
به نام خدا

دانشجویان عزیز کارشناسی و ارشد تربیت بدنی حتما یه 

نگاهی به کانال تلگرامی ما بندازید،جزوه هر استادی رو از 

هر دانشگاهی بخاید براتون فراهم میکنیم

@advice_Arshad_tb
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Presentation Title

My name

contact information

or project description
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Presentation Title

دکتر امیر سرشین

استادیار فیزیولوژی ورزش دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج

کمیته آموزش فدراسیون بدنسازی و پرورش اندام

حرکات اصلاحی کاربردی
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مقدمه

چیست؟اصلاحیحرکات
برخيرفعوپيشگيريآنهدفكهاستبدنيتربيتبخشهايازيكياصلاحيحركات

عبارتاصلاحيحركاتديگرسخنبه.استبدنيتمرينهايتوسطجسمانيناهنجاريهاي
ساختمانوعملكردخاصتمرينهاياجرايباآندركهحركتيوورزشيايبرنامهازاست
.شودمياصلاحوكندميتغييربدن

(پاسچر)بدنیوضعیت
لمثحرکتیموقعیتهایکلیةدربدنساختارازواحدیحالت،بدنوضعیتازمنظور
بیانبرایمعیاریوشاخص،بدنوضعیت.استدویدنورفتنراه،ایستادن،نشستن
تمامیبنیادبدنوضعیت.وفعالیتهاستحرکاتدرفردکارآییوعمومیسلامتیسطح

یجسمانساختارووضعیتبهبستگیحرکتهرپایانوشروع.استانساندرحرکات
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ضرورت حرکات اصلاحی

بدنوضعیتمطالعةضرورت•
دنیبوضعیتدراستواریمقابلدرودائمیجسمانیافسردگیودرد،رنجمعنایبهنابهنجاروضعیت•

.استفردسلامتیوقدرتمندی،تواناییموجب

تأخیرواکسیژنواممرحلةافزایش،خونلاکتیكاسیدسطحافزایش»استمعتقدشفارددکتر•
«.استنامطلوببدنیاثراتازتنفسیحجمکاهشهمچنینواولیهحالتبهبرگشتمرحلة

.ندارندطبیعیبدنیوضعیتافراداکثرکهاستاینکنندهبیانتحقیقات

نوعازاکثرا  استشدهایجادمحیطیمحرکهایاثردرکهناهنجاریبالایحجماین
بیشترچههرتوجهضرورترقمایندردقت.استپذیراصلاحیاوپذیربرگشت

.استروزافزونبدنساختاروضعیتبهتوجه.دهد،مینشانراعلماینبه
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انواع ناهنجاری

:  استبدنی نابهنجار دو نوع وضعیت •

ساختمانیاختلالات –

.  اختلالات کارکردی–

این . دهد، ساختار اسكلت وضعیت طبیعی خود را از دست میدر اختلالات ساختمانی•
ورزشی برای نوع تغییرات با حرکات اصلاحی قابل درمان نیست و اجرای تمرینهای

.این افراد چندان سودمند نخواهد بود

، اختلالاتی است که فقط روی بافتهای نرم مثل عضلات وعملكردیاختلالات •
تغییرات دربرابر تمرینهای اصلاحی واکنش نشان این نوع. گذاردرباطها اثر می
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عوامل تغییر دهنده وضعیت بدنی

عضلهآتروفی1.

موافقومخالفعضلاتقدرتتوازنعدم2.

عضلاتکلیقدرتکاهش3.

عضلاتپذیریخستگیوعضلانیاستقامتکاهش4.

عضلاتبرخیطولافزایشوعضلاتبرخیانعطلافکاهش5.

بدنترکیب6.

سن7.

بدنمختلفهایاندامبینتعادل8.
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ارزیابی حرکت و پاسچر ویژه مربیان 

پاسچراهمیت
برایعضلانیمسیستوعصبیسیستممناسبتعاملتواناییعنوانبهعضلانی-عصبیکارآمدی

.گرددمیتعریفآلایدهحرکاتتولید
بهویردگقرارکاراییاوجدرعضلانی–عصبیسیستمتادهدمیاجازهمناسببدنیراستای
.نمایدکمكایمنوکارامدهایحرکتتولید
وگیرندمیقرارمناسبوبهینهراستایدربدندرعضلاتکهکندمیتضمینمناسبپاسچر
.هستندآمادهکارآمدنیروهایتولیدبرای
رهزنجیدربدنواردهنیروهایوشوکجذب.شوندمیانجامکارآمدمفصلحرکات:نتیجهدر

کندمیحذفرامفصلبراضافیفشاروشودمیانجاممناسبصورتبهحرکتیهای
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ارزیابی حرکت و پاسچر ویژه مربیان 

پاسچراهمیت

شودمیزیرمواردبهمنجرمناسبپاسچربنابراین

دهدمیقرارخودعملبرایمناسبطولدرراعضله
کنندکاریكدیگربامناسبطوربهدهدمیاجازهعضلاتبه

کندمیتضمینرامفاصلمناسبحرکت
گرددمیمفصلوعضلهتوسطنیروتولیدحداکثربهمنجر
دهدمیکاهشراآسیبریس
کندولیدتراقدرتبالایسطوحعملكردیحرکاتدربتواندبدنکندمیکمكمناسبپاسچر

telegram:@advice_arshad_tb   

09367536569



ارزیابی حرکت و پاسچر ویژه مربیان 

پاسچراهمیت

:کهشودمیمنجرمناسبپاسچروجودعدم

رسدمیآسیببافتهابرخیبهمروربه
کنندمیتغییرحرکتیالگوهای
.شوندمینامتعادلعضلات
مچناسپریمانندهاییاسیبدچارفرداعصابوعضلاتنامناسبعملكرداثردراستممكن

.شوددردکمریاتاندونیالتهابپا،

.ارندندخودبدنشكلازخوبیتصویردارندناهنجاریکهافرادیازبسیاریروانیجنبهاز
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ارزیابی وضعیت بدنی ایستا

ياشروعنقطهانعنوبهتواندميايستادنهنگامدرفردبدنيوضعيتچگونگيياايستا،بدنيوضعيت
شودگرفتهنظردراوحركاتمرجع

دهدمينشانراخودبدنمختلفهايبخشوهااندامراستايگيريقراردرايستابدنيوضعيت
استحتانيتوفوقانيهاياندامعملكردبرايگاهتكيهياپايهسطحيکمانندايستابدنيوضعيت

بخشدرمشكلايجادبهمنجرثانويهصورتبه(ايستابدنيوضعيت)پايهسطحدرضعفنوعهر
.شدخواهدسيستمديگرهاي

استعضلانيتعادلعدمتشخيصاساسايستابدنيوضعيتارزيابيازاستفاده
مايدنتفكيکهمازرااكتسابيوساختاريناهنجاريتواندنميايستابدنيوضعيتارزيابي

برايمرينيتهاياستراتژيتوسعهبرايرازمينهتواندميايستابدنيوضعيتارزيابيوجوداينبا
نمايدفراهمعضلاني–عصبيناكارآمديوحركاتدرخطاايجاداحتماليعللدادنقرارهدف
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الگوهای رایج دفورمیتی

زمانطولدراوكهگويدميمابهداردبدنيوضعيتچهثابتوايستادهوضعيتدرفردكهاين
.كندمياستفادهخودبدنازچگونه

.بگيردخودبهجبرانيهايوضعيتخاصيالگوهايطبقبركهداردتمايلبدنكهاينمهمينكته
.اندشدهبررسي1970درمحققينتوسطقبلاجبرانيالگوهاي

كهصورتاينبهداشتندموضوعاينبهايويژهرويكردودادندانجامايمطالعهكندالوفلورنس
دهدميرويمفاصلدرمخالفوموافقعضلاتبينرابطهاثردرپاسچرانحرافات

بهكهنيستمعنياينبهواندكردهتقسيماصليجبرانيالگويسهبهراجبرانيهايمكانيزممحققان
ريسيکكهاستمعنياينبهبلكه.دهدنميرخديگريالگويجبرانيالگويسهاينازغير

رخگوهاالدرزنجيرهيکصورتبهمفاصلواندامهادرانحرافاتوتغييراتمانندجبرانيفرآيندهاي
.دهندمي
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الگوهای رایج دفورمیتی

:گيرندقراربررسيموردايستابدنيوضعيتارزيابيدربايدكهدفورميتيالگويسه

-Pronation Distortion syndrome
چرخشوشدننزديکوصافپايكفباكهاستپاسچرانحرافسندرومازنوعي-

گرددميمشخص(ضربدريپاي)زانوخارجي
-Lower Crossed Syndrome

صمشخ(كمرگودي)لگنجلويبهروچرخشباكهاستپاسچرانحرافسندرومازنوعي-
گرددمي

-Upper Crossed Syndrome
گردهايشانهوجلوبهسرعارضهباكهباكهاستپاسچرانحرافسندرومازنوعي-

گرددميمشخص
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الگوهای رایج دفورمیتی

-Pronation Distortion syndrome
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الگوهای رایج دفورمیتی

-Pronation Distortion syndrome
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الگوهای رایج دفورمیتی

-Pronation Distortion syndrome
اصلاحيتمرينات
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الگوهای رایج دفورمیتی

-Pronation Distortion syndrome
اصلاحيتمرينات
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الگوهای رایج دفورمیتی

-Lower Crossed Syndrome
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الگوهای رایج دفورمیتی

-Lower Crossed Syndrome
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الگوهای رایج دفورمیتی

-Lower Crossed Syndrome
اصلاحيتمرينات
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الگوهای رایج دفورمیتی

-Lower Crossed Syndrome
اصلاحيتمرينات
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الگوهای رایج دفورمیتی

-Upper Crossed Syndrome
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الگوهای رایج دفورمیتی

-Upper Crossed Syndrome
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الگوهای رایج دفورمیتی

-Upper Crossed Syndrome
اصلاحيتمرينات

telegram:@advice_arshad_tb   

09367536569



الگوهای رایج دفورمیتی

-Upper Crossed Syndrome
اصلاحيتمرينات
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ارزیابی وضعیت بدنی ایستا

ارزيابيشبخايندر.داردوجودايستابدنيوضعيتدقيقارزيابيبرايزياديبسيارهايشاخص-
.استهشدارائهارزيابيآلايدهروششدهسادهنسخهصورتبهايستابدنيوضعيتايمشاهده

وسطتفرددرناهنجارينوعهروعضلاتتونتعادلتقارن،طبيعي،راستايبايدكليطوربه-
.گرددبررسيمربي

انمازشودميمتحملراخودبدنوزنكهحاليدرايستادهحالتدرفردكهاستمهمبسيار-
.گيردقراربررسيمورد(جانبوپشتجلو،)

.باشندفردبدنكليوضعيتدربزرگهايانحرافدنبالبهبايدورزشيمربيان-
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ارزیابی وضعیت بدنی ایستا

-Kinetic Chain Checkpoints
.است(انسانحركتيسيستم)حركتيزنجيرهيمشاهدهنيازمندپاسچرهايارزيابي-

.گردداستفادهKCCازكهاستشدهپيشنهادشدهسازماندهيومنظممشاهدهمنظوربه-

-KCCدارداشارهزيرمواردشاملبدنمختلفنواحيبزرگمفاصلبه:
پامچوپا-
زانو-
(LPHC)راني-لگني-كمرمجموعه-
هاشانه-
گردنيفقراتستونوسر-
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ارزیابی وضعیت بدنی ایستا

-Kinetic Chain Checkpoints
قدامينماي-

هبپاوباشندموازيومستقيمبايدپاومچ-
نباشدصافياخارجبهچرخيدهصورت

اكشنابدوباشندپاانگشتانباخطيکدرزانو-
.باشندنداشتهاداكشنو

-LPHCهمجانبيوافقيصفحهدودربايد
باشندسطح

هشدگردحالتوباشندسطحهمبايدهاشانه-
باشندنداشتهسطحهمغيرياو

جهتيهيچبهوداشتهطبيعيوضعيتبايدسر-
باشدنچرخيدهيانشودكج
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ارزیابی وضعیت بدنی ایستا

-Kinetic Chain Checkpoints
جانبينماي-

براقسوباشدنرمالبايدوضعيتبايدپاومچ-
باشدعمودپاكف

ازبحدازبيشياخموباشدصافبايدزانو-
نباشد

-LPHCشچرخوباشدخنثيوضعيتدربايد
كمرشدنخم)عقبيا(كمرشدنباز)جلوبه

باشدنداشته
تهداشنرمال(گردي)كايفوزميزانبايدهاشانه-

باشند
بازحدزابيشوداشتهطبيعيوضعيتبايدسر-

باشدشدهمتمايلجلوبهصورتوشود
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ارزیابی وضعیت بدنی ایستا

-Kinetic Chain Checkpoints
خلفينماي-

يخيلنبايدوموازيهاپاشنهوموازيپاومچ-
باشندچرخيدهخارجبه

حالتوگيرندقرارپاشنهباخطيکدرزانو-
باشندنداشتهپرانتزيوضربدري

-LPHCسطحيکدرخاصرهتاجهردوبايد
باشند

لوجبهروحالتوباشندسطحهمبايدهاشانه-
باشندنداشته

جهتيهيچبهوداشتهطبيعيوضعيتبايدسر-
باشدنچرخيدهيانشودكج
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

بتواندتادكنميتغييربارهاپاسچرروزطولدراما.گرددميبررسيايستاصورتبهپاسچراغلب-
دنيبوضعيتارزيابيازبعدلذا.نمايدهماهنگراخودانسانحركتينيازهايشدنبرآوردهبراي
.دهيدقراربررسيموردنيزراپويابدنيوضعيتبايدايستا

دريصتشخمورددراستممكنمواردبسياريدركهاستاينپوياارزيابيمهمدلايلازيكي-
باشيمكردهاشتباهايستابدنيوضعيتيکبارابطه

دهدميامبهنيزتمرينبرايراشخصعملكردازكليديديکپويابدنيوضعيتارزيابي-
خيليايفعالخيليعضلاتوحركتحينانحرافهايوضعيتپويابدنيوضعيتارزيابي-

.دهدمينشانحركتيوضعيتدررافعالغير
تاباشدتعادلوPush،Pullاسكات،مانندپايهحركاتدربايدپويابدنيوضعيتارزيابي-

.دهدقراراختياردرمفاصلوعضلاتازمناسبياطاعاتبتواند
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

 Overhead Squatارزیابی 
:استشدهطراحيزيرمواردارزيابيهدفباآزموناين:هدف-

پوياپذيريانعطاف-
(Core)بدنمركزيناحيهقدرت-
تعادل-
بدنكليعضلانيعصبيكنترل-

آزمونانجاممراحل-
متسبهمستقيمپاپنجهكندميجداهمازشانهعرضاندازهبهراهاپاايستدميفرد-

انجامكفشبدونتستاستبهتر.باشندداشتهقرارطبيعيوضعيتدرپاوپامچوجلو
گيرد

باايدبهادستوبازو.باشدبايدصافكاملاآرنجوبردميسربالايبهراهادستفرد-
باشندامتداديکدرتنه

بنشيندصندلييکارتفاعحدتابايدوضعيتاينحفظبافرد-
كنديارزيابراوضعيتبايدپهلووروبهروازمربيوكندتكرارراحركتبار5بايدفرد-
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

 Overhead Squatارزیابی 
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

 Overhead Squatارزیابی 

روبهروازمشاهده-

زانوباولوجبهرومستقيمطوربهبايدپاحركتحين.ببينيدقدامينمايازرازانوومچپاها،-
باشدخطيکدر

پهلوازمشاهد-

ايدبساق.كنيدارزيابيپهلوازراگردنيهايمهرهمجموعهوهاشانهران،-لگن-كمرمجموعه-
گيريدقرارتنهباخطيکدردستهاوباشدتنهباموازي
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

 Overhead Squatارزیابی 
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

 Overhead Squatارزیابی 

روبهروازارزيابي-

استچرخيدهبيرونبهياواستصافپاهاكفكهكنيدبررسي-
(زانوداخليچرخشواداكشن)اندكردهحركتداخلبهروزانوهاآيا-
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

 Overhead Squatارزیابی 

پهلوازارزيابي-
آيا؟كهكنيدبررسيراران-لگن-كمرمجموعه-

دارد؟زيادانحنايكمريناحيهآيا-
است؟شدهخمجلوبهخيليتنهآيا-

.خيريااندكردهافتجلوسمتبهبازوهاآياكهكنيدبررسي-
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

 Overhead Squatارزیابی 

كنيدثبتزيرليستچکدررااطلاعاتشدانجامنمادوازارزيابيكهزماني-
Overactiveعضلاتتوانيدميبعدياسلايدهايدرشدهارائههايجدولاساسبرسپس-

وپذيريانعطافاصلاحيهايتكنيکطريقازراآنهاونمودمشخصراUnderactiveو
ابديبهبودعملكردودادكاهشراآسيبريسکوبهبودراتكنيکونموداصلاحقدرتي
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

 Overhead Squatارزیابی 
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

 Single-Leg Squatارزیابی 

.بدنكليعضلاني-عصبيكنترلوتعادلبدن،مركزيناحيهقدرتپويا،پذيريانعطافارزيابي:هدف-
اليتفعمفصل،حركاتدرتغييراتنتيجهدرتواندميعملكرديهايآزموندرتغييرگونههر-

.باشدبدنكليعضلاني-عصبيكنترلوعضلات
وضعيتازمليكانسبتاارزيابيتواندميپاتکاسكاتتستعملكرديآزمونبافردارزيابيبالذا-

.داشتعضلاني-عصبي
آزمونانجاممراحل-

يکبهجلوبهرومسيردرمستقيمطوربهدهدقرارلگنرويراهادستوبايستدبايدآزمودني-
شودخيرهجسم

يتوضعدرهاشانهوران-لگن-كمرمجموعهوزانومچ،پا،.باشدجلوبهروكاملابايداتكاپاي-
.گيرندقرارطبيعي

دهدانجامپاتکرااسكاتحركتكندسقوطكهاينبدونراحتوضعيتيکدربايدآزمودني-
كندعوضپاسپسدهدانجامراتكرار5بايدپاهاازكدامهربا-
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

 Single-Leg Squatارزیابی 
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

 Single-Leg Squatارزیابی 

(روبهرو)قدامينمايازمشاهده-
باشدهداشتقرارسومودومانگشتان)پاراستايدربايدبايدزانو.كنيدنگاهروبهروازرازانو-

ارزيابي-
است؟كردهحركتداخلبهزانوآياكهكنيدبررسي-
(داردداخليچرخشيياشدننزديک)-
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

 Single-Leg Squatارزیابی 
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

Pushing Assessment

اتحركدرراعضلانيتعادلعدماحتمالوحركتيكارايينيزآزموناينقبليآزموندوهمانند:هدف-
Pushingسنجدمي

آزمونانجامروش-
اجدهمازپاها.كندحركتداخلبهشكموكندمنقبضراشكمكهكنيدراهنماييراآزمودني-

باشندجلوسمتبهپاهايپنجهو(عقبيكيجلويكي)باشند
جلوسمتبهراسيمهاياهااهرمداخلشكموصافسينهسرووضعيتدركهكنيدراهنماييرااو-

.برگرداندخودسرجايبهودهدفشار
ضعيتودربايدگردنيوكمريفقراتستون.دهدانجامشدهكنترلصورتبهراتكرار20ازبيش-

باشندسطحهمنيزهاشانهوبمانندباقيخنثي
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

Pushing Assessment
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

Pushing Assessment

نماييدارزيابيراشخصپهلونماياز-

نماييدبررسيرازيرنكات-
دارد؟طبيعيغيرانحنايكمرآيا-
اند؟رفتهبالاهاشانهآيا-
است؟شدهمتمايلجلوسمتبهسرآيا-

telegram:@advice_arshad_tb   

09367536569



ارزیابی وضعیت بدنی پویا

Pushing Assessment
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

Pushing Assessment
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

Pulling Assessment

اتحركدرراعضلانيتعادلعدماحتمالوحركتيكارايينيزآزموناينقبليآزمونسههمانند:هدف-
Pullingسنجدمي

آزمونانجامروش-
اجدهمازپاها.كندحركتداخلبهشكموكندمنقبضراشكمكهكنيدراهنماييراآزمودني-

باشندجلوسمتبهپاهايپنجهو(شانهعرضاندازهبه)باشند
بدنسمتبهراسيمهاياهااهرمداخلشكموصافسينهسرووضعيتدركهكنيدراهنماييرااو-

.برگردداوليهوضعيتبهبارهدووبكشد
ضعيتودربايدگردنيوكمريفقراتستون.دهدانجامشدهكنترلصورتبهراتكرار20ازبيش-

باشندسطحهمنيزهاشانهوبمانندباقيخنثي
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09367536569



ارزیابی وضعیت بدنی پویا

Pulling Assessment
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

Pulling Assessment

نماييدارزيابيراشخصپهلونماياز-

نماييدبررسيرازيرنكات-
دارد؟طبيعيغيرانحنايكمرآيا-
اند؟رفتهبالاهاشانهآيا-
است؟شدهمتمايلجلوسمتبهسرآيا-
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09367536569



ارزیابی وضعیت بدنی پویا

Pulling Assessment
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ارزیابی وضعیت بدنی پویا

Pulling Assessment
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Weight Training Programs For 

Power

Thank you for your attention
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