


درس آموزش تربیت بدنی

رشته آموزش ابتدایی

 95ورودی

ششم: جلسه

99/98: نیم سال دوم سال تحصیلی



:موضوع درس

، برخاستن ، راه رفتننشستن 

و خوابیدن



سر فصلها:

مقدمه 1)

طریقه صحیح ایستادن2)

راه رفتن 3)

نشستن و برخاستن4)

خوابیدن5)



 مقدمه:
کارسربهوشدهخارجمنزلازکاربرایکهکاریروزاولازسالمانسانیک

برایرختخواببههنگامشبوبرگشتهمنزلبهکارازبعدورودمی
بهبعدودهدمیانجامرازیادیفعالیتهایگرددمیبرخوابواستراحت
وهافعالیتاینبهنگامکهکندآغازرافرداییدوبارهتاپردازدمیاستراحت
وخوابیدنونشستنورفتنراهمثلحیاتیمهمعملچندازهااستراحت

بخشکهانسانروزمرهحرکتهایهمینکندمیاستفادهاشیاءکردنحمل
اشتباهحرکاتباتواندمیرساندمیانجامبهرااوکارهایازمهمیوعمده

.آوردبوجودظاهریایرادفرددریااندازدبیخطربهرافردظاهریسلامت

رغیبصورتاشیاءحملوخوابیدن،نشستن،رفتنراهمثلایسادهحرکات
روحیحتیواندامیآسیبهایبرخیمعرضدرراانسانهااشتباهواصولی

بادبتوانتاکندمیکمکانسانبهورزشوبدنیتربیتعلم.دهدمیقرار
ونشستنورفتنراه)روزمرهحرکاتدردرستومناسباصولرعایت

نانسابدنوضعیتیواحتمالیآسیبهایاز(اشیاءکردنحملوخوابیدن
دنشمبتلاولزومصورتدرتواندمیپویاعلماینهمچنینوکندجلوگیری

ونشدبهتربرایاصولیوورزشیحرکاتبابدنینارساییهایازبرخیبه
،کمرگودی،کوژپشتی،گردنکجی)بدنیعارضهایشدنبرطرف

ایندرما.کندکمک(...وکجانگشتان،ضربدرییاپارانتزیزانوهای
ورفتنراه)راشدهذکرحرکاتدرستشکلداریمسعیپاورپوینت
تلامبازتادهیمنمایشوتوضیح(اشیاءکردنحملوخوابیدنونشستن

.دهیمکاهشرابالادرشدهیادهایعارضهبهشدن

خانه



ایستادنصحیحطریقه

باشدمیصورتبدینایستادنصحیحطریقه:

داریدنگه(روبروسمتبهچشمها)قائمبصورتبالاراسر

وجلوسینه،گیرندمیقرارراستایکدروریلکسحالتدرهاشانه
کنندمیپیداتمایلعقببهکتفها

داخلسمتبهشکم

نشودخمجلوبهوعقببه،بدنامتداددرباسن

بگیرندقرارهمموازیوصافزانوها

یکنبددرخستگیبهنگامونگیریدقراروضعیتیکدرطولانیمدتبه
تانپاهایمدتیازبعدودهیدقرارکمارتفاعباسکوییبالایراخودپای

کنیدجابجارا

تبصورپاهردورویراوزنتانکنیدسعیوبازشانهعرضاندازهبهپاها
کنیدتقسیممتوازن

کنیداستفادهکوتاهپاشنهباواستانداردکفشهایاز







ه  در این  وضعیت  بالا تنه فررد بر
سمت عقب و لگن  به سمت

در صررورت   . جلررو مرری باشررد
تکرررار عارضرره پشررت تابرردار 

.ایجاد می شود 



در این وضعیت  فرد سررخود  را
به   یک   سمت   کج   مری 

کنرررد و در صرررورت  تکررررار    
باعرررا عارضررره سرررر کرررج    

.می شود 

( سر کج )ایستادن نادرست 



راه رفررتن و اتسررتادن نادرسررت
( باحالت خمیده) 

برخرررری از افررررراد عررررادت  
ن دارند که موقع اتستاد

و راه رفررتن سررر را برره  
د سمت   پاتین  خم کننر

بدتن ترتیب  مهره هرای
پشتی هم خم شده که  

تکرررررار اتررررن   حالررررت    
باعررا   اتجرراد  عارضرره 
هررای  سررر برره جلررو و 

. پشت گرد می گردد 



فرررد بررا پررای چرخیررده  برره داخررل  یررا  
.خارج  ایستاده  یا  راه    می رود

راه رفرررررتن و ایسرررررتادن  نادرسرررررت 
(پای چرخیده )



ایرررن   نحررروه  ایسرررتادن  و راه 
رفتن باعا ایجراد عروارض زیرر  

:می گردد
کوتاهی قد •
افزایش فشار وارد برمفاصل•
کاهش دامنه حرکتی •
درد •
زانوی خم •

راه رفررتن وایسررتادن نادرسررت 
(زانوی خم )



سببمناسببدنیوضعیت:
رویاسترسوفشارکمترینخوابیدنوایستادننشستن،هنگام

میگردداعمالشمابدنرباطهایوپشتیبانعضلات

باشدمیخنثیواستراحتحالتدرشمافقراتستونوضعیت

دارندقرارصحیحمکاندربدنحیاتیاعضاء

پذیردمیصورتبهترشماعصبیدستگاهطبیعیعملکرد

ورباطها،عضلات،تنفس،گوارشدستگاهرویبرمردتدرازدر
گزاردمیتاثیربدنهایاستخوان

ودارنردقررارخرودصرحیرحوضرعریتدرمرفاصرلواستخوانها
باشدمیحداکثرعضرلاتکرارایری

التهابازویرافتهکاهشمرفاصلنرابرهنرجارسرایشوتحلیل
آیدمیبعملجلوگیریمفاصل

گیریجلوطبیعیغیروضعیتدرفقراتستونگرفتنقرارثابتاز
کندمی

کندمیجلوگیریعضلانیدردهایوکمردردمشکلاتاز

دنبعضلاتازبهینهاسترفرادهزیراکندمیجلوگیریخستگیاز
دهدمیکاهشرابدنمصرفیانرژی

استموثرشماظاهربهبوددر



 وضعیت نادرست بدن بر اثر موارد زیر ایجاد
:می گردد

سوانح و مصدومیتها

اضافه وزن و چاقی

تکیه گاه نامناسب تشک در هنگام خواب

مشکلات بینایی

کفش نامناسب و پاشنه بلند

عرادات نشرستن، ایرسترادن و خروابریردن

بی دقتی

اعتماد بنفس پایین

عضلات ضعیف و انعطاف ناپذیر

طراحی نامناسب محل کار



توجه:

حصحیوضعیتداشتندربسزایینقشکهبردنقسرمتمرهمتررین
شمافقراتستون.باشدمیفقراتستون،کرنردمیایفابدن

طبیعیوضعیتدرراآنهابایدکهاستطبیعیقوسهایدارای
.کردحفظهموارهخودشان

:یافتهترشکریرلمرهرره34-32ازفرقرراتسرتون

مهره5الی3وخاجیمهره5پشتی،مهره12گردنی،مهره7
لاستیکشکلبهکپسولهاییهامرهرهمیراندرکهایدنبالچه

میایفاراگیرضربهنقشواقعدرکهاستگرفتهقرار(دیسکها)
ستونبهنامناسبوحدازبیشفشارشماکههنرگررامی.کند

ازراآنوآیدمیفشارکمردیسکبره،کنریردمیاعمالفقرات
ایجادوآوردهفشارخوداطرافاعصاببهوکررردهجابجاخودمکان

.کندمیدرد





طشرایدرکهکندپیدااطلاعبایدچگونهفرد
دارد؟قرارصحیحبدنی

نعطافاوقویعضلاتبهنیازبدنیصحیحوضعیتداشتنبرایفردیک
اشدبداشتهراخودطبیعیحرکاتبایداومفاصلهمچنینداردوپذیر

دروباشدبرقرارفقراتستونسمتدودرعضلانیقدرتتوازنو
.باشدداشتهآگاهیمختلفحالاتدربدنیوضعیتازآخر



وضعیتداشتنبرایاساسیشرطچند
:صحیح

حصحیگیریقراروضعیتازتستهاییانجامباخودتوانیدمیشما
مهمتتسدوبهپاورپویتایندرکهبیاوریدبدستاطلاعاتیبدنتان
:استشدهاشاره

شماتستایندر:دیوارتست
دبایستیدیواربهپشتباید

باسنوسرپشتبطوریکه
پاشنهوبچسبددیواربهشما
دیوارازمترسانتی15پاها

لهفاصبایدحال.گیرندفاصله
رادیوارازکمروگردنگودی
لهفاصبطوریکه،بگیریداندازه
ایدب“تقریبادیوارباگردنگودی

گودیفاصلهومترسانتی5
2.5نبی“تقریبابایددیوارازکمر

صورتدرباشدمترسانتی5تا
بایددیگرهایاندازهمشاهده

.کنیدمراجعهپزشکبه



میتستایندر:آینهتست
راخوداندامنمادوازتوانید

.کنیدبررسی

تیدبایسآینهروبروی:رویرونمای
:کنیدتوجهزیرمواردبهو

همترازوسطحیکدرشانها
باشند

دباشمستقیموصافبایدسر

همترازباهمباسنهاطرفدو
باشند

باشندجلوبهروزانوهاکشک

دوهردربدنوبازومیانفاصله
باشدیکسانطرف

صافبایدنیزپادوهرقوزکهای
باشند





 در این حالت چون تشخیص کمی سخت (: از پهلو) نمای جانبی
می باشد می توانیم از یک دوست کمک بگیریم و یا به کمک

.گرفتن عکس موارد زیر را بررسی کنیم

ه سر باید بصورت قائم روی تنه قرار گیرد و به جلو عقب خمید
نباشد

دچانه باید با کف اتاق موازی باشد و به بالا و پایین کج نباش

شکم همواره مسطح باشد

زانوها باید صاف و مستقیم باشند

خانه



راه رفتن:

در قسررمت اول راه 
رفرررتن بایرررد بررره 
طریقررره صرررحیح 
ایسرررتادن توجررره 
شرررررود کررررره در 
قسررمت قبررل برره 

آن اشاره گردید 



ه درهنگام راه رفرتن ابتردا پاشرن
پررا  و  در مرحلرره  بعررد  قسررمت 

(   امتداد گرودی کرف پرا )خارجی 
پا  با  زمین  تمراس مری گیررد  و

سپس  تمرام  وزن بردن برر روی  
در.  پنجه  پا  منتقرل مری شرود 

این  وضرعیت بردن صراف و  سرر  
در  امتررداد سررتون فقرررات  قرررار  

می گیرد و  پنجه  پرا  کمری  بره
.طرف بیرون  متمایل  می شود





درهنگام راه رفرتن  دسرتها  بره  
طور متناوب در خرلاف جهرت 

.پاها حرکت می کند

خانه



توجرررره برررره وضررررعیت نشسررررتن 
کودکان حرائز اهمیرت اسرت زتررا 
آنها مدت طرولانی  در مدرسره  و 
خانه  در اتن  وضرعیت  بره    سرر 

بچرره هررا  برررای انجررام  . مری برنررد 
فعالیررت هررای مختلررف  وضررعیت 
های نشسرتن متفراوتی را اتخراذ

میکننرررد آنررران باتسرررتی سرررعی   
ن  نماتند روشهای صحیح  نشسرت

تررا را بیاموزند و به  کار  گیرنرد   ز
نشسررتن نادرسررت سرربب مرری 

:شود که
یرد غده تیروئید تحت فشار قرار گ

راه تنفس مسدود شود 
قسررمت پرراتین گررردن وشررانه هررا 

دچار انقباض گردند
پشرررت )پشرررت قررروس دار شرررود 

( گرد
به امعاء واحشاء فشار وارد آتد 

مسیر گردش خون تنگ شود 
پاها وران منقبض گردند 

نشستن و برخاستن•





ر              این نوع عادت کره بیشرتر د
بچرره هررا   مشرراهده   مرری 
شرررررود  درصرررررورت تکررررررار 
عرررروارض سرررروئی در پرررری 

:  داردازجمله

کوتاهی وتر آشیل

زمینه ساز صافی  کف  پا

 فشار زیاد به مفصل زانو



ه دراین  نوع  نشسرتن  پنجر
پاها زیرر باسرن قررار گرفتره

که می تواند عروارض زیرر را 
:به دنبال داشته باشد

  پشت گرد

 زانوی پرا نتزی

             چرخش ران



 در ایررن نحرروه  نشسررتن  پررا
ها به سمت خارج چرخیرده  
و می توانرد عروارض زیرر را 

:به دنبال داشته باشد 

 چرخش ران

زانوی ضربدری



در این نوع  نشستن  یک
پا به سمت خارج و یک پا 
به سمت داخل  چرخش 

پیدا می کند که    می 
تواند عوارض زیر را به 

:دنبال داشته باشد

 (اسکولیوز )  پشت  کج

 زانوی ضربدری

   زانوی پرانتزی



و این نوع نشستن به زانوها
ستون فقرات فشار وارد می
کند  و در صورت   تکرار باعا

ایجرراد  عارضرره هررای زانرروی  
.خم  و  پشت   گرد می گردد



از دراین وضعیت با اسرتفاده
تکیرره گرراه سررتون فقرررات  و 
پاها صاف  نگره داشرته مری 

بالشی  در  زیرر  زانرو  شود و
همچنررین  . قرررار  مرری گیرررد

می توان زانوها را کمی خرم 
(.درجه 90کمتر از )کرد 



  در هنگررام   بلنررد   شرردن  از
دستها    بایرد   بره   عنروان  

تکیرره گرراه  اسررتفاده  شررود
و زیرا  فشار کمتری به زانو

.کمر وارد می شود



 لررم )در اتررن  نحرروه  نشسررتن
سررتون فقرررات از حالررت  ( داده

طبیعرری خررارج  شررده  و فشررار 
غیررر طبیعرری  روی  مهررره هررا 

مهررره هررای  .  وارد  مرری شررود
ه  پشتی  با  مبل در تماس برود

. و وزن  را تحمل می کنند 



 تکرار اترن حالرت در افرراد بره
صورت عرادت در مری آترد ودر 
نهاتت ستون  فقرات از  حالت

طبیعررری خرررارج شرررده و فررررد 
مری( کیفوز ) دچار پشت گرد

. شود



در اتن نحروه نشسرتن سرتون•
فقررررات  از  حالرررت   طبیعررری 
خارج  شده  و فشارغیرطبیعی

روی مهرررررررررررره هرررررررررررا وارد 
مهره های  پشرتی برا  .میشود 

صندلی درتماس بروده ووزن را 
. تحمل میکنند 



   ممکن است فرد  در طرول روز
مرررردت طررررولانی   در حالررررت 

در اترررن  . نشسرررته بسرررر بررررد
وضررعیت   بهتررر اسررت تکیرره 

. گاهی داشته باشد

  نشسررتن   طررولانی     مررد ت
برردون حمایررت پشررت عارضرره 

ی ایجاد م( کیفوز ) پشت گرد 
.کتد 



فرد باترد روی صرندلی صراف
در بنشیند به  نحوی  که  سر

.          امتررررداد تنرررره  قرررررار گیرررررد 
باعرا  مری شرو اتن وضعیت

روی  مهرره فشرار کمتررید
.ها وعضلات وارد شود







 در هنگرررررام بلنرررررد شررررردن
یانشسررتن از دسررت هررا برره  
عنرروان  تکیرره گرراه اسررتفاده  

،  زیررا  برا ا نتقرال  می شرود
ا قسمتی  از  وزن   به دسته

از فشررار  وارده  برره مفاصررل 
. بدن کاسته می شود

خانه



 خوابیدن:

ساعت ازشبانه روزرا درحالت خوابیرده  بره هشتافراد حدود 
ر سر می برند و این  زمان  در مورد کودکان بیشتر است اگر

فرد  وضعیت  صحیحی در هنگرام  خرواب  نداشرته  باشرد ، 
فشار زیرادی برر مفاصرل و عضرلات او  وارد  خواهرد  شرد و 

.ممکن است زمینه ساز تغییر شکل نیز شود



ه این نحوه خوابیدن سبب  افزایش قوس کمری و  اختلال  در تنفس مری شرود کر
می توانرد از عوامرل  ایجراد درد گرردن ، بری حسری دسرت ، سرر درد و سررگیجه 

.باشد

 بنرابراین . در این حالت فرد مجبرور اسرت صرورت خرود را بره یرک سرمت بچرخانرد
رار عضلات یک سمت  گردن در حالت کشیده و سمت دیگر در حالت کوتاه شده قر

.می گیرند
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را  فرد باید از بالشی  استفاده  نماید که مهره هرای گردنری
اسرتفاده از  برالش . در امتداد  مهره های پشتی نگره دارد 

.بلند باعا ایجاد عارضه  سر به جلو می شود 
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بلنرد  استفاده نکردن از  بالش  یا استفاده  از بالش
.باعا ایجاد  عارضه  سر کج  می شود
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هرره بالش باید  طوری  باشد  که فشاری به عضلات و م
های گردن  اعمال  نکند  و آنها را در وضرعیتی صرحیح

.  نگه  دارد ، به  طوری  که  قو س گردنی حفظ شود

www.varzeshe60.blogfa.com



برای  حفظ   گودی  کمر یک برالش کوچرک زیرر کمرر
از گذاشته و برای راحت قرار گرفتن پاها و جلروگیری

برالش کروچکی ز یرراعمال کشش روی عضلات نیرز ،
.زانوها قرار می گیرد
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ی قرار در افرادی که دارای لگن پهنی هستند باید بین  دوپا بالش
داده  شود  تا  از اعمال   کشش روی   عضلات   طرفی   ران 

.جلوگیری شود

همچنین دراین افراد برای حفظ مهره های  کمری  در وضعیت   
.درست ، بالش کوچکی در پهلو قرار می گیرد

(و به پهل) خوابیدن صحیح 
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وچنانچه فرد روی زمین بخوابد ، با نراراحتی  عضرلانی
و بنابراین بهتر اسرت از د. مفصلی مواجه خواهد شد 

.عدد پتو استفاده نماید
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از توجه شما ممنونم

ورزش برای همه
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