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گشوده  تکوین  کتاب  و  می‫گردید  آغاز  کائنات  سازندگی  که  زمان  آن  ازل  دم  سپیده  در 
می‫شد، اولین کلمه ای که با قلم تقدیر بر دیباچه قاموس هستی نقش بست واژه معلم بود 

و سر فصل این کتاب بر تعلیم و تعلم استوار گشت



دیباچه

حرکات و یا تمرینات اصلاحی شامل اقدامات عملکردی از طریق فعالیت‫های بدنی برای کمک به افرادی است 
که  دچار ناهنجاری‫هایی می‫باشند ولی در عین حال  قادر به  حرکت می‫باشند و در نتیجه بعداز اجرای آنها 
احساس بهتری داشته باشند چه در هنگام انجام تمرین و چه در زندگی روزمره. تمرینات اصلاحی روشی است 
که متخصصان بهداشت و تناسب اندام از آن برای رفع مشکلات و ناهنجاری‫های جسمانی و یا عدم تعادل حرکتی 
استفاده می‫شود.علم حرکات اصلاحی کمک می‫کند تا با شناسایی نقاط ضعف و قوت، افراد را شناسایی کرده و 
توانایی استفاده از این دانش برای طراحی برنامه‫های موثر و کارآمد را تقویت کند. این تمرینات معمولاً توسط 
مربیان شخصی، از طریق حرکات و فعالیت‫های بدنی توسط خود فرد و گاها" با کمک دیگران و با استفاده از 
حداقل امکانات و تجهیزات و تقریبا" در هرجایی قابل اجرا می‫باشد لذا، شخصی که اقدام به انجام تمرینات 
اصلاحی در خصوص دیگران می‫کند، باید دانش خود  را در ارتباط با مفاهیم اساسی حرکت انسان و آناتومی و 
فیزیولوژی، حرکات شناسی و حتی جنبه‫های روانی و تلفیق آنها با تمرینات اصلاحی را داشته باشد. با این کار 
مهارت‫های حرکتی را با استفاده از روش‌های مختلف مورد استفاده قرار می‫دهد و قادر خواهد بود تا برنامه‫های 
حرکتی منحصر به فردی را طراحی کند و طیف وسیعی از ابزارها، پروتکل‫ها و روش‫های اصلاحی متناسب با 
نیازها و اهداف مورد نظر را اجرا کند. علاوه بر این، ابزارهایی برای بیان و اجرای تکنیک‫های ارتباطی موثر برای 
به حداکثر رساندن پایبندی و تعامل و برقراری ارتباط با استراتژی‫های بهبود موثر برای سلامتی عمومی افراد را 
ارزیابی‫های  انواع  از  چگونه  که  می‫آموزد  دیگران  به  اصلاحی  تمرین  تخصص  زمینه،  این  در  داشت.  خواهد 
استاتیک و پویا برای شناسایی ناهنجاری‫های جسمانی استفاده شود و همچنین برای  تشخیص، برآورد شدت 
ناهنجاری، علل، علایم، عوارض و روش‫های رفع آن اقدامات مثمر ثمری را انجام داد. در این کتاب سعی شده 
است تا با پرداختن به مبانی حرکات اصلاحی، ساختار و آناتومی بدن و مفاهیم بنیادی در حرکت انسان و همچنین 
معاینات  کنار  در  ناهنجاری‫های شایع،  معرفی  و  آنها  بین  تمایز  و  و غلط  بدنی صحیح  شناسایی وضعیت‫های 
فیزیکی،روش‫های موثر در رفع ناهنجاری‫ها از طریق تمرینات اصلاحی، معرفی شود. در همین راستا، چنین به 
نظر می‫رسد که کارشناسان و دانشجویان تربیت بدنی و علوم ورزشی مخاطبان اصلی این کتاب باشند تا گامی 

هرچند کوچک،  در راستای اهداف علم ورزش که همانا سلامتی و تندستی جامعه است، برداشته شود.

مهدی کسب پرست



فصل اول

مبانی حرکات اصلاحی، تربیت بدنی و ورزش

مقدمه
تندرستی به عنوان مهمترین سرمایۀ انسان، جنبه مثبتی از سلامتی است. این سرمایه مهم انسان متعادل از ابعاد 
اجتماعی، روحی، عاطفی، ذهنی، ارتباطی و جسمانی است. بعد جسمانی تندرستی یا همان وضعیت جسمانی 

مطلوب نقش مهمی در ایجاد زندگی سالم و با نشاط ایفا میك‌ند. 
انجام کارهای روزمره بصورت اشتباه، کار مداوم و بدون استراحت در یک وضعیت ثابت و نیز عدم فعالیت 
بدنی باعث شده است تا اکثر افراد جامعه با ناهنجاریهایی در بدن و بویژه ستون فقرات مواجه شوند که این 
از  افراد  از  بسیاری  امروزه  فقرات می‫گردد.  مختلف ستون  نواحی  در  دردهایی  بروز  باعث  بتدریج  ناهنجاریها 
دیسك كمر، فتق دیسك و سیاتیك رنج می برند. این درد‫ها معمولا در افراد مسن به علت بالا رفتن سن و تغییرات 
ایجاد شده در هورمون‫ها و استخوان‫ها چیزی معمولی به شمار می آید در حالیكه اگر منشاء این دردها را تشخیص 
دهیم در هنگام پیری و كهولت كمتر دچار این مشكلات خواهیم شد. چیزی كه جلب توجه میك‌ند اینست كه 
افراد جوان نیز به همین درد‫ها گرفتار هستند كه علت اصلی آن زندگی ماشینی و كم تحركی است كه در زندگی 
ما بوجود آمده اما علت های دیگری نیز در بوجود آمدن آن نقش دارند. ناهنجاری جسمانی مزید بر علت است 
كه به مرور در افراد به علت شیوه ی غلط زندگی ) خوابیدن، راه رفتن، نشستن، كار كردن و... ( ایجاد می‌شود.

ناهنجاری جسمانی چیست؟
ناهنجاری یعنی هر تغییر شكلی كه در رابطه با وضعیت نرمال در بدن فرد ایجاد شود. بدن زمانی استاندارد 

است كه:
اندام سالم باشد ) دو دست و دو پا (.1 
فرد وقتی می ایستد در هیچ قسمت از بدنش احساس فشار و خستگی نكند..2 
احساس درد نداشته باشد..3 
نقاط شاخص بدن روی خطوط افقی و عمودی قرار گیرد.لذا برای رفع و پیشگیری از ابتلا به ناهنجاری‫ها .4 

باید از علم حركات اصلاحی كمك گرفت. 
حركات اصلاحی شاخه ای از علم تربیت بدنی است كه اهدافش شناسایی، پیشگیری و اصلاح ناهنجاری‌های 
جسمانی فرد است. در واقع حركات اصلاحی به مجموعه حركات كششی و تقویتی گفته می‌شود كه بمنظور 
پیشگیری و اصلاح ناهنجاری‫ها ی جسمانی ) كشش عضلات، افزایش دامنه‌ی حركتی مفاصل و تقویت عضلاتی 
و  فعالیت‌های  و  حرکات  کلیه  به  را  اصلاحی  حرکات  می‫توان  چنین  هم  گیرد.  می  انجام  شدند(  ضعیف  كه 
روش‌هایی اطلاق نمود که برای رفع ضعف‌های جسمانی، عضلانی و ارگانیکی و هماهنگی بکار می‫رود و باعث 
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7لوا صلف. زرو و بدنی تیبرت ،لاحیصا تاکرنی حابم

فصل اول

مبانی حرکات اصلاحی، تربیت بدنی و ورزش

مقدمه
تندرستی به عنوان مهمترین سرمایۀ انسان، جنبه مثبتی از سلامتی است. این سرمایه مهم انسان متعادل از ابعاد 
اجتماعی، روحی، عاطفی، ذهنی، ارتباطی و جسمانی است. بعد جسمانی تندرستی یا همان وضعیت جسمانی 

مطلوب نقش مهمی در ایجاد زندگی سالم و با نشاط ایفا میك‌ند. 
انجام کارهای روزمره بصورت اشتباه، کار مداوم و بدون استراحت در یک وضعیت ثابت و نیز عدم فعالیت 
بدنی باعث شده است تا اکثر افراد جامعه با ناهنجاریهایی در بدن و بویژه ستون فقرات مواجه شوند که این 
از افراد  از  بسیاری  امروزه  فقرات میگردد.  مختلف ستون  نواحی  در  دردهایی  بروز  باعث  بتدریج  ناهنجاریها 
رنج می برند. این دردها معمولا در افراد مسن به علت بالا رفتن سن و تغییرات و سیاتیك كمر، فتق دیسك دیسك
ایجاد شده در هورمونها و استخوانها چیزی معمولی به شمار می آید در حالیكه اگر منشاء این دردها را تشخیص
دهیم در هنگام پیری و كهولت كمتر دچار این مشكلات خواهیم شد. چیزی كه جلب توجه میك‌ند اینست كه
افراد جوان نیز به همین دردها گرفتار هستند كه علت اصلی آن زندگی ماشینی و كم تحركی است كه در زندگی
ما بوجود آمده اما علت های دیگری نیز در بوجود آمدن آن نقش دارند. ناهنجاری جسمانی مزید بر علت است
كه به مرور در افراد به علت شیوه ی غلط زندگی ) خوابیدن، راه رفتن، نشستن، كار كردن و... ( ایجاد میشود.

ناهنجاری جسمانی چیست؟
ناهنجاری یعنی هر تغییر شكلی كه در رابطه با وضعیت نرمال در بدن فرد ایجاد شود. بدن زمانی استاندارد 

است كه:
اندام سالم باشد ) دو دست و دو پا (.
فرد وقتی می ایستد در هیچ قسمت از بدنش احساس فشار و خستگی نكند..
احساس درد نداشته باشد..
نقاط شاخص بدن روی خطوط افقی و عمودی قرار گیرد.لذا برای رفع و پیشگیری از ابتلا به ناهنجاریها.

باید از علم حركات اصلاحی كمك گرفت.
حركات اصلاحی شاخه ای از علم تربیت بدنی است كه اهدافش شناسایی، پیشگیری و اصلاح ناهنجاریهای 
جسمانی فرد است. در واقع حركات اصلاحی به مجموعه حركات كششی و تقویتی گفته میشود كه بمنظور 
پیشگیری و اصلاح ناهنجاریها ی جسمانی ) كشش عضلات، افزایش دامنهی حركتی مفاصل و تقویت عضلاتی
و فعالیتهای  و  حرکات  کلیه  به  را  اصلاحی  حرکات  میتوان  چنین  هم  گیرد.  می  انجام  شدند(  ضعیف  كه 
روشهایی اطلاق نمود که برای رفع ضعفهای جسمانی، عضلانی و ارگانیکی و هماهنگی بکار میرود و باعث
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می‫شود تا بدن در یک پوسچر ) وضعیت( مناسب قرار گیرد. حركات اصلاحی معمولا از سن نه سالگی شروع 
می‌شود زیرا بدن از نظر شكل تقریبا شبیه بزرگسالان است.  برنامه‫ی حرکات اصلاحی با برنامه‫ی درمانی تفاوت 
دارد.در برنامه‫های اصلاحی،حرکات نه در یک دوره‫ی خااص بلکه معمولاً در خلال فعالیتهای جسمانی روزمره 
پشتی  گرد  ناهنجاری  دچار  که  مثال،فردی  پذیر.برای  برگشت  ناهنجاریهای  مورد  در  می‫شود،مخصوصاً  انجام 
برگشت پذیر است با انجام دادن چند حرکت درمان نمی‌شود.لذا فرد باید در خلال فعالیت روزمره به رعایت 
بهداشت حرکتی توجه کند. با شرح فوق می‫توان گفت حرکات اصلاحی در طول زندگی روزمره و شناخت و 

پرهیز از حرکات غلط در اصلاح ناهنجاری جسمی حتی از اجرای تمرینهای خاص مهمتر است.

تاریخچه‫ی علم حرکات اصلاحی
امادگی  بوده است که  این فکر  بوده است و همیشه در  تناسب تن  به فکر پرورش تن و  دیرباز  از  انسان 
جسمانی خود را برای مقابله با بیگانگان حفظ کند.در قدیم ژیمناستیک پایه و اساس ورزش‫ها بوده است و اولین 
فردی که به تعلیم ان پرداخت هرودوت نام داشت.او برای رفع نقایص کودکان و نوجوانان یونانی یکسری از 
ورزشها را اختراع کرد.سقراط پدر علم پزشکی یونان یکی از شاگردان او بود که کار او را دنبال کرد. سقراط 
می‫گوید:بیشترین خطر برای از بین رفتن قسمتی از عضلات بدن زمانی رخ می‫دهد که فرد بر اثر بیماری یا عوامل 
دیگر از آن عضله‫ها استفاده نمی‌شود ودر اثر غیر فعال ماندن عضلات، آن‌ها لاغر و کم توان می‫شوند.در قرون 
وسطی کلیسا بر زندگی و اعتقادات مردم تسلط داشت و با زندگی مادی و اهمیت دادن به تن مخالفت می‫کرد و 
مردم را به تحمل ریاضت و سختی دعوت می‫کرد. با شروع قرن 14رومیان و یونانیان تجدد گرایی را که بخشی 
از ان از مشرق زمین گرفته شده بود را ترویج دادند.  دو قرن بعد ورزش درمانی رواج پیدا کردودر قرن17 هافمن 
بیشترین تاثیر را بر کار درمانی گذاشت او معتقد بود بریدن درخت،دوختن لباس و....نوعی تمرین است. به دنبال 
این اقدامات دادالی سارجنت در سال1879در دانشگاه هاروارد بخشی به نام حرکات اصلاحی دایر کرد.  اندیشه‫ی 
استفاده از حرکات اصلاحی تا جنگ جهانی اول ادامه داشت و پس از ان برای مجروحان ومعلولان و معلولان 
جنگی و افراد فلج به کار برده شد. با صنعتی شدن جوامع و کم تحرکی بشر این عیوب در بدن افراد افزایش یافت 
این عیوب باعث تغییر شکل ظاهری در بدن وهمچنین خستگی زود هنگام بدن می‫شود. فقط 1 در صد مردم از 

مکانیک خوبی بر خوردارندو حرکات اصلاحی برای انها لازم نیست و50 درصد مردم عیوب مشهودی دارند.

مفاهیم پایه در حرکات اصلاحی 
اصطلاح حرکات اصلاحی را نمی توان بدون توجه به مفاهیم دیگری مانند تربیت بدنی تکاملی، تربیت بدنی 
انطباقی بررسی کرد زیرا هر سه با هم مرتبط و مکمل یکدیگرند سه اصطلاح فوق را تحت عنوان کلی تری بنام 
تربیت بدنی ویژه نیز بیان کرده اند. انسان مورد مطالعه در این رشته یا در شرایط طبیعی و فیزیولوژیک یا در 
شرایط غیر طبیعی و پاتولوژیک قرار دارد حیطه عمل گرایش تربیت بدنی ویژه، انسانی با وضعیت غیر طبیعی 
است که طبق تحقیقات حاصله تنها افراد در وضعیت بدنی طبیعی هستند پس بدین تربیت، حرکات اصلاحی به 
بدنی  تربیت  و  بدنی  آمادگی  و  تواناییهای حرکتی  پرورش  به رشد و  تکاملی  بدنی  تربیت  ناهنجاریها،  اصلاح 
بررسی  درمانی،  و  اصلاحی  در حرکات  مطالعه  مورد  موضوع  و حرکتی می‫پردازد.   روانی  اصلاح  به  انطباقی 
ضعف‌ها و ناهنجاریهای اکتسابی سیستم اسکلتی، عضلانی و مفصلی افراد جامعه است این ناهنجاری‫ها عموما به 
دلایلی چون عادات حرکتی نامناسب، فقر حرکتی، شرایط نامناسب محیطی بویژه در دوران کودکی و سنین رشد 
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