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关于微课“纠正驼背的方法”的设计思路与思考
李红梅

广东省佛山市顺德区北滘职业技术学校

[摘　要]坐姿不正会影响身体健康，特别是还会影响青少年骨骼的发育，所以，一方面我们注意坐姿要正确，另一方面要懂

得预防和纠正驼背的方法。为了下一代的身体健康，特意制作了微课“纠正驼背的方法”，主要内容有：一、设计“纠正驼背的

方法”微课的思路及内容：（一）造成驼背的因素；（二）坐姿不正的后果；（三）正确的坐姿；（四）驼背的矫正方法。二、

关于“纠正驼背的方法”的思考。
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2020年2月17日，本来是正常开学的日子，由于新型冠状

病毒的影响，教育部下令停课不停学，全国的老师们在家开

直播课，全国的学生们在家上网课，一个多月下来，让我对小

孩的线上课堂忧心忡忡，原因有二：一是眼睛长时间对着电脑

或者手机，疲劳不堪，视力下降；二是坐姿不正伤害脊椎，易

造成驼背，影响健康。这里我只讲第二个原因：坐姿不正伤害

脊椎，易造成驼背，影响健康。在家里学习和在学校学习不一

样，学校只有学生桌椅，而在家有书桌、有沙发、有高凳子、

有矮凳子，甚至有床，学生在家学习不可能都端端正正地坐在

书桌前，据了解，有不少学生都有坐姿不正的现象，虽然家长

们每天都纠正，可是一转眼还是那样，许多小孩坐姿百态：一

会儿坐在矮凳子上做作业、一会儿坐在高凳子上看书、一会儿

斜靠着沙发做手机作业，一会儿蹲在地上对答案、一会儿弯着

腰弓着背盯着屏幕姿势半天不变，甚至有极少数的小孩是穿着

睡衣躺或者斜靠在床上看直播的。

虽然现在孩子们都回到了学校正常上课，但是手机成为人

类生活必不可少的物品，加上人类对手机的依赖程度严重，许

多人抱着手机一坐就不知时日，我们谈“正确的坐姿”永远不

会过时。

因此，我脑海里产生了设计一节微课，有关纠正驼背的

微课，希望更多的学生们认识到坐姿不正等不良习惯造成的后

果，懂得预防、学会补救措施、爱护身体，让祖国的下一代健

康成长，从而更好地实现个人价值、为社会做更大的贡献。

一、下面是我设计微课的思路及内容：

（一）造成驼背的因素有先天的也有后天的，总的来说大

概有下列几种情况

1、青少年的驼背主要是生活中坐姿不良引起的

2、强直性脊柱炎

3、缺乏维生素D

从小养成良好的坐姿很重要，所以这里只讲第一种情况，

即青少年因后天不良习惯主要是坐姿不良引起的驼背。

由于职业的关系，每天看着不少学生坐在位置上东倒西

歪的样子，我都忍不住提醒，可惜有许多的学生根本不在乎，

没到两秒钟又歪了，或者有的学生压根就觉得歪着舒服，这就

是“皇上不急太监急”呀！学生时代是长身体的年龄，坐姿是

否正确对身体的发育很重要，但偏偏有不少的小孩就是不知道

坐姿不正对身体造成哪些伤害，比如：趴着写字、弯腰弓背、

左歪右扭、跷二郎腿、斜靠背等等，上述种种都是伤脊椎的坐

姿。因为这种伤害也许不是马上显现的，等知道的时候就要花

更多的精力去纠正。

（二）坐姿不正的后果

1、含胸驼背。主要是由于平时姿势不正确，站没站相，

坐没坐相，上身经常弯曲，时间长了，一方面不仅影响美观，

另一方面也会显得人缺少气质，气质好身材好的人穿同样的衣

服也好看很多。

一句话：长期的不良坐姿会导致含胸驼背，身板直的人显

高、有气质，含胸驼背气质减半。

2、肩、背、颈、腰部位疼痛。时间长了，长时间的坐姿

不正除了会引起含胸驼背之外，还会引发肩背颈腰部位疼痛的

发生，所以，我们不要以为随意的坐姿会很舒服，也不要图一

时之舒适，这种“舒适”叫“伤不起”！脊柱是人体的中轴，

没有脊柱就没有人的形态，人的脊椎一旦受损，便会影响人的

健康及形象，所以要好好地爱护我们的“人体中轴”。

网上有许多关于肩颈疼、腰疼和脖子疼的漫画图片，这说

明了什么呢？说明了现在有许多人都存在或多或少的腰酸背痛

的病症，再深一层想，则说明了现代人坐的时间多了一点，没

有适时活动筋骨，而且坐姿有待纠正。

3、青少年坐姿不正还会影响到生长发育问题。

小孩处于成长发育期，骨骼、脊柱都没有完全发育好，经

常斜躺在脊柱架空的沙发上会严重影响孩子的脊椎发育，可能

会造成脊柱侧弯、驼背、高低肩。

许多人在家里的坐姿就是一个“葛优瘫”（瘫坐在沙发或

椅子上），还有不少人是躺在沙发上看手机的，而且一看就是

几个小时。就算是大人每天这么“葛优躺”，时间长了，也会

造成诸多疾病的。所谓上梁不正下梁歪，小孩有样学样，后果

可想而知了。

（三）正确的坐姿

我们中国有句古语：“站如松、坐如钟、行如风、卧如

弓”，在中华传统文化的传承当中，这四个姿态是被古人所

称道的，也是被当代人所公认的，正确的坐姿要求是“坐如

钟”，即坐相要像钟一样端正。坐如钟，是指在打坐中的状

态，象钟一样好象身体中间是空的，坐那还稳如钟。如果坐姿
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不正确，除了看上去显得一个人没有精神外，也很容易导致腰

酸背痛，甚至影响脊椎的健康，导致脊椎变形、经络堵塞、气

血不足等，造成一系列的颈椎病、腰椎间盘突出等等，此时身

体的健康问题就出现了。正确而优雅的坐姿不但是一种文明的

行为，还体现了一个人的形态美、行为美。正确坐姿的要求是

要做到头部要端正，不要左右歪斜，眼睛距离桌面一尺左右，

身体要直，坐端正，腰挺直，身体稍往前倾，臂要开，双肩齐

平，两臂张开，肩部放松，双脚自然下垂，分开平放在地上，

要放平，不要一前一后或叠在一起，不要抖动。不管是写字还

是工作，就算是端正的坐姿，也要适时活动筋骨，适时运动一

下身体，不然坐久了身体一定吃不消，会僵硬，适当的懒散坐

姿有利于肌肉压力的放松，适时调整坐姿，不要长久保持一个

姿势，长时间瘫坐会导致颈椎、脊椎畸形。

我们在日常生活中要想保持精神饱满的最佳状态，就一

定要注意“适中”，适中就是最佳，人体出现的诸多不适和疾

病往往与过度使用有关，《内经》中说：“久视伤血，久卧伤

气，久坐伤肉，久立伤骨，久行伤筋，是谓五劳所伤”。这叫

做“物极必反”。

“上工治未病，不治已病，此之谓也”这是中医古籍《黄

帝内经》中的一段话，可见古人在几千年前就已经很看重“治

未病”了。“治未病”即采取相应的措施，防止疾病的发生发

展。所以，我们要预防驼背就要从平时的坐姿、站姿、行姿

开始。大道理讲了很多，但小孩子并不太懂或者不重视，习惯

了怎么舒服就怎么坐，喜欢怎么站就怎么站，偶尔大人提醒，

过一会又照旧，甚至有些家庭里，大人也是坐没坐相，站没站

相，一回到家就抱着手机直接躺沙发，言传不如身教，这种行

为对小孩的影响是至深的。有不少家长忽视了这种言传身教的

作用，自己在家里当着小孩的面弯腰弓背或者侧卧着玩手机，

小孩从小就跟着学，大人都这样，小孩的自制力又有多强呢，

所以，现在的小孩颈椎病、近视眼、腰椎病都比以往多，而且

这种“低头族”造成的驼背和颈椎病不在少数，说到底，“低

头族”也是一种不良的坐姿和站姿习惯造成的呀！

（四）驼背的矫正方法

含胸驼背并不是不治之症，如果确实是因为不良习惯、

不良坐姿造成的驼背，只要有恒心，按照下面的三个方面坚持

去做，效果是肯定的，但注意平时要保持良好的坐姿和站姿习

惯，不然那边在纠正，这边在破坏，又有什么资格谈效果呢？

驼背的矫正方法有如下：

1、闲时多靠墙站立，注意脚后跟、臀部、肩背部、头枕

部紧贴墙面。

每天坚持靠墙站一站，时间长短并不重要，关键是平时也

注意保持靠墙站立时的姿势。习惯成自然，靠墙站多了，平时

也会不自觉地站直，慢慢地含胸驼背就会在不知不觉中纠正过

来。

2、经常做双手反扣的动作

就是双手放在背部，一手从肩膀往后背部伸，另外一个手

从下往背上部伸，两个手的手指扣在一起，两个手一上一下轮

流拉伸。做这个动作的时候可以坐着也可以站着，如果双手扣

不到一起，可以先拉一拉手肘尖，然后再双手反扣。或者是双

手背紧贴背部向肩胛处上伸，最好能将右手伸向左腋，左手伸

向右腋，注意锻炼时要循序渐进，不要一下用力拉，否则容易

拉伤筋骨。

3、无论站立、行走或坐着，随时有意识地挺直上身，时

常保持正襟危坐之势，而且在日常生活中注意保持，也就是说

行走时上身挺直、站立时上身挺直、坐着时也要上身挺直，久

而久之，驼背就纠正过来了。

二、关于“纠正驼背的方法”的思考

青少年时期身体生长发育很快，如果坐姿不正，会影响骨

骼的生长发育，导致一系列的身体健康问题。由此可见，避免

驼背，预防是最重要的，也就是中医所说的治未病，平时要注

意采取预防措施，防止疾病的发生。脊柱强直也是因为长期坐

姿不正，比如弯腰弓背看书写字、半倚半躺着看电视，而逐渐

形成的，当然这是比驼背更严重的状况，青少年驼背了或者患

脊柱强直，会直接影响身体的生长发育状况。如果只是驼背，

只要坚持做上述的纠正驼背的三种方法，治愈是很容易的，如

果患脊柱强直的，在人的骨骼发育尚未完全定型之前，尚可通

过做操、佩戴矫形器来纠正；如果人的骨骼已定型的时候患了

脊柱强直的，就只能依靠手术来矫正了，此时对人体的伤害是

很大的。

作为人民教师，有义务引导下一代养成良好的行为习惯，

提高身体等各方面的素质。现在都提倡制作微课，微课的理念

是以小见大，用微课堂带动学生的学习积极性，“微课”的时

长比较短，相对于传统的教学课例来说，学生更容易集中注

意力，更容易引起学生学习的兴趣。我利用微课的形式把“纠

正驼背的方法”呈现给学生，好好地利用思政课或者班会课，

让学生学完微课后进行讨论并且运用于实践。为了孩子们的身

体健康，我希望通过制作微课“纠正驼背的方法”让每个孩子

都注意自己的坐姿、站姿，养成良好的习惯，就算是已经造成

“含胸驼背”了，也懂得纠正的方法，“亡羊补牢”为时不

晚。

青少年是祖国的未来，少年强则国强，少年智则国智，如

果脊柱弯曲了，身体能强吗？身体不强壮，再聪明也会打折，

人不聪明，国家能强大吗？所以，我们平时一定要养成良好的

行为习惯，注意坐姿、行姿、走姿的端正。身体强壮了，才能

更好、更快地实现自己的社会价值，实现自己的理想，才能为

祖国多做一份贡献，中国梦的实现靠每一个人中国人！
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