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يادگيري موضوعي حياتي براي انســان است كه او 
را قادر مي ســازد با جنبه هاي محيط سازگار شود و 
در واقع انسان بدون يادگيري، موجودي ساده خواهد 
بــود )اشــميت، 1991(. عوامل خارجــي و داخلي 
متعددي همچون منبــع يادگيري، محيط يادگيري 
)پرسروصدا، آرام( و وضعيت بدني1 )نشسته، ايستاده 
و حيــن حركت( بر ميزان يادگيــري فرد تأثيرگذار 
است )يانگ و همكاران، 2020(. دانش آموزان زمان 
زيادي )حــدود 80 درصد( از دوران مدرســه را در 
كلاس درس ســپري مي كنند و تقريبــاً اكثر اوقات 
نيز در وضعيت نشســته هستند )روپش و همكاران، 
2016(. مطالعاتي كه روي دانش آموزان و نيز ربات ها 
صورت گرفته است نشان مي دهد كه وضعيت بدني، 
توانايي فكر كردن، يادگيري و حافظه را تحت تأثير 
قرار مي دهد. براســاس يافته هاي علمي، در وضعيت 
نشسته، دانش آموزان عملكرد بهتري هنگام خواندن، 
يادگيري و تمركز از خود نشــان داده اند. همچنين 
افرادي كه در وضعيت نشسته بودند سريع تر از افراد 
در وضعيت ايستاده يا حين حركت به سؤالات پاسخ 
دادند كه يكي از دلايل احتمالي آن نيازمندي كمتر 

رساني اطلاع

به ساير فرايندهاي شناختي در وضعيت نشسته است. 
به علاوه، هنگام ايســتادن، دانش آمــوز بايد عضلات 
خاصي را براي حفظ تعــادل و ثبات بدن به حركت 
درآورد كه باعث مصرف انرژي بيشــتر به ميزان 17 
درصد در مقايســه با وضعيت نشســته مي شود. در 
نتيجه انرژي در دســترس براي مغز كاهش مي يابد، 
فرد سريع تر خسته مي شود و تمركز خود را از دست 
مي دهــد. هنگام راه رفتن نيز مقــداري از توجه فرد 
بايــد به موانع و مســير راه رفتن معطوف شــود كه 
باعث كاهــش توجه و در نهايت يادگيري مي شــود 
)يانگ و همكاران، 2020(. بنابراين هنگام نشســتن 
كارايي دانش آموز در ابعاد مختلف مرتبط با يادگيري 
و عملكرد تحصيلي بيشــتر است. امروزه تحت تأثير 
زندگي ماشــيني، نشستن امري اجتناب ناپذير است، 
اما آيا نحوة نشستن نيز اهميت دارد؟ بله، بسيار مهم 
است. در ادامة مقاله توضيحاتي دربارة اهميت صحيح 

نشستن آورده شده است.
نشســتن نامناســب، عــلاوه بر كاهــش ظرفيت 
تنفسي، ايجاد الگوهاي تنفسي نامناسب و اختلالات 
گوارشــي )باقري و همكاران، 2011(، بر ويژگي هاي 
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روان شــناختي فرد نيــز تأثير منفــي دارد. در يك 
مطالعــه، دانش آموزاني كــه در وضعيت هاي بدني 
متمايل به جلو )خم شــدن بيــش از حد ناحيه در 
كمر و ران(، شــل و ول2 يا قوزكرده نشســته بودند، 
اعتمادبه نفس پايين تري داشــتند و بيشتر از افراد با 
وضعيت نشستن مطلوب، پاسخ هاي خود را در جلسة 
امتحــان تغيير دادند )بريتــول و همكاران، 2009(. 
بايد به اين نكته نيز توجه كرد كه حتي مطلوب ترين 
حالت نشستن اما براي مدت طولاني نيز بسيار مضر 
اســت. بنابراين، افزايش آگاهي دانش آموز و خانوادة 
فرد از شــيوة نشســتن صحيح با هدف پيشــگيري 
از عواقــب منفــي آن در زندگي فــردي و تحصيلي 
بسيار مهم اســت و مانند ســاير مهارت ها نيازمند 
آموزش توســط متخصص حركات اصلاحي يا معلم 
تربيت بدني  اســت. باقري و همكاران )2011( نشان 
دادند كــه 57 درصد از دانش آموزان با قوز پشــتي 
)كايفوز( و 43 درصد به صورت شــل و ول )وضعيت 
لم دادن روي صندلي( مي نشينند. از آنجا كه اصلاح 
يك مهارت نادرست كه به شكل عادت غلط درامده 
اســت )مانند نشستن نادرست( بســيار سخت تر از 
آموزش يك مهارت جديد اســت )اشميت، 1991(، 
بنابراين همكاري خانواده ها و ســاير دست اندركاران 
مدرســه با معلم ورزش مي تواند نقشــي پررنگ در 
آمــوزش صحيح نشســتن در همان ســال هاي اول 

مدرسه داشته باشد.

يك راهبرد اصلاحي ساده و عملكردي
برايتكر )2011( پيشنهاد مي كند كه استراحت هاي 
كوتاه در كلاس هم زمان با انجام حركات كششــي و 
تغيير وضعيت از حالت نشســته به ايستاده هر 30 تا 
60 دقيقه باعث افزايش جريان خون و فعاليت پوياي 
عضلاني در عضلاتي مي شــود كه در وضعيت ساكن 
فشــار زيادي تحمل كرده اند. همچنين تكان دادن 
پاها باعث بهبود وضعيت گردش خون و نيز وضعيت 

قرارگيري لگن مي شود.
از طرفي، نتايج مطالعات نشان مي دهد كه افزايش 
آگاهي دانش آمــوزان مي تواند نقش مهمي در بهبود 

وضعيت بدني و نشستن آنان داشته باشد.
به كارگيــري اين گونه راهبردهاي عملي و ســاده، 
فوايد ســلامتي را براي دانش آمــوز و حتي معلم به 
همراه دارد. اما رسيدن به يك وضعيت بدني مناسب، 
نيازمند آموزش، تمرين بســيار و تلاش فعالانة فرد 

است )ديل، 2010(.

نحوة نشستن صحيح
براســاس توصيه هاي انجمن كايروپركتيك آمريكا 

موارد زير هنگام نشستن رعايت شود:
1. فرد بايد طوري بنشيند كه هر دو كف پا بر روي 

زمين قرار گيرد.
2. ســر و شانه  تا حد امكان به صورت صاف و قائم 

حفظ شود.
3. زانوها در وضعيت 90 درجه و قوس هاي طبيعي 
در ســتون فقرات حفظ شــود، اين كار باعث راست 
شدن مناســب ناحية ســينه اي خواهد شد )قوس 
ناحية كمر هنگام نشســتن با اســتفاده از گرمكن، 

لباس و .... حمايت شود(.
4. وزن بدن به طور مساوي روي هر دو سمت باسن 
توزيع شود. پاها نبايد روي يكديگر قرار گيرند، چون 

باعث برهم خوردن راستاي لگن مي شوند.
5. هنگام برخاســتن به سمت جلو صندلي حركت 
داده شود و پاها صاف شوند. از خم شدن به جلو براي 

برخاستن اجتناب شود.

رايج ترين انواع نشستن سر كلاس
طراحی ميز و صندلی اســتاندارد با در نظر گرفتن 
ويژگی های بدنی هر دانش آموز نيازمند زمان، هزينه 

و تخصص است . 
با در نظر گرفتن امکانات موجود در کشور عزيزمان، سه

همكاري 
خانواده ها و ساير 

دست اندركاران 
مدرسه با معلم 
ورزش مي تواند 

نقشي پررنگ در 
آموزش صحيح 

نشستن در همان 
سال هاي اول 

مدرسه داشته 
باشد
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وضعيت رايج نشستن در کلاس درس به تصوير کشيده 
شده است. در مقايسه با تصوير اول از سمت چپ )1(؛ تصوير 
وسط )3( و تصوير اول از سمت راست )2( خطر بيشتری در 
ايجاد مشکلات اسکلتی عضلانی مانند کمر درد، گردن درد و 
نيز کاهش ظرفيت تنفسی دارند )اسماعيل زاده و همکاران؛ 
2011(. اميد است هرچه سريعتر به تکنولوژی طراحی ميز 
و صندلی استاندارد و قابل تنظيم براي هر دانش آموز دست 
يابيم، چرا که مهمترين عامل در پيشگيری از اختلالات 
دســتيابی و بکارگيری دانش ارگونومی در طراحی ميز و 

صندلی در مدارس کشور می باشد. 

نتيجه گيري
نتايج ذكر شــده در پژوهش هاي پيشــين پيشنهاد 
مي كند كه وضعيت بدني تأثير چشمگيري بر سلامت 
جسمي و روان شناختي دانش آموز، مثل ميزان يادگيري، 
تمركز، اعتمادبه نفس و ... دارد. نشستن مهم ترين وضعيت 
بدني است كه بايد مورد توجه قرار گيرد. افزايش آگاهي 
و آموزش صحيح نشســتن به پيشگيري از آسيب هاي 
جسمي و روان شناختي ناشي از نشستن هاي نادرست 
كمك بسياري مي كند كه بايد مورد توجه خانواده ها و 

دست اندركاران مدرسه قرار گيرد.

وضعيت بدني تأثير 
چشمگيري بر سلامت 
جسمي و روان شناختي 
دانش آموز، مثل ميزان 
يادگيري، تمركز، 
اعتمادبه نفس و ... دارد

پي نوشت ها
1. Posture
2. Slouched
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