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  :ممخصال
 "الانفطار" صدؽ ا﵀ العظيـ﴾ خَمَقَؾَ فَسَوَّاؾَ فَعَدَلَؾَ  الَّذِي،ف مَا غَرَّؾَ بِرَبؾَ الكَرِيـ﵀ تعالى:﴿يَا أَيُّيَا الإنسَااقاؿ 

تناوؿ العديد مف العمماء القواـ بالدراسة والفحص وذلؾ مف أجؿ وضع معايير أو مفاىيـ، ووضع تعاريؼ 
وقد إقتصر بعض العمماء في وصفيـ لمقواـ عمى المظاىر  ،الجسـدى التناسؽ بيف أجزاء قواـ تحدد م

الخارجية في حيف ربط البعض الآخر بيف المظاىر الخارجية لمجسـ وأجيزتو الداخمية عمى إعتبار أنو وحدة 
 يعتبر القواـ البشري مف الموضوعات اليامّة باعتباره المظير الّذي يدؿّ عمى الحالة العامّةوظيفية متكاممة، و 

للأشخاص، وىو أحد مؤشّرات الحالة الصّحيّة. ومف خلاؿ القواـ يمكننا التّعرّؼ عمى درجة نمو وتطوّر 
الإنساف، كما ويعتبر القواـ مؤشّراً يعكس إطار عمؿ الييكؿ العظميّ والمجموعة العضمية بعلاقة متناغمة، 

اختمّت ىذه العلاقة يظير الانحراؼ  وىذا بدوره لو تأثير واضح عمى عمؿ الأجيزة الحيويّة في الجسـ. إذا
وعمى ىذا سوؼ نتطرؽ مع طمبتنا ليذا المقياس الميـ خاصة ونحف أكثر الناس ملاحظة ليذا  .القوامي

الموضوع وما يجب عمى طمبتنا معرفتو والإلماـ بو بحكـ أنيـ أساتذة التربة البدنية مستقبلا وعلاقتيـ بشريحة 
ربوية فى الدوؿ الناىضة ولذلؾ تيتـ المؤسسات الت .كبيرة مف المجتمع في طور النمو ألا وىـ المراىقوف

بنشر الرياضة بيف التلاميذ واتاحة الفرصة ليـ لممارستيا وفقاً لاسس عممية، لاف اليدؼ الاساسى مف 
ممارسة الرياضة يجب اف يكوف تحسيف الصحة والمحافظة عمى القواـ السميـ لدى الافراد، ومف الاىمية 

ات الاىتماـ بالقواـ واكسابيـ تربية قوامية تستمر بمكاف اف يكوف للاطفاؿ الدور المرموؽ فى جميع عممي
 يجب ذلؾ سبيؿ وفى، معيـ فى غدىـ، فيـ عدة المستقبؿ وامؿ الامة فى حاضرىا السعيد ومستقبميا المشرؽ

يتعرض الجياز العظمى لمطفؿ لتغيرات مستمرة خلاؿ  أف بينيا مف أمور عدة الرياضي المربى عف يغيب الا
وتشجيع  جب الحرص عند التعامؿ مع اجساـ الاطفاؿ والابتعاد عف كؿ ما يضر بيـ،مراحؿ نموه , ولذلؾ ي

 كؿ ما يقوييا حتى يصبحوا اقوياء مالكيف قواما معتدلا سميما خاليا مف الانحرافات. 
يد واحدة  الاىتماـ باف يكتسب الطفؿ عادات قوامية سميمة خلاؿ ىذه الفترة مثؿ عادات عدـ حمؿ الحقيبة فى

والجموس الى المكتب جمسو صحيحة وعدـ لبس احذية ضيقة، وكذا العناية بالتغذية المتكاممػة لمطفػؿ وخاصػة 
 تمؾ التى يتاثر نموه بعد حصولو عمييا. 
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 :مقدمة -1
 كالجياز المختمفة الجسـ وظائؼ مف بوظيفة سويا تقوـ الاعضاء مف مجموعة مف الإنساف جسـ يتكوف

 الوظائؼ اختلاؼ مف وبالرغـ الغدد التناسمي، اليضمي، التنفسي، ، ، المفصمي، الدوراني العضمي، العصبي
 البدنية وحالتو الانساف صحة وتتوقؼ، تاـ وانسجاـ  توافؽ فى متعاونة ، متكاممة واحدة كوحدة تعمؿ انيا الا

 ما فسرعاف كفاءتو نقصت او الاجيزة، ىذه مف جياز ضعؼ فإذا ، العمؿ فى جسمو أجيزة كفاءة عمى
وجسـ الإنساف عبارة عف أجزاء متراصة فوؽ بعضيا البعض , فيي كالمكعبات المتراصة في  صحتو تضعؼ

نظاـ دقيؽ , فإذا انحرفت ىذه المكعبات عف وضعيا الطبيعي , أصيب الفرد بما يعرؼ بالتشوه أو الانحراؼ 
 "التين"  "تقويم في احسن الانسان خمقنا لقد " تعالى الله قول فيو يصدؽ التكويف وبيذا القوامي

 الجسـ شكؿ تقويـ خلاليا حاوؿ عديدة محاولات ذلؾ في لو فكاف السنيف، آلاؼ منذ بالقواـ الإنساف اىتـ وقد
ـ القواـ كاف بالبعيد ليس عيد فإلى لمقواـ النظرة تطور ورغـ وأبعاده تركيبو تحدد نموذجية معايير ووضع  يقوَّ

 لكف الوقوؼ، وضع في معتدلاً  قوامًا يممكوف الناس مف كثيرًا أف لوحظ ولكف فقط الوقوؼ وضع خلاؿ مف
 في الجسـ قياس تتضمف لمقواـ الحديثة القياسات أصبحت لذلؾ ، القواـ في خطيرة عيوب تظير الحركة عند

 الخارجية وحدوده الجسـ شكؿ عمى قاصر القواـ مفيوـ أف البعض ، ويعتقد والحركة والرقود والجموس الوقوؼ
 الخارجية حدوده ومواصفات الجسـ شكؿ إلى فبالإضافة الحقيقة، كؿ عف يعبر لا الاعتقاد ىذا ولكف فقط،
والحيوية،  والعصبية والعضمية العظمية المختمفة الجسـ أجيزة بيف الميكانيكية العلاقة ىو الجيد القواـ فإف

 سميمًا القواـ كاف العلاقة ىذه تحسنت وكمما
 أو العضمي أو الدوري بالجياز المرتبطة العصبية الأمراض مف الكثير أف إلى ستجمتز إدوار الدكتور يشيرو 

 الحالة أف إلى ويمز كاثريف الدكتورة تشير أخرى ناحية ومف  القوامية لمعيوب نتيجة ىي الجسـ مفاصؿ
 لذاتو وثقتو احترامو مدى في ينعكس مما .نفسو نحو واتجاىاتو لذاتو تصوره في تؤثر لمشخص القوامية

 مثلاً  الظير تحدب مع الكتفيف فاستدارة الجسـ، لأجيزة الحيوية الوظائؼ عمى تأثير ليا القوامية والتشوىات
 الحاجز الحجاب عمى تضغط حيث التنفس تعوؽ
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 :القوام مفيوم -2
ْـ أي أَمِيرُىُ ْـ و قائِـ ، و رُمْحٌ قَوَاٌـ أي مُسْتَقِيٌـ، اسـ وىو جمع قَويـ لغويا: ُـ الِإنْسَافِ  قَامَتوُُ  . ويقاؿ قَوَّامُيُ وقَوَا

  ، أَيْ عَدْلًا.67وَحُسْفُ طُولِوِ.و قاؿ ا﵀ تعالى في كتابو في سورة الفرقاف ) وَكَافَ بَيْفَ ذَلِؾَ قَوَاما(
 الفسيولوجية بالأنشطة القياـ عمى يساعده مما توازف حالة في الجسـ وجود بأنو المعتدؿ القواـ يعرؼو

 كؿ وجود بأنو " المعتدؿ القواـ " الرممي عباس " ويعرؼ . الوقت نفس في جيد وأقؿ كفاءة بأعمى فةالمختم
 تبذؿ بحيث تشريحيا بو المسمـ الآخر الجزء مع المتناسؽ الطبيعي الوضع في الجسـ أجزاء مف جزء

 السميمة القوامية بالأوضاع للاحتفاظ العضمية نغمتيا عمى معتمدة ممكف جيد أقؿ العضلات
أنو لا يوجد معيار دقيؽ قائـ بذاتو لتحديد القواـ الطبيعي   Fait، وفيتAlmanemirويتفؽ كؿ مف ألمانير 

والغير الطبيعي ،التحديد الوحيد الممكف لمقواـ الجيد ىو أف يكوف كؿ جزء مف أجزاء الجسـ محتفظا بمركز 
وبما أف القواـ ىو في حد .ثقمو تقريبا في خط مستقيـ بحيث لا ينقص ذلؾ مف فعالية الجسـ في مكاف آخر

ضلات والعظاـ وباقي أجيزة الجسـ التي تبني مظيره فإف إعتداؿ الجسـ الإنساف وأدائو لمحركات ذاتو الع
تختمؼ مف فرد إلى آخر متوقفا عمى تركيب أنسجة الجسـ المختمفة مف عظاـ وعضلات ومفاصؿ وقدرة 

و كؿ مف حياة عمؿ أجيزة الجسـ المختمفة ،وعمى ذلؾ فإنو يوجد قواـ جيد وقواـ رديء وىذا ما أشارت إلي
روفائيؿ وصفاء الديف الخربوطي بأف القواـ المعتدؿ ىو الذي يكوف ىناؾ حالة توازف ثابتة بيف القوة العضمية 
والجاذبية الأرضية ،وتكوف ترتيب العضلات والعظاـ في وضع طبيعي بحيث تحتفظ إنحناءات الجسـ 

يومي ويؤدي جميع الحركات التي يحتاج ليا دوف أي زيادة أو نقصاف حتى يقوـ الإنساف بعممو ال الطبيعية
دوف أي تعب وبسيولة وأقؿ مجيود، أما القواـ الرديء بأنو الشكؿ الخارجي لجسـ الإنساف حيث يكوف ىناؾ 
زيادة أو نقص في الإنحناءات الطبيعية لمجسـ أو أي شكؿ غير طبيعي لأي جزء مف الجسـ، ومظير ذلؾ 

نجد أف إعتداؿ القواـ يتوقؼ عمى حالة العظاـ والعضلات والأربطة ، وعمى ىذا الأساس .عدـ حفظ التوازف
فإذا ضعفت فالعضلات المتصمة بالعمود الفقري ليا تأثير كبير في زيادة إنحناءات العمود الفقري أو نقصيا 

، شكؿ الإنحناءات الطبيعية تبعا لذلؾ الضعؼ ينشأ الإنحرافات القواميةىذه العضلات إختؿ التوازف وتغير 
ويذكر محمد صبحي حسنيف ومحمد عبد السلاـ راغب مجموعة مف التعاريؼ مف وجية نظر بعض الخبراء 

فيو نتاج لعديد مف الإنعكاسات العصبية  بأنو عممية حية نشطة،Magnusػ حسب ماجنيس :نذكر منيا 
 يتميز معظميا بنغمة خاصة
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جزاء الرئيسية لمجسـ وأجيزتو متزنة ومنتظمة ويرى الآخروف أف القواـ الجيد ىو الوضع الذي تكوف فيو الأ
فوؽ قاعدة الإرتكاز ،وتكوف العلاقة التنظيمية بيف ىذه الأجزاء سميمة بحيث تمكنو مف القياـ بوظائفو بكفاءة 

 .وبأقؿ جيد
ـ( بأنو ىو الذي يمر فيو حط رأسي مف قمة النتؤ الحممى خمؼ صواف الأذف 1995بينما يعرفو مولى تيرنر )

بوصة  1,5حدبة الكبرى لمفصؿ العضد ثـ المرور الكبير لمفصؿ الفخذ ثـ يسقط ىذا الخط عمى بعد ثـ بال
 أدناهكما ىو موضح في الشكؿ أماـ الكعب الأنسى لمقدـ 

 

 يًثم انقواو انًعتدل 01انشكم رقى 

 
ـ( نقلا عف فيشر بأف القواـ ىو الوضع العمودي الذي يمر بو خط 1998صبحي عبد الحميد ) ويذكر

الجاذبية مف مفصؿ رسغ القدـ إلى مفصؿ الركبة إلى مفصؿ الفخذ إلى مفصؿ الكتؼ حتى الأذف وأي خروج 
 عف ىذا الخط يعتبر انحرافا.

 القوام المعتدل:
لحيوانية بقدرتو عمى التفكير وكذلؾ قدرتو عمى اتخاذ وضع يتميز الإنساف عف أى نوع آخر مف المممكة ا

الوقوؼ الصحيح والاعتداؿ في القامة في مختمؼ أوضاعو سواء فى الوقوؼ أو الجموس أو المشى أو الجري 
 أو التسمؽ وكؿ الأعماؿ التي يؤدييا في حياتو اليومية. 
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ـ( أف القواـ المعتدؿ يتطمب أف يكوف كؿ جزء مف أجزاء الجسـ 1998) Dauid milurديفيد ميممر ويرى 
فى تناسؽ فيما بينيـ وأف يكوف ىناؾ توازف بيف القوى بأقؿ مجيود لتعطى الدعـ والمساندة لبعضيا البعض 

   (Dauid milur 187) دوف أى إجياد أو توتر عمى العضلات والأربطة والمفاصؿ.
ـ( أف القواـ المعتدؿ يتطمب أف تكوف أجزاء الجسـ خلالو 2000) زينب عبد الحميد وناىد عبد الرحيموتشير 

فالرأس والرقبة والجذع والحوض والرجلاف تحمؿ كؿ منيما  متراصة فوؽ بعضيا البعض فى وضع عمودى
الأخرى بما يحقؽ اتزاناً مقبولًا لمجسـ، وبما يحدث التوازف المطموب فى عمؿ الأربطة والعضلات وأجزاء 

  (128)ناىد عبد الرحيـ الجسـ المختمفة. 
( أف القواـ الجيد ىو وضع أجزاء الجسـ المختمفة مع 1997) Jon mortgageجون موتاج ويعرفو 

الأجزاء الأخرى بحيث تتعاوف كؿ الأجزاء لدعـ وصيانة الجسـ ضد الضغوط وحفظ العضلات والمفاصؿ 
  (Jonn murtagh et al p 26) وأجيزة الجسـ المختمفة فى وضعيا الطبيعى.

أف القواـ المعتدؿ ىو وجود الجسـ فى حالة توازف  parrotبيروت ـ( نقلًا عف 1991) الرمميعباس ويذكر 
)عباس الرممى فيما يساعد عمى القياـ بالأنشطة الفسيولوجية المختمفة بأعمى كفاءة وأقؿ جيد فى نفس الوقت 

 .(22وآخروف، ص 
 :المعتدلالقوام  شروط .3

ـ( أنو لكي يكوف لمفرد قامة 1985) سرور أسعدـ( و1991)حياة عياد وصفاء الخربوطمى ويتفؽ كلا مف 
 معتدلة ويحافظ عمييا يجب مراعاة ما يمى: 

 أف يكوف جيازه العظمى سميماً قوياً وأربطتو تامة الوضع.  -1
 العضمى. أف يكوف جيازه العصبي سميماً مع زيادة التوافؽ العصبي  -2
 أف تقوـ الأجيزة الداخمية كالقمب والرئتيف والغدد الصماء بوظائفيا عمى خير وجو.  -3
 تخصيص أوقات كافية لراحة الجسـ.  -4
 اختيار الملابس الصحية المناسبة وخصوصاً أثناء النمو.  -5
  (11)الخربوطمى ص  أف يكوف غذائو صالحاً ومحتوى عمى جميع العناصر الضرورية. -6

ـ( أف جسـ الإنساف يتخذ خلاؿ حياتو اليومية بعض الأوضاع الرئيسية 1999) محمد زين العابدينويشير 
كؿ  المشى وىناؾ بعض المتطمبات التي يجب توافرىا فى –الجموس  –والأساسية لتحركاتو منيا الوقوؼ 

وضع يتخذه الجسـ حتى يصبح القواـ سميماً خالياً مف الانحرافات ويجب فى كؿ وضع مراعاة الشروط 
 الصحيحة حتى يكوف الجسـ خالياً مف التشوىات. 



6 
 

 وضع الوقوف الصحيحأولًا: 
 أف تكوف القامة منتصبة مع عدـ التوتر الزائد في العضلات.  -
س ثـ العمود الفقرى ثـ الحوض حتى يقع تقريباً فى منتصؼ المسافة أف يكوف خط ثقؿ الجسـ ماراً مف الرأ -

 بيف الكعب ومشط القدـ. 
 أف تكوف الرأس مرفوعة معتدلة والذقف موازى للأرض.  -
 أف يكوف الصدر مرتفعاً قميلًا والبطف مسطحة.  -
مف اللازـ والأكتاؼ أف يكوف الذراعاف فى وضع طبيعى بجوار الجسـ ولا تكوف مرتخية أو مشدودة أكثر  -

 فى وضع حر غير مشدود وليست منحرفة للأماـ أو الخمؼ. 
  (22)محمد زين العابدين ص  أف يسقط الوزف ويحمؿ عمى القدميف بالتساوى واتجاه القدميف للأماـ. -

 : انوضعية انسهيًة نهوقوف02انشكم رقى 
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 : عدّل وضع عنقك أثناء تأدية أي عًم03انشكم رقى 

 

 
 

  وضع الجموس الصحيحثانياً : 
 ـ( أف الوضع الصحيح لمجموس كالأتي:1994) نفين إبراىيمـ( و 1995) مجدى زكرياويتفؽ كلا مف 

الرأس متجيو للأماـ والذقف لمداخؿ وموازى للأرض مع استواء الكتفيف وانبساطيا عمى ظير المقعدة في  -
 وضع مريح. 

 أف يكوف الظير مستقيماً وملاحقاً لمكرسي.  -
 يجب أف تحمؿ قاعدة الكرسي عمي وضع الجسـ كاملًا وأف يجمس الفرد عمى طوؿ فخذه.  -
 ° 90الركبتيف مشطيف للأماـ وأف تكوف زاويةالقدميف عمى الأرض واتجاه ال -

 : اجهس بطريقة صحيحة04انشكم رقى 

 
 الخاطئ               الصحيح
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  وضع القوام أثناء المشىثالثاً: 
 ـ( إلى أف:1999) نجلاء جبرـ( و 1999) أحمد إبراىيمويتفؽ كلا مف 

 أوضاع الرأس والرقبة والجذع. أف تكوف القامة أثناء المشى كما فى الوقفة المعتدلة فى -
 مراعاة اتجاه القدميف للأماـ وليس لأي جانب.  -
 يلامس كعب القدـ الأمامية سطح الأرض أولًا قبؿ أف ينتقؿ وزف الجسـ مف القدـ الخمفية.  -
يجب أف يكوف العمود الفقرى مستقيما عند النظر إليو مف الأماـ أو مف الخمؼ أما عند النظر إليو مف  -
  (36)إبراىيـ أحمد إبراىيـ ص  لجانب فيجب أف تظير انحناءاتو الطبيعية دوف زيادة أو نقصاف.ا

أف العدو صورة مف صور النشاط الحركى ويشابو وضع الجسـ فيو ( إلى التاريخ ىنا)  وفاء غبوروتشير 
 وضع المشى مع مراعاة ما يمى: 

 ميؿ الجذع بعض الشئ مع تناوب سريع فى حركتي الكعب والمشط.  -
 انقباض عضلات الفخذ لتساعد الجسـ عمى التقدـ المستمر فى الحركة.  -
الذراعاف حرتاف فى الحركة عمى جانبي الجسـ مع ثنى مفصؿ المرفقيف لدرجة أكثر مما في المشط مع  -

  (19)وفاء غبور ص تبادؿ حركتييما أماماً وخمفاً.
 ( إلى أثر القواـ الجيد عمى حالة الفرد فى النقاط الآتية: 2007) إقبال رسمىوتشير 

السماح للأجيزة الحيوية الداخمية بتأدية وظائفيا بدرجة كبيرة مف الكفاءة حيث أف اتساع التجويؼ الصدري  -
 يسمح بأف يأخذ القمب والرئتيف وضعيما الطبيعى وبذلؾ تستطيع أخذ أقصى شييؽ وتخرج أقصى زفير. 

 ع قميؿ مف الجيد. تأخر ظيور التعب عند الفرد حيث يستطيع الفرد أف يقوـ بأعماؿ كثيرة م -
 شعور الفرد بثقة بنفسو وقوة شخصيتو وعدـ الخجؿ مف مظيره.  -
 يساعد القواـ الجيد فى مقاومة حدوث التشوىات القوامية.  -
ـ( أف ىناؾ بعض 1995) أحمد الشاذلىويرى لمقواـ الجيد مزايا مف الناحية البدنية والنفسية والعقمية.  -

 لمعتدؿ:المعايير اليامة فى القواـ ا
 أف يعمؿ القواـ بحرية ميكانيكية.  -
 أف تكوف الأجزاء التشريحية لمقواـ سميمة.  -
 (144)الشاذلى ص  أف تكوف أعضاء القواـ سميمة وتؤدى وظائفيا عمى أكمؿ وجو. -

 ىى: ـ( أف مقومات القواـ الجيد 1999) أسامة إسماعيلويذكر 
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 صغيرتاف القدميف أف حيث بالتساوى، القدميف عمى الجسـ ثقؿ توزيع إلى يحتاج وىذا Balanceالتوازف  -
 العقب بيف المنتصؼ فى الواحدة القدـ عمى الثقؿ يكوف أف عمى الجسـ، وطوؿ لثقؿ بالنسبة مجموعيما فى

 . القنزعى العظـ عمى القدـ ووسادة
 التى الأرضية الجاذبية مقاومة يتـ خلالو مف والذى اليامة الإشترطات أحد وىو Erectionالاعتداؿ  -

 ارفع ، ظيرؾ افرد " التالية بالتنبييات دائما الأطفاؿ عمى التنبيو يتـ أف يجب حيث ثـ ومف أسفؿ إلى تشدنا
 .  لمداخؿ ذقنؾ ، رأسؾ

أف يكوف ىناؾ تناسقاً بيف أجزاء الجسـ وينبغي أف يقع مركز جاذبية الأرض في خط  Harmonyالتناسؽ  -
مستقيـ عمودي يبدأ مف الأذف مار بمفصؿ الكتؼ ثـ مفصؿ الحوض مارا خمؼ الركبة واقعا أماـ الكعب 

 الخارجي بحوالي بوصة أو بوصة ونصؼ. 
 السيولة مف كبير جانب عمى المتناسقة المتزنة المعتدلة القامة تكوف أف يجب Easinessالسيولة  -

 ىذا ويتـ العضلات عمى شد أو تعب بدوف كبيرة لمدة القامة اعتداؿ يحفظ أف ويجب المزوـ عند والاسترخاء
 (27)محمد إقباؿ رسمى ص  .واحساسيا ونشاطيا العضلات تقوية خلاؿ مف الاعتداؿ

 المعتدل القوام مظاىر .4
 الجسـ مع الرأس وضع اعتداؿ 1- 

 التنفس حرية مع مفتوح والصدر طبيعى وضع فى الكتفاف -2  
 لمداخؿ البطف عضلات قبض مع )درجة 60 _ 55 ( مف صحيحة الحوض زاوية تكوف أف -3 
 أف ويلاحظ . للإماـ متجياف الرضفتاف و الاصابع  القدـ مشط يكوف و بالتساوي القدميف عمى الجسـ يرتكز
 العضلات فى توتر و تصمب حالة فى ليس السابؽ الوضع ىذا يكوف

 : المعتدل القوام أىمية .5
يعطى القواـ الجيد الإحساس بالجماؿ ويعطى الفرد مظيراً لائقا كما يساعده فى أداء حركاتو بطريقة منسقة 

اـ المشوه تنقصو ىذه النواحي، والفرد ذو فييا توافؽ بيف أجزاء الجسـ المختمفة فى حيف أف الشخص ذو القو 
القواـ الجيد غالباً ما يتمتع بشخصية محبوبة وقوية بينما قد يشعر ذو القواـ المشوه بالاكتئاب والانطواء عمى 
نفسو وبالتالي يتخمى عف الظيور في المجتمع ويتجنب الاشتراؾ فى الأنشطة وخاصة تمؾ التي تتطمب خمع 

 احة مثلا. جزء مف الملابس كالسب
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الصحة نعمة كبرى يطمح إلييا الإنساف فى كؿ مكاف وزماف ليتوج بيا نفسو وىى لا توجد إلا فى جسـ 
 صحي وقواـ معتدؿ وىى تساعد أجيزة الجسـ الحيوية عمى أداء وظائفيا بصورة أفضؿ. 

ـ( عمى أف القواـ المعتدؿ يعمؿ عمى اكتساب الفرد 1980) رجاء بلالـ(، 1999)نجلاء جبر وتتفؽ 
المظير الجيد وحفظ الأعضاء والأجيزة الحيوية بالجسـ فى أحسف وضع لمقياـ بعمميا وتأخير ظيور 

 علامات التعب لأجيزة الجسـ كالجياز العضمي والعصبي والدوري والتنفسي. 
ـ( أف القواـ المعتدؿ يزيد مف ثقة الفرد 1992) رجب عبد العزيزـ( و 1999) وائل العزبويتفؽ كؿ مف 

 بنفسو وقوة شخصيتو بما يجعمو مقبلُا عمى العمؿ بحماس فينجزه بأقؿ مجيود ممكف وعدـ تبديد الطاقة. 
ـ( أف القواـ الصحيح يحمى الجسـ مف الضغوط المفاجأة الغير متوقعة وعمى 1977) مجدى الحسينىويذكر 

و النغمة العضمية المنخفضة ىو عامؿ مساعد لحدوث الإصابات بينما القواـ الجانب الآخر فإف القواـ ذ
الجيد ذوا لنغمة العضمية الطبيعية تحمى الفرد مف الإصابات فى حاؿ وجود التشوىات القوامية فى أي جزء 

 (15ص )الحسينى مف أجزاء الجسـ سواء فى الجذع أو في الأطراؼ. 
ـ( أف القواـ الجيد مف العوامؿ اليامة المساعدة فى التربية 1982) أسامة الخولى، أسامة راتبويذكر 

الحركية لمطفؿ عف طريؽ تيسير أداء الحركات والميارات المختمفة دوف عوائؽ قواميو وفى نفس الوقت تسيـ 
 التربية الحركية مف خلاؿ برامجيا فى تنمية القواـ الجيد. 

  : واعتدالو القوام سلامة عمى المحافظة كيفية1.4

 المناسبة والتغذية الفردية الصحة مراعاة1. 
 السمبية عف والابتعاد النفسية بالجوانب الاىتماـ .2
 المختمفة الجسـ لأجزاء الرياضية التمرينات في التوازف .3
 لمجسـ الوظيفية الأجيزة سلامة عمى المحافظة .4
 كافية راحة أوقات تخصيص .5
 المناسبة والأحذية الملابس اختيار .6
 المختمفة القواـ لأوضاع المناسبة الصحيحة العادات تعميـ .7
 الرياضية بالتماريف وخصيا القوامية لمتشوىات المييأة بالمناطؽ الاىتماـ .8
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 :الوقوف وضع في الجسم اتزان و القوام لحفظ المساعدة الأعضاء •

 الوسطى الإذف 1. 
 المخيخ .2
 العيف بؤبؤ .3
 القواـ حفظ عضلات .4
 :الارتكاز قواعد •
 الحوض 1.  
 القدميف  .2 
 : المستعرضة الخطوط •
 الكتفيف خط 1. 

 الحوض خط  .2
 الركبتيف  .3
 الكعبيف  .4
 عبر ويمر : الاتزان خط •

 الأذف حممة  .1
 الرأس طافوخ  .2
 الحوض مفصؿ  .3
 مباشرة الركبة خمؼ  .4
 القدـ رسخ مفصؿ أماـ  .5

 : وىى الفرد نمو ومدى سرعة فى تتحكـ عوامؿ عدة ىناؾ: نسانالإ  نمو فى تتحكم التى العوامل .6

  : الجينات : اولاً 

 كبير، حد الى امياتيـ او اباءىـ يشبيوف الاطفاؿ مف فكثير والديو، مف الفرد يرثيا التى الخصائص بعض
 واحجاميـ والدييـ اجساـ ىيئة نفس عمى كثيراً  الاطفاؿ وينمو
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  : الغذاء : ثانيا 

 ، سميمة التغذية تكوف وعندما الاجساـ بيا تنمو التى الطريقة فى ونوعو الفرد يأكمو الذى الطعاـ كمية تتحكـ
 قبؿ مف يحدث كاف عما اكبر وبأحجاـ اسرع بصورة الانساف ينمو

  : اليرمونات :ثالث . 

 ، اليرمونات تسمى المواد وىذه ، النمو فى التحكـ فى خاصة اىمية ليا الغدد بعض تفرزىا التى المواد
 رابعا . البموغ عند وخاصة الانساف جسـ عمى تطرأ التى التغيرات وعف ، الحجـ فى النمو عف مسئولة وتعتبر

 مف نمواً  اقؿ تجعميـ كبيرة بدرجة نموىـ عمى تؤثر ربما الاطفاؿ تصيب التى الامراض بعض : الامراض :
  . وسلامتيـ بصحتيـ الاىتماـ يجب لذلؾ . زملائيـ

  : البدنية الممارسة : خامسا.

 الى يؤدى متخصص عممى إشراؼ تحت المقننو البدنية الممارسة اىمية الى العممية الابحاث تشير حيث
 جسم فى الحركى الجياز • . والاجتماعية والنفسية الصحية الجوانب الى بالاضافة البدني البناء فى التكامؿ
 : بالقوام وعلاقتو الانسان

 الذى العظمى الييكؿ ىى الحركى لمجياز الاساسية فالقاعدة السميـ بالقواـ مباشرة علاقة لو الحركى الجياز
 الوقوؼ فى الجسـ ركيزة انيما حيث قوية عظاميما تكوف اف يجب ولذلؾ والرجميف القدميف عمى يستند

 بشكؿ بعضيا مع تتفصؿ العظاـ مف مجموعة عف عبارة ىو الذى بالحوض الرجميف عظاـ وتتصؿ والحركة
 الداخمية والاحشاء والامعاء ، بالجذع السفمى الطرؼ لربط قويا وجسراً  حمقة وتعتبر، الجذع اسفؿ فى خاص
 الحبؿ بو يمر الذى العظمى الييكؿ مف الياـ العظمى الجزء ذلؾ الفقرى العمود خمفو ويقع ، عميو ترتكز

 . الشوكى

 لما وحافظة الصدر محتوية الاماـ الى وتتجو تتقوس التي الضموع الفقري العمود مف العموى الجزء مف ويخرج
 بعظـ تتصؿ سبعة منيا زوجا عشر اثنى الضموع وىذه والرئتيف القمب مثؿ ىامة حيوية اجيزة مف بداخمو
 عائميف فإنيما السفمييف الزوجيف اما السابع الزوج بغضروؼ متصميف ثلاث يمييا الغضاريؼ بواسطة القص

 . بالطعاـ امتلائيا حالو فى المعده بتمدد يسمح انو كما الحاجز الحجاب حركة عمى يساعد التركيب وىذا ،
 اتساع عمى التى الترقوة عظمة جانبيو كلا مف الصدر مقدمة فى يقع الذى الصدرى القفص بعظـ ويتصؿ
 خمؼ الموح عظمتا تتصؿ بينما الذراعاف عظاـ تتدلى نيايتيا عند ومف ، الممتد المفرود شكمو وتعطيو الصدر

 الجمجمة تستند واخيراً  . المفصؿ طبيعة لحدود وفقا بالحركة تسمح بطريقة الكتؼ ويفصؿ بالترقوة الاضلاع
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 الخالؽ قدرة تظير لمعظاـ البارع والتنسيؽ البديع التكويف ىذا . الفقرى العمود فقرات اعمى عمى اتزاف فى
 الانساف قواـ يكوف لاف الفرصة وتعطى الحياة عمى تحافظ بطريقة الجسـ عظاـ نسقت اذ ، وتعالى سبحانو
 المجموعات بو تقوـ الذى المتوافؽ العضمى العمؿ ىو سميـ بقواـ للاحتفاظ الوحيدة والطريقة ، منتصبا
 لاداء المختمفو الجسـ واجزاء العظاـ محركة والسفمى العميا والاطراؼ الجذع مف كؿ فى المتقابمو العضمية
 بمساعدة الا تتـ لا الجذع وكذلؾ السفمى او منيا العميا سواء الاطراؼ وحركة . منيا المطموبة المياـ

 وقد . المختمفو بأنواعيا الروافع مكونو بعضيا مع وتتفصؿ العظاـ عندىا تمتقى التى المفاصؿ ميكانيكية
 ىذا فإف واخيراً  . اتجاىات عدة فى واخر واحد اتجاه فى تتحرؾ او الحركة محدودة او الحركة واسعة تكوف

 حركة يتحرؾ اف يمكف لا ، المفاصؿ اجزائو بيف تربط والذى وعضلات عظاـ مف المكوف الحركى الجياز
 اتجاه تحدد التى اللازمة الاشارات ارساؿ فى بدورىا الاعصاب قامت اذا الا ارادية لا او ارادية

 . المطموبة الحركة تتـ حتى الانبساط او بالانقباض العضلات ليا تستجيب ىنا ومف وقوتيا ومداىا الحركة
 العامو الصحة عمى يتوقؼ انو كما وتناسقو الحركى الجياز بنمو كبير حد الى يتأثر وسلامتو القواـ وجماؿ
 الى يؤدى ىذا فإف ضخمة بطريقة الانساف جسـ فى العضمية المجموعات لبعض نمو حدث واذا . لمفرد

 عمى . بسيولة اليومية بالأعماؿ القياـ عمى قادر غير الحركة بطئ يصبح وبذلؾ كتمتو وزيادة الجسـ تضخـ
 فإنو والقفز والوثب الجرى شاممة اتزاف او باعتداؿ لمختمفة الرياضية النشاطات يمارس الذى الرياضى عكس
 التنظيـ عمى يعتمد البشرى القواـ اف استنتاج يمكف وبذلؾ . الدىوف مف خاليا مرنا سميما بجسمو يحتفظ

 مف الانسانى النمو مراحؿ مف مرحمة بكؿ تتميز لما وفقا المتزف ونموه الحركى لمجياز السميـ والتركيب
 والأربطة العضلات وكذلؾ ببعضيا واتصاليا العظاـ وتناسؽ بتركيب علاقة لو القواـ فإف لذا . خصائص

 لمجسـ الخارجى الشكؿ تحدد التى ىى العضلات اف وبما ، مباشرة غير او مباشرة بطريقة سواء ليا المثبتو
 المجموعات بعض او العضلات يعترى ضعؼ اي اف اي شاذا امراً  وليس طبيعيا يصبح فإنو لذا النياية فى

 وعدـ الانحرافات بعض الى يؤدى سوؼ ، استخداميا سوء او الحركة قمة السبب كاف سواء منيا العضمية
رتخاء ، الجسـ توازف  اف وبما . الكرش وظيور القطنى التقعر فى زيادة عنو ينتج سوؼ البطف عضلات وا 

 عمى الحصوؿ يمكف لا حيث بيا الاىتماـ وجب لذا لمجسـ الخارجى الشكؿ تحديد فى الاساس ىى العضلات
 التى المنتشرة العيوب مف المثاؿ سبيؿ عمى الكتفيف واستدارة . وسلامتو بالقواـ العناية دوف متناسؽ جسـ
 تجوؼ زيادة مثؿ الاخرى القوامية العيوب مف عيب وكؿ العميا، الظير عضلات مجموعة ضعؼ الى ترجع
 مجموعات ضعؼ سببيا انحرافات كميا ، القدميف فمطحة او الجانبى الانحناء او تحدبو زيادة او الظير
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 قبؿ المناسب الوقت فى تأىيميا تـ ما اذا الانحرافات ىذا تحسيف جداً  الميـ مف ولكف . بالجسـ معينة عضمية
 التأىيمية بالتمرينات تكوف والعلاج الاصلاح اساليب واىـ . الثابتو الشديدة الانحراؼ حالة الى تصؿ اف

 الانحراؼ نتيجتيا يكوف التى الحالات ىذه معظـ وتنشأ . القواـ انحرافات باصلاح الخاصة المناسبة العلاجية
 يتوقؼ القواـ اف وحيث . المدرسى بالسف النمو سف فى خصوصا السيئة القوامية العادات طريؽ عف القوامى
 الجياز دراسة طبيعيا كاف لذا تكسوه التى العضلات تناسؽ عمى وكذلؾ الانساف لجسـ الييكمى التركيب عمى

  : يمى فيما نوضحيا الفرد جوانب ببعض لمقواـ اخرى علاقات ىناؾ اف كما بالقواـ وعلاقتو الحركى

  : الجسم وميكانيكية القوام .7
 المتكامؿ الاستخداـ يعنى وىذا الجسـ عمؿ لميكانيكية واضحة صورة معتلاً  او سميما كاف سواء القواـ يعتبر
 تعنى انيا كما اليومية الحياة سير اثناء الفرد بيا يقوـ التى والاعماؿ النشاطات كؿ فى اجزائو لجميع المتزف
 : ىى ىامة حقيقة تؤكد القوامى الاتزان ونظرية . والحركة السكوف حالات جميع فى الجسـ اجزاء توازف

 لمجموعة الدرجة بنفس النمو مف يوازييا ما يقابميا اف دوف العضلات مف لمجموعة الزائد النمو اف "
 اف اى " القوامى الانحراؼ يحدث ثـ ومف ، القوامى الاتزاف فقد ذلؾ عف ينتج فسوؼ ، ليا المقابمة العضلات

 سوؼ الفرد قواـ فإف يساوييا ما يقابميا لا صغيرة او كبيرة كانت سواء العضلات مف مجموعة قوة فى الزيادة
 بعمؿ منيا يتعمؽ ما خصوصا الحركة قوانيف واعية بصورة ملاحظة يمكف لذا الطبيعى الشكؿ عف ينحرؼ
 الذى العضمية المجموعات نمو فى الاتزاف عدـ تحاشى الى بذلؾ نصؿ فسوؼ الانساف جسـ فى الروافع
 ثبت وقد . الفرد حياة مف الاولى السنوات فى الفعاؿ اثرىا ليا القواـ وتربية . القواـ إنحراؼ اسباب مف يعتبر
 الضعؼ نواحى تتعالج المبكره عمره سنوات فى الفرد بقواـ العناية امكف كمما انو : العممية الابحاث مف

 القوامية العادات الفرد ىذا اكتسب كمما ، الطبيعى الموعد فى مشيو او وقوفو نتعجؿ ولـ القوامية، والتشوىات
 وىذه ، والعمؿ الانحرافات مف القواـ وقاية امكف كمما لديو القوامية العادات ىذه ثبتت وكمما ، السميمة

 المراىقة مرحمة الى تنتقؿ فإنيا الطفولة سف فى اىممت اذا بسيطة كانت ميما العمؿ او الانحرافات
 مراحؿ مف مرحمة اى فى القوامية المشاكؿ ىذه تصحيح فى والبدء . السنيف بمرور تعقيداً  وتزداد وتتضاعؼ

 . العامة والصحة العاـ المظير وتحسف السميـ القواـ واكتساب ، لمشفاء خطوه الا ىو ما ، العمر

  :القوام والصحة العامة .8

 توجد علاقة وثيقة بيف القواـ والصحة العامة لمفرد يظير اثره عمى النحو التالى: 
 الغداء الكامؿ يساعد عمى تكويف القواـ السميـ خصوصاً فى مراحؿ النمو التى يتشكؿ فييا قواـ الفرد.  .1
وضعيا المناسب، ومف ثـ تقوـ بعمميا  تحسف قوة عضلات جدار البطف يساعد عمى اف تكوف المعدة فى .2

 بكفاءة ولا تترىؿ الاحشاء ويظير الكرش. 
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تبػػيف اف حركػػة الحجػػاب الحػػاجز تأخػػذ مػػداىا الطبيعػػى فػػى حالػػة القػػواـ السػػميـ ومػػف ثػػـ لا تتػػأثر بػػاقى  .3
 اجيزة الجسـ الداخمية الحيوية. 

وقػػػد وجػػػد اف اكثػػػر مػػػف بعػػػض الامػػػراض والالاـ ونػػػواحى العجػػػز قػػػد تكػػػوف نتيجػػػة لانحػػػراؼ قػػػوامى.  .4
%( مف حالات آلاـ المنطقػػػة السفمى مف الظيػر قد تـ شفاؤىا عقب فترة مف التمرينات التأىيميػة 90)

 المنطقة. ه الخاصة بتقوية عضلات ىذ
بناء العادات القوامية السميمة وخاصة فى السف المبكػرة تظػؿ ملازمػة لمفػرد فػى سػف المراىقػة ومػف ثػـ  .5

 (26واؿ حياتو وىذا لو اثره الايجابى عمى صحتو. )تستمر معو بعد ذلؾ ط
 

 : وامل التى تساعد عمى سلامة القوامالع .9

الجياز  –الجياز العضمى  -العظمى سلامة الاجيزة الرئيسية المرتبطة بالحركة وىى : الجياز  .1
وبذلؾ تتخذ اجزاء الجسـ اوضاعيا الصحيحة بعضيا فوؽ بعض  المفصمي الجياز  -العصبى 

 وتقوى النغمة العضمية ويتحسف التوافؽ العضمى العصبى. 
 سلامة الاجيزة الحيوية الداخمية، والغدد وقياميا بوظائفيا بأحسف كفاءة وبتناسؽ.  .2
 الاىتماـ بالغذاء الكامؿ الذى يحتوى عمى جميع العناصر التى يحتاجيا الجس.  .3
 ضرورة اف يكوف الفرد فى حالة نفسية سميمة، واف يكوف بعيداً عف اليموـ التى تنقؿ كاىمو.  .4
الاىتماـ بالتدريب الرياضى المنتظـ لجميع اجزاء الجسـ، مع مراعاة عدـ التركيز عمى جزء مف  .5

 .اجزاء الجسـ دوف الاخر حتى تنمو العضلات باتزاف
 الفرد عادات قوامية سميمة. محاربة العادات القوامية السيئة واكساب  .6

 
 :اثر القوام السميم عمى الفرد .10

 : من الناحية الصحية)أ(  
اكتساب الفرد الصحة الجيدة لاف الاجيزة الحيوية الداخمية تستطيع القياـ بوظائفيا بدرجة كبيرة مف  .1

 والكبد والامعاء.  الكفاءة لتواجدىا فى الوضع الطبيعى ليا مثؿ الرئتيف
تأخر ظيور التعب عند الفرد حيث اف الوضع السميـ لاى اداء حكى يقمؿ مف المجيود والطاقة  .2

 المبذولة. 
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 : من الناحية الجمالية)ب( 
 يعتبر القواـ السميـ انعكاساً لصوة الفرد المتكاممة.  .1
اداء حركاتو بطريقة منسؽ يظير  يعطى صاحبو الاحساس بالكماؿ والمظير اللائؽ كما يساعده فى .2

 فييا التوافؽ بيف اعضاء الجسـ المختمفة. 
 : من الناحية النفسية)جـ( 
 يزيد القواـ السميـ مف شعور المرء بالثقة بالنفس وقوة شخصيتو.  .1
 يعكس القواـ السميـ مدى ما يتمتع بو الفرد مف شخصية سوية بيف زملائو.  .2
ومف اجؿ ىذا اىتـ عمماء وخبراء التربية الرياضية فى الدوؿ المتقدمة بالقواـ ووضعوا لو المناىج  .3

 والبرامج لوقايتو والعناية بو فى المراحؿ السينية المختمفة. 
  : القوامى الانحراف .11

نما ىناؾ بعض  المواصفات سبؽ التنويو إلى أنو ليست ىناؾ مواصفات تفصيمية لما يعرؼ بالقواـ الجيد، وا 
العامة التي تساعد الفرد عمى استغلاؿ امكانياتو البدنية بكفاءة ميكانيكية جيدة نتيجة للاقتصاد المناسب في 
الطاقة، وتخفيؼ الأعباء الميكانيكية عمى المفاصؿ والأربطة والعضلات مف تقميؿ عزوـ القوى الخارجية إلى 

 حدودىا الدنيا.
 الجسـ اعضاء مف عضو شكؿ فى تغيير، إذف أي فات يسمى الانحراؼعمى ذلؾ فإف الإخلاؿ بتمؾ المواص

 اقؿ وبكفاءة كبير مجيود الفرد يبذؿ وبالتالى تشريحيا بو المسمـ الطبيعى الشكؿ عف وانحرافو منو جزء او كمو
جسـ الإنساف عبارة عف أجزاء متراصة فوؽ بعضيا البعض، فيي كالمكعبات المتراصة في نظاـ دقيؽ، فإذا 

 رفت ىذه المكعبات عف وضعيا الطبيعي أصيب الفرد بالتشوه أو الانحراؼ القوامي.انح
والانحراؼ القوامي يعتبر شذوذا في شكؿ عضو مف أعضاء الجسـ وانحرافو عف الوضع الطبيعي المسمـ بو 

 (149، صفحة 2003)راغب،  تشريحيا، مما ينتج عنو تغير في علاقة ىذا العضو بسائر الأعضاء.
 يمكف تقسيـ الانحرافات القوامية الى قسميف ىما: 
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 : الانحرافات البنائية/ 1
تنتج الانحرافات البنائية نتيجة لتعرض العظاـ الى إجيادات بيو ميكانيكية لمدد طويمة، مما يؤدي إلى تغير 

 شكؿ العظاـ ذاتيا.
ونتيجة لذلؾ يتعذر إصلاح ىذه التشوىات بالتمرينات البدنية ويمزـ التدخؿ الجراحي لتقويـ العظاـ، أو قد 

يستعمؿ نوع آخر مف الجسائر توضع لفترات زمنية طويمة. ويتعدى التأثير عمى العضلات إلى التأثير عمى 
 العظاـ وتغير شكميا الطبيعي )التشوىات المتقدمة( 

 : وظيفيةالانحرافات ال/ 2
تنتج الانحرافات الوظيفية مف اختلاؿ عمؿ الأنسجة الرخوة والعضلات والأربطة لذلؾ يمكف إصلاحيا 

بالاعتماد عمى التمرينات البدنية والوسائؿ التربوية المختمفة التي تعمؿ عمى زيادة الوعي القوامي لمفرد وزيادة 
 معارفو عف القواـ الصحيح.
ء الانحرافات القوامية الوراثية أو الانحرافات الناتجة مف مرض أو إصابة، فإف والجدير بالذكر أنو باستثنا

ف أىممت ولـ تعالج في الوقت المناسب، فإنيا تصبح  الانحرافات تبدأ دائما كانحرافات وظيفية بسيطة وا 
ورىا انحرافات بنائية متقدمة يصعب علاجيا، وىذا ما يظير أىمية اكتشاؼ الانحرافات القوامية فور ظي

 (150، صفحة 2003)راغب،  والعمؿ عمى علاجيا قبؿ أف تشكؿ مشكمة قوامية مستعصية.
 :درجات الانحراف القوامى .12

 الاولى الدرجة من الانحراف (1)
العظػػػاـ ويمكػػػف  وفييػػػا يحػػػدث تغيػػػر بسػػػيط فػػػى النغمػػػة العضػػػمية لمكػػػاف الانحػػػراؼ، ولا يحػػػدث ذلػػػؾ تغييػػػر فػػػى

معالجػػػة الانحرافػػػػات القواميػػػة مػػػػف ىػػػذه الدرجػػػػة بالتمرينػػػات التأىيميػػػػة وباحسػػػاس الفػػػػرد نفسػػػو بالخطػػػػأ فيحػػػػاوؿ 
 اصلاحو. 

  :الثانية الدرجة من الانحراف (2)
واضحاً وبالتالى تزيد النغمة العضمية لمكاف الانحراؼ عمى العضلات المقابمػة  العضمى الانقباض وفييا يكوف

ليػػا، وايضػػاً يحػػدث الانحػػراؼ فػػى الاربطػػة بجانػػب العضػػلات وبالتػػالى يحػػدث تغييػػر بدرجػػة خفيفػػة فػػى العظػػـ 
مػػف الدرجػػة الثانيػػة يحتػػاج الػػى خبيػػر العػػلاج الطبيعػػى لمتغمػػب  المػػرتبط بمكػػاف الانحػػراؼ، والانحػػراؼ القػػوامى

 عميو. 
 
 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/596-defibrillation.html
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  :الثالثة الدرجة من الانحراف (3)

وفييا يكوف التغيير شديداً ويصػؿ الػى العظػاـ بجانػب تغييػر العضػلات والاربطػة ومػف الصػعب الاصػلاح مػف 
ى، وتعطػى التمرينػات العلاجيػة خلاؿ التمرينات بالعلاج الطبيعػى، بػؿ تحتػاج ىػذه الدرجػة الػى التػدخؿ الجراحػ

 لتجنب حدوث انحرافات اخرى. 
 :اسباب الانحرافات القوامية .13

  : ىناؾ الكثير مف الاسباب التى ينتج عنيا الانحرافات القوامية وىى
  :وراثية اسباب : اولاً 

تػأتى عػف طريػؽ الوراثػة ولقػد ثبػت مػف بعػض الدراسػات اف بعػض  بمعنى اف ىناؾ بعػض الانحرافػات القواميػة
تشػػػوىات اصػػػابع القػػػدميف وزيػػػادة تحػػػدب المنطقػػػة الظيريػػػة العميػػػا يػػػأتى بطريػػػؽ الوراثػػػة اى نتيجػػػة عػػػدـ توافػػػؽ 

 الجينات لموالديف. 
 : ثانياً : اسباب خمقية

بسبب اوضاع خاطئة فى فترة الحمل والطور وتكوف نتيجة لعوامؿ خمقية لا ترجع الى الوراثة ولكنيا تحدث 
 : الجنينى لمطفل مثل

 وضع خاطئ لمجنيف فى رحـ الاـ.  -
 تعاطى الاـ لبعض العقاقير، او التدخيف اثناء الحمؿ.  -
 اصابة الاـ ببعض الامراض التى ترفع درجة الحرارة بشدة اثناء الحمؿ -
 سوء تغذية الاـ.  -

 : ثالثاً : اسباب تكتسب من البيئة

  : الاصابة .1

فعندما تصاب عظمة او عضمو او رباط، يختؿ الاتزاف العضمى لمجسـ، ويضطر لاتخاذ اوضاع خاطئة 
مثلا في حالة إصابة القدـ أو الركبة بالتواء فإف المصاب فلتخفيؼ العبء الممقى عمى العضو المصاب. 

اتج مف الوزف بأف ينقؿ جزء يعمؿ لا شعوريا عمى تخفيؼ الاجياد البيو ميكانيكي عمى ىذا الطرؼ والن
مف وزف الجسـ إلى الطرؼ الآخر عف طريؽ ميؿ الجذع ليذا الطرؼ. ونظرا لأف ذلؾ يستغرؽ وقتا ليس 

بالقصير فإنو غالبا ما يعتاد الفرد عمى ىذا الوضع القوامي الخاطئ مما يؤدي إلى حدوث تشوه أو 
 (151صفحة ، 2003)راغب،  انحراؼ.
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  : المرض .2

ىناؾ مف الأمراض ما يؤدي الى ضعؼ العظاـ والعضلات وكذلؾ نقص مدى الحركة، مما يؤدي الى 
اختلاؿ توازف القوى الميكانيكية العاممة عمى المحافظة عمى القواـ، وبالتالي يصيح عرضة لمتشوه. ومف 

 أمثمة ىذه الأمراض: الكساح أو ليف العظاـ، تدرف العظاـ
ذا الى جانب بعض المشاكؿ الوراثية مثؿ: انزلاؽ الفقرات، نخر عظمي، ضمور العضلات، الشمؿ ى

 الدماغي

  : العادات الخاطئة .3

وضعاً خاطئاً فى  الفردفى كثير مف حالات الانحراؼ القوامى ينشأ العيب تدريجياً عف طريؽ اتخاذ 
، وغالباً ىذه الاوضاع تكوف غير سميمة. ونتيجة لاستمرار ممارسة الفرد جمستو او وقفتو او اثناء المشى

ليذا الوضع الخاطئ فإنو يعتاد عميو ويترتب عمى ذلؾ اف تقوى بعض العضلات وتقصر فى حيف تطوؿ 
العضلات المقابمة ليا وتضعؼ، وىنا يحدث الخمؿ فى الاتزاف العضمى الذى يسبب الانحراؼ القوامى؛ 

دات الخاطئة عادة حمؿ الحقيبة بيد واحدة معينة باستمرار وعادة الانحناء اكثر مف اللازـ ومف ىذه العا
ومف ىنا يصبح الوعي القوامي ضرورة ممحة، فمعرفة الفرد بالعادات القوامية السميمة في  عند المذاكرة.

الخاطئة، وىنا الوقوؼ والجموس والتقاط الأشياء مف الأرض سيكوف لو أثر كبير عمى تحسيف القوامية 
)راغب،  يرجع دور الاسرة والمؤسسات التعميمية ووسائؿ الاعلاـ في رفع الوعي القوامي لدى الأفراد.

  (152، صفحة 2003

 : المينة .4

 قد تكوف المينة التى يزاوليا الشخص سبباً فى انحراؼ قوامى يصيبو مثاؿ ذلؾ مينة الساعاتى وبائع
العرقسوس والحلاؽ، وينتج عف ممارسة ىذه المينة اف تقوى مجموعات عضمية عمى حساب مجموعات 

اخرى. . ولذلؾ يجب اف تعطى لمثؿ ىؤلاء الافراد تمرينات تأىيمية تناسب حالة كؿ منيـ عمى حده 
 وتعمؿ عمى تقوية المجموعات العضمية الضعيفة. 

 : الملابس .5

تعوؽ الملابس الضيقة بعض اجيزة الجسـ عف القياـ بوظائفيا كما يجب. فمثلًا الحزاـ الضيؽ يعوؽ 
حركة الحجاب الحاجز، ويؤدى الى عدـ انتظاـ التنفس والحذاء الضيؽ او ذو الكعب العالى خصوصاً 

 عند السيدات يؤدى الى حدوث زيادة التقعر القطنى. 
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 : التغذية سوء .6

وقمتيا، كما اف الافراط فييا يؤدى الى السمنة  التغذية عادة ما يصاب الجسـ بالضعؼ نتيجة سوء
 قواـ الفرد وتصيبة الانحرافات.  المفرطو، ومف ىذه وتمؾ يتأثر

  : الحالة النفسية .7

احياناً ما تكوف الحالة النفسية لمفرد سبباً مف اسباب ضعؼ قوامو وانحرافو فالفرد المنشرح السعيد تممؤه 
لرضا رافعاً الرأس، منتصب اقامة، وعمى العكس مف ذلؾ يلاحظ اف الثقة بالنفس ومف ثـ يستقبؿ الحياة با

وكثير مف ، الشخص الميموـ عادة ما يستقبؿ الحياة باليأس والانكماش والانحناء اماـ كؿ مشكمة
التشوىات البدنية تكوف انعكاسا لبعض المتاعب النفسية أو الاضطرابات الانفعالية في الشخصية، فسقوط 

ب  الظير واستدارة الكتفيف و سقوط الكتفيف عند بعض الفتيات اثناء مرحمة البموغ الراس اماما وتحد
ترجع الى الخجؿ وعدـ الثقة في النفس، فمثلا عند ظيور الثدييف لدى البنات وبروزىما تشعر الفتيات 
ادرا بالخجؿ مما يجعميف تحاولف إخفاءىف أو التقميؿ مف بروزىما عف طريؽ زيادة تحدب الظير. ومنو فن

، 2003)راغب،  ما انسانا يمتاز بالثقة العالية في النفس مصاب بأي تشوىات قوامية والعكس صحيح.
  (154صفحة 

 : الحواس .8

مثؿ ضعؼ السمع الذى يجعؿ الفرد يعتاد ميؿ الرأس  قد تكوف الحواس سبباً فى حدوث انحراؼ قوامى
 لاحد الجانبيف باستمرار لمتمكف مف السماع، وكذلؾ ضعؼ احد العينيف. 

  : مزاولة بعض الالعاب الرياصية .9

قد تؤثر ممارسة بعض الالعاب الرياضية فى حدوث انحرافات قوامية اذا لـ ينتبو الفرد الى ممارسة 
تساعد عمى تقوية العضلات المقابمة لمعضلات العاممة فى النشاط الممارس، تمرينات رياضية تعويضية 

 مثؿ لاعب التنس الذى يمعب بيد واحدة باستمرار ولاعب الملاكمة ولاعب السلاح. 

 :اثر انحرافات القوام عمى الفرد .14

 : والعضلات والعظام المفاصل أولًا: اثره عمى

والعضلات العاممة فى منطقة الانحراؼ سواء كاف  لمفاصؿا وجود الانحرافات القوامية  يقمؿ مف كفاءة عمؿ
× ( ذلؾ مف الناحية الوظيفية او الميكانيكية، حيث ثبت فى بعض الدراسات التى استخدمت فييا اشعة ) 

حدوث تغيرات عظيمة وغضروفية مصاحبة للانحراؼ فأصابو الفرد بالانحناء الجانبى يعرض غضاريؼ 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
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ى احد جانبيو يفوؽ الضغط الواقع عمى الجانب الاخر، وكذلؾ يحدث خمؿ العمود الفقرى لحدوث ضغط عم
فى النغمة العضمية عمى جانبى الجذع فإذا كاف الانحراؼ لجية اليميف فإف ذلؾ يؤدى الى قوة عضلات 
الجانب الايمف عف عضلات الجانب الايسر وىذا يؤدى الى حدوث خمؿ وظيفى وحركى فى الجسـ عامة 

 الانحراؼ خاصة. وفى منطقة وجود 

 : ثانياً: اثره عمى الاجيزة الحيوية

اف الاصابة بالانحرافات القوامية تؤثر عمى الاجيزة الحيوية الداخمية لمجسـ فمثلًا زيادة تجوؼ القطف 
الداخمية  يصاحبة قصر وقوة فى عضلات القطف وضعؼ واطالة فى عضلات البطف مما يسمح للاحشاء

بالتحرؾ مف اماكنيا فيتسبب ذلؾ فى حدوث اضطرابات عديدة فى الاجيزة الحيوية الموجودة بيذه المنطقة 
الى اف الانحراؼ القوامى يؤدى الى تناقص  ( Karpovich ) وتقمؿ مف كفاءتيا فى العمؿ، ويشير كاربوفتش

 سعة الرئتيف وضعؼ الدورة الدموية وحدوث اضطرابات معوية. 

 : لثاً: اثره عمى بعض الميارات الحركيةثا

الانحرافات القوامية بالجسـ قد تغير مف ميكانيكية اداء الميارات الحركية المختمفة وتشتت القوى فى مسارات 
جانبية لا تخدـ الميارة نفسيا، ذلؾ لاف الاداء الرياضى يعبر تعبيراً ديناميكياً عف خصائص الجسـ البشرى 

ذه الخصائص فإنو بالتالى يؤثر عمى ديناميكية الحركة، وىناؾ امثمة كثيرة عمى ذلؾ فإذا حدث تغير فى ى
نذكر منيا عمى سبيؿ المثاؿ انحراؼ فمطحة القدميف الذى يؤثر عمى ميارة العدو، فالعداء يفقد التوزيع السميـ 

ا العداء كاف لثقؿ جسمو عمى القدميف وكذلؾ تتأثر قدرتو عمى امتصاص الصدمات فى كؿ خطوة ومثؿ ىذ
 يمكف اف يكوف افضؿ ميارة لو كاف يتمتع بقدميف سميمتيف. 

 : اثره عمى الحالة النفسية رابعًا:

اف الصحة النفسية ىى قدرة الفرد عمى التوافؽ مع نفسو ومجتمعو، ولا يتأتى ىذا التوافؽ الا اذا كاف الفرد 
ية؛ ويأتى الجانب الجسمى فى المقدمة لاف اى خمؿ متكاملًا مف النواحى الجسمية والنفسية والعقمية والاجتماع

بو يؤثر عمى النواحى الاخرى، فعند وجود اى انحراؼ قوامى لمفرد فإنو يقع فريسة لمصراعات وتسيطر عميو 
عوامؿ الاحباط ويبدو دائماً ضعيؼ الشخصية ويسير بطريقة متراخية مما يتسبب فى حدوث بعض 

 وزيادة التحدب الظيرى.  الانحرافات مثؿ سقوط الرأس اماماً 
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 : التشوه القوامى .15
تناوؿ العمماء القواـ الجيد بالدراسة والتحميؿ ووضعوا لو مفاىيـ كثيرة ومحددة ومعينة ولـ يغفموا القواـ الردئ 

ىو نوع مف أنواع الانحرافات التي تحدث لجزء أو أكثر مف أجزاء الجسـ وقد يكوف  أيضاً ، والتشوه القوامى
يمكف تداركو بالعلاج عف طريؽ التمرينات التعويضية  –ىذا الانحراؼ بسيطاً فى حدود العضلات والأربطة 

عضاء التي يصفيا الأطباء والتي يشبو عدد كبير منيا حركات الصلاة، حيث انو تغير فى شكؿ عضو مف أ
الجسـ عف الوضع الطبيعى وحدوث زيادة أو نقصاف فى الانحناءات الطبيعية لمعمود الفقرى والتي ينتج عنيا 
عدـ قدرة العضو عمى أداء وظيفتو بكفاءة أو ىو حدوث خطأ فى العلاقة بيف أجزاء الجسـ المختمفة مما 

 يسبب الضغط والشد عمى أبنية الجسـ
 

والتشوه القوامي مقارنة بين الانحراف القوامي  

 التشوه القوامي الانحراف القوامي

ىو تغيير كمي أو جزئي في عضو أو أكثر مف 
أعضاء الجسـ وابتعاده عف الشكؿ الطبيعي المسمـ 
 بو تشريحياً، وىذا التغير قد يكوف مورثاً أو مكتسباً.

ىو التغير في أبعاد الجسـ وحجمو والتغير في 
شكؿ الجسـ غالباً، وىو عبارة عف تغير في الشكؿ 

 إلي الأسوء مف حالة الانحراؼ القوامي.

 
 :توصيف بعض الانحرافات القوامية .16

_سقوط الرأس للأمام   1  
تضعؼ عضلات و أربطة في ىدا التشوه  تنقبض مفاصؿ الرقبة و تدفع الرأس إلى الأماـ والأسفؿ .وكذلؾ 

خمؼ الرقبة مما يؤدي إلى زيادة طوليا في حيف يحدث العكس في العضلات و الأربطة الأمامية لمرقبة حيث 
 تصبح اقصر و أقوى.

: ويرجع ىذا الإنحراؼ إلى بعض الأسباب التالية  
 .الجموس الخاطئ إلى المكتب أثناء الاطلاع لفترات طويمة 
  الخجؿ مف الطوؿ الزائد لمقامة وبعض العادات القوامية الخاطئة مثؿ المشي مع النظر للأسفؿ  أو إسقاط

 الرأس للأسفؿ أثناء التحدث مع أصحاب المكانة .
 (161، صفحة 2003)راغب،  الخمؿ العضوي في بعض أجيزة الرؤية أوالسمع.
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 سقوط انرأس نلأياويًثم  05انشكم رقى 

 
 

: سقوط الكتفين                                        
يعتبر سقوط الكتفيف أو انخفاضيما احد التشوىات التي يمكف إف تصيب الفرض نتيجة لعوامؿ نفسية و ىو 
عند النساء أكثر انتشارا مقارنة بالرجاؿ، و قد يأتي ىذا التشوه في احد الكتفيف فقط وعادة ما يكوف مصحوبا 

ض العادات المينية التي تتطمب بحدوث انحراؼ في الرأس و غالبا ما ينتج انخفاض احد الكتفيف عف بع
 استخداـ جانب واحد مف الجسـ و تحدث مصحوبة بانحراؼ الرأس في اتجاىيف أساسيف ىما : 

  انخفاض الكتؼ الأيسر مصحوب بانحراؼ الرأس لميميف 
 انخفاض الكتؼ الأيمف مصحوب بانحراؼ الرأس لميسار 

 ؼ و الرقبة و إطالة عضلات الجدع .و يعتمد أسموب علاج ىذه التشوىات عمى تقوية عضلات الكت
(163 162، صفحة 2003)راغب،   
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 سقوط انكتفينيًثم  06انشكم رقى 

 

 
 
 :الظيري التحدب 

قصر  نتيجة الظير تقوس انحناء مبالغة عنو ينتج الظيرية الفقرات منطقة في الفقري العمود يصيب انحراؼ
 و الشاقة الميف اصحاب الانحراؼ او التشوه مف النوع ىدا ويصيب الظير عضلات وطوؿ الصدر عضلات

 كالحماليف الاثقاؿ رفع تتطمب التي
 : العلاج
طالة الظير عضلات تقوية 1-  الرياضية الصدربالتماريف عضلات وا 
 للأعمى الجسـ وسحب العقمة جياز عمى التعمؽ 2-
 الصدرية العضلات إطالة تماريف 3-
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 التحدب الظيرييمثل  07الشكل رقم 

 

 : الجانبي الانحناء
 ضعؼ نتيجة يحدث ضغطا الأقؿ لمجية الفقرات بدوراف مصحوب الجانبيف لأحد الفقري لمعمود جانبي انثناء
 عدـ الى يؤدي مما الأخر الجانب عمى العضلات وقوة الفقري العمود جوانب احدى في العضلات وطوؿ
 الانحراؼ مف النوع ىدا يصيب الأقوى العضلات نحو المنطقة تمؾ في الفقري العمود وسحب الاتزاف

  الاساتدة او كالبنائيف الجسـ مف واحدة جية عمى الاعتماد تتطمب التي الميف اصحاب
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 الإنحناء الجانبييمثل  08الشكل رقم 
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 اصطكاك الركبتين :

ابتداء مف تمفصمو مع الحوض و ذلؾ لكي تقع نقطة الارتكاز عند مفصؿ عظـ الفخذ يميؿ إلى الداخؿ 
الركبة اقرب ما تكوف تحت مركز ثقؿ الجسـ  في ىذا التشوه تفتقد الساقاف وضع الاستقامة  حيث تتلاصؽ 

الركبتاف و تتباعد القدماف مف بعضيما البعض ، ومف أىـ الأسباب المؤدية ليذا التشوه مرض ليف العظاـ أو 
فع الطفؿ لممشي مبكرا دوف أف يكوف قد وصؿ لسف النضج المناسب لميارة المشي  كما يمكف أف يكوف د

 ضمف التشوىات الخمقية.
 كما لوحظ أف ىناؾ نسبة عالية مف أصحاب السمنة العالية مصابوف بيذا التشوه مع التصاؽ في الفخذيف.

 (182، صفحة 2003)راغب، 

 يمثل حالة الإصطكاك 09شكل

 



28 
 

 تقوس الرجمين :
عظـ الفخذ يميؿ إلى الداخؿ ابتداء مف تمفصمو مع الحوض و ذلؾ لكي تقع نقطة الارتكاز عند مفصؿ 

 الركبة اقرب ما تكوف تحت مركز ثقؿ الجسـ ، إف درجة ميؿ العظـ لمداخؿ تعرؼ بزاوية الميؿ .
اف انحرافات الرجؿ و الركبة عديدة تتضمف اصطكاؾ الركبتيف و تقوس الرجميف و البسط الزائد لمركبة، وىذه 

الانحرافات معقدة و تحتاج إلى نوع مف الجراحة في معظـ الأحياف  و يجب عدـ البدء في اي تمرينات 
مفصؿ الركبة ولكف دائما ما  تصحيحية ليا إلا باستشارة الطبيب، وبعض ىذه الانحرافات قد يبدو انو في

 (183، صفحة 2003)راغب، يشمؿ عظمتي الفخذ و القصبة . 
 

 دية والإصطكاك والتقوسايمثل الحالة الع 10رقم شكل 

 

 القدم: الإنحراف أو التشوه عمى مستوى
يمكف عف طريقيا التاكد مف صحة تناسب اجزاء الجسـ.  ىناؾ العديد مف المحاولات لتحديد وحدة قيايس

ويرتبط القواـ بالعديد مف المجالات العامة للانساف ، فيو مرتبط بالصحة والشخص والعمؿ والنمو والنجاح 
 والنواحي النفسية والسموكية وممارسة الحركات العامة والانشطة الرياضية .

تميزىا عف غيرىا مف الالعاب وتنعكس عمى المواصفات الواجب اف المتطمبات البدنية الخاصة بمعبة معينة 
توفرىا فيمف يمارسونيا ولاشؾ اف توافرىا يعطي فرصة اكبر لاستيعاب ميارات المعبة وفنونيا وتحقيؽ 

 الانجازات العالية .
بسيطا )في التشوه القوامي ىو نوع مف انواع الانحرافات التي تحدث لجزء او اكثر مف اجزاء الجسـ وقد يكوف 

حدود العضلات والاربطة او كبيرا تتأثر بو العضاـ والعضلات( وحيث التشوه البسيط يمكف تداركو ببعض 
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التماريف التعويضية التي تيدؼ الى تحقيؽ الاتزاف العضمي بيف المجموعات العضمية المتقابمة في الجسـ ، 
 قوامياما التشوه الثاني فيحتاج الى تداخؿ جراحي لاصلاح الوضع ال

 
 التركيب النحتي لمقدم:

( وتكوف A  -  B  -  C( وىي )1ترتكز القدـ عمى الارض في ثلاث نقاط موضحة في الشكؿ المرقـ )
( AB  -  BC  -  CAالقدـ بذلؾ مدعومة بثلاثة اقواس : يتشكؿ كؿ قوس مف دعامتيف متعاقبتيف )

 ( بزوجي اسناد القدـ .BC- CAموضح ذلؾ في الشكؿ رقـ التالي ، وتعرؼ الدعامتيف )
 

 يوضح ارتكاز القدم عمى الارض في ثلاث نقاط 11الشكل رقم 

 
 

 ( يتميز القوس الداخمي الذي يتشكؿ مف النقطتيفAB بأنو اقصر واوطئ الاقواس الثلاثة ، فيما )
( وىو اطوؿ الاقواس CA( بطوؿ وارتفاع متوسطيف ، ويسمى القوس الثالث بالاوسط )BCيتميز )

 واعلاىـ فظلا عف كونو الجزء الاىـ لثبات الجسـ. 
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 يوضح تشكيل كل قوس من دعامتين متعاقبتين 12الشكل رقم 

 
 ( يتكوف القوس الاوسط مف خمسة عظاـ يلامس الاوؿ الارض برأسو في النقظةA اما الثاني فيو )

بعيد تماما عف الارض ويقع بيف العظميف الاوؿ والثالث اما اساس القوس فيو العظـ الثاؿ ويقع 
( ويستمـ ىذا العظـ أي Talممـ( فوؽ الارض ويربط العضميف السابقيف مع العظـ ) 18بحوالي )

النقاط الثلاث وكما موضح الرابع كؿ القوى المنقولة مف الساؽ الى التسطيح وتوزيعيا الى اتجاىات 
 .( فيلامس الارض عند نيايتو الخارجية.Calc( اما العظـ الخامس )3ذلؾ في الشكؿ المرقـ )

  ويحافظ القوس الاوسط عمى تقعره بمساعدة الروابط والعضلات وىناؾ عدة روابط تسطيحية تربط
مقاومة الضغوت العنيفة التي  ىذه العظاـ الخمسة ولكف اىميا )كالمكونفاكيمر و تايوكالوتاف( وعمميا

 تحث في فترة قصيرة مف الزمف )قوة مميزة بالسرعة(.

 ( يميؿ المصابوف بتسطيح القدميفFlat Feet الى المشي عؿ كؿ القدـ لعدـ مرونة قوس القدـ اذ )
يحدث تخمخؿ في التوزيع الجيد لثقؿ الجسـ عمى القدميف . كما تتأثر القدرة عمى امتصاص 

 (.175،  1993ؿ خطوة ، ويفقد الدفع للاماـ واتجاه عمؿ القوة الافقية )طمحة ، الصدمات في ك
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 يوضح توزيع القوى الى النقاط الثلاث لمقدم من قبل العظم الرابع. 13الشكل رقم 

 
 (178-174، 1993بيوميكانيكية حركات مفصل القدم )طمحة ، 

     يؽ الاربطة في مفصؿ القدـ عمى مستو عاؿ يعد التركيب العظمي وكذلؾ تدعيـ المفصؿ عف طر
مف الثبات .... والاحتفاظ بقوة عضلات جميع اتجاىات ىذا المفصؿ يساعد عمى اتزاف القواـ بشكؿ 
عاـ ،واي عدـ اتزاف بيف قوى ىذه العظلات او مرونتيا او الاثنيف معا قد يؤدي الى اف يقع خط 

الي فسوؼ يحتاج الى معادلة العزـ الناشئ عنو بعيدا عف مراكز التمفصؿ وبالت مركز ثقؿ الجسـ
 بعزمو عضمة او شد عمى الاربطة التي تؤدي الى العديد مف التشوىات القوامية.

    ارتكاز موزعة عمى كمتا القدميف ، واثناء مرحمة المرجحة 65يتركب المشي كنمط حركي مف %
عف طريؽ الكعب اولا مع ميؿ مشط القدـ لمخارج قميلا مع دوراف خفيؼ لمخارج  تتصؿ القدـ بالارض

في مفصؿ الفخذ ، وخلاؿ زمف اتصاؿ القدـ بالارض يدور الفخذ لمداخؿ حتى تممس الامشاط 
والأصابع سطح الارض ، حيث تكوف القدـ في وضع قمب لمخارج الى حد ما ، وخلاؿ مرحمة دفع 

لجسـ مف الوضع خمؼ القدـ حتى يصؿ الى المحور الأسي لمفصؿ القدـ القدـ للارض يتحرؾ وزف ا
 ولمداخؿ قميلا ...

  وتتـ مرحمة الدفع عف طريؽ الرأس البعيد لممشطيف الاوؿ والثاني ... وبمجرد اف يصؿ خط الثقؿ
الى الوضع اماـ مركز القدـ فأف رد فعؿ الارض يمعب دوره في زيادة تسارع الجسـ حيث يبدأ كؿ 

لفخذ والركبة في المد بفاعمية في حيف تستمر القدـ في القبض الخمفي حتى تترؾ الكعب الارض مف ا
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، والشد الذي يحدث عمى وتر اكيمس يؤدي الى رد فعؿ منعكس يسبب القبض الباطني او الامامي 
لمفصؿ القدـ. وعندما تكوف الركبة طبيعية فأف عظاـ القصبة والتي تكوف في وضع دورات لمداخؿ 

ميلا تبدأ في الدوراف لمخارج لمعودة الى وضعيا الطبيعي والقبض الباطني لمفصؿ القدـ يؤدي الى ق
 قمب لمخارج لمفصؿ الكاحؿ .

     وخلاؿ مرحمة الدفع يلاحظ بطح خفيؼ لمقدـ عندما يصؿ خط الثقؿ تقريبا بيف الامشاط الاولى 

 العمود الفقري:

  يعد العمود الفقري مف أىـ أجزاء الييكؿ العظمي، ويعد الركيزة الأساسية، ويتصؿ بو بطريؽ مباشر
وغير مباشر جميع أجزاء الييكؿ العظمي، كما تتمركز عميو العضلات الظيرية الكبيرة والمسؤولة 

 عف انتصاب القامة. 

   سلامة ىذا العمود، وصحة ولذلؾ يتوقؼ اعتداؿ القامة وتناسؽ جميع أجزاء الجسـ عمى صحة و
عمؿ وتوازف العضلات المتصمة بو... إذ إف أي خمؿ أو انحراؼ ليذه العضلات سوؼ يخؿ بالتوازف 
ومف ثـ يؤثر عمى الانحناءات الطبيعية لمعمود الفقري، وتظير التشوىات القوامية مثؿ: تحدب 

 الظير، وتقعر القطف، والالتواء الجانبي.. الخ.
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 يمثل العمود الفقري 14م الشكل رق

 
 التجوف القطني:

 التجوؼ القطني ىو زيادة في تقوس أسفؿ الظير يؤدي إلى سقوط البطف والحوض للأماـ.
 :أسباب التشوه

 السمنة الزائدة والكرش. -
 الوقوؼ الخاطئ.  -
عمى مثؿ أف يجمس الشخص -تعود الشخص النوـ عمى الظير أو البطف أو عادات الجموس الخاطئة  -

وخاصة الجموس الطويؿ عمى مقعد الدراسة، أو أماـ جياز  -الكرسي ويكوف الحوض أعمى مف الركبتيف
 التمفاز أو الحاسوب.

 كعب الحذاء النسائي العالي -
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 يمثل التجوف القطني 15الشكل رقم 
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 :الاختبارات والأجيزة  لتقدير القوام وتشخيصو .17

حالة القواـ ترتكز عمى أف كؿ جزء مف أجزاء الجسـ بما فييا الرأس والجذع بدأت المحاولات الأولى لتقدير 
والأطراؼ السفمى كؿ ليا مركز ثقؿ، وأنو حيف يكوف مركز موزعا بالتساوي عمى كؿ أجزاء الجسـ في خط 

 مستقيـ فإف الجاذبية العاممة فوؽ الجسـ تكوف متعادلة.
قوامية المختمفة التي يمكف لمدرس التربية الرياضية وفيما يمي عرض لبعض أجيزة القياس لمتشوىات ال

 (77/78، صفحة 2009)الشادلي،  استخداميا.
 Bancraft testختبار "بانكرافت" الخيط والثقل ا -1

 :الغرض من الاختبار -
 قياس انحناءات الجسـ للأماـ ولمخمؼ. 
 : الأدوات -

 ثقؿ )ميزاف البناء(، حامؿ ارتفاعو متراف.خيط في نيايتو 
 

 يمثل أداة إختبار بانكرافت 16الشكل رقم 
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 مواصفات الأداء: -

 مف وضع الوقوؼ عمى القدميف حيث يطمؽ عمى ىذا الوضع اسـ وضع الوقوؼ  الفرد: ويتـ قياس 
القياسي وىو وضع يكوف فيو العقباف متلاصقاف والذراعيف معمقتيف عمى جانبي الجسـ، وفيما يتعمؽ بوضع 
الرأس غمى استقامة الجسـ والنظر للأماـ وأف يكوف محور الإبصار موازيا لسطح الأرض. )محمد نصر 

 (75صفحة  1997الديف رضواف 
ثقؿ متدليا في نيايتو، ويقؼ الفرد وىو بمباس قصير ثـ يربط الخيط في الحامؿ مف أعمى عمى أف يكوف ال 

منتصؼ أعمى  –مفصؿ الكتؼ  –بدوف حذاء، ويتـ تحديد النقاط التشريحية التالية: منتصؼ حممة الأذف 
 نقطة أماـ النتوء الخارجي لمقدـ. –نقطة خمؼ عظـ الردفة مباشرة  –المدور الكبير لمفخذ 

سـ تقريبا، ومواجيا لمجياز بالجانب 5يقؼ الفرد بيف القائـ والخيط مدلى مف أعمى وبآخره الثقؿ، وعمى بعد 
المحدد عميو النقاط التشريحية السابؽ إيضاحيا، ثـ يقؼ المختبر عمى بعد متريف تقريبا عمى امتداد الخيط 

ويكوف ىذا مؤشرا  –يحية الخمس المحددة الذي يقؼ عميو الفرد، يلاحظ المختبر مرور الخيط بالنقاط التشر 
التشوىات الأمامية والخمفية، أما إذا مر الخيط المدلى خمؼ النقطة التي يتـ تحديدىا  عمى القواـ الخالي مف

 عمى منتصؼ الكتؼ مثلا، فيعتبر ذلؾ دليلا عمى وجود تشوه استدارة الظير.
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ويكوف ىذا مؤشرا عمى القواـ الخالي مف التشوىات الأمامية والخمفية، أما إذا مر الخيط المدلى خمؼ  –

 النقطة التي يتـ تحديدىا عمى منتصؼ الكتؼ مثلا، فيعتبر ذلؾ دليلا عمى وجود تشوه استدارة الظير.
ذا مر الخيط المدلى خمؼ النقطة التي تـ تحديدىا عمى المدور الكبير لمفصؿ الفخذ، فيعتبر ىذا دليلا عمى  وا 

 (2009)الشادلي،  وجود تشوه التجويؼ القطني.
 
 
 
 
 

 اختبار بانكرافت شكؿ يبيف إجراءات
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 (Scoliometer)الشريط المعدني  Ritz testاختبار رتز  -2
 الغرض من الاختبار: -

 الانحناءات الأمامية والخمفية لمعمود الفقري.تقدير 
 : الأدوات -

شريط مرف مصنوع مف الرصاص مكسو بمادة البلاستيؾ، ويتشكؿ بأشكاؿ معينة مع احتفاظو بيذا الشكؿ 
 لحيف يتـ تغييره.

 
 

 
 
 مواصفات الأداء: -

عنقية مف فقرات العمود الفقري يقؼ الفرد مواجيا لظير المختبر و يضع المختبر بداية الشريط عمى أوؿ فقرة 
ويضغط إبياـ اليد اليسرى عمى بداية الشريط ويضغط عمى الشريط مف أعمى إلى اسفؿ حتى آخر فقرة 

لمعمود الفقري وبعد التأكد مف اخذ الشريط لنفس شكؿ العمود الفقري يتـ نقؿ الشكؿ الذي احتفظ بو الشريط 
 ا التشوىات الجانبية.المعدني لمعمود الفقري عمى ورقة بيضاء محدد

عف طريؽ مقارنة النقط الموضوعة عمى العمود الفقري بالخطوط الطولية لمشريط يمكف تحديد مدى  -
التشوىات الموجودة بالعمود الفقري في كؿ منطقة منو فإذا لوحظ انحراؼ أحد المناطؽ جية اليميف عف الخط 

ذا العمود الذي في المنتصؼ مقداره خطا واحدا فإف ىذا يع نى وجود تشوه في ىذه المنطقة جية اليميف، وا 
جاءت النقطة المحددة عمى العمود الفقري في خط واحد عمود دؿ ذلؾ عمى أف الفرد خاؿ مف التشوه في 

 (244,، صفحة 1989)رضواف،  منطقة العمود الفقري.
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3-:woodruff  جياز وودراف إختبار 
 : الاختبارالغرض من 

 قياس الانحناءات الامامية والخمفية لاجزاء الجسـ.
 : الادوات

 سـ.2جياز"وودراؼ" عبارة عف أطار خشبى بو تسعة خيوط والمسافة بيف كؿ خيط واخر
 الخيط الاوسط الذى يمثؿ خط الجاذبية بموف مختمؼ لباقى الخيوط.

متر تقريباً يرتكز عمى قاعدة خشبية بيا ثقوؿ تمر منيا الاوتار 2سـ وارتفاعو 100ػ 50عرض الجياز مف 
 مف اعمى إلى أسفؿ حتى تكوف مستقيمة بدوف ارتخاء.

 : مواصفات الاداء
سـ وارتفاعو 5سـ، ويرسـ عمى الحائط خط سميؾ، سمكو 180يوضح الجياز مواجيا الحائط عمى بعد 

كوف الخط عموديا عمى الارض. يرسـ خط القاعدة عمى الارض بحيث يلامس الحائط، فى ي  سـ بحيث180
 سـ.180منتصؼ البرواز عمى الجانب الاخر، ويوضح الجياز مواجيا الحائط عمى بعد 

سـ مف 95ائط، ويقؼ الفرد عمى بعد سـ مف الح95ػ توضع علامة عمى الخط الملامس لمحائط لمسافة 
 .أف تكوف القدماف متوازياف تماما كتفو الايسر جية الجياز ويراعىالحائط بحيث يلامس 

ػ ينظر المختبر مف خلاؿ البرواز. فاذا كاف الفرد يتمتع بقواـ سميـ فأف الخيط الاوسط يمر بالنقاط التشريحية 
عمى  السباؽ ذكرىا فى أختبار الخيط والثقؿ، واذا أنحرؼ الخيط الاوسط عف أحد النقاط التشريحية دؿ ذلؾ

 .(77، صفحة 2009)الشادلي،  وجود تشوه فى النقطة التشريحية التى أنحرؼ عنيا الخيط الاوسط
 (152-151، الصفحات 2011)لوح،  إختبار نيويورك لمقوام )لوحة تقدير القوام(: -4

 : الغرض من الاختبار
قياس الانحناءات الجانبية والأمامية الخمفية لمعمود الفقري، وتقدير درجة الانحراؼ بحيث تتضح الانحرافات 

 –إستقامة العمود الفقري  –سقوط احد الكتفيف  –ميؿ الرأس لمجانب  -التالية: بالنسبة للانحرافات الجانبية: 
 استقامة الحوض.

 : بالنسبة للانحرافات الخمفية
 –استدارة الظير والتجويؼ القطني معا  –التجويؼ القطني  –استدارة الكتفيف  –بروز الرأس للأماـ  - 

 تسطح الظير.
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  الأدوات:
كاميرا تصوير، حاسوب، ميزاف البناء )خيط في طرفو قطعة معدنية ثقيمة لاختبار استقامة الحوائط( يعمؽ 

 الخيط بحيث يكوف الثقؿ ملامس للأرض.
 : الأداءمواصفات 

يشمؿ ىذا الاختبار عمى سمسمة مف المناظر الجانبية والخمفية لأجزاء الجسـ، ويقدر المحكـ كؿ جزء مف 
 أجزاء الجسـ عمى النظاـ التالي:

 :الوضع الصحيح -
انحراؼ ممحوظ:  –انحراؼ بسيط: ثلاث نقط  –خمس نقط  

 نقطة واحدة.
آلة التصوير وقفة عادية مريحة بيف ميزاف البناء و  الفرديقؼ 

بحيث يكوف وجيو الحائط، في ىذا الوضع يقسـ خيط ثقؿ الجسـ 
إلى نصفيف يميف ويسار بعد أخذ صورة لو في ىذا الوضع يقوـ 

بالاستدارة جية اليسار لاتخاذ الوضع القوامي الجانبي وتؤخذ  الفرد
لو صورة، ولتحديد الانحرافات القوامية تقارف الصورة المأخوذة 

ذه الأوضاع بالبطاقة النموذجية المعدة ليذا الاختبار لمتمميذ في ى
( بحيث توضع درجة القياس في خانة  4الموضحة في الشكؿ ) 

الصؼ الذي ينتمي إليو المختبر، وأسفؿ ىذا الجزء يوجد المجموع 
مية لموحة الأولى وفي نفس الموقع يوجد المجموع لموحة الثانية حيث يمثؿ مجموع الموحتيف معا الدرجة الك

 لممختبر عمى الاختبار.
 

 

 
يبيف البطاقة النموذجية المعدة لاختبار  4شكؿ 

 نيويورؾ لمقواـ )لوحة تقدير القواـ(
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 (153-152، الصفحات 2011)لوح،  اختبار شاشة القوام )لوحة المربعات(: -5

 : الغرض من الاختبار
 الانحناءات الجانبية لمجسـ كما يصمح لتحديد درجة تشوه اصطكاؾ الركبتيف وتقوس الرجميف.يستعمؿ لقياس 

 رات تصوير ي: حاسوب كمالأدوات
 :مواصفات الأداء

وضعية الوقوؼ العادية بحيث يكوف وجيو موجو لمحائط يجب تحديد بعض النقاط  الفردقبؿ أف يتخذ  
نقطتاف  –نقطتاف مف حممتي الأذنيف  -التشريحية بالجبس أو بأي علامة واضحة عمى المناطؽ التالية: 

نقطتاف أعمى رأس عظمتي  –نقطتاف عمى الحافتيف العمويتيف لعظـ الحوض  –عمى رأس عظمتي العضد 
 نقطتاف عمى النتوءيف الأنسييف لمقدميف. –نقطتاف في منتصؼ الركبتيف  – الفخذيف

بعدىا يتـ اخذ صورة واضحة لمتمميذ بواسطة آلة 
التصوير، ثـ تحمؿ الصورة بواسطة الحاسوب وذلؾ 
بوضع مستطيؿ مقسـ إلى عدة مربعات متساوية 
الأضلاع فوؽ الصورة مباشرة ويتـ مقارنة الجزء اليمف 
بالجزء اليسر مف الجسـ عف طريؽ النقاط المتوازية 

تتضح الانحرافات  دالفر السابقة الذكر، وبالنظر إلى 
 التالية:

يتضح وجود انحراؼ العنؽ المائؿ مف عدـ توازف  -
 النقطتيف المحددتيف عمى الأذنيف.

يتضح وجود تشوه الانحناء الجانبي بالمنطقة الصدرية  -
مف عدـ توازي النقطتيف المحددتيف اعمي رأس عظمتي 

 العضد.
توازي النقطتيف اعمي الحافتيف العمويتيف لعظـ الحوض  يتضح الانحناء الجانبي بالمنطقة القطنية مف عدـ -

ذا تساوت النقاط المتماثمة عمى الجانبيف فإف ىذا دليؿ عمى عدـ وجود  وكذلؾ أعمى رأس عظمتي الفخذ، وا 
 انحرافات جانبية.

 تقاس المسافة بيف الحافتيف الانسيتيف لمركبتيف لتحديد انحراؼ تقوس الركبتيف. -

 

 

( يبين إجراءات اختبار شاشة القوام )لوحة المربعات(5شكل )  

النقاط التشريحية التي يجب توضيحها من الخلف( يبين 6شكل )  
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النقطتيف المحددتيف عمى النتوئيف الانسييف لمقدميف لمعرفة درجة انحراؼ اصطكاؾ  تقاس المسافة بيف-
 الركبتيف.
  (154-153، الصفحات 2011)لوح، : اختبارات قياس انحناءات العمود الفقري باستخدام الجينومتر -6

 : الغرض من الاختبار
وذلؾ بحساب زوايا مناطؽ العمود الفقري )زاوية التقعر العنقي، زاوية التحدب  توصيؼ الحالة القوامية

 الظيري، زاوية التقعر القطني( 
 :الأدوات المستعممة

لحساب الزوايا، طاولة مف  آلة تصوير، جياز جينومتر 
الزجاج يوضع داخميا مصباح حتى يجعؿ الصورة تبدو 

 شفافة .
 : مواصفات الأداء

يعتمد ىذا الاختبار عمى أخذ صورة لمشخص عمى 
الجانب الأيسر مف الجسـ، يمي ذلؾ أخذ القياسات 
اللازمة للاختبار مف الصور الفوتوغرافية بعد المؤشرات 

أعمؽ نقطة في  –أبرز نقطة في مؤخرة الرأس  -التالية: 
أبرز نقطة لمخمؼ مف التحدب  –التجويؼ العنقي 

 أبرز  –لتجويؼ القطني أعمؽ نقطة مف ا –الظيري 
 

نقطة في أسفؿ الخط المنصؼ لمجسـ شكؿ رقـ )  ( ثـ توضع الصورة عمى وجييا عمى طاولة مف الزجاج 
مما يجعؿ الصورة تبدوا شفافة وبالتالي يمكف اخذ القياسات المطموبة عمى ظير الصورة )أبيض( وىذه 

 القياسات تتكوف مف:
 : زاوية التقعر العنقي -
حساب زاوية التقعر العنقي بقياس الزاوية المتكونة مف الخط  يتـ

الواصؿ بيف أعمؽ نقطة في التجويؼ العنقي وأبرز نقطة في مؤخرة 
الرأس، والخط الواصؿ بيف أعمؽ نقطة في التجويؼ العنقي وأبرز 

 نقطة لمخمؼ في التحدب الظيري.

    

 

 

إجراءات اختبار قياس انحناءات العمود الفقري لدى أفراد عينة من ( يبين 7شكل )
 البحث

( يبين جهاز الجينومتر8شكل )  
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 : زاوية التحدب الظيري -
بقياس الزاوية المتكونة مف الخط الواصؿ بيف أبرز نقطة لمخمؼ في يتـ حساب زاوية التحدب الظيري 

التحدب الظيري وأعمؽ نقطة في التجويؼ العنقي، والخط الواصؿ بيف أبرز نقطة لمخمؼ في التحدب 
 الظيري وأعمؽ نقطة في التجويؼ القطني.

  زاوية التقعر القطني: -
يف الخط الواصؿ بيف أعمؽ نقطة في التجويؼ القطني يتـ حساب التقعر القطني بقياس الزاوية المتكونة ب

وأبرز نقطة لمخمؼ في التحدب الظيري، والخط الواصؿ بيف أعمؽ نقطة في التجويؼ القطني وأبرز نقطة 
 في أسفؿ الخط المنصؼ لمجسـ.

 تقدير حالة القدمين:
 The foot print Angle test إختبار زاوية طبع القدم -7

 :الغرض من الأختبار
 قياس زاوية القدـ. 

 :الأدوات
 أوراؽ سوداء . مانيزيا. مسطرة . قمـ . منقمة. 
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 :  مواصفات الأداء
ػ ثـ يقؼ عمى الورقة السوداء ) تخصص ورقة مستقمة لكؿ مختبر(  يضع المختبر قدميف فى بودرة المانيزيا

 الموضوعة عمى الأرض ثـ يغادر المختبر الورقة، يظير عمى الورقة صورة واضحة لباطف القدـ.
تقاس زاوية القدـ الناتجة عف التقاء الخط الواصؿ ما بيف أبرز نقطة وحشية أسفؿ أصبع القدـ الكبير وأبرز ػ

العقب مع الخط الواصؿ بيف أبرز نقطة وحشية أسفؿ الأصبع حتى أعمؽ نقطة فى قوس  نقطة أنسية فى
 .القدـ المطبوعة

أف قوس القدـ يكوف سميماً اذا  "   Klarkطبقاً لأختبار " كلارؾ   Mathews " 1978 ويذكر " ماتيوس 
 يعنى حاجة القدـ لمعلاج.فيذا درجة  35( واذا قمت الزاوية عف  درجة 35 و  42) أنحصرت الزاوية بيف

 
 The foot print test    إختبار طبع القدم -8

 Pedograph   يستخدـ جياز البيدوجراؼ  مف الطرؽ الأولى لتقدير حالة القدميف
 : تسجيؿ طبعة القدـ.الغرض من الأختبار

 : جياز البيدوجراؼ.الأدوات
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 : مواصفات الأداء
 يكوف الطبع واضحاً. يتـ تحبير الجياز حتى 

 .يضع الفرد قدميو فوؽ الجياز ثـ يقؼ ثابتاً فوؽ غطاء الطبع
يجب ألا يتحرؾ حتى يكوف الطبع دقيقاً، كما يجب أف يبعد قدمو الأخرى عف الأرض حتى يرتكز وزنو كمو 

التى يطمب المختبر مف الفرد أف يحرؾ قدمو عف سطح الطبع وتنزع الصفحة  .عمى القدـ موضع الأختبار
 (2009)الشادلي،  عمييا الطبعة 

 إختبار بأسموب أخراختبار طبعة القدم:
 اليدؼ مف الاختبار: قياس تفمطح القدـ أو تقعرىا.

 الأدوات المستعممة: قطعة أسفنجية مغمفة بالقماش ثخيف مبممة بالحبر.
 (379، صفحة 2003)حسانيف و راغب، مواصفات الأداء: 

مف الحذاء والجوارب يقوـ بالوقوؼ عمى ورقة موضوعة فوؽ أداة طبع القدـ لأخذ طبعة القدـ  الفردبعد تجريد 
 (90، صفحة 2012)شرشار،  اليمنى ثـ يتحوؿ بنفس الطريقة لأخذ طبعة القدـ اليسرى.

أسموبا كميا لتقدير طبعة القدـ شكؿ ) ( يمكف تمخيصو فيما   clarkeتقديرات طبعة القدـ: وضع كلارؾ 
 يمي:
( بحيث يمثؿ الحد الأنسى لمقدـ بيف أعمى بروز لرأس عظـ المشط الأوؿ وأعمى بروز Aيرسـ الخط ) -

 لعظـ العقب في الجية الأنسية.
الوصمة الداخمية لمقوس الطولي لمقدـ عند اتصاليا بحد عظـ المشط  slope( ليمثؿ ميؿ Bيرسـ الخط ) -

 مف الجانب الأنسى لمقوس.
( مع حافة عظـ مشط B( عند أوؿ تلامس لمخط )Y(، والنقطة )B( مع )A( عند تقاطع )Xتحدد النقطة ) -

 القوس.
مشط مع القوس الطولي ( .ىذا الخط يفترض انو يمثؿ ميؿ حافة الY(و )X( بيف النقاط )Cيرسـ الخط ) -

 لمقدـ، ويجب ألا تكوف ىناؾ منطقة بيضاء أماـ ىذا الخط.
 ( بالمنقمة C( و)Aتقاس الزاوية بيف الخطيف ) -

، عند 98وبالرغـ مف صعوبة ىذه الطريقة بالنسبة لمممارس المبتدئ، إلا أنيا حققت معامؿ ثبات وصؿ إلا 
 تطبيقيا ممتحنيف ذوي خبرة.
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درجة، وأوصى بأنو بالنسبة  48ف الزاوية المتوسطة لمذكور البالغيف كانت حوالي وأشار كلارؾ إلى أ
درجة فإنيـ يحتاجوف إلى إجراءات علاجية، وبالنسبة  30للأشخاص الذيف تكوف زاوية قوس قدميـ أفؿ مف 

 درجة فإنو ينصح بإعادة فحصيـ مرة أخرى. 35إلى  30للأفراد الذيف تكوف الزاوية لدييـ مف 
 : لإنحرافات والتشوىات وتمارين علاجيابعض ا .18

 تمارين علاجية لانحراف الرأس
 : دوران الرأس 

 التمرين الاول
اليداف بجانب الجسـ والأكتاؼ مسترخية، عمؿ دائرة بالرأس ببطء وىدوء: الرأس للأماـ، لمجانب، لمخمؼ، 

 .لمجانب الآخر، للأماـ
 .مرات 5مرات. ثـ دائرة بالعكس  5تكرار الدائرة 

اليداف بجانب الجسـ والأكتاؼ مسترخية، تبادؿ ثني الرأس لمجانب الأيمف والأيسر  2 ثني الرأس جانبًا 
 .والثبات لمحظة في كؿ جانب

 .مرات 10تكرار الحركة 
 

.  
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 تحدب الظير

 تمارين علاجية:
  .وضع الاستعداد: الوقوؼ واليداف أمامًا 

 التمرين الأول:
إرجاع الكتفيف حتى الشعور بتقريب لوحي الكتفيف مف بعضيما والثبات لعدة ثواف ثـ إرجاع اليديف لمخمؼ مع 

 .العودة إلى وضع الاستعداد
 .مرات 10-5تكرار التمريف 

 
 



48 
 

 التمرين الثاني:

 .وضع الاستعداد: الوقوؼ ومسؾ اليد أمامًا
رجاعيا مف فوؽ الرأس لأبعد مدى .العودة إلى وضع الاستعدادرفع    .لمخمؼاليديف وا 

 .مرات 10تكرار التمرين 
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 تمارين علاجية لتحدب الضير :
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 تمارين علاجية لإستدارة الكتفين :
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 تمارين علاجية لمتقعر القطني :
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 تمارين علاجية لتقوس الرجمين :
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 تمارين علاجية لإصطكاك الرجمين :
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 :للإنحناء الجانبيتمارين علاجية 
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 تمارين علاجية لتفمطح القدمين :
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  : القوام والنمو .19

ة والرياضية بشكؿ عاـ وفيما ييتـ طالع عمى العديد مف الدراسات الميدانية في مجاؿ التربية البدنيلإبا
أكثر المراحؿ تعرضا لحدوث  لمشؾ أف مرحمة الطفولة ىي طفاؿ بشكؿ خاص يتضح بما لا يدعبالأ

القوامية حيث ينتقؿ الطفؿ لذى دخولو المدرسة مف مرحمة النشاط الجسدي الحر إلى مرحمة الإنحرافات 
يسودىا الإنضباط وتطوؿ فييا فترات الجموس ،فإذا كاف قواـ الطفؿ عرضة لمعوامؿ الخارجية فإف ىذه 

 المرحمة ىي أكثر المراحؿ حساسية لمتأثر بتمؾ العوامؿ .

مبا عمى القواـ الجموس الطويؿ وقمة النشاط الجسدي ،كما أف الحقيبة ومف بيف ىذه العوامؿ التي تؤثر س
نسبيا ضعيفة والعظاـ والغضاريؼ طرية  العضلاتالمدرسية تشكؿ مشكمة حقيقية لذى الأطفاؿ حيث تكوف 

التحمؿ حمؿ الأوزاف الثقيمة ،بالإضافة إلى أف الكرسي والطاولة تؤثر تأثيرا ميما عمى قواـ الطفؿ في ىذه 
مرحمة ،وىذا يتفؽ مع ما أشار إليو ىشاـ الكرساوي أف الجموس الخاطئ والأثاث المستخدـ في المدارس ال

يؤدي إلى الإصابة بتشوىات في منطقة الحوض. وعمى ىذا الأساس تعتبر عممية  لمفردالغير مناسب 
ة إستكماؿ مراحؿ نموه ملاحظة وقياس النواحي القوامية لمتمميذ فى مختمؼ مراحؿ نموه خطوة فى غاية الأىمي

بشكؿ صحيح وىذا ما أشار اليو كؿ مف أميف أنور الخولي وأسامة كامؿ راتب أف التربية الحركية تسيـ مف 
التشوىات  خلاؿ برامجيا في تنمية القواـ الجيد لمطفؿ ،ذلؾ ألف فترة الطفولة المبكرة ىي الفترة الرئيسة لظيور

كؿ جمسات خاصة عقب الدراسة البرامج المعدلة أو خلاؿ اليوـ القوامية ،سواء كانت ىذه البرامج في ش
 الدراسي نفسو.

 :تطور القوام عبر مراحل النمو المختمفة .20

نما يظير ىذا النمو ببطئ أحيانا وبسرعة أحي وبصفة انا إف تطور القواـ يكوف بصورة مستمرة وبوتيرة واحدة وا 
 القواـ عمى النحو التالي: عامة مجموعة مف الباحثيف أنو يمكف تقسيـ مراحؿ نمو

  ػ مرحمة الطفولة المبكرة1
 سنوات 4 – 6 ػ مرحمة الطفولة ماقبؿ المدرسة2
 سنة7 -12ػ مرحمة الطفولة في سف المدرسة 3

 ػ مرحمة المراىقة  4 
 الشيخوخة. ػ مرحمة 5
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 مرحمة الطفولة المبكرة:

ترى حياة عياد روفائيؿ  ولى مف عمر الطفؿ،تشمؿ ىذه المرحمة تقريبا فترة الثالث إلى الأربع السنوات الأ
عتداؿ القواـ وبيف نمو الجياز  وصفاء الديف الخربوطي أف في ىذه المرحمة توجد عالقة بيف الحركة وا 
نو التوجد حركات إرادية يولد بيا العصبي حيث تكوف حركاتو عكسية بدائية مثؿ الرضاعة والبمع حيث أ

 مكتسبة ويكتسبيا الطفؿ مف خلاؿ معاملاتو مع المحيطيف بو.الطفؿ ،فالحركات البد أف تكوف 

الطفؿ في الأشير الأولى مف ميلاده يبدأ بحماية رأسو وجذعو مف تأثير الجاذبية الأرضية ويمكنو الحفاظ و 
بتداءا مف الشير السابع يمكنو الإرتكاز عمى رجميو بالمساعدة  عمى إستقامة جذعو عند وضع الجموس ،وا 

ر العاشر يمكنو الوقوؼ المتزف وأداء بعض الخطوات خلاؿ الشير الحادي عشر إذا تمت ،وخلاؿ الشي
 مساعدتو ،ويمكنو المشي بعد الشير الثاني عشر.

ف أوؿ قوس يكتسبو الطفؿ بعد الوالدة أثناء فترة الحبو ىو قوس الرقبة حيث يريد الطفؿ رفع رأسو ضد إ
وفي مرحمة الجموس يظير إنحناء الفقرات الظيرية،  الخمفية، الجاذبية الأرضية وبذلؾُ تقوى عضلات الرقبة

وبعد السنة يبتدئ الطفؿ الوقوؼ والمشي وخلاؿ ىذه المرحمة يتكوف التقوس الثاني المكتسب ىو القوس 
القطني  )التحدب للأماـ( وعندما يقؼ الطفؿ يصبح عرضة لبعض الإنحرافات القوامية مثؿ الظير الأجوؼ. 

ومف الممكف في ىذه المرحمة  وات يبدأ في نمو الحركات بدوف تعب في المشي والمعب،سن 4ػ 2ومف سف 
 يستطيع الطفؿ عمؿ حركات مستمرة لمدة طويمة لشعوره بالتعب سريعا. لا تعميمو الحركات التوقيتية ولكف

ؼ كما أف الإنتقاؿ مف وضع الحبو إلى وضع الوقوؼ يصاحبو تغير شكؿ العمود الفقري مف شكؿ الحر 
C الى حرؼS  ويصاحب وضع الوقوؼ وقوع الجزء الأكبر مف وزف الجسـ عمى الطرؼ السفمي وىذا،

يضيؼ عبئا كبيرا عمى المجموعات العضمية العاممة عمى بسط الطرؼ السفمي مف ناحية وعمى عظاـ ىذا 
تغيير في  الطرؼ مف ناحية أخرى،وىذا ما يؤدي إلى زيادة في قوة عضلات الطرؼ السفمي وحجميا وحدوث

تركيبيا مقارنة بالمجموعة العضمية الأخرى،ولكف محاولة تدريب الطفؿ عمى الوقوؼ لمجرد مالحظة أف 
عضالتو قد قويت لف يجني الطفؿ مف ىذه المحاولة  تعرضو لانحرافات عمى مستوى الساؽ الشيئ الذي 

يا فمذلؾ وجب ألا نبادر يجب أف نؤكد عميو ىو أف عظاـ الطفؿ في ىذه المرحمة لينة ويسيؿ اعوجاج
باستباؽ ىذه المراحؿ التي يمر بيا الطفؿ مثاؿ في الشير السادس يحاوؿ الطفؿ الجموس فاؿ يجب إجلاس 
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ينحني إلى الأماـ فيسبب ذلؾ انحرافا في  ىالطفؿ قبؿ أف يبدأ ىو في ذلؾ أي قبؿ موعده الطبيعي حتى ال
 العمود الفقري.

 سنوات: 4 – 6 مرحمة الطفولة ماقبل المدرسة 2.

سنوات يستطيع الطفؿ في ىذه المرحمة أف يعمؿ الحركات 6سنوات حتى 4تمتد ىذه المرحمة مف سف 
وتكوف القوة المحركة لمطفؿ ىو المحيط الذي يعيش فيو حيث  الأساسية كما ينموا التوافؽ والدقة في الحركة،

بإعتداؿ معيف لمدة طويمة وىذا ليس راجع إلى نجده كثير الحيوية ،ويجد الطفؿ صعوبات كثيرة للإحتفاظ 
نما راجع إلى حالة النشاط العصبي الزائد لديو.  عدـ قدرة العضلات عمى حفظ القواـ وا 

وفي ىذه المرحمة تحدث تغيرات في نمو القواـ لمطفؿ ويلاحظ نمو الأطراؼ سريعا وبالأخص الأطراؼ 
ناءات الفزيولوجية لمعمود الفقري واعتداؿ الحوض قد تكونت السفمى ويتبع ذلؾ إستقامة في القواـ وتكوف الانح

 تماما وىو ذو أىمية كبرى في اعتداؿ القواـ.

كما تكوف عظاـ الطفؿ في ىذه المرحمة رخوة ومف السيؿ تقوسيا إذا أىممناىا وىي الفترة المناسبة لبدء 
تشكيؿ بدف الطفؿ فالعمود الفقري مثاؿ يتعرض لتغيرات سريعة ،وشأف العظاـ يقابمو أيضا العضلات فنموىا 

العضلات يجب أف يتـ بالتساوي وذلؾ  بانسجاـ وتوافؽ لو أثر كبير عمى قواـ الطفؿ مما يحتـ عمينا أف تقوية
أف يكوف العمؿ لطرؼ مثمو في الطرؼ الآخر خاصة إذا عممنا اف الطفؿ يتعود عمى حمؿ ألعابو عمى جانب 
واحد دوف أف يفكر في تغييرىا عمى جانب آخر،كما يلاحظ أف الطفؿ في ىذه المرحمة تكوف مفاصمو ضعيفة 

ذا حاولنا ت قوية عضالتو في ىذه المرحمة فإنيا تقصر وىذ ما ينتج عف ذلؾ مف فنجده يتعب بصورة سريعة وا 
إنحراؼ قوامي، أما بالنسبة لحواس الطفؿ في ىذه المرحمة تكوف قد نمت مف الناحية التشريحية فقط غير أف 
توظيفيا ليس كاملا نتيجة لكونو غير مستقر في حركاتو وغير محدد ومتقف في الألداء. ويؤكد كؿ مف محمد 

خميؿ وآخروف أنو في فترة الصفوؼ األولى والثانية والثالثة مف المرحمة الإبتدائية تزيد معدلات إنتشار  حسيف
 الإنحرافات القوامية والتي تكوف مؤقتة تزوؿ بعد فترة زمنية .

 سنة: - 20ـ  7 مرحمة الطفولة في سن المدرسة 3.

المدرسة يكوف التجويؼ القطني موجودا  مع وصوؿ الطفؿ لسف السادسة أو السابعة وىي سف الدخوؿ إلى
الإختفاء وبشكؿ عاـ تشير أصابع القدميف لإماـ.  لذى األطفاؿ ولكف بدرجة أقؿ ،كما يبدأ بروز البطف في

وفي ىذه المرحمة يعتمد القواـ السميـ لمطفؿ عمى قوة عضالتو التي تعمؿ عمى جعؿ الجسـ في وضع متزف 
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ية الأرضية ،وىذه العضلات تعمؿ بإستمرار وتتطمب قدرا كافيا مف القوة ميكانيكيا في مواجية قوة الجاذب
 والطاقة لإلحتفاظ بالجسـ مستقيما متزنا عف طريؽ النغمة العضمية.

ضعؼ النغمة العضمية تحدث إنحرافات كإستدارة الكتفيف، التجويؼ القطني، الإنحناء الجانبي وغيرىا ،تحدث 
بطة مما يحدث تعبا سريعا وآلاما عضمية ،وقد تحدث في الحالات ضغطا عمى العضالت المساعدة والأر 

المتقدمة ضغطا لأعضاء الجسـ الداخمية كالأمعاء والكمى. و في ىذه الفترة يكوف العمود الفقري سيؿ 
الإنحناء وعميو مف الصعب تقويـ الأخطاء الناتجة مف الأوضاع الغير سميمة ومف ىنا تظير أىمية تمرينات 

اـ في المدارس عمى إختالؼ مراحميا،كما يجب تقوية قواـ الطفؿ ليتحمؿ الجموس عمى المقاعد في إصالح القو 
الدروس لفترة طويمة،إذ أف الجموس في المقاعد يمدد عضلات الظير ويُقوي عضلات الصدر وبذلؾ تحدث 

التقوية متوازية مع تشوه إستدارة الكتفيف لذلؾ يجب أف نقوـ بتقوية عامة وشاممة مع مراعاة جعؿ تمرينات 
 إطالة العضلات.

سنة الأولى مف العمر ويزداد وزف العضلات كؿ سنة بنسبة 1النسيج العضمي ينمو بشكؿ غير متساوي في 
،وغالبا ما تنموا عضلات الرجميف طوليا وعضلات الذراع أيضا، ولكف بشكؿ أقؿ، ونمو العضلات  %0

زيادة حجـ المجاميع العضمية يزداد طوؿ العضمة  الباسطة الطوؿ يسبؽ نمو العضلات القابضة،وعند
سنة فأغمب العضلات تكوف قوية شكاؿ وتركيبا ولكف بمستوى أقؿ 12-14وعرضيا عند الذكور في عمر 

مف البنات،ومف الجدير بالذكر أف العضمة المستعرضة ذات الرأسيف العضدية ،وذات الأربع الرؤوس الفخدية 
لى حد عمر  وحتى إف زيادة  سنة ثمانية أضعاؼ، 17خمسة أضعاؼ وفي عمر سنوات تنمو بقدر6وا 

سنة تتميز 9-11المطاولة لممجاميع العضمية المختمفة غير متساوي واؿ يحصؿ في وقت واحد ،وفي عمر 
سنة  11-14العضلات الثانية والباسطة لمساعد بمطاولة أكبر ،تمييا العضلات الباسطة لمجذع وفي عمر 

 ولة عضمة الساؽ التوأمية.تزداد بشكؿ كبير مطا

كيموغراـ سنويا، وخلاؿ فترة الطفولة يتشكؿ جزء كبير  2-3سـ تقريبا ووزنو 5كما يزداد طوؿ الطفؿ سنويا 
 09%مف الييكؿ العظمي الذي سيحظى بو الإنساف طواؿ حياتو، حيث يتـ خلاؿ ىذه الفترة تشكيؿ قرابة 

تعد ىذه المرحمة حاسمة في تشكيؿ عظاـ الإنساف، وتجنب الضعؼ  مف البنية العظمية لمشخص البالغ،و
حيث أنو وفقا لتكويف الإنساف، فإف إدخاؿ تغييرات  والكسور المحتممة عند الوصوؿ إلى مرحمة البموغ،

وتعديلات صغيرة عمى أسموب الحياة في ىذه المرحمة ، وبخاصة فيما يتعمؽ بنظاـ التغذية، مف الممكف أف 
يرات سريعة وفعالة في بنية وتشكيؿ العظاـ، ومف شأف ذلؾ أيضا تجنب الأمراض التي تصيب يسفر عف تغ
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العظاـ، والتي تظير أعراضيا في العمر المتقدـ. وعمى ىذا فإف تطور بنية العظاـ عمى مدار العمر يؤكد 
ستقامة القواـ بإعتبارىا تضع القاعدة األساسية  ويثبت بوضوح أف الطفولة تعد أىـ فترة في تطور العظاـ وا 

لمحصوؿ عمى عظاـ سميمة وصمبة وقواـ سميـ. وعميو فإف ضعؼ القواـ لذى أطفاؿ ىذه المرحمة نتيجة 
عادات قوامية إكتسبيا الطفؿ غالبا وىو في المدرسة نتيجة العادات السيئة كالجموس و الوقوؼ الخاطئ مف 

ويمكف إدراج ىذه  ضاءة السيئة في القسـ ،الإ جية ،ومف جية أخرى البيئة المدرسية مف ثقؿ المحفظة،
الإنحرافات في ىذه المرحمة مف النوع البسيط )الإنحرافات القوامية الوظيفية أي التي تشمؿ العضلات فقط(، 

نقاؿ عف نادية عبد الحميد الدمرداش في دراستيا حوؿ التغيرات  Katherine. Mوقد أوضحت كاتريف مارؿ
سنة أف ضعؼ القواـ الأطفاؿ في ىذا السف قد يكوف راجع لمحياة المدرسية 0-11الطبية لمقواـ الأطفاؿ مف 

 وعوامؿ مف البيئة المحيطة بالطفؿ وليس نتيجة لمعمر الفسيولوجي.

 مرحمة المراىقة: 4.

سنة بالنسبة للإناث مع ملاحظة  19.5 – 12سنة بالنسبة لمذكور ومف  11.5-13ىذه المرحمة تبدأ مف 
سنة  19سنة أما بالنسبة لمولد  17في كؿ منيا ونياية ىذه المرحمة تكوف بالنسبة لمبنت إختالفات فردية 

 ويحدث نمو في ىذه المرحمة نتيجة لآثار متغير معقدة لمغدد اليرمونية في الجسـ.

 مرحمة الشيخوخة: 5-

ياه في الجسـ سنة وتزداد مظاىرىا تدريجيا كمما تقدـ السف، تقؿ كمية الم 65تبدأ ىذه المرحمة مف سف 
وبوجو عاـ تصبح الخلايا أكثر جفافا ويقؿ حجميا تقريبا كما يتسرب في جدراف الشراييف الكوليستروؿ 
،ونتيجة لقمة كمية الدـ التي تغذي العضلات وعدـ تمرنيا يحدث ضعؼ وأحيانا ضمور كمما تقدـ في 

في بعض المناطؽ وتتصمب  السف،وتتصمب العظاـ بعد أف يقؿ منيا النخاع بالتدريج وقد تصبح ىشة
الأربطة وبذلؾ يعوؽ حركة المفصؿ وتقؿ مرونتيا وىذا ما يساعد حدوت تشوىات قوامية عديدة في مناطؽ 

 (42-43 ، 1001حياة روفائيؿ وصفاء الخربوطي ( الجسـ كتقوس الظير الشيخوخي.
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 :  الجياز الحركي .21

مفاصؿ، عضلات والجياز العصبي الذي يسيطر عمييـ، وبصفة عامة وحسب جميع ال عظاـ،ال مف يتألؼ
الجياز  Pécunia.Lوبيكينيا  All gerardوجيرارد وآخروف&  fallerالمختصيف في التشريح الوظيفي فالر

( والذي تمثمو العظاـ كونيا تقوـ بدور غير فعاؿ، فيي passiveالحركي يتكوف مف الجياز الحركي السمبي)
إنقباض العضلات ،ىذه الأخيرة تمثؿ الجياز الحركي الإيجابي حيث تعتبر قسما نشطا مف  حرؾ نتيجةتت

 الجياز الحركي ونتيجة لتقمصيا تحدث الحركات المختمفة.

 : مكونات الجياز الحركي1.21
قواـ امة ، ومنو دراسة كؿ مف المف أجؿ الفيـ الجيد ومعرفة كيفية حدوث الحركة عند الإنساف بصفة ع 
التوازف بصفة خاصة ، يجب في بداية الأمر معرفة و ادراؾ مكونات الجياز الحركي عند الإنساف وفيـ و 

كيفية عممو ، وذلؾ بالتطرؽ إلى كؿ المعمومات الخاصة بمجاؿ عمـ التشريح و عمـ الوظائؼ الحيوية لمعرفة 
 ي لمجسـ .أىـ السلاسؿ العضمية الحافظة لمقواـ و مدى علاقتيا بالجياز الحرك

ت الاجياد البدني عمى العضلات فالقواـ السميـ يعزز القدرة الوظيفية لأجيزة الجسـ الحيوية ويخفض معدلا
ظمية و العصبية تنتج مف العيوب ، فكثير مف الأمراض بأجيزة الجسـ العضمية و العوالمفاصؿ والأربطة
ىذا  ينعكس سمبا عمى ميكانيكية الجسـ و حسف آداءه لميامو اليومية ، كما أف مفيوـ و   والانحرافات القوامية

القواـ ليس قاصر عمى شكؿ الجسـ وحدوده الخارجية فقط بؿ يتعدى ذلؾ فالقواـ الجيد ىو العلاقة الميكانيكية 
 ، كاف القواـ سميما .بيف أجيزة الجسـ المختمفة العضمية و العظمية و العصبية و كمما تحسنت ىذه العلاقة 

 مكوناتو نجد:ومف 
 : جياز ىيكمي

 يتكوف الجياز الييكمي مف قسميف ىما: 
 الجياز الييكمى المحوري يتكوف ىذا الجياز مف الجمجمة، والعمود الفقري، والقفص الصدري. 

الطرفيف  الجياز الييكمى الطرفي يتكوف مف عظاـ الأطراؼ العموية، وىي عظاـ الطرفيف العموييف، وعظاـ
 السفمييف. 

 :جياز عضمي
وىو مكوف مف عدد كبير جدًا مف العضلات، التي تغطي العظـ، وتولد طاقة ميكانيكية، لقدرة الخلايا  

 العضمية عمى الانقباض والانبساط، وىناؾ أنواع عديدة لعضلات الجسـ منيا ما يأتي: 
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  العضلات الإرادية:
الاسـ مأخوذ مف نوع حركتيا، فيي عضلات إرادية الحركة؛ أي يستطيع الشخص التحكـ في حركتيا،  وىذا

 مثؿ عضلات الأطراؼ، وعضلات الوجو، وعضلات جدار البطف. 
  العضلات اللإرادية:

وىي عضلات تتحرؾ مف تمقاء نفسيا ولا يستطيع الشخص التحكـ في حركتيا، مثؿ حركة المعدة والأمعاء، 
 ة المثانة، والأوعية الدموية، وعضمة القمب. وعضم

  المفاصل:
المفاصؿ التي توجد عند التقاء عظمتيف معًا، وتربط بينيما وتسمح ليما بالحركة؛ حسب نوع المفصؿ، فيناؾ 
مفاصؿ ثابتة الحركة، مثؿ مفاصؿ الجمجمة، ومفاصؿ محدودة الحركة مثؿ مفصؿ الركبة، ومفاصؿ واسعة 

الكتؼ، بالإضافة إلى وجود الغضاريؼ، والأوتار، والأربطة، والنسيج الضاـ الذي يدعـ الحركة مثؿ مفصؿ 
 (2019)خمود سلامة  ويربط الأنسجة والأعضاء ببعضيا.

 : كيفية المحافظة عمى الجياز الحركي 2.21.

المحافظة عمى الجياز الحركي منذ الصغر؛ وذلؾ بالحرص عمى تطعيـ الأطفاؿ تبعًا لجدوؿ التطعيـ  تبدأ 
 الصحي ليـ وفي مواعيدىا المقررة.

، Cالاىتماـ بالتغذية الجيدة المتنوعة، والحرص عمى تناوؿ أطعمة غنية بالكالسيوـ، والفسفور، وفيتاميف 
 العظاـ.لصحة العظاـ ومكافحة أمراض الكساح وليف 

البعد عف الممارسات الخطرة وغير المدروسة جيدًا التي قد تمحؽ الضرر الكبير بالجياز الحركي؛ مثؿ القفز 
عف أماكف مرتفعة جدًا، أو أداء حركات عنيفة قد تسبب الالتواء في الأربطة أو العضلات، بالإضافة إلى 

 ا مف مخاطر كبيرة خاصة عمى العمود الفقري.تجنب رفع أشياء ثقيمة تفوؽ قدرة الجسـ عمى تحمميا؛ لما لي

الحرص عمى اتباع السموكيات الجيدة والمناسبة لصحة الجياز الحركي؛ مثؿ الجموس بالوضع السميـ 
 المستقيـ، أثناء القراءة مثلًا لتجنب إرىاؽ العمود الفقري والرقبة.

ومناسبة ولأوقات كافية، لمحصوؿ  ممارسة التماريف الرياضية اليومية، والتعرض لأشعة الشمس في فترات
 (2019)خمود سلامة  عمى فيتاميف د الضروري جدًا لصحة العظاـ، والعضلات.
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 : الجياز الحركى فى جسم الانسان وعلاقتو بالقوام3.21.

يتكوف جسـ الانساف مف اجيزة عديدة كؿ واحد منيا يختص بوظيفة معينة ، ولكنيا جميعاً تعمؿ فى تعاوف 
وتكامؿ لتساعد الانساف عمى اداء رسالتو فى الحياة ، ومف اىـ اجيزة جسـ الانساف الجياز الحركى الذى 

ىذا الجياز اجيزة عديدة  يتكوف اساساً مف " الييكؿ العظمى  والعضلات والمفاصؿ والاعصاب ومف خمؼ
 اخرى تساعده فى اداء عممو مثؿ الجياز الدورى والتنفسى واجيزة الحواس واليضـ والاخراج

الييكؿ العظمى الذى  والجياز الحركى لو علاقة مباشرة بالقواـ السميـ فالقاعدة الاساسية لمجياز الحركى ىى
يستند الى القدميف والرجميف ولذلؾ يجب اف تكوف عظاميما قوية حيث انيما ركيزة الجسـ فى الوقوؼ 

 والحركة .

وتتصؿ عظاـ الرجميف بالحوض الذى ىو عبارة عف مجموعة مف العظاـ تتفصؿ مع بعضيا بشكؿ خاص 
سفمى بالجذع ، والامعاء والاحشاء الداخمية ترتكز فى اسفؿ الجذع وتعتبر حمقة وجسراً قوياً لربط الطرؼ ال

 عميو ، ويقع خمفو العمود الفقرى ذلؾ الجزء العظمى الياـ مف الييكؿ العظمى الذى يمر بو الحبؿ الشوكى .

ويخرج مف الجزء العموى مف العمود الفقرى الضموع التى تتقوس وتتجو الى الاماـ محتوية الصدر وحافظة لما 
زة حيوية ىامة مثؿ القمب والرئتيف وىذه الضموع اثنى عشر زوجاً منيا سبعة تتصؿ بعظـ بداخمو مف اجي

القص بواسطة الغضاريؼ يمييا ثلاث متصميف بغضروؼ الزوج السابع اما الزوجيف السفمييف فإنيما عائميف 
 يا بالطعاـ .وىذا التركيب يساعد عمى حركة الحجاب الحاجز كما انو يسمح بتمدد المعده فى حالو امتلائ

ويخرج مف الجزء العموى مف العمود الفقرى الضموع التى تتقوس وتتجو الى الاماـ محتوية الصدر وحافظة لما 
بداخمو مف اجيزة حيوية ىامة مثؿ القمب والرئتيف وىذه الضموع اثنى عشر زوجاً منيا سبعة تتصؿ بعظـ 

السابع اما الزوجيف السفمييف فإنيما عائميف القص بواسطة الغضاريؼ يمييا ثلاث متصميف بغضروؼ الزوج 
 وىذا التركيب يساعد عمى حركة الحجاب الحاجز كما انو يسمح بتمدد المعده فى حالو امتلائيا بالطعاـ .

عمى اتساع  ويتصؿ بعظـ القفص الصدرى الذى يقع فى مقدمة الصدر مف كلا جانبيو عظمة الترقوة التى
الصدر وتعطيو شكمو المفرود الممتد ، ومف عند نيايتيا تتدلى عظاـ الذراعاف بينما تتصؿ عظمتا الموح خمؼ 

وأخيرا تستند الجمجمة ، ركة وفقاً لحدود طبيعة المفصؿالاضلاع بالترقوة ويفصؿ الكتؼ بطريقة تسمح بالح
تظير قدرة الخالؽ  البديع والتنسيؽ البارع لمعظاـىذا التكويف ، عمى اعمى فقرات العمود الفقرى فى اتزاف

، اذ نسقت عظاـ الجسـ بطريقة تحافظ عمى الحياة وتعطى الفرصة لاف يكوف قواـ الانساف سبحانو وتعالى
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منتصباً ، والطريقة الوحيدة للاحتفاظ بقواـ سميـ ىو العمؿ العضمى المتوافؽ الذى تقوـ بو المجموعات 
كؿ مف الجذع والأطراؼ العميا والسفمى محركة العظاـ وأجزاء الجسـ المختمفة لأداء العضمية المتقابمة فى 
 المياـ المطموبة منيا .

وحركة الاطراؼ سواء العميا منيا او السفمى وكذلؾ الجذع لا تتـ الا بمساعدة ميكانيكية المفاصؿ التى تمتقى 
ختمفة . وىذه المفاصؿ قد تكوف واسعة الحركة عندىا العظاـ وتنفصؿ مع بعضيا مكونو الروافع بأنواعيا الم

 او محدودة الحركة او تتحرؾ فى اتجاه واحد وأخر فى عدة اتجاىات .

وأخيرا فإف ىذا الجياز الحركى المكوف مف عظاـ وعضلات والذى تربط بيف اجزائو المفاصؿ ، لا يمكف اف 
فى ارساؿ الاشارات اللازمة التى تحدد اتجاه  يتحرؾ حركة ارادية او لا ارادية الا اذا قامت الاعصاب بدورىا

 الحركة ومداىا وقوتيا  ومف ىنا تستجيب ليا العضلات بالانقباض او الانبساط حتى تتـ الحركة المطموبة .
وجماؿ القواـ وسلامتو يتأثر الى حد كبير بنمو الجياز الحركى وتناسقو كما انو يتوقؼ عمى الصحة العامو 

 لمفرد .
ذا حدث نم و لبعض المجموعات العضمية فى جسـ الانساف بطريقة ضخمة فإف ىذا يؤدى الى تضخـ وا 

 الجسـ وزيادة كتمتو وبذلؾ يصبح بطئ الحركة غير قادر عمى القياـ بالإعماؿ اليومية بسيولة .
 عمى عكس الرياضى الذى يمارس النشاطات الرياضية لمختمفة باعتداؿ او اتزاف شاممة الجرى والوثب والقفز

 فإنو يحتفظ بجسمو سميماً مرناً خالياً مف الدىوف .

وبذلؾ يمكف استنتاج اف القواـ البشرى يعتمد عمى التنظيـ والتركيب السميـ لمجياز الحركى ونموه المتزف وفقاً 
 لما تتميز بكؿ مرحمة مف مراحؿ النمو الانسانى مف خصائص .

صاليا يبعضيا وكذلؾ العضلات والأربطة المثبتو ليا سواء لذا فإف القواـ لو علاقة بتركيب وتناسؽ العظاـ وات
بطريقة مباشرة او غير مباشرة ، وبما اف العضلات ىى التى تحدد الشكؿ الخارجى لمجسـ فى النياية لذا فإنو 
يصبح طبيعياً وليس امراً شاذا اف اى ضعؼ يعترى العضلات او بعض المجموعات العضمية منيا سواء 

حركة او سوء استخداميا ، سوؼ يؤدى الى بعض الانحرافات وعدـ توازف الجسـ ، وارتخاء كاف السبب قمة ال
 عضلات البطف سوؼ ينتج عنو زيادة فى التقعر القطنى  وظيور الكرش .

وبما اف العضلات ىى الاساس فى تحديد الشكؿ الخارجى لمجسـ لذا وجب الاىتماـ بيا حيث لا يمكف 
 العناية بالقواـ وسلامتو .الحصوؿ عمى جسـ متناسؽ دوف 
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واستدارة الكتفيف عمى سبيؿ المثاؿ مف العيوب المنتشرة التى ترجع الى ضعؼ مجموعة عضلات الظير 
العميا ، وكؿ عيب مف العيوب القوامية الاخرى مثؿ زيادة تجوؼ الظير او زيادة تحدبو او الانحناء الجانبى 

مجموعات عضمية معينة بالجسـ . ولكف مف الميـ جداً  او فمطحة القدميف ، كميا انحرافات سببيا ضعؼ
 حالة الانحراؼ الشديدة الثابتةتحسيف ىذا الانحرافات اذا ما تـ تأىيميا فى الوقت المناسب قبؿ اف تصؿ الى 

 الخاصة بإصلاح انحرافات القواـ  واىـ اساليب الاصلاح والعلاج تكوف بالتمرينات التأىيمية العلاجية المناسبة

وتنشأ معظـ ىذه الحالات التى يكوف نتيجتيا الانحراؼ القوامى عف طريؽ العادات القوامية السيئة خصوصاً 
 فى سف النمو بالسف المدرسى .

وحيث اف القواـ يتوقؼ عمى التركيب الييكمى لجسـ الانساف وكذلؾ عمى تناسؽ العضلات  التى تكسوه لذا 
 (2012فيفري  tarner el-dawoody ،11) تو بالقواـ .كاف طبيعياً دراسة الجياز الحركى وعلاق

 : أليات التحكم العصبي لمقوام .22
  :الفعل المنعكس 

لمنبو ويسمى طريؽ سرياف  الفعؿ المنعكس ىو رد فعؿ اللاإرادي لمجسـ ويقوـ بو الجياز العصبي كإستجابة
الإشارة العصبية )القوس المنعكس( ويمكف توضيح مكونات القوس المنعكس تبعا لتسمسؿ حدوثيا عندما 

 يممس الأصبع حرارة شديدة مثلا فيتـ القوس الإنعكاسي كما يمي:
 استثارة المستقبلات الحسية بالجمد بواسطة الحرارة

 ف لمس الحرارة الى النخاع الشوكي.تنتقؿ الإشارة العصبية الحسية مف مكا -

يتـ في النخاع الشوكي توصيؿ الإستثارة الى الخمية العصبية الحركية إما بطريقة مباشرة أو عف طريؽ  -
 الخلايا العصبية الداخمية.

تقوـ عضلات الذراع -.ترسؿ الخمية العصبية الحركية اشاراتيا العصبية الآمر الى العضلات الذراع -
 .الذراع عف مصدر الحرارة بالإنقباض لتبعد

 :أعضاء الإحساس الحركي العامة

ىناؾ نوعاف مف المستقبلات الحسية ىي المغازؿ العضمية وأعضاء جولجي الوثرية وىما ينتشراف بيف الألياؼ 
العضمية في شكؿ متوازي معيا،وتتـ استثارة ىذه الأعضاء الحسية عف طريؽ الشد، ويظير ذلؾ عندما يحاوؿ 
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 عمى الواقعة الشد درجة عمى وبناء تمط بداية في العضمة فإف  مثلا، رفع ثقؿ مف عمى الأرضالإنساف 
 يقوـ عمى ذلؾ وبناء المركزي العصبي الجياز الى ذلؾ عف معمومات بإرساؿ العضمية تقوـ المغازؿ العضمة
 لدرجة تبعا العضمي في الإنقباض لتشترؾ الحركية الوحدات مف عددا بتجنيد المركزي العصبي الجياز

 الميارات أداء عند ميـ دور العضمية ،ولممغازؿ حمؿ الثقؿ بداية عند العضمة عمى وقع الذي والشد المطاطية
 .الحركية

 

لييفة  20إلى  4 مف ويتراوح عددىا الداخمية العضمية الألياؼ تسمى رفيعة خلايا مف العضمي المغزؿ يتكوف
الخارجية،  العضمية بالألياؼ الباقية العضمية المحيطة الألياؼ وتسمى الضاـ، النسيج مف بغلاؼ وتحاط
 لديناميكية الرئيسية النيايات تستجيب الحسية الأعصاب مف نيايات نوعيف عمى العضمية المغازؿ وتحتوي
 ولكف تقوـ العضمة في السريعة لممتغيرات تستجيب لا وىي النيايات مف آخر طوؿ العضمة، ونوع في التغيرات

 الخلايا الى بالإضافة، طوؿ العضمة ثبات عف المركزي العصبي الجياز الى معمومات توصيؿ بإستمرارية
 الداخمية العضمية الألياؼ بتنبيو تقوـ وىي نوع جاما مف عصبية خلايا العضمي بالمغزؿ يوجد الحسية العصبية

 .الخارجية العضمية الألياؼ بتنبيو تقوـ ألفا عضمية ألياؼ وكذا المغزؿ العضمي بشد تقوـ والتي تقصر لكي
 شد فقط ىناؾ يكوف إذ والأكتيف ، الميوزيف خيوط يحتوي لا لأنو تتقمص لا العضمية للألياؼ الأوسط الجزء

 .لممغزؿ الأوسط الجزء شد الى يؤدي شد عمييا أي فإف الخارجية العضمية بالألياؼ متصمة أنيا وبما )مط(

 حوؿ الشوكي الى النخاع معمومات بنقؿ تقوـ بدورىا ،فيي العضمي بالمغزؿ تحيط الحسية الأعصاب إف
 في ألفا نوع مف حركي عصب مع (synapseمتشابكة ) أنيا ،وبما العضمة طوؿ عمى تطرأ التي التغيرات
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 السريع العضمة لمط استجالة العضمي الإنقباض فعؿ رد الى تؤدي العصب الحركي ىذا فإف الشوكي النخاع
 .(الشكؿ أنظر) الخارجية العضمية الألياؼ

 

 : مستويات الحركة .23
ىي المستويات الفراغية الثلاثة المتعامدة عمى بعضيا البعض ويقسـ كؿ منيا جسـ الانساف إلى قسميف 

 متوازييف في الوزف:
 : المستوى الجانبي

اليسار، وىو مستوى عمودي يقسـ الجسـ الى نصفيف متساوييف في الوزف، أحدىما جية اليميف والأخر جية 
 عمى الأرض.

 المستوى الأمامي: 
تخترؽ الجسـ مف جانب الى جانب آخر، بحيث يقسـ الجسـ الى قسميف متساوييف، أحدىما أمامي والأخر 

 خمفي وىو مستوى عمودي عمى الأرض ومواز لمجبية.
  المستوى الأفقي:

 يف عموي وسفمي، وىو مستوى مواز للأرض.يقسـ الجسـ الى نصفيف متساوييف مف جية الوزف، الى نصف
 : محاور الحركة .24

 توجد ثلاثة محاور تحدد حوليا الحركات الدائرية الكاممة أو التي عمى ىيئة أقواس.
  المستوى الرأسي:

 ويمر الرأس الى القدميف مخترقا المستوى الأفقي وعموديا عميو.
 المستوى السيمي:
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 ا المستوى الأمامي وعموديا عميو ويكوف موازيا للأرض.يخترؽ الجسـ مف الأماـ لمخمؼ، مخترق 
  المحور العرضي:

يمر مف جانب الى جانب آخر مخترقا المستوى الجانبي وعموديا عميو، وىو مواز لسطح الأرض، والجدير 
 (158، صفحة 2003بالذكر أف نقطة التقاء المحاور والأسطح تمثؿ مركز ثقؿ الجسـ.)راغب، 

 

 

 :مفيوم التوافق 

يختمؼ مفيوـ التوافؽ باختلاؼ العموـ فيو في عمـ الفسمجة يعني توافؽ عمؿ العضلات أو توافؽ العمؿ 
العصبي مع العضمي أو توافؽ عمؿ الأنسجة العضمية و في عمـ البيوميكانيؾ  فانو يتمثؿ في تنظيـ عمؿ 

وحدة واحدة و ىو " الترتيب و  القوة  وفي عمـ الحركة لايأخد ناحية دوف أخرى  لذا يأخذ التوافؽ عمى أنو
 التبويب لأشياء عدة " لذا فالتوافؽ ترتيب و تنظيـ الجيد المبذوؿ لمكائف الحي طبقا لميدؼ المنشود .
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 أىمية التوافق: 

تعد فعالية دفع الجمة مف أىـ الفعاليات التي يتـ فييا الأداء الحركي بعدة مراحؿ في وقت واحد لذا فإف صفة 
ضمف  العوامؿ الأساسية المأثرة في الأداء الحركي في ىذه الفعالية وفي ىذا الشأف يذكر  التوافؽ تبقى مف

ريساف مجيد أف صفة التوافؽ تبرز أىميتيا عندما يقوـ الفرد بحركات تتطمب استخداـ أكثر مف عضو مف 
 أعضاء الجسـ في وقت واحد خاصة إذا كانت الأعضاء تعمؿ في أكثر مف اتجاه في نفس الوقت.

 أنواع التوافق: 

  التوافق العام: -1
وىو مف المتطمبات الضرورية لمختمؼ الميارات الحركية، بصرؼ النظر عف خصائص الرياضة، ويحتاج 
اللاعب إلى تنمية التوافؽ العاـ كضرورة لممارسة النشاط، ويعتمد في ذلؾ عمى الزمف اللازـ لمتوافؽ العاـ 

 عاـ الأساس الأوؿ لتنمية التوافؽ الخاص.لإمكانية استيعابو ويمثؿ التوافؽ ال
  التوافق الخاص: -2

ويعكس قدرة اللاعب عمى الأداء الرياضي في الحركة المختارة بأسرع ما يمكف، وكذلؾ بسيولة واقؿ ما يمكف 
 مف أخطاء وبدقة عالية

 : يمكف تعريؼ التوافؽ الحركي بأنوالتوافق الحركي : 

عممية التنظيـ المتناسؽ لمحركات الجزئية ) الذراعاف ، الساقاف ، الجدع ، الرأس ( مف أجؿ تحقيؽ  -
 اليدؼ مف تصرؼ معيف .

 ىو الأساس في تعمـ الميارات ، لذا يعتبر العنصر الأساس في التعمـ . -
ف الميارة . -  ىو نوعية العمميات الجزئية التي تكوِّ
 ي الذي يظير مف خلاؿ ترابط أجزاء الحركة .ىو جودة الآداء الحركي أو الميار  -

 مكونات القدرات التوافقية :

غالبا ما نسمع كممة رشاقة تستعمؿ كبديؿ لمتوافؽ الحركي أو صفة الدقة و التوازف ليشمموا بيا جميع القدرات 
في  التوافقية و ىذا تحجيـ و تيميش لمصطمح التوافؽ الحركي في المجاؿ الرياضي فيي العمود الثالث

 (القدرات الحركية ) القدرات البدنية ، المرونة ، القدرات التوافقية

"قدرة الفرد عمى إدماج حركات مف أنواع مختمفة داخؿ  أنو(: Yocom( ويوكـ )Larsonلارسوف )ويعرفو  
 إطار واحد".
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 محدد" (: ىو "قدرة الفرد عمى إدماج أنواع مف الحركات في إطارMcGee( وكـ جى)Barrowبارو )ويرى 

  :توضيح لمكونات القدرات التوافقيةو فيما يمي  

 القدرة عمى تقدير الوضع : 

ىي قدرة الرياضي عمى تحديد وضع حركة جسمو بالنسبة إلى الأشياء الأخرى المتحركة ) حركة الكرة ، 
 حركة الزميؿ ...(

 القدرة عمى الربط الحركي : 

ىي قدرة الرياضي عمى تنسيؽ حركتو الجزئية مع بعضيا البعض مكانا و زمانا و حركة و آداء ىذا التناسؽ  
 مجابية الخصـ .

 القدرة عمى بذل الجيد المناسب : 

ىي قدرة الرياضي عمى تنسيؽ تصرفاتو بدقة عالية مف الاحساس بيا داخميا و مجرى قوتيا و زمانيا و 
 مكانيا .

 توزان : القدرة عمى ال

 ىي قدرة الرياضي عمى المحافظة عمى وضع جسمو في الحالات الصعبة واستعادة توازنو بأسرع مايمكف .

 لقدرة عمى الايقاع الحركي : ا

 ىي قدرة الرياضي عمى استيعاب و تخزيف مراحؿ الآداء الحركي في وقت أسرع .

 القدرة عمى الاستجابة السريعة : 

صرؼ اليادؼ بشكؿ سريع استجابة محددة مسبقا او اشارة مختارة نتيجة لتغير ىي القدرة عمى القياـ بالت
 مفاجئ في موقؼ ک : ىجوـ معاكس ..

 القدرة عمى التكيف مع الأوضاع المتغيرة : 
 ىادؼ بناءا عمى الموقؼ المتغير .تغيير التصرؼ بناءا بشكؿ سريع و  ىي قدرة الرياضي عمى
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 :الخاتمة

وكرمو عمي سائر المخموقات التي سبقت تواجده عند بدء الخميقة، فمقد خمؽ ا﵀ الإنساف لقد حبا ا﵀ الإنساف 
في أحسف صورة وكرمو بالعقؿ وأمده بالإمكانيات لممحافظة عمي مظيره "قوامو" ليكوف مظيره الخارجي 

لوقوؼ فقط، بالرغـ مف تطور النظرة لمقواـ الا أنو كاف يقوـ مف خلاؿ وضع او   الجسدي في تناسؽ وتناسب
ولكف لوحظ أف كثيراً مف الناس يممكوف قواما معتدلا في وضع الوقوؼ لكف عند الحركة تظير عيوب خطيرة 
 في القواـ ولذلؾ أصبحت القياسات الحديثة لمقواـ تتضمف قياس الجسـ في الوقوؼ والجموس والرقود والحركة. 

 البعض اف مفيوـ القواـ قاصر عمى شكؿ الجسـ وحدوده الخارجية فقط ولكف ىذا الاعتقاد لا وكاف يعتقد
إلى شكؿ الجسـ ومواصفات حدوده الخارجية فإف القواـ الجيد ىو العلاقة  فبالإضافة الحقيقة،يعبر عف كؿ 

سـ الانساف عبارة عف أجزاء الميكانيكية بيف الأجيزة المختمفة، وكمما تحسنت ىذه العلاقة كاف القواـ سميماً ج
متارصة بعضيا فوؽ بعض كالمكعبات في نظاـ دقيؽ فإذا انحرفت ىذه المكعبات عف وضعيا الطبيعي 

مما جعؿ القواـ السميـ مطمباً ضرورياً وممحاً في ظؿ الحياة اليومية ، الفرد بما يعرؼ بالتشوه القواميأصيب 
  في ىذا القرفالمرفية التي يعيشيا إنساف 

 :مصادر والمراجعال

. القواـ السميـ لمجميع. القاىرة مصر: دار الفكر محمد صبحي حسانين و محمد عبد السلام راغب .1
 .2003العربي، 

: دراسة السموؾ الغذائى والانرافات القوامية فى البيئة الريفية والحضارية لأى  إبراىيم أحمد إبراىيم .2
تلاميذ المرحمة الإعدادية  لمحافظة القميوبية، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنيف 

 1999القاىرة، جامعة حمواف 
  1995ار المعارؼ، القاىرة، : قواعد الاتزاف فى المجاؿ الرياضى، د أحمد فؤاد الشاذلى .3
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