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 تقدیم

و امتنان تقدیم  را ضمن تشکر و سپاس بیکران و در کمال افتخار نامه انیپااین 

  مینما یم

به:  پدرم که عالمانه به من آموخت تا چگونه در عرصه زندگی، ایستادگی را تجربه 

فداکاری و عشق که وجودم برایش همه رنج بود و  کران یبو به مادرم، دریای  نمایم

 امید و ام یخستگ پناه ،ام یزندگ اسطوره همسرم،:  به و وجودش برایم همه مهر

کسب علم و معرفت مرا یاری  درراهکه  یا ختهیفرهستادان فرزانه و ا و به. بودنم

 .نمودند

ش در شکست، صبر در نومیدی، رفتن بی همراه، جهاد تلا توفیق ما به خداوندا 

، کار بی پاداش، فداکاری در سکوت، دین بی دنیا، مذهب بی عوام، عظمت سلاح یب

مود، گستاخی بی خامی، مناعت بی ، خوبی بی نایر یب، ایمان نان یب، خدمت نام یب

دوستت  آنکه یبغرور، عشق بی هوس، تنهایی در انبوه جمعیت و دوست داشتن 

 بدارند، را عنایت فرما.

 ما و ده، خود ضیای را ما چشم و ده، خود هوای را ما دل و ده خود صفای را ما جان 

 .به آن که ده آن خود کرم و فضل از را

 ده درمان صابری به را همه          ده جانت یارب دل ما را تو به رحم

تویی هر آنچه دانی آن ده داننده    جست  دیبا یماین بنده چه داند که چه 
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 تشکر و قدردانی





رفزدينثاراانيشاشکر ازاستادنامهانيپاراهمساختتااينقيمنانکهتوفيقرا بهپايانبرسانم. را

اند بردباريمانندمعلمیدلسوزیگيبلياسعيددکتريجنابآقاشمنديفاضلو عنوانبهکهباصبرو

آقايدکترانددادهقرارخودمحبتولطفموردرانگارندههموارهکهراهنمااستاد جناب محمدو

کردهاندريمحققرايابهموقعبجاوهايباراهنمايیمشاورپژوهش،بهعنوانافضلپورکهاعيلاسم

.دارمراتشکر،کمال

مساع کمال امر اين در که بيرجند مدارسشهر دانشآموزان و معلمان ، مديران از ترادهمچنين

 .رادارمداشتندکمالتشکروامتنان
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 چکیده

ا دانشآموزانیعضلان_یاسکلتيدردهانشستنوتيوضعنيرابطهبیبررسق،يتحقنيهدفاز در

سومتاششمهيدانشآموزانپسرپاهيشاملکليبود.جامعهآماررجنديسالهشهرستانب31تا9پسر

06شامليمارآبود.نمونهليمشغولبهتحص3191-91یليکهدرسالتحصرجنديشهرستانبيیابتدا

ويبردارلميفنيااستفادهازدودوربانتخابشدند.بيخوشها-یصورتتصادفبهبودکهآموزنفرازدانش

شاملهایآزمودن،ينتروپومترآيهایژگيصورتگرفت.سپسويبردارلميفقهيدق16آموزدانشهريبرا

اندازه استاندارد ابزار با ... و وزن ازيريگقد، استفاده با گردن و کمر درد به مربوط اطلاعات شد.

نورود جمعاصلاحکيپرسشنامه يآورشده آوريهالميفشد. وضعيجمع از دانشتيشده نشستن

هريمطلوببراتيانحرافاتازوضعنيانگيومیتيوضعيهاهيزاووليوتحلهيتجزنوايکافزارنرمباآموزان

ابتدایماراستنباطآوبایفيازآمارتوصنامهپرسشويفرداطلاعاتبررسیآموزثبتشد.جهتدانش

تیعيطب کولموگروآزمونتوسطها¬دادهعيوزبودن بررسرنورفاسمي–ف سپسیمورد قرارگرفت.

ضررهايمتغنيارتباطب از استفاده موردبررسیهمبستگبيبا گرفت.کلیاتا بايمحاسباتآمارهيقرار

دخمش،کمروگردنودرهيزاونيبدادکهنشانجينتاانجامشد.31نسخهSPSSفزارااستفادهازنرم

همچنيادارکمروگردنارتباطمعنعضلانییاسکلت چرخشکمروگردنوبينزاويهنيوجوددارد.

نيدردکمروگردندربوعيشیازطرف.وجوددارداداريکمروگردنارتباطمعنیعضلانیدرداسکلت

ترت به 06بيدانشآموزان 11.11و بود. قيتحقجينتایطورکلبهدرصد وضعدهدیمنشان تيکه

عضلانی–یبادرداسکلتيمعناداررابطهنيدرسنامناسباستوايهاکلاسدرآموزاننشنشستندا

ازآنجا آمدنسازگارتيوضعکهيیداردو هنگامنشستنباعثبهوجود نامطلوبدريهاينامناسبدر

سازدیرافراهممیسالوعادتنشستننامطلوبدربزرگشودیمیسالدربزرگیعضلانیاسکلتستميس

.رسدیبهنظرميضرورنييپانينشستندرسنتيوضعآموزشاصلاحورونيازا

 .ننشستتيوضع،یعضلان_یاسکلتيدردهايی،دانشآموزانابتدا:ها دواژهیکل
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 طرح تحقیق -1 فصل



 مقدمه -1-1

يهاتيوکاهشفعالیتحرکیبانساندارد.دراثریدرزندگیاتيوحینقشاساست،يحرکتوفعال

کودکراکييايدرانسانبهوجودخواهدآمد.دنیوروانیجسمانيهایوناراحتهايماريانواعب،یبدن

پ جامعه و مدرسه تشکرامونيخانه، ادهدیمليآن بامکانني. وضعديها بهداشتیمنيتايازنظر و

م نشان گذشته تجارب باشند. ادهدیمناسب عمدهمکاننيکه سهم بروزياها و حوادث وقوع در

(.37توسعهدارند)درحاليدرکشورهاهايماريب

مدرسهمحيطیبرايشکوفايیاستعدادوخلاقيتدانشآموزاناست،برايرسيدنبهاينهدفبايد

معلمم درسو به دانشآموزان بهتر و بيشتر باعثتمرکز که اينزمينه در مثلدشونیعواملمؤثر

ن وضعيتميزو سروصدا، سرما، گرما، بسياريديگرونحوهنشستنها،یابعادصندلها،مکتيروشنايی،

.رعايتايناصولوقواعدتأثيربسيارمهمیدرحفظسلامترديموردتوجهاولياومديرانمدارسقراربگ

مسئوليهامديرانمدارس،سازمانجسمانیوارتقايبازدهتحصيلیدانشآموزاندارد.لازماستاولياو

(.10وخوددانشآموزاندراينزمينهاقداماتلازمراانجامدهند)

گذاشتهوباعثمستعدشدنفرددریمنفريعضلاتتأثيیبرکارآیمطلوبقامتتيانحرافازوضع

ناهنجار اختلالاتعصبیعضلات-یاسکلتيهايابتلابه بر53)شودیمیو علاوه شدهدادهنشانن،يا(.

یدگيدچارکشضلاتعیبعضرد،يقرارگینامطلوبقامتتيدروضعیمدتطولانياستکهاگربدنبرا

استياگونهبهقيتطبنيداده،اقيتطبتيوضعنيحالتخودراباانيشدهودرایدچارکوتاهیوبعض

شدهکهیدگيبل،دچارضعفوکشوعضلاتطرفمقایگرفتگیکهعضلاتکوتاهشدهدچارجمعشدگ

(.59شود)یمیاسکلتیعضلانستميموجببروزفشارودرددرسرتيتغنيا

ابديیمشيسنافزاشيباافزایعضلان-یدرداسکلتوعيشدهکهاگرچهشنشاندادهگر،يازطرفد

نيزمانشروعانياولود،وجنيعارضههستند،باانيسالاندچاراازبزرگيادي(وتعدادز05،53،77،16)

سازنهيزمکهنياليدلبهیگروهسنني(.مطالعهدرا53،01شدهاست)گزارشیدردهادردوراننوجوان

کمردردها شديشروع بزرگديمزمن، در مکرر در53،50است)یخاصتياهمياستدارایسالو .)

وعيششيافزارياخقاتيتحق مدرسه چند در پشت )شدهگزارشدرد همکاران51است و واتسون )

(.11قرارداد)ردمطالعهرامویوروانیکيونقشعواملمکانی(کمردرددرکودکاندبستان1661)

باشدیمیسالازعواملمؤثربرخطرابتلابهکمردرددربزرگیکيیبروزکمردرددردورانکودک

سالان،نوجوانانوکودکاننشانتدربزرگنشستنودردپشنيگستردهارتباطبقيتحقکي(.در50)

کييبرایبهکمردردوعدمشواهدکافابتلاخطریچندعاملتيباتوجهبهماهحالنيشدهاست.بااداده

بیرابطهعل همچننيمشخص، دردپشتو دیعضلانتيفعالشيافزانينشستنو فشار نيبسکيو
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وضعمهره در اشتريبيهایبررس،ینامطلوببدنيريقرارگتيها ميضرورنهيزمنيدر نظر رسدیبه

بررس57) ميهاتيوضعی(، نشستن پردتواندیمختلف جلوگيشنهادهايارائه در ايريمؤثر نياز

نشستنديمشکلاتمف نامناسبباعثافزامدتیطولانيهاباشد. وشيو فقراتشده ستون بر فشار

خطرتواندیم يبرايعامل و پشت همچندرد باشد. دليريقرارگتيوضعنيگردن به لينامناسب

موجبباشد،یستونفقراتميعنامناسبباررويازتوزیکهناشسکيداخلدازحدشيبيسازفشرده

انحنا بیعيطبايیخنثيانحرافاز در فقراتاست. حالتبزرگنيستون تنهيهاسالان، با نشستن

منجرشود.سکيديسازفشردهشيبهافزاتواندیباگردنخم،مونشستنيفوزينشستنکخورده،چيپ

(.53)شودیمسکيبهپشتباعثکاهشفشارداخلدهيبازوهاوتکتيحما

-یاسکلتيدردهاوعيبدندرهنگامنشستنوشتيکهدرارتباطباوضعیباتوجهبهعواملمختلف

ژهيومختلفنشستندردورانمدرسه،بهيهاحالتیبررسنيکهدربالابهآناشارهشدوهمچنیعضلان

بهترن،يبنابراشود؛یمهايناهنجارنيدرماناصرفياديزيهانهيسالههزهمه،یليتحصهيدردوراناول

یابيمناسبشناخت،ارزيهااستادانوپژوهشگرانروشژهيووورزش،بهیبدنتيتربانياستهمهمتصد

پ يريشگيو و بروز شناساهايناهنجاروعيشاز اصلاحآنکوششکنند)يیرا (.16ودرجهترفعو

درسوارتباطآنيهادرکلاسيیکودکانابتدایتيرفتاروضعیبررسضرمطالعهحایهدفاصلرونيازا

.باشدیپشتوگردندانشآموزانمژهيوبهیبادرداندامفوقان

 مسالهبیان  -3-2

کمیتوجهیبآنچهمسلماستايناستکه يا درمحيطازيبهتأمينعواملارگونومیموردنيتوجهو

تحتتأثيرقراردهدودرصورتادامهاينتواندیدرسميهامدرسهوکلاس سلامتدانشآموزانرا

اسکلتی،عضلانیويهايهارامستعدابتلابهبسياريازاختلالاتوناهنجارآن،یسالوضعيتدربزرگ

درصدازوقتخودرادرمدرسهدر71شدهدرکشور،دانشآموزانانجامقاتياساستحقبرکند.قامتی

نزيمينشستهروتيوضع چهگذرانندیمهامکتيو تغ. ارتفاعمیکوچکراتييبسا نزيدر يهامکتيو

حذفموجبتواندیمحينشستنصحيآموزشالگوهانيمورداستفادهدانشآموزاندرمدرسهوهمچن

(.30ازستونفقراتشود)هيناحکيدرددرجاديااي

باشنداندشامل:کمر،گردن،شانه،ساعدودستمیهايبدنکهبيشترمستعدآسيببرخیازاندام

اسکلتیبر-توانگفتاختلالاتعضلانیبنابراين،می؛هايتحتانینيزموردتوجهقراراستکهاخيراًاندام

از بسياري میاندامروي اثر بدن میهاي نشانه و علائم سري يک با همراه که ازجملهگذارد باشد.

 توانبه؛هامیترينآنمهم
 حسی،احساسسوزشومورمورشدندرد،بی

 گرفتگیعضلات

 التهابوسفتیمفاصل

 کاهشدامنهحرکت

 (11)رفتگیاعضاءبدنخواب
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د.اشارهنمو

ب تمامعواملمؤثر میبنابراين، را آورنده ريختهوجود عواملژنتيکی، گروه شناسی،تواندرچهار

دسته-روانی بيومکانيکی عوامل و آسيباجتماعی بروز از پيشگيري براي کرد. عضلانیبندي -هاي

شناسیانجامداد،توانکارزياديرويعواملژنتيکیوريختاي،نمیهايمداخلهاسکلتیواجرايبرنامه

بيومکانيکیبه-لروانیولیعوام درعنوانعواملقابلدستاجتماعیو کاريبسيارموردتوجههستند.

اعمالنيروي ثابت، متغيرهايبسياريمطرحهستندکهوضعيتنامطلوبيا عواملبيومکانيکی، گروه

ازهمهمواردودراينميانوضعيتنامطلوببدنروندهابهشمارمیترينآنمهمحرکتاز تکرار زيادو

(.11باشد)ترمیمهم

رسدمحيطمدرسهوهمچنينالگويهايمختلفنشستندانشآموزاندریمازطرفیديگربهنظر

 آمدناختلالاتاسکلتیمؤثرتواندنقشیمکلاسدرس، وجود به )-يدر باشد (.56عضلانیداشته

باعثايجاداختلالاتاسکلتیتنهانهنامناسبطولانیوبرايمدتزمانوضعيتبدنیدريکيريقرارگ

:گردشخوننامناسب،ازجملهعضلانیوفشارهاينابجايمکانيکیشده،بلکهاثراتمنفیفيزيولوژيکی

بررويوضعيتسلامتی، تواندیمکهاينعوامل(01،53شده)کاهشاحساسراحتیومشکلاتروانی

همسالان، ارتباطبا شايستگیتحصيلیتعاملاتاجتماعی، غيبتمدرسه، شرکتدربهداشتروان، و

يتفعال فيزيکی )اثرگذارهاي دليلينازا.(56،51،05،71،16باشد به است ممکن آموزان دانش رو،

وضعتبدنییطولاننشستن کلاسدرسو نامناسبمدتدر ابتلابه معرضخطر باشندکمردرددر

(56.)

افزايشنهداشتند،سنينجوانیستونفقراتخوددريهاوسقشرايطنامطلوبدريکهافراد تنها

(.ازطرفیباميزو53مدتازدردتااوايلدورانبلوغراداشتند)خطربروزکمردرد،بلکهخطرطولانی

تکيهبهپشترا استقرار ميزوصندلیکهغالباً عدمتطابقبينابعادبدنبا صندلینامناسبمدرسه،

ابتلابهکمردرددرسنينجوانیبا05،53سازد)مشکلمی کاهشخطر بينبردنيا تلاشبراياز .)

امابهنظرمی ميزوصندلیبررويرسددانشآموزاننشستنتغييرميزوصندلیمدرسهوجوددارد،

نمیارگونومیطراحی را بهينهشده بنابراينبا بخشمحدوديدانند، ازمشکلسازيميزوصندلیتنها

(.05توانحلنمود)وضعيترامی

وهمکاران نيز1636)3کانيرو معناداريبرهايمختلفنشستنبهگزارشکردندکهوضعيت(، طور

توجهاينکهدر00اياثرگذاراست)سينه رويوضعيتگردن،سروفعاليتعضلانیستونگردنی با ،)

هاينامطلوبونشآموزاندرکلاسدرسازوضعيتاستکهاکثرداشدهدادهمطالعاتگذشتهنشان

هنگامآسيب کشفزاي و شناسايی دنبال به پژوهش اين در محقق بنابراين، برخوردارند؛ نشستن

بهاينمنظورمطالعهحاضرباهدفبررسیرفتارهاينامطلوبدانشآموزاندرکلاسمیوضعيت باشد.

ويژهپشتوگردندانشسوارتباطانبادرداندامفوقانیبههايدروضعيتیکودکانابتدايیدرکلاس

 گيرد.آموزانانجاممی

                                                 
1.Caneiro   

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Caneiro%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19643658
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Caneiro%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19643658
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 تحقیقاهمیت ضرورت و  -3-1

مطالعه،رفتن،راهموقعآموزاندانشبعضیچرا و کردن خستهسرعتبهيگردهايفعاليتورزش

شوندمی يگراننسبتبهدهاآناستقامتياو؟ استهايفعاليتدر کارمختلفکمتر ادامه به قادر و

يکصورتبهخودخودبهعوارضينا؟شوندمیيرطبيعیوحرکاتغعلاقگیبیزدگی،دلودچاريستند؟ن

 را خسته ترخستهچرخه، محاحتمالو با را فرد يطرابطه بخواهسازدمیدشوارتر اگر ازیبرخيم.

دريناهايعلت بايدمشکلاترا بررسراهوايستادننشستن،طرزيابيم، يم،کنیرفتندانشآموزانرا

.(53شود)میذکرشدهموارديرزودرسوسایموجبخستگيحعاداتناصحزيرا

ايستادنوراهرفتنوانجامکارهايروزانهبه وهاياندامطورصحيحازايجادناهنجارينشستن، ها

می جلوگيري خستگی ازآنجايیبروز ناهنجاريکند. اندامکه دردهاي ايجاد نوجوانان و کودکان در ها

هايجسمیاعتنايیبعدهاموجببروزناراحتیشودواينبیآنتوجهینمیبه˝جهتغالباًکند،ازايننمی

پيدايشناراحتی مهرهو ستون ناهنجاريدر و استخوانی شدها،هاي خواهد پاها و از(.3)لگن يکی

.ضعفدرعضلاتباشندمی،ضعفدرعضلاتبدنکنندمیغييرعواملیکهحالتطبيعیبدنرادچارت

جسمانیناشیودرنتيجهاختلالاتدادهازدستکهشخصحالتنگهداريبدنخودراشودمیبدنباعث

 طبيعی شکل تغيير آيدمیوجودبههااستخواناز اين خودخوديبههاضعف. هايارگانباعثضعف

.(9شود)میتنفسوغيره،دستگاهگردشخونديگريمانندضعفواختلال

هايسازمانبدنیوبرعهدهبرنامهريزانتربيت،پيشگيريمقدمبردرمانامروزهبخشعمدهشعار

ورزشینهادهشدهاستکهاينامرازطريقاشاعهفرهنگورزشوترويجفعاليتبدنیوحرکتیمتنوعو

اسکل عوارض اصلاح و شناسايی بالاخره ميسر حرکتی فقر از ناشی اساس.باشدمیتی و پايه اگر

مراحلبعدياستخوان در نگيرد، فرمصحيحیبهخود نوجوانیشکلو بنديبدندرسنينکودکیو

اينسنينمی در مشکلاتیمواجهخواهندشد. بهزندگیاينافرادبا هايصحيحکارگيريروشتوانبا

ناهنجار پيشرفتاين از آنيدرمانی، درمان به و جلوگيريکرد حرکاتاصلاحیکهها پرداختو ها

شاخهبه تربيتعنوان از عهدهاي استخوانبدنی انحرافاتو درمان و پيشگيري نارسايیدار و هايبندي

خصوصکارهايمناسبراارائهدهد،متأسفانهدرجامعهوبهباشد،بايدراهارگانيکیدرقامتانسانیمی

عنوانيکابزارسودمندتاکنوندرايفاينقشمؤثرخودچندانتوفيقینداشتهاست.رسمابهدرمدا

کهکمتربهبارهنداريمويااينايدراينارائههااينباشدکهماهنوزآماردقيقوقابلشايديکیازعلت

(.1کنيم)اينموضوعتوجهمی

تغيردرکهازآنجايی طورکاملاصلاحدانشآموزانبازهمنحوهنشستنشانبهیابعادميزوصندلبا

مینمی وضعيتحل مشکل از بخشمحدودي تنها صندلی و ميز تغيير با درنتيجه )شود (.05شود

شدهنشانهايکاريطراحیهمچنيناثرحفاظتیبالقوهدربرابرکمردردبااستفادهازارگونومیايستگاه

شود،اجرايتکيهبهپشتنيزبرايکاهشکمردرددانشآموزاناستفادهمی(.آموزش53شدهاست)داده

قابل آموزشیتأثير )اينبرنامه پشتدارد اصولمراقبتاز از استفاده به53توجهیدر هرحالانتقال(.

ناخودآگاهيادگيري نشستن روزانه رفتار به وضعيتی کودکاناصول بهدر يکروشيافتنشد، عنوان

باشددرهنگامنشستنکودکانناستدلالشدکهاقداماتپيشگيرانهبايدشاملتغيرموضعمکررجايگزي
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(،شواهدآشکاريرانشاندادندکهعواملروانیاجتماعیهمچون1661)3همکاران.پرينسو(53،05)

شکايت روانیو پريشانی )افسردگی، اسکلتیعضلانی درد براي عاملخطري روانی ،UQMP)1هاي

(.مورفیو73)اندعنوانيکعاملخطرگزارشکردهمدترانيزبهباشد،اينبررسینشستنطولانیمی

نشاندادندکهفعاليتکمدرطولدرسودرسطولانیبادردپشتوگردنارتباط(1661)1بيوکسل

درمطالعهبعديکردونوهمکاران00دارد) دريافتندکهعادتنشست1660)0(. ندرمدارسفعال(،

(.07)تراستمطلوب

اصلاحناهنجاريکهبهترينسنبرايپيشگيرازآنجايی ارتقاهايجسمانیيو سنينپاييناستو

اولويتسطحسلامتپسرانبه از آينده نيرويکارآمد محسوبمیعنوانپدرانو لذاهايکشور شود،

انجامچنينپژوهش اصلاحو ناهنجاريهايیباهدفشناسايی، آينده،آندرهايناشیازجلوگيرياز

ضروريوحائزاهميتاست.

تحقيقاهداف -3-0

 هدفکلیتحقيق -1-4-1

بين دردهابررسیرابطه دانشآموزان_اسکلتیيوضعيتنشستنو 9پسرعضلانیدر ساله31تا

شهرستانبيرجند

اهدافويژهتحقيق -3-0-1

31تا9پسردردانشآموزانعضلانیگردن_کلتیبررسیرابطهبينزاويهخمشدنگردنودرداس

 سالهشهرستانبيرجند
ساله31تا9پسردردانشآموزانعضلانیگردن_بررسیرابطهبينزاويهچرخشگردنودرداسکلتی

شهرستانبيرجند

الهس31تا9پسردردانشآموزانعضلانیپشت_بررسیرابطهبينزاويهخمشدنتنهودرداسکلتی

شهرستانبيرجند

ساله31تا9پسردردانشآموزانعضلانیپشت_بررسیرابطهبينزاويهچرخشتنهودرداسکلتی

شهرستانبيرجند





                                                 
1 . Prins 
2 . Upper quadrant musculoskeletal pain 
3 . Murphy, and Buckle 
4. Cardon 
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هايتحقيقفرضيه -3-5

 عضلانیگردنارتباطمعناداريوجوددارد._بينزاويهخمشدنگردنودرداسکلتی .3

 گردنارتباطمعناداريوجوددارد.عضلانی_بينزاويهچرخشگردنودرداسکلتی .1

عضلانیپشتارتباطمعناداريوجوددارد._بينزاويهچرخشتنهودرداسکلتی .1

 عضلانیپشتارتباطمعناداريوجوددارد._بينزاويهخمشدنتنهودرداسکلتی .0

هاتعاريفاصطلاحاتوواژه -3-0

تعاريفنظري -3-0-3

وضعيتنشستهاستاندارد -3-0-3-3

به فرد و مستقيم میطور بالا ارتفاع حداکثر تا را بدنخود افقینشسته، رويسطح بر کشد،کشيده

طورافقیطورعموديآويزانوساعدهابههادروضعيتآزاد،بازوهابهکند.شانهمستقيمبهجلونگاهمی

رحالتهادهادرحالتافقیوساقارتفاعنشيمنگاهطوريباشدکهراندرجه(،96زاويهساعدوبازو)

طورعمودينسبتبهدوصفحهمرجعصورتهابهگيريدرجه(اندازه96زاويهزانوومچ)عموديباشند

دراينتحقيقوضعيتنشستهاستانداردشامل،هردوشانهدرامتدادهمودريکراستا،3)گيردمی .)

درجه96ويهکمرنسبتبهافقدرجه)مرکززاويهآخرينمهرهگردنی(،زا96زاويهگردننسبتبهافق

 درنظرگرفتهشد.

 



 وضعیت نشستن مناسب و نامناسب مقایسه دو 3-3شکل 
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درددرناحيهپايينکمر -3-0-3-1

ماه سفتی مفصل، التهاب علت استبه ممکن بکنندهتيحمايهاچهيکمردرد يا آرتريت يهايماري،

استخوان براسکلتيا مکانيزمشوندیمکنندهتيحمايهاموضعیبدنکهباعثفشار از فهمما باشد.

هادارايواستخوانهاچهيها،ماهکهرباطميدانیواقعیدرددرقسمتپايينکمرهنوزکاملنيستامام

.اسپاسمشودیهامنجربهدردموضعیمکوچکیهستندکههرآسيبياالتهابیدراينعصبيهاعصب

اغلبمرتبطبادرددرناحيهکمراست.اينکهآيااسپاسمماهيچهعضلهکهانقباضدردناکعضلهاست،

(.11)علتدرداستويانتيجهدرداستهنوزموردبحثاست.

دردگردن -3-0-3-1

دردگردنيکاتفاقوشکايتشايعبينعموممردماست.عضلاتگردنممکناستدراثرقرارگرفتن

نادرستپشتکامپيوتريادرمحلکارويايريارگقردچارکشيدگیشوندنظيرمدتینادرستوطولان

ازيانشانهتواندیسنگينبهمدتنسبتاًطولانی.همچنيندردگردنمیپشتکولهبرداشتنکيفو

،انگشتانیحسیبهبازوها،گزگزکردنيابعلائمیمثلانتشاردرداگرباژهيو.بهمشکلاتجديباشد

.(73)شدهاوبازوهاهمراهبادست

گردنخمش -3-0-3-0

بهکهطوريبهيساجيتالوحرکتگردندرصفحهبهسمتجلو (flextion of the neck)خمکردنگردن

.پاييننگاهکنيم

چرخشگردن -3-0-3-5

(بهسمتچپياراستوحرکتگردندرصفحهفرونتالراگويندRotation of the neckگردن)چرخش

(9.)

خمشکمر -3-0-3-0

(.9حرکتتنهدرصفحهساجيتالراگويند)بهسمتجلوو(flextion of the backتنه)خمکردن

3-0-3-7-  

 چرخش کمر

(بهسمتچپياراستوحرکتکمردرصفحهفرونتالراگويندRotation of the back)چرخشکمر

(9.)
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 تعاریف عملیاتی -3-4-2

دردکمر -3-0-1-3

اندرناحيهپايينکمردراينتحقيقمنظوردرداسکلتیعضلانیکهدريکهفتهگذشتهدانشآموز

شدهنامهنوروديکگزارشباشدوازطريقپرسشاندومرتبطبانشستندرمدرسهمیخودتجربهکرده

است.

خمشوچرخشکمر -3-0-1-1

خاصره خار بين زاويه منظور تحقيق اين راستايدر يا افق به نسبت بازو استخوان سر و قدامی اي

شود.گيريمیوااندازهافزارکيناستخوانراناستکهبانرم

 چرخش و خمش گردن -3-0-1-1

يازاويهبينراستايگردنوشانهاستکهدراينتحقيقمنظورزاويهبينراستايگردنوافقو

شود.گيريمیافزارکينوااندازهازطريقنرم  

 





 

 

 






























