
طرح پایش تندرستی و نیمرخ 

دید اسکلتی عضلانی دانشجویان ج

ی الورود دانشگاه های علوم پزشک

دکتر شهرزاد زندی

نتهرادانشگاهورزشطبوبهداشتگروهعلمیهیاتعضو
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برهم خوردن راستای 
طبیعی بدن

کاهش سطح تحرک 
فرد 

کاهش 

سطح آمادگی

گردن درد، 

کمردرد، 

کاهش دامنه حرکتی مفاصل، 

کاهش ظرفیت های ریوی، 

کاهش تعادل

....

....

3



امناسبنبدنیهایفعالیتانجامحالعیندروتحرکیبیچونیعللبهبناتحصیلدوران
یمناهنجاریدچارفقراتستونناحیةدربخصوصرابدنمکانیکیوضعیتتکراری،و

برینامطلوبآثاراستممکننشونددرمانوشناساییموقعبهاگرهاناهنجاریاین.سازد
یاوداردنفستدستگاهبرکایفوزکهتأثیریمانندباشندداشتهبدنفیزیولوژیکعملکرد

دهشمشاهدهافسردگیوکایفوزبینکهارتباطیهمچوناجتماعیوروانینامطلوبآثار
.است

آوردنفراهمبرایبسیارهایهزینهوکاریروزهایدادندستازمثلمالیمشکلات
آمادگیکاهشوعضلانیاسکلتیاختلالاتدنبالبهدردتسکینوپزشکیهایمراقبت
فردحرکتی
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گیریپیشودرماندراولقدمها،ناهنجاریشناسایی

چنیناندرموشناساییبهنسبتبیشتر،آماریجامعهومدتبلندایبرنامهاتخاذضرورت
سلامتبامرتبطآمادگیوحرکتیآمادگیبرآنتآثیروهاناهنجاری

فرادیابرایمناسبالگوییعنوانبهدانشگاهیآموختهدانشودانشجومافعلیجامعهدر
نیروهآینددرکهافراداینسلامتبهتوجه.باشندمیمطرحهستندارتباطدرآنهاباکه

وریبهرهمدتدرازدرارتباطند،درمردمعمومبامستقیماوبودهجامعهکارآمدهای
ویاندانشج.کندمیکمکجامعهدراجتماعیواقتصادیپیشرفتبهوبردهبالاراجامعه
اهزمینهازبسیاریدرهستند،جامعهسلامتمتولیانآیندهدرخودکهپزشکیعلوم

وهابررسیانجامنیازمندافراداینسلامتارتقاءوباشندمیجامعهافرادبرایالگویی
.باشدمیاصولیتحقیقات
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نشجویانپایش تندرستی و نیمرخ اسکلتی عضلانی دا

(لامتمرتبط با تندرستی و س)آمادگی جسمانی و حرکتی 

ینیمرخ وضعیت بدنی و ناهنجاری های اسکلتی عضلان

6



ری نیمرخ وضعیت بدنی و ناهنجا
های اسکلتی عضلانی

(لوسر به ج)ستون فقرات گردنی 

ستون فقرات پشتی

ستون فقرات کمری

(ضربدری و پرانتزی)زانو 

(صاف و گود)کف پا 

تعادل و ثبات

آمادگی جسمانی و حرکتی 
(تمرتبط با تندرستی و سلام)

ظرفیت هوازی•

، شاخص BMI)ترکیب بدنی •
(های آنتروپومتری

قدرت و استقامت عضلانی •

انعطاف پذیری•

چابکی•
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برگزاری یک دوره کارگاه تئوری و عملی برای مناطق دهگانه جهت آموزش و یکپارچه سازی ارزیابی ها

(عمدتا دکتری و یا کارشناسی ارشد حرکت اصلاحی–کارشناسان تربیت بدنی )

آموزش به کارشناسان دانشگاه های تحت پوشش هر منطقه

انجام ارزیابی ها در دانشگاه ها توسط کارشناسان آموزش دیده 

(با حمایت و نظارت حضوری و آنلاین مدرسین معرفی شده از طرف وزارتخانه)

ثبت اطلاعات ارزیابی ها در سامانه پورتال جامع و گزارش گیری

ارائه راهکارهای تندرستی و اصلاحی مختص هر دانشجو
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نیمرخ وضعیت بدنی و 
ناهنجاری های اسکلتی عضلانی
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وجلبهسر
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ارزیابی ناهنجاری سربه جلو

گونیامتر مخصوص سر به جلو: ابزار

:اجزای گونیامتر
نقاله ثابت با تراز تعبیه شده•
بازوی متحرک متصل به گونیامتر•
C7بازوی آزاد برای کنترل محل •

:لندمارک ها
تراگوش گوش•
(C7)زائده خاری مهره هفتم گردنی •

11



(C7)گردنی هفتممهرهمحلپیداکردنروش
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روند اندازه گیری سر به جلو

سربهجلوزاویهسنجشمخصوصگونیامترازکرانیوورتبرال،زاویۀروشتوسطسربهجلووضعیتگیریاندازهبرای
گردنواکستنشنفلكشنحرکتبار3وایستدمیراحتیحالتدرارزیابیشوندهفردروشدراین.شودمیاستفاده

.بگیردودخبهعادیوطبیعیحالتفردگردنوسروبرودبینازطبیعیغیرعضلانیشرایطتادهدمیانجامرا
مرحلهایندر.داردمینگهراحتموقعیتدرراسرسپس

ابتثبازویآزمودنیراستسمتدرگرفتنقرارباارزیاب
محورگرفته،چپدستبازمینبرعمودراگونیامتر
وC7خاریزائدۀباموازیجانبینمایدرراگونیامتر
یقدامبخشغضروفمقابلراگونیامترمتحركبازوی
زاویۀ.کندمیتنظیمراستدستبا(گوشتراگوس)گوش
عبورC7مهرۀازکهافقیخطومتحركبازویبین

.خواهدشدثبت(cv)کرانیوورتبرالزاویهعنوانبهمیکند،
دهدمینشانرازاویهتراست،نزدیكعقربهبهکهعددی
تثبترکوچكعددگرفت،قرارعدددوبینعقربهواگر

هربینوشدانجامارزیابیبارسهمجموعدر.شدخواهد
انپایدر.دومیشدادهفردبهایدقیقه2استراحتیكتست

.رودمیکاربهارزشیابیبرایتست3اینمیانگین 14



کایفوز و لوردوز
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ارزیابی درجه کایفوز پشتی و لوردوز کمری

کایفومتر: ابزار

قرار دهی صحيح کایفومتر•

استفاده از آزمونگر کمکی جهت جلوگيري از خطا•

:لندمارک ها

به عنوان ابتداي قوس کایفوزT4وT3دو زائده خاري •

به عنوان انتهاي قوس کایفوز و ابتداي قوس لوردوزT12و T11دو زائده خاري •

براي انتهاي قوس لوردوزS2و S1خاريزائده•
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نحوه یافتن زائده خاری مهره دوازدهم پشتی
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روند اندازه گیری کایفوز با استفاده از کایفومتر

ازادهاستفباکایفوززاویهگیریاندازهبرای•
یعیطبوضعیتدرآزمودنیکایفومتر،ابتدا

هایمهرهآزمونگرسپس.ایستدمی
T3وT4هایمهرهمیانینقطهو

T11وT12علامتوکردهشناساییرا
بدونآزمودنیکهدرحالی.کندمیگذاری
رابربتقسیمباوتنهبالادرلباسپوشش

قراربااست،ایستادهپادوهررویوزن
نقاطرویبرکایفومترهایبلوکدادن

رالوردوزوکایفوزدرجهشده،مشخص
.کنیممیگیریاندازه
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اسکولیوز
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اندازه گیری زاویه چرخش مهره ها در اسکولیوز

مارکر گذاري مهر هاي مورد نظر•

(تست آدامز)قرار گيري فرد در وضعيت تنه خميده •

مشاهده سطح قسمت خلفی تنه از نماي قدامی و خلفی•

قرار دهی اسکوليومتر بروي مهره هم عرض با قسمت برآمدگی•
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روند اندازه گیری اسکولیوز
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زانوی ضربدری و پرانتزی
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اندازه گیری زانوی ضربدری و پرانتزی

کولیس استخوانی زانو: ابزار

:لندمارک ها

(IC)فاصله اپی کندیل های ران ها •
(IM)پاهاداخلیهایقوزکفاصله•
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مشخصپا(IM)داخلیقوزكهایو(IC)زانوداخلیکندیلهایبینفواصلازترتیببهضربدریوپرانتزیزانویسنجشجهت
بهکهرجستگیبترینصافوبزرگترینزانو،مفصلفوقانیبخشدرران،تحتانیانتهایداخلیقسمتدرکاراینانجامبرای.شدند
بخشدرنی،درشتتحتانیانتهایداخلیقسمتبرجستگیوشدندانتخابزانوداخلیهایکندیلعنوانبهدارد،تمایلعقبسمت
وزانواحیهندرراناستخوانداخلیاپیکندیلمحلابتدادر.شدندگرفتهنظردرپاداخلیقوزكهایعنوانبهپا،مچمفصلفوقانی

وکفشبدونآزمودنیهاسپسوشدهمشخصارزیابتوسطآزمودنیپایدوهردردرشتنیاستخوانداخلیقوزكهمچنین
ورطبهوصافسطحرویراحت،کاملاًصورتبهآزمونگردرمقابلباشند،رویتقابلآنهارانهایوزانوهاحالیكهدروجوراب
ورانداخلییلهایاپیکندحالیكهدر.باشدعضلاتدرطبیعیغیرتنشوانقباضمتحملفردآنكهبدونایستادند،عمودیومستقیم

میانلهفاصباشند،کاملاکستنشندرزانوهاورانوداشتهقراردیگرهمبهنسبتفاصلهنزدیكتریندرفردداخلیقوزكهای
.شدنداندازهگیریمیلیمترحسببراستخوانیکالیپربوسیله(IM)مچپاداخلیقوزكهایبینفاصلهو(IC)رانداخلیاپیکندیلهای

.شدگرفتهنظردرنهاییدادهعنوانبهسنجشباردومیانگین
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اپکفقوس
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اندازه گیری شاخص قوس کف پا

صفحه ثبت نقش کف پا و پودر تالک: ابزار•
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اشنهنسبت باريک ترين قسمت کف پا بر عريض ترين قسمت پ
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ثبات عملکردی
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Yروند اجرای آزمون ثبات عملکردی 

بیرالدستیادراینآزمونفردبایدتعادلخودراروییكپابدوندرگیرشدنسطحاتكاوبههمخوردنتعادلحفظکنددرحالیکهباپایدیگرعم
ازنهبدنهدفازانجامعملدستیابیدراینآزمونحفظتعادلهنگامایجادحداکثراختلالدرمو.باکسبحداکثرفاصلهدرسهجهتانجاممیدهد

.وتواناییبرگشتبهحالتتعادلمیباشد

لمسراممكنفاصلهیدورترینانتخابشدهجهتدردیگرپایبادرحالیکهبایستدپایكرویYمرکزدرتاشودمیدادهآموزشآزمودنیبهابتدا
درراستتغیرثابپایباآزمودنیهای.کندلمسراممكنفاصلهدورترینشدهانتخابجهتدرخودپایانگشتانانتهایبابایدآزمودنی.میکند
.میدهندانجامراآزمونگردساعتجهتدرچپغیرثابتپایباآزمودنیهایوگردساعتپادجهت

کوششخرینآازپسدقیقهپنجسپس.کننداجراجهتهرمیاناستراحتثانیهپانزدهباراآزمونجهتسهازیكهردرتمرینیکوششششابتدا
.میگیردصورتآزمودنیهرتوسطاجراهرمیاناستراحتثانیهپانزدهباجهتهردرکوششسه.میشودشروعارزیابیتمرینی

نتواندآزمودنیاگریاوشودبلندYمرکزازثابتپایچنانچهوشوداستفادهقابلتوجهاتكاایجادبرایزمینلمسهنگامدرغیرثابتپایازاگر
.میشودتكرارومتوقفکوشش،کندحفظکوششازنقطهایهردرراخودتعادل

.میشودثبتومحاسبهجهتهرتكرارسهمیانگین
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