدمذكف دندمؤثبدنساختاووضع ذكشايانب ذكر شايان .بودندمؤثربدنساختارووضعيتدرمذكورفيزيولوژيكيعوامل

    وو  شغليشغلي  موقعيتهايموقعيتهاي  حدوديحدودي  تاتا  وو  روحيروحي  حالاتحالات  ،،  روانيرواني  عواملعوامل كه است
.باشدموتربدنوضعيت دراستممكننيزافرادافراداجتماعياجتماعي

23
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خلاصه
عواملي را اسكلت.استبدنيوضعيتبيانگرواسكلتبدنبندياستخواننحوة يوو ربب يب يب و

   حجم ، قدرت ، لاغري .كنند مي وتاندونهامحافظت ليگامنتها ، عضلات مثل
مركزموقعيت،سن،بدنتركيب،بدنياستقامتضعفوعضلاتوانعطاف مركز موقعيت،سن،بدنتركيب،بدنياستقامتضعفوعضلاتوانعطاف

  ، عضلات حجم كاهش .گذارد مي تأثير بدن وضعيت بر اندامها تعادل و ثقل
تنالاغ ثضلاتقد كلتشا ةا ننا ت ستون ناحية دراسكلتشودميباعثعضلاتقدرتبودنپايينولاغري

  قدرت نبودن برابر .بماند باقي طبيعي وضعيت در نتواند پا ساق و فقرات
درورزشها برخياجراينتيجةدركهعضو يكمخالفوموافقعضلات
انعطاف نبودنكافيهمچنينشود،ميايجادمشاغلبرخيدروبلندمدت
  .گذارند مي بدن وضعيت بر منفي اثر كه هستند عواملي از عضلاني

24
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اناطدنا ااعثانت تكا تگك دخ ز زودرس خستگيوكمتركاراييباعث جسمانيتواناييسطحبودنپايين
  وضعيت موجب عضلات  پذيري وخستگي استقامت ضعف .شود مي

ً خصوصاً ،بدنمختلفبافتهايتناسبو تركيب.شدخواهدنامناسببدني
، بدن اسكلتيبادستگاهآنهماهنگيوبدنعضلاتوچربيبافتدرصد
. پذيراست امكان نيز آن برعكس .مي شود مناسب بدني وضعيت باعث

25
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فصل سوم
وضعيت طبيعي ستون فقرات

آآ آن بررسيومطالعهروشهايوفقراتستونطبيعيوضعيتباآشنايي:فصلهدف
  

ا اكال فق فقراتستونكالبدشناسي
 دوازده ، گردني مهرة هفت از فقرات ستون .دارد قرار قائم حالت در فقرات ستون وسيلة به بدن

لكةااشة ةااششك كلا الش  بالشتكيلاية ها مهرهبين.استشدهتشكيلكمري مهرةپنجوايسينهياپشتيمهرة
 طور به فقرات ستون .شود مي خوانده ديسكديسك كه دارد وجود ضربات جذب براي ) غضروفي(

ع ديكدرط ببهكهداردانحناانحناچهارچهاربالغوسالمف ت دنلوردوزبهت متدر،گ ق  قسمتدر ، گردني لوردوزبهترتيببهكهداردانحناانحناچهارچهاربالغوسالمفرديكدرطبيعي
 در خاجي كيفوز و كمر لوردوز ، پشتي هاي مهره قسمت در اي سينه كيفوز ، گردن هاي مهره

 ديسكهاي و فقرات ستوندهندةتشكيلهايمهره.است شدهناميدهخاجياستخوانقسمت
 ستونانحناي و نيستنديكسانساختمانينظرازعضواين مختلفقسمتهايدرنيزايمهرهبين

 فقرات ستون تولد هنگام . است مربوط ديسكها و ها مهره ساختمان به زيادي حدود تا فقرات
استعقبسمتبهآنتحدبكهداردانحنايكتنها

26
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سروخوابدميشكمرويكودككهزماني سرو خوابدميشكمرويكودككهزماني
  به تدريج به فقرات ستون گيرد مي بالا را خود
گردنيانحنايسپسوآيددرميمستقيمشكل گردني انحنايسپسوآيددرميمستقيمشكل
 كودك كه زماني و شود مي ايجاد آن در
كاملاوگردنيقوسگفتتوانمينشيندمي كامل اوگردنيقوسگفتتوانمينشيندمي
 كودك كه زماني سن رفتن بالا با و شود مي

انحنايآموزدميرارفتنراهوايستدميسرپا انحناي آموزدميرارفتنراهوايستدميسرپا
 با همزمان .شود مي آشكار تدريج به كمري
انحناهايسايرتوسعة،كمريانحنايرشد

 . تكامل وضعيت قامت بدن انسان 3- 1شكل 
قوسهاي موجود در ستون فقرات جنين در )الف

گا)ا ن گ ل ل شك

انحناهايسايرتوسعة،كمريانحنايرشد
 وضعيت تدريج به و شود مي آغاز فقرات ستون
تشكيل لوردوز گردن به هنگام )ب.رحم مادرشكل(گيردميخودبهرابالغفرديكانحناي

دومين  تشكيل) ج . مقابلة سر با نيروي جاذبه
)  د)لوردوز كمر(انحناي لوردوتيك ستون فقرات 

شكل( گيردميخودبهرابالغفرديكانحناي
 .)1ـ3
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1گفتار ر
وضعيت طبيعي ستون فقرات

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف

.كنيدبررسيجانبيوخلفيياوقدامي جهتدوازرافقراتستونوضعيت.1

.كنيدمشخصرافقراتستونقوسهايتصوير،داشتندستدربا.2
  

گ  ،گرفتدرنظر افراد همةبرايطبيعيوضعيتعنوانبه خاصيوضعيتتواننميمشخصطوربه
 در نتيجه در .اند نشده آفريده هم مثل استخوانها و ها مهره تك تك هاي اندازه نظر از افراد زيرا
 عضلاني ساختار حتي و استخواني ساختار به توجه با بايد طبيعي وضعيت يك گرفتن نظر
 قابلكهروشي و الگوازبايدافرادجسمانيوضعيت شناختبرايحالعيندر.باشدافراد

.كرد استفاده باشد قبول28
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اا فقراتستون وضعيتبررسيروشهاي
.شودميشناساييوبررسيجهتدوازفقراتستونوضعيت

 عمودكاملاً ستون يكصورتبهفقراتستونمورداين در.بدنقداميياخلفيجهت١.
 دارد قرار

اتستونچنانچهكناريياجانجهت٢ عطوربهشودمشاهدهجانبازفق بايدط  بايدطبيعي طور به شودمشاهدهجانبازفقراتستون چنانچه.كناريياجانبيجهت٢.
باشد خاجي و كمر، سينه قفسة پشت، گردن قسمتهاي در قوس چهار داراي

 و لگن ، فقرات ستون سر، ، ظاهري حالت در
كهباشند داشتههماهنگيوتناسببايدپاها
 توسط ساده بسيار وسايل و ابزار طريق از

.است گيرياندازهقابلبدنيتربيتمربيان
 داده شرح بعدي بخش در موضوع اين

.شدخواهد

قوسهاي ستون فقرات 3-2شكل 29
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2گفتار 2گفتار
راههاي بررسي وضعيت طبيعي ستون فقرات

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
.كنيدمشخصرا فقراتستونوضعيتبررسيروشسه.1 يروش يبرر يصرروو
.دهيد توضيح را فقرات ستون وضعيت بررسي روش سه از يك هر .2
يروشزيرربر ستونطبيعي وضعيتتعييندررافقراتستونوضعيت بررسيروشسهازيكهركاربرد.3 يبرر ييينررروو يو وبي

.دهيد توضيح فقرات

 هر در ولي شود، مي بررسي ... و راديوگرافي ، مشاهده راههاي از فقرات ستون طبيعي وضعيت
.استفردموجودوضعشناخت منظوربهصرفاًروشهااينصورت

 .گيردقرار مشاهده موردچسبانكاملاًلباسباياولباسبدونبايدفردكاراينبراي..مشاهدهمشاهده
آ

30
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بهفقراتستونناهنجاريهايبررسيبراي:سرسرپشتپشتازازبيماربيمارمشاهدةمشاهدة به فقرات ستونناهنجاريهايبررسيبراي :سرسرپشتپشتازازبيماربيمارمشاهدةمشاهدة        
  اين در .گيرد مي انجام سر پشت از آزمون ) راست يا چپ سمت( طرفين
بدون( ايستدميطبيعيحالتبهصاف كاملاًسطحيكرويفردبررسي
تيرة .)دهد تغييرراخودفقراتستونوضعيتبخواهدقبليارادةبااينكه يربي وب يتب ير)ييررورونوض
  افقي ها شانه .باشد تعادل حالت در و عمود كاملاً بايد  مشاهده اين در پشتي

رؤيت طريقازفوقمواردبرعلاوه.باشدمتقارنبايدلگنطرفدوو
بدن چروكهايوچينوبدنسطحيچربيبافتياوبدنپوستوضعيت يپ نيچر چرچ

  در بدن چين مثال براي .كرد بررسي را استخواني ساختار وضعيت توان مي
ة اا ناال نگ گاشقا ا وچين ناهمگوني.باشدمتقارنوهمگونبايدباسنزيروپهلوهاناحية

درنظر استخوانيناهنجارينشانةتوان مي راشدهذكرنواحيچروكهاي
. گرفت31
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ل مطالعة وضعيت ستون فقرات از جلو در واقع راهي  .مشاهدة فرد از جلومشاهدة فرد از جلو
است براي كامل كردن اطلاعاتي كه از طريق بررسي قبلي به دست آمده  

. ها و چين پهلوها مورد توجه استدر اين روش نيز وضعيت شانه.است
ورشناسايي ناهنجاري ستون فقرات از طريق مشاهدة بيشتر در مورد   ر ر بي ريق ز ر ون ري ج يي

پذير است و در ناهنجاريهاي خفيف بهتر است از   ناهنجاريهاي پيشرفته امكان
.كمكي مثل صفحة شطرنجي استفاده كردوسايل يل ردو ده ا جي ر ص ل ي .م
هاي شوكي و مقايسة   گذاري روي زائده ها و علامت لمس ستون مهره ..  لمسلمس

.   آن با وضعيت طبيعي يكي از راههاي مطالعة وضعيت ستون فقرات استآ
، به طوري كه در قسمتوجود اسپاسم عضلاني نابهنجار در بخشي از بدن

قرينة آن اين اسپاسم وجود نداشته باشد، ممكن است دليلي بر وجود  آ
.ضايعات و ناهنجاري ساختار ستون فقرات باشد

32
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تفا لخطازا ططالتفشاق سطحرويطبيعي حالتدرفرد.شاقولخطازاستفاده
  گردني مهرة وسط از شاقولي گر معاينه .ايستد مي صاف

نط( زان)گ لخطكندآ دشاق قاًا ازق ازدقيقابايدشاقول خط.كندميآويزان)گردنوسط(
 شاقولي خط بين فاصله وجود .كند عبور كفل دو وسط
افهندةنشانكفلخط نان ت ستوندرانحراف وجوددهندةنشانكفلدوبينخطو
 خفيف ناهنجاريهاي  براي روش اين از . است فقرات
تفاد دا اش اازخز ا فتهناهن ش ،پيشرفتهناهنجاريهايازبرخيزيراشودمياستفاده

  طريق اين از ، فقرات ستون جانبي انحرافات مخصوصاً
ل تندتشخقا نادكهناهن دان درانحنادوكه معنياينبهنيستند،تشخيصقابل

  كه شود مي ايجاد فقرات ستون تحتاني و فوقاني قسمت
ناي نكهاكندخنثادنانان نا نا ت ستونايناينكه با .كندميخنثيرابدنميانيانحناي

 را آن شاقولي خط دارد شديدي  استخواني ناهنجاري
ادلحالتد )33شكل(دهدنشانت

33
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3گفتار 3گفتار
بررسي وضعيت ستون فقرات از پهلو

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
فقراتستونبررسيموضوع.1 ع
.كنيد مشخص را پهلو از فقرات ستون وضعيت بررسي وسايل و روش .2
راآنها ، نمونه تصويروپهلوازفقراتستونطبيعي وضعيتتصويرداشتندستدربا.3

.كنيدمشخصراناهنجاريهاومقايسه
 بيمار است لازم بررسي اين ستون قوسهاي وضعيت به بيشتر پهلوها از فقرات ستون بررسي در  

اسبدون تدرول عكاملاًوضع ايصافسطحرويط رسب فقطوشودآمادهب فقطو شود آمادهبررسيبرايصافسطحرويطبيعيكاملاوضعيتدرولباسبدون
 بررسي براي .شود مي بررسي و مشاهده ناهنجاري كليت اساساً يا و پيشرفته ناهنجاريهاي

ارائه4ـ3 شكل درآننمونةكهشاقوليخطازاست لازمنيزفقراتستونقوسهايدقيق
دستبه ابزار وسيلةبهمطالعهطريقازكهاطلاعاتي استروشن.شوداستفاده،استشده
 قسمتهاي در عضو اين ناهنجاريهاي تا شود مي مطابقت و مقايسه آن طبيعي الگوي با آيد مي

.شودمشخصمختلف
34

.شودمشخصمختلف
. است شده داده نشان ساختار نوع دو وضعيت ،5ـ3 شكل در
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بررسي وضعيت ستون فقرات از طريق صفحة شطرنجي3-4شكل

35
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نشان)الف(شكل ا ط ت دهدض . دهدوضعيت طبيعي را نشان مي)الف(شكل
گوش  (شود كه نقاط لالة گوش  مشاهده مي

، مركز قسمت مركز استخوان شانه)خارجي
يكناري لگن خاصره و بخش خارجي كشكك ش ب ر ن

در تصوير  . زانو خط كاملاً عمود قرار دارند
شاهد ت ن ا ق ادل ت ن ا دب ش شودميب اين تعادل برقرار نيست و مشاهده

.كه اين نقاط در امتداد يك خط قرار ندارند

3- 5شكل  ل

36
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4گفتار
بررسي وضعيت ستون فقرات به وسيلة دستگاه

وركانفورماتور ور

بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف ر: ير اينازپسروديا وا ب
.كنيد مشخص را كانفورماتور دستگاه كاربرد .1
.دهيدتوضيح را كانفورماتوردستگاهباكارروش.2 وربرروش. .يوضيحرور

انض فااافق اتگاازا اتكانف اننكانف گاادت ،دستگاه اين .سنجيدتوانمينيزكانفورماتوركانفورماتوردستگاه از استفادهبارافقراتستونوضعيت

  تشكيل دستگاه اين . است پشتي تيرة قوسهاي  وضعيت بررسي براي مناسبي وسيلة

 ميلة زيادي تعداد ميله اين روي كه عمودي ميلة يك و افقي صفحة يك از است شده

)36شكل(استشدهتعبيهافقصورتبهآزاد
37
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مدرجكاغذينوارروليكدستگاهكناردر
 

.

ررويرر رجيو
  دستگاه كار طريقة دارد قرار شطرنجي و

آزمودنيكه استصورتاينبهكانفورماتور ين
  با آزمودني سر ايستد، مي افقي صفحة روي
تكتكبعداً وشودميثابتمخصوصيميلة
فشردهاوفقراتستونسمتبهآزادهايميله
ستونناحية درپوستسطحباتاشودمي

آآ آراميبهآزمودنيسپس.شودمماسفقرات
  نوك موقعيت و رود مي كنار دستگاه روي از
اال ثطكاغذآ ثبتشطرنجيكاغذرويآزادهايميله
.شود مي

بررسي وضعيت ستون فقرات از ۳-۶شكلآل
طريق دستگاه كانفورماتور

نمونةباآزمايشايننتيجةمرحلهاينازبعد
 تحليل و تجزيه و بررسي و مقايسه آن معيار
ش

38
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5گفتار 5گفتار
بررسي وضعيت ستون فقرات از طريق دامنة حركتي

بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيد ارزيابي و بررسي حركتي دامنة طريق از را فقرات ستون وضعيت .1
.دهيدتوضيح چرخشوهايپراكستنشن،فلكشنحركت در رافقراتستونطبيعيحركتدامنة.2 ح
  
 دارد،تأثير عضو آنحركتيدامنةبربدنمختلفقسمتهايدرناهنجاريبروزاينكهبهتوجهبا

 روش اين در . است عملي نيز عضو  اين حركتي دامنة طريق از فقرات ستون وضعيت بررسي
 و هايپراكستنشن و اكستنشن يا و جانبي فلكشن ، فلكشن عمل كه شود مي خواسته فرد از

ا اافق ا .دهدانجامرافقراتستونچرخش
 85 )فلكشن( جلو به شدن خم . است شرح اين به كمري و پشتي فقرات ستون طبيعي حركت دامنة

جه تنشن(عقهشدنخد اك جه3)ها هاهشدنخد جه28هل خشد چ
39

 چرخشو درجه 28پهلوهابهشدنخم،درجه3)هايپراكستنشن(عقببهشدنخم،درجه
. درجه 38 چپ يا راست به
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  ولي بدهد تكميلي اطلاعات تواند مي بدني تربيت مربي به روش اين
يبروي  و ارزيابيراعضواينوضعيتروشاينوسيلةبهصرفاًتواننمي يروشينو بيروينو ورزي

.)7ـ3 شكل( كرد قضاوت  آن دربارة

 

۳-۷شكل
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خلاصه
،   ، پشت ستون فقرات سالم از نماي جانبي داراي چهار قوس در ناحية گردن

لاً كا ن ك ش ا ا ا ا كمر و خاجي و از نماي روبرو يا پشت سر به صورت يك ستون كاملا عمودك
توان وضعيت يكسان و معياري براي ستون فقرات همة افراداگرچه نمي.است

، خط   ، لمس توان از طريق مشاهده درنظر گرفت اما وضعيت اين عضو را مي
مشاهدة ستون.، دستگاه كانفورماتور و صفحة شطرنجي بررسي كردشاقولي ي رو ي برر جي ر ص و ور ونور

مشاهده از پشت سر يا  . گيرد فقرات بيمار از پهلوها، پشت سر يا جلو انجام مي
ا ال ا ا افا ان شاش ا در اين مشاهده.سنجش انحرافات به سمت راست يا چپ استجلو براي

مشاهده از پهلوها.شودها و لگن و پوست بدن نيز بررسي ميوضعيت شانه
يكي ديگر  .  افزايش يا كاهش قوسهاي چهارگانة ستون فقرات است  براي بررسي

. از روشهاي بررسي ستون فقرات استفاده از خط شاقولي است
41

ي و ز ر و ي برر ي ه رو ز

www*p
nu

eb
*co

m



، مركز قسمت كناري لگن، مركز استخوان شانهدر حالت طبيعي لالة گوش
خاصره و بخش خارجي كشكك زانو و قسمت خارجي قوزك بايد دقيقاً در

.يك راستا و نماي ستون فقرات از پشت در يك خط كاملاً عمود باشد

توان تحدب قوسهاي ستون فقرات را   به وسيلة دستگاه كانفورماتور نيز مي
.بررسي و وضعيت قوسها را روي كاغذ مربوطه رسم كرد م

پذير   بررسي وضعيت ستون فقرات از طريق دامنة حركتي اين عضو نيز امكان
دهد و اين روش به تنهايي اطلاعات كاملي به مربي تربيت بدني نمي.است

جنتايج به دست.تواند مورد استفاده قرار گيردصرفاً جهت تكميل اطلاعات مي
آمده توسط روشهاي فوق بايد با نمونة معيار مقايسه شود تا بتوان نوع و  

زان دم ك مشخص را ناهنجاري
42

.ناهنجاري را مشخص كردميزان
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يحركات اصلاحي ر
م ا ل فصل چهارمف

ناهنجاريهاي ستون فقرات
جلسه دوم 

آشنايي با انواع ناهنجاريهاي ستون فقرات و تمرينهاي اصلاحي آنها:هدف فصل 
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1گفتار 1گفتار
ناهنجاري قوس گردني

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف
ي1 شناهنجا دنقافزا ز(گ د دشخصا)ل كن .كنيدمشخصرا)لوردوز(گردنيقوسافزايشناهنجاري.1
.كنيد مشخص را گردني لوردوز علايم .2
.كنيدمشخصراگردنيلوردوزازناشيعوارض.3
.دهيد انجاموطرحمناسباصلاحيتمرينهايگردنيلوردوزناهنجاريرفعبراي.4 محع

 حد از بيشانحنا اين چنانچه .دارد تحدب جلو سمت به گردن ناحية در فقرات ستون : تعريف
نلآناشط گگ .گويند ميگردنيلوردوزآنبهباشدطبيعي

44
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ناهنجاريعلايم ناهنجاريعلايم
 خط وسيلة به بدن ارزيابي در .شود مي رانده جلو به سر ناهنجاري اين بروز نتيجة در

ارشاقولخطدرلالةگوششاقول دنمق تبهوگ دنانحناين ازجلوتگ از جلوتر گردنانحناينسبتبهوگيردنميقرار شاقوليخطدرلالةگوششاقولي
  اي زاويه فك و گردن بين و آيد مي جلو افراد اين چانة معمولاً . است طبيعي وضعيت
. استكمترخيليطبيعيحالتدرزاويه اين.شودميتشكيلدرجه09حدود ل

  به رسد مي نظر به كه است رؤيت قابل خوبي به افراد اين هاي شانه محدودة در خاصي سطح
.است سينه جلويوقداميسطحدرباشدداشته قرارشانهوسطدرگردناينكهجاي
كت يقة بعضاًورسدمينظربهكوتاهترطبيعيوضعيتبهنسبتافراداينگردنارتفاع

.شود مي چروكيده بالا سمت به پيراهنشان يا

لوردوز گردني 4-1شكل 45
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ناهنجاري ايجاد عوامل
شده گفته امادانستحركتيخاصعواملقطع طوربهتواننميراصدمهاينايجادعامل

 محيط درك براي آنها سر طبعاً زيرا است شايعتر روشندل افراد در ناهنجاري اين كه است
اين تشديد يابروزدراحتمالاًنيزبلندبالشهاي ازاستفاده.داردتمايلجلوبهمدام

 پارگي شامل بيماريهايي ناهنجاري  اين ايجاد عوامل مهمترين . است مؤثر ناراحتي
. است شدهذكرگردنيعفونتهايوگردنيهاي مهرهستونسلياايمهرهبينديسكهاي

ناهنجاريعوارض ناهنجاريعوارض  
 زيادي فشار متحمل گردن ناحية عضلات بماند خود طبيعي جايگاه در گردن اينكه براي

ند اكطش طت ا اضاگضلاازگاش دازشانق حد از بيشتر انقباضاتدرگيرعضلاتازگروهاين شرايطتمامدركهطوريبهشوند،مي
 آن حركتي عملكرد  كاهش و گردن عمومي خستگي موجب انقباض اين . است طبيعي
انش ااگفت ضنا دا انداخا اا بااما ندارد، وخيميپيامدوعوارضناهنجاري اينگفتتوانميمجموعدر.شودمي
 و رواني نظر از معمولاً كند مي خارج طبيعي حالت از را بدن ظاهري تيپ اينكه به توجه
ا ت اتا گذاائاث

46

.گذاردميجابهسوئياثراتاجتماعي
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2گفتار 2گفتار
پيشگيري و درمان : ناهنجاري قوس گردني

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
.كنيدمشخصراگردني قوسناهنجاريپيشگيرياصلچهار.1
.دهيد انجام رايكهرودهيدتوضيحراگردني قوسافزايشاصلاحبرايتمرينچهار.2 م
  

.باشدناهنجاريايناصلاحبهشايانيكمكتواندميزيراصولرعايت:درمانوپيشگيري .باشد ناهنجاريايناصلاحبهشايانيكمكتواند ميزيراصولرعايت:درمانوپيشگيري
طبيعي وضعيت در سر دادن قرار براي فرد سعي و غلط حركتي عادات حذف.1
ةضلاتق2 نخلفنا گ گردنخلفيناحيةعضلاتتقويت.2
گردن قدامي بخش و سينه فوقاني ناحية عضلات انعطاف توسعة.3

47
گردنيهايمهرهدرپذيريجنبشايجاد.4
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گردني لوردوز اصلاح براي ورزشي تمرينهاي 
1 تمرين  

ا گاذا گردن هايمهرهدرپذيريجنبشايجاد:هدف
  به حركت .بچرخانيد را سر ايد داشته نگه داخل طرف به را چانه كه حالي در :اجرا روش

به بيشتري قدرتوشدتباراسركنيدسعي .داردانفعاليحالتتقريباًجلوسمت و ريروبررييريريبج ببي
 تكرار را حركت عكس مجدداً حركت چند انجام از بعد .دهيد حركت عقب سمت
.كنيد

48
4-2شكل
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2تمرين
. گردن قدامي ناحية عضلات كشش : هدف

متحمل اينكهبدونراسرودهيدقرارپيشانيرويرادستبايستيد،سرپااجراروش
مجدداً استراحتازپس.بكشيدعقببهحركتيدامنةحداكثردرشودمقاومتي
.كنيد تكرار را حركت

49
4-3شكل
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3تمرين 
گردن:هدف ناحية عضلات كشش كشش عضلات ناحية گردن :هدف

سانتيمتر از ديوار قرار دهيد،  5ـ8هاي پا را به فاصلة  روش اجرا پشت به ديوار بايستيد، پاشنه
د فشا ا د ه ا شت د دا نگه ن ا ا اچانه كت ح مجدداً احت ت ا از از استراحت مجددا حركت راپس.چانه را پايين نگه داريد و پشت سر را به ديوار بفشاريد

.در اجراي حركت انحناي كمر نبايد افزايش يابد. تكرار كنيد

4- 4شكل 
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ن 4تمرين
گردن خلفي ناحية عضلات تقويت : هدف
اوش تانگشتاناج دقلابپشتداد مقاومتكهحالدكن مقاومت سر كهحاليدر.كنيدقلابسرپشت دررادستانگشتاناجراروش
  نيروي با را سر حركت اين در .دهيد فشار عقب و بالا به را سر كند، مي
داهاز اازدكش تكتاندا ا ت دا دداًكن مجددا و كنيد استراحتحركتبارچنداجرايازبعد.بكشيدپايينبهبازو
.دهيد ادامه را حركت اين
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3گفتار ر
)پشت گرد(ناهنجاري ناحية پشت ستون فقرات

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف
.كنيدمشخص را گردپشتناهنجاريعلايموويژگيها.1 صرپمژ
.كنيد مشخص مي شود، گرد پشت ناهنجاري به منجر كه را عواملي.2
دپشتناهنجاريعوارض3 ةازراگ يجن زيولوژيكوظاه دمشخصف كن .كنيدمشخصفيزيولوژيكيوظاهري جنبةازراگردپشتناهنجاريعوارض.3

پشت گرد4-6شكل  ر64ل ت پ
  باشد درجه 20 تا 15 يعني طبيعي حد از بيش پشت ناحية قوس چنانچه

)6ـ4شكل(استشدهناميدهكيفوزياگردپشتعنوانتحتناهنجاري
52

.)6ـ4 شكل(استشدهناميدهكيفوزياگرد پشتعنوانتحتناهنجاري
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ناهنجاريناهنجاريعلايمعلايم    
بخشناهنجاري ايندر.استرؤيتقابللباسروي از كهداردنامقوزبيمارياينشديدنوع    

 در .زند مي بيرون دار زاويه صورت  به ) مهره سه تا دو فاصل حد در( ها مهره ستون از كوچكي
فن ضاخف اا ااشاكلطائان اين.دارد وجود پشتيهايمهرهكلسطحدرواست جزئيترانحناعارضهاينخفيفترنوع

 و مطالعه ارزشيابي وسايل با بايد عمدتاً است معروف پذير برگشت  گوژپشتي به كه ناراحتي
.شودبررسي  .شودبررسي
 از نيز جسماني فعاليتهاي و تلاش هنگام خصوصاً سينه قفسة قسمت در درد احساس و كوفتگي
.استناهنجارياينعلايم م

ناهنجاريناهنجاري  ايجادايجاد  عواملعوامل      
اثربرپذيربرگشتگوژپشتيمعمولاً.استمتفاوتنيزآنعواملناهنجارينوعبهتوجهبا اثربرپذير برگشتگوژپشتيمعمولا.استمتفاوت نيز آنعواملناهنجارينوعبهتوجهبا    

 مانند وسايلي از استفاده و نامناسب  شغلي موقعيت ، بدنشستن ، حركتي بهداشت نكردن رعايت
نيزراعضلات ضعفمثلديگريعوامل.شودميايجادبلندمدتدرنامناسبصندليوميز
مشكلبيشتر ناهنجارياينكهاستدادهنشانتحقيقات.دانستعارضهاينعلتتوانمي

 .هستند  چنين ناهنجاري اين در فقرات ستون مهرة شش الي سه غالباً و است نوجوان دختران
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ناهنجاريعوارض ض يو ج
 :باشد داشته نامطلوب اثر لحاظ دو از است ممكن ناهنجاري اين

ظاهريشكل)الف• ريل
فيزيولوژيك عوارض ) ب•

يشررريريلل وروندمي عقب بهپشتوهاشانه،پشتناحيةقوس افزايشاثردر..ظاهريظاهريشكلشكل)الف ورويببپوپيوسز
 طبيعي حالت از بدن كلي  نماي نتيجه در و افتد مي حدودي تا شكم .آيند مي جلو سر و گردن
.شودميخارج

  حفرةوقفسه ، سينهجناغوهادندهانحنايكمكبهپشتي ناحيةقوس..فيزيولوژيكفيزيولوژيكعوارضعوارض)ب
 هم به .كند مي تسهيل را بازدم و  دم و قلب فعاليت امكان كه مي آورد وجود به را استخواني
ن لاخ ثا كاننشقفاا الا طف  طبيعيفعاليت امكاننتيجهدروشودميقفسهايندر محدوديتباعثتعادلاينخوردن

 .شود مي مواجه مشكل با اندامها اين
ت د ةد تكاهشنهقف ف دشقلظ نگ الهاخ ددن داكهدا خ  خوداين كه دارد دنبالبهراخونگردشوقلب ظرفيتكاهشسينهقفسةمحدوديت

.آورد مي پايين را فرد خستگي آستانة
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  افزايش« كه دارد مي اظهار فقرات ستون ناهنجاريهاي دربارة شفارد دكتر
مرحلة تأخير،اكسيژنواماولمرحلةافزايش،خونلاكتيكاسيدسطح يشوييح مورز ريريژو

  نتيجة تنفسي حجم كاهش همچنين ، اوليه حالت به قلب ضربان  برگشت
مجموع دررسدمينظربه.»است غيرمطلوببدنيوضعيت يت يوض وبب وعرريربتير ج

  موارد ايجاد در را نقش بيشترين گرد پشت  فقرات ستون ناهنجاريهاي
باشدداشتهفوق .باشدداشتهفوق

  زماني تا كند مي پيدا ادامه آرام صورت به ناهنجاري اين اينكه به توجه با
كلتشدكه قفا دت تلازش طدا ا نش شدكهن رشد كه سنينيوشرايطدراستلازم شودمتوقفاسكلترشدكه
  دستور مطابق و بشود موضوع اين به بيشتري توجه است  سريع بدن

تازشك تفاافظاكك شا .شوداستفادهمحافظ ياوكمريكرستازپزشك
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4گفتار
پيشگيري و درمان:ناهنجاري ناحية پشت

بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف 
.كنيد مشخص را گرد پشت اصلي برنامة هدف سه.1

گلاك .دهيدانجامرا گردپشتاصلاحتمرينچهارازيكهر.2
 اگر اما . است درمان و پيشگيري قابل جسماني حركات با باشد خفيف ناهنجاري اين چنانچه

پزشكبابايدباشدشدهايجادخاصبيمارياثردراساساًياوباشدثابتنوعازناهنجاري  پزشكبا بايد باشد شدهايجادخاصبيمارياثردراساساياوباشدثابتنوعازناهنجاري
.شود  مشورت

گرد پشتاصلاحبرايورزشيحركات  ير يورز رپحبر
 عمدة هدف سه كه باشد اي گونه به بايد گرد پشت براي حركات برنامة طراحي : حركات كلي اصول

:كندتأمينرازير
.كندايجادپشتيهايمهرهويژهبه، فقراتستونطولدرمناسبيپذيريجنبش.1
 منعطف و كشيده اند، شده كوتاه و منقبض شدت به عارضه اين نتيجة در كه را اي سينه عضلات.2

ك
56

.كند
.شوند تقويت ) .....و الاضلاع متوازي ، ذوزنقه( پشت خلفي ناحية عضلات.3
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1 تمرين
ادف شا نذن اتت فق فقرات ستوندرپذيريجنبشايجاد:هدف

وداريد نگه مستقيمسربالايدررادستهابازنيمه پاهايباايستادهحالتدراجراروش
 .دهيد انجام را حركت  اين مرتبه چندين .كنيد خم چپ و راست سمت به را بالاتنه

2تمرين
4- 8شكل 4- 7شكل 

رين
توسعة انعطاف و كشش در عضلات ناحية سينه :هدف

سپس . قرار دهيد ( ميز، نرده يا صندلي(اي متناسب با ارتفاع تهيگاه  روش اجرا دستها را روي وسيله
سمت به سينه قفسة خصوصاً بالاتنه ناحية كنيد شودسعي داده قوس برگرديد.پايين اوليه حالت .به

57

. به حالت اوليه برگرديد.پايين قوس داده شودسعي كنيد ناحية بالاتنه خصوصا قفسة سينه به سمت
.حركت را چندبار تكرار كنيد
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3تمرين رين
سينه ناحية عضلات در كشش و انعطاف ايجاد : هدف
اروش يناين:اج هتم تهصورتدوبهدونف تادهونش بهپشتنفدوشودمانجاماي بهپشت نفر دو.شودميانجامايستادهونشستهصورتدوبهدونفرهتمريناين:اجراروش

 است شده كشيده سر بالاي  به كه حالي در را يكديگر دستهاي و گيرند مي قرار يكديگر
ديگر نفر خودتنةكردنخمبانفريككهاست ترتيباينبهحركتشروع.گيرندمي يبينبرروعيري نمبرير ررور ي
  حركت همين ديگر فرد و گردد برمي استراحت  حالت به سپس كشد، مي خود پشت به را
.شودانجامايستادهسپسونشستهابتدا تمرينايناستبهتر.كندميتكراررا رير ننب ومپسبر

4-9شكل
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4تمرين 
شانه:هدف شت عضلات ت هاتق هاتقويت عضلات پشت و شانه :هدف

روي شكم دراز بكشيد و در حالي كه پاها كاملاً كشيده است  : روش اجرا
دستها و سينه را به آرامي از.دستها را به سمت جلو و بالاي سر نگه داريد ري ر ي ب و و ج ب ر زه ي ر ب ر ي و ه

سعي شود  . زمين بلند كنيد و دوباره به آرامي به حالت اول برگرديد روي
.حركت را تكرار كنيد.در اجراي اين حركت پاها روي زمين ثابت باشد

4-10 شكل
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5گفتار ر
)پشت گود(ناهنجاري ناحية كمر 

بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيد مشخص را گود پشت ناهنجاري علايم و ويژگي .1
.كنيدمشخصشود،ميگودپشتناهنجاريبهمنجركهراعواملي.2 .كنيدمشخصشود،ميگود پشتناهنجاريبهمنجركهراعواملي.2
.كنيد مشخص را گود پشت از ناشي عوارض .3
 

 شوندمينزديكتر فقراتستونانتهايبههرچهكمريناحيةدرفقراتستونهايمهره:تعريف
 سمت به و شود مي شروع پشتي آخر مهرة از تقريباً ناحيه اين قوس .شوند مي تر درشت و خشنتر
 از قوساين افزايش. استدرجه6تا4حدوداًطبيعي حالتدرآنزاويةكهآيدميجلو

60
.نامند مي لوردوز يا گود پشت را شده ذكر محدودة
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4-11شكل 
ناهنجاريعلايم ريلايم ج
 اين علايم از بالا و عقب سمت به باسن چرخش ، كمري ناحية گودي افزايش جلو به شكم افتادن

تگفوقعلايتماماستاستخوانناهنجاري راشكافتادگداردناراحتاينشدتبهب  را شكمافتادگي .دارد ناراحتياينشدتبهبستگيفوق علايمتمام.استاستخوانيناهنجاري
 گود پشت به مبتلايان .داد تميز شكم ناحية در پوستي زير چربي افزايش از بايد بخش اين در

تگدردازمعمولاً ةدرخ دارندشكايتكمناح
61

.دارندشكايت كمرناحيةدرخستگيدردازمعمولا
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گودپشتايجادعوامل 
درشكمحفرةشدنسنگين،)داخلوخارجمايل،شكمراست(شكمعضلاتضعف  درشكمي حفرة شدنسنگين،)داخليوخارجيمايل ، شكميراست(شكميعضلاتضعف

 ، ران مفصل دوطرفه مادرزادي  دررفتگي خانمها، در بارداري يا و حد از بيش چاقي اثر
 ،نادرست نشستن مانندعواملي.هستندناهنجارياين عواملازآشيلتاندونبودنكوتاه

 نيزمدت بلند در غلطحركتيالگوهايتقليدوغيراستانداردصندليهايازاستفاده
.باشند مؤثر عارضه اين تشديد يا و ايجاد در توانند مي

شاانطاشكلاف ا گكقاف  .گرددكمرقوسافزايشباعثتواندميطريقدوازشكميعضلاتضعف

 متمايلجلو  به زمانمروربهداخلياحشايوامعاءكه شودميسببعضلاتاينضعف١.

.كند پيدا تمايل جلو به نيز كمر قوس نتيجه در و شود

دمشكهايعضلهضعف٢ توانمفصلهايكنندهتاش ةهايكنندها ناح
62

 ناحيةهاي كننده راستورانمفصلهايكنندهتاشود ميسببشكمهايعضلهضعف٢.
.بيفزايد كمري انحناي به طريق اين به و بچرخانند پايين سمت به را لگن
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  12تا6( مدرسهسنينكودكاندركهداشت نظردربايدفوقعواملبهتوجه
يريي  افزايش . دانست غيرطبيعيراآننبايدكهدارد وجودزياديكمريانحناي)سال يروجوزي يرب بي يشير ز
.رود مي بين از خود خودي به سنين اين در كمر قوس

  رويپا يك انداختنياپازيردرپايهچهاريك  دادنقرارباتوانميرامشكلاين
ي  كمتركمر قوس شودميباعثعملاين.كرد حل،گاهبهگاهطوربهديگرپاي رپ رروسويبلينرلبوربي
.شود

  رايج بارداري دوران در عضلات حد از بيش كشش علت به زنان در پشت گودي
يرين  استفاده متعادل شكلبهخودبدنازكهورزشكارانازبرخيدرحالتاين.است رزبر للبوبزورز
  چرخشها،( ژيمناستيك حركات و نيزه پرتاب ، پروانه شناي در مخصوصاً كنند، نمي

الل انا شد)ان
63

 .شودميديده)بانوانپارالل
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ضعوارض و
  جلو سمت به فقرات ستون تحدب افزايش با

.شودميراندهجلو سمتبهنيزكمريهايمهره
درمهرهدوبينفاصلةوضعيتتغييرايننتيجةدر

  از و افزايش طبيعي وضعيت به نسبت قدامي ناحية
ة لاخلفنا شفا دكا اا موارددر.يابدمي كاهشفاصلهاينخلفيناحية

باعثعارضهاين استممكنحتيپيشرفته
  اتصال و كمري ديسك خلفي قسمت شدگي له

ه ةدردردايجادبهكهشوديكديگباهامه 4- 12شكل ناح ناحيةدردردايجاد بهكهشوديكديگرباهامهره
.شد خواهد منجر كمر
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  قسمت به مركز نزديكي از ثقل مركز يابد، مي افزايش كمر انحناي كه زماني
دانتقالاشت اا كزائد گش ككد نتنز نتيجه در و نزديكيكديگربهشوكيزائده هايويابدميانتقالهامهرهپشت

  گذرد مي آنجا از نخاعي عصبهاي كه ها مهره بين منفذ يا مجرا اندازة از
وآورد فشاراعصاببهاستممكنمجرا اندازةكاهش.شودميكاسته
تيلت و كمريقوسبينمستقيميارتباط كهآنجااز.كندكمردردايجاد ريج بجزر ير يوريوسبيني
  عمل ناهنجاري اين وجود ، لگن خلفي چرخش نتيجة در دارد وجود لگن

ان ادازا دكندشكلخان علاهلاًشتگ پيري علايم بهمعمولاپشتگودي.كند مي مشكلخانمهادررازايمان
  صدمة و فشار و شود مي منجر فقرات ستون اي استحاله تغييرات و زودرس
قوس افزايشايننيزدهدميرخافراداين درشديدفعاليتدركهاضافي
تنگي موجب وشوندنزديكتريكديگربهعقبازهامهرهكهشودميسبب

65

ررببرويبب بوز يو
.شوند عصبي  هاي ريشه روي بر فشار و اي مهره بين سوراخ
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6گفتار 
ك ة نا ا ن انا شگ پيشگيري و درمان:ناهنجاري ناحية كمر

بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف بتوانيدگفتاراين مطالعةازپسرودميانتظار:هدف
  علل به توجه با را كمر ناحية ناهنجاري درمان و پيشگيري.1

آ .دهيدتوضيحآنايجاد
.كنيدمشخصراگود پشتاصلاحيبرنامةهدفسه.2 
.دهيد توضيح كدام هر هدف اساس بر را گود پشت اصلاح تمرين سه.3
.دهيدانجامراگودپشتاصلاحتمرينسهازيكهر.4 .دهيدانجامراگودپشتاصلاحتمرينسهازيكهر.4

  مثال براي . است ناهنجاري علت قبلي شناخت به منوط اصلاحي توصية هرگونه
لا انا اد فتگاثدكهناهن زادد لاد ادانفا ا   ايجادران مفاصلمادرزاديدررفتگياثردر كهناهنجاريدرمانواصلاح
  صندلي يك از استفاده اثر در شده ايجاد ناهنجاري اصلاح از متفاوت شده
ا لاننا ااط خ اشكانظ اال
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گود پشت اصلاح براي ورزشي تمرينهاي
ايگونه به بايدگودپشتاصلاحبرايتمرينيبرنامةطراحي.تمريناصول
:كند تأمين را زير اهداف كه باشد

  ستون هاي مهره در لازم حركتي دامنة افزايش و پذيري جنبش ايجاد .1
.فقرات

.كمر ناحية در فقرات ستون خلفي ناحية عضلات انعطاف و كشش .2
وخارجي مايل،شكميراستشاملشكم قداميبخشعضلاتتقويت.3

. داخلي مايل
.شود خودداري ها مهره ستون روي بر فشار ايجاد از بايد فوق موارد همة در
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1تمرين
كمري هاي مهره در پذيري جنبش ايجاد : هدف
بهرا كمري هايمهرهسپسشويد،آمادهتمرين اجرايبرايزيرشكلمطابق:اجراروش يزيرلبقجرروش يبر بررييهرپسويرينجر

 به دهيد، حركت بالا سمت به را كمري هاي مهره مجدداً و كنيد رها آزاد و شل حالت
چند را حركتاين.شودايجادبرآمدگيوفرورفتگيكمريهايمهرهدركهطوري يرييهرروري يورور چررينويجبر
.كنيد تكرار مجدداً استراحت از پس و دهيد انجام مرتبه

4-14شكل
68
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2 تمرين
فقراتستونكنندةراستعضلاتتحتانبخشدركششوانعطافايجاد:هدف فقراتستونكنندةراستعضلاتتحتاني بخشدركششوانعطافايجاد:هدف
 در را پاها از يكي داريد، نگه جلو روبه و كشيده را پاها بنشينيد، باسن روي :اجرا روش
دنهل تداكن دكااهاشنةد ازازانگ باز را زانو سپسبگيريدمحكمراپاهمينپاشنة دستدوباوكنيدجمعسينهجلو

.كنيد تكرار بار چند پا دو روي را حركت اين .كنيد

4-15شكل
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3تمرين 
تقويت عضلات شكم :هدف

روي باسن بنشينيد، پاهاي خود را به سمت جلو بكشيد و همانند حركت :روش اجرا
توان دستها را از شست روي زمين  در اجراي اين حركت مي. قيچي به بالا و پايين ببريد

اش نگ الا ا ا ك ا ا .گذاشت و يا اينكه دستها را بالا نگه داشتگذاش
 پشت كرال شناي همچنين و خزيدن شامل شود انجام بايد مرحله اين در كه تمرينهايي ساير

.استاستخردر

4-16شكل
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7گفتار
)اسكوليوز(انحناي ستون فقرات به طرفين

لظ گط بتوانيدگفتاراين مطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.بشناسيدرااسكوليوزناهنجاري.1
.كنيدمشخصرااسكوليوزعلايم.2
.شويدآشنادارندنقش اسكوليوزايجاددركهعوامليبا.3
  ناهنجاري اين در .گويند اسكوليوز ، طرفين به را فقرات ستون انحناي : تعريف  

ييلل  كهصورتي در ودهدميشكلتغييربازكمانشكلبهفقراتستونابتدا
  تعادلايجاد برايفقراتستوننگيردانجامارتوپديكنندةپيشگيرياقدامات

.آمددرخواهدلاتينSشكلبهكمكم مم
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علايم

با نگاهي گذرا آن  . ستون فقرات اكثر افراد تا حدودي انحراف دارد
نم اس ل وي از شده اف انح اين متوجه فتةتوان ش پ نوع د در نوع پيشرفتة  .توان متوجه اين انحراف شدهم از روي لباس نمي

اين ناراحتي تغييراتي در ساير اعضاي بدن از جمله شانه و لگن و  
ها از راستاي افقي خارج ومعمولاً شانه. شودطرز راه رفتن ايجاد مي

مي متمايل سمت يك به رالگن خود طبيعي ريتم فرد رفتن راه و شود و راه رفتن فرد ريتم طبيعي خود را لگن به يك سمت متمايل ميشود
و چنانچه از پشت به تيرة مهره ها نگاه كنيم انحراف  . از دست مي دهد

 .مهره ها به جانب به خوبي قابل رؤيت است
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)اسكوليوز(انحراف ستون فقرات به طرفين  4-17شكل  

 شاقولي كه ترتيب اين به شود، مي استفاده شاقولي خط يك از ناهنجاري اين دقيقتر شناخت براي
 بينبايداز طبيعي وضعيتدرشاقوليخط.كنيمميآويزان)گردنوسط(گردنيمهرةوسطاز
 در . است فقرات ستون انحناي دهندة نشان طبيعي موقعيت از خط اين فاصلة .بگذرد كفل دو

 مواردگونه اين در .دادتشخيصتواننميشاقوليخط وسيلةبهرااسكوليوزمواردبرخي
 ايندر.باشد خوردههمبهفقراتستونطبيعيحالت اينكهبدون،استشدهايجاداسكوليوز

 نيزگاهي و كنند ميخنثيراهمديگركهداردوجود ستونپايينوبالادرانحنادوحالت

73
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.شودميخنثيگرددمي
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تقارن عدمعلايمازتوانميرااسكوليوز
 بلندي كفلها، و تنه بازو، بين گوش سه

گ لگن خلفيناحيةچينوكتفهانوكها،شانه
  ناحية از فرد  وقتي همچنين .داد تشخيص

وضعيتكتفهادرشودميخمجلوبهكمر
 .)18ـ4 شكل( شود مي ديده ناهنجاري

بهبيماريايننشانةتوانميرافوقموارد
.آورد شمار

ها بررسي وضعيت ستون فقرات از طريق رؤيت بلندي شانه ۴-۱۸شكل 
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عوامل
تا لدنك لاثداهاازكط ا للدعادتختلفع طا تكت د دست يك توسطوسايلحملدرعادت،مختلف عواملاثردرپاهاازيكيطولبودنكوتاه

 . است ناهنجاري  اين ايجاد عوامل از بدن وضعيت گرفتن قرار بد و طولاني مدت در
ً باكه آورند ميوجودبهبدندرراسطحيياوپذير برگشتناهنجارياكثراًفوقعوامل

فرد ناهنجاري ايندر.كرداصلاحراآنراحتي به توانميونيستهمراهعضونقص
 ناهنجاري ديگر نوع .دارد نگه طبيعي وضعيت در را خود بدن قبلي ارادة با تواند مي

.استشدهناميده  ساختارياسكوليوزكهاستترپيشرفته ر يوزرپي يريو

 قوس شكم عضلات ضعف علت به پسرها و دختران در سالگي 6 حدود در اسكوليوز البته
اك شق ا انااكشگفااف بهنسبت دختراندربيمارياينكهشدهگفتههمچنين.يابدميافزايشمقداريكمري

. است شايعتر درصد 85 پسران
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194شكل

 كل %5 در ناهنجاري اين كه است داده نشان تحقيقات ، علاوه به
4- 19شكل استورزشكارانيميان درآنشايعترمشكلوداردوجودهابچه يرلوبچ
 مثل دهند، مي انجام غيرمتقارن  صورت به را تمرينهاي كه
تابوبازانتن زهكنندگانپ اندمعمولاًن زشكا تابو پ پرتابورزشكاراندر معمولا.نيزهكنندگانپرتابوبازانتنيس

  وقوع احتمال اند داشته فعال تمرين سال هشت از بيش كه نيزه
.استزيادعارضهاين

.

  با اطفال گرفتن آغوش .شود مي ايجاد آنها در اطفال گرفتن آغوش اثر بر ديگر نوع
هستوندرجانبانحنايايجادباعثبدنسمتيكدرودستيك هايمه   هايمهره ستون در جانبيانحنايايجادباعثبدنسمتيكدرودستيك

  ناراحت و خسته را كودك تنها نه گرفتن آغوش طريقة اين . شود مي كودك
.شودمينيزوالديندرناراحتيهاييايجادباعثبلكهكند،مي
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8گفتار 8گفتار
پيشگيري و درمان انحناي ستون فقرات به طرفين

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
ل1 ك لااذگشا ك اا ةاخ اانش اك .دهيد تميزراكدامهردرمانشيوةوساختاري اسكوليوزازراپذيربرگشتاسكوليوز.1
.كنيد مشخص را طرفين به فقرات ستون انحناي اصلاح تمرينهاي برنامة هدف سه .2
ينه3 زاصلاحت ل ك گشتا اباپذيب حكدامههدفا ض دت ده .دهيد توضيحكدامهرهدفاساسبرراپذيربرگشتاسكوليوزاصلاحتمرينسه.3
.دهيد توضيح كدام هر هدف اساس بر را پيشرفته اسكوليوز اصلاح تمرين سه .4
.دهيدانجامراپيشرفتهاسكوليوزوپذيربرگشتاسكوليوزاصلاحتمرينهايازيكهر.5 .دهيد انجامراپيشرفتهاسكوليوزوپذيربرگشت اسكوليوزاصلاحتمرينهايازيكهر.
  

و كمكبه،اصلاحي حركاتطريقازنامندميساختاريساختارييايا  ثابتثابتاسكوليوزاسكوليوزراآنكهشديداسكوليوز وو وو يرريو
 نوع يك ناهنجاريها گونه اين قطع طور  به و نيست درمان يا پيشگيري قابل بدني تربيت مربي

. است پزشك با آن درمان كه است بيماري
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رفعبه توان ميضايعهعللشناساييازبعد پذير،برگشتاسكوليوزدرماندر نر يوزر يربرو يلييزبپ نيض عبو ر
  تغيير فرد در درجه 30 از كمتر معمولاً ناهنجاري اين . پرداخت علت

ت الاندردرجه20ازكمتناهنجاريهايكلطوربهدهدموضع بزرگ بزرگسالان دردرجه20ازكمترناهنجاريهاي كليطوربه.دهدميوضعيت
  فقط درجه 30 تا حداكثر ناهنجاريهاي و است درمان قابل تمرين با ها بچه و

للةا اانقا  .استدرمان قابلتمرينوسيلةبههابچهدر
پذيربرگشتاسكوليوزناهنجارياصلاحبرايورزشيتمرينهاي

  ميزان شناخت ، كج پشت براي مناسب تمرينهاي انتخاب و طرح در
.است برخوردارخاصياهميتازآسيبمحلموقعيتدردقتوناهنجاري ل
  فقرات ستون اطراف عضلات براي كه انعطافي و قدرتي تمرينهاي خصوصاً

ازدرستي شناختچنانچه.باشدصدمهنوع اساسبردقيقاًبايدشودمياجرا چوعسروير يچ
  است ممكن حتي تمرينهاي از برخي انجام باشيم نداشته ناهنجاري  موقعيت
.كندفراهمبيشتريناراحتي
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  در كه شود مي ايجاد كلي انحناي يك ابتدا فقرات ستون در عارضه اين در

بهتربنابراين .آيددرميSشكلبهوشود مي وخيمترپيشگيريعدمصورت يريمور رپي ي يلبوويو ينير بر رب به
  .باشد آسيب شدت با مطابقتمرينها است
گيردقرارنظرمدتمرينهايطرحدربايدزيرنكات .گيردقرارنظر مدتمرينهايطرحدربايدزيرنكات

.كند جنبش ايجاد فقرات ستون طول در بايد تمرينهاي .1
بهكه فقرات ستونازبخشهاييبربايدانعطافيوكششيتمرينهايتمركز.2

تغييرتعقرحالت
.شودمتمركزاستدادهشكل

محدب حالتبهكهفقراتازستونبربخشهاييبايدقدرتيتمركزتمرينهاي.3 ي ه ري ز ير ير ييب ه وبرب ببرز
.باشد اند درآمده
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3تمرين رين
 ستون شدة محدب بخش عضلات تقويت : هدف
فقرات
 راست سمت به  C اسكوليوز براي تمرين : نكته
.است
زمين رويراستپهلويوشانهروي:اجراروش

  حركت اجراي در پاها كه حالي در و بخوابيد
كشالاناااكش وبكشيدسربالايبهنيزرادستهااستكشيده

  بالاتنة كلي طور به و گردن و سر دستها، بكوشيد
اولحالتبهمجدداً.كنيدبلندزمينازراخود اول حالتبهمجددا.كنيدبلندزمينازراخود

 شكل( كنيد تكرار را حركت اين و برگرديد
.)21ـ4

4- 20شكل 
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ين 2ت 2تمرين 
فقرات ستون عضلات كشش  هدف
.استراست سمتبه Cاسكوليوزبرايتمرين:نكته
 و ببريد سربالايراچپبازويبايستيد،است طرفيندردستهاكهحاليدر:اجراروش
 را راست دست .دهيد انجام را حركت فقرات ستون و پهلوها ناحية كشش حد تا

 قرار مستقيموضعيتدررافقراتستونكهاي نقطهرويبدنپهلويدرهادندهروي
.دهيد فشار و بگذاريد دهد

4- 21شكل 
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ف ل ك ا لا ا ا (S)تمرينهاي ورزشي براي اصلاح اسكوليوز پيشرفته(S)ا
1تمرين 

فقرات:هدف ستون عضلات انعطاف توسعة توسعة انعطاف عضلات ستون فقرات :هدف
روش اجرا با بازوهاي كاملاً كشيده از ميلة بارفيكس يا 

بهتر است براي گرفتن ميله و يا.دارحلقه آويزان شويد
در هنگام.شود پايين آمدن از آن از يك چهارپايه استفاده

فرود از انجام حركات پرشي خصوصاً از ارتفاع زياد 
ك ا )422شكل(خ )22ـ4شكل(خودداري كنيد

2 تمرين
يت:هدف نپشتعضلاتتق اتست فق

4- 22شكل 

فقراتستونپشتيعضلاتتقويت:هدف
 بالا سمت به را بالاتنه و راست را پشت و كنيد دراز را خود پاهاي بنشينيد، زمين روي اجرا روش

 تكرارراحركت مجدداً استراحتازبعدوبنشينيدوضعيت ايندركوتاهيمدتبراي.داريدنگه
82

يتبراي.داري يتايندرو يوض ي تازبوب را داا تج راررار
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3 تمرين 
 قفسةوفقراتستونقداميكشش:هدف

سينه
ا اا فاكالك اآا  تا آنارتفاعكهايميلهكنار:اجراروش
 روي را دستها .بايستيد است شما كمر
وآوريدفشارپايينبهوبگذاريدميله  و آوريدفشارپايينبهوبگذاريدميله

  كشش امكان حد در را فقرات ستون
 و برگرديداوليهحالتبهسپس.دهيد

4-23شكل  .)23ـ4 شكل( كنيد تكرار را حركت

 . است عضلات قدرت سطح كنندة متعادل ورزشهاي بهترين از شنا تمرينها، اين بر علاوه
كهرا اهدافي كليةورزشاينزيرااستمؤثربسيار اسكوليوزدرماندرپشتكرالشناي
وكشش و فقراتستوندرپذيريجنبششاملشد، دادهشرحتمرينايناجرايدرقبلاً

.كند تأمين تواند مي ، ريوي ظرفيت گسترش و لازم انعطاف
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9گفتار 9گفتار
پشت صاف : ناهنجاري ستون فقرات

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف
مشخص را آن ازناشيعوارضوپيدايشعلت،صافپشتناهنجاريوساختمانيويژگيهاي
.كنيد

  چنانچه .شود مي دستگاه اين در  اختلالاتي بروز باعث نيز فقرات ستون قوسهاي در كاهش
پشت ناهنجاري يابدكاهشآنهادويهرياوكمر يا پشتناحيةدرفقراتستونانحناي
 سطح در پذيري جنبش و قائمتر بالاتنه وضعيت تغيير  اين نتيجة در .شد خواهد ايجاد صاف
  شيرخوارگيشيرخوارگي  سنينسنين  دردر  استخواناستخوان  نرمينرمي  اثراثر در بيشتر صاف پشت .شود مي كمتر ها مهره ستون

فقرات ستون فنريحالتناهنجاريايندر.شود مي ايجادفعاليتفعاليتووحركتحركتكمبودكمبودوو
  ها مهره  بين ديسك و غضروفي مواد شود، مي مختل ضربه جذب سازوكار يابد، مي كاهش

آ
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كند و علتش اضافه  عوارض اين ناهنجاري بيشتر در بزرگسالي بروز مي
گيري  عضلات از يك طرف و كاهش توان ضربهوزن و ضعف

به دليل تغييراتي كه در حفرة شكمي و  .  ديسكها از طرف ديگر است
ا ا ل ا ا ا اق گ گا كلا شود مشكلاتي در دستگاه گوارش  موقعيت احشاي داخلي ايجاد مي

.آيد پديد مي

اف۲۴۴شكل ا فق ن ا اف ش ا نا
85
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10گفتار ر
پيشگيري و درمان پشت صاف

بتوانيد گفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار: هدف
 را صاف پشت اصلاحي تمرينهاي هدفهاي .1

.كنيدمشخص .يص
 پشت اصلاحي تمرين سه از يك هر براي روشي .2

.دهيد توضيح يك هر هدف اساس بر را صاف
اجرا را صافپشتاصلاحيتمرينسهازيكهر .3

.كنيد
بايد صافپشتاصلاحبرايورزشيتمرينهاي طرح يرح ه يري يورز تصلاحبر يصپ ب
 ) الف عمده هدف دو همزمان كه باشد اي گونه به

  خلفي عضلات ارتجاعي نيروي تقويت و ايجاد
اتستون ش)بوفق يجن ايندررالازمپذي ايندر رالازمپذيريجنبش)بوفقراتستون
.كند تأمين عضو

4- 25شكل 
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1 تمرين
ادف شا نذن اتت فق فقراتستوندرپذيريجنبشايجاد:هدف
 چرخش با همزمان .كنيد باز ها شانه عرض اندازة به را پاها ايستاده حالت در :اجرا روش

.)25ـ4شكل(بچرخانيدچپياراستبهرابالاتنهدستها يچپيربربه لبچر

2تمرين
پشتي عضلات تقويت و فقرات ستون در پذيري جنبش ايجاد  هدف
 حد تا ابتداراراستدستبنشينيد،زمينروي پاودستچهارحالتبه:اجراروش

 مخالف دستزيربغلوبياوريدپايين)26ـ4 شكلمطابق(سپسوبالاامكان
.كنيد تكرار بار چندين دست دو هر روي را حركت اين .دهيد حركت

4-26شكل 87

www*p
nu

eb
*co

m



3تمرين رين
پشتي عضلات تقويت و فقرات ستون در پذيري جنبش ايجاد : هدف
اروش تادهحالتدر:اج ايآمادةبازپاهايبااي يناج بالايدررادستهاشويدتم  بالاي در رادستها.شويدتمريناجرايآمادة باز پاهايباايستادهحالتدر:اجراروش

.بچرخانيد عقب و جلو به وار دايره را بالاتنه و داريد نگه سر

4- 27شكل 
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خلاصه
،)كمري لوردوز(گودپشت،)كيفوز(گردپشت،گردنيلوردوزشاملفقراتستونناهنجاريهاي
.گويند مي گردنيلوردوزراجلوسمتبهگردنقوس افزايش.استصافپشتواسكوليوز

 نظر به كوتاهتر گردن ارتفاع و شود مي متمايل جلو سمت به سر ناهنجاري اين بروز نتيجة در
بينديسكهاي پارگيمثلعواملي.شودميديدهبيشترنابيناياندرگردنيلوردوز.رسدمي
 و گردن زودرس خستگي .هستند عارضه اين علت گردن هاي مهره ستون سل و اي مهره

بايدناهنجاري ايناصلاحبراي.استلوردوزعوارضازعضواينحركتيعملكردكاهش يرش ضونر بنحبروو
 عضلات به كرد،  تقويت را گردن خلفي ناحية عضلات ، گذاشت كنار را غلط حركتي عادات
.كردجنبشايجادگردنيهايمهره در وبخشيدانعطافگردنوسينهفوقاني ي نويو ير ييهرروب بشيجر رج

 نوع .دارد  خفيف و شديد حالت دو گردپشتي .نامند مي » گردپشتي« را پشت ناحية قوس افزايش
د اازاشد لل گؤقا گخ ف ةك ةنا لاازقف علايم از سينه قفسةناحيةدركوفتگيوخستگيو رؤيتقابللباسرويازراحتيبهشديد

 ضعف و شغلي موقعيتهاي ، حركتي بهداشت نكردن رعايت اثر در خفيف نوع . است آن
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پشت گرد دو نوع اثر سوء بر بدن داردگ

لشكل ظاهر نامناسب بدن )الف

اختلالاتي در فعاليت سيستم   عوارض فيزيولوژيك و محدوديت قفسة سينه كه)  ب
ا ا . كندقلبي  ريوي ايجاد ميكقل

براي پيشگيري اين ضايعه با درنظر داشتن سن فرد، وضعيت شغلي و توانمندي
به ويژه (ها  پذيري در ستون مهره جسماني بايد تمرينهاي اصلاحي براي جنبش

، انعطاف بخشيدن به عضلات ناحية سينه و تقويت عضلات خلفي)هاي پشتيمهره يهر پ يي وي و ي ي ب ي ب
.نامند مي» پشت گود«فزايش قوس ناحية كمري را ا. طراحي كرد  پشت
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ومتمايلجلوسمتبهشكم.يابدميافزايشكمريناحيةگوديناهنجاريايندر  و متمايلجلوسمتبهشكم.يابدميافزايشكمريناحيةگوديناهنجاريايندر
 سنگين، شكمي عضلات ضعف. است همراه كمر ناحية در خستگي و درد با معمولاً

گآگ  دررفتگيوآشيلتاندونبودنكوتاهديگر، عواملوچاقياثردرشكمحفرةشدن
 الگوهايتقليدوحركتيبهداشتنكردنرعايتهمچنين،رانمفصلدوطرفةمادرزادي
 له باعث پشتي گود .هستند ناهنجاري اين ايجاد علل از مدت بلند در غلط حركتي
دردردتوليدويكديگربههامهرهشدننزديكوكمريديسكهايخلفيقسمتشدگي  در درد توليدويكديگربههامهرهشدننزديك وكمريديسكهايخلفيقسمتشدگي

 خواهد ها مهره زودرس فرسايش و خانمها در زايمان عمل شدن مشكل، كمري ناحية
گ  :گذارد جابهرازيراثرسهبايدگودپشتي اصلاحوپيشگيريبهمربوطتمرينهاي.شد

  ناحية درانعطافوكشش،فقراتستون درحركتيدامنةافزايشوپذيريجنبش
  را طرفين به فقرات ستون انحراف. شكم قدامي بخش عضلات تقويت و كمري هاي مهره

ز«« ل ك زا ل ك ند»»ا نا
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 Sصورتبهپيشرفتهمراحل دروCصورتبهابتدادرناهنجارياين
خودافقيراستايازلگن وهاشانهاسكوليوزنتيجةدر.شودميايجاد

 به مشاهده طريق از توان مي را اسكوليوز .شود مي ايجاد رفتن راه ريتم در تغييراتي و خارج 
پاها، از يكي طولبودنكوتاه.كردشناسايي،شاقولخطروشجملهاز،مختلفروشهاي

اسكوليوز ايجادعللازفقراتستوندربرگيرندةعضلاتضعفودستيكباوسايلحمل
 غيرطبيعي و تومورها اثر در عمدتاً كه است بيماريي ناپذير برگشت اسكوليوز . است C نوع

كك گآآ دربيماري اين.استمادرزاديگاهيوآيدمي وجودبههامهرهآناتوميكيشكلبودن
  ممكن نيز گيرند مي كار به را بدن سمت يك بلندمدت در كه نيزه كنندگان پرتاب و بازها تنيس
ت اا لااتطشا زا ل ك دا اا عا هن عاشدضا ن نوعدر .باشد ضايعهنوعاساسبربايداسكوليوز اصلاحبرايتمرينطرح.شودايجاداست
 باشد اي گونه به بايد تمرينها است درمان قابل اصلاحي حركات توسط كه ناهنجاري اين اولية
)ب،فقراتستونكلسطحدرپذيريجنبشايجاد)الف:كندتأمينرازيرمهمهدفسهكه )ب، فقرات ستونكلسطحدرپذيريجنبشايجاد ) الف:كندتأمينرازيرمهمهدفسهكه

 اند، داده شكل تغيير تقعر  حالت به كه فقرات ستون از بخشهايي به بخشيدن انعطاف و كشش
 .انددرآمدهتحدبحالت بهكهفقراتستونازبخشهاييتقويت)ج
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افا فاف الافظ اك درمان دركرالشنايوتنفسيظرفيتافزايشدرتنفسيتمرينهاي
. است مؤثر اسكوليوز
صاف پشتراكمروپشتناحية درفقراتستونقوسهايكاهش

و دهد مي وضعيتتغييرقائمحالتبه بالاتنهناهنجاريايندر.گويندمي
مواد ، صافپشتدر.يابدميكاهش هامهرهستوندرپذيريتحرك

و ضربات جذبمكانيزموبيندميآسيبهامهرهبينديسكوغضروفي ي نر بزمبيبرب ربج
  درمان براي اصلاحي تمرينهاي .رود مي بين از فقرات ستون ارتجاعي حالت
تقويتوايجادباعثهمزمانطوربهكهباشدايگونهبهبايدصافپشت تقويت و ايجادباعثهمزمانطوربهكه باشدايگونهبهبايدصافپشت
  را لازم پذيري جنبش و شود فقرات  ستون خلفي عضلات ارتجاعي نيروي
اضا كا .كندايجادعضوايندر
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حركات اصلاحي
سوم ه  جلسه سومجل
پنجم فصل

 

فصل پنجم
يبهداشت حركتي   ب

آ آشنايي با وضعيت طبيعي بدن در فعاليتهاي :هدف فصل
حركتي
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1گفتار 
ه ت د فت گ ا ق ز داشتط ا كل هاي كلي براي بهداشتطرز قرار گرفتن بدن و توصيهها
حركتي

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 

 وناهنجاريها ارزشيابيدرمثالذكربارافردخاصبدنيوضعيتهايوفرديويژگيهايتأثير.1
.دهيد توضيححركتياصلاحبرنامةتعيين

.دهيد تميز درماني برنامة از را اصلاحي حركات .2
آندرزيادينقشفرديويژگيهايونداردثابتيالگويومعياربدنخوبگرفتنقرارطرز  آندرزيادي نقش فرديويژگيهايونداردثابتيالگويومعياربدنخوبگرفتنقرارطرز 

 .دارند
اان ةنظاظ اا لفض ضاناطنخ  ضمنبايد برنامه طرحوبدنمختلفوضعيتهايدربارة نظراظهاربرايبدنيتربيتمربي

 از ، حركتي اعمال ساير يا و نشستن ، رفتن راه ، ايستادن در بدن بهتر وضعيتهاي شناخت

95
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ان اناخت تقگگههههظاهظاهنظنظازازدندناخت تقز ::ششز ::  ..شودشودميميزيرتقسيمزيرتقسيم  گروهگروهسهسه  بهبهظاهرظاهرنظرنظرازازبدنبدنساختمانساختمان
)كشيدهولاغر(اكتومورف•

 ) شده ساخته استخوان و عضله از كه متوسط قامت( مزومورف
)گوشتالووچاق(اندومورف• )گوشتالووچاق(اندومورف

  كند نمي تبعيت فوق گروه سه از يكي از افراد برخي بدني ويژگيهاي گاهي      
پايين و باشد مزومورفبالاتنهمثلبدناز بخشياستممكنواقعدرو
درواقعي ناهنجارينبودرغمبهشودميسببويژگياين.اكتومورفتنه
بهبالا، نمونة در،اينكهياوبرسدنظربهضعيفبدنقرارگرفتنطرز،بدن
دگرگوني يكبهنيازفوقحالتتغييريابردنبيناز.آيدميگردپشتنظر پر نير يبوربرب و ر

  .دارد زيادي تلاش و وقت و بدن وضعيت در اساسي
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  هاي برنامه در .دارد تفاوت درماني برنامة با اصلاحي حركات برنامة

ً خلال درمعمولاًبلكهخاصدورة يكدرنهحركات،اصلاحي

تهاي ال انف هج دمانجامزم صاًش ددمخص م مورد درمخصوصاشود،ميانجام روزمرهجسمانيفعاليتهاي

ناهنجاريدچاركهفردي،مثالبراي.پذيربرگشتناهنجاريهاي رر چررپ

  .شود نمي درمان حركت چند دادن انجام با است پذير برگشت گردپشتي

 توجه حركتي بهداشت رعايت به روزمره فعاليت خلال در بايد فرد لذا

.كند
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2گفتار ر
وضعيت طبيعي بدن در حالت خواب

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
نالانطلطض1 ا كشخشلخ .كنيد مشخصپشتبهوپهلوبهخوابيدنحالت دو دررابدنمطلوبوطبيعيوضعيت.1
.كنيد مشخص را شكم روي خوابيدن نادرستي علت .2
 
  وضعيت گذرد، مي استراحت و خواب به افراد زندگي كل از 31 حدود اينكه به توجه با

دنصح ازكش احتد ت تهحالتدا تمهانش دنا ا اهلهخ باپهلو به خوابيدن.استمهمبسيارنشستهحالت دراستراحتودرازكشيدنصحيح
) الف 1- 5 شكل( شود مي فقرات ستون ناحية در استراحت سبب شده خم زانوهاي
مفيدباشد، پهنفردهايشانهاگرصوصبه،گردن راحتيبرايتختبالشازاستفاده ش يب يبپهنريروصبريبر
 درازكش حالت در فرد كه است اين پشت راحتي براي ديگر نحوة ) ب 1ـ5 شكل( است

فشار زانو زير ناحيةدربالشازاستفاده.دهدقرار خودزانوهايزيردربالشي)بازطاق(

98
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 نيز دارند طبيعي فقرات ستون كه افرادي براي شكم روي خوابيدن   •
كمرگوديشودميباعثاستراحتطريقةاين.نيستمناسبيروش
 است شده داده نشان مقابل شكل در كه طريقي به خوابيدن .شود زياد
  . شودميهاشانهوبازوهاخستگيباعث

شودنمي توصيهنيزبلندبسياربالشهايازستفاده  •

5- شكل
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3گفتار ر
وضعيت مناسب براي بدن در حالت نشستن

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف
را)اتومبيل( حركتحالتدروميزپشت،استراحت حالتدرصندليروينشستنشيوة.1

.كنيد مشخص
ا2 الگ ان كشخكثاضاا .كنيدمشخصمتحركوثابتوضعيتدررااستانداردصندليويژگيهاي.2
 

اانشگالاً ااا فالانال شا در.شود مي استفادهمبليانرمبسيارصندليهاياز استراحتبراينشستنهنگامدرمعمولا
 طوري و باشد صندلي يا مبل روي نشيمنگاه سطح كل شود سعي بايد نشستن حالت
ازبالايي درصد كهباشداينبايدهدفمجموعدر .نگيردقوسفقراتستونكهنشست تونت يجموعر.يروسر لاييرصبينب زب
.برسد حداقل به عضلات روي وارد فشار و كند تحمل ثقل مركز را بدن وزن
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اداريصندليياميزپشتنشستن يزپن
  راحتي تأمين در نشيمنگاه سطح و شيب ، ارتفاع نظر از صندلي و ميز ساخت
زيادي مدت كهافراديصندليوميزاست بهتر.استمهمبسيارفقراتستون
بهتوجه با وخاصطوربهتايپيستها،مثلكنند،ميكاراستراحتبدون هليرب بوجبصوبيپي

  اين رعايت اينكه به توجه با اما .شود ساخته آنها قد و بدن آناتوميكي ساختار
نةفتلز ادهز دتاز كد تغ لا دزا درزير اصول،استغيرممكنحدوديتا و زيادهزينةصرفمستلزممهم

.شود رعايت بايد كار ميز و صندلي انتخاب
  مجبور تا كنيد نزديك ميز به را خود صندلي است ممكن كه جايي تا .1

.شويد خمجلوبهروكارهنگامبهنشويد وبرورمبوي .وي مج
  لگن و ران مفاصل ناحية از را خود و داريد نگه صاف را گردن كنيد سعي .2
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تا حد امكان در بين نشستنهاي طولاني فواصل استراحت كوتاه مدتي  . 3
د گ نظ خ دن ت ض تغ ت4ا نش ق ش قت دقت شود موقع نشستن.4براي تغيير در وضعيت بدني خود درنظر بگيريد

اي ميان لگن و پشتي صندلي باقي نماند و تمامي ناحية پشت ستون  فاصله
زانو را نيز حداقل هم. ها به پشتي صندلي تكيه داشته باشد مهره سطح يا  

ك ق ش كا كا ا ك ا ق ان ل ف ا بالاتر از مفصل ران قرار دهيد كه اين كار سبب كاهش قوس كمري در  الا
وضعيت نشسته مي .شود

  خود زيرپاي سانتيمتر 10ـ15 ارتفاع به پايه چهار يك كنيد سعي .5
بگذاريد

تا كند مي كمكفردبهمواردبعضي درسفتبالشهايازاستفاده.6
102
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..گيردگيردقرارقرارنظرنظرمدمدزيرزيرمواردموارداستاستبهتربهترنيزنيزصندليصندليانتخابانتخابدردر . يببرر يص ريزيزص ربه ربه رو رررزيرزيرو رر يريرر
  به كامل طور به بتواند فرد تا باشد ران طول از بيش نبايد صندلي نشيمنگاه طول

هندلشت دهدتك .دهدتكيهصندليپشتي
.نباشد درجه 100 از بيش نشيمنگاه و پشتي زاوية
.باشد قد نصفميزارتفاعوفردقد درصد31اندازةبهحدوداًصندليارتفاع
.باشدفرد سمتبهدرجه10شيبدارايميز
  باشد تماس در پشت پاييني و كمر بالايي هاي مهره با حداقل بايد صندلي پشتي
دواين بين فاصلة،نيستمتصلنشيمنگاه سطحبهصندليپشتيچنانچهو چو يچ وينبينيليحبيپ

.نباشد سانتيمتر ده از بيش قسمت
فشارمعمولاًچرخانصندليهايباشدمزيتاستممكنصندلبودنداردسته فشار معمولاچرخانصندليهاي.باشدمزيت استممكنصندليبودنداردسته

.كنند مي ايجاد بدن روي را نامناسبي
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ل متحركصندليروينشستن
از شود مي اعمالبدنبركهنيروهاييسبببهمتحركصندليروينشستن

ناراحتي يا ناهنجاريوجودصورتدرو استبرخوردارخاصياهميت
  در .بشود صندلي انتخاب در بيشتري دقت بايد ، فقرات ستون  ناحية در
نا اگ گاخشدل ددلگاتكنش ااا رعايت با بايدصندليگاهتكيهونشيمنگاه بخشدوهرصندليهاگونهاين

 اتومبيل صندلي گاه تكيه چنانچه مثال براي .شود  ساخته لازم معيارهاي
ش دهاندازهازب اب دمكانحنايافزايشباعثباشدخ بهتش بهتر .شود ميكمرانحنايافزايشباعث . باشدخوابيدهاندازهازبيش
  ، نشستن براي كافي سطح بر علاوه ، اتومبيل صندلي  نشيمنگاه بخش است

هسمتبه بكمگاهتك باشدداشتهش .باشدداشته شيبكميگاهتكيهسمتبه

5-4شكل 
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4گفتار ر
وضعيت مناسب براي بدن در حالت ايستادن

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
.كنيدمشخصراايستادندرستوضعيت.1
.كنيد مشخصرامدتطولانيايستادندركمر خستگيكاهشبرايدستورالعملهفت.2

 كنند خودداري حركت بدون و طولاني ايستادن از بايد دارند ناهنجاري فقرات ستون در كه افرادي
.دهندوضعيتتغييرپويا حالتبهايستاحالتازالمقدورحتيو يييرپويبيزوريو و

  وسط بازو، استخوان وسط ، گوش لالة كه است ترتيب اين به ايستادن براي صحيح وضعيت
ان تخ زكشتزانكشككلانا تكداق لض دشاق اع ندق گ   ..گيرندقرار عمود و شاقوليوضعيتيكدرپاقوزكپشتوزانوكشككجلو،راناستخوان

  غلط وضعيت در كه كنيد توجه .دهد مي نشان را ايستادن  غلط و درست وضعيتهاي 5 شكل
ةلاك لققف كااقااا
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 سرپا مدتي روز طول در كه كند مجبور را فرد ديگر علتهاي يا شغلي موقعيت چنانچه
كگگ  نكات ، طبيعيوضعيتدربدنداشتننگهبر علاوهكمر،خستگيكاهشبرايبايستد،

.شود گرفته نظر در بايد زير

5-5شكل 

.كنيد جلوگيريفوقانياندامخمودگيوافتاز كنيدسعيوبياوريدجلوراسينهقفسة.1 وري وريج يوزييوبي يمو يريو و يج
.داريد نگه تر سانتي 11ـ13 را پاها فاصلة .2
.داريدنگهعقبيپايازبلندتركمي را جلويپايچهارپايهيكازاستفادهبا.3
.دهيدقرار جلوتر ديگرپايازراپايكپادوبينفاصلة حفظضمنچهارپايهنبودنصورتدر.4
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داريد وا حركت و فعاليت به را تحتاني اندام عضلات پاها كردن جا جابه با .5

.پاانگشتانروي نهدهيدقرارهاپاشنهرويرابدنوزن.6

.كنيدخودداري تنگوبلندپاشنهكفشهايپوشيدناز.7 وبپپو

 بدن حالت حفظ غلط عادت يا و فقرات ستون استخواني ساختار بودن ناهنجار علت به چنانچه
افااشكلفاشگفطض گا تكخ تمرينكند، مي خستگيايجادفرددريااستمشكل فردبرايشدهگفتهطبيعيوضعيتدر

:شود مي توصيه زير

 سپس ،)تر سانتي ه3 حدود( بياوريد جلوتر كم كم را پاها ،)ديوار به پشت( بگيريد قرار ديوار كنار
اين.برگرديد اولحالتبهآراميبهمجدداًوبكشيد پايينبهديوارباهمترازرابالاتنه ن نيپ
.دهيد انجام بار چندين را حركت
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5گفتار
وضعيت مناسب براي بدن در راه رفتن

بتوانيد گفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف 
.كنيد مشخصرارفتنراهدرمتداولخطاهاي.1
.كنيد مشخص را درست رفتن راه گانة پنج نكات .2

ه انهفتااگ تكعن تادنض لتأثت ا تثلع عن كفشن   ، كفشنوع ، جنسيت ،سنمثلعوامليتأثيرتحتپويابدنيوضعيتيكعنوانبهرفتنراهاگرچه  
 ، است شخصيتي و رواني حالات حددي تا و بدني تيپ گيرد، مي انجام آن در رفتن راه كه سطحي

گ  زيرا.هست نيز بدني ساختاروضعيتكنندةمشخصزيادي حدتارفتنراهطريقةگفتتوانمي
 راه طبيعي وضعيت در پا كف قوسهاي حتي و زانوها ، لگن ، فقرات ستون طبيعي  وضعيت در تغيير
.استمؤثررفتن

 تفاوتهايو دارد بستگيپاها،تناسبويژهبه،بدنساختار بهحديتارفتنراهالگويكليطوربه.
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ددشوشو  ميمي  عضلاتعضلات  ازاز  غلطغلط  استفادةاستفادة  سببسبب  كهكه  رفتنرفتن  راهراه  دردر  متداولمتداول  خطاهايخطاهاي
ت ا تع ا ::اندازاندازع ::اندازاندازعبارتعبارت

زمين به جلو پاي رسيدن از قبل ، شدن خم .1
زمين به جلو پاي برخورد از بعد عقب پاي روي وزن حمل .2
گاهانتقال شديد وزن به پاي تكيه.3
حركت بازوها در قوس بسيار وسيع. 4
وارد كردن نيرو به طور مستقيم از پاي عقب به سمت بالا در حين گام برداشتن.5
حركت ندادن بازوها از شانه. 6
نگاه كردن به پاها.7
بردن انگشتان پا به زير و يا رو. 8
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بر موارد فوق عواملي مانند كم يا زياد كردن عرض گامها نسبت به  علاوه 
ك ط .حالت طبيعي ممكن است ريتم راه رفتن را به هم بزندل

:شود توجه بايدزيرنكاتبهرفتنراهدر صحيحالگويايجادواصلاحبراي ي نرريحوييجوحبر يزيربر ووجب
.شود حفظ ايستادن حالت در بدن طبيعي وضعيت .1
.باشد جلو به رو مستقيم پاها پنجة رفتن راه هنگام در .2
ااندازةازشدادنتااز3 ت دداد دخ ش .شودخودداريدستهااندازةازبيشدادنتاباز.3
.باشدترسانتي13ـ11گامهافاصلة.4
  تر سانتي ه5 زنان براي و تر سانتي 65 مردان براي متوسط طور به گامها طول .5

اش
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6گفتار ر
وضعيت طبيعي بدن در حمل اشيا

ظاف ةازان ااطال انگف بتوانيدگفتاراين مطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيد مشخصرااشياحملصحيحوضعيتبهمربوطدستورالعملهشت

  

م  واستخواني ساختاراصلاحدرمهمينقش روزمرهفعاليتهايصحيحانجام يحج يص ه ري يشروز يرصلاحره وو
  از استفاده و اشيا حمل در .دارد افراد در غلط عادتهاي ايجاد از پيشگيري
.گيردقرارنظرمدزيرنكاتبايدوسايل .گيردقرار نظرمدزيرنكاتبايدوسايل

 . دهيم كاهش جسم به دن نزديك با را خود و وزنه بين فاصلة١.
نلاگ2 كلةطشك اك ناالگان ك   كردنجا جابه مثلگيرد،ميانجامكمكيوسيلةتوسطءشيكردنبلنداگر.2

 حداقل يا باشد كوتاهتر وسيله اين دستة است بهتر پارو، يا بيل با چيزي
اك گق
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  هاي وزنه كردن بلند براي . 3
استبهترزمينرويازسنگين

خمباكمركردنخمجايبه مررم
شويم نزديك وزنه به زانوها كردن

اطاالاا4 اطومانندايوسيلهباچنانچه.4
باكنيد،ميكارخياطيچرخيا

  وضعيت با متناسب ميز دادن قرار
راخود،وسيلهزيردربدني ي يزيررب روو
   آن روي و كنيد وسيله بر مسلط

نشخ
112
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بارتحميلوناگهاني چرخشهايوشديدحركاتاز.5 ير بليچر
  به ، اي ضربه و انفجاري صورت به مخصوصاً ، اضافه

يعضلات ددا دخ كن .كنيدخودداريعضلات
آنحملياندارندخوبي تعادلكهاجساميكردنبلنداز.6

  مايعات حمل مانند شود، خودداري شانه روي خصوصاً
رير .باشدنشدهتكميلآن ظرفيتكههاييبشكهيابطريدر يتييبيب بيلنر

  لازم كنيد، حمل آويز طريقة به را چيزي داريد درنظر اگر .7
يكباوزنهحمل.شود برقرارتعادلبدنطرفيندراست
واردفشاراستخاليديگردستكهشرايطيدردست

  دهد مي افزايش را ها مهره ) جانبي بخش( ديسك بر
)7-5شكل(
113
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5- 8شكل 

نلند دكنلاززنك ا ؛خانازن خااكااش   خمباراكار اين شود؛خمجانبازنبايدكمر نيزپهلوازوزنهكردنبلنددر.
  از را وزنه كردن بلند غلط و صحيح نحوة 5-8 شكل .دهيد انجام زانوها كردن
دهدنشانهل .دهدمينشانپهلو
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7گفتار
ننقش ارتفاع پاشنة كفش در وضعيت بدن ب ي و ر ش پ ع ر ش

مي:هدف بتوانيدانتظار گفتار اين مطالعة از پس رود رود پس از مطالعة اين گفتار بتوانيدانتظار مي:هدف
،   تأثير استفاده از كفشهاي پاشنة بلند را در تغيير وضعيت مركز ثقل بدن•

لا اق اق لا ك ا .هاي كمر و عضلات ساق پا توضيح دهيدقوس و سلامت مهره
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ايستد وزن بدن كه از طريق  در شرايط عادي زماني كه فرد بدون كفش روي زمين سرپا مي
).9-5شكل(شودميشود به دو قسمت تقسيماستخوانهاي ساق به هر پا اعمال مي

با پوشيدن .كندبخشي از اين وزن را پاشنه و بخشي ديگر را قسمت قدامي پا تحمل مي
خورد و قسمت  مي كفش پاشنه بلند تعادل توزيع نيروي وارد شده به اين دو بخش به هم

، در نتيجة اين تغيير وضعيت).10-5شكل(شود عمدة نيرو به بخش قدامي پا وارد مي
مركز ثقل بدن جلوتر از محل طبيعي خود قرار مي گيرد و فرد براي حفظ تعادل سعي 

بردن تنه تا حدودي مركز ثقل را در جايگاه طبيعي خودش قرار دهد كه اينكند با عقبمي بي ينب ر ش و ي بي ي ج ل ز ر ي بر
.هاي آن خواهد شد عمل باعث افزايش قوس كمر و واردشدن فشار به مهره

5-9شكل

116
5- 10شكل 

www*p
nu

eb
*co

m



تنه نيز وقتي فرد بالاتنة خود را به سمت عقب متمايل كند، بخشهاي ميان)511شكل(بينيدچنانكه مي ي يچ  ن)11ل(بي ي ي  ه ، ب يل  م ب  مت  ود را ب  لا  رد ب ي  يز و  
استخوان ران عبور كرده است در حالي شاقولي از وسط الف خط 511در شكل . گيرند تحت تأثير قرار مي

شكل ا511ك ا ق لگ ان ان خ ا ش ا ز اً ن لة فا ل شاق خط .ب خط شاقولي در فاصلة نسبتا زيادي در پشت استخوان ران و لگن قرار دارد11-5كه در شكل

استخوان د كه ي تغ ب ايجادعلاوه د ف بندي فرد ايجادعلاوه بر تغييري كه در استخوانبندي
شود وضعيت عضلات قسمتهايي از بدن نيز  مي

م ار ق تأث دتحت .گيردتحت تأثير قرار ميگ
پشت ساق   ، عضلة دوقلوي از جملة اين عضلات

ا از ا ز د ف ان اا كفش ن گونه كفشهاپاست چنانچه فرد مدت زيادي از اينگ
استفاده كند،  

آ

115شكل

شود و به دنبال آناين عضله كوتاه و ضعيف مي
اثرات زيانبخشي بر مفاصل زانو و ران خواهد 

گذ
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خلاصه
پنظازبدنساختمان يت ومزومورف،اكتومورفدستةسهبهظاه ومزومورف ،اكتومورفدستةسهبهظاهريتيپنظرازبدنساختمان

  فوق گروه دو از تلفيقي بدني تيپ موارد بعضي در .شود مي تقسيم اندومورف
وشود نمي محسوبناهنجاريامارسدمي نظربهنابهنجارگرچهكهاست

.است فايده بي افراددستهاينبدنيوضعيت تغييربراياصلاحيتمرينهاي
  حركات دورة .كند شناسايي را موارد اين اقدام هر از قبل بايد  ورزش مربي

نامهازمتمايزاصلاح خلالدراصلاحهايتوصيهاستدرماندورةوب خلالدر اصلاحيهايتوصيه.استدرماني دورةوبرنامهازمتمايزاصلاحي
  حمل و رفتن راه ، ايستادن ، نشستن ، استراحت ، خواب هنگام ، روزمره زندگي
.گيردميقرارنظرمداشيا
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استفاده از بالش در زير زانوها در حالت درازكش براي راحتي ستون فقرات
شي خوابيدن به پهلوها با زانوي خميده فشار وارد بر كمر را كاهش.مفيد است ر ر بر ر و ر ي وي ز ب و په ب بي و

هنگام نشستن روي صندلي بايد كل سطح نشيمنگاه روي صندلي  . دهد مي
ارتفاع صندلي(قرار گيرد و ارتفاع ميز و صندلي متناسب با قامت فرد باشدگ

ايستادن ثابت در بلند مدت براي سلامتي ستون  ).قد و ميز نصف قد31
بايد  . در مشاغلي كه لازم است مدت طولاني ثابت ايستاد.  فقرات مضر است
ا كفش دن ش شاز ا خ د ل اش گ ات ا 1113ض   13ـ11عرض پاها .تنگ و پاشنه بلند خودداري شوداز پوشيدن كفشهاي

جا كردن پاها حالت پويايي و فعالتر باشد و در صورت امكان با جابهسانتي
.در اندام تحتاني ايجاد شود
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مفصل ششم

ناهنجاريهاي زانو

ل ف اف ا ا ا ا آ آشنايي با دو نوع ناهنجاري زانو و :هدف فصل
پيشگيريتوصيه براي اصلاحي هاي اصلاحي براي پيشگيريتوصيههاي
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1گفتار 1گفتار
تعريف و علايم: ناهنجاري پاي كماني 

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف
.كنيدمقايسه طبيعيپايباراآنويژگيهايو بشناسيدراكمانيپايناهنجاري.1
.كنيدمشخصراكمانيپايعلايم.2
.فرابگيريدراكماني پايگيرياندازهوسنجشراههاي.3
  

كمانيپاي
  يا كماني پاي خارج سمت به طبيعي حالت از را زانوها وضعيت تغيير تعريف

 جفتپاي با شخصكهزماني،طبيعيوضعيتدر.گويندميپرانتزيپاي
تد زكا ااخلطااخلق گازان اكد ندت ا   دارندتماس يكديگربازانوهاداخليسطحوپا دوهرداخليقوزكايستد،مي

  زانوها دارند تماس هم با پاها قوزك كه زماني كماني پاي در).الف 1ـ6 شكل(
)ب1ـ6 شكل(گيرندميفاصلهيكديگراز
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6-1شكل 

انتزيپاي:علاي اتپ صاًفتناهيتدتغ وفتناهتنددخص   و رفتنراه تند درخصوصا،رفتنراهريتمدر تغييراتيپرانتزيپاي:علايم    
   حركت باز پاي با افراد اين كه رسد مي نظر به كه طوري به كند مي ،ايجاد دويدن

  كهشودمي معلوم ،كنيمتوجهزمينرويآنها پاياثربهچنانچهوكنندمي
  داخلسمت به زانوهاپرانتزيپايدر.دارند انحرافداخلسمتبههاپنجه

122
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لالف26 ا ا ك ق ك ط اا لة فا ا اق ساق و زانو در فاصلة مساوي نسبت به،پاي طبيعي كه قوزكهاي داخليالف 6-2شكل
اند و كشكك به سمت  پاي كماني كه زانوها از يكديگر فاصله گرفته ب. اند يكديگر قرار گرفته

ل كاا ل ف ط ا ف ك ا اف است وضعيت صفحاتي كه به صورت فرضي از وسط مفصل عبور كرده .چرخيده استداخل
.دهد چرخش پا را نشان مي
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  لبة حداقل يا رود مي راه پا خارجي لبة روي فرد عارضه شديد موارد در     

  افراد اين كفش بررسي .مي شود متحمل را بدن وزن بيشتر پا خارجي

آ . استشدهسائيدهبيشترآنكفخارجيسمتكهكندميمشخص

اي قتسنجشب دازدق بهوصافسطحويشودمخواستهف   به و صافسطحرويشودميخواسته فردازدقيقتر،سنجشبراي    

پ  ش خط وسيلةبهزانودوبينفاصلة سپسبايستد،طبيعيحالت

  در ني درشت و ران استخوان طبيعي حالت در .شود مي گيري اندازه

.شود مي محسوب طبيعي انحنا درجه 7 تا و هستند يكديگر امتداد

124
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2گفتار ر
عوامل و عوارض : ناهنجاري پاي كماني

بتوانيدگفتاراين مطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.بنويسيدراكمانيپايناهنجاريايجادعوامل.1
.بدانيدرفتنراهدررا كمانيپايسوءآثاروعوارض.2
.كنيدمشخصبندياستخوانوضعيتدرراكمانيپايعوارض.3
.بنويسيدراكمانيپايناهنجاريازناشيعضلانيتغييراتوعوارض.4
  

  پارگيو كشيدگيمثلشود،ميايجادمفصليرباطهايدركهضايعاتي   
  شكلتغيير زانو، درعفونتمثلعوامليهمچنين،ضربهاثردرزانورباطهاي

لاناش خالفافلاگلانقا   مخالفو موافقعضلاتگروهدرعضلاني قدرتتعادلعدمازناشي
  انتهاي و ران تحتاني انتهاي رشد صفحة در يكنواختي عدم و مفصل دربرگيرندة

البتههستندمؤثرپرانتزيپايتشديدوايجاددرنينازكونيدرشتفوقاني
125

 البته.هستند مؤثر پرانتزيپايتشديدوايجاددر نينازكونيدرشتفوقاني
  كماني پاي حدي تا طفوليت و شيرخوارگي دوران در و تولد هنگام اطفال
.دارند
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ض ا عوارض 
مفصلي سطح درطبيعيوبرابرصورتبهزانوبر واردفشاركهشودميباعثناهنجارياين     ح

 مقابل در را بخش اين و شود وارد زانوها داخلي بخش به فشار عمدة قسمت و نشود اعمال
ه كهاشدنلهنگهاض تآد نكندذ انقشداخلخشه تخ ا ،استخواني قشرداخليبخشهمچنين.كندپذيرتر آسيبديسكهاشدنلهوسنگينهايضربه

.شوند مي ضخيمتر فشار تحمل علت به ني درشت و ران استخوانهاي

 زانوها استخوان فاصلة .شود مي ايجاد پاها در تغييراتي عضلاني اسكلتي وضعيت لحاظ از      

بخشعضلات.گيردميقرارپرونيشنوضعيتدرپاويابدميافزايشيكديگربهنسبت بخش عضلات.گيردميقرارپرونيشنوضعيتدر پاويابدميافزايشيكديگربهنسبت
  عضلات گروه و ران خارجي جانب عضلات و )3ـ6 شكل( مي شوند كوتاه ران داخلي

گگ قدامي ني درشتعضلةهمچنين.)4ـ6شكل(گيرد ميقراركششمعرضدرهمسترينگ

.گيرندميقرارغيرطبيعيكششمعرضدرنئينازكگروهعضلاتوكوتاه
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.شوند اين گروه از عضلات در ناهنجاري پاي كماني كوتاه مي . عضلات داخلي ران 3ـ6شكل 
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  3گفتار 
كمان پاي ي ه:ناهنجا كاتتوص ح و بهداشت هاي هاي بهداشتي و حركاتتوصيه : ناهنجاري پاي كماني

اصلاحي
ظادف ةازان ااطال دگف ان بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف

.برشماريد را كماني پاي بهبود و اصلاح براي بهداشتي هاي توصيه .1
.بنويسيدكمانيپايناهنجارياصلاحبرايراتمرينهايطرحويژگيهاي .2 ي يه يرحويژ ه يرري ريصلاحبر يج ييپ وي ب
.كنيد اجرا را كماني پاي ناهنجاري اصلاح براي لازم تمرينهاي نمونة .3
  

 زندگيخلال در نيز زيرهايتوصيهبايددرمانيحركات انجامضمنناهنجاريايناصلاحبراي
.بگيرد قرار نظر مد روزمره

بنشينيددوزانوصورتبهبيشتروكنيدخودداريچهارزانوصورتبهنشستناز١   .بنشينيد دوزانوصورتبهبيشتروكنيدخودداريچهارزانوصورتبهنشستناز١.
 به كمي و جلو به را ها پنجه و اندازيد كار به را پا داخلي لبة بكوشيد ايستادن و رفتن راه هنگام    .2

.كنيدحركتودهيدقراربيرونسمت
 درلازمتحرك ايجاد ضمنكهباشدايگونهبهبايدناهنجارياينپيشگيريبراياصلاحيتمرينهاي

 حالت در را زانو داخلي بخش ليگامنتهاي و پا ساق و ران داخلي بخش عضلات زانو،
داردنگهكشيدگي
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1 تمرين 
اف طافا ااخلخشضلاان پاداخلي بخشعضلاتدرانعطافايجاد:هدف
 بچسبد، ديوار به باسن كه صورتي به بخوابيد، پشت به ديوار نزديك در : اجرا روش

 حالت به كنيد؛جمعسپسوبازرانمفصل از )زانوباز(كشيدهصورتبهراپاها
 اين به دستيابي براي .) الف 5ـ6 شكل( كنيد تكرار را حركت و برگرديد اوليه

گ  را پا كفداريد،نگهكشيدهصورتبهراپاها بنشينيدديوارمقابلتوانيدميهدف
 ـ6 شكل( كنيد زياد يكديگر از تدريج رابه پاها فاصلة سپس .بچسبانيد ديوار به
.)ب

5-6شكل 130
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2 تمرين

رانخارجيعضلاتتقويت:هدف

وبرش حد تا راپايكدهيد،قراركشيدهوضعيت در راپابخوابيد،پهلويكبه:اجراروش بپ و پرپب
 كنيد تكرار بار چندين را حركت و برگردانيد اول جاي به سپس ببريد، بالا امكان

ينايند)66شكل( لويدويايكوزنةتوانمتم تپامچبهك ينوب تم  تمرين وبستپامچبهكيلوييدويايكوزنة توانميتمرينايندر)6ـ6شكل(
.كرد اجرا را

6-6شكل 
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4گفتار
تعريف و علايم:ناهنجاري والگوم زانو

بتوانيد گفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف 
  كماني پاي با را آن و بشناسيد را زانو والگوم ناهنجاري.1

ه دمقاي كن .كنيدمقايسه
.كنيد مشخص را زانو والگوم علايم .2
.كنيدرامشخص زانووالگومدرجاتوگيرياندازهروش .3
  

  والگوم داخل سمت به طبيعي حالت از را زانوها وضعيت تغيير :تعريف
اااا ااگگ كا برعكسناهنجارياين.گويند ميگرابرونياچسبيدهزانويزانو،

 كه هنگامي ، بندي استخوان بررسي در و است ) واروس( كماني پاي
همباپاهاقوزكودارندتماسيكديگربازانوهاايستد،ميفرد ويير ربز ي مبپوزورسي

 پا داخلي قوزك تماس و كردن نزديك كه نحوي به دارند  فاصله
 شكل( نيست پذير امكان ساقها داخلي سطح تماس يا و يكديگر با
67شكل)67

132
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ياندازهوشوعلاي گ گيرياندازهروشوعلايم
 فاصلة كه است آن عارضه اين علايم از يكي
ض ورفتنراههنگامدريكديگازپاهاع ورفتنراه هنگامدريكديگرازپاهاعرضي

 روي تدريج به مبتلا فرد .شود مي بيشتر ايستادن
چنانچهو كندميواردبيشتريفشارپاداخليلبة

 ساييدگي گيرد قرار بررسي مورد افراد اين كفش
برعلاوه.استكفشكفةداخليبخشدربيشتر

8-6شكل  بهمتمايل را فردچسبيدهپايناهنجارياين
.)8ـ6 شكل( كند مي اي قورباغه نشستن

در  . گيري اين ناهنجاري شخص بايد سرپا بايستد و زانوها را به هم بچسباند اندازهبراي 
ت ا خش ن د ل ت ا الت اشدا ل فا زك ق نان چنانچه بين دو قوزك فاصله باشد  .اين حالت پا به سمت جلو و بدون چرخش است

). 9ـ6شكل(كنند گيري ميآن را با كوليس اندازه
133
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:اندميزان اين ناهنجاري را به چهار درجه به شرح زيرتقسيم كرده م ح چ ن
. سانتيمتر كمتر است 52فاصلة بين دو قوزك از : 1درجة 
.سانتيمتر است52- 5فاصلة بين دو قوزك :2درجة
.سانتيمتر است5- 7فاصلة بين دو قوزك :3درجة
.سانتيمتر بيشتر است7فاصلة بين دو قوزك از :4درجة

  

) ب. گيري والگوس زانوها اندازه) الف  9ـ6شكل 
اانداز زان ا گ
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5گفتار 
زان الگ ي ض:ناهنجا ا ع علل علل و عوارض:ناهنجاري والگوم زانو

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
.كنيدمشخصرازانووالگومايجادعلل.1 م
.بنويسيد را زانو والگوم عوارض .2
 

 جانب عضلات كشيدگي همچنين و زانو مفصل و ران داخلي تاندونهاي و عضلات كشيدگي
طبعاً . است عارضهايناوليةعللازمفصليكپسولوليگامنتيعناصروساقداخلي

آ هم به پاي .پذيرترندآسيبباشندداشتههموزناضافه،فوقمشكلاتبرعلاوهكهافرادي
 شروع ها بچه كه سنيني در خصوصاً ، است همراه شديد والگوس يا پرونيت پاي با نزديك

كنندمفتناهبه .كنندميرفتنراهبه
. است شايعتر سالگي 6 تا 2 سنين در ناهنجاري اين
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10-6شكل 10-6شكل

عوارض
ااة اا اافاكف آاا روي بيشتر آيد ميبرپاايستادنيادويدنورفتنراه دركهفشاريناهنجاريايننتيجةدر
 اثر بر همچنين. است مؤثر پا طولي قوس افت در عمل اين .شود مي اعمال پا داخلي لبة

فشار تحمل و كشيدگيدچاردلتوئيدليگامنتپا، مچداخليبخشبرواردفشار رر شبرو ييپچيب رو يچ رلوي
.)10- 6 شكل(شود مي اضافي
معرض در مقابلطرفيليگامنتوكشيدگيمعرضدرزانوداخليجانبليگامنتهاي
گگگ .گيرد ميقرارشدگيكوتاهوفشردگي

  معرض در زانو خارجي ناحية در مفصلي فضاي كاهش دليل به پا خارجي مينيسكهاي 
يآسيب دگوپذي ارفش ندمق گي

136
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6گفتار
زانو والگوم حركاتتوصيه:ناهنجاري و بهداشتي هاي هاي بهداشتي و حركاتتوصيه:ناهنجاري والگوم زانو

اصلاحي
ةازدانتظا:هدف دگفتااطال ان ت بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف 

.شويد آشنا زانو والگوم ناهنجاري پيشگيري براي بهداشتي نكات با .1
.كنيدمشخصزانووالگومناهنجاري اصلاحبرايراتمرينهايطرحويژگيهاي.2 محح
.كنيداجرازانووالگومناهنجارياصلاحبرايرالازمتمرينهاينمونة.3
  

اي ايضمن،ناهنجاريايناصلاحب ينهااج كاتوتم هبايداصلاحح نظمدزيهايتوص  نظرمدزير هاي توصيهبايداصلاحيحركاتوتمرينها اجرايضمن،ناهنجاريايناصلاحبراي
.بگيرد قرار

.دهيد كاهش را آن بكوشيد وزن اضافه وجود صورت در .1
افاگاك2 ةا الاال ة(اف اال  پاخارجي لبة روي(باشدفعالترپاخارجيلبة،ايستادن ودويدن،رفتنراههنگامكنيدسعي.2

 بهبود در دارند ضخيمتري  داخلي لبة كه كفيهايي از استفاده رسد مي نظر به .)بياوريد فشار
.باشدمؤثرناهنجاري

 ازوكند پرهيز صورتاينبهنشستنازدارد،ايقورباغه صورتبهنشستنبهعادتفردچنانچه.3
 داخلي كنارة با فوتبال توپ به شديد  ضربة يا مديسنبال توپ مثل سنگين اجسام به زدن ضربه

.كندخودداريپا
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گ در تحرك وپذيريجنبشايجادضمنكهشود طرحايگونهبهبايداصلاحيتمرينهاي
  پا ساق گردانندة درون  عضلات و پا داخلي جانب عضلات تقويت موجب زانو، مفصل
تمرينهاي همچنين.داخليپهنوخياطه،وتري نيمه،غشايينيمهعضلاتمثلشود،

 عضلة مثل پا خارجي جانب عضلات  انعطاف و كشش باعث كه داد انجام بايد ديگري
.شودنيامپهنكشنده

1تمرين رين
زانو مفصل در پذيري جنبش و تحرك ايجاد عضلات تقويت : هدف
.دهيدقرارزانوهارويرادستها كفوشويدخمكمرازاجراروش ورويرهوويمرزجرروش رز ير
 جهت دو هر در را حركت اين .بچرخانيد و كنيد خم كمي را زانوها
 دهيدانجام)3و2تمرينهاي( كششيوتقويتيحركاتازقبل

611شكل

.)11ـ6شكل(
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2تمرين رين
وتري نيمه و غشايي نيمه عضلات تقويت  هدف
يلبقرويجرروش  آمادهتمريناجرايبرايشكلمطابقدستگاهروي:اجراروش يبر رينجر

  وزنه دستة پشت در را ) آشيل تاندون ناحية( پاشنه پشت شويد،
  به وكنترلباسپسكنيدخمرا زانوهاآراميبهدهيد،قرار

گ  شكل(كنيدتكرارراحركتاين.برگرديداوليهحالتبهتدريج
.)12ـ6
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3 تمرين
پايجاد انعطاف و كشش در عضلات بخش خارجي پا:هدف رجي ش ب ر ش و يج

، كف پاها را به يكديگر بچسبانيد و بكوشيد   در حالت نشسته: روش اجرا 
زانوها را به تدريج باز كنيد و سعي كنيد آنها. ها به بدن نزديك شودپاشنه وپ ي ز ب هب ي ي و ي ز ب ريج ب ر و ز
به حالت  . ثانيه در اين وضعيت بمانيد 5هـ1زمين برسانيد و مدت   را به

در اجراي اين حركت هرگز ضربه.اوليه برگرديد و حركت را تكرار كنيد
).13ـ6شكل (صورت انفجاري انجام ندهيد   نزنيد و حركت را به
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خلاصه
  به كه دهد مي وضعيت تغيير خارج يا داخل سمت به مختلف عوامل نتيجة در زانو مفصل    

پرانتزي پاي در.استمعروفپرانتزيپايو)زانو والگوم(چسبيدههمبهزانويبهترتيب
عواملي .شود ميايجادزانوكشككوهاپنجهبندي استخوانورفتنراهريتمدرتغييراتي

 عضلات گروه قدرت نبودن متعادل و زانو در  عفونت زانو، رباطهاي پارگي و كشيدگي مانند
التخالفافق ضاا ثشكلتغااندا الا افشاا نا روي نابرابر فشاراعمالباعثشكلتغييرايناند عارضهاينايجادعلتمخالفوموافق
 .شد خواهد دويدن و رفتن راه در محدوديت و سنگين ضربات در ديسكها شدگي له زانو،
داخلي بخش درانعطافايجادباعثكهتمرينهايي اجرايضمنناهنجاريايناصلاحدر ريينحر ينج ييجر ه شريجبري يب
 چهارزانو صورت به نشستن از فرد است لازم شود، پا خارجي كنارة عضلات تقويت و پا

كشيدگي مانند عواملي.كندفعالترايستادنورفتن راهدرراپاداخليلبةوخودداري
سبب عارضه اين.كندميزانووالگومايجادپاساق ورانداخليتاندونهايوعضلات

 مچ داخلي بخش در دلتوئيد ليگامنت و پا داخلي لبة روي بيشتر فشار اعمال پا، قوس افت
فاشا نط ااك ازنكاهشضناهن تازخ هنش بهنشستن از خودداريووزنكاهشضمنناهنجارياينكردنبرطرفبراي.شودميپا

 و باشد فعالتر پا خارجي لبة ايستادن و رفتن راه در كرد  سعي بايد اي قورباغه صورت
.داد انجامنيزرامربوطاصلاحيتمرينهاي

141

ي ه ميزرربويري ج

www*p
nu

eb
*co

m



حركات اصلاحي
ناهنجاريهاي كف پاك

جلسه چهارم
142
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ناهنجاريهاي
كف پا
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فصل هفتم
ناهنجاريهاي كف پا

 پيشگيري و درمان براي اصلاحي حركات و پا كف ناهنجاريهاي باانواع آشنايي  فصل هدف
.آنها ه .آ

  
پاكفكالبدشناسييادآوري پي

  استخوانها اين مجموع . است شده تشكيل انگشتان و كف ، مچ قسمت سه از پا استخوانهاي
 و تاسي ، ناوي ، پاشنه ، قاپ استخوانهاي شامل مچ ناحية در آن قطعة 7 كه است عدد 26

ا )1كل(ا .)1ـ7 شكل(هستندميخياستخوانسه

1-7شكل 

144

www*p
nu

eb
*co

m



پاكفقوسهاي
.هستند بدن وزن كنندة تحمل اصلي نقاط كه دارد وجود نقطه سه پا كف در

:اندازعبارتنقاطاين رين زب
) پاشنه استخوان( كالكانئوس زير .1
اولمتاتارستحتانانتهايزير2 اولمتاتارستحتانيانتهايزير.2
پنجم متاتارس تحتاني انتهاي زير .3
مثلثي،كنيموصليكديگربهرافوقنقطةسهاگرحال ربروقرل ي لي ييمو

 پا كف قوسهاي واقع در آن اضلاع كه شود مي حاصل
متاتارسوتارساستخوانهاياينكهبهتوجهبا.هستند

ت٧٢شكل وضع

سطحيكدر آنهاهمةونيستنديكسانويكنواخت
 كف در قوس سه مجموع در گيرند، نمي قرار زمين روي

لقكهاا لقاخلط وضعيت  ٢ـ٧شكل ط
قوسهاي كف پا

طوليقوس ، داخليطوليقوسكهداردوجودپا
 قوس دو كه شوند مي خوانده عرضي قوس و خارجي
.)2ـ7شكل( هستندمهمترعرضيقوسوداخليطولي
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: است مهم لحاظ دو از قوسها اين وجود
دارندفنرحكمپاكفدرقوسها.بدنبرشدهواردفشارهايكاهشوتعميمنظراز.1 دارند فنر حكمپاكفدرقوسها.بدنبرشده واردفشارهايكاهشوتعميمنظراز.1

 كاهش و تعميم شود مي ايجاد دويدن و پريدن ، رفتن  راه اثر در كه را وفشارهايي
.پادرلازم تحركايجادنظراز.2.دهندمي م

 لبة ،)پا قدامي بخش( ها پنجه نوك قسمت بايد پا، كف ساختار طبيعي وضعيت در
و مياني بخشدو.گيردقرارزمينرويپاشنه وكاملطوربهپاكفكناري
.گيرند مي قرارزمينروياستشدهدادهنشان 3ـ7شكلدركهطريقيبهداخلي

نمايي از كف پاي طبيعي  ٣ـ٧شكل 

ليگامنتها، نيام كف پايي و عضلات موجب ثبات قوسهاي كف ، عواملي مثل ساختار استخواني
م ممكنشوندپا مختلف عوامل اث د پا كف محوقوسهاي يا و يابد افزايش يا كاهش است
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1گفتار 
صاف پاي ايجاد:كف علل يف تع تعريف و علل ايجاد :كف پاي صاف

ظادف ةازان ااطال دگف ان بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيد مشخص را آن ايجاد علل و كنيد تعريف را صاف پاي كف .1
رض عضلاتو پا استخوانهايكمر،هايمهرهزانو،مفاصلدر راپاكفبودنصافازناشيعوارض.2 نصزيو وصلررپبو يريهرز ه ضلاوپو

.كنيد مشخص
 شكل(گويند مي پا كفصافيراپاكفداخليطولي قوسارتفاعكاملرفتنبينازياكاهش  

74( .)4ـ7
  

ناهنجاريايجادعلل ناهنجاريايجادعلل  
. محيطي يا كتسابي.2 وراثتي يا مادرزادي .1 شود مي ايجاد طريق دو به معمولاً صاف پاي

  
 تعداد اما .برسد ارث به كودك به والدين از است ممكن صاف پاي كف ناهنجاري . مادرزادي .1

 درمان و گويند مي ثابت را ناهنجاري نوع اين .شوند مي متولد عارضه اين با كودكان از كمي
اشكلآن
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اصافايكف2 اًاكت 9تق 9تقريبا.اكتسابيصافپايكف.2
 نظر از تولد هنگام نوزادان درصد

ايناماهستندسالمپاكفقوسهاي ي ه ينمپو
 كاهش بلوغ و نوجواني در درصد

پايدارايافرادتعدادويابدمي
 اين معمولاً .شود مي افزوده ناهنجار

.استپذيرانعطافپاكفصافينوع

148
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كنداشتن1 ةدرعضلانضعفكافتح عضلاتشاملپاكفوساقناح

.شودميايجادزيرعواملاثردرتولدازبعدپاكفصافي

عضلات شامل پاكفوساقناحيةدرعضلانيضعف.كافيتحركنداشتن.1
 عمقي عضلات و طرفي و كوتاه بلند، ني نازك و قدامي و خلفي ساقي پا، انگشتان بازكنندة

.پاكف پ
).باشند يافته وزن اضافه سرعت به كوتاه زماني در كه افرادي خصوصاً( .زياد وزن .2
پابهنيازكهمشاغلشغلنوع3 يمثلداردثابتوطولانايستادنس ياوآرايشگ ياوآرايشگريمثلداردثابتوطولانيايستادن سرپابهنيازكهمشاغلي.شغلنوع.3

. دندانپزشكي
بلندپاشنهوتنگ،نامناسبكفشهايپوشيدن4 .بلند پاشنهوتنگ،نامناسبكفشهايپوشيدن.4
 توانند نمي و شوند مي ضعيف زمان مرور به ليگامنتها و عضلات آن نتيجة در كه سن افزايش .5

دارندنگهطبيعحالتدرراپاقوسهاي .دارندنگهطبيعيحالتدرراپاقوسهاي
  كنند، مي شروع را خود فعاليت مجدداً كه موقعي اند بوده بستري زيادي مدت كه بيماراني .6

شوندمپاكفدرناراحتودرددچار
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قرار توجه موردبايدنيزجسمانيوضعيتوسن ،صافپايكفايجادعللبررسيدر
كف مثال براي.شودميفرددرصدمهاينايجاد باعثخاصيعلتسنيهردرزيراگيرد
در ، است كارنوعاثردرايملاحظهقابلصورتبهبزرگسالاندراكتسابيصافپاي

قدرت و انعطافميزاندرناهمگنياثردرعمدتاًورزشكاروجوانافراددركهحالي
.باشدميپاكفوساقناحيةعضلات

صاف پاي كفشناساييبرايراههاترينساده از يكي.صافپايكفعلايموشناخت ييمو يپ هرينزي ير يييبر پ
 كف از نقشي چنانچه .ندارد را لازم طبيعي گودي داخلي و مياني ناحية در كه پاست ظاهر
اثر كه شود ميمشاهدهشود،گذاشتهزمينروي پودرياورنگوسيلةبهافراداينپاي ي يبرينپ ريورو ينرويپو رويوز
.دارد تماس زمين با بيشتري  سطح در و است متفاوت طبيعي پاي با آنها پاي كف

ا نداكفافكاف كتاا نالقا داك لذاكداا لذا كرده پيداابداكسيونپاجلوقسمتاينكه به توجهبادارندپاكفصافيكهافرادي
.دهند مي قرار خارج سمت به را پا انگشتان رفتن راه هنگام
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 به دارند، ربط هم به نيز پاشنه روي قاپ استخوان گرفتن قرار نحوة و پا كف وضعيت
 .شود مي متمايلخارجسمتبهنيزپاشنهطولي قوسكاهشباهمزمانكهنحواين

 در ساق و پا گرفتن قرار نادرست موجب است ممكن بخصوصي عوامل همچنين
  طرف به حدازبيشفشارآمدنواردنتيجهدر ومكانيكيضعفويكديگرامتداد
 كشش موجباستممكنفشاراينباشدطولانيمدتچنانچهشوندپاداخل

.)5ـ7 شكل( شود پا  داخل طرف در رباطها و تاندونها ، عضلات تدريجي
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::شودشودميمياستفادهاستفادهروشروشدودوازازصافصافپايپايكفكفوضعيتوضعيتسنجشسنجشبرايبراي
)پدواسكوپ(آينهتستروش.1

آماده از بعد ، تستايندر.سنجدميراپامختلف قسمتهايبربدنوزنسنگينيروشاين
ةااكفااگاافاگاك نحوة و شيشه باپاكفتماس.بايستددستگاهرويخواهيمميفردازدستگاهكردن

 تماس نقاط اينكه ضمن روش اين . است رؤيت قابل دستگاه پاييني آينة در وزن تحمل
بهشود مي واردپامختلفقسمتهايبهكهرانيرويي ميزانكند،ميمشخصراپاكف

.)6ـ7 شكل(دهدمينشانتقريبيصورت
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يروش پدوگرافي.2 ر و پ روش
در پدوگرافي كف پا به جـوهر . شود در اين روش اثر كف پا در حالت حركت بررسي مي

بـرود به طوريخـواهيم كه روي سطحي صاف راهرنگي آغـشته مي شــود و از فرد مي م
در اين روش ابتدا مسير  . كه اثر كف پا روي سـطح به صورت مشخصي باقي بماند

روش پدوگرافي نسبت به  . شود حركت فرد توسط خط باريكي روي سطح مشخص مي
).7ـ7شكل(دقت بيشتري دارد )نقش پا(روش اثر پا

4.
7
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2گفتار 
اف ا ضكف ا عوارض:كف پاي صاف

ظاف ةاان ااطال انگف بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
 و پا كف استخوانهاي كمر، هاي مهره زانو، مفاصل در را پا كف بودن صاف عوارض
دمشخصپاعضلات كن .كنيدمشخصپاعضلات

 
اً ضازخشقط ا ياثدكهع ا ادافايكفناهن دا فهش ظا  وظايفبه شود مي ايجادصافپايكفناهنجارياثر دركهعوارضيازبخشيقطعا

 پا كف در بيشتر تحرك ايجاد قوسها اين وظايف كه شد گفته . است مربوط پا كف قوسهاي
يمب دراستبديهي .شودميواردبدنبهپاكفناحيةاز كه استضرباتيتعميموجذبو ييپر

 راه نتيجة در كه نيروهايي و شود نمي انجام پا در فوق اعمال طبيعي قوسهاي نبودن صورت
 كه شد خواهد وارد بدن فوقاني قسمتهاي به شود مي وارد پا كف به ، پريدن و دويدن ، رفتن

آ  ايجادكمر هاي مهرهوزانوجملهازبدنمختلفمفاصلدرناراحتيهاييآندنبالبه
 جذب كار سازه از مهمي بخش عارضه اين ايجاد نتيجة در گفت توان مي واقع در .شود مي

شودمروروبهمشكلبابدنوزنازناششوك
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  كه دهد مي تغيير اي گونه به را پا ساختار پا، عمومي توانمندي تضعيف بر علاوه ناهنجاري اين 
استخوان و بگذاردبيرونطرفبهراخودپايهاي پنجهرفتنراههنگامداردتمايلفرد نرمريلر جر ييپ ربيروربروپ ووب
 پا كف انگشتان عارضه اين در .شوند مي خارج خود عمومي حالت از نيز پا پاشنة و قاپ

كردن باز و خمدركهعضلاتينتيجهدرودهند ميدستازراخوداصليفعاليت زومرييجرويزرويي رب
 كودكان در خصوصاً اكتسابي ناهنجاري اگر .شوند مي ضعيف دارند دخالت انگشتان
درعارضه اينوپيونددميوقوعبهآندنبال به هماستخوانيتغييراتنشوددرمان يييرور وعبببمو ررينوپيويو

.آيد درمي ثابت حالت به بزرگسالي
صافپايكفناهنجاريدرعضلانيويژگيهاي صاف پايكفناهنجاريدرعضلانيويژگيهاي

.شوند مي ضعيف نتيجه در و گيرند مي قرار كشش تحت گرداننده درون عضلات .1
الا2 لگ كلاا اا فلك اط ك .شوندميكوتاهطرفيوبلند،كوتاهنينازك عضلاتشاملگردانندهبرونعضلات.2
.شود مي كوتاه دوقلو عضلة و آشيل تاندون .3
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3گفتار 3گفتار
پيشگيري و درمان: كف پاي صاف 

ظاف ةاا ااطال اگف بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيد مشخص را صاف پاي كف اصلاح تمرينهاي برنامة هدف چهار .1
نچها2 ااصافايكفاصلات ضكداههدفا دت ده .دهيدتوضيحكدامهرهدفاساسبر را صافپايكفاصلاحتمرينچهار.2
.دهيد انجام را صاف پاي كف اصلاح تمرينهاي از يك هر .3
.دهيدتوضيحراصافپايكفاصلاحيدستورالعملهاي.4 .دهيدتوضيحراصافپايكفاصلاحيدستورالعملهاي.4
  

ي پيشگيري براي تنهااندشدهپيشنهادگفتارايندر كه صافپايكفاصلاحيتمرينهاي يير يپنپ ريبر پ
 اصلاح براي. است شده ايجاد فرد در تولد از بعد كه است محيطي و اكتسابي ناهنجاريهاي

 به صاف پاي با فرد شود مشخص بايد و است مهم بسيار آن بروز علل شناسايي، عارضه اين
ا دن ا تن ااا ةاناهن لنت لاًكهختلفا كطازشدثق  كسبمحيط از شد بحثقبلاكهمختلفيعواملنتيجة در راناهنجارياينواستنيامدهدنيا
 بايد البته .انديشيد تمهيداتي آن درمان يا پيشگيري براي توان مي كه اينجاست در. است كرده
 .دهند مي نشانواكنشكنديكنديبهاصلاحيحركات بهپاكفعضلاتكهداشتتوجه
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صتمرينهاي ورزشي براي اصلاح كف پاي صاف ي پ صلاح ي بر ي ورز ي ه مري
اي باشد كه اهداف زير را  ارائة برنامة تمرين اصلاحي براي كف پاي صاف بايد به گونه

كند .تأمين كند.تأمين
.عضلة درشت ني قدامي تقويت شود .1
درون.2 شوندعضلات تقويت .گرداننده .گرداننده تقويت شوندعضلات درون .2
) نازك ني بلند، كوتاه وطرفي(گرداننده تحت كشش قرار گيرند  عضلات برون .3
گيرد.4 قرار كشش تحت ساق پشت دوقلو عضلة و آشيل .تاندون .تاندون آشيل و عضلة دوقلو پشت ساق تحت كشش قرار گيرد.4

1تمرين 
ن:هدف عضلات طاف ان ة دانندت گ گرداننده توسعة انعطاف عضلات برون:هدف

در اين حالت پا را . پاي خود را در وضعيت چرخش به داخل قرار دهيد: روش اجرا 
د د گ احت ت ا حالت ه جدداً د كن خ الا ت نه ت ن دا كن ا تك ا .را تكرار كنيداين تمرين.به سمت بالا خم كنيد و مجددا به حالت استراحت برگرديد

گرداننده تاندون آشيل نيز تحت كشش قرار  با انجام اين حركت علاوه بر عضلات برون
دم )78شكل(گ
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8-7شكل 

2 تمرين 
نينازكعضلاتانعطاف ،قدامينيدرشتعضلةتقويت:هدف
 مجدداًودهيد قرار داخلبهچرخشحالتدرراپاآوريد، فشارپاخارجيلبةروي:اجراروش

 حفظ براي .دهيد انجام تدريجي و  آهسته طور به را تمرين اين .شويد بلند پا خارجي لبة روي
ادل تهتت هاها دتك كن
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3تمرين ن
پا انگشتان كنندة خم و كف عمقي عضلات تقويت : هدف
  قرار زمينرويرامتر2تا51طول به بلنديپارچةياحولهاجراروش

گ   بعد .كنيدجمعخودپايزيرراپارچه تدريجبهپاانگشتانبا.دهيد
.)9ـ7 شكل( كنيد تكرار را حركت مجدداً استراحت  دقيقه چند از
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4تمرين
 كنندة خم و پا كف عمقي عضلات تقويت : هدف

پا انگشتان
ا كا اكاك گ ااكا پا،دوهريا يك انگشتانكردنتاكمكبهاجراروش

از را ) ريزه سنگ( كوچك اشياي
وداريدنگهبالاراآنثانيهچندوكنيدبلندزمينروي وداريدنگه بالا راآنثانيهچندوكنيدبلندزمينروي

 تكرار را حركت اين .بازگرديد اول حالت به مجدداً
.)10ـ7شكل(كنيد

10-7شكل 5تمرين ن
پا كف عمقي عضلات تقويت : هدف
 قرار آنهاپايكف ميان درتوپيوگيرندميقرارهممقابلدر نفردونشستهوضعيتدر:اجراروش

 توپ انتقالدر سعي كدامهرپاهايپنجهكردنخموانگشتان فشارازاستفادهباسپسگيرد؛مي
.دارد ديگري سمت به
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6 تمرين
پاكفعضلاتتقويت:هدف
 هر روي را ها پاشنه و كنيم مي مشخص زمين روي پا پاشنة اندازة به دايره دو : اجرا روش

ازيكي از نقاطاينفاصلة؛كشيمميهادايرهجلو را نقاطي.دهيمميقرارهادايرهازيك ريرزي ورييمير يزينيمييرج زي
 نوك كنيم مي سعي سپس . پاست اندازة از كمتر كمي ديگري از و پا اندازة به ها دايره

 قرار تمرين تحت پا عمقي عضلات حركت  اين نتيجة در . بزنيم نقاط روي را پا انگشتان
.گيرندميگيرندم
 تري مفرح بازيهاي توان مي سبكي تمرينهاي بر علاوه پا، كف عمقي عضلات تقويت براي

.شودميتوصيهبيشتركودكانبراي بازيهاگونهايناجراي.كردطراحي
  
7 تمرين 

ت:هدف قعضلاتتق اكفع پاكفعمقيعضلاتتقويت:هدف
 زيادي تعداد .بنشيند آب از پر اما عمق كم استخر لبة بر كه خواهيم مي ها بچه از : اجرا روش

وبزنند ضربه توپهابهكهخواهيمميآنانازودهيم ميقرارآبرويراپلاستيكيتوپ مم
.كنند جا جابهآبرويراتوپهاپاحركتبا
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صافپاي كفبراياصلاحيهايتوصيه ييوصي يصلا يبر صپ
 نظر مد زير موارد اصلاحي تمرينهاي اجراي بر علاوه است لازم صاف پاي كف اصلاح براي
گيردقرار .گيردقرار

 شامل پرشي حركات .شود خودداري پا، كف با فرود مخصوصاً ، پرشي حركات دادن انجام از-
يدن شزدنطنابپلهازپ لپ تفاعياط دانودودا تم ا .استميدانيودودرارتفاعياطولپرش،زدنطناب،پلهازپريدن

 بگذارند، بيرون را خود پاي پنجة رفتن راه هنگام در اند كرده عادت افراد از دسته اين چنانچه-
الهتقاآنكنند ةادنزنهندق ندازنداخال .بيندازند پاخارجيلبةرويرابدنوزنودهند قرارجلوروبهومستقيمراآنكنندسعي

 از است لازم بايستد، سرپا طولاني مدت كه كند مي مجبور را او فرد شغلي موقعيت چنانچه - 
پاكفتقويتيحركاتبهايستادنسرپاساعتچندازبعداينكهياكند،استفادهطبيكفشهاي پاكف تقويتي حركاتبهايستادنسرپاساعتچند ازبعداينكهياكند،استفادهطبيكفشهاي
.بپردازد

آوردن دست به وبهبودازبعدماهچهارياسهبايد اندبودهبستريزياديمدتكهاشخاصي-  يي ريزي يبوب ريب وربوبهبوزبچه
.بايستند سرپا طولاني و ثابت طور به عمومي جسماني توانمندي
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  باريك و تنگ )سانتيمتر 5 از بيش( بلند بسيار پاشنة ، پاشنه بدون كفشهاي پوشيدن از -•
ا تت(شخ ت24كفشاشنةا )اشدانت .)باشدسانتيمتر4ـ2بينكفشپاشنةاستبهتر(شودخودداري

 كف عضلات كه ديگري ء شي هر و تشك ، چمن ، نرم ماسة روي برهنه پاي با رفتن راه-
.رسد مي نظر به مفيد كند وادار انقباض به را پا

سرپااز حداقليادهندكاهشراآنبكوشنددارندزياديوزناضافهكهافرادي- ي يوزر ورزي رپزليشرب
 افراد اين براي شد ذكر قبلاً كه پرشي حركات كنند خودداري طولاني ايستادنهاي
ناكت ايمشكلايناستخط اديب عتبهوزنشانكهاف افزايشمدتكوتاهدروس افزايش مدت كوتاهدروسرعتبهوزنشانكهافرادي برايمشكلاين.استخطرناكتر

 حادتر اند شده بالا وزن اضافه دچار مدت بلند در كه افرادي به نسبت يافته توجهي قابل
آگگ لازمآن بروز ازپيشگيريبراينباشند،هموزناضافهدچاراگرحتيافراداين.است

.كنند رعايت را پا بهداشت موارد است
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4گفتار
تعريف و علايم:ناهنجاري كف پاي گود

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف
آگگ .كنيدمقايسهطبيعيپايكفباراآنويژگيهايومشخصراگودپايكفناهنجاري .1

.ببريد نام را پا كف وضعيت سنجش تستهاي .2
كاهش پاكفطوليقوسارتفاعهمچنانكه

  صاف پاي كف ناهنجاري ايجاد باعث و يابد مي
ازبيشتراستممكنقوساينارتفاعشود،مي ازبيشتر استممكنقوساينارتفاعشود،مي
 گود پاي عنوان تحت كه شود خود طبيعي حد

پاروي،ناهنجاريايندر.استشدهخوانده
گ پاياثر مشاهدةدرهمچنينكندميپيدابرآمدگيآ
 بلكه پا كف داخلي ِ مياني قسمت تنها نه گود

ديده زمينروينيزآنخارجيميانيقسمت ي ينروييزرجيي يز
  يكديگر به پا پنجة و سينه، پاشنه اثر .شود نمي

 پاي اثر نمونه دو 11ـ7 شكل در .نيستند متصل
گاگاط اقاك
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ة علاتشخن علايمتشخيصنحوة
مهمعلايم از پا سينةناحيةدركوفتگيوايستادن و رفتنراههنگامدرغيرعاديخستگي
صاف پاي  كف مورددركهتستهاييازگودپاي سنجشبراي.استگودپايكف
.شود مي استفاده ، آينه تست و پدوگرافي پا، كف نقش شامل شد، ذكر
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5گفتار 5گفتار
پيشگيري و درمان، عوارض، علل: كف پاي گود 

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
كنيدمشخصراگودپايكفايجادعلل1 .كنيد مشخصراگودپايكفايجادعلل.1
.كنيد مشخص پا ظاهري شكل و استخوانها بر را گود پاي كف تأثير .2
ا3 لاااناكفشژگ داكفا دشخگ كن .كنيدمشخصگودپايكف اصلاحبرايرامناسبكفشويژگيهاي.3
.دهيد انجام گود پاي كف ناهنجاري بهبود براي تمرين دو .4

كلا لاثاكگاكفا افكا لا طا  و محيطيعوامل شود،ايجادفرددرژنتيكيعواملاثردر استممكنگودپايكفاينكهبرعلاوه
 بين مناسب تعادل نبودن و ) نعلي و دوقلو( پا ساق پشت عضلات گروه ضعف مانند اكتسابي
ت هاد(ااققداعضلاتقد اندذكعضلات)فلك تاهاعثت ك  كوتاهيباعث تواند ميمذكورعضلاتو)فلكسورهادرسي(پاساققداميعضلاتقدرت
 گود پاي كف عارضة ايجاد احتمالاً يا تشديد در وضعيت تغيير  اين كه شود پايي كف فاسياي
استمؤثر
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 قدامي و خلفي عضلات عملكرد سازوكار 12ـ7 شكل
.دهدمينشانپاقوسوضعيتبرراپاساق

12-7شكلكل عوارض
 باعثمدت بلند در و كندميخارجخودشكيلوطبيعي حالتازراپاطوليقوسارتفاعافزايش

گآ
جع
  .بگيرندقرار ها پنجه به نسبتدارشيبوضعيتدروببينند آسيبپاكفمتاتارسالهايكهمي شود

 استخوان قسمت اين در و شود مي وارد سرمتاتارسالها روي بيشتري فشار ، عارضه اين در
.كندميايجادبرآمدگي
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6گفتار 
ك ش ضلا:انگش ا لل علل و عوارض،علايم :انگشت شست كج

بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودمانتظار:هدف بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيد تعريف را ) والگوس هالوكس( كج شست انگشت .1
.كنيدمشخص راكجشستانگشتناهنجاريعلايم.2 جم
.كنيد مشخص را كج شست انگشت ناهنجاري عوارض و علل .3
  

ا گا كاكا گالگال فا گط ا  دومانگشت طرف بهشستانگشتوالگوسهالوكس ياكجشستانگشتناهنجاريدر   
 شست اول بند استخوان محور كه  شده ايجاد ناهنجاري اين گفت توان مي زماني .شود مي نزديك
جپ .باشدداشته انحرافخارجسمتبهدرجهدهازبيش پاييكفاولاستخوانمحوربهنسبت

كج انگشت علل و علايم 
 شناخت براي . است بيشتر كج شست بروز امكان است ضعيف آنها پاي عرضي قوس كه افرادي در

ن يا ا ازيناهن اهن زش تفاداا لازا تخاصا طظاهن هاغ  به پاغيرطبيعي ظاهر ونيستخاصيوسايلازاستفاده يا ارزشيابيبهنيازيناهنجارياين
 و راديوگرافي تكنيكهاي از باشد هدف درماني مطالعات اگر اما ، است رؤيت قابل خوبي

.شودمياستفادهگونيامتر
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ساز زمينه توانندميزيرمحيطيعواملهرچند ،استوراثتيبيشترعارضهاينعلل
.باشند پا شست استخوان وضعيت در اختلالاتي

به شست انگشتانحرافنهايتاًوپاشدنپهن نتيجهدروپاعرضيقوسرفتنبيناز.1 يسنن نپر رپپ
سمت

. انگشتان ساير
باشدعضلانيضعفدچارفردكهزمانيمخصوصاًتنگكفشهايپوشيدن2 .باشدعضلانيضعفدچارفردكه زمانيمخصوصاتنگكفشهايپوشيدن.2
. مفصلي عفونتهاي .3

عوارض
 خصوصاً پا كف تحرك كاهش و ضعف پا، شدن شكل بد ، مفصل اطراف در پينه وجود
ةدر نوهاپنجهناح فدرمفصلفضايافزايش(مفصلاختلالاتهمچن ط طرف در  مفصليفضايافزايش(مفصلياختلالاتهمچنينوهاپنجهناحيةدر

 شست انگشت پيامدهاي از ) داخلي طرف در مفصلي فضاي محدوديت و خارجي
. است كج
ضهاد كنندةعضلاتلاًعا تد اش دگد طافكش ازشان از بيش انعطافوكشيدگيدچارشستدوركنندةعضلاتمعمولاعارضهايندر

.شوند مي كوتاه ، كننده نزديك عضلات و حد
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7گفتار 
كج ت ان:انگشتش د ي شگ پ پيشگيري و درمان :انگشت شست كج

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف
.كنيدمشخصرا كجشستانگشتاصلاحيهايتوصيه.1 ي يصرجييو
.دهيد توضيح يك هر هدف اساس بر را كج شست انگشت اصلاح تمرين سه .2
.دهيد انجام را كج شست انگشت اصلاح تمرينهاي از يك هر .3
اكشدگف لات دا دتأثاضلاك ضاك مورددر موضوعاين.كنندميتأثيرپاعضلاتبر كنديبهاصلاحيتمرينهايكهشدگفته

 و حركتي بهداشت رعايت با شود سعي بايد لذا . است شديدتر پا شست به مربوط عضلات
 اين بروز از مناسب ابزارهاي و وسايل از استفاده با و حركتي معيار الگوهاي انجام

ي ا يناهن گ دل ندك انالع دكانژهتلا دك ا تنگكفشهاين وتنگ كفشهاي نبايد-كودكانويژهبه-مبتلايان حالعيندر.كردجلوگيريناهنجاري
 .بپوشند تنگ و بلند پاشنه كفشهاي مخصوصاً دار، نوك

1ت   1تمرين
شست مفصل در تحرك ايجاد : هدف
ازراشيئييامداد ايستادهيانشستهوضعيتدراجراروش
چندينراحركت اين .برداريدشستانگشتبازمينروي
 تمرين اين اجراي در را لازم تعادل اگر .كنيد تكرار بار

 دهيدانجامنشسته حالتدرراحركتاستبهترنداريد

13-7شكل 170
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2تمرين رين
پذيري مفصل شست توسعة تحرك : هدف

روش اجرا در وضعيت نشسته انگشت شست را با دست بگيريد و به آرامي به آن 
).14ـ7شكل (چرخش به طرف بيرون را فعالتر انجام دهيد . حركات چرخشي بدهيد

14-7شكل
3 تمرين 

پاشست كنندةنزديكعضلاتتوسعة:هدف

171
 سمتبه را آن آراميبهوبگيريددستباراشستانگشتنشستهوضعيتدر:اجراروش

.كنيد تكرار مجدداً را حركت .بازگردانيد اوليه حالت به را انگشت سپس بكشيد، بدن داخل
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8گفتار 
لا:ا لل علل و علايم :پاي پهن

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
ل1 اكاا كشخشانا .كنيدمشخصشودمي پهنپايناهنجاريموجبكهراعواملي.1
.كنيد مشخص را پهن پاي ناهنجاري علايم .2
  

 در يابد، كاهش قوس اين ارتفاع اگر . است )ها پنجه ناحية( قدامي قسمت در پا كف عرضي قوس
 فقط طبيعي حالت در . است موسوم پهن  پاي به كه شود مي ايجاد تغييراتي نيز پا ظاهري ساختار

ير  كهحالي در شوند،ميبدنوزنمتحملقداميقسمت درپاكفپنجمواولاستخوانهايسر ه جمووو يرويبوزليرپپ
.افتندميپاييننيزچهارموسوم ،دوماستخوانهايعارضهايجادازبعد

پهن پاي ايجاد علل  
الل شالقكضطالازاكفضتغاك  وشودمي پهن پا جلوقسمتكهوضعيتيبهطبيعي حالتازپاكفوضعيتتغييراكتسابيعلل

: است زير شرح  به انجامد مي پا عرضي قوس كامل افت يا ارتفاع كاهش به نهايتاً
پا كفبهمعمولحدازبيشفشارشدنوارد .1
.شود مي پا جلو قسمتبهحدازبيشفشارشدنوارد باعثكهبلندپاشنهكفشهايازاستفاده .2
پا كف ليگامنتهاي كشش و ضعف .3
پاكفعمقيعضلاتضعف.4

172

پاكفعمقيعضلاتضعف .4
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عوارضوعلايم رضويم و
 .شود مي بررسي صاف پاي كف با ارتباط در بيشتر ناهنجاري اين پيامدهاي و ها نشانه

البته . دانست مربوطپاطوليقوسرفتنبيناز به توانميراعرضيقوسكاهش
را خود طبيعيوضعيتطوليقوسكهكردمشاهدهتوانمينادربسيارموارددر

 اين عمدتاً كه رسد مي نظر به پهن نيز پا ظاهر و افتاده عرضي قوس اما داراست
قسمت در كهايپينهوپاظاهريشكل.رسد مي نظربهوراثتيناهنجاريهاچنين ين ريهچ يج ريپيوپريلريربور
. است  آن علايم بارزترين از شود مي ايجاد افراد اين در پا كف قدامي

173
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9گفتار 
ا:ا د شگ پيشگيري و درمان :پاي پهن

اصلاحي تمرينهايتأثيرنداشتنعلتبتوانيدگفتار اين مطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيدمشخصراپهنپايدرماندر

  

حركات برابر دربدنبزرگترعضلاتسايربهنسبتپاكفعضلاتاينكهبهباتوجه وج رضلاتيرببتپضلاتيبب نبزر بردرب تبر ر
  پا كف عرضي قوس  ناهنجاري پيشگيري و درمان دارند، كمتري تأثيرپذيري اصلاحي
كاتتوسط ازاصلاحح ايبهن يناج زگاهوداردطولانمدتدرتم ينن تم تمرين نيز گاه وداردطولانيمدتدرتمريناجراي بهنيازاصلاحيحركاتتوسط

  بيشتر پا كف جلو عرضي  قوس كه است آن علت . است اثر بي ناهنجاري اين در
ط ات گا ال اازاكفن اناخ خ شافظا وشود مي محافظتاستخوانيساختارهمهازمهمتر و پاييكفنياموليگامنتهاتوسط

 اين واقع در .دارند قوس اين نگهداري ايجاد در ضعيفي بسيار نقش عضلات
ً

174
. است پذيردرمانطبيكفشهايتجويزباوارتوپدپزشكتوسطعمدتاًناهنجاري
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خلاصه
.است پهن پايوكجشستانگشتگود،پاي، صافپايكفشاملپاكفناهنجاري

 يا و مادرزادي  است ممكن كه گويند مي صاف پاي كف را پا طولي قوس رفتن بين از
وشغلي موقعيتهاي،كافيتحركنداشتنزياد، وزنمانندعواملياثردرواكتسابي
 رود، مي بين از پا كف  گودي صاف پاي كف ايجاد نتيجة در .شود ايجاد سن افزايش
طريق از ناهنجارياين.شودميمتمايلخارجسمت بهپاشنهوبيرونسمتبهپاپنجة

 رفتن بين از با . است بررسي و سنجش  قابل پدوگرافي و آينه تست پا، كف نقش تستهاي
گرداننده درون عضلاتومحدودپاپذيريتحرك و گيريضربهپا،كفطوليقوس
 ناهنجاري اين درمان براي .شود مي كوتاه آشيل تاندون و گرداننده برون عضلات و كشيده
باعث كه داد انجامتمرينهايبايدپا،كفبهمربوط بهداشتيهايتوصيهبهتوجهضمن
 و گرداننده برون عضلات انعطاف و گرداننده درون و قدامي ني درشت  عضلة تقويت

آ توليد باعث عارضهاين.گويندميگودپايرا پا قوسافزايش.شودآشيلتاندون
 روي بيشتر فشار اعمال و آسيب ، ايستادن و رفتن راه هنگام پا در غيرعادي خستگي

175
.شودميمتاتارسالها
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 براي .شودميبررسيآينهتستوپدوگرافي پا،كفنقشروشهايتوسطگودپاي
.شود خودداري بلند پاشنه و تنگ كفشهاي پوشيدن از بايد ناهنجاري اين از پيشگيري

 انگشت ياوالگوسهالوكسراپاانگشت دومينطرفبهشستانگشتشدننزديك
ج انگشت دومينرويشستانگشتناهنجاري اينپيشرفتةمراحلدر.مي نامندكجشست
 عفونتهاي و تنگ كفش پوشيدن پا، عرضي قوس رفتن بين از مانند عواملي .گيرد مي قرار
اداعثفصل نا يا ا ندناهن ادش افدنها ففصلاط كاهشض  كاهش و ضعفومفصلاطرافدرپينهايجاد .شوندميناهنجارياينايجادباعثمفصلي
. است آن ديگر عوارض از پا ظاهر شدن بدشكل و ها پنجه خصوصاً پا، كف پذيري تحرك

 پهن پاي ايجاد باعث پا عرضي قوس ارتفاع كامل رفتن بين از يا كاهش
دم املش ادفشامانندع فاويز گامنتهايوعضلاتكششوض قل ع  عمقي  ليگامنتهايوعضلاتكششوضعف پا،رويزيادفشارمانندعوامليشود،مي

  عرضي قوس كاهش .مؤثرند ناهنجاري ايجاد در بلند پاشنه كفشهاي از استفاده و پا كف

176
. است ارثي اغلب و طولي قوس كاهش به مربوط بيشتر پا
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مفصل هشتم ل
نارساييهاي تنفسي و حركات اصلاحي

 اصلاحي تمرينهاي و تنفسي نارساييهاي در اسكلتي ناهنجاريهاي تأثير با آشنايي  فصل هدف 
يتنفسي

  

ي ژيادآو ل ز تگاهف تنفد تنفسدستگاهفيزيولوژييادآوري
  تا هه4 جاري حجم با و است دقيقه در بار 25 الي ه1 سالم فرد تنفس تعداد استراحت حالت در

الل6 اشان لفاف طخ ا االطش ةا تهويةاستراحت حالتدروطبيعيشرايطدرمختلف افراد.شودميانجامليترميليهه6
 و دم هر در هوا ليتر ه4 تا 15 بين استراحت حالت در كه طوري به دارند، متفاوتي اي دقيقه

شاشخااخلا ا شةانفشاطاف ا اف افزايش ريوي تهويةميزانتمرينفشارسطحافزايش با.شودميخارجوداخلبازدم
 داشته رقابت جنبة كه فعاليتهايي مخصوصاً ، فعاليت آغاز از پس بلافاصله  حتي يابد؛ مي
الاةاش

177

.رودميبالاريويتهويةباشند،

www*p
nu

eb
*co

m



 ليتر ه13 و ه18 تعداد به زنان و مردان در ترتيب به است ممكن حتي تمرين نتيجة در ريوي تهوية
ق شق دافزا انقداا30ال25دقدااا تز ا ت تا ةا ت تهوية. است استراحتزمانمقداربرابر30الي25حدوددرمقداراين.يابدافزايشدقيقهدر
 و تنفس تعداد افزايش در .يابد مي افزايش تنفس تعداد و ) جاري حجم( عمق ازدياد با ريوي
.آمدخواهدآنشرحكهاست دخيلعضلانيسازوكارجاريحجم ريجم رج ورحيليزو

بدونو انفعالي صورتبهتقريباًبازدمعملوديافراگم عضلةتوسطدمعملاستراحتحالتدر موملرر ر ملوي ز وويوربريبب ب
  گنجايش بايد سينه قفسة كه تمرين  جريان در اما .شود مي انجام عضلاني دستگاه دخالت
موقعيت در .كند ميپيداخاصياهميتكاراينانجام عضلانيسازوكاركند،پيدابيشتري
باقدامي جانب ازخارجيايدندهبينعضلاتوپايين ازديافراگمعضلة،دمعملدرتمرين
 در .دهند مي افزايش ها ريه بيشتر گنجايش براي را سينه قفسة حجم خود انقباض ايجاد

نها نتت ازكهنگ تشتهن لعضلاتا انعضلةشا د لندان بلندبانردباني عضلةشاملعضلاتياستبيشتريريويحجمبهنيازكهسنگينترتمرينهاي
 افزايش در جناغ استخوان  كردن بلند با پستاني چنبري جناغي عضلة و اول دندة دو كردن
انبساط ترتيب همينبهنيز،استراحتحالتدر،بازدم جرياندر.مؤثرندسينهقفسةمحيط ريي مجريرؤ ز يبينبيزررب بر
 در اما .بازگردد اول حالت به سينه قفسة شوند مي باعث  دنده بين عضلات و ديافراگمي عضلة
آنمهمترين كه ،تنفسيعضلاتانقباضكمكبه بازدمسنگينجسمانيتمرينهايجريان

178
بينعضلات بازدمعملدركنندهكمكعضلاتديگر از.شودميانجام،استشكميعضلات

.كند مي  كمك بازدم عمل به دنده ها كشيدن پايين با كه است داخلي اي دنده
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دستگاه تنفس١ـ٨شكل سل

  ترتيببه تا است سينهقفسةحجمكاهشوافزايشمنظوربهفقطفوقعضلاتفعاليتمجموع
اال افاا اا ا لاًكاا اًكق  مخصوصا شد، ذكر قبلاكهجسمانيناهنجاريهايوانحرافات.شودانجامبهتربازدمودمعمل
 شده ذكر عضلات فعاليت كه كند مي ايجاد سينه قفسة در محدوديتي ناپذير، برگشت كيفوز
 خواهدتنفسي ظرفيتكاهشباعثسينهقفسةنداشتن گنجايشوآيدغالبآنبرتواندنمي

179
   قفسةدر محدوديتميزانوناهنجاريشدتشناخت از پسبايدبدنيتربيتمربيلذا.شد
.بگيرد درنظر سينه قفسة حجم افزايش براي مناسب تمرينهايي ريوي تهوية افت و سينه
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1گفتار 1ر
ناهنجاريهاي تنه و عملكرد دستگاه تنفس

ظاف ةاا ااطال اگف بتوانيد گفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.دهيد توضيح فرد تنفسي وعملكرد سينه وعضلات قفسه وضعيت بر را تنه تأثيرناهنجاريهاي .1
تتأث2 د ةحجحد دانهقف لك ضتنفع دت ده .دهيدتوضيحتنفسيعملكردبرراسينهقفسةحجممحدوديتتأثير .2
 

كوتاهسينهقداميعضلاتسينهصدريقفسةوضعيتوتنهقسمتدرناهنجاريايجادنتيجةدر  كوتاهسينه قدامي عضلاتسينهصدريقفسةوضعيت و تنهقسمتدرناهنجاريايجادنتيجةدر
 از وضعيت تغيير اين نتيجة در .دهند مي  دست از را خود طبيعي عملكرد و انعطاف و شوند مي

 كاهشدستگاه اين حياتيظرفيتوجاريحجموشود مي كاستهتنفسيدستگاهفعاليتوقدرت
ك لگ  موادتجمع و توليد وشودمينقصاندچارگليكوژنسوختكافياكسيژننرسيدناثردر.يابدمي

 افراد در زودرس خستگي ايجاد باعث كه يابد مي افزايش بافتها در لاكتيك اسيد خصوصاً زايد
ررييورپيروينو دارندتري افتاده هايشانهوگردكاملاًپشتكهاشخاصي درمخصوصاًحالتاين.شدخواهد
 دنبال به و شود مي كمتر ها ريه فعاليت حوزة سينه قفسة محدوديت  نتيجة در معمولاً . است حادتر
 .كند مي  جبران تنفس تعداد افزايش طريق از را خود نياز مورد اكسيژن بدن جاري حجم كاهش

افقطكاا ال كانكف الاذا اا ال شگف ا ااف
180

 تعدادافزايش سنگينفعاليتهاياجرايدرولياستپذير امكانسبكفعاليتهايدرفقطكاراين
 بروز فرد در تنگي نفس علايم مرحله اين در و نيست بدن نياز مورد اكسيژن پاسخگوي تنفس
.كندمي
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2گفتار 2گفتار
تمرينهاي تنفسي

ةازانتظا:هدف دگفتااطال ان ت بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.بنويسيد را تنفس روشهاي .1
ةشكتنفتأث2 تتخل ااض ا دتنفنا ن .بنويسيدتنفسينارساييهايبهبوددر راوضعيتيتخليةوشكميتنفستأثير.2
.بدانيد را تنفسي تمرينهاي اجراي از هدف .3
تفاد4 لخازاا ازشا دؤثزش اد ا دآشناتنفنا ش .شويد آشنا تنفسينارساييهايدربهبودمؤثرورزشهايوورزشيوسايلبرخيازبااستفاده.4
  
ةد تهاتغنت انض تخ كانعضلانندا تفادا دكاهشتنفعضلاتازا دا  در .يابدميكاهش تنفسيعضلاتازاستفادهامكانعضلاني  بندياستخوانوضعيتهايتغييرنتيجةدر

 صورت به كه را عضلاتي كه شود انتخاب تمرينهاي  كه شود دقت بايد تنفسي تمرينهاي طراحي
.درآوردانبساطحالت بهاندشدهمنقبض)تشنجي(اسپاسمي ي وربببضجيپ ر

 :انداز عبارت كه دارد وجود  شيوه دو كار اين انجام براي
 ديافراگميتنفسياشكميتنفس•

181

يسييس ر ي
. پرداخت خواهيم شيوه دو اين شرح به تنفس هاي شيوه معرفي از بعد كه وضعيتي تخلية•
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  :شودشود  ميمي  انجامانجام  صورتصورت  دودو  بهبه  تنفستنفس  معمولاًمعمولاً
.ايسينهتنفسوشكميتنفس سيس

 افزايش ها ريه  طولي حجم و شود مي گرفته بيشتري كمك ديافراگم عضلة از شكمي تنفس در 
 عرضيصورت به هاريهوداردانفعاليترينقشديافراگمعضلةايسينهتنفسدر.يابدمي

 وتحقيقات . هاستدندهوجانبيبخشهايازنيز ها ريهافزايشوشوندميحجيمتر
 مهمي بسيار نقش آن در ديافراگم كه ، شكمي تنفس در كه دهد مي نشان زيادي پژوهشهاي

د ادلاتدا تانخشدشتت اهاهت دان قهش شاهاهكهط افزا  افزايشبا ها ريه كهطريقيبهشود،ميانجامهاريهتحتانيبخشدربيشترتبادلاتدارد،
 مطلوب عمق از تنفس و كنند مي پيشروي شكم پاييني بخش به خود طولي گنجايش
ر شودميانجام سطحيترتنفساينكهبرعلاوهايسينهتنفسدركهحاليدر.استبرخوردار ور رسيبروييسريربر مي ويج

 در دارد وجود  قسمت آن در كه خوني و رسد نمي ها ريه تحتاني قسمتهاي به هوا اصولاً
 مؤثرديافراگمي يا وشكميتنفسمثلصورتايندر و گيردنميقرارگازيتبادلاتجريان
.بودنخواهد

  .كند مي مستعدتر قلبي حملات براي را انسان اي سينه تنفس كه معتقدند حتي پژوهشگران برخي
آ
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  كهآمددست به نتيجهاينبودندشدهقلبيحملةدچاركهبيمارنفر153دربارةتحقيقيدر

. ديافراگمي نه داشتند صدري يا اي سينه تنفس همگي
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ة وضعيتيتخليةل
نگه سالمبراياستايشيوهوضعيتيتخلية
اانااگاش اين در.هانايژهازبهينهگيريبهرهوداشتن

 در كه مناسبي وضعيتهاي در بدن روش
قرار استشدهدادهنشانمقابلشكل
ترشحاتشدنجدابهحالتهااين.گيردمي
 تنفسي وضعيتهاي در .كند مي كمك ششها از

بدن كليوضعيتبهنسبتسينهقفسةعمدتاً ي
از گيريبهرهبافردوگيردميقرارپايينتر
 بلغمي ترشحات كردن سرفه و جاذبه نيروي

.كندميدفعرا
  وضعيت هر و كشد مي طول دقيقه سي الي بيست بار هر و شود مي انجام بار سه روز هر درمان شيوة اين

بهترغذانشدنبرگرداندهوگوارشيناراحتيهايازجلوگيريبراي.گيردميوقتدقيقهچهارتاسه

.كندميدفعرا

 بهتر غذانشدن برگردانده وگوارشيناراحتيهايازجلوگيري براي.گيردميوقتدقيقهچهارتاسه
.داد انجام غذا صرف از قبل را تمرينها اين است
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شودتخليه هوا از كاملاًششهاكهشوددادهآموزش كه استاينهدفتنفسيتمرينهايانجامدر
أًآ برتأكيد عمدتاً تمرينهادرروايناز.شودآنهاوارد دم عملدربتواندبيشتريتازةهوايتا

 كند تخليه بيشتر را خود هاي ريه بتواند فرد هرچه زيرا است بازدم عمل صحيح هاي طريقه
دمبرابردوتابايدبازدممدتزمانينظرازحتي.بودخواهدبيشترتازههوايجذبامكان دمبرابر دو تا بايدبازدممدتزمانينظرازحتي.بود خواهدبيشترتازههوايجذبامكان

.يابد افزايش
تناسب فرد تواناييسطحباشدهپيشنهادحركاتكه داشتتوجهبايدتنفسيتمرينهاياجرايدر

ًً كاملاًو زياد احتياطباهمراهآناجرايوپزشكزيرنظرحتماًتمرينهاطراحي.باشدداشته
.باشد مدت بلند در و تدريجي

كا نهاهك ادگ لخازاف ززشا انن فتناةت اكاگ باكار. گرفت مناسببهرةتوانمينيزورزشيوسايل برخيازافرادگونهاينبهكمكبراي
 . است مفيد شود انجام ملايم و آرام چنانچه اما است سنگيني نسبتاً فعاليت اگرچه ترامپولين

.كندميتسريعراتنفسيمجراي تخليةترامپولينرويپريدنپايينوبالا ع
 عمومي استقامت بندي استخوان ناهنجاريهاي علت به كه است افرادي براي مناسبي ورزش شنا

 مناسب فواصل با اگر ، استقامت دو و واليبال مثل ديگر ورزشهاي برخي حتي .دارند كمتري
ا ان(اشداا از دا اناندازةا )اشدآنازشاتز و)باشد آن از بيشترحتيياتمرينزماناندازةبهبايد استراحتزمان(باشدهمراهاستراحت
 علاوه .آيند مي شمار به مناسبي ورزشهاي شود گنجانده برنامه در افراد توانايي سطح با مطابق

.نباشدرقابتافراداينورزشيفعاليتدر المقدورحتيكهشودتوجهبايد،اينبر
184
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3گفتار 3گفتار
بازيهاي مؤثر در بهبود نارساييهاي تنفسي

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
ل ااا اثااا ا كافا   وكنيدمشخص راتنفسينارساييهايبهبوددرمؤثر بازيچهاراجرايروشنيازموردوسايل

.دهيد توضيح
بازيهابرخازشودمعرضهتنفسنارساييهايبرايكهورزشوحركتتمرينهايبرعلاوه  بازيهابرخي از شودميعرضهتنفسينارساييهايبراي كهورزشيوحركتيتمرينهايبرعلاوه 
 بيشتر بازيها اين البته .كرد استفاده توان مي نيز شوند مي تنفسي عضلات شدن فعالتر سبب كه

 .استمناسب ندارندراحركتيتمرينهايبرخياجراي امكانكهدبستانيآموزاندانشبراي
: استزيرشرحبهبازيهاايناجراي

 از يك هر و گيرد مي قرار ميز وسط در پنگ پينگ توپ يك .ايستند مي ميز طرفين در نفر دو .1
بايدبازيايندركندهدايتديگريطرفبهراتوپكردنفوتباكندمسعبازيكنان  بايدبازي اين در .كندهدايتديگريطرفبهراتوپ كردنفوتباكندميسعيبازيكنان

 .باشد داشته ميز روي كردن قوز به نياز فرد كه نباشد كوتاه خيلي ميز ارتفاع كه داشت توجه
 برنامهاين در نبايدباشندداشتهسرماخوردگيمثل ناراحتيهاييآنانازيكهرچنانچه

185
 تنفس) بازيكن و توپفاصلة(باشدبيشترميزمسافت چههربازيايندر.كنندشركت
. است شديدتر
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تمام آيد مي پايينبادكنككهحاليدروكنيم مي پرتابهوابهاتاقدررابادكنكي.2

بادكنك رسيدنازقبلكهفردي.برسداتاقكف بهبادكنكتازنندميسوتآهستهافراد ل

.كند پرتاب هوا به بعد دور در را بادكنك بايد كند متوقف را زدن سوت اتاق كف به

تيم هر .شود ميانجاماستنفرچهارياسهازمتشكلكدامهركهتيمدوبابازياين.3

به خط دو ، زمينرويتوپغلتيدنچگونگيبرحسب.دارداختياردرپنگپينگتوپيك پپ

 اول نفر سر پشت صفي تيم دو از يك هر .شود مي كشيده زمين روي متر نه تا سه فاصلة

اين با و كنندميفوتتوپطرفبهتوانحدتا كدامهربازيشروعباودهندميتشكيلك

بازيكنان .برودديگرطرفبازيكنانومقابلخط طرفبهتادهندميحركتراتوپكار

 را توپ زودتر كه تيمي هر .برسد مقابل خط به توپ تا كنند مي تكرار را عمل اين نوبت به

لخط قندةاندقا لاا شا
186
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كس هر .زنندميحلقهشدهگذاشتهآنوسطدر بادكنكيكهميزياطرافبازيكنچند.4
 از بادكنك نگذارد كند مي سعي فرد هر و كند خارج ميز روي از را آن فوت با كوشد مي

1تمرين در كهشرايطي.بزننددستبادكنكبه ندارندحقبازيكنان.شودخارجاوسمت
.شود رعايت بايد نيز شد گفته

 كنيم مي ايجاد تنيس توپ اندازة به آن در سوراخ دو . كنيم مي آماده ميز روي تنيس ميز يك .5
ميز روي تنيستوپتعدادي.دهيمميقرارمتري سانتيدوتايكحفاظيكراميزدورو ررييوييريزورو يزروييسوپييمير

 سبد به سوراخها طريق از را توپها كردن فوت با كه خواهيم مي نفر دو از و دهيم مي قرار
خود سبد داخلبهكردنفوتوسيلةبهبيشتري  توپهايكهفردي.كنندهدايتميززير يييززير ير ريوپه يببي وبلبروو

. است بازي اين برندة بريزد

، دست اشارة با و بايستند يكديگر كنار در كه خواهيم مي آنها از و كنيم مي انتخاب فرد دو.6
ن قفد لاًكشند؛ا»ا«دات اهآنانازق دنكهخ كاندتااداكش ا

187

امكان حد تا راصداكشيدنكهخواهيمميآنان از قبلابكشند؛را»او«صدايتوقفبدون
.داد افزايش افراد در را تنفسي حجم توان مي نيز كار اين تكرار با .دهند ادامه
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خلاصه
 دستگاه در نارساييهايي بروز باعث سينه قفسة در محدوديت و بندي استخوان ناهنجاري
دراشكالاتي توليدوكافياكسيژننرسيدنموجب وضعيتتغييراين.شودميتنفسي

 براي .شد خواهد سنگين فعاليتهاي در تنگي نفس ايجاد و بدن ساز و سوخت و فيزيولوژي
ش تافزا ف ةاشكتنفشازتنفظ تتخل تفاض تنفشا تنفس .شود مي استفادهوضعيتيتخليةياوشكمي تنفسروشازتنفسيظرفيتافزايش
 جداكردن منظور به وضعيتي تخلية و هوايي هاي كيسه از بيشتر گيري بهره براي شكمي

 وضعيت به نسبت سينه قفسة عمدتاً وضعيتي تخلية در .مي گيرد  انجام ششها از ترشحات
وورزشها از برخيوتنفسيتمرينهاياجراي.گيرد ميقرارپايينتريسطحدربدنكلي رحي ييررريرپ ر
 تمرينهاي در .مؤثرند نارسايي اين پيشگيري در ترامپولين مثل ورزشي وسايل از گيري بهره
ف ات اكاادفاز لشش اشتازاشتخلاازكا واردبيشتر تازه هوايوشودتخليههواازكاملترششهاكهاستاينهدفبازيهاوتنفسي

.باشد فعالتر بازدم و دم و هوايي هاي كيسه تا شود ها ريه
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لا ا حركات اصلاحيكا
فصل نهم ف

ل ا تعادلت

جلسه پنجم
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نهم فصل نهمفصل
تعادل

بدنتعادلتقويت و آزمونروشهايباآشنايي:فصلهدف
  

ش تهپ هاان هاانستهپيش
 جسماني فعاليتهاي در مهمي بسيار نقش كه است جسماني آمادگي بخشهاي يكي تعادل . تعادل .1

 مانند ورزشهايي در جسماني آمادگي از بخش اين .دارد ورزشي مهارتهاي خصوص به
ك ت نا ككشتژ دهانقشا تهايزشهااددا ال انف  جسمانيفعاليتهاي وورزشهاسايردروداردمهمبسيار نقشاسكيوكشتي،ژيمناستيك

 است جسماني قابليت يك تعادل كه گفت بايد تعادل موضوع بحث در . است مؤثر نيز روزمره
  محتواي به توجه با اما .گيرد مي قرار مطالعه مورد اتكاء سطح و ثقل مركز با ارتباط در كه

فاًاينجادرموضوعاين،درس كاتنظازص رساصلاحح شودمب .شودميبررسياصلاحيحركاتنظر ازصرفااينجادرموضوعاين،درس
 هاي گيرنده و داخلي گوشهاي چشمها، تعادل ايجاد در . تعادل در مختلف عوامل و اندامها نقش .2

 اطلاعات بدن سطح در حسي گيرندگان .دارند عهده به مهمي نقش )پروپريوسپتورها( حسي
تازكامل تمختلفاندامهايوض تهن موض كز(دنع ه)دنكلثقلم  به،)بدنكلي ثقل مركز(بدنعموميوضعيتبهنسبت ، مختلفاندامهايوضعيتازكاملي
.دهند مي فرد
 خودتوان حد از بيشحركاتازكهدهدميراامكان اين فردبهبدناندامهايوضعيتازاطلاع

ااتكاططةازخا شكندخ زاخلگ تاندان كا
190

 كهاست حسي اندامينيزداخليگوش.كندخوددارياتكاسطححيطةازخارجو
.دهد مي تشخيص را تعادل به مربوط احساسات
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دست از صورتدرحتي.هستندبدندرتعادل ايجاددرمؤثراعضايازيكينيزچشمها ه ييزچ يزي رض نرليجرؤ تزصورريب
 قدرت با ، پوست سطح در حسي گيرندگان عمدة بخش و داخلي گوش عملكرد رفتن
.كرداستفادهمؤثرطوربهتعادلبهبود وحفظدردستگاهازتوانميبينايي يي رورببهبوورزويبي رؤ

.كرد اشاره بايد نيز ديگر مهم نكتة دو به تعادل ايجاد در فوق اندام سه نقش بر علاوه
را بدن بتوان كهباشدحديدربايدبدنقدرت . بدندرلازمعضلانيقدرتوجود)الف نرزمضلايروجو) نرب يب نبيرب و نب رب

 و موافق عضلات  سطح در بايد نيز آن ميزان و داشت نگه متحرك و ثابت حالتهاي در
كه را عضلاتيكردنهماهنگتواناييعصبيلحاظ ازبدنوباشدمتعادلنسبتاًمخالف

.باشد داشته دارند شركت حركت يك در
از را بدن از بخشيياوبدنوزنموقعبهوسريع انتقالقابليتبايدعضلانيدستگاه)ب عع

 گارد حركت يك در را موضوع مثال براي .باشد داشته ديگر وضعيت به وضعيت يك
حريف كند تصورتمرينشروعدرگيركشتي كنيدفرض.گيريممينظردركشتي
  .كند آماده موقعيت آن براي را خود بدن و بزند فن او به تنه پايين قسمت از خواهد مي

 انجام فرد بالاتنة روي فني يعني شود، انجام برعكس مقابل گير كشتي حملة چنانچه

191
غالب نيروي انتقالوبدنوضعيتتغييرموقعبه و سريعتواناييبايدگيركشتيشود،
.باشد داشته ديگر بخش به بخشي از را بدن
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1گفتار 1گفتار
بررسي وضعيت تعادل بدن و آزمونهاي مربوط

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
لش1 اا ناا لآ انا .دهيدتوضيحرابدن تعادلآزمونچهاراجرايمراحلوروش.1
.كنيد مشخص بدن تعادل آزمون چهار از يك هر در را آزمودني نبودن موفق علت .2
نچهاازيكه3 تآزم دانجامابدنتعادلوضع ده .دهيدانجامرابدن تعادلوضعيتآزمونچهارازيكهر.3
  

حسيهايگيرندهوداخليگوشچشمها،عهدةبهبدندرتعادلايجادمسئوليتازبخشي حسي هاي گيرندهوداخليگوشچشمها،عهدةبه بدندرتعادلايجادمسئوليتازبخشي 
 ادراكي  حركتي هاي برنامه در كنند مي ارزشيابي را تعادل كه حركتي آزمونهاي . است

 به بايد آزمونها بدن تعادلي وضعيت بررسي براي كه داشت توجه بايد اما .اند متداول
للكااگ اآككظااا برايآزمون سه زيردر.كندمشخصحركتينظراز را تعادلضعفعلتكهباشدايگونه

. است آمده بدن تعادل وضعيت بررسي
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آآ  سه عملكردوضعيتآزموناين.ايستدميپا يكرويبازچشمانبافرد.اولآزمون
.كند مي ارزيابي سكون حال در تعادل حفظ در را حس

 آزمون اين .ايستد مي پا يك روي است بسته فرد چشمهاي كه حالتي در . دوم آزمون
 سكون حالدرتعادلحفظدرراداخليگوشوپروپريوسپتورهاعملكردوضعيت
.كند مي ارزيابي
و سر روي راكتابيكندميسعيوايستدميپا يكرويبازچشمانبافرد.سومآزمون زچبرومز ررويربيييوييپيرويب
 در سر داشتن  نگه در را داخلي گوش عملكرد وضعيت آزمون اين .دارد نگه خود
.كند ميارزيابيسكونحالدرتعادلحالت يبيو
 حالت در را بدن تعادل وضعيت شود، انجام حركت حال در چنانچه ، فوق آزمون سه

درتعادلارزيابيبرايحركتيآزمونهايازديگرنمونةيك.ميكنندارزيابيحركت  در تعادل ارزيابيبرايحركتيآزمونهايازديگرنمونةيك.مي كنندارزيابيحركت
. است زير شرح به حركت حال
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.شود مي اجرا زير شرح به مرحله هشت در آزمون اين .كنيد توجه 1ـ9 شكل به
وخط يك در دقيقاًپاهرشودسعيبايد(كندميشروعرايليحركتپايكباابتدافرد.1 ع

.)گيرد قرار قبلي پاي اثر جلو در فاصله بدون
پادوهرباجلوبهپرش.2
)پاها بيشتر فاصلة با ولي اول مرحلة حركت مثل( جلو طرف به لي لي حركت .3
جلوبهپرشحركت.4
چرخشنيموپرشحركت.5
كاملچرخشوپرشحركت.6
  كاملچرخشياپرشوليليحركت.7
پايكرويعقببهليليحركت.8
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  مهمتر و عضلاتقدرتسطحبهمربوط نيزتعادلازبخشي،اينبرعلاوه
  موافق و مخالف عضلات بين بايد كه است توازني و هماهنگي آن از

ا ا لفان لاناطاشاشنخ   علت چنانچهاستطبيعي.باشدداشتهوجودبدنمختلفاندامهاي
  كرد تقويت را آن بايد باشد، بدن عضلاني نيروي ضعف تعادل نارسايي

ه ازنفقداننان ينلازت علتافقخالفعضلاتن   علت موافقومخالفعضلاتنيروي بينلازمتوازنفقدانچنانچهو
  در بيشتر ضعيفتر عضلات كه شود طراحي اي شيوه به بايد تمرينها باشد،
عضلاتقدرتبينبايد،مثالبرايگيرندقرارقدرتتمرينهايمعرض  عضلات قدرتبينبايد،مثالبراي.گيرندقرارقدرتيتمرينهايمعرض
  نسبي هماهنگي و توازن شكمي عضلات و فقرات ستون كنندة راست
نررب  براي .كردحفظرابدنكليتعادلبتوانمختلفحركاتدرتاباشد و نيلب يررب بر

  كشتي گارد حركت در مثال قالب در را بحث اين موضوع شدن روشن
چيررريمييلوجزي  فرد عضلاتچنانچه،كشتيگاردحركتدر.كنيمميتحليلوتجزيه رچ
  باشد، داشته قدامي و خلفي مختلف سطوح در همگون و كافي قدرت

  خود بدنوضعيتتواندميبيشتريتواناييباوكمترزماندرورزشكار
195
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2گفتار 
بدن تعادل يت تق اي ب زش ينهاي تمرينهاي ورزشي براي تقويت تعادل بدنت

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
.دهيدتوضيحرابدنتعادلتقويتتمرينششازيكهراجرايروش.1
.دهيدانجامرا بدنتعادلتقويتتمرينششازيكهر.2
 را بدن تقويت تمرين شش از يك هر ،)نفر دو حداقل( آزمودني تعدادي داشتن اختيار در با .3

ض اتادت اآن كنندا .كننداجراآنهاتادهيدتوضيح
  

پردازيمموسيلهباتمرينهايونفرهدو،نفرهيكبخشسهدرتمرينشششرحبهاينجادر .پردازيم مي وسيلهباتمرينهايونفرهدو،نفرهيك بخشسهدرتمرينشششرحبهاينجادر
 روي سوت صداي يا مربي دست صداي شنيدن با و كنند مي دويدن به شروع كنندگان شركت .1

بهراحركت توانندميتمريناينپيشرفتةمراحلدربازيكنان.)2ـ9شكل(ايستندميپاپنجة
.دهندانجامنيزعقبسمت

 تعداد همزمان طور به همچنين و ندارد زيادي افراد و وسيله به نياز اينكه به توجه با فوق تمرين
ااا ااآااف اااكا
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92شكل
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  باسپس.كنندميحركتمستقيمخطيكرويورزشكاران.2
  فرود هنگام در و دهند مي انجام پرش حركت دست صداي

داا ضاخ )93شكل(كنندع .)3ـ9شكل(كنندميعوضراخودپايجاي

3-9شكل 198
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يكديگر3 مقابل در پا يك روي افراد افراد روي يك پا در مقابل يكديگر.3
در اين  ). 4ـ9شكل (گيرند  قرار مي

كوشد ضمن حفظحركت هر فرد مي
تعادل خود با تنه زدن به فرد ديگر  

.هم بزندتعادل او را به

4-9شكل  
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5-9شكل ل

 شكل(گيرند مي قراريكديگرمقابلدراستزمينروي آنهاپاييككهوضعيتيدرنفردو5
 بهپاهاكنارة زدن بارامقابلطرفتعادلكنندميسعيخودتعادلحفظضمنو)5ـ9

.بزنند هم به يكديگر
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6-9شكل

 آنهاازوگذارند مي افرادجلويدر)قدبهبسته(تري سانتيهفتادتاپنجاهفاصلةدرراشيئي6
 مركزءشيبرداشتن در.)6ـ9شكل(بردارندزمينازراآن خودتعادلحفظضمنكهخواهندمي
  كه كنند مي اعلام شخص به حسي هاي گيرنده و شود مي نامناسب قبلي اتكاي سطح براي بدن ثقل

ادلش طاات ا دش كندتنظد
201
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ازنهكت موجبموازنهچوبرويحركت
 اين .شود مي بدن در تعادل تقويت
به رو جلو،بهروتوانميراحركت
شكل( دادانجامپاپنجةرويياعقب

.)7ـ9

چه تتعادلاگ مانقابل جةدركهاستج يننت اروتم نامهبامطابقوتك تقويتمنظهايب تقويت منظم هايبرنامهبامطابقوتكراروتمريننتيجةدركهاستجسمانيقابليتيتعادلاگرچه
 برخي از گيري بهره با توانند مي دارند ضعيفي تعادل كه نوآموزان يا ورزشكاران اما شود، مي

وصعود حركت وقتي،مثالبراي.آيندفائقخودضعف بهورزشيحركاتدرخاصشگردهاي ييص
 .كند متمركز دور اي نقطه به را چشمانش تواند مي اجراكننده شود، مي  انجام ترامپولين روي فرود
 به كمتر  متحرك اشياي و كند تصويربرداري نقطه يك از فقط چشم كه شود مي باعث عمل اين

گآ سبب و دهد مي افزايشحركتادامةدررافرد تواناييروشاينكارگيريبه.آيندچشم
.نشود گيجي حالت دچار او كه شود مي
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 استفاده بيشتر چرخشي حركات از كه باستاني ورزشهاي و ژيمناستيك تمرينهاي در همچنين
جهت دو هر در منظمبرنامةباراحركاتدادآموزشتوانميمبتديافرادبهشود،مي يربوي جهوررمبربرروزشويب

  انجام چرخشي حركت فرد باشد لازم چنانچه ، مثال براي .دهند انجام ) مخالف و موافق(
شدهگفته هاي شيوهاستروشن.كنداجراجهتدو هردرراحركتايناستبهتردهد، ر نجرجهوررررينبه ييورو
 اين توسعة و شود مي  گرفته كار به مبتدي افراد آموزش براي و تمرين دوران براي صرفاً
بهتوجه با آن تكرارومناسبتمرينهايطراحي نتيجةدرعاليسطوحدرقابليت ي ييجريوحرب ير ه روبري بوجبر

.آيد مي دست به جسماني آمادگي سطح و فرد ويژگيهاي
:شودميتوصيهكودكاندرتعادلسطحتقويتبرايزيرفعاليتهاي :شودميتوصيهكودكان در تعادلسطحتقويتبرايزيرفعاليتهاي

  

لاطفا1 اقا ا ارتجاعيقابليتباسطحيرويرفتنراه.1
 كه كرد توصيه توان مي .كند حفظ را خود تعادل كوشد مي و رود مي راه تيوب يك روي كودك

203
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خط روي رفتن راه . 2
.كشند مي مشخصرنگبازمينرويياكنندميآمادهترسانتيدهتاهفتعرضبانوارهايي يي ر ينرويييريرضبو يصربز
 كرد توضيه او به توان مي .دارد خود تعادل حفظ در سعي و رود مي راه نوار روي فرد
تعادل كسب وايجاددرمجدداًوبريزدهمبهرا خودتعادلگامهااندازةدرتغييربا بويجرجوبريزمبروهزرييرب

.كند تلاش

پا يك روي ايستادن .3
ك اكالك شكلاخاكاا لك اخا راخود تعادل كوشدميوكندميبلندراخودپاي يك،استايستادهكهحاليدركودك

 مختلف اشكال  به را شده بلند پاي ، فعاليت اين مشكلترشدن براي مي توان .كند حفظ
اااكااك نت ناگ آكگ .درآورد حركتبهگوناگونصورتهايبهرادست دوهرياودستيكياداد،حركت
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خلاصهخلا
.داردورزشي فعاليتهاياجرايدرمهمينقشكه استجسمانيآمادگياجزايازيكيتعادل

 ميزان ، حسي هاي گيرنده ، داخلي  گوش چشمها، عهدة به بدن در تعادل برقراري وظيفة از بخشي
توسط تعادل . استبدنمختلفقسمتهايدرعضلانينيرويبودنبرابروعضلاتقدرت

 ارزيابي براي .شود مي ارزيابي » سكون حال در« و » حركت حال در« وضعيت دو در آزمونهايي
حاليدر يا بايستد،پايكرويبستهيابازچشمانبا كهخواهندميفردازسكونحالدرتعادل

  فوق آزمونهاي چنانچه .دارد نگه سرخود روي تعادل حالت در را شيئي است باز چشمانش كه
تقويت براي .شودميارزيابيحركتحالدرفردتعادليوضعيتشود،انجامحركتحالدر م

  ، وسايل بدون و وسايل با ، گروهي يا انفرادي صورت به توان مي ورزشي تمرينهاي از بدن تعادل
هرياسوت صدايشنيدنباهستندفعاليتيحالدر كهافراديكهترتيباينبه.گرفتبهره

 را خود تعادل كند مي سعي پا يك روي فرد اينكه يا و كنند مي عوض را فعاليت نوع ديگر صداي
چوپ روي رفتنراهوفعاليت.كندتلاشخودبدن تعادلبرقراريبرايمجدداًوبزندهمبه
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مفصل دهم د ل
) استرس(فشار 

آنبامقابلةروشهايوفيزيكيوروانيفشارمفهومباآشنايي:فصلهدف
  

فشار از رهايي تمرينهاي و فيزيكي و رواني فشارهاي : مقدمه 
رب ضمنبدني تربيت و ورزش.استفشارازرهاييتمرينهاياصلاحيحركاتمحدودةدرديگربحث ييروري ه ييري يربيوورزشرزر نب

 مشاغل و كار از ناشي جسماني و رواني  فشارهاي از شدن خلاص راههاي از يكي خود اينكه
ي بر روانيفشار ايجادعاملخوددرآيدايحرفهصورت بهچنانچه،استيكنواختاجتماعي وج چي ييروربچ يريجلور بررو
 تماشاچيان كه مسابقاتي و گروهي ورزشهاي و مسابقات در موضوع اين بخصوص . است ورزشكار

ي و كندميشركت مسابقهدركهفوتباليستي،مثالبراي.است برخوردارخاصياهميتازدارندزيادي رييزرزي ور يبر يبر ي ب ويربرو
 كند، برآورده را تماشاچيان انتظارات نتواند چنانچه گيرد، مي قرار تماشاچي هزارها تشويق مقابل در

 اينازرهايي روش وراهبايدبدنيتربيتمربيلذا.شد خواهدسنگينبسيارروانيفشارمتحمل
206
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1گفتار 
ان فشا علايم فشار روانيلا

گ دودر را رواني  عضلانيفشارعلايمبتوانيدگفتاراين مطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيد مشخص را طبقه هر علايم و بندي طبقه دسته

 
 در كه تغييراتي و كند نمي بروز يكسان افراد همة در عضلاني فشار هاي نشانه و آثار

اين،كلطوربهاستمتفاوتشودمايجادناهنجاريايننتيجةدرمختلفانسانهاي اين،كلي طور به.استمتفاوتشودميايجادناهنجاريايننتيجةدرمختلفانسانهاي
 عضلاني  رواني فشار علايم افراد برخي در .شود مي ديده افراد در صورت دو به علايم

ثباتايجاد در ناتوانيوبلندصداي،كردنصحبت تنديازيادپرگوييصورتبه
 آرامش با ديگر گروهي در و .شود مي ديده اضطراب و ناراحتي و ) بودن قرار بي( بدني

 همراه غيرطبيعي تعريق و ) تنفس عمق و تعداد  خوردن هم به( نامنظم تنفس ، غيرطبيعي
لًًك بروزمختلف افراددربعضاياكلااستممكنفشار، شدتبهبسته،فوقعلايم.است

.كند
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2گفتار 
ان فشا ض عوارض فشار روانيا

لظ گط بتوانيد گفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.دهيد توضيح خون گردش دستگاه بر را رواني فشار تأثير .1
.كنيدمشخصتنفسيعملوخستگي ميزانوبدنانرژيبرراروانيفشارتأثير .2
  

 اثر بر جمله از .شود مي بدن در زيادي فيزيولوژيكي تغييرات باعث عضلات حد از بيش تونيسيتة
 و قلب كار .كند مي پيدا جريان سختي و كندي به خون عضلات گونه اين در رگها شدن تنگ
هماهنگي ضعف باعثويابدميافزايشقلبضربان تعدادنتيجهدرورگهابهواردفشار

 زودرس خستگي ايجاد و بدن انرژي رفتن تحليل باعث اين بر علاوه .شود مي عضلاني  عصبي
طا الا اااگگاااط عوارض از .داردخونگردشدستگاهبرايزيادي خطراتمدتبلنددرشرايطاين.شودمي

. است تنفس عمل شدن سنگين مدت بلند در رواني فشار ديگر
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3گفتار
دستورالعملهاي قبل از تمرين:تمرينهاي رهايي از فشار 

ظاف ةاان ااطال لشانگف كاال   كهرادستورالعمليهشتبتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيد مشخص شوند مي اجرا و رعايت تمرينها شروع از قبل
اشتتأثنظ ن تلازدنت لا اازق ناا   بهبرنامه اجرايازقبلاستلازمبدنبرتمرينهابيشترچههرتأثيرمنظوربه 

.شود توجه زير نكات
گرفتيادراتمرينهااينمطلوبوصحيحنحوةبايدتمرينشروعازقبل1   .گرفت ياد را تمرينهااينمطلوبوصحيح نحوةبايدتمرينشروعازقبل.1

  و است برخوردار خاصي اهميت از فشار از رهايي حركات صحيح يادگيري
.بدهندآموزشبايدنظرصاحبومتخصصافرادراكاراين شصن

  . است عملي مختلف وضعيتهاي و حالات تمام در فشار از رهايي هاي شيوه .2
  پشتيبا راحتي صندليروينشستهوخوابيده ،خوابيدهنيمهحالتهايدرالبته
.استبهتربلند
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فت3 گ ا ق احت ت وضع د بايد ينها ت وع ش از ل ق .قبل از شروع تمرينها بايد در وضعيت راحت قرار گرفت.3
از لباسهاي راحت و گشاد استفاده شود، به طوري كه هيچ محدوديت.4

.حركتي ايجاد نباشد
م5 انجام آن در ين تم كه تامحيط باشد آرام و ساكت يار ب بايد شود شود بايد بسيار ساكت و آرام باشد تامحيطي كه تمرين در آن انجام مي.5

.بتوان حواس را متمركز كرد
آسودگي فكري و فراغت خاطر در اجراي تمرينها و قبل از آن الزامي.6

.است
قبل از اجراي  )  مثل دوش آب گرم يا كيسة آب گرم(استفاده از حرارت . 7

دارد مفيدي اثر .برنامه اثر مفيدي داردبرنامه
.تمرينهاي يوگا را با تمرينهاي تنفسي شروع كنيد.8
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4گفتار 4گفتار
كشش در حال سكون: تمرينهاي رهايي از فشار 

ظادف ةازان ااطال دگف ان :بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيد مشخص را سكون حال در كشش تمرين سه .1
.دهيدانجامراسكونحالدركششتمرينسه.2 م
  

 ، هيجان و عصبي پذيري تحريك از ناشي فشار از شدن رها براي كه است اين روش اين اساس
ي انبساطايجاد با سپسوكردمتمركز)اندامياعضواز  بخشي(نقطهيكرويرافشاربايد ي(يرويررب ز)ميضوزب بيجبپسورر

.بردبينازراآنعضلاني
 يا بدن كل سطح در و عمومي طور به توان مي را فشار از رهايي تمرينهاي مختلف روشهاي

.گرفتكاربهخاصيعضلاتمورددرموضعيصورتبه .گرفتكاربهخاصي عضلاتمورددرموضعيصورتبه
 تمرينهاي بخش سه به شود مي انجام عضلاني فشار از رهايي براي كه حركاتي و تمرينها اهم

 كشش تمرينهاي در .شود مي تقسيم يوگا تمرينهاي و موزون تمرينهاي ، سكون حال در كشش
ينهاي،كلطوربهشودمتوجهمفاصلانعطافبهبيشتسكونحالدر دركششتم  دركشش تمرينهاي،كليطوربه.شودميتوجهمفاصلانعطافبهبيشترسكونحالدر

 نوع و شود مي رها سپس و كشيده عضله كه آن يكي .شود مي اجرا روش دو به سكون حال
 فوق تمرينهاي اجراي در آنچه .گيرد مي قرار كشش وضعيت در لحظاتي عضله كه اين ديگر
.گيردانجاممنظمصورتبهوآهستهبايدكهاستايناستمهم
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::  استاست  زيرزير  شرحشرح  بهبه  سكونسكون  حالحال  دردر  كششكشش  تمرينهايتمرينهاي  ازاز  نمونهنمونه  سهسه
سمت يك بهتوانيدميتارابدنكنيد،باز طرفدوازرادستهاوبايستيد.1

.دهيدانجامآراميبهرا حركتعكسسپسبچرخانيد، ي يبررسپسبچر مر يج

حد تا و دهيدقراربدنطرفدودرشل وآويزانصورتبهرابازوها.2
.شويد خم طرفين به امكان

لا اكاف اا زمين به را دستزانوهاكردنخمبدون وشويدخمرانمفصلاز.3
.برسانيد
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5گفتار 5گفتار
يوگا، تمرينهاي موزون: تمرينهاي رهايي از فشار 

بتوانيد گفتار اين مطالعة از پس رود مي انتظار : هدف 
.دهيدتوضيح را فشارازرهاييبراييوگاتمرينسه.1 ح
.دهيد انجام را يوگا تمرين سه از يك هر .2
 طولثانيه شصت تاسيواستنوسانيوجنبشيحركتهايشاملتمرينهااين.موزونتمرينهاي  

 حركات كه است اينعضلانيفشاركاهشدرموزون حركاتتأثيراصليعلت.كشدمي
.شود مي عضلاني فشار كاهش نتيجه در و خون گردش جريان بهبود باعث موزون

آ  انسانآن وسيلة به كهبدنيتمرينهايباهمراهفكري نظامي:اندكردهتعريفچنينرايوگا
 حركاتي و تمرينها يوگا از هدف ديگر، عبارت به .شود يكي غائي وجود با مي كند تلاش
ت هاكها دهدكاهشاعفشا .دهد كاهشراعصبيفشارهايكهاست
. است شده تقسيم پراناماياپرانامايا  وو  هاتايوگاهاتايوگا  اسَانا،اسَانا، شامل مختلفي انواع به يوگا تمرين

نهه نهاازن تزشهگات نهاا ةت ا تهااز12ش ال اناف ا
213

 واسانافعاليتهاي از2و1شمارةتمرينهاي.استزير شرحبهيوگاتمرينهايازنمونهسه
. پراناماياست نوع از 3 شمارة تمرين
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 قرار كشيده كاملاً حالت در را پاها دهيد، قرار بدن طرف دو را بازوها بكشيد، دراز پشت به .1
تمرين فشار افزايشبراي.ببريدسربالايوكنيد بلندآهستگيبهراپاهاسپسدهيد،
.بردسر زيربهبدنكنارازرادستهابايستمي

 سينه طرف دو در دستها كه حالي در .دهيد قرار زمين روي را خود پيشاني و بخوابيد دمر .2
ايناولية مراحلدر.كنيدبلندزمينرويازراسينه سپسوسرابتدا،استزمينروي لنپسرن نر
 و تمرين تكرار با همزمان اما گرفت كمك سينه كردن بلند براي دستها از توان مي تمرين
يبراي بر
.شود گرفته كمك دستها از نبايد تمرين شدت بالابردن

گ ثانيهچهار تا سهبكشيد،عميقنفسوداريدنگهمستقيمرافقراتستونبنشينيد،چهارزانو.3
.كنيد خارج را نفس سپس و داريد نگه را آن
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6گفتار 
ل ا ال گش ا تمرينهاي برگشت به حالت اوليه وت

نقش آن در رفع فشارهاي رواني و جسماني
بتوانيد گفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف 
 تمرينهاي از ناشي جسماني و رواني فشار كاهش در را اوليه حالت به برگشت تمرينهاي تأثير و نقش .1

.دهيدتوضيحجسمانيفعاليتهايوورزشي ي يوورز ه يي يوضيحج
.كنيد مشخص را جسماني فعاليت و تمرين از بعد فشار دهندة كاهش فعاليتهاي از مورد چهار .2
 

 درعضلاني  رواني خستگيهايوفشارميزاندرمهمي بسيارنقشتمرينخاتمةوشروعنحوة
 تمرينهاي يا مسابقات دوره يك در دارد تصميم ورزشكار چنانچه است شده گفته .دارد ورزشكاران

درتدريجبهبايدفشارشدتبلكهكندشروعراتمرينمقدمهبدوننبايدكندشركتسنگينورزشي  درتدريجبه بايد فشارشدتبلكهكندشروعراتمرينمقدمهبدوننبايدكندشركتسنگينورزشي
 تمرين خاتمة از پس و يابد افزايش بدن در كششي و نرمشي حركات انجام با دقيقه ده تا  پنج مدت
 بسياروسيلة سبك و نرمتمرينهايازاستفاده.دهدخاتمه راتمرينفعالاستراحتازاستفادهبانيز

لگك  ، مثالبراي . است جسمانيسنگينتمرينهايازبعدرواني وجسمانيتحريكاتكاهشدرمؤثري
 و كردن شل و آهسته بلند زانو ، ملايم پرش حركات ، چمن مانند هموار سطح  روي آهسته دويدن
 فشارهايكاهش در آمدهآنهارويزياديفشارتمرين جرياندركهفعالاندامهايدادنتكان
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ازاستفاده .كرد استفادهتوانمينيزوسايلسايرو توپازاوليهحالتبهبرگشتتمرينهايدر ير ه يببرري يليرووپزو زروييزو
 مطلوب حد در عضلاني نيروي و تونوس لحاظ از ورزشكار كه باشد شرايطي در بايد توپ
.باشدنشدهوارداوبهتمرينهاطيدراندازهازبيشفشاروباشد
 نيز )گراد سانتي درجه ه3 تا 28 دماي( مناسب دماي با استخر در شدن شناور و حمام از استفاده
.است مؤثرمقطعيروانيفشارهايكاهشدر

بايدماساژ انجامدر.دهدماساژرابدنشتواندمي ورزشكارخودشدهگفتهفعاليتهايبرعلاوه يبرو ه روي شويورز مرژرب يژج ب
 استفاده گرم آب دوش يا وان از ماساژ از قبل چنانچه و نباشد سرد بدن كه داشت توجه
باكه افرادي . نيستورزشكارانبرايتنهاشدهذكر تمرينهاي.داردبهتريتأثيرماساژشود،

 نيز است زياد آنها روي رواني  عصبي فشارهاي يا دارند كار و سر كمتري جسماني تحركات
.كننداستفادهآنهاازتوانندمي
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7گفتار 7گفتار
اثر تمرينهاي رهايي از فشار

ظاف ةاان ااطال انگف بتوانيدگفتار اينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
 مشخص اضطراب و تنفس و خون گردش دستگاه ، عضلات بر را فشار از رهايي تمرينهاي اثر

.كنيدك
  

چنانچه .كند فعاليتخودوضعيتطبيعيتريندركه استتوانمندياوجدرزمانيانسانبدن
 از قبل مناسب تمرينهاي طراحي با نباشد، طبيعي شرايط در جسماني و رواني نظر از فرد
ا اا ال قا(گف د)ا اخطضا گق .گيردقرارخودطبيعيوضعيتدربايد )مسابقات(سنگينفعاليتهاياجراي

 در رگها و رود مي بين از عضلات اضافي تنش فشار، از رهايي تمرينهاي اجراي نتيجة در
اال اشا ندق نانگ انخ الگ ان انجام سهولت بهرگهادرنيزخونجريانوگيرندميقراربيشترياستراحتحالت
 از و گيرد مي خود به مناسبتري وضعيت نيز قلب ضربان تغييرات اين نتيجة در .گيرد مي

تگ ياضافخ شودمجلوگي
217
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 از و تنفسي دستگاه در يكنواخت و مناسب آهنگ ايجاد فشار از رهايي تمرينهاي ديگر اثر
است اين بر عقيده.استپوستيحساسيتهايويبوست ،اسهالمانندناراحتيهاييبردنبين ييبربين يه يويبوهر ه يي ينبريپو
 عضلاني غيرطبيعي و مداوم انقباضهاي كاهش در حتي فشار از رهايي تمرينهاي اجراي كه

.داردمثبتاثررواني عصبي مسائلوهيجاناتوترسازناشي يبيلويجورسزي ربررو

هكنتا نهايانجاكهدهدنشانطال دكانايفشاازهات كهك كهكودكاني برايفشارازرهاييتمرينهايانجام كهدهدمينشانمطالعهيكنتايج
 تمرينهاي نتيجة در كه شد آشكار بررسي اين در . است مفيد دارند يادگيري مشكلات

ابطز دكانداضط دكاهشك ها دشتآنهات الاًش ت ا احتمالا و شود ميبيشترآنهاتوجهيابد،ميكاهش كودكاندراضطرابسطحمزبور
 از رهايي احتمالاً كه است اين از حاكي تحقيق نتايج .كند مي رشد آنها در علمي فراگيري
اب تداداجازآنهاهفشااضط كزشانكها دشتعلطاليت ش وشود بيشتر علميمطالبرويتمركزشانكهاست دادهاجازهآنهابهفشارواضطراب

.يابد افزايش فراگيري نتيجه در
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خلاصه
 است روحي و جسمي فشارهاي از رهايي ابزارهاي از يكي خود اينكه ضمن ورزش

مانسطحدرچنانچه فهوقه مانوروانفشارهايباشود،انجامايح شديديج شديدي جسمانيوروانيفشارهايباشود،انجام ايحرفهوقهرمانيسطحدرچنانچه
 روشهاي با دارد ضرورت ورزش مربي اساس براين .بود خواهد همراه ورزشكار براي
افشاازا ااشداشآش لانانفشانشان گشا ،پرگويي شاملجسمانيوروانيفشارنشانه هاي .باشدداشتهآشناييفشارازرهايي
 و نامنظم تنفس ، غيرطبيعي آرامش يا اضطراب ، بيقراري بلند، صداي ، كردن صحبت تند

آ ياعلايم از يكيتنهااستممكن.بشناسدراآنها بايدمربيكههستندغيرطبيعيتعريق
 مخربي اثرهاي مدت كوتاه در تواند مي جسماني فشار .شود ديده فرد در آنها از بخشي

ضربان تعداد افزايش،خونجريانكندي،عروق شدنتنگمثلباشد،داشتهبدندر
بروز باعث مدتبلنددركهزودرسخستگي ايجادوانرژيرفتنتحليل،قلب

 .شد خواهد تنفس و خون گردش دستگاه براي زيادي  خطرات
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توان از تمرينهاي رهايي از فشار شامل كشش در   براي حل اين مشكل مي
ك لل گ و تمرينهاي يوگا و استراحت فعال بعد از  ، تمرينهاي موزونحال سكون

.انجام تمرينها بهره گرفت م

، بيشتر به انعطاف مفاصل توجه  در تمرينهاي كشش در حال سكون
تمرينهاي  .اين تمرين به صورت آهسته و منظم اجرا مي شود.شودمي

رشته يك سيموزون مدت به كدام هر كه است نوساني جنبشي حركات حركات جنبشي نوساني است كه هر كدام به مدت سي  موزون يك رشته
اين تمرينها باعث بهبود جريان گردش خون  . شود تا شصت ثانيه اجرا مي
.شود مي  و كاهش فشار عضلاني
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گگ .گيرد مي انجامعصبيفشارهايكاهشهدفباكهاستتمرينهاييشامليوگا
اجراي در . استشدهتقسيمپراناماياوهاتايوگااسانا،دستهسهبهتمرينهااين هين يويوبري يريمپر جر

  تمرينهاي .شود مي انجام بيني طريق از و عميق ، آهسته تنفس يوگا تمرينها
  با همراه ، دويدن آهسته و سبك و نرم حركات شامل ، اوليه حالت به برگشت

نشل نتكانك شضلاتا تؤثضلانفشاكا ا .است مؤثر عضلاني عصبيفشاركاهش در،عضلاتادنتكانوكردنشل
فعال استراحتهمچنينوتوپمثلورزشي وسايلسايرازتواندميورزشكار

  در نيز سنگين تمرينهاي از بعد ماساژ .كند استفاده هدف اين به  رسيدن براي

.دارد مثبتاثررواني عضلانيفشاركاهش
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با آرزوی توفيق الھی برای ھمه شما عزيزان 

دکتر فراھانی
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