
سـاخـتار قـامـــتـی
شمارهراهـكارهــايــی برای تصــحـيح وضـعيت بدنـــی

نادرسـت  1 شـیوه‌های  و  عـادات  كـه  آنجایـی  از 
سـاختار قامتی در سنین پایین شكل می‌گیرند 
می‌ماننـد،  پایـدار  بعـد  سـال‌های  طـول  در  و 
ایـن  شـكل‌گیری  و  تثبیـت  از  قبـل  ضروریسـت 
عادات اقدامات لازم جهت شناسـایی تغییرات 
نامطلـوب سـاختار قامتـی در افـراد و همچنین 
ارائـه حـركات جبرانـی و اصلاحی برای پیشـگیری 
و رفع آنها با اطلاع‌رسـانی و ایجاد حساسـیت به 

آمـوزگاران و اولیـاء دانش‌آمـوزان انجـام گیـرد.
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بدنی وضعیت  تعریف 

نحـوه قرارگیـری قسـمت‌های مختلـف بـدن )سـر و شـانه، لگـن، 
زانـو هـا و مـچ پا( نسـبت به یکدیگر، در حالت ایسـتادن، نشسـتن 

یـا خوابیـدن، پاسـچر یـا وضعیـت بدنـی فـرد نامیده می‌شـود. 
وضعیـت بـدن مـا یـک فرآینـد فعال اسـت کـه نـه تنهـا ماهیچه‌ها 
و مفاصـل بلکـه ادراک، احساسـات و محیطـی کـه در آن هسـتیم 

نیـز بـر آن تاثیـر می‌گـذارد.

نمونه‌ای از وضعیت بدنی نامطلوب در حین مطالعه

● NASM، ای کلارک، مایکل، سی لوست، مایکل و ترجمه محمد حسین علیزاده)1401(. مبانی آموزشی تمرینات اصلاحی انتشارات حتمی
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بدن وضعیت  بر  مؤثر  عوامل 
بـدن انسـان بـه گونـه‌ای طراحـی شـده اسـت که خـود را با محیـط و نحوه اسـتفاده از آن سـازگار میک‌نـد. بنابراین وضعیت بدنی انسـان 
بـا توجـه بـه نحـوه نگـه داشـتن آنهـا در طـول شـبانه‌روز و همچنیـن حـرکات تکـراری کـه در حیـن کار انجـام می‌دهـد می‌توانـد تحـت تأثیر 

قـرار بگیرد. 
وضعیـت نامناسـب اغلـب از عـادات امـروزی ماننـد کار کـردن در مقابـل کامپیوتـر، خمیـدن روی مبـل هنـگام تماشـای تلویزیـون یـا نـگاه 
کـردن بـه تلفـن هوشـمند ناشـی می‌شـود. وضعیـت نامناسـب بـدن همچنیـن می‌توانـد بـه دلیـل صـرف سـاعت‌های زیادی بـرای حمل 

اشـیاء سـنگین )ماننـد تجهیـزات در محـل کار، کیف‌هـای مـواد غذایـی و ... ( باشـد.

وضعیـت بدنی مطلوب و نامطلوب

مطلوب بدنی  وضعیت 
برای بررسی وضعیت بدنی، باید در مورد وضعیت بدنی مطلوب 
گاهـی داشـته  باشـیم. در وضعیـت بدنـی مطلـوب ماننـد تصویر  آ

زیـر، مفاصـل اصلـی بـدن باید ممـاس با خط فرضی ثقل باشـد.

نحوه بررسـی وضعیت بدنی در حالت ایستا
ارزیابـی وضعیـت ایسـتا مسـتلزم داشـتن مهـارت مشـاهده قوی 
از سـوی ارزیاب می‌باشـد که با تمرین و مشـاهده زیاد به‌دسـت 
خواهـد آمـد.  معمـولا ارزیابـی از سـمت پـا شـروع می‌شـود و بـه 

سـمت سـر ادامـه پیـدا میک‌ند.
فـرد نزدیـک یـک دیـوار صاف )بـدون علائم( بـه صورت عـادی قرار 
می‌گیـرد و ارزیـاب از فاصلـه حـدوا 3 متـری از سـه نمـای قدامـی، 
جانبـی و خلفـی، وضعیـت مفاصـل اصلـی بـدن )مـچ پـا، زانوهـا، 
کمربنـد لگـن، سـتون فقـرات، کمربنـد شـانه و وضعیـت سـر و 
گـردن( را نسـبت بـه خـط فرضـی ثقـل و وضعیـت مطلـوب مـورد 

بررسـی قـرار می‌دهـد.

بدنـی  وضعیـت  و  ثقـل  فرضـی  خـط  از  انحـراف  هرگونـه 
بدنـی  وضعیـت  نشـانه‌ی  عنـوان  بـه  می‌توانـد  مطلـوب 
ناهنجـار باشـد و نیازمنـد بررسـی دقیق‌تـر توسـط پزشـک 

می‌باشـد. اصلاحـی  حـرکات  متخصـص  یـا 

سلامتی بر  بدنی  وضعیت  ثیر  تا
بـرای  می‌توانـد  نامناسـب  بدنـی  وضعیـت 
سلامتی شما مضر باشد. حفظ وضعیتی که 
به مفصل فشـار وارد می‌کند، مانند خمیدگی 

طولانـی مـدت می‌توانـد:

● فشـار بـر روی ســتون فقـرات را افزایش 
دهـــد و آن را بیشــتر در معـرض آســیب و 

تخریـب قـرار دهد.
بــر  تأثـــیر  و  تنـفـــسی  اخـــتلال  ایجـــاد   ●
ساخـــتارهـــای اطـــراف از جملـه قـلــــب و 

شـود. اعــصاب 
فـرد  بـه نفـس  اعتمـاد  باعــث کاهـش   ●

شـود.
● بـر تعادل تأثیر می‌گذارد و خطر افتادن 

را افزایش می‌دهد.
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معاونت آ موز ش و پر ور ش و تر بیت بدنی


