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حقيبة القوام  مفتاح

 والصحة
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  :العام الهدف

 وأثره على صححة  الخاصة بالقوام معارف المهارات وال متدربينتهدف هذه الحقيبة إكساب ال

 الفرد.

 :الخاصة الأهداف
 بنهاية التدريب  يكون المتدرب قادراً على أن: 

 يذكر مفاهيم ومصطلحات القوام وتشوهاته. .1

 .مواصفات القوام الجيديحدد  .2

 . دد العوامل التي يجب مراعاتها للقوام الجيديع .3

 يميز بين القوام الجيد والقوام الردئ. .4

 يقارن بين أوضاع الجسم فى حالات القوام.  .5

 . قوام والصحة العامةيحدد العلاقة بين ال .6

 القوامية. نحرافاتسباب الايذكر أ .7

 القوام وفق أجزاء الجسم. انحرافاتيصنف .  10

 القوامية. اتالانحرافيميز بين بعض .  11

 القوامية الانحرافاتمن طرق الوقاية يستنتج .  12

 يمارس العادات القوامية السليمة عمليا..  13

   .الصحة واللياقة  :الحقيبة مجال

  :الساعات عدد

 (6 ) دقائق .( 10)دقيقة يعقبها راحة  50جلسات تدريبية زمن الجلسة  6ساعات بواقع 
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 الأولى الجلسة

 القوام الجيد
 

 : نأ على قادرا المتدرب يكون  التدريب نهاية في:الجلسة فأهدا
  .يعُرف بعض المفاهيم والمصطلحات الخاصة بالقوام .1

 مواصفات القوام الجيديميز  .2

 

 :الجلسة ىمحتو
 (السليمٌ  للقوام التشريحٌيالوضع - القوام الرديء - قوام الجيدال  -مفهوم القوام ) مفاهيم ومصطلحات القوام .1

 وام الجيدمواصفات الق .2

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأولى الجلسة

 القوام الجيد
 مقدمة:

 ناسنفمنذ بدء الخليقة فضل الله الإ ناسنيعتبر القوام مؤشرا هاما للحكم علي صحة وسلامة جسم الإ

ي ف ح ناسَحنلقََدْ خَلقَْناَ الإتصاب القامة و اعتدال القوام مشيرا إلى ذلك في قوله تعالي " ناعلي باقي المخلوقات ب

يم) )  واهححتم ،دعحي إلحى المحاف ححة علحي مححا وهبحه الله محن نعمححة  اليحة أ" ) سححورة التحين ( وذلححك  (4أحَْسَحن  تقَْحو 

ل خلالهحا تقحويم شحكل الجسحم ووضحع والات عديحدة ححواله في ذلك مح نابالقوام منذ آلاف السنين فك ناسَ نالإ

كن بمحرور ل للقوام ولوضخامة هي المعيار الأت فيه النامعايير نموذجية تحدد تركيبة وأبعاده ففي وقت ما ك

 صبح التناسق هو المعيار الهام وليست الضخامة .أالوقت تطور هذا الرأي ف
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كثححر اعتححدالا ونحافححة ويكسححب أالنفسححية والصحححية حيحح  يبححدو الشححخ  الحالححة  ىالقححوام السححليم يححنعك  علححو 

 رتياح والحرية في الحركة . كثر شعورا بالاأكثر ثقة بنفسه وأيق ويكون نصاحبه الم هر الأ

المعاصر في حاله خمول وكسل دون حركة  ناس  نالإلتكنولوجي الحدي  جعل ن را للتطور اولكن  

 تشار الإصابة بالتشوهات القوامية .نامجهدة حي  ساعد ذلك علي 

 القوام: مفاهيم ومصطلحات -1
 postureمفهوم القوام: 

 أوع ميحة  أوت عضحلية نحاالجسحم محن أعضحاء وأجهحزة سحواء ك القوام  بمفهومة العلمي هو كل محا يشحمله نإ

 عصبية  

 يالع مح لكحياله يوهح ةٌ يالأساسحئه أعضحا نيبح التحوازن ةجحينت الجسحم حركحة تناسحق " هأنحب القحوام رفعكما 

  " يالعضل والجهاز

   good posture القوام الجيد :

زتحه متزنحة ومنت محة فحوق قاعحدة الارتكحاز ة للجسحم وأجهضع الحذي تكحون فيحه الأجحزاء الرئيسحالو هو        

 وتكون العلاقة التن يمية بين هذه الأجزاء سليمة بحي  تمكنه من القيام بوظائفه بكفاءة وبأقل جهد . 

 القوام الرديء

 تحرا  وعحدم العضحلية القوه بين التوازن حفظ عدم ذلك وم هر الجسم من جزء لأي طبيعي  ير شكل أي

 .حناءاتنوالا وزاتالبر وظهور الجسم جزاءأ

 
 (1شكل )

 : السليم   للقوام يالتشريحالوضع 

 " الجسم ناتزا خط "

 حلمحة نتحوء " محن ةيحبدا الجانحب الوضحع محن" الجسحم ثقحل خحط "الجسحم ناتحزا خط فيه ريم الذي الوضع هو

 ركحزم إلحى الحرقحف العجحزي التمفصحل أمحام ثحم ةيحال هر الفقحرات أمحام ثحم الرقبحة فقحرات خلحف رمحيلن الأذ

 يقاعحدت للجسحم . " الكعحب مفصحل أمحام " رتكحازالا قاعحدة علحى قطسحيل الركبحة مفصحل أمحام ثم الفخذ مفصل

 " نالقدمي ، الحوض "هما رتكازا
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 :  كالتالي الجسم في خطوط 4وهناك،  ينيوامتس ينفنص إلى الجسم سمق ناتزالا خط ويقسم

 الكتفين خط . 

 الحوض خط 

 الركبتين خط . 

 الكعبين خط . 

 
 الجسم نا( خط اتز2شكل )     

 

 مواصفات القوام الجيد -2
 الرأس مستقيمة فوق الصدر والفخذين والقدمين . •

 الصدر لأعلى وللأمام . •

 منحنى ال هر  ير مبالغ فيه . •

 البطن للداخل . •

 يكون الجهاز العضلي سليما وقويا وأربطته تامة الوضع. أن •

 يكون عضلاته متناسقة وقوية. أن •

 سليما ليتخذ الجسم الوضع الصحيح ويقوي الح  العضلي. ياز العصبجهاليكون  أن •

 تقوم الأجهزة الداخلية والغدد بوظائفها. أن •
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 ثانيةال الجلسة

 القوام الجيد
 

 : ان على قادرا المتدرب يكون  التدريب نهاية في:الجلسة أهداف
 .يحدد العوامل التي يجب مراعاتها للقوام الجيد .1

 .(الرديء-حالات القوام) الجيد م فياع الجسيقارن بين أوض .2

  .لقوام والصحة العامةيستنتج العلاقة بين ا .3

 .ثر القوام السليم على الفرديذكر أ .4

 :الجلسة محتوي
 .العوامل التي يجب مراعاتها للقوام الجيد .1

 الرديء -جسم فى حالات القوام : جيدمقارنة بين أوضاع ال .2

 . لقوام والصحة العامةا .3

 .م على الفردثر القوام السليأ .4
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثانيةال الجلسة

 القوام الجيد

 :الجيد للقوام امراعاتهالعوامل التي يجب  -1
  التغذيه الجيده المتوازنه 

 للإصابة والسريع السليم العلاج . 

 معين بناجى عل التركيز دون الجسم جزاءأ لجميع البدني النشاط. 
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 الجيدة النفسية الحالة. 

 للفرد العامة الصحة مراعاة . 

 لتجنبها التشوهات حدوث بأسباب الوعي . 

 الخاطئة العادات تجنب . 

 المشوه الجزء لعلاج العلاجية التمرينات 
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 رديءال -مقارنة بين أوضاع الجسم فى حالات القوام : جيد -2

 الردي -جسم فى حالات القوام : جيدمقارنة بين أوضاع ال( 1جدول )

 حالة القوام       

 الجيدالقـوام  أجزاء الجسم
 القوام الردئ

ن تحزاى، الذقن للداخل، الن حر للأمحام، االرأس لأعل الرأس

الرأس على الكتف بحي  تكون طحرف الأذن أعلحى 
 الكتف مباشرة. 

الرأس للأمام والن ر لأسفل وطحرف 

 الأذن يبعد كثير عن أعلى الكتف .

ن علححى الخححط المنصححف الصححدر لأعلححى قلححيلاً الكتفححا الصدر والكتفين

 دون تصلب.  الجانبب للجسم

الصحححدر مسحححطح محححنخفض، الكتفحححان 

 ن لأسفل وللأمام.ساقطا

ويحة فلى للحبطن للحداخل ومسحطح قلحيلاً زاالجزء السح البطن والحوض

 الحوض مع الجذع طبيعية.

بروز البطن خارجاً وارتخاء جدارها 

 واتجاه الحوض لأسفل بشكل ملحوظ. 

القطححن  تقححوس طبيعححى فححى أعلححى ال هححر وتجويححف الظهـــر

 طبيعى.

زيادة أنحناءات ال هر والقطن بشكل 

 مبالغ فيه.

ن للخلحححححف كثيحححححراً )الركبحححححة االركبتححححح  ير متصلبتين. ناالركبتــ

الخلفية( محع وجحود تقحوس للحداخل أو 
 للخارج. 

علحححححى القحححححدمين  ويوزن الجسحححححم محححححوزع بالتسحححححا وزن الجسـم

 والأمشاط للأمام وللخارج.

كحن توزيع  ير سحليم لحوزن الجسحم يم

 ملاح ته فى شكل القدمين. 

 

 مقارنة بين القوام الجيد والرديء( 3شكل )

 

  :لقوام والصحة العامةا -3
 :توجد علاقة وثيقة بين القوام والصحة العامة للفرد على النحو التالى

  .ديتشكل فيها قوام الفر أ ( الغداء الكامل يساعد على تكوين القوام السليم خصوصاً فى مراحل النمو التى

تقححوم المناسحب ، ومحن ثحم  تكحون المعحدة فححى وضحعها أنب ( تحسحن قحوة عضحلات جحدار الححبطن يسحاعد علحى 

  .حشاء وي هر الكرشبعملها بكفاءة ولا تترهل الأ

جهحزة الجسحم أ يومحن ثحم لا تتحأثر بحاق ج ( حركة الحجاب الحاجز تأخذ مداها الطبيعى فى حالة القحوام السحليم

  .الداخلية الحيوية
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 90%كثر من ) أ أنوجد  . وقد يحراف قوامنالعجز قد تكون نتيجة لا يلام ونواحمراض والآبعض الأد ( 

ال هحـر قحد تحم شحفاعها عقحب فتحرة محن التمرينحات التأهيليحة الخاصحة  ( محن ححالات آلام المنطقــحـة السحفلى محن

  .المنطقة هعضلات هذ بتقوية

فحى سحن المراهقحة ومحن ثحم  لسن المبكحرة ت حل ملازمحة للفحردهـ ( بناء العادات القوامية السليمة وخاصة فى ا

  .على صحته ييجابالإ ثرهأمعه بعد ذلك طوال حياته وهذا له تستمر 

 ثر القوام السليم على الفردأ -4
  :من الناحية الصحية (أ

 بوظائفها بدرجة كبيحرة  الاجهزة الحيوية الداخلية تستطيع القيام ناكتساب الفرد الصحة الجيدة لأ

  .معاءوالكبد والأ كفاءة لتواجدها فى الوضع الطبيعى لها مثل الرئتينمن ال

   من المجهود والطاقة المبذولة يقلل يداء حكأ يالوضع السليم لأ نإتأخر ظهور التعب حي.  

  :من الناحية الجمالية (ب

  ة الفرد المتكاملةرعكاساً لصونايعتبر القوام السليم.  

  للجسم. الخارجييحسن الم هر 

  :من الناحية النفسيةجـ( 

 . يعطي للفرد الثقة بالنف 

 يعك  القوام السليم مدى ما يتمتع به الفرد من شخصية سوية بين زملائه . 

 يحسن مفهوم الذات لدى الفرد. 

 

 

 

 

 ثالثةال الجلسة

 القوامية الانحرافات
 : نأ على قادرا المتدرب يكون  التدريب نهاية في:الجلسة أهداف

 .القوامي حرافالانمفهوم يعُرف  .1

 . القوامية الانحرافاتيذكر  .2
 .القوامية نحرافاتسباب الاأيعدد  .3

 :الجلسة محتوي
 .القوامي الانحرافمفهوم  .1

 . نحرافات القواميةالا .2

 .القوامية نحرافاتسباب الاأ .3
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 القوامية الانحرافات
 القوامي : الانحراف مفهوم .1

 بحه المسحلم الطبيعحي المعدل عن ينحرف بحي  منهجزء   وأعضاء الجسم شكل عضو من أ فيحراف ناهو 

 . الأخرى الاعضاء بسائر العضو هذا علاقة في تغير ذلك عن وينتج تشريحياً

 محن جحزء لأي طبيعحي  يحر شحكل أو ، للجسحم الطبيعيحة حنحاءاتنالا فحي نقح  أو زيحادةه أنحويمكن تعريفحه ب

 . الجسم جزاءأ بين العضلي التوازن حفظ لعدم كنتيجة الجسم جزاءأ

 

 حرافات القواميةنالا .2
 درجات( 3)إلى القوام انحرافات تنقسم

 لي والدرجة الأ

 الجسحم أعضحاء فحي العحام رالتغي " العام الضعف حالة أو البسيط الجزئير التغي حالة ثليم القوام البسيط وهو

 العحادات فحي رتغيح طريحق عحن ححرافنالا هحذا إصحلاح الممكحن محن العضحلات ضحعف حدود عدىيت لا ام في

  " ةالبسيط اتالتمرين وبعض ، ميةيوال

 ية:ناالدرجة الث

  " تحاروالأ ، الأربطحة ، العضحلات " اللينحة سحجةنمسحتوى الأ إلحى لويص رالتغي زواجيت حرافنالا هذا وفي

 .العضلات ويةلتق التمرينات العلاجية بعض ممارسة إلى الأمر تاجالمرحلة يح هذه وفي

 الدرجة الثالثة:

 أو الغضحروفي نالتكحوي" الصحلبة سحجةنالأ إلحى ححرافنالا فيحه لويصح السابقتين نالمرحلتي زواجيت الذي هو

 تحؤتي ولا العلاجيحة لتمرينحاته افيحد تفيح لا القوامي ، وقد التشوه تسمى الدرجة وهذه " المفصلي أو الع مي

 علحى عقحي المرحلحة هحذه عحلاج في يالأساس الجزء . الجراحي التدخل ضرورة الأمر طلبيتو جابيةيإ بنتائج

 .الطبيب ختصا ا من ونيك و والجراحة الطب
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 القوامية: حرافاتنسباب الاأأهم  .3
 المهنة:

معينة ضاع والجلوس لأ أو ناب واحد من الجسم مثل عازف الكمناتحتاج لاستخدام جهناك بعض المهن 

( نتيجة هذا الوضع يتغير شكل الجسم ورالمر يعسكر - ناسنالأ -طبيب  -الحلاق )لفترة طويلة مثل ثابتة 

 ويصبح منحرف عن خط التوازن الخا  به مما يحدث تشوها في هذه المنطقة. الجانبفي ذلك 

 الضعف العضلى: 

 يححةنامكقححوة عضححلية وضححعفها يقلححل مححن هححذه الإالاحتفححاظ بالجسححم فححى وضححع معححين لفتححرات يحتححاج تححوازن 

رك العمححل للاربطححة لتححوفير الطاقححة ممححا يضححعفها ويححؤدى العضححلات الضححعيفة سححريعة التعححب وبالتححالى تتحح

ممثل ضعف عضحلات ال هحر للمهحن التحي تتطلحب حمحل أشحياء ثقيلحة يحؤدي لححدوث تشحوه  يحراف قوامنلا

 مثل تقوس ال هر.

 

 العادات القوامية:

الوقححوف مثححل طريقححة الجلححوس و كححوين الكثيححر مححن العححادات القواميححةطفححالهم فححى تقححدوة لأالفححراد العائلححة يمثححل أ

 ضاع السابقة تؤدي إلى حدوث تشوهات قوامية.والعادات الخاطئة في الأ نإوالاستذكار والنوم ، لذا ف

 صابة:الإ

 أوصابة العضلات ن را لإ تشوهحدوث لى إ ير مباشر  أوعضاء الجسم بشكل مباشر أحد أصابة إقد تؤدي 

 وضع ثابت فترة طويلة. ثبات العضو في فترة طويلة كما في وضع الجب  لأحد المفاصل في

 مراض:الأ

 تؤدى لضعف الع ام والعضلات.في حدوث مراض قد تساهم الأ

 دوات الغير مناسبة:الأ

 .مقاعد  ير مناسبةأو  يثاث منزلأ •

 .عند السيدات يحذية ضيقة والكعب العالأملاب  و •

 

 

 

 

 
 

 رابعةال الجلسة

 القوامية الانحرافات
 : نأ على قادرا المتدرب ونيك  التدريب نهاية في:الجلسة أهداف

 .القوام وفق أجزاء الجسم انحرافاتصنف ي .1

 .التجويف القطني انحرافيميز   .2
 .نباانحناء العمود الفقري جا انحرافيحدد  .3

ً  انحرافيميز  .4  .سقوط الرأس أماما

 :الجلسة محتوي
 .القوام وفق أجزاء الجسم انحرافاتتصنيف  .5
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 .التجويف القطني انحراف .6

 .نبااعمود الفقري جال انحناء انحراف .7

8.  ً  .سقوط الرأس أماما
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 القوامية الانحرافات

 

 القوام وفق أجزاء الجسم انحرافاتتصنيف  -1

 

 
سحححوف نتطحححرق لحححبعض  واميحححة علحححى سحححبيل المثحححال لحححي  الحصحححرالق الانحرافحححاتد اسحححتعراض تصحححنيف بعححح

 وهي: القوامية الشائعة. الانحرافات

 التجويف القطني. انحراف 

  لكتفين.استدارة اانحراف 

  سقوط الرأس.انحراف 

  تقوس الساقين.انحراف 

  تفلطح القدم.انحراف 
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  

  :التجويف القطني انحراف  -2

 ال هر. : الانحرافمنطقة 

نه عبارة عن زيادة  ير عادية في انحنحاء المنطقحة القطنيحة محن العمحود الفقحري للأمحام عحن الوضحع الطبيعحي إ

 .وتبرز البطن للأمام وتضعف 

  ية والمفصلية والعظمية :العضل التغيرات

زيححادة  يححر عاديححة فححي تقعححر المنطقححة القطنيححة وترهححل عضححلات الححبطن وبروزهححا للأمححام وتغيححر زاويححة ميححل 

 .الحوض للأمام مما يجعل طريقة الوقوف والمشي خاطئة و ير متزنة

وتطحول عضحلات  تضعفيحدث قصر في عضلات منطقة أسفل ال هر وتطول عضلات جدار البطن وكما 

ف الفخذ وقصر الرباط الحرقفي الفخذي ويحزداد سحمك الأقحرا  الغضحروفية محن الأمحام عحن سحمكها محن خل

 .الخلف 

 التعويضية: الانحرافات 

كثحر أسحباب ححدوث ألام أيعتبر انحراف تقعر القطحن محن ، ويؤدي تقعر القطن إلى البسط الزائد في الركبتين 

 .سفل ال هرأ

 

 
 تشوه التجويف القطني (4شكل )
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 :باناحناء العمود الفقري جنا انحراف -3

 الظهر :الانحرافمنطقة 

  العضلية والمفصلية والعظمية : التغيرات

 ينالجانب بين العضلي ناالاتز اختلال 

 محة هحذاوامق علحى الآخحر الجانحب عضحلات تقحوى لا حي  فينحنى الفقرى العمود ي الأقوىالجانب ويشد 

 مما يؤدي لعدم حدوث توازن. الشد

  فحي منطقحة  ناالحذي يتجحه اليحه العمحود الفقحري فحإذا كح الجانحباتخحاذ الشحكل وفقحا لقحوة العضحلات فحي يتم

 (.Cواحدة يأخذ شكل حرف )

 حرف شكل ويأخذ المركب حناءنالا ه يسمىنإف متضادتين منطقتين يف حرافنهذا الا ناك ذاإو (S) 

  وجسحمه منحنيحًا يجلح  أو اححدةو ذراع يفح شحياء  ثقيلحةأحمحل  ةححراف نتيجحنذا الايححدث هح البحا محا 

 .للجانب

 التعويضية: الانحرافات- 

الحذي يتجحه إليحه العمحود الفقحري ممحا يحؤثر علحى  للجانحبحراف تغير وضحع الححوض تبعحا نقد يصحب هذا الا

 . للجانبطريقة السير يكون بميل 

   

 
 انحناء العمود الفقري انحراف (5شكل )

 

 

 

    Forward Headسقوط الرأس أماماً  -4

  0العنق :الانحرافمنطقة 

 واع مختلفة منها )ميل أنحرافات الرأس والرقبة بناتحدث  العضلية والمفصلية والعظمية : التغيرات

 -هذا التشوه إلى: ( ويؤديثناء الرقبةناالرأس للأمام مع 

 ضعف العضلات والأربطة خلف الرقبة فتطول. 
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 لأربطحة الخلفيحة، وينحتج عحن ذلحك قصر العضلات والأربطحة الأماميحة المقابلحة للعضحلات وا

  0عدم توازن المنطقة العنقية

 التعويضية: الانحرافات- 

 لحة ويجحة لمحاالرقبحة نت بي فحيناثنحاء جحنا أوالحرأس  حراف حركة لف فينقد يصحب هذا الا

تصاب العضلات  أنالفرد المصاب بالتشوه رفع رأسه حتى يتمكن من الرعية أماماً فيحدث 

 أنتعب ولا تستطيع متابعحة قحدرتها فحى سحند الحرأس ورفعهحا حتحى يمكحن الخلفية الضعيفة بال

إحححدى  لححف والخلححل فححي التححوازن العضححلي إلححى ضححعف فححيتهححذا ال يضححبط الن ححر وقححد يححؤدي

ه يحححدث مححا يعححرف بسححقوط نححإالأذنححين وإذا اسححتمر وضححع الححرأس بهححذه الصححورة ف أوالعينححين 

  0ينالجانبثناء الرقبة على أحد ناالرأس أماماً مع 

، فيتعحرض بحذلك ناحركة دفع الحوض للأمحام وذلحك لتعحويض الاتحز تعويضي كانحرافقد يحدث أيضاً 

 0ل هور تشوهات أخرى بالمنطقة ال هرية ويلجأ الفرد إلى حركة دفع الحوض للأمام كرد فعل طبيعى

 
 سقوط الراس أماما انحراف (6شكل )

 

 

 خامسةال الجلسة

 القوامية الانحرافات
 : نأ على قادرا المتدرب يكون  التدريب نهاية في:الجلسة أهداف

 .استدارة الكتفين   انحرافيميز  .1
 .تقـوس الساقين  انحراف يحدد  .2

 .تفلطح القدمانحراف يميز  .3

 .القوامية الانحرافاتمن طرق الوقاية يذكر  .4

 :الجلسة محتوي
 استدارة الكتفين   .5

 تقـوس الساقين   .6
 تفلطح القدم .7

 القوامية اتالانحرافمن طرق الوقاية  .8



 ذاتـال رـويـتط اراتـمه مـقس -  يةرـحضيـالت نةـالس ادةـمع

 

18 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 القوامية الانحرفات

   Round Shouldersاستدارة الكتفين   -1

  المنكبين.: الانحرافمنطقة 

 التغيرات العضلية والمفصلية والعظمية 

 0ضعف وإطالة عضلات ال هر العليا  

 0قصر عضلات الصدر 

 0للترقوتين للأمام ناالخارجيت ناتتقدم النهايت 

 0يتين الداخلتين للترقوةحدوث ضغط على النها  

 سط من العضلة وتباعد اللوحين أحدهما عن الآخر وذلك نتيجة لإطالة الجزء الأ

 0المنحرفة المربعة والعضلة العينية

 التعويضية الانحرافات 

 ححراف نيقحف الا أنحراف مصحوباً باسحتدارة ال هحر ومحن النحادر نقد ي هر هذا الا

خفحاض بدايحة العضحلات نللأمام ويتسطح الصدر وذلحك لا نقبة تميلاالرأس والر أناً نجد ناعند ذلك فأحي

هححذه المنطقححة، وهححذه التغيححرات فححى وضححع الححرأس والرقبححة علححى العمححود الفقححرى تححؤدى إلححى إطالححة  فححي
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للمنطقحة ال هريحة محن  حنحاء الأمحامينالعضلات المادة للجزء العلوى من العمود الفقرى مما يزيحد محن الا

  0 هر بطول المدةالعمود فينتج تحدب بال

التغير فى وضع الرأس والرقبة يؤدى إلى اسحتطالة عضحلات ال هحر والكتفحين وقصحر عضحلات الصحدر 

وإذا طالت المدة قد يسبب ذلحك تححدب ال هحر ثحم تجحوف المنطقحة القطنيحة ويسحاعد فحى ذلحك كثحرة سحقوط 

 0الذراعين أمام الجسم وزيادة شدهما للعضلات القريبة للوحين

   
 استدارة الكتفين انحراف (7شكل )

  Bow Legsتقـوس الساقين   -5

  الانحرافمنطقة  

يحدث هذا التشوه فى الساقين وقد يشمل تقوس الفخذ والقصبة وقد يقتصر على القصبة فقحط  ويعنحى 

 وجود فجوة بين الركبتين ويمكن علاجها عن طريق الجراحة .
 

   التغيرات العضلية والمفصلية والعظمية 

 0ناوتتقارب القدم ناي هر هذا التشوه على شكل تقوس للوحشية، فتتباعد الساق  

 0لتكوين دائرة التحدب فيها للخارج نيالساق تنحني  

  0عند تلاصق القدمين ناتتباعد الركبت 

  0قد تشترك ع متا الفخذ والقصبة فى اتخاذ هذا التقوس فيسمى تقوس الرجلين  

 0خلية، أما الخارجية فتطول وتضعفتقصر عضلات وأربطة الركبة الدا  

 ية . الجانبيكية على الأربطة ناجهادات بيوميكوجود إ 

 التعويضية الانحرافات 

لححة المصححاب واالمشححى، كمححا يتجححه الحححوض إلححى الخلححف لمح أوقححد يتجححه القححدمين للححداخل عنححد الوقححوف 

 0الوقوف أوه أثناء السير ناتزعلى ا السيطرة
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 اقينتقوس الس انحراف (8شكل )

 

 

 

 

  Flat Foot تفلطح القدم -6

  الانحرافمنطقة 

والأقواس المستعرضة المصحوبة بقلب القدم  ىقوس القدم الداخل ىهبوط ف هاأنعلى وتعرف 

 .للخارج

  للانحرافالعلامات الظاهرية 

  تلام  القدمين الأرض بكاملها. 

 سى .نعدم توازن وترا أكيل  واتجاههما للخارج مع بروز فى الكعب الأ 

 . يمشى المصاب بالفلطحة بطريقة خاطئة 

 . تشير أصابع قدمى المصاب للخارج عند السير 

 . ت هر بصمة القدم ، بكاملها على الأرض وتكون أعرض وأطول من المعتاد 

 رسغ القدم والآم بباطن القدم . بيناالشعور بالآم بالضغط على ج 

 سية سميكا ومؤلما .نيكون جلد الكعبين من الناحية الأ 

 الوثب بصورة طبيعية ويتعب سريعا من المشى . أو دم استطاعة المصاب الجريع 

  . ي هر العرق باستمرار فى القدم 

 : التغيرات التشريحية المصاحبة للفلطحة 

 ة بين ع م العقب تتسع المسافCalcaneus  والزورقىNavicular  مما يجعحل الع حم الزورقحى

لك وضححع الع حم القنزعحى وبالتحالى يضحيع قحوس القححدم سحية ويتحأثر بحذنينزلحق للأمحام ولأسحفل وللأ

 سية .نوتبرز ع ام قوس القدم من الناحية الأ

 . ارتخاء فى أربطة القدم  

 التعويضية : الانحرافات  

 اصطكاك الركبتين -1
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 تفلطح القدم انحراف (9شكل )

 

 القوامية: الانحرافاتمن طرق الوقاية  -7

لححي الأقححل التكيححف والتفاعححل مححع هححذه الآلام بعححد استشححارة الطبيححب ع أومكححن التغلححب علححي أسححباب هححذه الآلام ي

 المخت  كالتالي :

ضحححاع الصححححيحة فحححي الوقحححوف والجلحححوس والنحححوم وفحححي بحححاقي حركحححات الفحححرد اليوميحححة ، واتخحححاذ الأ -1

 استعمال وسادة ملائمة ومناسبة وجيدة الصنع من الناحية الصحية .

 الابتعاد عن كل ما يسبب الإرهاق في العمل . -2

 الراحة الكافية والإقلال من الجهد والتعب . -3

 أولححة الارتقححـاء بلياقححة الفححـرد البدنيححة وذلححك بممارسححـة أي رياضححـة ولححيكن المشححي الرياضححي وامح -4

 الجـري .

تباع إرشادات  ذائية للحصول علي كل العناصر الغذائية الأساسية بشكل مناسحب للمرحلحة الة وامح -5

 مع العمل علي تجنب الزيادة في التغذية . السنية في المجهود اليومي المبذول

ى العضححو الححذي بححه ممارسحة التمرينححات العلاجيححة المتخصصححة ، بهحدف تقويححة العضححلات العاملححة علح -6

 تشوه.
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 سادسةال الجلسة
 العادات القوامية السليمة

 : نأ على قادرا المتدرب يكون  التدريب نهاية في:الجلسة أهداف
 .حالوقوف الصحيوضع يميز  .1

 .وضع الجلوس الصحيحيصف  .2

 .الأشياء رفع وحملوضع يحدد  .3

 .وضع المشي الصحيحيصف  .4

  .أوضاع النوم الصحيحةيميز  .5

 :الجلسة محتوي
 .حالوقوف الصحيوضع  .1

 .وضع الجلوس الصحيح .2

 .الأشياء رفع وحملوضع  .3

 .وضع المشي الصحيح .4

 . أوضاع النوم الصحيحة.10
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العادات القوامية السليمة

 

 القوام: انحرافاتالسليمة لتلافي حدوث  قواميةالعادات الثا: ثال

  حالوقوف الصحيوضع  -1

 لا يكحون الجسحم أخحر " آبمعنحى  العضحلات يالتحوتر الزائحد فح أومحع عحدم التصحلب  معتدلحةتكون القامة  أن

  .ثناء الوقوفأمتصلباً  أومتوتراً 

 ع نقط تأثيرهاماً للجاذبية فى جميوايكون الجسم قائماً تماماً مق أن. 

  منتصف المسافة بين الكعب ومشط القدم يخط الثقل يمر راسيا عبر الجسم حتى يقع تقريباً ف أنمراعاة  

 مامصابع للأقليلاً مع اتجاه الأ نامتباعد ناتكون القدم.  
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 مامعلى والذقن والن ر للأالرأس لأ كتاف مفرودة ت ليكون الصدر مرتفعاً قليلاً والبطن مسطحة والأ.  

 

           
 

 ( الوقوف الصحيح10شكل )
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 وضع الجلوس الصحيح -2

 وفي حالة عدم وجود كرسي يحافظ علحى اسحتقامة  يل هر مستقيما ملاصقاً ل هر الكرسيكون ا أن ،

 ال هر.

  يجل  الفرد على كل طول فخذه أنكاملة و يقاعدة الكرسيتم الجلوس على  أنيجب.  

  قائمححة عنححد  يححةواتكححون هنححاك ز أنرض تمامححاً ، وعلححى سححطح الأ نامسححتقيمت نات ححل القححدم أنيجححب

  .مفصل الفخذ وعند مفصل الركبة

 وضع الوقوف يع الرأس والرقبة والجذع كما هو فضاأوت ل  أن. 

 مجهححود  بححذل أو وضححع الجلحوس حتححى تقحوم بوظيفتهححا دون تعحب ، يعححدم تشحنج العضححلات فح يراعحى

  .ضافىإ

 :كالتالي لمقعدلفات صموايكون هناك  أن)الحاسب الآلي( يجب  في حالة الجلوس على مقعد للعمل •

 د للذراعين .نامس -1

 القدمين بكاملها على الأرض والركبتين أعلى قليلا من الفخذين . يسمح بوضعالمقعد بحي  ارتفاع  -2

 عمق يسمح بسند ال هر بالكامل على ظهر المقعد . -3    

 

 
 الحاسب الآليوضع الجلوس الصحيح أمام  (11شكل )

 

     
 وضع الجلوس الصحيح على المقعد (12شكل )

 :الأشياء رفع وحملوضع  -3

يعتبر رفع الأشياء الثقيلة من الأشياء الهامة التي يقوم بها الفرد خلال نشاطه اليومي سواء في المنزل 

 لاق  ضروفيزناصابات كثيرة وخطيرة وخاصة للعمود الفقري من تمزقات والعمل ، وينتج عنها إ أو

 تعيق الفرد عن أداء مهامه ، لذا يجب التعرف على الطريقة الصحيحة لحمل ورفع الأشياء الثقيلة.

 .حمله أوالمراد رفعه  يءقف أقرب ما يمكن من الش •

فحتح الحرجلين  أو,  الجانحبعلحى  يءى ) الوضع أماما ( بحي  يكون الشوضع قدم أمام الأخر كيمكن •

  رفعه بين الرجلين .المراد  يءبحي  يكون الش
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 .يجب المحاف ة على استقامة ال هر •

 بالقدر المطلوب. يتم خفض الجسم عن طريق ثنى الفخذين والركبتين  •

لا باسحتخدام عضحلات الفخحذ محع المحاف حة علحى اسحتقامة أويتم رفع الثقحل عحن طريحق فحرد الحرجلين  •

 ال هر.

 

 
 الوضع الصحيح لحمل الأشياء (13شكل )

 

  الصحيحالمشي وضع  -4

 في اتجاه السير. ن ون ره في حالة استقامةانسلابد أن يمشي الإ 

 ماممن الخلف للأ يحركة المش تتم. 

  خلف وفي ذات الوقت المشية تكون على خط مستقيمللكتاف الأتكون. 

  بالمرجحة بشكل تبادلي خفيف مما يحقق التوازن أثناء المشيتقوم الذراعين. 

  يعلى التوال مفصل الحوضمن الرجلين بتن يم الحركة يقوم.  

  وتتأرجح الرجل والذراع بسهولة وحرية للجانبرجحة أحركة أو  يأتمنع 

 القدم الخلفية بالدفع محن  لاً قبل أن ينتقل وزن الجسم منأورض يلام  كعب القدم المتقدمة سطح الأ

 .صابعالأ
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 ( المشي بطريقة صحيحة14شكل )

 

 

 

 

 

 أوضاع النوم الصحيحة -5

اليمنى  اعتاد أن ينام على جانبه الأيمن و ساقيه مثنية قليلا ، و يدهأنه   النبي روي عن  م على الجنب:النو

، وهحي تقلحل الضحغط علحى الفقحرات القطنيحة ويناسحب هحذا الوضحع محن  تحت خذه ، و وجهحه متجحه إلحى القبلحة

  يعاني من التهابات المفاصل.

 فيحة الخل ه مثنيحة دون أن يطحابق بحين أطرافحهانبحه و يحداه و سحاقاعلى ج فردهو أن  ينام الو :الوضع الجنيني

 .تغيير وضع النوم لوضع التقلب من جانب إلى آخر دونو يمكن في هذا ا  , فوق بعضهما

وهححذا الوضححع يسححمح بملامسححة الفقحرات ال هريححة والقطنيححة لححلأرض ممححا يخفححف الضححغط  النووم علووى الظهوور:

كبتين لانحناء الركبتين قليلا للمحاف ة على انحناءات العمود الفقحري عليهم ، ويراعى وضع وسادة أسف الر

تسحاهم فحي اسحترخاء الجسحم و النوم الصحيحة ع اوضألمداومة على ويجب أن تكون الوسادة أسفل الرقبة. وا

 سلامته .

 ويعد من الأوضاع الخاطئة النوم على البطن لما يمثله من عبء على الأحشاء الداخلية.
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 ( النوم على الجنب15شكل )

 

 

 
 ( النوم على ال هر16شكل )

 

 

 

 

 

 المراجع:

: " فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضة  (1997) نيناأبو العلا احمد عبد الفتاح ، محمد صبحي حس .1

 وطرق القياس للتقويم " ، دار الفكر العربي ، القاهرة .

تححأثير برنحامج تمرينحات علاجيحة علححي تشحوه تقحوس السحاقين ودرجححة  : "لعحدل السحعيد محمحد السحعيد ا .2

 ، ، كليحة التربيحة الرياضحية يحر منشحورة  دكتحوراه رسحالة " ( سنوات8-6الاتزان لدي التلاميذ من )

 55،  43م .    2000جامعة طنطا

وآلام  طنحيالتجويحف الق تحأثير برنحامج تمرينحات علحي تشحوه(: 2002)سحهام فحاروق إسحماعيل مهحدي  .3

 ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا.أسفل ال هر

 .: " الرياضة صحة ولياقة بدنية " ، دار الشروق ، القاهرة (1995) فاروق السيد عبد الوهاب .4

(133  ،135  ،300) 

ي تحسن عل يوالوعي القوام : " تأثير برنامج للتمرينات (1999) مجدي محمد نصر الدين عفيفي .5

نحرافات القوامية الشائعة لتلاميذ المرحلة الإعدادية " ، رسالة ماجستير ، كلية التربية بعض الا

 ن.اياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوالر

: " القوام السليم للجميع " ، دار الفكر (1995)نين ، محمد عبد السلام را ب امحمد صبحي حس .6

 (35،  179،  116،  154،  150،  149،  31،  33،  32،  174، 27)العربي. 

، دار الفكر : " القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية "  (1996) نينامحمد صبحي حس .7

 (208،  204،  252،   156 )م .1996ني ، االعربي  ، الجزء الث

ة دراسة مقارنة لبعض التشوهات القوامي :(2010) دن ، عباس حسين ، سامر أحماميسون علو .8

لطلبة المدارس المتوسطة في مركز واقضية ونواحي محاف ة بابل ، مجلة القادسية لعلوم الرياضة 

 (.139 – 117، المجلد العاشر ، العدد الأول )
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9- Hartiganc, Rainville J. Sobel J.B, and Hipona M. : “ Long-term Exercise 

Adherence After Intensive Rehabilitation Chronic Low Back Pain Tufts 

University School of Medicine, ” Boston, MA. U.S.A, 2000 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجلسة : الاولى 

 " 1النشاط رقم " 
 مفاهيم ومصطلحات القوام :   عنوان النشاط

   يعُرف المتدرب المصطلحات المرتبطة بالقوام. هدف النشاط

 يقةدق 10 زمن النشاط

 قلام ملونة أ  الأدوات المستخدمة

 التدريبية الأنشطة دليل
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 ورق حائط كبيرة للعرضأ 

  بلوتاك لصق لتعليق العروض 

 العصف الذهني   أساليب التدريب

 وصف النشاط

( أسفل النشاط وبالتعاون مع زملائك استنتج مفهوم القوام 3،  2،  1شاهد الصور )

 .القوام الرديء ، القوام الجيد ،

 لى الأوراق.ليه عسجل ما تم التوصل إ

 يناقش المدرب ما تم التوصل إليه من مفاهيم.

 يعرض المدرب المفاهيم السابقة من خلال الباور بوينت.

 

 
 

 (3شكل ) (2شكل ) (1شكل )

 

 

        "  2النشاط رقم " 
 وام الجيدمواصفات وشروط الق :   عنوان النشاط

 يستنتج المتدرب مواصفات وشروط القوام الجيد. هدف النشاط

 دقيقة 10 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 قلام ملونة أ 

 ورق حائط كبيرة للعرضأ 

  بلوتاك لصق لتعليق العروض 

 العصف الذهني   أساليب التدريب

 وصف النشاط

زملائك استنتج مواصفات  ( أسفل النشاط وبالتعاون مع3،  2،  1شاهدة الصور )

 وشروط القوام الجيد.

 ليه على الأوراق.سجل ما تم التوصل إ
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 يناقش المدرب ما تم التوصل إليه من مفاهيم.

 يعرض المدرب المفاهيم السابقة من خلال الباور بوينت.

  

 

 (3)شكل  (2شكل ) (1شكل )

 

 

 

  ثانيةالجلسة : ال

 " 3النشاط رقم " 
 يءالمقارنة بين القوام الجيد والقوام الرد :   عنوان النشاط

 يقارن المتدرب بين القوام الجيد والقوام الردئ. هدف النشاط

 دقيقة 10 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 قلام ملونة أ 

 ورق حائط كبيرة للعرضأ 

 وض بلوتاك لصق لتعليق العر 

 العصف الذهني   أساليب التدريب

 وصف النشاط

( أسفل النشاط وبالتعاون مع زملائك أكمل جدول المقارنة 3،  2،  1شاهد الصور )

 الموضح أسفل النشاط.

 يناقش المدرب ما تم التوصل إليه من مفاهيم.

 يعرض المدرب المفاهيم السابقة من خلال الباور بوينت.
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 (3شكل ) (2شكل ) (1شكل )

 

 

 

 

 (3تابع نشاط )

 

 حالة القوام       

 القـوام الجيد أجزاء الجسم
 يءالقوام الرد

  الرأس

 

 

  الصدر والكتفين

 

 

  البطن والحوض

 

 

  الظهـــر

 

 

  الركبتان

 

 

  وزن الجسـم
 

 

 

 

 

 

 

 



 ذاتـال رـويـتط اراتـمه مـقس -  يةرـحضيـالت نةـالس ادةـمع

 

32 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        "  4رقم " النشاط 
 القوام وأثره على صحة الفرد :   عنوان النشاط

 يستنتج المتدربين أثر القوام على صحة الفرد. هدف النشاط

 دقيقة 10 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 قلام ملونةأ.  

 ورق حائط كبيرة للعرضأ. 

  بلوتاك لصق لتعليق العروض. 

 أساليب التدريب
 .العصف الذهني  

 اقشة.المن 

 وصف النشاط

 يطرح المدرب سؤال عن أثر القوام على صحة الفرد؟ 

 قم بطرح أكبر عدد ممكن من الاستجابات على المدرب.

يتم تسجيل الاستجابات على السبورة الورقية ومناقشة المتدربين حول ما تم طرحه 

 من استجابات.
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 ثالثةالجلسة : ال

 " 5النشاط رقم " 
 مفهوم التشوه والتشوه القوامي :   عنوان النشاط

 يعُرف المتدرب مفهوم التشوه والتشوه القوامي هدف النشاط

 دقيقة 10 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 قلام ملونة أ 

 ورق حائط كبيرة للعرضأ 

  بلوتاك لصق لتعليق العروض 

 العصف الذهني   أساليب التدريب

 وصف النشاط

لنشاط وبالتعاون مع زملائك ضع مفهوم التشوه ( أسفل ا3،  2،  1شاهد الصور )

 والتشوه القوامي.

 سجل ما تم التوصل اليه على الأوراق.

 يناقش المدرب ما تم التوصل إليه من مفاهيم.

 يعرض المدرب المفاهيم السابقة من خلال الباور بوينت.

 

 

 
 

 (3شكل ) (2شكل ) (1) شكل

 

 

 

 

        "  6النشاط رقم " 
 أسباب الانحرافات القوامية وأثرها على الفرد. :   عنوان النشاط

 يستنتج المتدرب أسباب الانحرافات القوامية وأثرها على الفرد. هدف النشاط

 دقيقة 15 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة
 قلام ملونة أ 

 ضورق حائط كبيرة للعرأ 
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  بلوتاك لصق لتعليق العروض 

 العصف الذهني   أساليب التدريب

 وصف النشاط

أمامك مجموعة من الصور التي تمثل ممارسات الأفراد في الحياة اليومية بالتعاون 

 الانحرافات القوامية وأثرها السيئ على الفرد.مع زملائك استنتج أسباب 

 ليه على الأوراق.م التوصل إسجل ما ت

 درب ما تم التوصل إليه من أسباب.يناقش الم

 يعرض المدرب الأسباب من خلال الباور بوينت.

 

 
 

 

  

 
 

 الرابعةالجلسة : 

 " 7النشاط رقم " 
 تشوه التجويف القطنى :   عنوان النشاط

 يميز المتدرب بين تشوهات العمود الفقري  هدف النشاط

 دقيقة 20 زمن النشاط

 وات المستخدمةالأد

 قلام ملونة أ 

 ورق حائط كبيرة للعرضأ 

  بلوتاك لصق لتعليق العروض 

 العصف الذهني   أساليب التدريب

 وصف النشاط

شاهد الصور بالجدول أسفل النشاط وأكمل الجدول أمام الصورة بكتابة اسم التشوه 

 عن التشوه. ناتجةوالتغيرات الجسمية والعضلية ال
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 يه على الأوراق.لسجل ما تم التوصل إ

 يناقش المدرب ما تم التوصل إليه من مفاهيم.

 يعرض المدرب المفاهيم السابقة من خلال الباور بوينت.
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 (7تابع نشاط رقم )

 الصورة المعبرة عنه اكتب اسم التشوه ووصف للتغيرات الجسمية
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 الجلسة الخامسة:

       "   8النشاط رقم " 
 تشوهات القوام المختلفة :   نشاطعنوان ال

 يميز المتدرب بين تشوهات القوام المختلفة.  هدف النشاط

 دقيقة 10 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 قلام ملونة أ 

 ورق حائط كبيرة للعرضأ 

  بلوتاك لصق لتعليق العروض 

 العصف الذهني   أساليب التدريب

 وصف النشاط
شاط وأكمل الجدول أمام الصورة بكتابة اسم التشوه شاهد الصور بالجدول أسفل الن

 عن التشوه. لتغيرات الجسمية والعضلية الناتجةوا
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 (8تابع نشاط رقم )

 الصورة المعبرة عنه اكتب اسم التشوه ووصف للتغيرات الجسمية
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       "   9النشاط رقم " 
 لقواميةمن التشوهات اطرق الوقاية  :   عنوان النشاط

 من التشوهات القوامية طرق الوقاية يستنتج المتدرب  هدف النشاط
 دقيقة 10 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 قلام ملونة أ 

 ورق حائط كبيرة للعرضأ 

  بلوتاك لصق لتعليق العروض 

 أساليب التدريب
  العصف الذهني 

 المناقشة 

 وصف النشاط

اذكر أهم طرق الوقاية من التشوهات  من خلال ما تم عرضه من تشوهات قوامية

 القوامية؟

 قم بطرح أكبر عدد ممكن من الاستجابات على المدرب.

يتم تسجيل الاستجابات على السبورة الورقية ومناقشة المتدربين حول ما تم طرحه 

 من استجابات.

 يعرض المدرب من خلال الباور بوينت طرق الوقاية من التشوهات القوامية.
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 السادسة: الجلسة

       "   10النشاط رقم " 
 العادات القوامية السليمة :   عنوان النشاط

 يميز المدرب بين العادات القوامية السليمة والخاطئة  هدف النشاط

 دقيقة 20 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 قلام ملونة أ 

 ورق حائط كبيرة للعرضأ 

  بلوتاك لصق لتعليق العروض 

 بأساليب التدري
  العصف الذهني 

 المناقشة 

 وصف النشاط

 شاهد الصور بالجدول أسفل النشاط وأجب عن التساعل الآتي:

( على الوضع الصحيح واستنتج أضرار الوضع الخاطئ على ضع علامة )

 القوام وصحة الجسم.

ضرار الأوضاع أيقوم المدرب بعرض الأوضاع الصحيحة ومناقشة الطلاب في 

 الخاطئة على الجسم.
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 (10تابع نشاط رقم )
 ( على الوضع الصحيح واستنتج أضرار الوضع الخاطئ على القوام وصحة الجسمضع علامة )

 
 

)    ( )    ( 

  

)    ( )    ( 

 
 

)    ( )    ( 

  
)    ( )    ( 
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