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 چکیده

بدن،  یحصح یتدر حفظ وضع یآموزان است و نقش اساس دانش یابعاد سلامت جسمان ینتر از مهم یکیسلامت ستون فقرات 

 ی،ـ عضلان یرشد و تکامل دستگاه اسکلت یلبه دل یو نوجوان یآنان دارد. دوران کودک یعیروزمره و رشد طب های یتانجام فعال

 ی. عواملشود یستون فقرات محسوب م های یجاراز ناهن یشگیریو پ یقامت عیتتوجه به وض یبرا یمراحل زندگ ینتر از حساس

مدرسه و  یفک یراصولیحمل غ یانه،استفاده نامناسب از تلفن همراه و را ی،تحرک در کلاس، کم مدت یمانند نشستن طولان

 فییمقاله، مطالعه توص ینبگذارند. هدف ا یرآموزان تأث دانش یبدن یتبر وضع توانند یضعف عضلات نگهدارنده ستون فقرات م

 های یاز ناهنجار یشگیریو پ ییشناسا یتاهم یو بررس یآموزان از منظر حرکات اصلاح سلامت ستون فقرات دانش یتوضع

مرتبط با سلامت ستون فقرات،  یممفاه یبررس یهو بر پا یفیتوص یکردمطالعه با رو ینمدرسه است. ا یطدر مح یقامت

ستون فقرات، تعادل  یعیطب یانحنا یتوضع ینه،زم ینده است. در اانجام ش یاصول حرکات اصلاح و یقامت های یناهنجار

کمر و  یگود ی،قوس پشت یشمانند افزا هایی یناهنجار یاحتمال یها ها و لگن و وجود نشانه شانه یرینحوه قرارگ ی،عضلان

و  ینآموزان، والد دانش یگاهآ یشکه افزا دهد ینشان م یفیتوص های یافته. گیرد یستون فقرات مورد توجه قرار م یانحراف جانب

 یاز برخ یشگیریدر پ تواند یم یاصول حرکت یتمنظم و رعا یبدن یتبدن، فعال یحصح یتدرباره وضع یبدن یتمعلمان ترب

به متخصصان،  کمناسب و ارجاع موارد مشکو های ینآموزش تمر یه،اول های یابیانجام ارز ین،مؤثر باشد. همچن یمشکلات قامت

توجه به سلامت ستون فقرات در  یت،. در نهارود یآموزان به شمار م سلامت ستون فقرات دانش یارتقا یم برااز اقدامات مه

 یجسمان یتبهبود وضع ساز ینهزم تواند یم یبدن یتترب یها در برنامه یمرتبط با حرکات اصلاح یها مدارس و گنجاندن آموزش
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 مقدمه

 ی،فرد یآنان در زندگ یتجانبه و موفق رشد همه های ینهزم ینتر از مهم یکیآموزان  دانش یسلامت جسمان

 یرامراحل رشد انسان است؛ ز ینتر از حساس یو نوجوان ی. دوران کودکرود یبه شمار م یلیو تحص یاجتماع

 یو الگوها یحرکت های دتها، عضلات و مفاصل در حال رشد و تکامل هستند و عا دوره، استخوان ینا در

زودهنگام  ییآموزان و شناسا دانش یبدن یتتوجه به وضع رو، ین. ازاگیرند یشکل م یادیتا حد ز یبدن

داشته باشد.  یمهم نقش یندهآ یها در حفظ سلامت آنان در سال تواند یم یـ عضلان یاسکلت های یناهنجار

و  شود یبدن محسوب م یمحور اصل یرادارد؛ ز یا هیژو یتستون فقرات اهم ی،دستگاه حرکت یاجزا یاندر م

. هرگونه کند یم یفاا یروزمره نقش اساس های یترفتن و انجام فعال نشستن، راه یستادن،در حفظ تعادل، ا

 یرفرد تأث یزندگ یفیتو ک یبر عملکرد حرکتستون فقرات ممکن است  یعیطب ینامناسب در راستا ییرتغ

فقرات علاوه بر نقش  ستون(. 1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،؛ امام1۳۹1 یمی،و سل یرزاییبگذارد. )م

. سازد یمختلف تنه را فراهم م یها و امکان حرکت کند یمهم بدن محافظت م یعصب یاز ساختارها یتی،حما

 یفنوشتن، مطالعه، حمل ک یز،آموزان، از جمله نشستن پشت م زانه دانشرو های یتبخش از بدن در فعال ینا

از  یتوجه آموزان بخش قابل است. دانش یرمداوم درگ طور به ی،ورزش های یترفتن و شرکت در فعال مدرسه، راه

و  یزنشستن، ارتفاع م یط. اگر شراکنند یم ینشسته سپر یتمدرسه و در وضع یطساعات روز را در مح

 یبرخ یدتشد یابروز  ینهتحرک آنان مناسب نباشد، ممکن است زم یزانبدن و م یرینحوه قرارگ ی،صندل

حمل  یانشستن  یترا صرفاً به وضع یظاهر ییرتغ یاهرگونه درد  یدفراهم شود. البته نبا یقامت های یناهنجار

 یهر مورد ضرور قیدق یدر سلامت ستون فقرات نقش دارند و بررس یعوامل متعدد یرانسبت داد؛ ز یفک

 (.1۳۹۳و همکاران،  ینونژاد؛ م1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،است. )امام

 ییو شناسا یقامت یتوضع یبررس یتاهم یشآموزان، افزا توجه در حوزه سلامت دانش از موضوعات قابل یکی

 یها نشانه یهاول ممکن است در مراحل یقامت های یاز ناهنجار یستون فقرات است. برخ یاحتمال یها انحراف

 ییتادن و حرکت فرد شناسایسا یتوضع یبررس یا یتخصص یابیارز یقنداشته باشند و تنها از طر یآشکار

کاهش  یا یشافزا گیرند، یستون فقرات مورد توجه قرار م یتوضع یابیکه در ارز یشوند. از جمله موارد

ها هستند.  شانه یتوضع ییرسر و تغ یستون فقرات، جلوآمدگ یانحراف جانب یعی،طب یها قوس یرطبیعیغ

 یحرکت یحصح یها دوره امکان آموزش عادت ینا رد یرادارد؛ ز یتمدرسه اهم ینموارد در سن ینا ییشناسا



 

۳ 

 

و همکاران،  ینونژاد؛ م1۳۹1 یمی،و سل یرزاییفراهم است. )م یتخصص یبررس یازمندموقع افراد ن و ارجاع به

است که با هدف  یو علوم ورزش بدنی یتمرتبط با ترب یعلم یها از حوزه یکی یاصلاح حرکات (.1۳۹۳

مورد  یاصلاح دستگاه حرکت قابل های یو ناهنجار یاختلالات عملکرد یو بهبود برخ یشگیریپ یی،شناسا

ا، آموزش ه یشناخت عوامل مؤثر بر ناهنجار ی،بدن یتوضع یابیحوزه بر ارز ین. اگیرد یاستفاده قرار م

با  ییمدرسه، آشنا یطدارد. در مح یدفرد تأک یطمتناسب با شرا های ینتمر یو طراح یحصح یحرکت یالگوها

را بهتر  یمشکلات قامت یهاول یها کمک کند تا نشانه بدنی یتبه معلمان ترب تواند یم یاصول حرکات اصلاح

در صورت را آموزش دهند و  آموزان شدان ییمتناسب با توانا یمنو ا یعموم های یتدهند، فعال یصتشخ

ماجلان و نورسته،  یشمس ی،کنند. )امام ییراهنما یتخصص یابیارز یمشاهده موارد مشکوک، آنان را برا

که  شود یمشخص م یشترب یتوجه به سلامت ستون فقرات زمان اهمیت (.1۴۰1و همکاران،  یری؛ م1۴۰2

آموزان در  مشارکت دانش روزمره و های یتفعال یاجرا یفیتبر ک تواند ینامناسب م یبدن یتوضع یمبدان

 یعضلان یناهماهنگ یا یحرکت یتعضلات، محدود یمثال، ضعف برخ یاثر بگذارد. برا یورزش های یتفعال

نشستن و  یحصح یتآموزش وضع یطی،شرا ینمناسب بدن را دشوار کند. در چن یتممکن است حفظ وضع

از برنامه مراقبت  یبخش تواند یمناسب م های ینتمر یتحرک در طول روز و اجرا یفرصت برا یجادا یستادن،ا

 رایب یکسانصورت  به یدنبا یاصلاح های ینتمر حال، ینآموزان باشد. باا دانش یـ عضلان یاز سلامت اسکلت

افراد متفاوت  یجسمان یطسن، مرحله رشد و شرا ی،نوع و شدت ناهنجار یراشوند؛ ز یزآموزان تجو همه دانش

 (.1۴۰1و همکاران،  یری؛ م1۴۰2ورسته، ماجلان و ن یشمس ی،است. )امام

سلامت ستون فقرات  یارتقا یبرا یمناسب یتظرف یتی،ترب های یطمح ینتر از مهم یکیعنوان  به مدرسه

به  یقتشو ی،بدن یتبا آموزش اصول وضع توانند یم بدنی، یتمعلمان ترب یژهو آموزان دارد. معلمان، به دانش

مشکلات  یاز برخ یشگیریها در پ با خانواده یو همکار یآموزش طیمح یطتوجه به شرا ی،جسمان یتفعال

کردن امکانات مناسب، توجه به تناسب  با فراهم توانند یمدارس م یرانمد ینکنند. همچن ینیآفر نقش یحرکت

 یبرا یبهتر ینهزم ی،حرکت های یتفعال یبرا یزیر آموزان و برنامه دانش یبدن های یژگیبا و یو صندل یزم

شود، بلکه  یتلق یدرمان یتنها موضوع یدسلامت ستون فقرات نبا ین،کنند. بنابرا یجادمت آنان احفظ سلا

 یشمس ی،. )امامیردمدارس مورد توجه قرار گ بدنی یتاز برنامه جامع سلامت و ترب یعنوان بخش لازم است به

 یعیرات در عملکرد طبستون فق یتتوجه به اهم با (.1۳۹1 یمی،و سل یرزایی؛ م1۴۰2ماجلان و نورسته، 



 

۴ 

 

. رسد یبه نظر م یآموزان ضرور ساختار در دانش ینسلامت ا یتوضع یدوران رشد، بررس یتبدن و حساس

 ینهموجود ارائه دهد و زم یتاز وضع یریتصو تواند یسلامت ستون فقرات م یتوضع یفیمطالعه توص

 ینرا فراهم سازد. چن یشگیرانهپ یاه برنامه یو طراح یآموزش یازهاین یینتع ی،مشکلات احتمال ییشناسا

را به ضرورت  بدنی یتها و متخصصان ترب خانواده ی،توجه مسئولان آموزش تواند یم ینهمچن یا مطالعه

اساس، پژوهش  ینجلب کند. بر هم یو استفاده آگاهانه از اصول حرکات اصلاح یحصح یبدن یتآموزش وضع

 یتاهم یینو تب یآموزان از منظر حرکات اصلاح انشسلامت ستون فقرات د وضعیت یفحاضر با هدف توص

؛ 1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،شده است. )امام یممدرسه تنظ یطدر مح یشگیریآموزش و پ یابی،ارز

 (.1۳۹1 یمی،و سل یرزاییم

 مبانی نظری

 مفهوم و ساختار ستون فقرات

ها،  از مهره یا ست که از مجموعهبدن انسان ا یدستگاه اسکلت یاجزا ترین یاز اصل یکیفقرات  ستون

گردن تا  یهساختار از ناح ینشده است. ا یلها، مفاصل و عضلات مرتبط تشک رباط ای، مهره ینب های یسکد

کردن  و فراهم یروهان انتقالاز سر و تنه،  یتحما یفهعنوان محور نگهدارنده بدن، وظ لگن امتداد دارد و به

دستگاه  یانم یو در هماهنگ کند یاز نخاع محافظت م ینفقرات همچن امکان حرکت را بر عهده دارد. ستون

انسان  شود یساختار موجب م ینزمان ا هم یریپذ دارد. استحکام و انعطاف ینقش مهم یو حرکت یعصب

و  ینونژاد؛ م1۳۹1 یمی،و سل یرزاییخم شود و حرکت کند )م یند،بنش یستد،مختلف با های یتبتواند در وضع

است.  یو کمر ای ینهس ی،گردن یدر نواح ییها قوس یدارا یعیفقرات در حالت طب ستون(. 1۳۹۳همکاران، 

 یروهایفشار، حفظ تعادل و جذب ن یعو در توز روند یبدن به شمار م یعیاز ساختار طب یها بخش قوس ینا

 زمانیلکه ب یست؛ن ینشانه ناهنجار خود یخود وجود قوس به ین،واردشده هنگام حرکت نقش دارند. بنابرا

 یبا اختلال عملکرد یاخارج شود  یعیآن از محدوده طب یراستا یاشکل  یزان،که م کند یم یداپ یتاهم

ستون فقرات  یتوضع یابیارز یبرا یرطبیعیشکل غ ییرو تغ یعیقوس طب یانهمراه باشد. شناخت تفاوت م

مختلف از نظر  یها قرات در بخشستون ف های مهره (.1۳۹۳و همکاران،  ینونژاداست )م یآموزان ضرور دانش

 یدر حرکت و نگهدار یگردن یها . مهرهدهد یرا انجام م ای یژهو یفاندازه و شکل تفاوت دارند و هر بخش وظا

 کنند؛ یمشارکت م ینهقفسه س یریگ ها ارتباط دارند و در شکل با دنده ای ینهس یها سر نقش دارند؛ مهره
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و  یستون فقرات، استخوان خاج یین. در پاکنند یتنه را تحمل ماز وزن  یمهم خشب یزن یکمر یها مهره

 ینا یانم ی. هماهنگکنند یم یفاستون فقرات و لگن نقش ا یانم یدنبالچه قرار دارند که در ارتباط ساختار

 (.1۳۹1 یمی،و سل یرزاییدارد )م یتروزمره اهم های یتبدن و انجام فعال یحفظ راستا یها برا بخش

 یکردن حرکت نسب اند و در کاهش فشار و فراهم ها قرار گرفته از مهره یاریبس یانم ای مهره ینب های دیسک

ستون فقرات کمک  یداریبه پا یکدیگربه  یاستخوان یبا اتصال ساختارها یزها ن ها نقش دارند. رباط مهره

فظ تعادل و تنه، ح یتدر کنترل وضع یزن یو لگن ی. عضلات اطراف ستون فقرات و عضلات شکمکنند یم

ها،  استخوان یانهماهنگ م یمجموعه به همکار ینشده مؤثرند. عملکرد مناسب ا کنترل یها انجام حرکت

سلامت ستون فقرات تنها به مشاهده شکل  یبررس رو، ینوابسته است. ازا یمفاصل، عضلات و دستگاه عصب

 ی،در نظر گرفته شود )امام یزنفرد  یط عضلانیو شرا یعملکرد حرکت یدو با شود یپشت محدود نم یظاهر

 (.1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس

 و سلامت ستون فقرات یبدن یتمفهوم وضع

نشسته و هنگام  یستاده،مختلف بدن در حالت ا یها بخش یشو آرا یریپاسچر به نحوه قرارگ یا یبدن وضعیت

با  ینسب یهماهنگ بدن در یکه اجزا گیرد یشکل م یمناسب زمان یبدن یت. وضعشود یحرکت گفته م

به  یتوضع ینبدن را کنترل کنند. ا یرضروری،قرار داشته باشند و عضلات بتوانند بدون فشار غ یکدیگر

حفظ تعادل و کنترل  ییبلکه به توانا یست؛حالت خشک و بدون حرکت ن یکداشتن بدن در  ثابت نگه یمعنا

دستگاه  یاز سلامت عموم یبخش یزن گوناگون اشاره دارد. سلامت ستون فقرات یطمناسب بدن در شرا

فرد در انجام  ییو توانا اصلها، به عملکرد عضلات، مف مناسب مهره یاست و علاوه بر راستا یحرکت

 در (.1۴۰1و همکاران،  یری؛ م1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،روزمره ارتباط دارد. )امام های یتفعال

 یش. افزاگیرد یمورد توجه قرار م یشترب یقامت ییرع تغآموزان، چند نو ستون فقرات دانش یتوضع یبررس

و  یوزاسکول یاستون فقرات  یلوردوز، انحراف جانب یا یقوس کمر یشاز حد، افزا یشب یفوزک یا یقوس پشت

 یناز ا یکشوند. هر  بررسی یقامت های یابیهستند که ممکن است در ارز یسر از جمله موارد یجلوآمدگ

نمونه،  یاست. برا یازمندمناسب ن یابیها به ارز آن یقطع یصدارند و تشخ یعلل متفاوتو  ها یژگیو ها یتوضع

بودن  و در صورت مشکوک یستن یقطع یصها قابل تشخ صرفاً با مشاهده نامتقارن بودن شانه یوزاسکول

 ستون سلامت (.1۴۰1و همکاران،  یری؛ م1۳۹1 لیمی،و س یرزاییضرورت دارد. )م یتخصص یبررس یت،وضع
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 یاست و الگوها یعدوره سر ینا یجسمان ییراتتغ یرابرخوردار است؛ ز ای یژهو یتفقرات در دوران رشد از اهم

استفاده نامناسب از  ی،تحرک کم مدت، یهستند. نشستن طولان یتروزمره در حال تثب یها و عادت یحرکت

اثر بگذارند.  یبدن یتبر وضع عوامل سایرممکن است در کنار  یتکرار های یتو انجام فعال یآموزش یلوسا

رشد،  یتدانست. وضع یناهنجار یکبروز  یعلت قطع ییتنها به توان یعوامل را نم یناز ا یک یچه حال، ینباا

آموزان  دانش یتوضع یدر بررس یدبا یزن یبدن یتو سابقه فعال یو اسکلت یعوامل عضلان ی،فرد های یژگیو

 (.1۳۹1 یمی،و سل یرزایی؛ م1۴۰2جلان و نورسته، ما یشمس ی،. )امامیرندمورد توجه قرار گ

 یمفهوم حرکات اصلاح

 ییشناسا ی،و اختلالات حرکت یبدن یتوضع یاست که به بررس یاز علوم ورزش یا شاخه یاصلاح حرکات

 ین. در اپردازد یم یبهبود عملکرد دستگاه حرکت یمناسب برا های یتفعال یها و طراح عوامل مرتبط با آن

 ی،بدن یآگاه یشافزا تواند یها م و هدف آن شوند یهر فرد انتخاب م یطو شرا یازهابر اساس ن ها ینحوزه، تمر

نامناسب  یالگوها یو کمک به اصلاح برخ یکنترل حرکت یشعضلات، افزا یتتقو یری،پذ بهبود انعطاف

 یهبر پا یددر آن با ینانتخاب تمر یراتفاوت دارد؛ ز یعموم یورزش یتبا فعال یباشد. حرکات اصلاح یحرکت

ماجلان و نورسته،  یشمس ی،؛ امام1۴۰1 همکاران،و  یری)م یردفرد صورت گ یتو شناخت وضع یابیارز

و  یستادنا یتمرحله، وضع یناست. در ا یناز تمر یشپ یابیارز ی،از اصول مهم حرکات اصلاح یکی (.1۴۰2

. ابزارها شود یم یو عملکرد عضلات بررس یریپذ مفاصل، انعطاف یها، دامنه حرکت اندام ینشستن، تقارن نسب

 ی،با توجه به هدف بررس ایدها ب وجود دارند، اما انتخاب آن یبدن یتوضع یابیارز یبرا یمختلف یها و آزمون

 یا یپزشک یصتشخ یگزینجا ییتنها به یهاول یغربالگر یجانجام شود. نتا یابارز یتآموز و صلاح سن دانش

   مؤثر  یآموزش یزیر و برنامه یشترب یبررس یازمندافراد ن ییدر شناسا توانند یه مبلک یستند؛ن یزیوتراپیف

توجه به  ی،در حرکات اصلاح یگرد اصل (.1۳۹۳همکاران،  و ینونژاد؛ م1۴۰1و همکاران،  یریباشند )م

درت ق یری،پذ انعطاف ی،جسمان یآموزان از نظر سن، مرحله رشد، سطح آمادگ است. دانش یفرد یها تفاوت

شود.  یمهر فرد تنظ یطبا توجه به شرا یدبا ینیبرنامه تمر ین،. بنابرایستندن یکسان یاسکلت یطو شرا یعضلان

مناسب  یا یکاف یگریآموز د دانش یمناسب هستند، ممکن است برا زآمو دانش یک یکه برا هایی ینتمر

 یعموم ینمطرح است، تمر ییمارب یا یکه احتمال وجود اختلال ساختار یدر موارد یننباشند. همچن

حرکات  یها برنامه در (.1۴۰1و همکاران،  یریشود )م یو مداخله تخصص یابیارز یگزینجا یدنبا یا مدرسه
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 یری،پذ انعطاف های ینتمر یتی،تقو های ینتمر ی،بدن یتمانند آموزش وضع ییها معمولاً مؤلفه ی،اصلاح

 یتیتقو های ین. تمرگیرند یترل تنه مورد توجه قرار مکن دهنده یشافزا های یتو فعال یتعادل های ینتمر

با هدف  یزن یریپذ انعطاف های یناز تنه کمک کنند و تمر یتعضلات در حما ییبه بهبود توانا توانند یم

 یو کنترل حرکت یتعادل های ین. تمرشوند یانتخاب م یحرکت های یتو کاهش محدود یبهبود دامنه حرکت

انتخاب و  حال، ینکند. باا یریتمختلف، بدن خود را بهتر مد های یتتا در وضع کنند یبه فرد کمک م یزن

؛ 1۴۰1و همکاران،  یریباشد. )م یمنیاصول ا یتفرد و با رعا یابیبا ارز ناسبمت یدبا ها ینتمر ینا یاجرا

ظ حف یبرا یو ضرور یچیدهپ یمجموع، ستون فقرات ساختار در (.1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،امام

 یدارد. حرکات اصلاح یوابستگ یاست و سلامت آن به عوامل مختلف یعیاز بدن و حرکت طب یتتعادل، حما

 یها جنبه یو بهبود برخ یآگاه یدر ارتقا تواند یمتناسب م های ینآموزش و تمر یابی،بر ارز یدبا تأک یزن

با  یدت ستون فقرات در مدارس بامنظر، توجه به سلام یننقش داشته باشد. از ا آموزان نشدا یعملکرد حرکت

ماجلان  یشمس ی،آموزان دنبال شود. )امام دانش یرشد های یژگیو متناسب با و یشگیرانهپ ی،علم یکردیرو

 .(1۴۰1و همکاران،  یری؛ م1۴۰2و نورسته، 

 یآموزان از منظر حرکات اصلاح سلامت ستون فقرات دانش یگاهنقش و جا

تعادل،  ی،آموزان است و در رشد حرکت دانش یمهم سلامت جسمان ایه یهاز پا یکیستون فقرات  سلامت

نشستن در کلاس، نوشتن، مطالعه،  یآموزان برا روزانه نقش دارد. دانش های یتو انجام فعال یهماهنگ

مرتبط با آن  لاتبه عملکرد مناسب ستون فقرات و عض یورزش های یتو مشارکت در فعال یدنرفتن، دو راه

موجب کاهش  یارا دشوار کند  ها یتفعال یممکن است انجام برخ یبدن یتگونه اختلال در وضعدارند. هر یازن

 یحرکت یتمحدود یاتنها به زمان بروز درد  یدستون فقرات نبا یتتوجه به وضع رو، ینحرکت شود. ازا یفیتک

مورد توجه  یت جسماناز برنامه مراقبت از سلام یعنوان بخش موکول شود، بلکه لازم است از دوران مدرسه به

 یها نقش ینتر از مهم یکی(. 1۳۹1 یمی،و سل یرزایی؛ م1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،. )امامیردقرار گ

 یتوضع یآموزان است. بررس دانش یبدن یتمند به وضع در مدارس، کمک به توجه نظام یحرکات اصلاح

 یهاول ییرا آشکار سازد. شناسا یقامت ییراتتغ یااز عدم تقارن  ییها نشانه تواند ینشستن و حرکت م یستادن،ا

 تر یقدق یابیارز یآموز را برا دانش یاز،تا در صورت ن کند میها به مسئولان مدرسه و خانواده کمک  نشانه ینا

 ییدر مراحل ابتدا یمشکلات قامت یموضوع در آن است که برخ ینا یتبه متخصص مربوط ارجاع دهند. اهم
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           قرار  یبدن مورد بررس یتتوجه به وضع یقمشخص باشند و تنها از طر یتممکن است بدون شکا

با  یددر مدرسه نبا یقامت یغربالگر البته(. 1۳۹۳و همکاران،  ینونژاد؛ م1۳۹1 یمی،و سل یرزایی. )میرندگ

 های یتمحدود یا یظاهر یها نشانه تواند یم بدنی یتاشتباه گرفته شود. معلم ترب یماریب یقطع یصتشخ

 یشدت آن به بررس یینتع یا یوزمانند اسکول یاختلالات یصرا مشاهده و گزارش کند، اما تشخ یحرکت

 یفو ارجاع مناسب تعر یگیریآموزش، پ یه،اول ییدر شناسا یشترنقش مدرسه ب یجه،دارد. در نت یازن یتخصص

که  شود یمانع از آن م و کند یم یریآموزان جلوگ زدن به دانش از برچسب یکردیرو ین. چنشود یم

 (.1۳۹1 یمی،و سل یرزایی؛ م1۴۰1و همکاران،  یریشوند. )م یتلق یماریعنوان ب بدن به یعیطب یها تفاوت

مدرسه است.  یطدر مح یحرکات اصلاح یتفعال های ینهزم یناز مؤثرتر یکی یحصح یبدن یتوضع آموزش

رفتن، مطالعه و استفاده از  راه یستادن،تن، امناسب بدن هنگام نشس یریبا اصول قرارگ یدآموزان با دانش

پاها هنگام نشستن،  ناسبقرارگرفتن م ی،و صندل یزارتفاع م یمنمونه، تنظ یآشنا شوند. برا یآموزش یلوسا

هستند که  یمناسب از موضوعات یبدن در فواصل زمان یتوضع ییرو تغ مدت یشدن طولان از خم یزپره

مدرسه به  یواقع یطها در مح آموزش ینارائه شوند. تکرار ا یده و کاربردسا یها در قالب آموزش توانند یم

 آموزش (.1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،. )امامکند یآگاهانه کمک م یحرکت یها عادت یریگ شکل

 یوهش تواند یمحدود نباشد. معلم م یشفاه های یهتر است که تنها به ارائه توص اثربخش یزمان یبدن یتوضع

بدن خود را در  یتآموزان بخواهد وضع دهد، از دانش یشنما یصورت عمل را به یستادنشستن و ان یحصح

مشارکت  ینارائه دهد. همچن کوتاه های یادآوریمناسب،  های یتکنند و در موقع یروزمره بررس های یتفعال

 های یافته. شوند یتکرار م زیدر خانه ن یحرکت یها از عادت یاریبس یرادارد؛ ز یتاهم یندفرا ینها در ا خانواده

و آموزگاران  ینکه آموزش به والد دهد یروزمره نشان م های یتفعال یحصح یدرباره آموزش الگو یپژوهش

آموزان نقش  ستون فقرات دانش یتمرتبط با وضع یها شاخص یبرخ بودو به یآگاه یشدر افزا تواند یم

 (.1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،داشته باشد. )امام

 یریپذ و انعطاف یتیتقو های یننقش تمر

دارند. اگر  یبدن نقش مهم یتتنه و عضلات اطراف ستون فقرات در حفظ تعادل و کنترل وضع عضلات

مناسب بدن ممکن است  یتفرد نباشد، حفظ وضع یحرکت یازهایعضلات متناسب با ن ینا یعملکرد ییتوانا

قدرت و استقامت  بودبه به توانند یآموزان م دانش ییو توانامتناسب با سن  یتیتقو های یندشوارتر شود. تمر
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و کاهش  یبهبود دامنه حرکت یبرا یزن یریپذ انعطاف های ینعضلات کمک کنند. در کنار آن، تمر

شده و متناسب با  کنترل یجی،تدر یدبا ها ینتمر ینا ی. اجراگیرند یمورد توجه قرار م یحرکت های یتمحدود

ارزشمند هستند که  یزمان یاصلاح های تمرین (.1۴۰1و همکاران،  یریآموز باشد. )م دانش یجسمان یطشرا

 یبهبود کنترل عضلات تنه طراح یکه برا یا مثال، برنامه یآموز انتخاب شوند. برا دانش یواقع یازبر اساس ن

ر موارد نخواهد بود. د یستون فقرات است کاف یکه دچار اختلال ساختار یفرد یشده است، لزوماً برا

 یگزینجا یدنبا یا مدرسه یعموم های ینضرورت دارد و تمر یتخصص یابی، ارزیدارعلائم پا یدارا یامشکوک 

 های یتکردن فعال بخش، فراهم یندر ا بدنی یتنقش معلم ترب ین،شوند. بنابرا یزشدهتجو یبخش توان یادرمان 

 (.1۴۰1و همکاران،  یریاست. )م یبررس یازمندآموز و ارجاع موارد ن توجه به واکنش دانش یمن،و ا یعموم

 یو عملکرد حرکت یورزش های یتنقش سلامت ستون فقرات در فعال

شدن و حفظ تعادل نقش  خم یدن،چرخ یدن،پر یدن،از جمله دو ی،از حرکات ورزش یاریفقرات در بس ستون

انجام دهد. به  یشتریو ثبات ب یتا حرکات را با هماهنگ کند یآموز کمک م دارد. کنترل مناسب تنه به دانش

 یها دارد. برنامه طارتبا یورزش های یتمشارکت در فعال یفیتسلامت ستون فقرات با ک یل،دل ینهم

 یبدن یو آگاه یریپذ تعادل، انعطاف ی،عضلات مرکز یتبه تقو یورزش یها که علاوه بر مهارت بدنی یتترب

و  یریآموزان فراهم سازند. )م دانش یعملکرد حرکت یاارتق یبرا یفرصت مناسب توانند یم کنند، یتوجه م

کمک کند تا  بدنی یتبه معلم ترب تواند یستون فقرات م یتتوجه به وضع یگر،د یسو از (.1۴۰1همکاران، 

 یا یحرکت یتکه محدود یآموزان آموزان هماهنگ سازد. دانش دانش یجسمان یطرا با شرا یآموزش های یتفعال

 ینچن درداشته باشند.  یازن ها یتفعال یبرخ یلدارند، ممکن است به تعد شده دهدا یصتشخ یمشکل قامت

 های یهتوص یتباشد؛ بلکه لازم است با رعا یورزش های یتحذف کامل آنان از فعال یدهدف نبا یطی،شرا

و  یریو مناسب آنان فراهم شود. )م یمنمشارکت ا ینهمتناسب، زم های یتکردن فعال و فراهم یتخصص

 (.1۴۰1ران، همکا

 یشگیرینقش خانواده و مدرسه در پ

با  توانند یم ینآموزان هستند. والد دانش یحرکت یها عادت یریگ مهم در شکل یطو مدرسه دو مح خانواده

مناسب نقش داشته باشند.  یطمح یجادفرزندان، در ا یبدن یتمطالعه، استراحت و فعال یطتوجه به شرا

منظم و  یبدن یتفعال هتوجه ب ی،حرکت یها فرصت یجادمتناسب، ا یصندل و یزکردن م با فراهم یزمدرسه ن
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 یطدو مح ینا یانم یکند. هماهنگ یتآموزان حما از سلامت دانش تواند یم یبدن یتآموزش اصول وضع

 بدنی یتها محدود به زمان کلاس ترب شوند و اثر آن یلروزمره تبد یها به رفتارها آموزش شود یموجب م

 یخاص یتاهم ینهزم یندر ا بدنی یتمعلمان ترب نقش (.1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،منباشد. )اما

معلم با اصول  ییآموزان سروکار دارند. آشنا دانش یبا حرکت و عملکرد جسمان یمطور مستق آنان به یرادارد؛ ز

 تواند یمناسب م های یتآموزش فعال ییو توانا یبررس یازمندن یها شناخت نشانه ی،حرکات اصلاح یهاول

سلامت ستون فقرات تنها بر عهده معلم  یتمسئول حال، یندهد. باا یشرا افزا بدنی ربیتت یها برنامه یفیتک

 یضرور یزن یبخش و توان یها و متخصصان حوزه پزشک مشاوران سلامت، خانواده یران،مد یو همکار یستن

حرکات  یگاهمجموع، جا در  (.1۴۰1ان، و همکار یری؛ م1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،است. )امام

و  یآگاه یشخلاصه کرد: افزا یدر سه حوزه اصل توان یآموزان را م در سلامت ستون فقرات دانش یاصلاح

 یحرکت های یتفعال یو کمک به طراح یناهنجار یها نشانه یهاول ییشناسا یح،صح یها آموزش عادت

آموزش  یانمرز م یتخانواده و مدرسه و رعا یمستمر، همکار یزیر برنامه یازمنداهداف ن ینمتناسب. تحقق ا

 (.1۴۰1و همکاران،  یری؛ م1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،است. )امام یو مداخله تخصص یعموم

 یآموزان از منظر حرکات اصلاح موانع سلامت ستون فقرات دانش یگاهنقش و جا

قرار  یطیو مح یآموزش ی،خانوادگ ی،از عوامل فرد یا مجموعه یرآموزان تحت تأث ستون فقرات دانش سلامت

مشکلات  یاز برخ یشگیریدر پ تواند یمناسب م های یتو انجام فعال یبدن یتاز وضع یدارد. اگرچه آگاه

را دشوار  یاصلاح رکاتمرتبط با ح یها برنامه یممکن است اجرا یمؤثر باشد، اما موانع متعدد یحرکت

از کمبود امکانات، ضعف  یو گاه شوند یآموزان مربوط م روزمره دانش یارهابه رفت یموانع گاه ینسازند. ا

 یعوامل برا ین. شناخت اشوند یم یخانواده و مدرسه ناش یانم ینبود همکار یا یزمان یتآموزش، محدود

و  یرزایی؛ م1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،است. )امام یو مؤثر ضرور ینانهب واقع یها برنامه یطراح

 (.1۳۹1 می،یسل

 یبدن یتو کاهش فعال یتحرک کم

 یشو افزا یبدن یتفعال یها آموزان، کاهش فرصت دانش یاز موانع مهم در حفظ سلامت دستگاه حرکت یکی

آموزان به نشستن در کلاس،  از برنامه روزانه دانش یتوجه تحرک است. بخش قابل کم های یتزمان فعال

همراه  یبدن فعالیتحرکت و  یبرا یبا فرصت کاف یتوضع یناگر ااختصاص دارد.  یفمطالعه و انجام تکال
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 یتحرک . کمیردقرار گ یرآنان تحت تأث یجسمان یعضلات و آمادگ یعملکرد یینباشد، ممکن است توانا

 یبرا ینامناسب ینهعوامل، زم یردر کنار سا تواند یاما م یست،ستون فقرات ن یناهنجار یعلت قطع ییتنها به

 افزایش (.1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس می،کند. )اما یجادبدن ا یتو کنترل وضع یضلانع یحفظ آمادگ

ثابت را  های یتدر وضع مدت یزمان نشستن و قرارگرفتن طولان تواند یم یزن یجیتالد یاستفاده از ابزارها

نامناسب سر و تنه  یتکه با وضع یزمان یژهو و تبلت، به یانهاز تلفن همراه، را یکند. استفاده طولان یشترب

آموزش  یطی،شرا ینشود. در چن یعضلات و کاهش تنوع حرکت یهمراه باشد، ممکن است موجب خستگ

حرکت و استراحت  یبرا ییها بدن و اختصاص زمان یتوضع ییرتغ یجیتال،د ینحوه استفاده مناسب از ابزارها

 (.1۴۰1ان، و همکار یری؛ م1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،دارد. )امام یتاهم

 کلاس درس یزیکیف یطبودن شرا نامناسب

آموزان است.  دانش یبدن های یژگیبا و یو صندل یزبودن م از موانع سلامت ستون فقرات، نامتناسب یگرد یکی

آموز هماهنگ نباشد،  با قد و اندازه بدن دانش یآموزش یلوسا یریمحل قرارگ یا یزم ی،اگر ارتفاع صندل

 یو رشد یقد یها . تفاوتکنداتخاذ  ینامناسب یتمطالعه ناچار شود وضع یاوشتن ن یممکن است فرد برا

 ین،. بنابرایستمناسب ن یشههمه افراد هم یبرا یکسان یزاتکه استفاده از تجه دهد یآموزان نشان م دانش

و  یراناز موضوعات مورد توجه مد یکی یدآموزان با دانش یجسمان های یژگیبا و یآموزش یزاتتناسب تجه

 یتها، محدود کلاس یتراکم بالا همچنین (.1۴۰2 ورسته،ماجلان و ن یشمس ی،مسئولان مدارس باشد. )امام

را دشوار  یشگیرانهپ یها برنامه یاجرا تواند یم یبدن های یتفعال یو نبود امکانات مناسب برا یحرکت یفضا

وجود  یگروه های یتفعال یبرگزار یا یساده حرکت های ینانجام تمر یبرا یکاف یمدارس، فضا یکند. در برخ

مناسب را کاهش دهند.  های ینو تمر یبدن یتوضع یفرصت آموزش عمل استممکن  ها یتمحدود ینندارد. ا

در برنامه روزانه  یمنکوتاه و ا های یتموجود و گنجاندن فعال یاستفاده بهتر از فضا یبرا یزیر برنامه رو، ینازا

 (.1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،شکل را کاهش دهد. )امامم یناز ا یبخش تواند یمدرسه م

 مدرسه یلحمل نامناسب وسا

آموزان مورد توجه  روزمره دانش یرفتارها یاست که در بررس یاز موضوعات یکی یآموزش یلو وسا یفک حمل

حمل آن  نامناسب یوهو ش یفک یطراح یابودن اندازه  نامناسب یل،از حد وسا یشب ینی. سنگگیرد یقرار م

 یفک های یژگیو یانم طهراب حال، ینبدن شود. باا یتموقت وضع ییرو تغ یموجب احساس ناراحت تواند یم
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 یهر نوع انحراف قامت توان یاست و نم یچیدهپ یستون فقرات موضوع یساختار های یمدرسه و بروز ناهنجار

وزن و نحوه حمل  ی،قطع گیری جهینت یلازم است به جا ین،نسبت داد. بنابرا یفبه حمل ک یماًرا مستق

 یمی،و سل یرزایی؛ م1۴۰2و نورسته،  ماجلان یشمس ی،شود. )امام یعوامل بررس یردر کنار سا یلوسا

با اندازه بدن  یفو توجه به تناسب ک یرضروریغ یلکاهش وسا یف،از ک یحاستفاده صح آموزش (.1۳۹1

ها و مدارس  خانواده ینرا کاهش دهد. همچن رورییرضغ یفشارها تواند یاست که م یآموز از اقدامات دانش

ها بهتر  ن آموزشیآموزان توجه کنند. ا دانش یجسمان های یژگیبه و یآموزش یلوسا یمدر انتخاب و تنظ یدبا

          روزمره به کار  یها را در زندگ آموزان بتوانند آن و مستمر ارائه شوند تا دانش یصورت عمل است به

 (.1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،)امام یرندبگ

 ها آموزان و خانواده دانش یضعف آگاه

موانع مهم به شمار  یگرمراقبت از ستون فقرات از د یوهمناسب و ش یبدن یتدرباره وضع یناکاف آگاهی

روزانه  های یتو نحوه انجام فعال یستادننشستن، ا یتوضع یتآموزان ممکن است از اهم دانش ی. برخرود یم

 یفراهم باشد، نبود آگاه هاگر امکانات مناسب در مدرس یحت یطی،شرا یننداشته باشند. در چن یکاف اطلاع

 یتاهم یحها شود. آموزش اصول ساده مراقبت از ستون فقرات و توض مانع استفاده درست از آن تواند یم

قبال سلامت خود  آموزان در دانش پذیری یتمسئول یشبه افزا تواند یم یبدن های یتتحرک و تنوع وضع

توجه است. اگر  قابل ینهزم یندر ا یزخانواده ن نقش (.1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،کمک کند. )امام

 یآشنا نباشند، ممکن است مشکلات حرکت یبررس یازمندن یها مناسب و نشانه یبدن یتبا اصول وضع ینوالد

 های یهتوص یگر،د ینشان ندهند. از سو یناسبدر مواجهه با آن واکنش م یا یرندبگ یدهفرزند خود را ناد

جلسات  یها شود. برگزار خانواده یممکن است موجب سردرگم یزن نامتناسب های ینتمر یا یرعلمیغ

مانع  ینبه کاهش ا تواند یمدرسه و خانواده م یانارتباط منظم م یجادساده و معتبر و ا یارائه محتوا ی،آموزش

 (.1۴۰2و نورسته،  ماجلان یشمس ی،کمک کند. )امام

 در مدارس یو آموزش یکمبود دانش تخصص

 یابیعوامل مدرسه با اصول ارز یبرخ یناکاف ییآشنا ی،حرکات اصلاح یها برنامه یاجرا یها از چالش یکی

سلامت  یتممکن است با اهم بدنی یتاست. معلم ترب یقامت های یبرخورد با ناهنجار یوهو ش یبدن یتوضع

به آموزش  اختاریو اختلال س یعیطب یتوضع یانتفاوت م یصتشخ یاشد، اما براستون فقرات آشنا ب
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آنان با  ییمعلمان و آشنا یبرا یآموزش یها دوره یبرگزار یجه،داشته باشد. در نت یازن یشتریب یتخصص

 یشمس ی،دارد. )امام یتآموزان اهم ارجاع دانش یوهو ش یا حرفه یتحدود مسئول یه،اول یغربالگر یها روش

 بدنی، یتمعلمان ترب یانم یکاف ینبود همکار همچنین (.1۴۰1و همکاران،  یری؛ م1۴۰2ماجلان و نورسته، 

آموزان را  دانش یتوضع یگیریپ تواند یم یبخش مراقبان سلامت، مشاوران مدرسه و متخصصان حوزه توان

حوزه آموزش و  یانم یآن به همکار یاست و بررس یچندبعد یدشوار سازد. سلامت ستون فقرات موضوع

کنند، ممکن است اطلاعات  یتصورت جداگانه فعال ها به بخش یناز ا یکدارد. اگر هر  یازخدمات سلامت ن

ماجلان  یشمس ی،. )امامیردلازم انجام نگ یگیریپ یامنتقل نشود  یدرست آموزان به دانش یتمهم درباره وضع

 (.1۴۰2و نورسته، 

 ییزمان و امکانات اجرا یتمحدود

ها به  از زمان کلاس یادیرو هستند و بخش ز روبه یزمان یتمدارس معمولاً با محدود یآموزش های نامهبر

آموزش  یاختصاص زمان منظم برا یطی،شرا یناختصاص دارد. در چن یآموزش های یتو فعال یدرس یمحتوا

مدارس از  یبرخ ین،ا رهمراه باشد. علاوه ب یممکن است با دشوار یحرکت های ینتمر یو اجرا یبدن یتوضع

برخوردار  یمنظم حرکات اصلاح یها برنامه یاجرا یبرا یکاف یانسان یروین یا یزاتتجه ی،ورزش یفضا

مدرسه را  یطو قابل اجرا در مح یمنا ینه،هز ساده، کم ییها برنامه یضرورت طراح ها یتمحدود ین. ایستندن

ثبت و  ینبود برنامه مدون برا یگر،د یسو از .(1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،. )امامدهد یم یشافزا

انجام  یبه شکل پراکنده و مقطع یشگیرانهموجب شود اقدامات پ تواند یآموزان م دانش یقامت یتوضع یگیریپ

 یتوضع ییراتمستمر نداشته باشد، ممکن است نتواند تغ یگیریاجرا شود و پ بار یککه تنها  یا شوند. برنامه

روشن،  یها دستورالعمل ینتدو ین،مشخص کند. بنابرا یدرست را به آموزان دانش دیجد یازهاین یا یبدن

سلامت  یها به استمرار برنامه تواند یاست که م یاز جمله اقدامات ها یتو ثبت منظم فعال ها یتمسئول یینتع

 (.1۴۰2ماجلان و نورسته،  یشمس ی،؛ امام1۳۹1 یمی،و سل یرزاییستون فقرات کمک کند. )م

 نتیجه گیریو بحث 

سلامت مدارس و رشد  بدنی، یتاز موضوعات مهم در حوزه ترب یکیآموزان  ستون فقرات دانش سلامت

از تنه، کنترل حرکات و انجام  یتبدن، در حفظ تعادل، حما یعنوان محور اصل است. ستون فقرات به یجسمان

قرار دارند،  یجسمان سریعاز رشد  یا رهآموزان در دو دارد. از آنجا که دانش یروزانه نقش اساس های یتفعال
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بدن در  یریقرارگ یوهو ش یحرکت یها دوره، عادت یندارد. در ا یفراوان یتآنان اهم یبدن یتتوجه به وضع

تنها به زمان  یدسلامت ستون فقرات نبا یبررس ین،شوند. بنابرا یتتثب یجتدر به توانند یروزمره م های یتفعال

سلامت مدارس در  یشگیرانهاز برنامه پ یعنوان بخش به یدموکول شود، بلکه با یتحرک یتمحدود یابروز درد 

 ینهدر چند زم تواند یحوزه م ینکه ا دهد ینشان م یموضوع از منظر حرکات اصلاح بررسی .نظر گرفته شود

 یبدن یتآموزان درباره وضع دانش یآگاه یشسلامت ستون فقرات کمک کند. نخست، با افزا یبه ارتقا

د. دوم، کن یتر م روزمره حساس های یتمطالعه و انجام فعال یستادن،نشستن، ا یوهآنان را نسبت به ش یح،حص

کمک کند که به  یآموزان دانش ییبه شناسا تواند یم یحرکت یتو مشاهده وضع یهاول های یابیارز یقاز طر

و  یریپذ عضلات، بهبود انعطاف یتمتناسب، امکان تقو های یتفعال یدارند. سوم، با طراح یازن یشترب یبررس

 یبرا یمناسب یهپا توانند یم یکدیگرسه حوزه در کنار  ین. اسازد یرا فراهم م یکنترل حرکت یشافزا

مهم آن است که سلامت ستون فقرات تنها به شکل  نکته .کنند یجادمحور در مدارس ا سلامت یها برنامه

داشته باشد، اما  یمناسب یبدن یتوضع یاز نظر ظاهر یآموز . ممکن است دانششود یبدن محدود نم یظاهر

 یرو باشد. در مقابل، مشاهده برخ روبه یعملکرد یتمحدود یابا ضعف  یحرکت های یتفعال یدر برخ

 یابیارز یل،دل ین. به همیستن یساختار یناهنجار یا یماریوجود ب یلزوماً به معنا یزن یظاهر یها تفاوت

 ی،عضلان یطشرا ی،نگاه جامع انجام شود و علاوه بر ظاهر بدن، عملکرد حرکت با یدستون فقرات با یتوضع

از  یکیمدرسه  ی،آموزش یدگاهد از .یردمورد توجه قرار گ یزآموز ن دانش یو سابقه جسمان یدامنه حرکت

فرصت  یطمح ینآموزان در ا فرهنگ مراقبت از ستون فقرات است. دانش یجترو یبرا ها یطمح ینتر مناسب

کنند. معلمان  ینتمر یواقع های یتها را در فعال و آن یاموزندمناسب را ب یبدن یترند اصول وضعدا

ها  آموزش یندر انتقال ا توانند یآموزان، م دانش یحرکت های یتبا فعال یمارتباط مستق یلبه دل یزن بدنی یتترب

 ی،حرکات اصلاح یهبا اصول اولهدف مستلزم آن است که معلمان  ینداشته باشند. البته تحقق ا ینقش مهم

 یا گونه به یدخود آشنا باشند. آموزش معلمان با یا حرفه یتو حدود مسئول یبدن یتمشاهده وضع یها روش

 یزتجو یا یتخصص گذاری یصدهند، اما از تشخ یصرا تشخ یبررس یازمندن یها بتوانند نشانه انباشد که آن

 .ندکن یزخود پره یتخارج از صلاح یدرمان ینتمر
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 های یتاز فعال ی. بخش مهمیستن یپوش آموزان قابل چشم در سلامت ستون فقرات دانش یزخانواده ن نقش

 یجیتال،د یلمربوط به مطالعه، استفاده از وسا یها و عادت شود یروزانه کودکان و نوجوانان در خانه انجام م

خانه  یطمح یبا رفتارها سهمدر یها . اگر آموزشگیرند یشکل م یطمح یندر ا یبدن یتاستراحت و فعال

مدرسه و خانواده و ارائه  یانارتباط مستمر م ین،ها محدود شود. بنابرا آن یرهماهنگ نباشند، ممکن است تأث

بدانند که  یدها با مؤثر باشد. خانواده یسالم حرکت یها عادت یجاددر ا تواند یم یساده و کاربرد یها آموزش

 یطکردن شرا فراهم یبلکه به معنا یست،درباره ظاهر بدن ن یدائم رانینگ یامراقبت از ستون فقرات به معن

 توانند یم یو سازمان یطیموانع مح یگر،د یسو از .فرزند است یعیو رشد طب یتحرکت، فعال یمناسب برا

 یزاتها، تجه مناسب، تراکم کلاس یمواجه کنند. کمبود فضا یرا با دشوار یحرکات اصلاح یها برنامه یاجرا

 یفیتهستند که ممکن است ک یاز جمله عوامل یزمان و نبود برنامه منظم غربالگر یتنامتناسب، محدود

مسئولان مدرسه  یانم ینبود هماهنگ یا یکمبود آگاه یزموارد ن یرا کاهش دهند. در برخ یشگیرانهاقدامات پ

 یکه ارتقا دهد یمسائل نشان م ینانشوند.  یگیریموقع پ به یبررس یازمندن یها نشانه شود یو خانواده باعث م

مناسب  مکاناتا یریتی،مد یتو به حما یستن یرپذ آموزان امکان به دانش یهسلامت ستون فقرات صرفاً با توص

 یاز اجرا یزپره یرد،مورد توجه قرار گ یدکه با یگرید موضوع .دارد یازمختلف ن یها بخش یانم یو همکار

 ی،توان عضلان ی،آموزان از نظر سن، رشد جسمان موزان است. دانشآ همه دانش یبرا یکسان یها برنامه

 یفرد یطبا توجه به شرا یدبا یاصلاح های ینتمر ین،تفاوت دارند. بنابرا یاسکلت یتو وضع یریپذ انعطاف

گنجانده شوند، اما در صورت وجود  بدنی یتدر برنامه ترب توانند یم یمنو ا یعموم های عالیتانتخاب شوند. ف

 ینضرورت دارد. توجه به ا یتخصص یبررس ی،احتمال اختلال ساختار یا یحرکت یتمحدود یدار،پا درد

آموزان  دانش یواقع یازهایخارج شوند و با ن ای یشهاز حالت کل یحرکت یها برنامه شود یها باعث م تفاوت

انجام  یول اخلاقاص یتستون فقرات در مدارس با رعا یتوضع یابیلازم است ارز ینهمچن .هماهنگ باشند

به  یدنبا یابیارز یجبماند و نتا یمحرمانه باق یدآموزان با دانش یجسمان یتشود. اطلاعات مربوط به وضع

ت از یحما ی،بدن یتوضع یشود. هدف از بررس یلتبد یگذار برچسب یاتمسخر  یسه،مقا یبرا ای یلهوس

احساس کنند که  یدآموزان با اهر بدن. دانشدرباره ظ ینگران یجاداست، نه ا یسلامت و بهبود عملکرد حرکت

 .و مراقبت از سلامت آنان است ییتوانا یشافزا یبرا یفرصت یمرتبط با حرکات اصلاح های یتفعال
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 یاساس یها از مؤلفه یکیگرفت که سلامت ستون فقرات  یجهنت توان یم شده یتوجه به مطالب بررس با

ن در دوران رشد ضرورت دارد. ستون فقرات در حفظ تعادل، آموزان است و توجه به آ دانش یسلامت جسمان

و هرگونه اختلال در عملکرد آن ممکن  کند یم یفاا یروزمره نقش مهم های یتفعال یاز بدن و اجرا یتحما

 یبررس رو، ینبگذارد. ازا یرتأث یو ورزش یآموزش های یتحرکت و مشارکت فرد در فعال یفیتاست بر ک

سلامت  یها در برنامه یدآنان درباره مراقبت از ستون فقرات با یآگاه یشان و افزاآموز دانش یبدن یتوضع

در  یشگیرانهو پ یآموزش یکردیعنوان رو به تواند یم یاصلاح حرکات .داشته باشد یمشخص یگاهمدارس جا

انجام  سالم، یحرکت یها با عادت ییمناسب، آشنا یبدن یت. آموزش وضعیردمورد استفاده قرار گ ینهزم ینا

مشکوک از  یها نشانه یهاول ییو شناسا یعضلات و بهبود کنترل حرکت یتتقو یمتناسب برا های یتفعال

 یحرکات اصلاح حال، ینکند. باا ینیآفر ها نقش در آن تواند یحوزه م ینهستند که ا ییها ینهجمله زم

 یفرد یطتوجه به شرابا  یدبا ینیتمر یها و برنامه یستن یو درمان تخصص یپزشک یصتشخ یگزینجا

 مدت، ینشستن طولان ی،تحرک مانند کم یمشخص شد که موانع همچنین .شوند یآموزان طراح دانش

 یتآموزان، محدود ها و دانش خانواده یکمبود آگاه یل،حمل نامناسب وسا ی،آموزش یزاتبودن تجه نامناسب

 یروند ارتقا توانند یم یت اصلاحبا اصول حرکا یعوامل آموزش یبرخ یناکاف ییامکانات مدارس و آشنا

 ی،از اقدامات آموزش یا مجموعه یدموانع با ینکاهش ا یبرا ین،را دشوار کنند. بنابرا قراتسلامت ستون ف

 یمنظم برا یا مدارس برنامه شود یم یشنهادپ یانپا در .صورت هماهنگ اجرا شود به یریتیو مد یطیمح

 یآموزش یها دوره یکنند. برگزار ینآموزان تدو دانش یبدن یتفعال یشو افزا یحصح یبدن یتآموزش وضع

 یجسمان های یژگیبا و یآموزش یزاتها، توجه به تناسب تجه به خانواده یرسان اطلاع بدنی، یتمعلمان ترب یبرا

آموزان  ارجاع دانش یمشخص برا یرمس یجادتحرک در طول روز و ا یها فرصت کردن اهمآموزان، فر دانش

در مدارس  یفیتوص یها انجام پژوهش ینمؤثر باشد. همچن ینهزم یندر ا تواند یم یتخصص یبررس یازمندن

 دترهدفمن یزیر موجود و برنامه یتوضع تر یقامکان شناخت دق یتی،و جنس یسن یها تفاوت یمختلف و بررس

 یمشارکتجامع و  ینگاه یازمندآموزان ن سلامت ستون فقرات دانش یمجموع، ارتقا در .کند یرا فراهم م

 یهرا بر پا یکنند و حرکات اصلاح یتفعال یکدیگراست. اگر مدرسه، خانواده و متخصصان سلامت در کنار 

حفظ  ایبر یتر مناسب ینهزم توان یم یرند،به کار گ یفرد یها آموزش مستمر و توجه به تفاوت ی،اصول علم

 موزان فراهم ساخت.آ دانش یزندگ یفیتک یشو افزا یبهبود عملکرد حرکت ی،سلامت جسمان
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