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 یبدن یتترب یریدب یکارشناس 

 یبدن یتترب یکارشناس

 یبدن یتآموزش ترب یکارشناس

 یو علوم ورزش یبدن یتترب یکارشناس

 چکیده

آموزان و  دانش یاز عوامل مهم در حفظ سلامت جسمان یکی ی،حرکات اصلاح یاز اصول و مبان یبدن یتربمعلمان ت یآگاه

رشد قرار  ینآموزان در سن دانش ینکهمدرسه است. با توجه به ا یطدر مح یـ عضلان یاسکلت های یاز بروز ناهنجار یشگیریپ

 یسپر یآموزش های یتو انجام فعال یستادنف نشستن، امختل های وضعیتاز زمان خود را در  یدارند و بخش قابل توجه

 های یناهنجار یرو سا یضربدر یزانو ی،قوس پشت یشکمر، افزا یها، گود شانه یمانند افتادگ یاحتمال بروز مشکلات کنند، یم

آموزان، نقش  دانش یحرکت های عالیتبا ف یمارتباط مستق یلبه دل یبدن یتمعلمان ترب یان،م یندر آنان وجود دارد. در ا یقامت

 های یتآموزان به فعال دانش یتو هدا یحرکت یحصح یآموزش الگوها ی،قامت های یناهنجار یهاول یها نشانه ییدر شناسا یمؤثر

 ییندر مدارس و تب یاز اصول حرکات اصلاح یبدن یتمعلمان ترب یآگاه یگاهنقش و جا یمقاله، بررس ینمناسب دارند. هدف ا

 یتاهم یلی،ـ تحل یفیتوص یکردمقاله با رو ینآموزان است. ا دانش یسلامت جسمان یآنان در ارتقا یدانش تخصص میتاه

نکات  یتمتناسب و رعا های ینانتخاب تمر یه،اول یابیاصول ارز ی،قامت های یبا انواع ناهنجار ییآشنا ی،بدن یتشناخت وضع

و مهارت معلمان  یآگاه یشکه افزا دهد ینشان م یبررس یجتا. ندهد یم قرار یرا مورد بررس یحرکات اصلاح یدر اجرا یمنیا

 یحفرهنگ صح یجو ترو ها یناهنجار یبرخ یداز تشد یشگیریپ ی،بدن های یتآموزش فعال یفیتبه بهبود ک تواند یم یبدن یتترب

 یانم یمکارمناسب و ه اناتکردن امک فراهم ی،تخصص یآموزش یها دوره یبرگزار ین،در مدارس کمک کند. همچن یحرکت

 یدر نظام آموزش یحرکات اصلاح یگاهجا یتتقو یمؤثر برا یو متخصصان حوزه سلامت، از جمله راهکارها ینمعلمان، والد

 .است

 .آموزان سلامت دانش ی،قامت های یناهنجار ی،تخصص یآگاه ی،بدن یتمعلمان ترب ی،: حرکات اصلاحیدیکل واژگان
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 مقدمه

آنان است.  یزندگ یفیتجانبه و ک عوامل مؤثر بر رشد همه ینتر از مهم یکیآموزان  دانش یسلامت جسمان

ها،  دوره، استخوان یندر ا یراز رود؛ یمراحل رشد انسان به شمار م ینتر از حساس یو نوجوان یدوران کودک

 یتتوجه به وضع یل،ن دلیدر حال رشد و تکامل هستند. به هم یدستگاه حرکت یها بخش یرعضلات و سا

آموزان  دارد. دانش یفراوان یتاهم ینسن یندر ا یقامت های یناهنجار یریگ از شکل یشگیریو پ یححص یبدن

 یتفعال ی،تحرک مدرسه، کم یفدرس، استفاده نادرست از ک یها نشستن در کلاس یساعات طولان یلبه دل

 یرخممکن است در معرض ب یستادن،نشستن و ا یحنکردن اصول صح یترعا ینامناسب و گاه یبدن

 یحآموزش اصول صح یطی،شرا ین. در چنیرندقرار گ یـ عضلان یاسکلت های یو ناهنجار یمشکلات جسمان

در حفظ سلامت آنان داشته باشد. حرکات  ینقش مهم تواند یآموزان م دانش یبدن یتو توجه به وضع یحرکت

 یو کمک به بهبود برخ ییشگیرپ یی،با هدف شناسا رزشی،مهم علوم و یها از حوزه یکیعنوان  به یاصلاح

هدفمند،  های ینحرکات با استفاده از تمر ینمورد توجه قرار گرفته است. ا یو قامت یحرکت های یناهنجار

نامناسب، به بهبود عملکرد دستگاه  یحرکت یو اصلاح الگوها یریپذ انعطاف یشافزا یف،عضلات ضع یتتقو

از  یبدن یتمدرسه، معلمان ترب یطمح در (.1۳۹۸و درتاج،  یروزآبادیف دهقانی) کنند یکمک م یحرکت

با  یمطور مستق آنان به یراآموزان برخوردارند؛ ز دانش یسلامت جسمان یحفظ و ارتقا ینهدر زم ای یژهو یگاهجا

تنها  یبدن یتآموزان ارتباط دارند. معلم ترب دانش یجسمان های ییو توانا یبدن یتوضع ی،حرکت های یتفعال

از دانش  یبا برخوردار تواند یبلکه م یست،ن یحرکت یها و آموزش مهارت یورزش یها مهبرنا یمسئول اجرا

را  یقامت های یناهنجار یبرخ یهاول یها آموزان حساس باشد و نشانه دانش یبدن یتنسبت به وضع ی،تخصص

ا متناسب ب یورزش های یتکه فعال شود یموجب م یمعلم از اصول حرکات اصلاح یکند. آگاه ییشناسا

 ای یآگاه ینچن ین،آموزان انتخاب شوند. همچن دانش یحرکت یازهایو ن ییسن، توانا ی،ط جسمانیشرا

کند.  یریآموزان جلوگ به بدن دانش یرضرورینامناسب و وارد شدن فشار غ های ینتمر یاز اجرا تواند یم

معلمان  یو ضرور همم یها از مهارت یکی یدبا یحرکات اصلاح ینهدر زم یاز دانش کاف یبرخوردار ین،بنابرا

 تواند یآموزان، م دانش یتوجه آنان به سلامت جسمان یزانآموزش و م یفیتک یرامحسوب شود؛ ز یبدن یتترب

گسترش  یگر،د یسو از (.1۳۹۹معاضد،  یباشد )تقو یرگذاردر مدارس تأث یورزش های یتفعال یبر اثربخش

 یاریبس یبدن یتفعال یزانموجب شده است که م یجیتال،د یتحرک و استفاده روزافزون از ابزارها کم یزندگ
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در  یکی،الکترون یلوسا یرو سا یانهاز تلفن همراه، را مدت ی. استفاده طولانیابداز کودکان و نوجوانان کاهش 

 یها عادت یریگ شکل ساز ینهممکن است زم ی،و نداشتن برنامه منظم ورزش مدت یطولان یها کنار نشستن

با فراهم کردن  تواند یاست که م هایی یطمح ینتر از مهم یکیمدرسه  یان،م ینود. در انامناسب ش یحرکت

 یفاا یاز مشکلات جسمان یشگیریدر پ ینقش مؤثر ی،حرکت یحصح یو آموزش رفتارها یبدن یتفرصت فعال

بدن و  یحصح یتتحرک، وضع یتآموزان با اهم دانش ییآشنا یمناسب برا تیفرص یبدن یتکند. درس ترب

درس، تنها به  ینمحور ا به اهداف سلامت یابیحال، دست ین. با اکند یفراهم م یورزش یتاصول فعال یترعا

 یازهایمعلمان از ن یو آگاه یعلم یزیر برنامه یازمندبلکه ن شود، یمحدود نم یورزش های یتفعال یاجرا

 ینهزم تواند یم یبدن یتول تربمعم های یتدر کنار فعال یآموزان است. توجه به حرکات اصلاح دانش مانیجس

 یجادآموزان نسبت به سلامت بدن خود ا دانش پذیری یتمسئول یشو افزا یسواد حرکت یارتقا یبرا یمناسب

 (.1۳۹۸و درتاج،  یروزآبادیف یکند )دهقان

و  یقامت های یدر شناخت انواع ناهنجار یبدن یتمعلمان ترب ییتوانا ینه،زم یناز موضوعات مهم در ا یکی

 یگود یشافزا ی،قوس پشت یشمانند افزا هایی یاست. ناهنجار یبدن یتوضع یابیارز یهبا اصول اول ییآشنا

هستند که  یاز جمله مشکلات اها،پ یتاختلالات مربوط به وضع یو برخ یضربدر یها، زانو شانه یکمر، افتادگ

تا  کند یبه او کمک م ها یاهنجارن ینا های یژگیمعلم با و ییممکن است در دوران رشد مشاهده شوند. آشنا

داشته باشد و در صورت  یشتریآموزان توجه ب دانش یحرکت یتنسبت به وضع ی،کلاس های یتفعال یاندر جر

توجه داشت که  یدو متخصصان مربوط اطلاع دهد. البته با ینموضوع را به والد یرطبیعی،غ یها مشاهده نشانه

 شناسی یبتخصص پزشکان و متخصصان آس یطهدر ح یه درمانبرنام یینو تع ها یناهنجار یقطع یصتشخ

آموزان  دانش یبرا ی،تخصص یابیبدون ارز یدنبا یبدن یتقرار دارد و معلم ترب یو حرکات اصلاح یورزش

 ی،حرکت یحآموزش اصول صح ی،آگاه یشافزا ینه،زم ینمعلم در ا یکند. نقش اصل یزتجو یبرنامه درمان

مشکلات  یداز تشد تواند یم یکردیرو ینکوک به افراد متخصص است. چنو ارجاع موارد مش یشگیریپ

         مدرسه، خانواده و متخصصان سلامت را فراهم  یانمؤثر م یهمکار ینهکرده و زم یریجلوگ یاحتمال

بر سلامت  یرعلاوه بر تأث ی،از اصول حرکات اصلاح یبدن یتمعلمان ترب آگاهی (.1۳۹۹ اضد،مع یسازد )تقو

که با  یارتقا دهد. معلم یزمدارس را ن یو ورزش یآموزش یها برنامه یفیتک تواند یآموزان، م دانش ینجسما

 های یتحرکات و محدود یگرم کردن و سرد کردن، نحوه اجرا یحصح یها روش ی،بدن یتفعال یاصول علم
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کند.  یریتمد شترییب یمنیرا با نظم و ا یبدن یتکلاس ترب تواند یآموزان آشنا باشد، م دانش سمانیج

 های ییرا متناسب با توانا ها یتتا فعال کند یآموزان به معلم کمک م دانش یفرد یها شناخت تفاوت ین،همچن

نظر،  ینکند. از ا یخوددار نآموزا همه دانش یجسمان یطدر نظر گرفتن شرا یکسانکرده و از  یمآنان تنظ

در مدارس به شمار  یبدن یتدرس ترب یگاهجا یتقااز عوامل مهم در ار یکیمعلم  یا تخصص و دانش حرفه

که تخصص معلمان، نگرش و  دهد ینشان م یزن( 1۳۹۳) یروزآبادیف یو قنبر یروحان ی،. پژوهش رضورود یم

 یشاساس، افزا ینهستند. بر ا یبدن یتدرس ترب یگاهجا یمرتبط از عوامل مهم در ارتقا یها شناخت گروه

آموزش، نگرش  یفیتعلاوه بر بهبود ک تواند یم یحرکات اصلاح ینهمعلمان در زم یدانش تخصص

 یتوجود اهم با .کند یتتقو یو سلامت جسمان یبدن یتفعال یتها را نسبت به اهم آموزان و خانواده دانش

رو است. کمبود امکانات و  روبه ییها در مدارس با چالش یحرکات اصلاح یها مؤثر برنامه یموضوع، اجرا

آموزان در کلاس،  دانش یادتعداد ز ی،بدن یتبه درس ترب یافته محدود بودن زمان اختصاص ی،ورزش یزاتتجه

هستند  یمعلمان، از جمله عوامل یبرا صیتخص یآموزش یها و کمبود دوره ینتمر یمناسب برا ینبود فضا

بر  تریشمدارس ب یورزش های یتفعال یگاه ین،حوزه شوند. همچن ینبه ا یکه ممکن است مانع توجه کاف

بدن و  یحصح یتآموزش وضع یبرا یمتمرکز است و فرصت کاف یعموم های ینو تمر ها یباز یاجرا

ضمن  یها دوره یبرگزار یطی،شرا ین. در چنشود نمیآموزان در نظر گرفته  دانش یمشکلات حرکت ییشناسا

دانش و مهارت  یشه افزاب تواند یم یبا اصول حرکات اصلاح ییآشنا یها و برنامه یآموزش یها خدمت، کارگاه

ارتباط  یجادمتخصصان و ا ییمعتبر، استفاده از راهنما یمنابع آموزش یهته ین،معلمان کمک کند. افزون بر ا

 یها بهتر برنامه یاجرا ینهزم تواند یاست که م ییو کارشناسان سلامت، از راهکارها یبدن یتمعلمان ترب یانم

از  یشگیریپ یش؛ پو1۳۹۸ ی،آموزش یآورد )دفتر انتشارات و فناور را در مدارس فراهم یو آموزش یشگیرانهپ

از اصول  یبدن یتمعلمان ترب یگفت آگاه توان یشده، م توجه به مطالب مطرح با (.1۳۹۷ ی،ورزش های یبآس

 یدر ارتقا تواند یوپرورش است و توجه به آن م در نظام آموزش یمهم و ضرور یموضوع ی،حرکات اصلاح

 یآموزان نقش مؤثر دانش یورزش های یتفعال یفیتک یشو افزا یحرکت یتبهبود وضع ،یسلامت جسمان

دارد تا در کنار آموزش دروس  یتمسئول یتی،ترب های یطمح ترین یاز اصل یکیعنوان  . مدرسه بهدداشته باش

آن است هدف مستلزم  ینفراهم کند. تحقق ا یزسالم را ن یها عادت یریگ و شکل یرشد جسمان ینهزم ی،علم

 یبرخوردار باشند و بتوانند اصول حرکات اصلاح یکاف یو مهارت عمل یاز دانش علم یبدن یتکه معلمان ترب
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امکانات  یتتوجه به آموزش مستمر معلمان، تقو ین،. بنابرایرندخود به کار گ یآموزش یفرا در چارچوب وظا

است که  یسلامت، از جمله اقداماتبا متخصصان حوزه  یو همکار ینوالد یآگاه یشمدارس، افزا یورزش

نقش  یاساس، مقاله حاضر با هدف بررس ینهم برکند.  یترا در مدارس تقو یحرکات اصلاح یگاهجا تواند یم

 یدانش تخصص یتاهم ییندر مدارس، به تب یاز اصول حرکات اصلاح یبدن یتمعلمان ترب یآگاه یگاهو جا

 یو عوامل مؤثر بر اجرا یشگیرانهپ یها قش آموزشن ی،قامت های یمعلمان، ضرورت شناخت ناهنجار

 .پردازد یم یحرکات اصلاح یها برنامه

 مبانی نظری

  یاصول حرکات اصلاحمفهوم 

و کمک به بهبود  یشگیریپ یی،است که با هدف شناسا یمهم علوم ورزش یها از حوزه یکی یحرکات اصلاح

حوزه بر شناخت ساختار بدن، عملکرد عضلات و  ینا .گیرد یمورد توجه قرار م یو قامت یحرکت های یناهنجار

تمرکز دارد. بدن  رکتیمختلف دستگاه ح یاجزا یانها و ارتباط م اندام یریقرارگ یحصح یتمفاصل، وضع

 یانمناسب م یبه هماهنگ یستادنروزمره، حفظ تعادل، راه رفتن، نشستن و ا های یتانجام فعال یانسان برا

در  ییرممکن است موجب تغ یهماهنگ یناست. هرگونه اختلال در ا یازمندل نها و مفاص عضلات، استخوان

با استفاده از  یبدن شود. حرکات اصلاح لفمخت یها فشار نامناسب بر بخش یجادو ا یحرکت یالگوها

عملکرد دستگاه  کند یتلاش م یحرکت یبدن و بهبود الگوها یحصح یتهدفمند، آموزش وضع های ینتمر

 شود، یمحدود نم یورزش ینتنها به انجام چند تمر یمفهوم حرکات اصلاح ین،دهد. بنابرا را ارتقا یحرکت

 یجسمان یطکه متناسب با شرا گیرد یرا در بر م ینیو تمر ی، آموزشیابیارز های یتاز فعال یا بلکه مجموعه

ک به کم ی،از اهداف مهم حرکات اصلاح یکی (.1۳۹5و همکاران،  ی)کاظم شوند یم یهر فرد طراح

 شود یگفته م یمناسب به حالت یبدن یتاست. وضع یقامت های یناهنجار یدتشد یا یریگ از شکل یشگیریپ

حفظ حالت بدن  یمتعادل قرار داشته باشند و عضلات و مفاصل برا یطیبدن در شرا یها که در آن اندام

 یحرکت یها ر عادتنامناسب ممکن است بر اث یبدن وضعیتتحمل نکنند. در مقابل،  یرضروریفشار غ

که  هایی یشود. از جمله ناهنجار یجادا یرشد یطعضلات و شرا یبرخ یکوتاه یاضعف  ی،تحرک نادرست، کم

 ی،قوس پشت یشکمر، افزا یگود یشبه افزا توان یم گیرند، یمورد توجه قرار م یقامت یتوضع یدر بررس

 یبدن یتمشکلات به معلمان ترب ینشناخت ا اشاره کرد. یپرانتز یو زانو ضربدری یها، زانو شانه یافتادگ
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 یها آموزان آموزش دهند و در صورت مشاهده نشانه بدن را به دانش یحصح یتوضع یتتا اهم کند یکمک م

 (.1۳۹2و همکاران،  یکنند )سجاد یمعرف یتبه افراد واجد صلاح یتخصص یبررس یآنان را برا یرعادی،غ

 یاست. اجرا یناز انتخاب تمر یشپ یبدن یتو شناخت وضع یابیارز ی،حرکات اصلاح یاز اصول اساس یکی

 یتمانند وضع یمرحله، عوامل ینفرد آغاز شود. در ا یجسمان یطبا شناخت شرا یدبا یهر برنامه اصلاح

 یحرکت های محدودیتقدرت عضلات و وجود  یری،پذ مفاصل، انعطاف ینحوه راه رفتن، دامنه حرکت یستادن،ا

فرد  یتبدون شناخت وضع یناز آن جهت است که انتخاب تمر یابیارز یت. اهمگیرند یمورد توجه قرار م

 یبرنامه حرکت یکآموزان  همه دانش یبرا توان یمثال، نم ینداشته باشد. برا یمناسب یجهممکن است نت

 یندر سن ین،آنان متفاوت است. همچن یحرکت یازهایو ن یجسمان های یژگیو یرادر نظر گرفت؛ ز یکسان

 یابینگردد. ارز یتلق یعنوان ناهنجار به یبدن توجه شود و هر تفاوت ظاهر یعیطب ییراتبه تغ یدشد بار

          نامتناسب کمک  های ینتمر یاز اجرا یریمناسب و جلوگ های یتبه انتخاب فعال تواند یم یو اصول یقدق

 یازمتناسب با ن ینو انتخاب تمر یردف یها توجه به تفاوت یگر،مهم د اصل (.1۳۹۷و همکاران،  ینیکند )حس

با  یجسمان یو آمادگ یریپذ انعطاف ی،رشد، قدرت عضلان یزانآموزان از نظر سن، م هر شخص است. دانش

شوند.  یمهر فرد تنظ یطمتناسب با شرا یدبا یحرکات اصلاح یها برنامه یل،دل ینتفاوت دارند. به هم یکدیگر

از نظر  یدبا شوند، یم یبهبود تعادل طراح یا یریپذ انعطاف یشفزاعضلات، ا یتتقو یکه برا هایی تمرین

 یلاز تحم یدبا یبدن یتمدرسه، معلم ترب یطفرد هماهنگ باشند. در مح ییشدت، مدت و تعداد تکرار با توانا

و  یمنکه ا یدرا انتخاب نما ییها یتکند و فعال یآموزان خوددار به همه دانش یکسان یادشوار  های ینتمر

 یشتریب ینانآموزان با علاقه و اطم دانش شود یاصل باعث م ینا یتآنان باشند. رعا ییناسب با سطح توانامت

 ی،و رجب ینی)گائ یابدشرکت کنند و احتمال وارد شدن فشار نامناسب به بدن کاهش  یحرکت های یتدر فعال

1۳۹4.) 

. عملکرد شوند یمحسوب م یصلاححرکات ا یاز اصول اساس یزن یریپذ انعطاف یشعضلات و افزا تقویت

 یعضلات وابسته است. ضعف برخ یو هماهنگ یریپذ قدرت، انعطاف یانبه تعادل م یمناسب دستگاه حرکت

بگذارد. به  یرحرکات تأث یها و اجرا اندام یریبر نحوه قرارگ تواند یدر مفاصل م یحرکت یتمحدود یاعضلات 

فرد استفاده  یطمتناسب با شرا یو حرکت یکشش یتی،تقو های یناز تمر یاصلاح یها در برنامه یل،دل ینهم

و  یدامنه حرکت یشبا هدف افزا یکشش های ینبا هدف بهبود توان عضلات و تمر یتیتقو های ین. تمرشود یم
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اصول  یتبا رعا یدبا ها ینتمر ینحال، استفاده از ا ین. با اگیرند یانجام م یریپذ انعطاف های یتکاهش محدود

در بدن و  یتعادل عملکرد یجادا ی،. هدف اصلیرداز حد صورت گ یشا و بدون وارد کردن فشار باجر یحصح

 ی،در حرکات اصلاح یگرد اصل (.1۳۹4 ی،و رجب ینیاست )گائ یحرکت های یتبهتر فعال یکمک به اجرا

انتظار  توان یو نم دارد یازمعمولاً به زمان ن یحرکت یاست. اصلاح الگوها ها ینو استمرار در تمر یجتدر یترعا

 یها برنامه ین،برطرف شوند. بنابرا ینتنها با چند جلسه تمر مدت یطولان یها از عادت یداشت مشکلات ناش

 یشرفتپ یجتدر بدن، به یفرد آغاز شوند و در صورت سازگار ییاز سطح ساده و متناسب با توانا یدبا یحرکت

 ی،ممکن است موجب خستگ یکاف یدشوار بدون آمادگ انجام حرکات یا ینشدت تمر یناگهان یشکنند. افزا

حرکات از  یاجرا یفیتنظم و توجه به ک یتمناسب، رعا های ینشود. استمرار در انجام تمر یبآس یا یناراحت

روزمره مانند نحوه  یها اصلاح عادت ین،دهند. همچن یشبرنامه را افزا یاثربخش توانند یهستند که م یعوامل

مورد توجه قرار  یحرکت های یندر کنار تمر یدبا یآموزش یلو استفاده از وسا یفمل کح یستادن،نشستن، ا

حرکات  یاصل های یهپا یگراز د یمنیا یتحرکات و رعا یحصح آموزش (.1۳۹2و همکاران،  ی)سجاد یردگ

ه لازم را نداشت یاگر به شکل نادرست اجرا شود، ممکن است اثربخش یزمناسب ن ینتمر یاست. حت یاصلاح

 یتبدن، کنترل حرکات، تنفس مناسب و رعا یریقرارگ یحآموزش نحوه صح یل،دل ینباشد. به هم

 ها، یتفعال یاز اجرا یشپ یدبا یبدن یتدارد. در مدارس، معلم ترب یت فراوانیاهم یجسمان های یتمحدود

رت داشته باشد. ها نظا آن یاجرا یفیتدهد و بر ک یحآموزان توض دانش یرا برا ینهدف و روش انجام تمر

 سمانیج ییکه با توانا یآموزان از انجام حرکات شود و دانش یبررس یمنیاز نظر ا یدبا یورزش یفضا ین،همچن

به  تواند یم یزو سرد کردن پس از آن ن یتاز فعال یشآنان تناسب ندارد، منع شوند. توجه به گرم کردن پ

 (.1۳۹4 ی،و رجب ینیکمک کند )گائ یعاد یطآن به شرا یجیبدن و بازگشت تدر یساز آماده

 یدارد. معلم ای یژهو یتاهم یبا مفهوم و اصول حرکات اصلاح یبدن یتمعلمان ترب ییمدرسه، آشنا یطمح در

برخوردار  ینتمر یاجرا یحصح یها و روش یقامت های یناهنجار ی،بدن یتدرباره وضع یکه از دانش کاف

 ین،کند. همچن ریزی برنامهآموزان  به سلامت دانش یشتریجه برا با تو یورزش های یتفعال تواند یباشد، م

که ممکن  هایی یتآموزان بهتر درک شود و از انجام فعال دانش یفرد یها تفاوت شود یمعلم موجب م یآگاه

شامل  یشترب ینهزم ینمعلم در ا یتگردد. البته مسئول یریاز آنان نامناسب باشد، جلوگ یبرخ یاست برا

 یزتجو یا یقطع یصبه متخصصان است و تشخ شکوکو ارجاع موارد م یشگیریپ یه،اول آموزش، مشاهده
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به معلمان  یرو، آموزش اصول حرکات اصلاح ینتوسط متخصصان مربوط انجام شود. از ا یدبا یبرنامه درمان

ک در مدارس کم یفرهنگ سلامت جسمان یتو تقو یبدن یتدرس ترب یفیتک یبه ارتقا تواند یم یبدن یتترب

از دانش و  یا مجموعه یمجموع، حرکات اصلاح در (.1۳۹۳ ی،وزآبادیرف یو قنبر یروحان ی،کند )رضو

 یتمناسب، تقو ینانتخاب تمر ی،حرکت یازهاین یابیبدن، ارز یتاست که با شناخت وضع یعلم های یتفعال

مانند توجه به  یصولا یتارتباط دارد. رعا یحرکت یحصح یو آموزش الگوها یریپذ انعطاف یشعضلات، افزا

 یها برنامه یحصح یدر اجرا ینقش مهم یمنی،استمرار، نظارت و ا ین،در تمر یجتدر ی،فرد یها تفاوت

آشنا  یبدن یتمراقبت از وضع یتآموزان را با اهم دانش تواند یاصول در مدارس م یندارد. توجه به ا یاصلاح

معلمان  یدانش تخصص یشافزا ین،سازد. بنابرا را فراهم یمشکلات حرکت یاز برخ یشگیریپ ینهکند و زم

 های یتفعال یفیتو بهبود ک یسلامت جسمان یارتقا یبرا یاز اقدامات ضرور یکی ینه،زم یندر ا یبدن یتترب

 .رود یبه شمار م یآموزش های یطدر مح یورزش

 در مدارس یاز اصول حرکات اصلاح یبدن یتمعلمان ترب یآگاه یگاهنقش و جا

 یسلامت جسمان یاز عوامل مهم در ارتقا یکی یاز اصول حرکات اصلاح یبدن یتان تربمعلم یآگاه

آموزان در دوران  . دانشرود یدر مدارس به شمار م یورزش های یتآموزش فعال یفیتآموزان و بهبود ک دانش

و  یبدن یتدوران، وضع ینو در ا گذارند یرا پشت سر م یمراحل مهم رشد جسمان یو نوجوان یکودک

تحرک، نحوه نشستن  یزانروزانه، م های یتمانند نوع فعال یعوامل مختلف یرآنان تحت تأث یحرکت یها عادت

 یرا در مدرسه سپر یادیآموزان ساعات ز قرار دارد. از آنجا که دانش یآموزش یطمح یطو شرا یستادنو ا

دارد.  یفراوان یتاهم یطمح یندر ا یحرکت یحصح یو آموزش الگوها یقامت یتتوجه به وضع کنند، یم

در  ینقش مؤثر توانند یآموزان، م دانش یجسمان های یتبا فعال یمارتباط مستق یلبه دل یبدن یتمعلمان ترب

 یمشکلات حرکت یاز برخ یشگیریدرباره سلامت بدن و پ یآگاه یشحرکت، افزا یحآموزش اصول صح

 یک یبدن یتمعلمان ترب یبرا یحرکات اصلاح ینهدر زم یاز دانش تخصص یبرخوردار ین،داشته باشند. بنابرا

 یآگاه یها نقش ینتر از مهم یکی (.1۳۹۸ یطاسی،و ق یزاده)عل شود یمحسوب م یا و حرفه یضرورت آموزش

 یآموزان است. برخ در دانش یو حرکت یقامت های یناهنجار یها نشانه یهاول ییشناسا ی،بدن یتمعلمان ترب

 یپرانتز یو زانو یضربدر یزانو ی،قوس پشت یشکمر، افزا یگود یشها، افزا هشان یمانند افتادگ ها یناهنجار

مشکلات به او کمک  ینا یعموم های یژگیمعلم با و ییرشد مشاهده شوند. آشنا ینممکن است در سن
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داشته باشد.  یشتریآموزان توجه ب دانش یبدن یتبه وضع ی،و آموزش یورزش های یتفعال یانتا در جر کند یم

مشکوک،  یها و در صورت مشاهده نشانه یستن یقطع یصتشخ یبه معنا ییتنها مشاهده معلم به البته

موارد  تواند یم یکاف یبا داشتن آگاه یبدن یتمربوط انجام شود. معلم ترب صانتوسط متخص یدبا یبررس

 تواند یاقدام م یناکند.  ییمراجعه به متخصص راهنما یاطلاع دهد و آنان را برا ینرا به والد یبررس یازمندن

 یزاده،)عل دها را فراهم ساز گرفته شدن آن یدهاز ناد یریمشکلات و جلوگ یزودهنگام برخ ییشناسا ینهزم

بدن و  یحصح یتمهم معلمان آگاه، آموزش وضع یها نقش یگرد از (.1۳۹4 ی،محمد و فلاح پور یرکریمم

آموزان، مانند نشستن  روزمره دانش یاز رفتارها یارینامناسب است. بس یحرکت یها اصلاح عادت

در  یستادنو ا یفدر کلاس، خم کردن سر هنگام استفاده از تلفن همراه، حمل نادرست ک مدت یطولان

 تواند یم یبدن یتبگذارند. معلم ترب یرآنان تأث یقامت یتو وضع یحرکت یبر الگو توانند ینامناسب، م یتوضع

 های یتراه رفتن و انجام فعال یستادن،نشستن، ا یحرا با روش صح آموزان با آموزش ساده و قابل فهم، دانش

به  سب،منا یها بدن در زمان یتوضع ییرتحرک و تغ یتدرباره اهم بخشی یآگاه ین،روزانه آشنا کند. همچن

در  توانند یم ی،بدن یتعلاوه بر کلاس ترب ییها آموزش ین. چنکند یسالم کمک م یها عادت یریگ شکل

 یکاربرد داشته باشند و نگرش آنان را نسبت به مراقبت از سلامت جسمان یزآموزان ن دانش روزمره یزندگ

 (.1۳۹1 ی،و شهران یکنند )قاسم یتتقو

برخوردار است.  یمهم یگاهاز جا یزآموزان ن دانش یطمتناسب با شرا یحرکت های یتفعال یو اجرا ریزی برنامه

آموزان و نوع  دانش یجسمان های ییتوانا یانم تواند یبهتر مآشنا باشد،  یکه با اصول حرکات اصلاح یمعلم

 یری،پذ انعطاف ی،زان رشد، قدرت عضلانیآموزان از نظر سن، م کند. دانش یجادا یهماهنگ یورزش های یتفعال

 یشههمه افراد هم یمشابه برا های ینانتخاب تمر ین،ندارند؛ بنابرا یکسانی یطشرا یجسمان یتعادل و آمادگ

کند و از  یمتنظ یفرد یها کلاس را با توجه به تفاوت یعموم های یتفعال تواند ی. معلم آگاه میستنمناسب 

او  ین،. همچنیدنما یریجلوگ کنند، یم یجادآموزان فشار نامناسب ا دانش رخیب یکه برا هایی ینانجام تمر

و بهبود تعادل را در  یریپذ انعطاف یشعضلات، افزا یتمربوط به تقو یمنساده و ا های ینتمر تواند یم

و مشارکت بهتر  یورزش های یتفعال یفیتک یشموارد موجب افزا ینا یتبگنجاند. رعا یآموزش یها برنامه

 یمنیا یشمعلمان، افزا یمهم آگاه یها از جنبه یگرد یکی (.1۳۹۸ یطاسی،و ق یزاده)عل شود یم آموزان انشد

باشند که  یدآموزان مف دانش یبرا توانند یم یدر صورت یورزش های یتاست. فعال یبدن یتترب یها در کلاس
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توجه به  ی،حرکت های یتاجرا شوند. شناخت محدود یمنیاصول ا یتآنان و با رعا یجسمان ییمتناسب با توانا

 های یتاز جمله مسئول ها یتفعال یو نظارت بر اجرا ها ینانجام تمر یح، آموزش روش صحیجسمان یآمادگ

انجام حرکات دشوار بدون  ین،شدت تمر یناگهان یشکه افزا داند یاست. معلم آگاه م یدنب یتمهم معلم ترب

دهد. به  یشرا افزا دیدگی یبآموزان ممکن است خطر آس دانش یجسمان یطبه شرا توجهی یو ب یکاف یآمادگ

 ادییز یتحرکت اهم یاصول اجرا یتو رعا یتوجه به گرم کردن، سرد کردن، استراحت کاف یل،دل ینهم

در  یشتریب ینانآموزان با اطم باشد و دانش تر یمنا یبدن یتکلاس ترب یطمح شود یباعث م یآگاه یندارد. ا

 ینهمچن یاز اصول حرکات اصلاح آگاهی (.1۳۹4 ی،و رجب ینیشرکت کنند )گائ یورزش های یتفعال

 یبدن یته باشد. معلم تربنقش داشت یبدن یتدرس ترب یاثربخش یشو افزا یستدر یفیتک یدر ارتقا تواند یم

 یها درس را به شکل مطلوب دنبال کند که علاوه بر شناخت مهارت ینا یاهداف آموزش تواند یم یزمان

 های یتفعال یمعلم ینداشته باشد. چن یآگاه یزن یجسمان رشدمربوط به سلامت و  یاز اصول علم ی،ورزش

 یبرا یها را فرصت بلکه آن گیرد، یتحرک در نظر نم یشاافز یا یسرگرم یبرا ای یلهعنوان وس را تنها به یورزش

استفاده از  ین،. همچنداند یسالم م یو آموزش رفتارها یحرکت یبهبود هماهنگ ی،جسمان های ییتوانا یتتقو

آموزان  مشارکت همه دانش یمناسب برا یفضا یجادو ا یفرد یها متنوع، توجه به تفاوت یآموزش های روش

از  یبخش یرو، دانش حرکات اصلاح یندهد. از ا یشحضور فعال در کلاس افزا ینان را براآ یزهانگ تواند یم

 از (.1۳۹۳ ی،وزآبادیرف یو قنبر یروحان ی،)رضو شود یمحسوب م یبدن یتمعلمان ترب یا حرفه یستگیشا

مت و سلا یبدن یتنگرش مثبت نسبت به فعال یجاددر ا تواند یم یبدن یتمعلمان ترب یآگاه یگر،د یسو

بدن،  یحصح یتوضع یتکه از دوران مدرسه با اهم یآموزان آموزان مؤثر باشد. دانش دانش یاندر م یجسمان

شکل دادن به  رایب یشتریفرصت ب شوند، یتحرک منظم و مراقبت از سلامت عضلات و مفاصل آشنا م

ارائه  ی،حرکت های یتفعال یدفوا یحبا توض تواند یم یبدن یتسالم خواهند داشت. معلم ترب یحرکت یها عادت

علاقه  یشافزا ینهزم ی،ورزش های یتآموزان به مشارکت در فعال دانش یقساده و مناسب و تشو های ینتمر

و استفاده  یتحرک دارد که کم یتاهم ایطیدر شر یژهو موضوع به ینآنان به تحرک را فراهم کند. ا

آموزان شده است. در واقع، نقش معلم تنها  دانش روزمره یاز زندگ یبخش یجیتالد یاز ابزارها مدت یطولان

نگرش مسئولانه نسبت به سلامت  یریگ و کمک به شکل یساز بلکه آگاه یست،ن یورزش یها آموزش مهارت

 یزمان ینهزم ینمعلمان در ا یآگاه جایگاه (.1۳۹۹ یعی،)شف رود یمهم او به شمار م یفاز وظا یزبدن ن
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مناسب  یطی. مدرسه محیمو آموزش سلامت توجه کن یشگیریرسه در پکه به نقش مد شود یتر م برجسته

 یتفعال یحآموزان در آن فرصت دارند اصول صح دانش یرااست؛ ز یو حرکت یبهداشت یآموزش رفتارها یبرا

ها،  و خانواده یانمدرسه، مرب یرانمد یبا همکار تواند یم اه. معلم آگیاموزندب یصورت عمل را به یبدن

در نظر  یمنا یبدن های یتو انجام فعال یفحمل ک یستادن،نشستن، ا یحصح یتآموزش وضع یبرا ییها برنامه

 یآموزان برا دانش یآمادگ یمورد استفاده، بررس یزاتو تجه یورزش یفضا یطتوجه به شرا ین،. همچنیردبگ

کمک  یبدن یتببهتر آموزش تر یفیتاست که به ک یاز اقدامات یمنی،نکات ا یتو رعا ها لیتشرکت در فعا

از حوادث  یشگیریو پ یمنیآموزان، آموزش نکات ا سلامت دانش یابیارز یتبر اهم( 1۳۹۹) یعی. شفکند یم

مرتبط با حرکات  یها برنامه یموضوع، اجرا ینا یتوجود اهم با. کرده است یدتأک یبدن یتدر کلاس ترب

زمان  یتمحدود ی،تخصص یآموزش یها رو شود. کمبود دوره روبه یدر مدارس ممکن است با موانع یاصلاح

از جمله  ی،کاف یزاتمناسب و نبود تجه یآموزان در کلاس، کمبود فضا دانش یادتعداد ز ی،بدن یتدرس ترب

ممکن  یزمدارس ن یآموزان را دشوار کنند. در برخ دانش یبدن یتتوجه به وضع توانند یهستند که م یعوامل

متمرکز باشد و فرصت  یعموم یورزش یها و مهارت ها یباز یاجرابر  یشترب یبدن یتترب های یتاست فعال

 های رهدو یمشکلات، برگزار ینرفع ا یدر نظر گرفته نشود. برا یآموزش اصول حرکات اصلاح یبرا یکاف

است.  یو فراهم کردن امکانات مناسب ضرور یفارس یمنابع علم یهته ی،آموزش یها ضمن خدمت، کارگاه

مرتبط، نظارت و  یها تخصص معلمان، نگرش گروه یزن( 1۳۹۳) یروزآبادیف یو قنبر یروحان ی،پژوهش رضو

کرده  یدر مدارس معرف یبدن بیتدرس تر یگاهجا یرا از عوامل مؤثر در ارتقا یزاتو امکانات و تجه یابیارزش

ت. معلم ها و متخصصان حوزه سلامت اس با خانواده یبدن یتمعلم ترب یضرورت همکار یگر،مهم د نکته .است

را مشاهده کند؛ اما  یمشکلات حرکت یهاول یها نشانه یبرخ تواند یآموزان م ارتباط مستمر با دانش یلبه دل

که  یدر موارد ین،. بنابرارددا یازن یا حرفه یابیو ارز ینوع مداخله به دانش تخصص یینو تع یقدق یبررس

و  یردقرار گ یانست خانواده در جرمطرح است، لازم ا یحرکت یتمحدود یا یاحتمال وجود ناهنجار

مدرسه، خانواده و  یانم یبه متخصص مربوط ارجاع داده شود. همکار یشترب یابیارز یآموز برا دانش

 یهمکار ینکند. ا یرینامتناسب جلوگ های رینتم یاجرا یانادرست  های یهاز ارائه توص تواند یمتخصصان م

مدرسه محدود نماند و در  یطبدن تنها به مح یحصح یتعمربوط به وض یها آموزش شود یباعث م ینهمچن

 (.1۳۹۸ یطاسی،و ق یزاده؛ عل1۳۹۹ یعی،کند )شف یداادامه پ یزروزانه ن های یتخانه و فعال



 

12 

 

دارد. معلم  یادیز یتاهم یزآموزان ن به دانش یمانتقال مفاه ییو توانا یمهارت عمل ی،کنار دانش نظر در

 یححرکات را توض یدر اجرا یجدهد، اشتباهات را یشنما یحرا به شکل صح ها ینبتواند تمر یدبا یبدن یتترب

 یاستفاده کند. آموزش زمان بردیساده و کار یآموزش یها آموزان از روش دهد و متناسب با سطح درک دانش

 یزن ها را آن یاجرا یحروش صح ها، ینبا نام و هدف تمر ییآموزان علاوه بر آشنا اثربخش خواهد بود که دانش

 تواند یروزمره م های یتمناسب بدن در فعال یتوضع یتآموزان به رعا دانش یقتشو ین،. همچنیرندبگ یاد

دانش معلمان در  یروزرسان آموزش مستمر و به ین،کند. بنابرا یلدار تبدیپا یکلاس را به رفتارها یها آموخته

؛ 1۳۹۸ یطاسی،و ق یزادهنان باشد )علآ یا توسعه حرفه یها از برنامه یبخش یدبا یحرکات اصلاح ینهزم

 یمهم یگاهجا یاز اصول حرکات اصلاح یبدن یتمعلمان ترب یمجموع، آگاه در (.1۳۹۳و همکاران،  یرضو

به  تواند یم یآگاه ینمدارس دارد. ا یآموزش ورزش یفیتآموزان و بهبود ک دانش یسلامت جسمان یدر ارتقا

 ییمتناسب با توانا های یتانتخاب فعال یح،صح یحرکت یها آموزش عادت ی،مشکلات قامت یهشناخت اول

 ینحال، تحقق ا یننگرش مثبت نسبت به تحرک کمک کند. با ا یتکلاس و تقو یمنیا یشافزا آموزان، دانش

 رو، یندارد. ازا یازها و متخصصان ن خانواده یامکانات مناسب و همکار ی،مهارت عمل ی،اهداف به دانش تخصص

 یتترب یها برنامه رد یمرتبط با حرکات اصلاح یممعلمان و گنجاندن مفاه یتخصص یها توجه به آموزش

آموزان  دانش یانفرهنگ سلامت در م یجو ترو یاز رشد جسمان یتحما یارزشمند برا یمدارس، اقدام یبدن

 (.1۳۹۹ یعی،؛ شف1۳۹۳ یروزآبادی،ف یو قنبر یروحان ی،)رضو رود یبه شمار م

 نتیجه گیریبحث و 

اهی معلمان تربیت بدنی از اصول حرکات اصلاحی یکی از موضوعات مهم در زمینه ارتقای سلامت آگ

با توجه به اینکه دوران کودکی و  .های ورزشی در مدارس است آموزان و بهبود کیفیت فعالیت جسمانی دانش

ی حرکتی ها رود، توجه به وضعیت بدنی و عادت نوجوانی از مراحل حساس رشد جسمانی به شمار می

تحرکی،  مدت در کلاس، کم در این دوران، عواملی مانند نشستن طولانی .آموزان اهمیت فراوانی دارد دانش

استفاده نادرست از وسایل دیجیتال، حمل نامناسب کیف مدرسه و رعایت نکردن اصول صحیح نشستن و 

ن شرایطی، معلمان تربیت بدنی به در چنی .آموزان تأثیر بگذارند توانند بر وضعیت قامتی دانش ایستادن می

آموزان، نقش مهمی در آموزش رفتارهای حرکتی صحیح و  های جسمانی دانش دلیل ارتباط مستقیم با فعالیت

ترین موضوعاتی که در این زمینه باید مورد  یکی از مهم. افزایش آگاهی آنان نسبت به سلامت بدن دارند



 

1۳ 

 

معلمان تربیت بدنی با برخورداری از  .ای قامتی و حرکتی استه توجه قرار گیرد، شناخت اولیه ناهنجاری

های ظاهری برخی مشکلات حرکتی را بهتر مشاهده کنند و در صورت نیاز،  توانند نشانه دانش کافی می

این موضوع به معنای تشخیص یا  .آموزان را برای بررسی تخصصی به افراد متخصص معرفی نمایند دانش

دهنده نقش آموزشی و پیشگیرانه او در محیط مدرسه  ط معلم نیست، بلکه نشانها توس درمان ناهنجاری

تواند حساسیت معلم را  ها می ها، ستون فقرات، زانوها و نحوه قرارگیری اندام توجه به وضعیت شانه .است

موقع مشکلات احتمالی را فراهم  آموزان افزایش دهد و زمینه پیگیری به نسبت به سلامت جسمانی دانش

های تربیت بدنی را  تواند کیفیت برنامه از سوی دیگر، آشنایی معلمان با اصول حرکات اصلاحی می .سازد

های ورزشی را با توجه به سن، توانایی جسمانی، میزان آمادگی و  تواند فعالیت معلم آگاه می .افزایش دهد

زان از نظر قدرت عضلانی، آمو در واقع، همه دانش .ریزی کند آموزان برنامه های فردی دانش تفاوت

های مشابه و بدون  پذیری، تعادل و هماهنگی حرکتی شرایط یکسانی ندارند؛ بنابراین، اجرای تمرین انعطاف

های متنوع، ساده  استفاده از فعالیت .های فردی ممکن است برای برخی از آنان مناسب نباشد توجه به ویژگی

د مشارکت آنان را افزایش دهد و فضای کلاس تربیت بدنی را به توان آموزان می و متناسب با توانایی دانش

موضوع دیگری که در بحث حرکات اصلاحی اهمیت دارد، آموزش  .تر تبدیل کند تر و اثربخش محیطی ایمن

بسیاری از مشکلات جسمانی ممکن است با رفتارهای تکراری و نادرست در  .های صحیح حرکتی است عادت

آموزان باید با روش صحیح نشستن پشت میز، ایستادن، راه رفتن،  دانش .داشته باشندزندگی روزمره ارتباط 

توانند این نکات را به  معلمان تربیت بدنی می .حمل کیف و استفاده مناسب از وسایل دیجیتال آشنا شوند

مانی تأثیر هایی ز چنین آموزش .آموزان منتقل کنند های عملی به دانش زبان ساده و با استفاده از آموزش

صورت مستمر در محیط مدرسه مورد توجه قرار  های ورزشی، به بیشتری خواهند داشت که در کنار فعالیت

 .ها همکاری داشته باشند ها نیز در تقویت آن گیرند و خانواده

معلمی  .های ورزشی نقش مهمی دارد همچنین، آگاهی از اصول حرکات اصلاحی در افزایش ایمنی فعالیت

ها، اصول گرم کردن و سرد کردن، میزان مناسب فشار تمرین و  وش صحیح اجرای تمرینکه با ر

های نامناسب  تواند از بروز مشکلات ناشی از فعالیت آموزان آشنا باشد، بهتر می های جسمانی دانش محدودیت

ز انجام آموزان و جلوگیری ا رعایت تدریج در افزایش شدت تمرین، توجه به خستگی دانش .جلوگیری کند

 .های تربیت بدنی رعایت شود حرکات دشوار بدون آمادگی کافی، از جمله مواردی است که باید در کلاس
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آموزان نیز  تنها بر کیفیت آموزش، بلکه بر حفظ سلامت و ایمنی دانش بنابراین، دانش تخصصی معلم نه

های مرتبط با آن در مدارس با  امهبا وجود اهمیت فراوان حرکات اصلاحی، اجرای مناسب برن .تأثیرگذار است

کمبود امکانات ورزشی، محدود بودن زمان کلاس تربیت بدنی، تعداد زیاد  .هایی همراه است چالش

های آموزشی تخصصی برای معلمان، از  ها و کمبود دوره آموزان، نبود فضای مناسب برای انجام تمرین دانش

های  ها و مهارت های ورزشی بر بازی ز اصلی فعالیتدر برخی مدارس، تمرک .جمله موانع موجود هستند

عمومی قرار دارد و فرصت کافی برای آموزش اصول وضعیت صحیح بدن و حرکات اصلاحی اختصاص داده 

ای باشد که در کنار  گونه ریزی آموزشی مدارس به برای بهبود این شرایط، لازم است برنامه .شود نمی

از دیگر موضوعات  .ش مفاهیم مرتبط با سلامت حرکتی نیز توجه شودهای معمول ورزشی، به آموز فعالیت

آشنایی با مبانی حرکات  .ای معلمان تربیت بدنی است قابل توجه، ضرورت افزایش دانش و مهارت حرفه

های اولیه دانشگاهی محدود شود، بلکه معلمان باید در طول دوران خدمت نیز  اصلاحی نباید تنها به آموزش

های ضمن خدمت، تهیه  های تخصصی، دوره برگزاری کارگاه .زرسانی دانش خود را داشته باشندرو فرصت به

 .تواند به ارتقای توانایی معلمان کمک کند منابع آموزشی معتبر و استفاده از تجربیات متخصصان می

زمینه  تواند همچنین، همکاری میان مدرسه، خانواده، کارشناسان سلامت و متخصصان حرکات اصلاحی می

 .های پیشگیرانه و آموزشی را فراهم سازد اجرای بهتر برنامه

توان نتیجه گرفت که آگاهی معلمان تربیت بدنی از اصول حرکات اصلاحی  شده، می با توجه به مطالب مطرح

معلمان تربیت بدنی به دلیل ارتباط  .آموزان دارد نقش مهمی در حفظ و ارتقای سلامت جسمانی دانش

آموزان، جایگاه ارزشمندی در آموزش وضعیت صحیح بدن، افزایش  های حرکتی دانش فعالیتمستقیم با 

برخورداری از دانش تخصصی در  .های حرکتی سالم دارند های قامتی و ترویج عادت آگاهی درباره ناهنجاری

های فردی  تفاوتریزی کنند،  های ورزشی را با دقت بیشتری برنامه کند تا فعالیت این زمینه به آنان کمک می

حرکات  .های بدنی فراهم آورند آموزان را در نظر بگیرند و محیطی ایمن و مناسب برای انجام فعالیت دانش

محور درس  عنوان بخشی از برنامه سلامت توانند در مدارس جایگاه مؤثری پیدا کنند که به اصلاحی زمانی می

نشستن، ایستادن، راه رفتن، حمل کیف و انجام  آموزش اصول صحیح .تربیت بدنی مورد توجه قرار گیرند

همچنین،  .آموزان را نسبت به وضعیت جسمانی خود افزایش دهد تواند آگاهی دانش های مناسب می تمرین

گیری سبک زندگی  تواند در شکل پذیری و تعادل حرکتی می توجه به تحرک منظم، تقویت عضلات، انعطاف
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های اصلاحی باید متناسب با شرایط هر  د توجه داشت که اجرای تمرینالبته بای .فعال و سالم مؤثر باشد

  .ها به متخصصان مربوط واگذار شود آموز باشد و تشخیص و درمان ناهنجاری دانش

های توانمندسازی معلمان تربیت بدنی  شود آموزش اصول حرکات اصلاحی در برنامه رو، پیشنهاد می ازاین

های آموزشی مستمر، افزایش امکانات و تجهیزات ورزشی،  رگزاری دورهب .ای داشته باشد جایگاه ویژه

های حرکتی و ایجاد ارتباط مؤثر میان مدرسه و خانواده از جمله اقداماتی  اختصاص زمان مناسب برای فعالیت

همچنین، لازم است مدیران مدارس و مسئولان  .توانند به تقویت این حوزه کمک کنند هستند که می

های آموزشی و پیشگیرانه  آموزان را جدی بگیرند و زمینه اجرای برنامه میت سلامت قامتی دانشآموزشی اه

های  توان گفت معلم تربیت بدنی آگاه و توانمند، علاوه بر آموزش مهارت در نهایت، می .را فراهم سازند

توجه به  .کند دن ایفا میآموزانی سالم، فعال و آشنا با اصول مراقبت از ب ورزشی، نقش مهمی در پرورش دانش

های  گذاری ارزشمندی برای سلامت نسل آینده است؛ زیرا آموزش عادت حرکات اصلاحی در مدارس، سرمایه

بنابراین،  .های بعد زندگی باشد ساز رفتارهای سالم در سال تواند زمینه صحیح حرکتی از سنین پایین می

های مهم نظام  عنوان یکی از اولویت صلاحی باید بهارتقای آگاهی معلمان تربیت بدنی از اصول حرکات ا

 .آموزشی مورد توجه قرار گیرد
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