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  چكيده :  
اين    رد.    است   شده  بدني اسكلتي و    يها  يناهنجار  و  ي عضلان  يها  ضعف  گوناگون   انواع  گسترش  مستعد  جامعه  يحركت  فقر   علت  به   امروزه
پژوهش    اين  بگذارد.    ريها تأثآن   ياجتماع  يو عملكرد روان  يزندگ  تيفيتواند بر ك  يدر دانش آموزان م و بدني  ياسكلت  يها  يناهنجارراستا  

گرفته    ماجان  دانش آموزان  يو بدن  ياسكلت  يهايبر بهبود ناهنجار  يانجام حركات اصلاح  ريتاثبررسي   و با هدف  تحليلي  –به روش توصيفي  
رود كه درصدد اصلاح و برطرف كردن ضعف ها و   يبه شمار م  يبدن  تياز ترب  يشاخه ا  يحركات اصلاح  ها و  يشناخت بدشكل.    است

  .   باشد  يورزش م يو اصول قيدق يو تعادل با استفاده از حركات و برنامه ها يو هماهنگ يكي, ارگانيمختلف عضلان يها يناهنجار

  
    يبدن يناهنجار،   ياسكلت ناهنجاري هاي،    دانش آموزان  ، يحركات اصلاح: واژگان كليدي
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  مقدمه :   -١

  ر يامر سا  نياز ا  يناش  يهايو دگرگون   راتييبشر برخوردار است چراكه تغ  ي در زندگ  يخاص  تيانسان از اهم  يبدن  ت يوضع  يو چگونگ  تيفيك
تأث  طيشرا تحت  را  م  ريانسان  پ  ي قرار  وضع  يناش  يامدها يدهد.  حد  حيصح  ريغ  يبدن  تياز  جسم  اديز  يبه  ابعاد  در  كه   ي،روح  ياست 

 پيشرفت اگرچه حاضر، عصر ماشيني زندگي  ) ١٣٨٣،  يدانشمند  و قراخانلو ،زادهيعلباشد ( يم ي و ... قابل تعمق و بررس ياجتماع ،ي،اقتصاد

  به  متعددي عوارض اما شد، ها انسان براي اي هارزند خدمات منشأ و آورد ارمغان به بشر براي را بسياري رفاهِ و تكنولوژي و صنعتي هاي
 و  تحركي بي حركتي، فقر ساز زمينه كه است  عضلاني نيروي عنوان به ماشين جايگزيني آن، عوارض ترين اساسي از يكي داشت؛ همراه
 .شود مي چاقي

 وراثت،  ها،  ي بيمار نامناسب، پوشاك از  استفاده اشيا، حمل و  رفتن راه  ايستادن، نشستن، در غلط  الگوهاي  عوامل،  اين بر  علاوه         

 ايجاد موجب رشد  در ضعف و اختلال شوند؛ رشد  واختلال ضعف موجب توانند مي آنتروپومتري هاي ويژگي و  فرهنگ شغلي، هاي وضعيت

 هاي ضعف خود، خودي به ها فضع اين دهد؛ مي دست از را خود مطلوب بدني  وضعيت نهايت در فرد  و شود مي بدني هاي ي ناهنجار

  ) ١٣٨٤ يوسفي، . ( داشت خواهند همراه به نيز را  تنفس و  خون گردش دستگاه مانند بدن، ديگر اعضاي

  و   نورسته   ، فتحي(  زنند مي هم بر را قامت طبيعي راستاي و بدن  اسكلتي ساختار كه هستند نامطلوبيناهنجاري بدني تغييرات           
 نقش ها آن  روزانه هاي فعاليت و كار انجام در ها آن  توانايي افراد،  مهارت و تحرك براي عضلاني اسكلتي سلامت .)  ١٣٩٦، سمامي

  طور  به  مدرسه  سنين  در  اسكلتي  وضعيت تغيير آورنده وجود به علل .) Azabagic, Spahic, Pranjic, Mulic, 2016(  دارد حياتي
 هاي بيماري است،  شده شروع مدرسه  از پيش  دوران  از  كه ها بيماري آن عوارض  و ها بيماري پيشرفت عضلاني، هاي ضعف :شامل عمده

 دانش قد نبودن  يكسان  نكردن، ورزش و  پرتحرك هاي بازي به  علاقه  عدم  كلاس،  سر  در بدن  اشتباه و  غلط هاي وضعيت مدرسه، دوران

 ناهنجاريهاي بدني بيشترين . باشد مي مدارس هاي صندلي و ميز ارتفاع  نبودن استاندارد تجهيزات، از استفاده براي ارگونومي نظر از آموزان

 هايپر كايفوز،  شده، گرد شانه  شانه،  افتادگي برابر، نا هاي شانه  جلو، به  متمايل سر :شامل است شده گزارش يا و مطالعه آموزان  دانش در كه

،  يرهاوو  يعباس ، يتوسل ،اري ا، يعبداله (  .باشد مي كج شست و صاف  پاي كف پا، مچ پرونيشن ايكس، پاي پرانتزي، پاي كمر، لوردوزيز
١٤٠١(  

  يبدن  تيهدف مهم است. وضع  نيبه ا  يابيدست  يبرا  حيصح  يابزار و روشها   يريمطلوب به كارگ  يجسمان  تيبه وضع  دنيلازمه رس       
همكار  يهماهنگ  امديپ  زين بو  ياعضا  نيب  يو  بدن  حما  ژهيمختلف  چارچوب  استخوانها  هاست  استخوان  و  و عضلات    يتيعضلات  بدن 

دارد   ريو تحرك اندام ها تأث  يرياست كه ضعف و قوت آنها در شكل گ  يه يو بد  شونديبدن محسوب م  يتيچارچوب حما  يها  دهندهحركت  
اندام ها است    ن يمطلوب ا  تي وضع  و حفظ  يورزش  يتهايو فعال  ناتيتمر  قياز طر  تيو تقو  يافداشتن تحرك ك  ستميس  ن يا  ت يتنها راه تقو

كه در صدد اصلاح و بر طرف    روديبه شمار م  يبدن  تياز ترب  يشاخه ا  يو حركات اصلاح  تهايدوفورم  شناخت  )١٣٨٩فراهاني و ابراهيم ،  (
ناهنجار و  برنامه ها  يو هماهنگ  يك يارگان  يمختلف عضلان  يهايكردن ضعفها  از حركات و  استفاده  با  تعادل  ورزش    يو اصول  قيدق  يو 

  . باشديم

  ي و عملكرد روان  ي زندگ  تيفي ك  ي) بر ارتقايتعادل  ، يتيتقو  ،ي(كشش  ي چند وجه   ناتيتمر  ر يتأث) در بررسي  ١٤٠٣نتايج پژوهش همتي (        
تواند در بهبود   ي) ميتعادل  ،ي تيتقو  ،ي(كشش  يچند وجه   ناتيكه تمرنشان داد    ي عضلان- ياسكلت  يها  يدانش آموزان با ناهنجار  ياجتماع

  ي عضلان- ياسكلت  يها  يدر دانش آموزان با ناهنجار  ياجتماع  يو عملكرد روان   ي زندگ  تيفيك  يو ارتقا  ي عضلان- ياسكلت  يها  يناهنجار
  مؤثر باشد. 
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  وارتباط آن با عادات روزانه دانش آموزان   ياسكلت  يها   يبر ناهنجار  يحركات اصلاح  ريتاث) در تحقيق خود به بررسي  ١٣٩٨آل علي (      
  ه بررسي ب  تيدر نها  پرداخته و  يساختار قامت  يارتباط عادات غلط روزانه را با ناهنجارابتدا به بررسي    پژوهش  نيدر ا  نگارندهپرداخته است .  
  مده است . ها برآ يبهبود و رفع ناهنجار جهتدر  يحركات اصلاح

آباد  يعضلان  - يبر اختلالات اسكلت  ياصلاح   يورزش  ناتيتمر  ريتاث  يبررس) در  ١٣٩٤(  و همكاران  حسنوند       نشان    كارگران شهر خرم 
  .   عضلاني كارگران مي شود - تمرينات اصلاحي باعث كاهش درد و مشكلات اسكلتيدادند 

بررسي  ب  )١٣٩٠حسنوند و همكاران (در پژوهشي ديگر    همچنين       ناهنجار  ياصلاح  رحركاتيتاثه  بر    ي اسكلت   ،يعضلان  يها  يمنظم 
رستان خرم آباد نفر از دختران دانش آموز شه   ١٦٠است, تعداد    يتجرب   مهياز نوع ن  اين پژوهش  پرداختند .  دختران دانش آموز شهر خرم آباد

ها,    يمرتبط با سنجش ناهنجار  ياسكوپ, تست ها  ي, پوديانتخاب شدند. ابزار مورد استفاده شامل صفحه شطرنج  يبه عنوان نمونه آمار
جلسه در    ٢٤بمدت    ي و قدرت  يكشش  ناتيتمر  ي آزمون و پس آزمون بررس  شيبود. پرسشنامه مورد استفاده به صورت پ  يشاقول و متر نوار

انجام و تجز  ٢طول   از آزمون كووار  ليو تحل  ه يماه  استفاده  با   يشانه, كف پا  يافتادگ  يناهنجار  زانيها: م  افتهيانجام شد.    انسيداده ها 
پا و  دختران    يپرانتز  يصاف  تمر  ١٢در  انجام  از  پس  معن  يدارا  ناتيساله  ترت  بود  يدار  يكاهش   ,F=7.96و    p<0.001  بي(به 

p<0.001   وF=100.1    وp<0.001    وF=27.63مشاهده نشد (  يدار  يتفاوت معن  وزي) اما در مورد اسكولp<0.001    وF=3.32  .(
  ب يبود بود (به ترت  يدار  يكاهش معن  يدارا  ناتيساله پس از انجام تمر  ١٣در دختران    يپرانتز  يصاف و پا  يشانه, كف پا  يدر مورد افتادگ

p<0.001  وF=7.96   وF=100.1  وp<0.001  وF=27.63مشاهده نشد ( يدار يتفاوت معن وزي) اما در مورد اسكولp<0.001   و
F=3.32ي كاهش معن  يدارا  ناتيساله پس از انجام تمر  ١٤در دختران    ي پرانتز  يصاف و پا  يشانه, كف پا  يافتادگ  يناهنجار  زان ي). م  

ترت  يدار (به  اسكولF=27.63و    P<0.001و    F=100.1و    p<0.001و    F=7.96و    p<0.001  ب يبود  در مورد  اما  تفاوت    وزي) 
  ي م   ق يتحق  نياعمال شده در ا  ي اصلاح  ناتيبدست آمد كه تمر  جه ينت  نيا  تي). در نهاF=3.32و    p<0.001مشاهده نشد (  يدار  يمعن

, ارزشمند و ارزان در  ديمف  يروش   يعضلان  ياسكلت  يها  يهنجارجهت برطرف نمودن نا   يمناسب, ارزان و بدون عارضه جانب  يتواند راه حل
  ي تواند از بروز مشكلات و ناهنجار  ي شوند و م- يستون فقرات مبتلا م  يعملكرد  يها  يبه ناهنجار  نييپا  نيباشد كه در سن  يدرمان افراد

  بكاهد.  يريدوران پ يها

  

  روش شناسي :   -٢

 نوع از و شيوة توصيفي به  دانش آموزان يو بدن ياسكلت يها يبر بهبود ناهنجار يانجام حركات اصلاح ريتاث بررسي  با هدف حاضر پژوهش

 مورد موضوع با مرتبط  منابع و كلية اسناد، مدارك شامل پژوهش آماري جامعه پژوهش، روش  به  توجه با است و  شده انجام  كتابخانه اي

  .مي باشد بررسي از قبيل كتب ، مقالات و پايان نامه ها

  

  بحث درباره يافته ها  -٣

 ناهنجاري  مفهوم.  است  برجسته  روانشناسي  و  سلامتي  حوزه  در  مهم  مسائل  از  يكي  عنوان  به  بدني  هاي  ناهنجاري  مفهوم  امروزه،  دنياي  در
 ها  ناهنجاري  اين.  شوندمي  مقايسه  طبيعي  استانداردهاي  با  كه  دارند   اشاره  بدن  عملكرد  يا  ساختار  در   چشمگير  اختلالات  به  بدني  هاي
  .شوندمي  مربوط بدني عملكردهاي يا بافتي هايسازه  با  مرتبط فيزيكي اختلالات به معمولاً و  شوند ايجاد بدن  از مختلفي ابعاد در توانندمي
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  وراثتي  و ژنتيكي عوامل از است  ممكن اختلالات اين. شوند ايجاد زندگي طي در يا تولد روز از افراد در  توانندمي  بدني هاي ناهنجاري         
 مواد  مصرف  مثل  رفتاري  عوامل  از  يا  شوند  ناشي  هوا  آلودگي  و  مضر  شيميايي  مواد  نامناسب،  تغذيه  مثل  محيطي  عوامل  از  شوند،   ناشي

  اين .  باشند  داشته   افراد  زندگي  بر  متنوعي  تأثيرات  توانندمي  هاي  ناهنجاري  اين  .شوند  برگرفته  نامناسب  بدني  هايفعاليت  و   الكل  مخدر،
  به   اعتماد  دادن   دست  از  افسردگي،  اضطراب،  با  است  ممكن  افراد.  باشند  داشته  تريگسترده  اجتماعي  و  رواني  جسمي،  ابعاد  توانندمي   تأثيرات
  پزشكان .  دارد  پزشكي   هايتست  و   مشاوره  به  نياز   ها  ناهنجاري  اين  تشخيص .شوند  روبرو   روابطي   مشكلات  ايجاد  يا   شدن  تراجتماعي   نفس، 

  دقيقي   تشخيص  پزشكي،   تاريخچه  و  فيزيكي  هايارزيابي   راديولوژي،  و  هااسكن   مانند   پزشكي  تصاوير  از  استفاده  با  توانندمي   متخصصان  و
  .دهند ارائه   بدني هاي ناهنجاري براي

  انتخاب .  باشد  روانشناختي  مشاوره  و  فيزيوتراپي   دارويي،  هايدرمان  جراحي،  شامل  تواندمي   بدني   هاي  ناهنجاري  درمان  نهايت،  در         
 درمان  گردد،برمي  ژنتيكي عوامل به  بدني ناهنجاري يك كه صورتي در مثال، عنوان به. دارد ناهنجاري  شدت و نوع  به  بستگي درماني روش

 رفتارهاي  در  تغيير   محيطي،  عوامل   از  ناشي   بدني  هاي  ناهنجاري  مثل  ديگري،  موارد  در  اما.  باشد  جراحي  صورت  به  بيشتر  است   ممكن
   .گيرد قرار استفاده مورد درماني هايراه  عنوان به است ممكن تغذيه  و زندگي

  و  اولين  كه  سالگي١٢  الي  ٥  سنين  حدود  در  يعني  گيرند،  مي  شكل  بلوغ   از  قبل  سنين  در   ها  اندام  هاي  ناهنجاري   معمولاً  كه  ازآنجايي         
  اين .    شود  نمي  توجهي  ابتدايي  مرحلة  در  ها  آن  به  غالباً  رو  اين  از  كند  نمي  ايجاد  هم  زيادي  درد  و   است   بدن   شكل  تغيير  دورة  دومين

 اسكلتي  ناهنجاريهاي  انواع  شيوع  به  باتوجه  .شود  مي  درآينده  وعضلاني  اسكلتي  شديد  ناهنجاريهاي  و  ناراحتيها  ايجاد  باعث  توجهي-بي
  مي  ايجاد  بدن  عمومي  سلامت  وضعيت  در  بدشكليها  اين  كه  متعددي  وعوارض  آموزان  دانش   بين  در  ها  مهره  وستون  فوقاني  هاي  دراندام

  ارائه   و  بررسي   مطالعه،  لذا  باشند،  مي  اصلاح  قابل  و  بوده  وضعيتي  و  عملكردي  ناهنجاريها  اين  از  هاي  دسته  كه  اين  به  توجه  با  و  كنند
  . رسد نظرمي  به ضروري بهبود جهت اصلاحي حركات

  

  بدني ناهنجاريهاي بهبود رد  اصلاحي حركاتنقش .  ١ – ٣

 هاي   چرخ  چه  هر  كه  طوري  به  ،  ساخته  محدود  را  خود  بدني  تحرك  است،  كرده  پيشرفت  تكنولوژي  و  علم  در  كه  چنان  هم  انسان         
.  است  ساخته  مواجه   حركتي  فقر   با را  او  نتيجه   در   و  شده كاسته  انسان  پاهاي  و  دستها  حركت  و   چرخش  از   چرخيده،  بيشتر  تكنولوژي  و  صنعت
  تا   نموده  حركتي  بي  مغلوب  سخت   را  انسان  ديگر  طرف  از  ورزشي  و  بدني  حركات  تأثير  به   آشنايي  عدم  و  طرف  يك  از  انسان  تحرك  كاهش
  مي شود.   روشن خوبي به  بدني وحركات ورزش ونقش  دراينجااهميت.است  شده  گوناگون هاي وبيماري  وسستي دچارضعف كه جايي

.  آيد  مي  عمل  به   دقيقي  و  جامع  ريزيهاي  برنامه  مردم  به  صحيح  بدني   وضعيت  آموزش  و  شناخت  براي  جهان  پيشرفتة  كشورهاي  در        
  رعايت   در  را   خود  امتياز  وجوه  از  يكي   كفش  و   پوشاك  و  مبلمان  صندلي،  ميز،   مثل  مردم،   نياز  مورد  وسايل   سازندگان   و  صنايع  صاحبان

دانند    بدني   صحيح  وضعيت   پيرامون   علمي  استانداردهاي كنند  ها   آن   رعايت  به   ملزم  را   خود   و   مي    جسماني،   سلامت  مبناي  زيرا.مي 
  . است مطلوب و صحيح بدني وضعيت از جامعه مختلف اقشار برخورداري

  جامعه،   مديران   و  مسئولان  كه  چرا   است،  شده برخوردار  ويژه اي  جايگاه  از   اخير  سال  چند   در  بدني  تربيت  زمينه  در  تحقيق  نيز ايران در        
  جامعه   افراد  رواني  ناهنجارهاي  و   جسماني  هاي  شكل  تغيير  از  بسياري درمان  و  پيشگيري  براي اي  وسيله  را   ورزش  و   بدني  تربيت  از  بعد  يك

  ورزش   و  بدني  تربيت  برعهده  را  »است  بوده  پيشگيري  قابل  ديروز مي شود،  درمان  امروز  كه  آنچه«  شعار  تحقق  از   عظيمي  بخش  و  مي دانند
  يافته   از   بهره گيري  با  كه   است  يافته  ويژه اي   جايگاه  علوم،   ساير   كنار  در  نوپا   دانشي   عنوان  به  ورزش   و بدني   تربيت  دليل  همين  به .  نهاده اند
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  بيش  اكنون.  است  گرفته  برعهده  ها  بيماري  از  بسياري  درمان  و  پيشگيري  بهداشت،  امر  در  را  مهمي  بسيار  نقش   زيستي،  و  انساني  علوم  هاي
 جانبي   عارضة  ها  ده  با  كه  شيميايي  داروهاي  انواع  تجويز  جاي  به  امكان  حد  تا  كه  است  رسيده  مهم  اين  به  پزشكي  دانش  ديگر،  زمان  هر  از

  .كرد تجويز ها بيماري از بسياري پيشگيري و درمان براي را متنوع هاي ورزش و اصلاحي حركات انواع مي توان است، همراه بدن در ديگر
  )١٣٩٩كرماني ، (

مي    مدارس   در  ويژه  به  و  جامعه  سطح  در  كاربردي  دانشي  بدني،  تربيت   علم  مهم  هاي  حيطه  از   يكي  عنوان   به   هم  اصلاحي   حركات        
حركات است.    افراد  حركتي  عادات  و  بدن  هاي  ناهنجاري  اصلاح  و  بهبود  پيشگيري،  آموزش،  شناسايي،  عمده  هدفهاي  بر  مشتمل  كه  باشد

كنند. اين توصيه مي   افراداصلاحي نوعي برنامه ورزشي است كه متخصصان و گاهي مربيان فيتنس براي درمان يا تسكين دردهاي بدن به  
شود تا به افراد كمك كند كه گرها تجويز ميها، متخصصين ارتوپدي، و گاهي ماساژ درمانتمرينات معمولاً توسط مربيان، فيزيوتراپيست

 .شان را انجام دهندهاي روزمرهزندگي كنند و فعاليتتر راحت

هاي عضلاني ناشي از وضعيت نامناسب بدن است. وضعيت نامناسب، زماني اتفاق ميفتد كه ستون فقرات در وضعيت  غالبا عدم تعادل       
تا عضلهنامطلوب حين ايستادن، نشستن و راه رفتن قرار داد. اما حركات اصلاحي كمك مي يا    كند  دوباره در وضعيت مناسبش قرار گيرد 

  عضله تقويت شود و ضعف آن جبران شود.  

 

  اصلاحي  حركات انواع.  ٢ – ٣

  

  قد افزايش براي  اصلاحي . حركات  ١ -  ٢ – ٣

  ورزش   اما  دارند،  آن  در  مهمي  نقش  تغذيه  و  ژنتيك  مثل  مهمي  بسيار  عوامل  و  نيست  قد  رشد  در  موثر  عامل  تنها  ورزش  كه  هرچند       
  و   دباش داشته  مناسبي  وزن  تا   كندمي  كمك  فرد  به  كند،مي   تقويت  را  هااستخوان   و  هاماهيچه  ورزش.  باشد  مفيد  تواندمي  قد  رشد  براي  منظم

  .دهدمي  افزايش را) رشد (هورمون HGH توليد نتيجه در

  

  كمر گودي  اصلاحي . حركات  ٢ -  ٢ – ٣

  موارد   در  و  كندمي   ايجاد  شخص  براي  ناراحتي   و   درد  كه  است   داخل   سمت  به  كمر  حد  از   بيش  انحناي  لوردوز،  همان  يا  كمر  گودي      
  دلايل   تواندمي   كمر  گودي  .شودمي   نخاع  و  اعصاب   براي  مشكلاتي   و   فقرات   ستون   كل  در  ديگر   زنجيروار  هايناهنجاري  به   منجر  شديد

  عضلات   و   همسترينگ  باسن،  عضلات   تقويت   خوشبختانه .  است  تنه  ميان   عضلات  ضعف  دلايلش  ترينشايع   از   يكي   اما   باشد  داشته   مختلفي
  انجام   توانايي  بهبود  و  عملكرد  افزايش   درد،  كاهش  باعث   راحتي  به  تمرينات  اين.  كند  كمك  لوردوز  بهبود  و  مناسب   تراز  به  تواندمي   شكم

  .شودمي روزمره هايفعاليت

  

  كمر ديسك اصلاحي حركات. ٣ -  ٢ – ٣
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  عضلات   تقويت  باعث   ملايم  هايورزش   و  هافعاليت   انجام.  هستند  ديسك  فتق   از   بهبودي  مهم  بخش  اغلب   فيزيوتراپي   و  هاورزش       
  و  دهدمي   افزايش  را  فقرات   ستون  در  پذيري  انعطاف  همچنين  ورزش.  شودمي   فقرات  ستون   بر  فشار  كاهش  و   فقرات  ستون  از  كننده  حمايت

  .كندمي پيشگيري ديسك شدن   بدتر از

  

  كمر قوز اصلاحي . حركات  ٤ -  ٢ – ٣

  با  همراه  ورزش،   خوشبختانه . دارد  منفي  اثر  بدن  استايل روي  بودن دردناك  برعلاوه   كه   است  وضعيتي  پشت،  شدن   گرد   همان  يا   كمر  قوز      
 دهد مي  نشان)  قوز(  كيفوز  بر  ورزش  اثرات  درباره  هاپژوهش  و  تحقيقات  همه  .كندمي  كمك  گردن  يا  كمر  قوز  بهبود  به  خوب،  بدني  وضعيت

  .كندمي جلوگيري آن وضعيت شدن   بدتر از  عضلات  تقويت  با و  دارد سينه قفسه كيفوز  زاويه بر  مثبتي اثرات ورزش كه

  

  سياتيك  اصلاحي . حركات  ٥ -  ٢ – ٣

بروز سياتيك          ستون   مفاصل  و  عضلات   سلامت  بهبود  به   تواند مي   ورزش.  است  ضروري  منظم  ورزشي   برنامه  يك  انجام   ، در صورت 
 د، كن ورزش منظم طور به و دباش پزشك نظر زيرفرد   اگر. بردارد  سياتيك عصب هايريشه روي از را فشار  موثر طور به و كند  كمك فقرات
  .يابدمي بهبود كوتاهي مدت  در وي سياتيك علائم

  

  اسكوليوز اصلاحي . حركات  ٦ -  ٢ – ٣

  براي   مركزي  قدرت  حفظ  و  ايجاد  به   تواندمي   ورزش  و  اصلاحي  حركات.  است  مفيد  بسيار  اسكوليوز  بيماران  براي  مناسب  ورزش  انجام       
  كاهش   را  تنه   تقارن  عدم  و  خستگي   درد،  مانند  علائمي  تواند مي  همچنين  اسكوليوز  براي  درماني  ورزش.  كند  كمك  فقرات  ستون  از  حمايت

  .كند متوقف را آن حتي يا دهد كاهش را  اسكوليوز پيشرفت سرعت و دهد

  

  زانو  اصلاحي . حركات  ٧ -  ٢ – ٣

  دهد مي   كاهش  را  مفاصل  درد  دهد،مي   افزايش  را  هاآن   پذيري  انعطاف  و   قدرت.  است  مهم  بسيار دارند  درد   زانو  كه  افرادي براي  ورزش        
  طاقت  است  ممكن   كردن  شنا  دور   چند  يا   رفتن  راه  فكر   باشد،   شده  دردناك  و   سفتزانو    مفصل  كه   زماني  البته،.  كندمي   كم  را   فرد   خستگي  و

  اصلاحي  حركات  و  متوسط  ورزش.  يستن  ايحرفه  و  زياد  شناي  يا   ماراتن  دوي  به  نيازي  درد،  كاهش  به   كمك  براي  اما.  برسد  نظر  به  فرسا
  .كند كمك سالم وزن حفظ در فرد به  و دهد كاهش را درد تواندمي

  

  ضربدري  زانو اصلاحي . حركات ٨  -  ٢ – ٣
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  و   است  كننده  كمك  اصلاحي  حركات  و  ورزش  هميشه  تقريبا.  دارد  بستگي  شما  علائم  شدت  و  علت  به  ضربدري  زانوي  درماني  روش       
. كندمي   كمك  زانوها  مجدد  تنظيم   به   ورزش  ضربدري،   زانوي   به  مبتلا   افراد  اكثر   براي.  كرد  خواهد   توصيه  را  ورزش  انجام   فرد  به   پزشك
  .دهد پيشنهاد ران و  لگن پا، عضلات  تقويت براي را هاييتمرين  و كند ارزيابي را فرد رفتن  راه تواندمي  فيزيوتراپ يا پزشك

  

  پرانتزي  زانوي اصلاحي . حركات  ٩ -  ٢ – ٣

  براي   حتي   است؛  دهنده  تسكين  حداقل   يا  دارد  حل   راه  جسماني  مشكلات  همه  درمان   براي تقريبا  چراكه  است؛  معجزه   يك  مثل  ورزش        
  بدتر   از  صحيح،  ورزش  انجام  و  زانوها  از  مراقبت  با.  شود  كردن  ورزش  مانع  نبايد)  پرانتزي  زانو  همان  يا(  كماني  پاهاي  داشتن.  كماني  پاهاي
 كمك  زانو  سلامت حفظ  به  پاها  و  باسن  تقويت  و  كشش  مثال،  عنوان  به.  كنيد  پيشگيري  خود  هايتوانايي  دادن   دست  از و  درد  شرايط،  شدن

  .كندمي

  

  پا  كف صافي اصلاحي . حركات  ١٠ -  ٢ – ٣

.  كنند  كمك  عارضه  اين  تسكين  يا  بهبود  به  توانندمي   اصلاحي  حركات  و  ورزش  آيد،مي   ميان  به   صاف  پاي  كف  اسم  وقتي  حتي       
  .  شوندمي  مچ و پا مكانيك بهبود  و پا قوس از حمايت پا، كف ريز عضلات  تقويت  به منجر اصلاحي حركات

  

  پا مچ اصلاحي . حركات  ١١ -  ٢ – ٣

  خيلي   آسيب،   اگر   البته  كنند،  شروع  پا   مچ  آسيب   از   پس   روز  سه   عرض  در  را   پا  مچ   اصلاحي   و   بخشيتوان  تمرينات  توانندمي   افراد   اكثر         
  .  ندارد وجود مشخصي زماني جدول هيچ كلي طور  به. باشد داده اجازه پزشك و  نباشد شديد

  

  جلو به  رو گردن  اصلاحي . حركات١٢ -  ٢ – ٣

 خبر .  شودمي  خارج  طبيعي  حالت  از  و  شده  خم  جلو  به  گردن  آن  در   كه  است  رايج  وضعيت  يك  شده،  خم  جلو  به  گردن  يا  جلو  به  سر        
 بين  از  را  دردها  اين  ايستايي،  وضعيت  اصلاح  با  همراه  تقويتي  و  كششي   تمرينات.  است  آسان  نسبتا  عارضه  اين  درمان  كه  است  اين  خوب

  .كندمي اصلاح را  گردن وضعيت و بردمي

  

  نامتقارن يا افتاده  شانه  اصلاحي . حركات  ١٣ -  ٢ – ٣

 اي شانه   عضلات  شديد  ضعف  از  ناشي   اغلب  كه  است   شانه   مفصل  به  مربوط  عارضه  يك  پيداست،  اسمش  از  كه  طورهمان  افتاده،  شانه        
  و   تراز  اصلاحي  حركات  اين.  دكن  تنظيم  را  خود  هايشانه   موقعيت  تا  كندمي  كمكفرد  به  تمرينات  انجام  اما.  است  ايستايي  غلط  وضعيت  و

  .كندمي  تقويت  را  آن به  مربوط  عضلات و  گرداندبرمي فرد هايشانه  به را تعادل
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  نتيجه گيري  -٤

  انسان  طبيعي  حركات  كاهش  به  منجر  عضلاني،  نيروي  عنوان  به  ماشين  از  استفاده  و  جوامع  شدن  صنعتي  و  شهرنشيني  گسترش  با  امروزه
 منشاء و آورده ارمغان به بشر براي را بسياري رفاه و تكنولوژي و  صنعتي هاي پيشرفت چه اگر حاضر، عصر ماشيني زندگي.  است  شده

 وضعيت وراثت، ها، بيماري نامناسب، پوشاك از استفاده رفتن، راه و ايستادن نشستن، در غلط الگوهاي شده، ها انسان به اي ارزنده خدمات

  هاي  ناهنجاري ايجاد باعث رشد در اختلال  .شوند جسماني رشد در  اختلال باعث توانند  مي آنتروپومتري ويژگيهاي و  فرهنگ شغلي،  هاي
 بدن ديگر هاي ارگان ضعف باعث معيوب و ضعيف بدني وضعيت اين .دهد مي دست از را خود مناسب بدني وضعيت شخص و شده بدني

  در  بدن  قرارگيري حركتي، فقر از ناشي كه جامعه در جسماني هاي ناهنجاري گسترش.   شود مي نيز تنفس  و خون گردش دستگاه مانند
  به   لازم،   هاي  توصيه  رعايت  با   باشد،   مي    بدن  ساختمان  و  تركيب  با   افراد   آشنايي  عدم  و   نامناسب   و   غلط  عادات  همان   يا  نادرست  حالتهاي
در اين   .دارد  بستگي   ورزشي  علوم  و  بدني  تربيت  رشته  محققان  و  متخصصان  تلاش   به   امر  اين  كه  است  درمان  يا  و  پيشگيري  قابل  سهولت
 باشد  مي  مدارس  در  ويژه  به  و  جامعه  سطح  در   كاربردي  دانشي  بدني،   تربيت  علم  مهم  هاي  حيطه  از  يكي   عنوان  به  ياصلاح  حركاتراستا  

  .   است  افراد حركتي عادات و بدن هاي ناهنجاري اصلاح و بهبود  پيشگيري، آموزش، شناسايي، عمده هدفهاي بر مشتمل كه

  

  منابع 

عل (زهرا  ،يآل   .١٣٩٨  . ناهنجار  يحركات اصلاح  ري تاث  ي بررس)  آموزان،   و  ي اسكلت  يها  يبر  دانش  روزانه  عادات  با  آن   ن يچهارم  ارتباط 
  تهران  ،يو قهرمان  يعلوم ورزش ،ي بدن  تيدر ترب يكاربرد يپژوهش ها يكنفرانس مل

بهرام بهمن،  (  ، ي و چگن  ،يكبر  ،ياعظم، كرم  ،يشيدرو  د، يفر  ،يحسنوند،  تاث١٣٩٠مسعود.  ناهنجار  ياصلاح   رحركاتي).  بر   يها  يمنظم 
  .  ٨٥- ٧٩))، ٤٧ ياپي(پ ١(١٢ افته،يدختران دانش آموز شهر خرم آباد.  ي, اسكلتيعضلان

قانع  مايش  ،ي، هاشم  ي،كبر  يحسنوند، بهمن ، كرم پو  ي،  نژاد افشار،  ، فرخ  ، رضا  نژاد ، حس  ايقشلاق  بر١٣٩٤. (  ني، زاهد   ر يتاث  يرس). 
اسكلت  ياصلاح  ي ورزش  ناتيتمر اختلالات  نشر  يعضلان  - يبر   ، آباد  خرم  پزشك  ه يكارگران شهر  علوم  (پياپي    ي دانشگاه   ، )،  ٧٨شهركرد 

  ٤شماره

  ي اسكلت  يعضلان  ستميس  يها  يارتباط ناهنجار  ي). بررس١٤٠١, رزا. (ي, رهاودي, حمي, منصوره, عباسي, توسلوبي, ااري, اي, مصطفيعبداله 
آموزان دخ  يبا سابقه خانوادگ دانش  ابتدادر  علم  ييتر مقطع  ),  ١(١١,  يوتوانبخش  يراپزشكيعلوم پ  يپژوهش  - يشهرستان طبس. فصلنامه 

٤٤-٣٧  

  ٤٥- ٣٦ص ١٣٨٣تهران،   ييطباطبا علامه ،ياصلاح و ورزش درمان) . ١٣٨٣. . (ح،  ي، دانشمند. ر ،محمدحسن، قراخانلو ،زادهيعل

ع.ع.، سمام  يفتح نورسته  (  يس،  مقا١٣٩٦ن.   . به چاق  ي عضلان  ياسكلت  يها  يناهنجار  سهي)  مبتلا  آموزان  دانش    ي و گلاب   يبيس  يدر 
  ٦٠- ٥٠): ١( ٢٢ ;كردستان يدانشگاه علوم پزشك يشكل. مجله علم

  ١٦٤- ١١٥ص. و دانشگاه، تهران،  اميانتشارات پ ح،يتصح نيتمر ) . ١٣٨٩. ( خ، ،  ميابراه . ع ،يفراهان

مقطع متوسطه    دانش آموزان پسر  يعملكرد هواز  و  ياسكلت  يهايبر ناهنجار   يدوره حركات اصلاح  كي  ري) .  تاث١٣٩٩، فاطمه . (    يكرمان
  /https://kez.kowsarblog.irشهرستان تكاب ،  
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