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 الفصل الثاني

 القوام

 ومعكاقين  أسكوياء  الأفكراد  لصكحة  الهامكة  الأساسية العناصر من السليم القوام يعتبر

 .الجيد ومظهره البدن كفاءة من يزيد الجيد القوام لأن

 علككى محافظككة ذلككك إلى بالإضككافة هككو بككل منتصككبا الوقككوف مجككرد لككيس والقككوام

 .اليوم طوال اللعب أو العمل في تحرك كلما رشاقته

إن الكككثير مككن العيككوب الجسككمية لككدى الكفيككف ناتجككة مككن خككوف الكفيككف مككن  

الحركككة نتيجككة عككدم الإلمككام بالبيئككة المحيطككة بككه حيككث أن حركككة الكفيككف تحتككاج إلى   

 الكثير من التدريب والمهارة ومن هنا يظهر الترابط بين القوام والحركة.

 عادات يغير لكي الفرد أن كما وصبر وفهم وقت بيتطل السيب القوام وتصحيح

 التغيير. هذا في أكيدة ورغبة إصرار يمتلك أن  ب حسنة عادات إلى السيئة قوامه

 القككوام لتشككوهات العلاجيككة التمرينككات متنوعككة مككن مجموعككة يقككدم الفصككل وهككذا

من ويكتم  غاليكة الكث   لمعكدات  احتياجهكا  وعكدم  بسكاطتها  فيهكا  روعي المكفوفين بين الشائعة

 أدائها بعد استشارة الطبيب بطريقة حرة أو موجهة.

  :القوام

لات عديكدة  اولقد اهتم الإنسان بكالقوام منكذ آلاف السكنين فككان لكه في ذلكك محك       

 .خلالها تقويم شكل الجسم ووضع معايير نموذجية تحدد تركيبه وأبعاده لاوح

ده الخارجيككة شكككل الجسككم وحككدو ىويعتقكد الككبعض أن مفهككوم القككوام قاصككر علكك  

فقككط ولكككن هككذا الاعتقككاد لا يعككبر عككن كككل الحقيقككة فبالإضككافة إلى شكككل الجسككم      

ومواصككفات حككدوده الخارجيككة فككإن القككوام الجيككد هككو العلاقككة الميكانيكيككة بككين أجهككزة   

الجسم المختلفة العظمية والعصبية والحيوية وكلمكا تحسكنت هكذه العلاقكة ككان القكوام       

 سليماً.

واصفات مثالية للجسم يسعى النكاس للوصكول بأجسكامهم    كما إن فكرة وجود م

 إليها أصبحت أيضاً فكرة قديمة إذ يعتمد الفكر الحديث في هذا المجال على ما يلي:
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 كل قوام مختلف عن الآخر. -1

 القوام أساسه بناء الجسم والتركيب البدني. -2

ميكه مكن   ورغم تطور النظرة إلى القوام فإلى عهد ليس بالبعيد كان القوام يكتم تقي 

خلال وضع الوقوف فقط، ولكن لوحا أن كثيراً من الناس يملكون قواماً معتدلًا في 

وضككع الوقككوف، ولكككن عنككد الحركككة تظهككر عيككوب خطككيرة في القككوام، لككذلك أصككبحت  

 القياسات الحديثة للقوام تتضمن قياس الجسم في الوقوف والجلوس والرقود والحركة.

عتككدلًا لككدقائق ولكككن هككو الموجككود في كككل   والقككوام لككيس هككو الككذي يظككل قائمككاً م  

ضككاع الجسككم المختلفككة في جميككع الأعمككال والأنشككطة الككتي يقككوم بهككا الفككرد في حياتككه          او

اليومية. والقوام الجيد من أهم صفاته تغلب العضلات والعظام والأربطة والأعصاب على 

 جاذبية الأرض.

مكككة اوهكككو ضكككعف مقالضكككعيف فأحكككد أسكككبابه  اوالمعكككوج  اوأمكككا القكككوام المنحكككرف  

 العضلات لهذه الجاذبية 

ولذلك فإن على عضلات القوام أن تعمل باستمرار ضد جاذبية الأرض وأن تكون 

في نشككاط دائككم تجعلككه في وضككعه القككائم ولا بككد مككن إدراك أن النمككو الزائككد لمجموعككة مككن   

ف العضككلات دون أن يقابلككها مككا يوازيهككا وبككنفس الدرجككة مجموعككة العضككلات المقابلككة سككو 

 ينتج انحرافاً قواميًا.

ويعتبر القوام السليم من العناصر الأساسية الهامة لصحة الأفراد أسكوياء ومعكاقين   

على حد السواء ويعرف القوام بأنه الترتيب النسبي لأجزاء الجسم والقوام الجيد هو تلك 

ات الحالة من التوازن العضلي الهيكلي التي تحمي البنيات الحاملكة للجسكم ضكد الإصكاب    

التشككوهات المتزايككدة بغككض النظككر عككن وضككع البككدن سككواء كككان منتصككباً أم راقككداً أم      او

 راحة. اومقرفصاً أم منحنياً حيث تكون هذه البنيات في حالة عمل 

أما القوام السكيء فهكو علاقكة خاطئكة بكين أجكزاء الجسكم المختلفكة تكؤدي إلى زيكادة           

 توازن الجسم فوق قاعدة استناده. التوتر والضغط على البنيات الحاملة حيث يتناقص
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إلى  Hornsbyوهورنسككبي  Maysharkومايشككارك   krikويشككير الخككبراء أمثككال كريككك    

حيكث   Bad postureوالقكوام الكردئ     GOOD POSTUREبعض المواصفات المحكددة للقكوام الجيكد    

يتصف القوام الجيد بكون الرأس مستقيمة فوق الصدر والفخذين والقكدمين، والصكدر   

 notومنحنكككى الظهكككر غكككير مبكككالغ فيكككه  ،والكككبطن للكككداخل أو مسكككطحة ،علكككى وللأمكككاملأ

exaggerated. 

 ،relaxed –والكبطن مرتخيكة    ،أما القوام الردئ فكالرأس للأمكام، والصكدر مسكطح    

 ومنحنى الظهر مبالغ فيه.

والقوام المعتدل يتطلكب أن تككون أجكزاء الجسكم متراصكة بعضكها فكوق الكبعض في         

أس والرقبة والجذع والحكوض والكرجلان والقكدمان يحمكل ككل منهمكا       وضع عمودي فالر

الأخكر بمككا يحقكق اتزانككا مقبكولًا للجسككم، وبمكا يحككدث التكوازن المطلككوب في عمكل الأربطككة       

 والعضلات وأجهزة الجسم المختلفة.

ولقد خلق اإ الإنسان في أحسن صورة وشكل، منتصب القامة، سوي الأعضاء 

ان أنواعاً من العبكادات لكو أقامهكا وحكافا علكى أدائهكا لحكافا        فقد فرض اإ على الإنس

على هذا الشكل وهذه الصكورة الجميلكة السكوية المعتدلكة، مكن انتصكاب القامكة وتناسكب         

الأعضككاء ولككككن الإنسكككان أفسكككد بنفسكككه هكككذا الاسكككتواء وهكككذا التقكككويم الجميكككل فكككأداء  

ة مكن العيكوب والتشكوهات    العبادات وأخصها الصلاة هو بحد ذاتكه وقايكة مكن أنكواع عديكد     

الككتي تصككيب هككذه القامككة وهككذه الأعضككاء وهككي تشككبه حركككات كككثير مككن التمرينككات         

 المستخدمة في علاج تشوهات القوام.

) يايها الانسان  :وهذا ما اشار اليه المولى عز وجل في محكم آياته حيث قال تعالى 

عالى ) لقد خلقنا ل ت( ( وقا7( الذي خلقك فسواك فعدلك)8ما غرك بربك الكريم )

 حسن تقويم (صدق اإ العظيمالإنسان في أ

إلى أن التفريق بين القوام الطبيعي والقوام غير الطبيعي يأتي من  Faitيشير فايت   

معيار مدى احتفاظ أجزاء الجسم بمركز ثقلها في خط مستقيم، بحيث لا يؤثر أي 

 جزء من أجزاء الجسم على جزء آخر أو أجزاء أخرى.
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القوام الجيد ضرورة ملحة لكونه يعزز من القدرة الوظيفية لأجهزة الجسم  ان  

سواء كان ذلك على العضلات أو  ،الحيوية، ويخفض من معدلات الإجهاد البدني

 المفاصل أو الأربطة، مما يترتب عليه تأخر ظهور التعب وعدم الإجهاد المبكر.

ة أو العصبية أو العظمية فكثير من الأمراض المرتبطة بأجهزة الجسم العضلي  

تنتج عن عيوب وانحرافات قوامية، وهذا بالطبع يؤثر على ميكانيكية الجسم وحسن 

 علاوة على تأثيراته النفسية والاجتماعية والاقتصادية على الفرد. ،أدائه لمهامه اليومية

 :تعريف القوام

الانعكاسات بأنه عملية حية نشطة، فهو نتاج لعديد من  Magnusيعرفه ماجينس  -

 .العصبية يتميز معظمها بنغمة خاصة

وتعرفه اللجنة الفرعية لمؤتمر الطفل بالبيت الابيض بكونه  العلاقة الميكانيكية  -

 بين أجهزة الجسم الحيوية المختلفة العظمية والعضلية والعصبية .

  إنه المظهر أو الشكل الذي يتخذه الجسم :ويذكر كل من الزرقاني وصلاح جاد -

 أيضاً. ويشيران إلى ضرورة أن يتضمن القوام الأوضاع الثابتة والأوضاع الديناميكية  

 التشوه القوامي:

من المعروف أن جسم الإنسان عبارة عن أجزاء متراصة فوق بعضها، فإذا انحرفت 

أو التشوه  Deviathonهذه الأجزاء عن وضعها الطبيعي أصيب الفرد بما يعرف بالإنحراف 

Deformity لقوامي.ا 

جزء  اوتغير في شكل عضو من أعضاء الجسم كله  ويعرف التشوه القوامي بأنه

وهكذا الكتغير قكد يككون موروثكاً       وانحرافه عن الشكل الطبيعي المسلم به تشريحياً ،منه

 .أو مكتسباً

أكثر من أجزاء الجسم. وقد  اوهو نوع من أنواع الانحرافات التي تحدث لجزء  او

يمكككن تداركككه   -في حككدود العضككلات والأربطككة   -بسككيطاً يكككون هككذا الانحككراف  

بالعلاج عن طريق التمرينات التعويضية التي يصفها الأطباء والتي عدد كبير منها يشكبه  

سكيطة، ووقايكة منهكا في    حركات الصلاة، ولهذا فإن الصلاة تعد علاجاً للانحرافات الب

  .الوقت نفسه
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 أسباب الانحرافات القوامية:

قد ينحرف الجهاز العضكلي والعظمكي، وتبكدأ نمكو الانحرافكات       ،الجسمفي فترة نمو 

 .القوامية المختلفة في سنوات الطفولة وينعكس ذلك على شكل ووظيفة بكاقي الأعضكاء  

 :وهناك عدة أسباب انحراف القوام هي

 أسباب خلقية:  - أ

 الوضع الخاطب للجنين في رحم الأم. 

 .تعاطي الأم لبعض العقاقير أثناء الحمل 

 ء تغذية الأم أثناء الحملسو. 

 .وهذه الأسباب يبدأ تأثيرها قبل ولادة الجنين 

       كمككا أنهككا قككد تكككون نتيجككة لعوامككل وراثيككة مثككل نقككل صككفات معينككة مككن أحككد

 الأجيال السابقة إلى الجنين عن طريق جينات سائدة لدى أحد الوالدين.

 .أسباب مكتسبة –ب 

طفكل والمكراهقين والشكباب بصكفة عامكة      وهي ككثيرة ويككون لهكا أثكر سكلبي علكى قكوام ال       

 :  مثل

  :العادات الخاطئة

المشكي والعكادة هكي الوضكع      اوالعكادات كعكادات الككلام     كغيرها منن  تتكو

الآلكي الكذي يتميككز بكالتكرار في ظككروف معينكة ثابتككة، وتنشكأ حككالات الانحكراف القككوامي       

ويتككرر هكذا    ،ل حقيبتكه أثنكاء حمك   اووقفتكه   اوبإتخاذ الطفل وضعاً خاطئاً أثناء جلسكته  

   .الوضع حتى يتعود عليه الجسم

 النمو السريع:

حيث تنمو بعض أعضاء الجسم في فكترة المراهقكة أسكرع مكن غيرهكا ممكا يترتكب         

 . عليه فشل الفرد في الاستعمال الصحيح لأجزاء الجسم وعدم اعتدال قوامه

 الإصابة:

وإذا  ،اختلال توازن الجسمرباط مما يؤدي إلى خلل و اوعضلة  اوإصابة عظمة  

وككذلك  .استمرت الإصابة طويلًا فإن الجسم يتخذ وضعاً خاصا يتعود عليه ويرتكاح إليكه  
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البصككر فيضككطر الفككرد إلى اتخككاذ وضككع معككين    اوعنككد إصككابة بعككض الحككواس كالسككمع  

  يخفف عنه العبب الملقى على العينين أثناء القراءة وبالتالي حدوث الانحراف.

 لمرض:ا

الأمككراض الككتي تجعككل المفاصككل  اومككراض الككتي تصككيب العضككلات والعظككام  إن الأ

لكين العظكام فهكي     ،تفقد مرونتها وسهولة حركتها تؤثر على القوام مثل مرض الكساح

أمراض تضعف العضلات وتجعلها غير قادرة علكى القيكام بوظائفهكا ممكا يضكعفها ويكؤدي       

 ذلك إلى تشوه القوام.

  :سوء التغذية

لات الموجككودة بالجسكم فيضكعف مككن قوتهكا وبالتكالي لا يككتمكن     يكؤثر علكى العضك   

الشخص من أن يكون منتصب القامة ويصكاب الجسكم بكالهزال وككذلك في حالكة زيكادة       

لها الفكرد فكإن ذلكك يكؤدي إلى السكمنة وتصكبح العظكام غكير قكادرة          اوكمية الغذاء التي يتن

 طح القدمين.على حمل الجسم فيحدث تشوه للجسم يصيب بعض أجزائه مثل تفل

 الضعف العضلي العصبي:

سككلامة الجهككازين العضككلي والعصككبي يسككاعدان الفككرد علككى الاحتفككاظ بالقامككة      

 معتدلة وأية إصابة تحدث لهما تؤدي إلى الإصابة بتشوه القوام.

 المهنة:  اونوع العمل 

قد يكون نوع العمل الذي يمارسه الفرد سكبباً في حكدوث تشكوهات القكوام فقكد      

إلى استخدام مجموعة عضلية دون استخدام العضلات المقابلة لها فتنمكو علكى    يؤدي ذلك

 حساب الأخرى مما يؤدئ إلى انحراف القوام وتشوهه.

 الملابس: 

تعوق الملابس الضيقة أجهكزة الجسكم الحيويكة مكن القيكام بوظائفهكا علكى أكمكل         

ام التكنفس،  وجه، فالحزام الضيق يعوق حركة الحجاب الحاجز، ويؤدي إلى عدم انتظك 

ية ميل الحوض وزيكادة التقعكر القطكني    اووالحذاء الضيق والحذاء العالي يؤدي إلى زيادة ز

 ويتأثر بذلك العمود الفقري.
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 التعب:

جسكمياً ؛فإنكه يعرقكل النشكاط العضكلي العصكبي لأن        اوسواء كان التعكب عقليكاً     

قكد يسكبب هكذا    العضلات المتعبكة، تككون حركتهكا في غكير مسكارها الصكحيح وبالتكالي        

كما أن ضعف العضلات يحدث تغكيرات في الوضكع الطبيعكي للعظكام      ،انحرافات قوامية

 على المدى الطويل فتنحرف قوامياً.

 الممارسة الخاطئة للأنشطة الرياضية:

المدرب الرياضي المؤهل وبالتالي عدم الاستناد إلى  اودون الاعتماد على المدرس  

 الأسس العلمية في التدريب.

 دوات غير المناسبة:الأ

وهي أحد  ،المناسبة للفرد يوجد الكثير من الأدوات والامكانات والأجهزة غير 

 المسببات الكبرى في حدوث التشوهات القوامية ومنها على سبيل المثال:

 والمكاتب. ،وخاصة المراتب الإسفنجية المرنة .الأسرة. ،الأثاث المنزلي، المقاعد -1

بمكا   ،ن حيث مقاعدها وعدم مناسبتها لحجم الجسمالسيارات ووسائل النقل م -2

في ذلككك عككدم قابليتهككا للتعككديل لتوافككق مقككاييس الجسككم، عجلككة القيككادة ومككدى     

 بعدها أو قربها من السائق.

 والكعب العالي والمشدات عند السيدان. ،الملابس، الأحذية الضيقة والأحزمة -3

ن والسككلامة فيهككا  أجهككزة التككدريب الرياضككي مككن حيككث مناسككبتها وعوامككل الأمكك     -4

 وخاصة لصغار السن.

يشكككير صكككبحي حسكككانيين أن إتخكككاذ الأوضكككاع السكككليمة في الوقكككوف والجلكككوس        

ولكككن أيضككاً يحسككن نفسككية  ،والحركككة لا يعكككس فقككط ميكانيكيككة جيككدة للجسككم 

الفككرد بشكككل ملحككوظ، فككالوقوف منتصككباً بحيككث تكككون الككرأس مرتفعككة، والمنكبككان     

والجلككوس مككع اسككتقامة الظهككر، والمشككي  طككوات   لأعلككى والنهككوض بحركككات سككليمة،  

قصيرة ومريحة بكدلًا مكن الخطكوات المتثاقلكة الكتي تعككس اقكداما مسكطحة... ككل ذلكك           

  .يعمل على زيادة ثقة الفرد في نفسه وثقة الاخرين فيه
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 درجات الانحرافات القوامية:

 لى:وانحرافات قوامية من الدرجة الا -1

ضكاع القواميكة المعتكادة، ولا يحكدث     ووفي الا ،يحدث الكتغير في الشكدات العضكلية   

تغككيير في العظككام ويمكككن معالجككة الانحرافككات القواميككة مككن هككذه الدرجككة بالتمرينككات        

 لة إصلاحه.اوالعلاجية وبإحساس الفرد بالخطأ ومح

 انحرافات قوامية من الدرجة الثانية: -2

درجكة  كالعضكلات والأربطكةمع    ،يكون الانقباض واضحاً في الأنسكجة الرخكوة  

 خفيفة من التغيير العظمي، وهي تحتاج إلى خبير في العلاج الطبيعي.

 انحرافات قوامية من الدرجة الثالثة: -3

بجانككب تغككير العضككلات والاربطككة، ومككن   ،يكككون الككتغير شككديدا في العظككام 

قكككات إلى التككككدخل  والصكككعب إصكككلاح الحالكككة. وهكككذه الدرجكككة تحتكككاج في معظكككم الا       

 العلاجية لتجنب حدوث تشوهات أخرى.الجراحي.. وتعطى التمرينات 

إن الحكم على عيكوب القكوام والشكخص مرتكدي ملابسكه العاديكة لا تعطكي        

فالملابس تخفي أسكفلها ككل شكيب تقريبكاً      ،صورة واضحة لحقيقة العيوب الجسمية

ولككذا لابككد أن  ككرد الفككرد مككن     ،والحكككم الخككارجي قككد لايكككون مطابقككا للواقككع    

 وأن يكون عاري القدمين.ملابسه ويكتفي بسروال قير 

  -تأثيرات القوام السيئ:

وصكككحة بكككين القكككوام السكككيب سكككلبية يشكككير صكككبحي حسكككانيين إلى وجكككود علاقكككة   

 الإنسان، وأن جميع أجهزة الجسم تتأثر بحالة القوام.

وجود التشوهات يقلل من كفاءة عمكل المفاصكل والعضكلات العاملكة في منطقكة      ف 

 ية الوظيفية أو الميكانيكية.التشوه، سواء كان ذلك من الناح

إلى أن القكوام الكردئ يكؤدي إلى تنكاقص سكعة       Karpovichكما يشير ككاربوفيتفي   

 الرئتين وضعف الدورة الدموية وحدوث اضرابات معوية وعدم انتظام الإخراج.
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 ROUND Shoulderأو اسككتدارة المنكككبين  Flat chestكككذلك تشككوه تسككطح الصككدر     

لككرئتين فيقلككل ذلككك مككن كفككاءة الككرئتين الميكانيكيككة   يصككاحبهما حككدوث ضككغط علككى ا 

 ويقلل ايضاً من السعة الحيوية لهما.

يكككذكر صكككبحي حسكككانيين ان الاداء الرياضكككي يعتكككبر تعكككبيراً ميكانيكيكككاً عكككن  

خصائص الجسم البشري، ولا شك ان الاختلافكات في الاشككال الجسكمانية لهكا علاقكة      

جككه النشككاط الرياضككي؛ ولككذلك فككإن وجككود  كككبيرة بكفككاءة اسككتجابتها إلى مككا تتطلبككه أو 

انحرافات قوامية في الجسم يغكير مكن ميكانيكيتكه عنكد أداء المهكارات المختلفكة وتشكتت        

  القوى في مسارات جانبية لا تخدم المهارة نفسها.

 والأجزاء الهامة التي  ب أن نركز عليها ونكشف الأخطاء التي بها هي:

 الرأس

 ًميل الرأس جانبا 

 س أماما وخلفاًسقوط الرأ 

 .مدى القصر في المنطقة العنقية 

 الجذع

 التقعر القطني. 

 .الظهر المستدير 

 .الانحناء الجانبي 

 الصدر

 .الصدر المفلطح 

 .الصدر الحمامي 

   .الصدر القمعي 

 الحوض

 ميل الحوض للأمام. 

 .ميل الحوض للخلف 
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 .ميل الحوض  للجانب 

 عظمتا اللوحتين 

 .عظمة اللوح الجانحة 

  اللوح لأعلى.ميل عظمة 

 .ميل عظمة اللوح للجانب 

 الكتف

 .مندفع لأعلى 

 .استدارة الكتفين للداخل 

  .ضغط الكتفين للخارج 

 المرفق

 .زيادة في مد المفصل 

 .انثناء المفصل 

  البطح. اوالثبات في وضع الكب 

 اليد

 .اليد الساقطة 

 .يد القرد 

 .اليد المخلبية 

 الركبتان

 .اصطكاك الركبتين 

 القدم

 فلطحة.القدم الم 

 .تشوه القدم مع اتجاه الأصابع لأسفل 

 .تشوه القدم مع اتجاه الأصابع لأعلى 

 .تشوه القدم مع اتجاه الأصابع للداخل 
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 .تشوه القدم المنحنية للداخل 

 .انحناء القدم للخارج 

 .القدم المخلبية 

    .انحراف إبهام القدم الوحشية 

 أهم انحرافات القوام لدى الكفيف:

    تحريكهكا أمكام خككط منتصكف الجسكم وهكذا يكؤدي إلى تحككدب        اوم ميكل الكرأس للأمكا

ته نتيجة إزاحة الأكتاف للأمام بحيكث تككون الأذن أمكام خكط     اوالظهر بدرجات متف

 .الكتف

     تقعر العمود الفقري لدى المعاقين بصرياً بسبب ضعف عضلات الكبطن ممكا يكؤدي إلى

 .تار عضلات الركبةاوميل الحزام الحوضي وكذلك شد 

 انكبككاب القككدمين تنتشككر بككين المكفككوفين بسككبب لجككوئهم إلى تحسككس حافككة     حككالات

 .الرصيف بأقدامهم أثناء السير

           استدارة الكتفين بسبب تعكود الكفيكف مسكك كلتكا يديكه أمكام الجسكم أثنكاء السكير

 مما ينتج عنه دوران الكتفين للأمام يتبعه دوران الجزء العلوي من الظهر.

 في النقاط التالية: ويمكن تلخيص هذه الانحرافات

 تفلطح القدمين. –تقوس الرجلين.                    -

 اصطكاك الركبتين. –التجوف القطني.                   -

 تسطح الصدر. –استدارة الكتفين.                     -

 انحراف الرأس. -

 الأمامي للعمود الفقري. اوالخلفي  اوالانحناء الجانبي  –

 التربية الرياضية في اكتشاف العيوب الجسمية والوقاية منها:دور مدرس 

   تشككجيع الطفككل ودفعككه  –ملاحظككة هككذه الانحرافككات والعمككل علككى علاجهككا مككن خككلال

ثكار المترتبكة علكى    للِاهتمام بجسمه والمحافظة عليه و تعريفكه بفوائكد القكوام الجيكد والآ    

 القوام السيء.
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 مو العضلي يعتكبر مكن أحكد العوامكل الأساسكية      أن يدرك مدرس التربية الرياضية أن الن

 للقوام الجيد.

 .ًأن يدرك المعلم أن تصحيح العيوب الجسمية يتطلب وقتا وصبرا وفهما 

     أن يككدرك المعلككم أن تفسككير الكفيككف لعاداتككه الجسككمية السككيئة لابككد أن ينبككع منككه وأن

 .تتوفر العزيمة والإصرار لديه

 ل العادات السيئة للقوام بعادات جيدة هي المرحلة أن يعي المعلم أن أفضل فترة لاستبدا

سنوات لأنها مرحلة التككوين للمفكاهيم والعكادات المختلفكة ومنهكا       11-8العمرية من

 .عادات القوام

          استخدام تمرينات أساسية بسكيطة بحيكث تكتم ممارسكتها وأداؤهكا علكى نحكو متككرر

 يتناسب مع درجة سوء عاداتهم الجسمية.

 دوات بسككيطة وسككهلة في اسككتخدامها وتخزينهككا وتتككوافر في البيئككة  اسككتخدام معككدات وأ

 بأسعار مناسبة.

 مراعاة عوامل الأمن والسلامة في الأدوات المستخدمة. 

 .توجيه التلاميذ إلى الطرق والوسائل التي تساعد على اعتدال القوام 

 تكى  توجيه التلاميذ بعدم وضع رجل فوق الأخرى بصفة مستمرة أثناء الجلوس وذلك ح

 لا يحدث انحراف للحوض عن وضعه الطبيعي.

           ملاحظة وقفة التلاميكذ السكليمة وعكدم وقكوفهم علكى رجكل واحكدة والجلكوس الخكاطب

أثناء الفسحة والوقوف بطريقة صحيحة أثناء تابور الصباح وكذلك ملاحظكة طريقكة   

 حمل الحقيبة بالطريقة الصحيحة لتجنب حدوث انحرافات قوامية للتلاميذ.

 ظر النفيء بعدم ارتداء ملابس ضيقة تعيقهم عن الحرككة فتكؤدي إلى حكدوث    توجيه ن

 انحرافات في القوام.

       معاينكككة أدراج المدرسكككة واختيكككار الكككدرج المناسكككب والسكككليم لطكككول وسكككن ككككل تلميكككذ

 وتعويدهم على الجلسة الصحيحة أثناء القراءة والكتابة.

الكفيككف مككن  إن الكككثير مككن العيككوب الجسككمية لككدى الكفيككف ناتجككة مككن خككوف

الحركككة نتيجككة عككدم الإلمككام بالبيئككة المحيطككة بككه حيككث إن حركككة الكفيككف تحتككاج إلى    

 الكثير من التدريب والمهارة.
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إن تمرينككات التقككويم لهككا أهككداف كككثيرة ومحككددة فهككي تهككدف إلى تحسككين الحالككة  

غير الصحية ومنع وتقويم وإزالة العيوب الجسمية التي تظهر عند الأطفال بسبب العادات 

تمرينككات التقككويم لا تقتصككر علككى   بسككبب الضككعف وعيككوب في بنيككة الجسككم.  اوالصككحيحة 

ضكاع  والاهتمام بجزء دون آخر ولكنها تهتم بكل التشكوهات الجسكمية الكتي تفرزهكا الا    

 السيئة التي يتخذها الطفل وكذلك العادات الفردية غير الصحيحة.

 أهداف تمرينات القوام:

ا بعككد القيككام بعمليككات الإحمككاء المختلفككة والككتي تتخللككها     هككذه التمرينككات يككتم أداؤهكك  

لحظات لالتقاط الأنفاس يمكن القيام خلالها بتمرينات وألعاب أخرى من وضع الوقوف 

الاسككتلقاء علككى الظهككر. هككذه   اومككن وضككع الجلككوس   اوعلككى الككركبتين  اوعلككى القككدمين 

ني عن مراجعة الطبيب من التمرينات العلاجية المدرجة هي لإعطاء فكرة ونموذج ولا تغ

أجككل التشككخيص الحقيقككي للحالككة وتلقككي التمرينككات العلاجيككة الخاصككة بهككا مككن الطبيككب   

 المتخصص.

تحديد وتقليل الحركات غير الطبيعية عن طريق اختيار وتشجيع وتنظيم حركات  .1

 الطفل.

ضكككاع الصكككحيحة بزيكككادة التناسكككق العضكككلي والإحسكككاس وتحسكككين الحفكككاظ علكككى الا .2

 بالتوازن.

 صلاح العيوب التي تظهر أثناء تنفيذ الحركات في المواقف الفردية.إ .3

تقوية المفاصل والعضلات التي تحركها من خلال حرككات منتقكاة وهادفكة لزيكادة      .4

 إمكاناتها إلى أفضل ما يمكن.

بعككض العضككلات وتقويتهككا خاصككة     وتكككرار بعككض التمرينككات الككتي تهككدف إلى نمكك      .2

 ورية.عضلات الحوض والمفاصل وذلك بصفة د

يشير صبحي حسكانيين إلى أن سكلامة الحرككات اليوميكة الاعتياديكة مهمكة جكداً في        

فيجكب رفكع الكرأس عنكد النهكوض، واسكتخدام السكاقين بكدلًا مكن           المحافظة علكى القكوام،  

في السككرير أو اليككدين عنككد النهككوض دون حككدوث تككرنح في العنككق للخلككف، وعنككد الجلككوس  
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ام أسفل الجسم عكن طريكق تحريكك السكاقين معكاً      الجلوس في مقعد السيارة  ب استخد

للتمركز في الجلوس بدون استخدام اليدين لتثبيكت الجسكم، وذلكك لتجنكب وقكوع أعبكاء       

 إضافية على العمود الفقري، وحتى يمكن المحافظة على التوازن العام للجسم.

 :انحرافات القوام الأسباب وطرق العلاج

مكن الانحرافكات القواميكة هكي انحرافكات       لابد مكن الإشكارة إلى أنكه يوجكد نوعكان     

فالبنسككبة للانحرافككات البنائيككة تنككتج مككن تعككرض العظككام إلى  وانحرافككات وظيفيككة  ،بنائيككة

اجهادات بيوميكانيكية لمدد طويلكة، ممكا يكؤدي إلى تغكير شككل العظكام ذاتهكا ونتيجكة         

الجراحككي لكذلك يتعكذر إصكلاح مثكل هكذه التشككوهات بالتمرينكات البدنيكة، ويلكزم التكدخل          

 لتقويم العظام أو قد تستخدم أنواع من الجبائر توضع لفترات زمنية طويلة.

ويطلق البعض على هذه النوعية من التشكوهات المتقدمكة، وهكو ذلكك النكوع الكذي       

يتعدى الانحراف فيه حدود التأثير على العضلات إلى التأثير علكى العظكام نفسكها بحيكث     

 يغير من وضعها أو شكلها الطبيعي.

أما الانحرافات الوظيفية فإنها تنصب على اختلال توازن عمكل الانسكجة الرخكوة    

Soft Tissues           وهكي العضكلات والأربطكة ولهكذا يمككن إصكلاحها بالاعتمكاد علكى التمرينكات

البدنيككة والوسككائل التربويككة المختلفككة الككتي تعمككل علككى زيككادة الككوعي القككومي للفككرد وزيككادة     

 معارفه عن القوام الصحيح.

ذه الانحرافات يطلق عليها التشوهات البسيطة وهي نوعية يمكن تكداركها  وه

بككالعلاج عككن طريككق التمرينككات التعويضككية الككتي تهككدف إلى تحقيككق الاتككزان العضككلي بككين     

 المجموعات المتقابلة في الجسم.

ويشككككير صككككبحي حسككككانيين انككككه باسككككتثناء الانحرافككككات القواميككككة الوراثيككككة أو      

اصكككابة او مكككرض فكككإن الانحرافكككات دائمكككاً تبكككدأ كانحرافكككات الانحرافكككات الناتجكككة مكككن 

نهككا تتحككول إلى انحرافككات بنائيككة  وظيفيككة، وإذا أهملككت ولم تعككاو في الوقككت المناسككب فإ  

 متقدمة ( يصعب علاجها.)
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وهككذا يظهككر مككدى أهميككة اكتشككاف الانحرافككات القواميككة فككور ظهورهككا والعمككل 

 ة قوامية مستعصية.على سرعة علاجها قبل أن تستفحل وتمثل مشكل

 وخلال هذه السطور سوف نستعرض أهم الانحرافات البسيطة وطرق علاجها.

انحراف الرأس:

 هناك أنواع مختلفة لانحراف الرأس وهي:

  اليسار. اوميل الرأس لجهة اليمين 

  الخلف اوسقوط الرأس للأمام. 

 

 :الأسبككاب

 .الجلوس على المكتب والكتابة مدة طويلة 

 جيه الرأس لأسفل باستمرار.المشي مع تو 

 ضاع خاطئة.اوالجلوس الطويل أمام التلفاز وخاصة ب 

   لتهن إخفكاء ذلكك بكثني    اوعادات الخجل عند البنات والمراهقات طوال الأجسكام ومحك

 الرأس.

  ضاع تساعد على تشوه الظهر.اوبعض المهن التي تتطلب اتخاذ 

  اوحدى الكرجلين عكن الأخكرى    قصر إ اوالأذنين   اوالخلل العضوي في إحدى العينين 

 تفلطح في أحد القدمين.

 تحدبه: اوانحناء الظهر 

 .عبارة عن زيادة التقوس الطبيعي المتحدب للخلف في المنطقة الظهرية 

 :أسبابه في الطفولة المبكرة والمتأخرة

  الجلوس الطويل الخكاطب   اوالوقفة الخاطئة  اوالجلسة الخاطئة على مقعد الدراسة

 ز.أمام التلفا

  بعض أمراض الجهاز التنفسي التي تسبب ضيق القفص الصدري وتسطحه فينحني

 الظهر. 
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 .مرض الكساح ولين العظام

 .ضيق الملابس

 .ضعف النظر وقصره مما  عل الشخص يميل إلى الأمام للتحقق من الأشياء

 .خلل في منحنيات العمود الفقري

 

 

 

 

 

 

 

 في مرحلة المراهقة والشباب:

 مرتبة لينة. اوضاع الخاطئة في الوقوف والجلوس والنوم على وسادة عالية واتخاذ الا 

 .استمرار العمل في وضع يميل الجسم فيه إلى الأمام 

 .الحوادث والإصابات والأمراض 

 .انحناء البنات الطويلات لأجسامهن لخجلهن من طولهن 

 .نتيجة تشوهات أخرى مثل استدارة الكتفين 

في مرحلة الشيخوخة:

  الأسباب التي حدثت في مراحل الطفولة والشباب.بعض 

 .ضعف العضلات 

  الفقرات نفسها. اوتآكل الغضاريف بين الفقرات 

 .بعض الأمراض الروماتزمية وأمراض الرئة والشلل 
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 التجويف القطني:

 عبارة عن زيادة في تقوس أسفل الظهر يؤدي إلى سقوط البطن والحوض للأمام

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأسباب:

 العالي عند السيدات حيث  عكل مرككز ثقكل المكرأة يميكل للأمكام فتعكوض         الكعب

 ذلك بدفع الكتفين للخلف والحوض للأمام.

 .العلاج الخاطب لتشوه تحدب الظهر 

      مثككل أن  -عكادات الجلكوس الخاطئكة    اوالكبطن   اوتعكود الشكخص النكوم علكى الظهككر

خاصككة و - لكس الشكخص علكى الكرسكي وتككون المقعكدة أعلكى مكن الكركبتين         

 أمام التلفزيون اوالجلوس الطويل على مقعد الدراسة 

 

 استدارة الكتفين وتسطح الصدر:

عبارة عن انحراف الجزء العلوي للعمود الفقكري مصكحوباً بتكدوير الككتفين للأمكام      

إلى أيضكاً يكؤدي ذلكك   ممكا يكؤدي إلى ضكيق القفكص الصكدري       مع ميل الكرأس أمامكاً أسكفل   

 نفس العميق الملائم.ضعف قدرة الشخص على أخذ الت
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 -أسباب التشوه:

 .العادات القوامية السيئة 

  الأعمككال اليوميككة تلعككب دوراً مهمككاً في هككذا الانحككراف وخاصككة الأعمككال الككتي تتطلككب

 خفض الرأس أماماً كالكتابة والقراءة والعمل على الحاسوب والحياكة.

 .جميع الأعمال التي تستخدم الذراعين أمام الجسم 

 

 بينما الشكل الثاني يوضح التشوه.يوضح الحالة الطبيعية للجسم  لوالشكل الا

 

 

 

 

 

 

              

 السهم يشير لموضع التشوه                                                    الوضع الطبيعي

 

الانحناء الجانبي:

 عبارة عن انثناء جانبي في العمود الفقري إلى أحد الجانبين.

 ناء الجانبي:أسباب الانح

 .بعض المهن التي تتطلب ثني الجذع لأحد الجانبين لفترات طويلة 

 .لين العظام، شلل الأطفال 

 سوء اختيار الملابس. -الوراثة 

 .نتيجة لبتر أحد الذراعين 
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  تعود الشخص أن يحمل وزنه على إحدى الرجلين عند الوقوف، واعتياد الرقود على

 التلفزيون.لمشاهدة  اوأحد الجانبين للقراءة 

 .نتيجة الألم الشديد في أحد الجانبين 

 .العادات السيئة في الوقوف والجلوس 

 

 

 

 

 

 

 الانحناء الجانبي                                              

 

 الانحناء الجانبي                                      

 تفلطح القدم:

خلي للقكدم لكلأرض عنكد وضكع     ة للجانكب الكدا  تفلطح القكدم عبكارة عكن الملاصكقة الكاملك     

هبوط في قوس القدم الداخلي والأقكواس المستعرضكة المصكحوبة بقلكب     ايضاً  ووهالوقوف 

 القدم للخارج.

 أنواعككه:

  الو راثي. اوالتفلطح الخلقي 

 .تفلطح متحرك 

 :وهذا النوع الأخير ينقسم إلى 

 .تفلطح طفولي 

 .تفلطح قوامي 

 .تفلطح تعويضي 
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عد القدم هي أساس انتصاب الجسم، والجسم بكافة أنشطته وحركاته ت القكدم:

هي الآلة المحركة لجميع د ركيزة له فزأنه يعتمد اعتماداً أساسياً على القدم التي تعاوو

 أجزائه، كما أنها تشكل عاملًا فعالًا في أي نشاط حركي.

 

 

 

 

 

 دمينتفلطح الق                                              

 أسـباب التشوه:

      الكثير منا يحمل القدم ولا يفكر فيها إلا عند الشعور بكالألم ولكيس هنكاك إسكاءة

لصحة القدم أكثر من الإساءة التي يسببها الحذاء غكير الصكحي وخاصكة الكعكب     

 العالي المدبب في أحذية السيدات.

    بها إسكاءة  % مكن متاعكب القكدم سكب    62معهد العناية بالقدم الأمريككي يشكير إلى أن

% من كل حالات تفلطكح  81 -%27وذكر ) بانكروفت ( أن ،استخدام الأحذية

 سنة. 12-11القدم تصل إلى مرحلة الخطورة التي تؤدي إلى اكتشافها بين سن 

  ،العالي أكثر مما  ب،  اوالواسع  اوويقصد بالحذاء غير المناسب الحذاء الضيق

ثكار غكير صكحية فالحكذاء الضكيق يضكغط       فالمبالغة في أحكد هكذه العوامكل تكؤدي إلى آ    

على أصابع القدمين ويسبب لها كثيراً من الآلام، ويغير من تنسيقها، واستقامتها، 

 ويؤدي إلى التهاب الكيس الزلالي لمفصل القدم.

 

 

                                               

    قكدم وبالتكالي تكتغير    الحذاء العالي  عل الجسم مرتكزاً بكل ثقلكه علكى أصكابع ال

وتفقكد اسكتقامتها، ويصكاب الجسكم بفقكد الاتكزان ممكا يكؤثر علكى وضكع            ،ضاعهااو

 الحوض والعمود الفقري.
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 تمرينات علاجية لانحرافات القوام

 انحراف الرأس:

 ل:والتمرين الا •

ثككني الككرأس للأمككام ثككم جانبككاً ثككم خلفككاً ثككم أمامككاً في    ) وقككوف. فتحككاً. ثبككات الوسككط( •

 ة موازية للكتفين.شكل دائر

 

 

 

 

 

 

                                                                                           

 التمرين الثاني: 

 فتحاً. ثبات الوسط ( .) وقوف

ثني الرأس جانبا ثم العودة وتككرار العمكل في الجهكة     •

 الأخرى.

 التمرين الثالث: 

 سط() وقوف. فتحاً. ثبات الو •

 الصلاةثم يساراً مثل حركة التسليم في  لف الرأس يميناً •

 التمرين الرابع:

 مة.اودفع الرأس لثنيه جانباً مع المق •

 ) وقوف. فتحاً. مسك الرأس باليدين(                                        •

مة بالرأس والتكرار الجهة اوالدفع بإحدى اليدين لثني الرأس جانباً مع عمل مق

 لأخرى.ا
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 تحدبه:  اوانحناء الظهر 

 ل:والتمرين الا

)وقوف( رفع الذراعين أماماً عالياً مع نقل الرجل اليمنى خلفاً وعمل تقكوس بكالظهر    •

 للخلف.

الرجككوع لوضككع   ثككني الجككذع أمامككاً أسككفل ولصككق الكفككين خلككف الرجككل الأماميككة.        •

  الوقوف

                                             

  (1                    )   (2                                    )       (3 ) 

 التمرين الثاني:

 الجثو على الركبتين وتشبيك اليدين خلف الرأس في وضع الاستعداد. •

 ثني الجذع أماماً أسفل للمس الأرض بالرأس. •
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 ع للخلف مع الميل.رفع الجذع عاليا للوصول لوضع الاستعداد ثم عمل تقوس بالجذ •

 العودة إلى وضع الاستعداد.

                                      

                     (1  (                                         )2       ) 

                                 

                 (3                                       )   (4      ) 

 التمرين الثالث:

 الوقوف والقدمان متباعدتان في وضع الاستعداد. •

 ثني الجذع أماماً أسفل للمس الأرض باليدين. •

 رفع الجذع أماماً عالياً مع رفع الذراعين عالياً والميل بالظهر خلفاً قليلًا. •

 ميل الجذع يميناً ثم يساراً. •

 العودة إلى وضع الاستعداد. •
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                           (1  (                       )2  ) 

                                         

               (3  (                                      )4            ) 

                                                     

       (2  (                                                                       )8         ) 
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 التمرين الرابع:

 اليدان على الخصر والوقوف في وضع الاستعداد. •

نقككل الرجككل اليمنككى والطعككن بهككا جانبككاً مككع رفككع الككذراعين عاليككاً وميككل الجككذع جهككة     •

 اليسار أي جهة الرجل المفرودة.

 العودة إلى وضع الاستعداد. •

                                               

 

 

 

 

                                        (1       )                      (2     ) 

   

                                                    

 

 

 

                                

                (3  (                                                                     )4     )    

 التمرين الخامس:

الوقكككوف في وضكككع الاسكككتعداد  والكككذراعان جانبكككاً   •

 وثني الساعدين عالياً.

لكككف الجكككذع جانبكككاً يمينكككاً مكككع ضكككغط الكككذراعين      •

 للخلف.

 لف الجذع يساراً مع ضغط الذراعين للخلف •
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 التمرين السادس:

 الجثو في وضع الاستعداد والذراعان جانباً والرجل اليمنى مفرودة أماماً. •

 ذع أماماً أسفل مع رفع الذراعين للمس مشط الرجل أماماً.ثني الج •

 العودة. الرجوع لوضع الاستعداد مع ميل الجذع خلفاً مع ضغط الذراعين خلفاً ثم •

 تكرار التمرين بالرجل الأخرى. •

 

        (1 (                                                                       )2         )           

                           

 

                                                 (3                                           ) 

 التجوف القطني:

 ل:والتمرين الا

 الوقوف في وضع الاستعداد وتشبيك اليدين خلف الرأس. •

 رفع الرجل أماماً عالياً. •

 خلفاً.خفض الرجل وقذفها  •

 الرجوع إلى وضع الاستعداد والتكرار بالرجل الأخرى. •
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        (1  (                           )2  (                                 )3 ) 

 

(4 ) 

 

 التمرين الثاني:

 ان.الوقوف في وضع الاستعداد على الرجلين واليدان مفرودت •

 ثني الركبتين لوضعهما على الأرض والجثو على الركبتين واليدين. •

 

o b e i k a n d l . c o  m



62 

 

 التمرين الثالث:

يكة  اوالوقوف مع تباعد القدمين، وضع اليدين على الخصر، وثني الركبة اليمنكى ز  •

 قائمة وفرد الرجل اليسرى.

 التغيير بثني الركبة اليسرى وفرد اليمنى. •

 

 

 

 التمرين الرابع:

 تين واليدين في وضع الاستعداد.الجثو على الركب •

 فرد الركبتين والوقوف على القدمين. •

 قذف الرجل خلفاً عالياً. •

 العودة إلى الجثو على الركبتين واليدين. ويكرر بالرجل الأخرى. •
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 استدارة الكتفين:

استدارة الكتفين وتسطح الصدر عبارة عن انحراف الجزء العلوي للعمود الفقري  

 بتدوير الكتفين للأمام مع ميل الرأس أمامًا أسفل مما يؤدي مصحوبًا 

إلى ضيق القفص الصدري فيضعف ذلك من مقدرة الشخص على أخذ التنفس العميق 

 الملائم.

 

 التمرينات العلاجية:

 ل:والتمرين الا

 الوقوف في وضع الاستعداد، يد للأمام والأخرى للخلف. -1

 تبادل مرجحة الذراعين. -2

 ن اليدين معًا عاليًا فوق الرأسدورا -3

 

  

                              

 التمرين الثاني:

 الوقوف في وضع الاستعداد وتقاطع اليدين أمام الجسم. -1

 مرجحة الذراعين جانبًا فعاليًا. -2

 خفض اليدين جانبًا أسفل والعودة إلى وضع الاستعداد. -3
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 التمرين الثالث:

 جحة الذراعين أماما عالياً.) وقكوف ( مر -

 خفض الذراعين أماما أسفل مع رفع العقبين عندما تصل الذراعان عالياً خلفاً.   -

 

 

                                         

 

 

       

        (1  (                                               )2     ) 

 الانحناء الجانبي:

 .نبي عبارة عن انثناء جانبي في العمود الفقري إلى أحد الجانبينالانحناء الجا

 

 

 

 

 

 

 شكل توضيحي لشخص مصاب بانحناء جانبي في العمود الفقري وآخر سليم
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 التمرينات العلاجية:

 ل:والتمرين الا

جلوس قفز الحواجز، رجل مفرودة أمامًا والأخرى منثنية خلفًا: ثني الجذع جانبًا فوق 

 ة المنثنية. يكرر بالعكس.الرجل الخلفي

 

 

 

 

 

 التمرين الثاني:

 الوقوف وتباعد القدمين ورفع الذراعين عالياً. -1

ثني الجذع أمامًا جانبًا للمس القدم اليمنى ثم تحريك الجذع جانبًا للمس القدم  -2

 اليسرى..

 رفع الجذع جانبًا عاليًا والعودة إلى وضع الاستعداد.
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 التمرين الثالث:

 الوقوف في وضع الاستعداد القدمان متباعدتان. -

 لف الجذع جانباً ومرجحة الذراعين جهة اللف مع ثبات القدمين. -

 اللف للجهة الأخرى مع الذراعين. -

 

                                         

 

 

 

 

 

 

 التمرين الرابع:

 عالياً.الوقوف في وضع الاستعداد والقدمان متباعدتان والذراعان  -

 ثني الجذع للجنب والضغط. -

 .الميل للجهة الأخرى والضغط -

                                    

 

 

 

 

 

 

 التمرين الخامس:
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القدمان متباعدتان والذراعان عالياً ممسكتان  –الوقوف في وضع الاستعداد  -

 بعصا.

 ثني الجذع جانبا حتى يلمس طرف العصا بجانب القدم. -

 دة إلى وضع الاستعداد وثتي الجذع للجهة الأخرىالعو -

 

 تفلطح القدمين:

تفلطح القدم عبارة عن الملاصقة الكاملة للجانب الداخلي للقدم للأرض عند  

وضع الوقوف. ويعرف أحد الباحثين القدم المفلطحة بأنها: )القدم التي يلامس فيها 

ن هناك سقوط في القوس الجانب الإنسي الأرض عند الوقوف. وتحدث عندما يكو

 الطولي للقدم.
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  -التمرينات العلاجية:

 ل:والتمرين الا

 رفع العقبين عن الأرض للوقوف على أصابع القدمين 

 مع بقاء الذراعين مفرودتين بجانب الجسم.

 

 :التمرين الثاني

المشي في المكان مع عدم ترك المشطين للأرض وتحريك الذراع العكسي 

 .للقدم

 

 

 

 

 

 

 

 التمرين الثالث:

 الوثب في المكان بالدفع بالمشطين للأرض مع رفع الذراعين أماما عاليا.
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 التمرين الرابع:

 المشي في المكان مع رفع ركبة القدم الحرة

 مشط قدم الارتكاز على الأرضثبات اوعالي

 وتحريك الذراع العكسية للرجل للأمام والخلف بجانب الجسم.

 س:التمرين الخام

 الجلوس على المشطين مع ثتي الركبتين. -

 دفع الأرض بالمشطين للوثب عاليًا ومد الركبتين. -

 

 

 

 

 

                                                 

 

 التمرين السادس:

 .الجلوس على المشطين مع ثني الركبتين ووضع الكفين على الأرض 

 ني إحدى الركبتين عالياً ورفع الذراعين أماما دفع الارض بالمشطين للوثب عالياً مع ث

 عالياً ويكرر بالأخرى.
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 الحصول على قوام جيد:شروط 

  وراثية. اوالخلو من آية تشوهات خلقية 

 .الوعي بمواصفات القوام الجيد 

 ى يمكن الاحتفاظ بقوام ذي استقامة المحافظة على كفاءة العضلات وتناغمها حت

 طبيعية.

 .الرغبة في المحافظة على القوام الصحي الجيد 

  بذل الجهد لأداء التدريبات الوقائية للمحافظة على القوام والتدريبات العلاجية إذا

 لزم الأمر.

  أخصائي العلاج الطبيعي للكشف على القوام مرة كل  اوالزيارة الدورية لطبيب

 قل.عام على الأ

  اتباع الطرق الصحيحة لحركة المفاصل وبقية أجزاء الجسم خاصة عند حمل

 النوم. اوالجلوس  اوالمشي  اوالأشياء الثقيلة 

 :مثال الوقفة الصحيحة تكون كالتالي 

ي علكى العقكبين   اوالقدمان متوازيتكان ومتباعكدتان قلكيلًا ووزن الجسكم مكوزع بالتسك       -

 دم. وباطن القدم والجوانب الخارجية للق

منثنيكككتين. الأرداف مضكككمومة إلى   اووغكككير مشكككدودتين   ،الركبتكككان مسكككتقيمتان  -

 الداخل.

الككبطن مفلطحككة وعضككلاتها مشككدودة. الصككدر مرتفككع لأعلككى وللأمككام قلككيلًا دون        -

 مبالغة.

مرفككوعين لأعلككى كككثيراً واللوحككان   اوالخلككف  اوالكتفككان غككير مرفككوعين للأمككام   -

 مفلطحان.

ق الجككذع مككع اسككتقامة الككذقن والأذنككان متوازيتككان مككع قمككة     الككرأس متمركككز فككو   -

 الكتفين.  

 الذراعان متدليتان بارتخاء على أن تواجه الكفان جانبي الجسم.  -
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 يته الطبيعية وليس مفلطحاً ولا منحنياً أكثر من اللازم.اوالظهر محتفا بز -

ر على جميع الجسم مستقيم بحيث إذا مر خط من الرأس إلى القدمين  ب أن يم  -

 زوايا الجسم دون انحراف.

إن العلاقة بين القوام والصحة علاقة مبنية على التأثير والتكأثر فوجكود التشكوهات    

الجسمية يؤدي إلى تقليل كفاءة المفاصل والعضلات العاملكة في منطقكة التشكوه وبالتكالي     

 حدوث خلل وظيفي وحركي في الجسم بصفة عامة ومنطقة التشوه بصفة خاصة.

ما إن استمرار التشكوه يكؤدي إلى حكدوث تغكيرات عظميكة وغضكروفية مصكاحبة        ك

 للتشوهات.

كمككا تككؤدي التشككوهات إلى حككدوث خلككل في عمككل الأجهككزة الحيويككة للجسككم فعلككى   

سبيل المثال تشوه تجوف القطن يصاحبه ضكعف وإطالكة في عضكلات الكبطن وقصكر وقكوة       

خلية من أماكنها ممكا يكؤدي إلى   في عضلات القطن؛وهذا يؤدي إلى تحرك الأحشاء الدا

حدوث اضطرابات عديدة في الأجهزة الموجودة في هذه المنطقة مما يقلل من قكدرتها علكى   

 العمل.

كككذلك تسككطح الصككدر يصككاحبه ضككغط علككى الككرئتين ممككا يقلككل مككن كفاءتهككا         

 الميكانيكية ويقلل من سعتها الحيوية.

جع إلى ضعف عضلات هذه % من آلام أسفل الظهر سببها ير61البحوث أثبتت أن 

 المنطقة.

كمككا اشككارت البحككوث الككتي تمككت في هككذا الميككدان إلى أن القككوام السككيب يكككون        

ل مستمر عند منطقكة قاعكدة   مع حدوث صداع بشك الإمساكومصحوباً بالقيب الدوري 

وعنكد الأطفكال يكككون مصكحوباً بكالقلق والتكوتر والإجهككاد وقلكة مناعكة الجسككم        الجمجمكة  

 ضد الأمراض.

عمود الفقري أحد أهم أجزاء الهيككل العظمكي والكذي يعكد الركيكزة الأساسكية       ال

الككتي يتصككل بهككا بشكككل مباشككر وغككير مباشككر كككل أجككزاء الهيكككل العظمككي وكككذلك      

العضككلات الظهريككة الكككبيرة المنككوط بهككا المحافظككة علككى انتصككاب القامككة وتناسككق جميككع    
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ر التشككوهات الجسككمية مثككل أجككزاء الجسككم فككإن أي تشككوه يصككيبه لابككد أن يككؤدي إلى ظهككو 

تحدب الظهر، تقعر البطن والالتواء الجانبي مما يدفعنا إلى ضرورة الاهتمام بالقوام من 

خككلال اتبككاع التعليمككات الفنيككة لأيككة حركككة تككؤدى مككع الاهتمككام بممارسككة الرياضككة بصككفة 

ن مستمرة ومنتظمة وأيضا الاهتمام بسلامة العمود الفقري من أية إصكابات ويكتم ذلكك مك    

 خلال:

 .سحب البطن إلى الداخل ورفع الرأس إلى أعلى أثناء الوقوف 

            التدريب علكى المشكية المعتدلكة بوضكع كتكاب ككبير الحجكم علكى الكرأس والمشكي

 لمسه باليد. اودون أن يقع  مع عدم سنده 

  اتخاذ وضع الجلسة الصحيحة أثناء الدراسة والكتابة وذلك بالجلوس على

كتب على ارتفاع مناسب يسمح براحة الرقبة لة الماوكرسي مريح ووضع ط

 الكتابة. اووعدم انحنائها إلى أسفل للقراءة 

  الاهتمام بتنمية وتقوية عضلات الظهر والبطن وذلك لمنع بروز البطن الذي

 يعطي مظهراً سيئاً ولحماية الظهر من الحوادث المفاحئة.

 ثقيلة منها واستبدال عدم انحناء الظهر أثناء رفع الأشياء من الأرض وخاصة ال

 ذلك بالجلوس على الركبتين ثم رفع الأشياء المراد حملها من على الأرض.

 .تدريب عضلات الرقبة بانتظام وذلك لتقويتها ومنع  حدوث التقلصات 

  تجنب لبس الأحذية ذات الكعب العالي لما لها من آثار سيئة على العمود

 الفقري.

 فترة وأخرى لتقوية عضلات الساقين. ممارسة المشي على رؤوس الأصابع بين 

  الحصول على فترات راحة بعد العمل المتواصل لعدم حدوث توتر للعضلات

 وتقلصها.
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