
سیامك تقی پور بروجنی 
مدیر هنرستان كاردانش خلیج فارس منطقة گندمان

نگار ستار بروجنی 
كارشناس ارشد تربیت بدنی و هنرآموز هنرستان

اشاره
امروزه گرایش های عملی و كاربردی از جایگاه ویژه ای 
برخوردار شده اند. به خصوص در كشور ما، با توجه به 
حقایق پیش رو نظیر  اشــباع شدن رشته های نظری، 
افزایش بی رویة افراد تحصیل كرده با مدارك مختلف 
دانشگاهی، كمبود نیروی ماهر و متخصص برای انجام 
كارهای تخصصی و ... این گرایش ها در كانون توجه قرار 
گرفته اند. از دیدگاهی دیگر، یكی از مؤلفه های توسعه 
و پیشرفت كشورها، میزان رعایت موازین بهداشتی 
است. بهداشت خود دارای مؤلفه های گوناگونی نظیر 
بهداشت فردی و اجتماعی است و بهداشت فردی نیز 

شامل بهداشت روانی، جسمانی و ... می شود. 
تغییر روش زندگی در جوامع امروزی نیز زنگ خطری 
است كه همگان می باید برای اصلاح آن دست به دست 
یكدیگر دهند. در عصر حاضــر نحوة غلط زندگی ما 
انسان ها به واسطة وابستگی شدید به فناوری، فقدان 
تحرك بدنی لازم، فشارهای ناشــی از استرس های 
روزمره، خستگی های جســمانی و روحی و روانی و ... 

باعث شده اند كه ما در معرض هجوم انواع بیماری های 
جسمی و روحی مانند فشار خون، تنگی نفس، گرفتگی 
عروق، اضطراب و استرس و سایر بیماری ها قرار گیریم. 
در كنار تمام موارد فوق، شــعار و تكیة مقام عالی 
وزارت مبنی بر كیفیت بخشی به فعالیت های آموزشی 

اهمیت مطلب را چندین برابر می كند. 
در این میان، همــكاران و هنرجویان عزیز نیز كه 
علاوه بر موارد فوق با خستگی های ناشی از فعالیت های 
درسی روزانه درگیر هســتند، هشت ساعت در روز 
می باید در كلاس یا كارگاه حضور داشته باشند، دچار 
انواع عارضه های جسمانی و روانی می شوند. تحرك 
نداشتن، نشســتن كاملًا ساكن پشت میز یا نیمكت، 
عادات غلط در نشســتن و راه رفتــن و مدت زیاد 
كلاس ها و كارگاه ها از جمله عواملی هستند كه هنرجو 
را شــدیداً در معرض خطر قــرار می دهند و با انواع 
بیماری های قلبی- عروقی، تنفســی، كاهش انعطاف 

مفاصل، ناهنجاری های جسمی و ... روبه رو می سازند. 

ــای  ــ ــكاره ــ  راه
ــاده و مفید  ــ سـ
برای افزایش كارایی 
هنـــرجویان 
و هنــــرآموزان
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در تحقیق حاضر سعی بر آن بوده است كه با طراحی 
تعدادی از حركات كششی نرمشی پشت میز و داخل 
كلاس و كارگاه، نه  تنها مانــع از ایجاد بیماری های 
جســمانی شــویم، بلكه بتوانیم با تقویت روحیه و 
ایجاد شــادابی در محیط كلاس، به پیشبرد اهداف 
والای آموزش یاری رســانیم و در نهایت در راستای 
فرهنگ سازی و ایجاد تندرستی و شادابی در جامعه 

گام بلندی برداریم. 
مقدمه

تحقیقات اخیر نشــان داده اند كــه انجام تمرینات 
ورزشی و حركات كششی نرمشی باعث افزایش كارایی 
جســمانی و روانی خواهد شد. انجام حركات كششی 
و نرمشــی، علاوه بر افزایش انعطاف پذیری مفاصل، 
باعــث تقویت عضلات، افزایش ضربان قلب و فشــار 
خــون، افزایش تعداد تنفس حین انجام حركات و در 
نهایت تقویت سیســتم قلبی- عروقی و تنفسی بدن 
می شــود. ضمن اینكه انجام این حركات از استرس و 
اضطراب می كاهد و در مقابل میزان دقت و هوشیاری 
و آگاهی فرد را به میزان قابل توجهی افزایش می دهد. 
با توجه به تحقیقات انجام شــده در بخش مشــاوره، 
برای هر 45 دقیقه فعالیت آموزشی و یادگیری، هفت 
تا هشــت دقیقه استراحت و یا فعالیت بدنی پیشنهاد 
شــده است. تحقیق حاضر نیز به دنبال بررسی اثرات 
اجرایِ از قبل برنامه ریزی شــده تمرینات كششی و 
نرمشی اســت به خصوص در كارگاه ها و كلاس های 
مدارس كاردانش، با توجه به هشت ساعته بودن زمان 
كلاس ها و كارگاه ها، به بررســی اثرات هفت تا هشت 
دقیقه فعالیت كششی نرمشی در پایان 45 دقیقة اول 

كلاس پرداخته شده است. 
امید كه انجام ایــن تحقیق هر چند ناچیز، ضمن 
ایجاد سلامتی و شادی و نشاط، باعث بهبود كارایی 
و كیفیت بخشی امور آموزشــی و پرورشی و اهداف 

والای تعلیم و تربیت شود. 

برنامه ریزی
در انتخاب حركات كششــی و نرمشی سعی شده 
است ترتیب خاصی رعایت شود، به طوری كه حركات 
از عضــلات و مفاصل بزرگ شــروع و به عضلات و 
مفاصل كوچك ختم می شــوند. همچنین، تمرینات 
از پایین تنه شــروع و به بالا تنه ختم می شــوند. در 
اجــرای اكثر این تمرینات از میز و صندلی به  عنوان 
یار كمكی و یا وســیلة كمكی اســتفاده شده است، 
چــرا كه در نظــر محقق این تمرینــات باید تا حد 

امكان متمایل به تمرینات كششی »تسهیل عصبی- 
عضلانی عمیق«1. باشند تا بالاترین و بهترین تأثیرات 

را بر جسم و روح بگذارند. 

تسهیل عصبی- عضلانی عمیق 
شــیوه ای از تمرینات كششی اســت كه در آن از 
انقباضات ایزومتریك پیش از كشــش ایســتاتیك و 
ساده استفاده می شود. این نوع تمرینات، با استفاده از 
سازوكار های عصبی، كشش عضله را تا حداكثر اندازه 
و طول امكان پذیر می سازد. شایان ذكر است كه این 
تحقیق برای هنرجویان رشته های نقشه كشی سازه و 
معماری، تابلو ســاز برق صنعتی و تصویرسازی رایانه 
انجام پذیرفته، ولی قابل تعمیم به اكثر گرایش هاست. 

نتیجه گیری
پس از بررســی و مقایســة كلاس هایی كه نرمش 
و حركات كششــی را انجام دادند با كلاس هایی كه 

آن ها را انجام ندادند، موارد زیر مشاهده شد: 
é هنرآموزانی كه طی روز به انجام حركات مبادرت 
ورزیدند، تا آخرین لحظة كلاس و یا كارگاه هشــت 
ســاعتی قابلیت یادگیری و پذیرش مطلب داشتند. 
ایــن در حالی بود كه در كارگاه و كلاســی كه این 
نرمش ها و حركات كششــی انجام نشــد، ظرفیت 
بالایی برای یادگیری و یاددهی در ســاعات پایانی 
مشــاهده نشــد و طی همین مدت بی حوصلگی و 

خستگی مفرط هنرجویان مشاهده شد. 
é شــادی و نشــاط در كلاس ها و كارگاه هایی كه 
نرمش كششــی را انجام می دادند، بسیار مشهود بود. 
در صورتی كه برعكس، در كلاس و كارگاه هایی كه این 
حركات را انجام ندادند، شادی و نشاطی وجود نداشت. 
é در كلاس ها و كارگاه هایی كه حركات كششی را 
انجام دادند، گاه شاهد اصلاح رفتارهای غلط و اخلاق 
تند و پرخاشگری بودیم كه طی مدت حضور دبیر و 
یا هنرآمــوز در كلاس، كنترل كلاس و كارگاه برای 

ایشان بسیار راحت تر بود. 
é در پایــان دورة اجرای طرح، اصلاح شــیوه های 
غلط حركتی، مانند گوژپشــت شدن، قوز كردن و ... 

مشاهده شد. 

نحوة انجام حركات 
شروع حركات با كشش ها آغاز و به نرمش ها ختم 
می شود. در انجام حركات كششی به میزان 12 ثانیه 

مكث نیاز است. 

انجام حركات 
كششی و نرمشی، 

علاوه بر افزایش 
انعطاف پذیری 

مفاصل، باعث تقویت 
عضلات، افزایش 

ضربان قلب و فشار 
خون، افزایش تعداد 

تنفس حین انجام 
حركات و در نهایت 

تقویت سیستم 
وقی و  قلبی- عر

تنفسی بدن می شود

كلیدواژه ها: 
افزایش كارائی، ورزش، 

بهداشت، فرهنگ سازی، 
كشش و نرمش
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ترتیب حركات به شرح زیر است: 
1. كشش عمومی بدن: در انتهای صندلی در حالتی كه كمر راست و كشیده است، بنشینید. دست ها را در 

یكدیگر قلاب كنید و به بالا بكشید. زمان لازم برای این حركت 12 ثانیه است )تصویرهای 1 و 2(

2. كشش عضلات كمر، ذوزنقه و سرینی: جلوی صندلی بنشینید و دست ها را روی میز كاملًا كشیده، 
به صورتی كه سر با میز تماس یابد، قرار دهید. زمان لازم برای این حركت 12 ثانیه است )تصویرهای 3و 4(

3. كشش عضلات كتف و دلتوئید:  یكی از دســت ها را به سمت جلو میز به صورت كشیده قرار دهید. 
دســت دیگر را از زیر آن عبور دهید و با زاویة قائمه به ســمت لبة میز بكشید؛ به اندازه ای كه عضلة دلتوئید 
دچار كشش شود. این حركت را به مدت 12 ثانیه انجام دهید. این حركت برای هر دو عضلة دلتوئید چپ و 

راست اجرا می شود )تصویرهای 5 و 6(

1

3

5

2

4

6



4. كشــش عضلات دست، دوقلو، سرینی و كمر: لبة صندلی بنشــینید و در حالتی كه زانوها صاف 
هســتند، دست ها را به انگشتان پا نزدیك كنید. زمان مورد نیاز برای این حركت 12 ثانیه است. )تصویرهای 

7و8(

5. كشش عضلات پشت ران و سرینی میان: وسط صندلی بنشینید و زانوی پای راست را به داخل بدن 
بكشید. پای مخالف می باید روی زمین باشد و از زمین جدا نشود. این حركت را برای پای چپ نیز به همین 

شكل انجام دهید. زمان مورد نیاز برای این حركت 12 ثانیه است. )تصویرهای 9 و 10(.

6. كشش عضلات كمر، دست، كتف و جلو ران: لبة صندلی بنشینید، پای راست را پشت زانوی چپ 
قرار دهید  و بالا تنه را به ســمت چپ بچرخانید. عكس این حركت را نیز با قرار دادن پای چپ پشت زانوی 
راســت و چرخش به سمت راست انجام دهید. به مدت 12 ثانیه این حركت را انجام دهید )تصویرهای 11، 

12و 13(.
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7. كشش عضلات سه سر بازو، دوركنندة كتف و بین دنده ای: دست راست را از پشت، بین كتف ها 
قرار دهید و با دست چپ آرنج را به سمت چپ بكشید. همین حركت را با قرار دادن دست چپ بین دو كتف 
و كشــش آرنج آن با دست  راســت نیز انجام دهید. 12 ثانیه برای انجام این حركت در نظر گرفته می شود 

)تصویرهای 14و 15(

8. كشش عضلات خم كنندة انگشتان و خم كنندة مچ دست: دست راست را كاملًا بكشید و با دست 
چپ پنجة دســت راســت را به سمت عقب فشار دهید. این حركت را برای دست چپ نیز انجام دهید. زمان 

انجام این حركت 12 ثانیه است )تصویرهای 16 و 17(

9. كشــش عضلات كتف، دلتوئید، سه سر بازو، تحت خاری و تحت كتفی: دست راست را كاملًا 
بكشید و با پنجة دست چپ پشت آرنج دست راست را به داخل بدن بكشید. این حركت را برای دست راست 

نیز به همین روش انجام دهید. زمان لازم برای این حركت 12 ثانیه است )تصویرهای 18و 19(

52  رشد آموزش فنی وحرفه ای و کاردانش | دورۀ دوازدهم |  شمارۀ 1 |  پاییز 1395

13

15

17

14

16

18



10. كشش عضلات گردن: كف دست راست را به سمت راست صورت بگیرید و با سر به كف دست فشار 
وارد كنید. سمت چپ را نیز با دست چپ انجام دهید و قسمت های جلو و عقب سر را نیز به همین ترتیب به 

كشش وادارید. زمان مناسب برای هر حركت 12 ثانیه است )تصویرهای 20، 23،22،21(.

در این مرحله كشش ها به پایان می رسند و نرمش ها را آغاز می كنیم: 
1. نرمش پای دوچرخه: روی صندلی بنشــینید و با دست ها لبة محل نشستن روی صندلی را بگیرید و 
پاهــا را به صورت دورانی همانند پازدن دوچرخه حركت دهید. برای هر پا 15 تكرار انجام دهید )تصویرهای 

24 و 25(.

2. نرمش پای قیچی: لبة صندلی بنشــینید، زانوها را صاف كنید و پاها را به صورت قیچی حركت دهید. 
این حركت را 15 بار تكرار كنید )تصویر 26(
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3. نرمش كمر )مربوط به عضلات راست و مورب شكمی و بین دنده ای(: آرنج ها را خم كنید و نوك 
انگشتان دو دست را در طرفین صورت قرار دهید؛ به نحوی كه بازوها موازی زمین قرار گیرند. در این حالت 

بدن را از قسمت كمر به سمت راست و چپ بچرخانید. این حركت را 15 بار تكرار كنید )تصویر 27(.

4. نرمش عضلات دست: دست ها را به  صورت كشیده به موازات زمین قرار دهید، پنجة دست ها را جمع 
و مشت كنید و با حركت و چرخش دست ها از ناحیة كتف، دایرة كوچكی تشكیل دهید. این نرمش را 15 بار 

تكرار كنید )تصویرهای 28 و 29(.

5. نرمش عضلات دست و سینه: دست ها را به صورت كشیده به موازات زمین قرار دهید، كف دست ها 
را به ســمت جلو بگیرید و دست ها را از كتف به موازات زمین به جلو و عقب، موازی »محور ساجیتال«2بدن 

حركت دهید. این حركت را 15 بار تكرار كنید )تصویر 30(.
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6. نرمش كمر )مربوط به عضلات مورب شكمی و بین دنده ای(: دست ها را باز كنید و كاملًا كشیده، 
نگه دارید. كف دســت ها به ســمت روبه رو باشند. اكنون بدن را از كمر به سمت راست و چپ خم كنید. این 

حركت را 15 بار تكرار كنید. )تصویرهای 31 و 32(.

 پی نوشت ها

1.proprioceptive Neuromuscu-
lar Facilitation

2. محور سهمی یا ساجیتال محوری 
اســت كه از جلو به طرف عقب بدن 
عبور می كند و بر سطح عرضی عمود 
اســت. بــرای دیدن حــركات حول 
این محور باید از روبه رو یا پشــت به 
بدن انســان نگاه كرد )پایگاه علمی 
http:// -تندرستی و علوم ورزشــی

.)sportse. ir

 منابع
 .)1370( فاطمــه  میرفتــاح،   .1
علامه  دانشگاه  ورزشــی  فیزیوتراپی 

طباطبایی. تهران
2. دبلیــو، فلویــد )1383(. اصــول 

حركت شناسی ساختاری. 
3. دانشــمند، حسن، قراخانلو، رضا و 
حركات   .)1370( حســین  علیزاده، 
اصلاحی و درمانی. جهاد دانشگاهی. 

تهران. 
4. عزیــز آبادی فراهانــی، ابوالفضل 
)1374(. حركات اصلاحی. دانشــگاه 

پیام نور. 
5. لارنس ای هالت، لارنس )1369(. 
تمرینات كششــی PNF. دانشــگاه 

تهران.
6. لطافــت كار، امیر و دانشــمندی، 

حسن )حركات اصلاحی پیشرفته(.
7. سخنگویی، یحیی، كلیات تمرینات 

اصلاحی. 
8. موسوی ســاداتی، ســید كاظم، 
اصــلاح ناهنجاری های جســمانی با 
حركات ورزشــی، انتشــارات علم و 

ورزش. 
9. لطافــت كار، خداداد، بخششــی 
هریــس، مهدی، و قربانی، ســهراب، 
حركات اصلاحی و درمانی. انتشارات 

بامداد كتاب. 
10. داوودی، نسرین، حركت اصلاحی 

كاربردی در خانه و مدرسه. 
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ایجاد سلامتی و شادی 
و نشاط، باعث بهبود 
كارایی و كیفیت بخشی 
امور آموزشی و 
ورشی و اهداف والای  پر
تعلیم و تربیت می شود
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