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 مقدمة:

سااابقت تواجده عند بد   ساااائر المخلوقات التي  ساااان وكرمه علي  الخليقة، فلقد خلق لقد حبا الله الإن
ن مظهره ظهره "قوامه" ليكوعقل وأمده بالإمكانيات للمحافظة علي مالله الإنساان في أحسان راورة وكرمه بال

 (390: 10) ق وتناسب.الخارجي الجسدي في تناس

ضاااارورياً وملحاً في ةل الحياة ال لمما جع سااااليم مطلباً  ساااان القوام ال شااااها نن يومية المرفهة التي يعي
شاارو سااائل التقنية الحديثة بحية الراحة والمتعة حتي الفرن الحادي والع سااتخدام و سااان في ا ساارف الإن ن لقد أ

قوامية؛ القوام السليم بة بالأمراض والانحرافات الأبسط الأمور فكان نتاج أنه أربح أكثر عرضه للإرا في
قاادرة  يااة لأجهزة الجيعزز ال باادني علي الع اااااااااااااالات  ساااااااااااااام الحيويااة ويحفض منالوةيف معاادلات الإجهاااد ال

  مايلي: الجيد أو السليم القوام متطلبات وأهموالمفارل والأربطة، 

 تشوهات الوراثية أو الخلقية.خالياً من ال أن يولد الفرد .1
رااااحيك الفرأن يمل .2 ساااامه ادراكاً  سااااتطيع ندراج موقع أجزا  ج سااااياً حركياً جيداً، بحيت ي حاً د وعياً ح

 سوا  بالنسبة للفراغ أو بالنسبة لأجزا  الجسم بع ها نلي البعض الآخر. 
 ظ علي استقامة رحيحة للجسم.أن يملك الفرد قدراً كافياً من النغمة الع لية اللازمة للحفا .3
 علي قوام جيد. رغبة ذاتية للحصوليتوافر لدي الفرد أن  .4
 (25) (24) يد.أن يتوافر لدي الفرد ما يدفعه لممارسة القوام الج .5

 :القوام المعتدل

يتميز الإنسان عن أى نوع آخر من المملكة الحيوانية بقدرته على التفكير وكذلك قدرته على اتخاذ 
  فى الوقوف أو الجلوس أو المشى الصحيح والاعتدال في القامة في مختلف أوضاعه سوا وضع الوقوف

 مية. الأعمال التي يؤديها في حياته اليو لق وكلأو الجري أو التس

م( أن القوام المعتدل يتطلب أن يكون كل جز  من 1998) Dauid milurديفيد ميللر  ويرى
والمساندة  كون هناج توازن بين القوى بأقل مجهود لتعطى الدعمأجزا  الجسم فى تناسق فيما بينهم وأن ي

 (187: 22) توتر على الع لات والأربطة والمفارل. لبع ها البعض دون أى نجهاد أو

م( أن القوام المعتدل يتطلب أن تكون أجزا  2000) زينب عبد الحميد وناهد عبد الرحيم وتشير
 وضع عمودى فالرأس والرقبة والجذع والحوض والرجلانالجسم خلاله مترارة فوق بع ها البعض فى 

ى عمل الأربطة وبما يحدث التوازن المطلوب ف،  مقبولًا للجسمتحمل كل منهما الأخرى بما يحقق اتزاناً
 (128: 11)الجسم المختلفة.  والع لات وأجزا 
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المختلفة وضع أجزا  الجسم  ( أن القوام الجيد هو1997) Jon mortgageجون موتاج  ويعرفه
وحفظ الع لات والمفارل ا  لدعم وريانة الجسم ضد ال غوط زا  الأخرى بحيت تتعاون كل الأجزمع الأج

 (26: 23)فى وضعها الطبيعى. وأجهزة الجسم المختلفة 

أن القوام المعتدل هو وجود الجسم فى  parrotبيروت  م( نقلًا عن1991) عباس الرملي ويذكر
الوقت وأقل جهد فى نفس ا ة ى كفى القيام بالأنشطة الفسيولوجية المختلفة بأعلحالة توازن فيما يساعد عل

.(13 :22) 

 أهمية القوام المعتدل وأثره فى الفرد :

يعطى القوام الجيد الإحساس بالجمال ويعطى الفرد مظهراً لائقا كما يساعده فى أدا  حركاته بطريقة 
 ،حيى حين أن الشخص ذو القوام المشوه تنقصه هذه النوامنسقة فيها توافق بين أجزا  الجسم المختلفة ف

 بينما قد يشعر ذو القوام المشوه بالاكتئاب م الجيد غالباً ما يتمتع بشخصية محبوبة وقويةوالفرد ذو القوا
والانطوا  على نفسه وبالتالي يتخلى عن الظهور في المجتمع ويتجنب الاشتراج فى الأنشطة وخارة تلك 

  (93: 7) ع جز  من الملابس كالسباحة مثلا.التي تتطلب خل

برى يطمح نليها الإنسان فى كل مكان وزمان ليتوج بها نفسه وهى لا توجد نلا فى نعمة كالصحة 
 (59: 2)جسم رحي وقوام معتدل وهى تساعد أجهزة الجسم الحيوية على أدا  وةائفها بصورة أف ل. 

يعمل على اكتساب القوام المعتدل  على أن م(1980) رجاء بلال، م(1999) نجلاء جبر وتتفق
والأجهزة الحيوية بالجسم فى أحسن وضع للقيام بعملها وتأخير ةهور مظهر الجيد وحفظ الأع ا  الفرد ال

 (28: 18()22: 8)علامات التعب لأجهزة الجسم كالجهاز الع لي والعصبي والدوري والتنفسي. 

وام المعتدل يزيد من م( أن الق1992) العزيز رجب عبد م( و1999) وائل العزب ويتفق كل من
ا يجعله مقبلُا على العمل بحماس فينجزه بأقل مجهود ممكن وعدم تبديد لفرد بنفسه وقوة شخصيته بمثقة ا

 (18: 20()40: 9)الطاقة. 

م( أن القوام الصحيح يحمى الجسم من ال غوط المفاجأة الغير 1977) مجدى الحسينى ويذكر
 هو عامل مساعد لحدوث الإرابات انب الآخر فإن القوام ذو النغمة الع لية المنخف ةمتوقعة وعلى الج

بينما القوام الجيد ذوا لنغمة الع لية الطبيعية تحمى الفرد من الإرابات فى حال وجود التشوهات القوامية 
 (15: 14)ى أي جز  من أجزا  الجسم سوا  فى الجذع أو في الأطراف. ف
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ل الهامة المساعدة فى م( أن القوام الجيد من العوام1982) أسامة راتب، ىأسامة الخول ويذكر
كية للطفل عن طريق تيسير أدا  الحركات والمهارات المختلفة دون عوائق قواميه وفى نفس التربية الحر
 (221: 6) هم التربية الحركية من خلال برامجها فى تنمية القوام الجيد.الوقت تس

 :ا فى القوام المعتدل الشروط الواجب توافره

م( أنه لكي يكون 1985) سرور أسعدم( و1991) ىفاء الخربوطلحياة عياد وص ويتفق كلا من
  للفرد قامة معتدلة ويحافظ عليها يجب مراعاة ما يلى:

 أن يكون جهازه العظمى سليماً قوياً وأربطته تامة الوضع.  -1

 ق العصبي الع لى. أن يكون جهازه العصبي سليماً مع زيادة التواف -2

 بوةائفها على خير وجه. القلب والرئتين والغدد الصما  أن تقوم الأجهزة الداخلية ك -3

 تخصيص أوقات كافية لراحة الجسم.  -4

 اختيار الملابس الصحية المناسبة وخصوراً أثنا  النمو.  -5

 (18: 12()11: 7)أن يكون غذائه رالحاً ومحتوى على جميع العنارر ال رورية.  -6

اليومية بعض الأوضاع ل حياته الإنسان يتخذ خلام( أن جسم 1999) محمد زين العابدين ويشير
المشى وهناج بعض المتطلبات التي يجب توافرها  –الجلوس  –الرئيسية والأساسية لتحركاته منها الوقوف 

فى كل وضع مراعاة فى كل وضع يتخذه الجسم حتى يصبح القوام سليماً خالياً من الانحرافات ويجب 
 خالياً من التشوهات. الشروط الصحيحة حتى يكون الجسم 

 أولًا: وضع الوقوف الصحيح

 أن تكون القامة منتصبة مع عدم التوتر الزائد في الع لات.  -

أن يكون خط ثقل الجسم ماراً من الرأس ثم العمود الفقرى ثم الحوض حتى يقع تقريباً فى منتصف  -
 ب ومشط القدم. المسافة بين الكع

 لذقن موازى للأرض. أن تكون الرأس مرفوعة معتدلة وا -

 أن يكون الصدر مرتفعاً قليلًا والبطن مسطحة.  -
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أن يكون الذراعان فى وضع طبيعى بجوار الجسم ولا تكون مرتخية أو مشدودة أكثر من اللازم والأكتاف  -
 فى وضع حر غير مشدود وليست منحرفة للأمام أو الخلف. 

  (22: 16)جاه القدمين للأمام.أن يسقط الوزن ويحمل على القدمين بالتساوى وات -

 ثانياً : وضع الجلوس الصحيح 

أن الوضع الصحيح للجلوس  م(1994) نفين إبراهيم م( و1995) مجدى زكريا ويتفق كلا من
 كالأتي:

وانبساطها على ةهر المقعدة في الرأس متجهه للأمام والذقن للداخل وموازى للأرض مع استوا  الكتفين  -
 وضع مريح. 

 ر مستقيماً وملاحقاً للكرسي. ون الظهأن يك -

 يجب أن تحمل قاعدة الكرسي علي وضع الجسم كاملًا وأن يجلس الفرد على طول فخذه.  -

 (54: 19) (32: 15) .590الركبتين ةالقدمين على الأرض واتجاه المشطين للأمام وأن تكون زاوي -

 قوام أثناء المشى وضع ال ثالثاً:

 :م( نلى أن1999) نجلاء جبر م( و1999) هيمأحمد إبرا ويتفق كلا من

 أن تكون القامة أثنا  المشى كما فى الوقفة المعتدلة فى أوضاع الرأس والرقبة والجذع. -

 مراعاة اتجاه القدمين للأمام وليس لأي جانب.  -

 وزن الجسم من القدم الخلفية.   قبل أن ينتقلة سطح الأرض أولًايلامس كعب القدم الأمامي -

يجب أن يكون العمود الفقرى مستقيما عند النظر نليه من الأمام أو من الخلف أما عند النظر نليه من  -
 (10: 17) (36: 1)الجانب فيجب أن تظهر انحنا اته الطبيعية دون زيادة أو نقصان. 

ورة من رور النشاط الحركى ويشابه وضع عدو رأن ال نلى (التاريخ هنا ) وفاء غبور وتشير
  فيه وضع المشى مع مراعاة ما يلى:الجسم 

 ميل الجذع بعض الشئ مع تناوب سريع فى حركتي الكعب والمشط.  -

 ر فى الحركة. انقباض ع لات الفخذ لتساعد الجسم على التقدم المستم -
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صل المرفقين لدرجة أكثر مما في الذراعان حرتان فى الحركة على جانبي الجسم مع ثنى مف -
 (19: 21)ا أماماً وخلفاً. كتيهمالمشط مع تبادل حر

 ( نلى أثر القوام الجيد على حالة الفرد فى النقاط الآتية: 2007) إقبال رسمى وتشير

السماح للأجهزة الحيوية الداخلية بتأدية وةائفها بدرجة كبيرة من الكفا ة حيت أن اتساع التجويف  -
ذلك تستطيع أخذ أقصى شهيق وتخرج يسمح بأن يأخذ القلب والرئتين وضعهما الطبيعى وب الصدري

 أقصى زفير. 

 تأخر ةهور التعب عند الفرد حيت يستطيع الفرد أن يقوم بأعمال كثيرة مع قليل من الجهد.  -

 شعور الفرد بثقة بنفسه وقوة شخصيته وعدم الخجل من مظهره.  -

 لقوامية. مقاومة حدوث التشوهات ا يساعد القوام الجيد فى -

 (15، 14: 5)حية البدنية والنفسية والعقلية. مزايا من النا للقوام الجيد -

 م( أن هناج بعض المعايير الهامة فى القوام المعتدل:1995) أحمد الشاذلى ويرى

 أن يعمل القوام بحرية ميكانيكية.  -

 أن تكون الأجزا  التشريحية للقوام سليمة.  -

 (144: 3)كمل وجه. أن تكون أع ا  القوام سليمة وتؤدى وةائفها على أ -

 م( أن مقومات القوام الجيد هى: 1999) أسامة إسماعيل ويذكر

 حيت يجب أن يوزع ثقل الجسم على القدمين بالتساوى.  Balanceالتوازن  -

 . أن يكون الجسم معتدلًا حتى يقاوم الجاذبية الأرضية Erectionالاعتدال  -

كز جاذبية الأرض في جزا  الجسم وينبغي أن يقع مرأن يكون هناج تناسقاً بين أ Harmonyالتناسق  -
خط مستقيم عمودي يبدأ من الأذن مار بمفصل الكتف ثم مفصل الحوض مارا خلف الركبة واقعا أمام 

 الكعب الخارجي بحوالي بورة أو بورة ونصف. 

لاسترخا  متناسقة وعلى جانب كبير من اة واومة معتدلة ومتزنيجب أن تكون المق Easinessالسهولة  -
 (28، 27: 5)عند اللزوم. 
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 بالقوام قتهوعلا الانسان جسم فى الحركى الجهاز
ساااااان من اجهزة عديدة كل واحد منها يختص بوةيفة معينة سااااام الان ولكنها جميعاً تعمل ، يتكون ج

ساااااالته  ساااااان على ادا  ر سااااااعد الان ساااااان الجهاز ، فى الحياةفى تعاون وتكامل لت سااااام الان ومن اهم اجهزة ج
اب ومن خلف هذا الجهاز والع الات والمفارال والاعصا الهيكل العظمى ركى الذى يتكون اسااسااً منالح

، والتنفسى واجهزة الحواس واله م والاخراجاجهزة عديدة اخرى تساعده فى ادا  عمله مثل الجهاز الدورى 
شاااار سااااليم فالقاعدة الاوالجهاز الحركى له علاقة مبا سااااية للجهاز الحركة بالقوام ال  ى هى الهيكل العظمىسااااا

سااااااااااااااتناد الى القادمين والرجلين ولاذلاك يجاب ان ساااااااااااااام فى  الاذى ي تكون عظاامهماا قوياة حيات انهماا ركيزة الج
 . الوقوف والحركة

شااكل وتتصاال       عظام الرجلين بالحوض الذى هو عبارة عن مجموعة من العظام تتفصاال مع بع ااها ب
والامعا  والاحشاا  الداخلية ، الطرف السافلى بالجذع خاص فى اسافل الجذع وتعتبر حلقة وجساراً قوياً لربط

ه الحبال ويقع خلفاه العمود الفقرى ذلاك الجز  العظمى الهاام من الهيكال العظمى الاذى يمر با، هترتكز عليا
شااااااااااااااوكى تتجاه الى الاماام محتوياة ؛ ويخرج من الجز  العلوى من العمود الفقرى ال اااااااااااااالوع التى تتقوس وال

ال الوع اثنى عشار زوجاً منها  والرئتين وهذه القلب ة هامة مثلمن اجهزة حيويالصادر وحافظة لما بداخله 
سااطة الغ اااريف يليها ثلاث  صاال بعظم القص بوا سااابع اما الزوجين ساابعة تت صاالين بغ ااروف الزوج ال مت

كما انه يسمح بتمدد المعده فى  وهذا التركيب يساعد على حركة الحجاب الحاجز، فإنهما عائمين السفليين
الذى يقع فى مقدمة الصاادر من كلا جانبيه عظمة ها بالطعام، ويتصاال بعظم القفص الصاادرى حاله امتلائ

صاااااااادر وتع ساااااااااع ال شااااااااكله المفرود الممتدالترقوة التى على ات عظام الذراعان ومن عند نهايتها تتدلى ، طيه 
ويفصال الكتف بطريقة تسامح بالحركة وفقاً لحدود طبيعة  صال عظمتا اللوح خلف الاضالاع بالترقوةبينما تت
 (26).  الجمجمة فى اتزان على اعلى فقرات العمود الفقرىواخيراً تستند . المفصل

سااااااي ساااااابحانه وتعالىق البارع للعظام تظهر قدرة هذا التكوين البديع والتن سااااااقت عظام  ،الخالق  اذ ن
راااااااة لان  سااااااام بطريقة تحافظ على الحياة وتعطى الفر صاااااااباًالج ساااااااان منت والطريقة الوحيدة ، يكون قوام الان

ساااليم هو العمل  الع ااالى المتوافق الذى تقوم به المجموعات الع ااالية المتقابله فى كل من للاحتفاظ بقوام 
 . بة منهاالمختلفه لادا  المهام المطلوطراف العليا والسفلى محركة العظام واجزا  الجسم الجذع والا

سااااااااااااااوا  العل كااااة الاطراف  لااااكوحر كااااذ ساااااااااااااافلى و هااااا او ال عاااادة  يااااا من سااااااااااااااااااا جااااذع لا تتم الا بم ال
رااااااااااال ميكانيكية صااااااااااال مع ب المفا . هع اااااااااااها مكونه الروافع بأنواعها المختلفالتى تلتقى عندها العظام وتتف
راااااااااااااال وهاذه سااااااااااااااعاة الحركاة او محادودة الحركاة او تتحرج فى اتجااه واحاد واخر المفاا فى عادة  قاد تكون وا

 (26). اتجاهات
فإن هذا الجهاز الحركى المكون من عظام وع ااااااااالات والذى تربط ثة نظر الباحمن وجهة واخيراً 
راااااااااال بين اجزائه صاااااااااااب بدورها فى لا يمكن ان يتحرج حركة ارادية او لا ارا، المفا دية الا اذا قامت الاع
سااااااااااا شاااااااااااارار ساااااااااااتجيب لها الع ااااااااااالات  ة التى تحدد اتجاه الحركة ومداها وقوتهاات اللازمال الا ومن هنا ت

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.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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بير بنمو الجهاز او الانبساط حتى تتم الحركة المطلوبة، وجمال القوام وسلامته يتأثر الى حد ك بالانقباض
صااااا ساااااقة كما انه يتوقف على ال ع ااااالية واذا حدث نمو لبعض المجموعات ال؛ حة العامه للفردالحركى وتنا

ضااااااخ سااااااان بطريقة  ساااااام الان صاااااابفى ج ساااااام وزيادة كتلته وبذلك ي ح بطئ مة فإن هذا يؤدى الى ت ااااااخم الج
ساااااااهولة ضااااااا، الحركة غير قادر على القيام بالاعمال اليومية ب شااااااااطات على عكس الريا ى الذى يمارس الن

ضاااية لمختلفة باعتدال او اتزا سااالالريا سااامه  شااااملة الجرى والوثب والقفز فإنه يحتفظ بج ناً خالياً من يماً مرن 
 . الدهون

شاارى يعتمد على التنظي سااتنتاج ان القوام الب سااليم للجهاز الحركى ونموه وبذلك يمكن ا م والتركيب ال
صااااااااااااااائص ماا تتميز بكال مرحلاة منالمتزن وفقااً ل سااااااااااااااانى من خ ة لاذا فاإن القوام لاه علاقا، مراحال النمو الان

سااق العظام شاارة او ع االات والاربطة المثبته لهواتصااالها ببع ااها وكذلك ال بتركيب وتنا سااوا  بطريقة مبا ا 
جى للجسام فى النهاية لذا فإنه يصابح طبيعياً لتى تحدد الشاكل الخاروبما ان الع الات هى ا، غير مباشارة
ضاااعف يعترى الع ااالات او بعض المجموعات الع ااالية موليس امراً  سااابب شااااذا ان اى  ساااوا  كان ال نها 

وإرتخا  ع الات ، ساوف يؤدى الى بعض الانحرافات وعدم توازن الجسام ،قلة الحركة او ساو  اساتخدامها
ساااااااااوف ينتج عنه ز سااااااااااس فى ، وةهور الكرش يادة فى التقعر القطنىالبطن  وبما ان الع ااااااااالات هى الا

صاااااو سااااام لذا وجب الاهتمام بها حيت لا يمكن الح شاااااكل الخارجى للج ساااااق دون تحديد ال سااااام متنا ل على ج
سااالامته ضاااعف او، العناية بالقوام و شااارة التى ترجع الى  سااابيل المثال من العيوب المنت ساااتدارة الكتفين على 

الظهر او زيادة  وكل عيب من العيوب القوامية الاخرى مثل زيادة تجوف، لات الظهر العليامجموعة ع ا
ضااااااااعف مجموعات ع اااااااالية معينة انحراكلها ، تحدبه او الانحنا  الجانبى او فلطحة القدمين سااااااااببها  فات 

سااام ساااب قبل. بالج ساااين هذا الانحرافات اذا ما تم تأهيلها فى الوقت المنا صااال  ولكن من المهم جداً تح ان ت
شااااااديدة الثابته ساااااااليب . الى حالة الانحراف ال راااااالاح والعلاج تكون بالتمرينات التأهيلية العلاجية واهم ا الا

 . حرافات القوامالمناسبة الخارة بارلاح ان
حااالات التى يكو هااذه ال شاااااااااااااااأ معظم  هااا الانحراف القوامى عن طوتن يااة ن نتيجت عااادات القوام ريق ال

ساااان النمو  راااااً فى  صااااو ساااايئة خ سااااى، وحيت ان القوام يتوقف على التركيب الهيكلىال ساااان المدر ساااام  بال لج
ز الحركى وعلاقته بالقوام؛ التى تكساوه لذا كان طبيعياً دراساة الجها الانساان وكذلك على تناساق الع الات

 :الفرد نوضحها فيما يلىرى للقوام ببعض جوانب كما ان هناك علاقات اخ
  :الجسم وميكانيكية القوام .أ

سااايعتبر ا ضاااحة لميكانيكية علقوام  راااورة وا ساااليماً او معتلًا  ساااتخدام وا  كان  سااام وهذا يعنى الا مل الج
شااااااااطات والا ساااااااير الحياة اليومالمتكامل المتزن لجميع اجزائه فى كل الن ية عمال التى يقوم بها الفرد اثنا  

سااااااااااااااكون والحركاة، كماا انهاا تعنى توازن اجزا  ا ساااااااااااااام فى جميع حاالات ال  ؤكـدت القوامى انالاتز ونظريـةلج
  :هى هامة حقيقة
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ئااد لمجم  " لاادرجااة ان النمو الزا هااا من النمو بنفس ا مااا يوازي هااا  قااابل وعااة من الع اااااااااااااالات دون ان ي
سااااااااااااوف ينتج عن ذلك فقد الاتزان الق، المقابلة لها لمجموعة الع اااااااااااالات ومن ثم يحدث الانحراف ، وامىف

اويها ساوا  كانت كبيرة او راغيرة لا يقابلها ما يسا؛ اى ان الزيادة فى قوة مجموعة من الع الات " القوامى
صاااااااااااااورة واعية قوانين الحركة  فإن قوام شاااااااااااااكل الطبيعى، لذا يمكن ملاحظة ب ساااااااااااااوف ينحرف عن ال الفرد 

الاتزان فى ن فسااوف نصاال بذلك الى تحاشااى عدم خصااوراااً ما يتعلق منها بعمل الروافع فى جساام الانسااا
ساااااااااااااابااب ننحراف القوام، نمو المجموعاات الع اااااااااااااالياة الاذى يعتبر من  وتربيـة القوام لهـا اثرهـا الفعـال فى ا

 : السنوات الاولى من حياة الفرد، وقد ثبت من الابحاث العلمية
احى ال اااعف التى قد توجد سااانوات عمره المبكره وعلوجت نو اية بقوام الفرد فىانه كلما امكن العن -

شااااااااايه فى الموعد الطبيعى، عنده سااااااااابكلما ، ولم نتعجل وقوفه او م هذا الفرد العادات القوامية  اكت
سااااااااااااااليماة ، ه العاادات القوامياة لادياه كلماا امكن وقااياة القوام من الانحرافاات والعلالوكلماا ثبتات هاذ، ال
ساااااانحرافات وهذه الا ساااااايطة اذا اهملت فى  ن الطفولة فإنها تنتقل الى مرحلة او العلل مهما كانت ب
  .ة وتت اعف وتزداد تعقيداً بمرور السنينالمراهق

شاااااااااااااااكال القوامياة فى اى مرحلاة من  - صااااااااااااااحيح هاذه الم ماا هو الا خطوه ، مراحال العمرالباد  فى ت
 (26). لصحة العامةواكتساب القوام السليم وتحسن المظهر العام وا، للشفا 

  :العامة والصحة القوام .ب

  يظهر اثره على النحو التالى:ثيقة بين القوام والصحة العامة للفرد لاقة وتوجد ع
سااااعد الغدا  الك .1 رااااً فى مراحل النامل ي صاااو ساااليم خ شاااكل فيها قوام  مو التىعلى تكوين القوام ال يت

 . الفرد
ساااااعد على ان تكون .2 ساااان قوة ع اااالات جدار البطن ي ضااااعها تح سااااب المعدة فى و ومن ثم ، المنا

 .   ويظهر الكرشفا ة ولا تترهل الاحشاتقوم بعملها بك
سااااليمتبين ان حركة الحجاب الحاجز تأخذ مداها الطبيع .3 ومن ثم لا تتأثر باقى  ى فى حالة القوام ال

 . اجهزة الجسم الداخلية الحيوية
جااة لانحر .4 قااد تكون نتي قااد. اف قوامىبعض الامراض والالام ونواحى العجز  جااد ان اكثر من  و و

ااااااااة السفلى من%( من حالات آلا90) اااااااا اااااااا اااااااار قد م المنطق تم شفاؤها عقب فترة من التمرينات  الظه
 . المنطقةه ع لات هذ ة بتقويةالتأهيلية الخار

ساان المبكرة تظل ملازمة للفردبنا   .5 رااة فى ال سااليمة وخا ساان المراهقة ومن  العادات القوامية ال فى 
 (26). حتهالايجابى على ر هبعد ذلك طوال حياته وهذا له اثر ثم تستمر معه
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  :السليم القوام
سااااتطيع ا ساااام المختلفة بحيت ي سااااليمة بين اجهزة الج ضاااااع هو العلاقة ال لفرد بذل اقل جهد فى الاو

 .  ة للثبات والحركة وباعلى كفا ةالمختلف
  :الاساسية الاوضاع فى السليم القوام شروط

 : وهذه الاوضاع هى وضاع الرئيسية التى يجب مراعاتهااليومية بعض الا تتكرر فى الحياة
  :الصحيح الوقوف : اولًا
صاااالب او ا - صاااابة مع عدم الت الا يكون  اخربمعنى و لتوتر الزائد فى الع اااالاتان تكون القامة منت

 . الجسم متوتراً او متصلباً اثنا  الوقوف
 .ية فى جميع نقط تأثيرهاان يكون الجسم قائماً تماماً مقاوماً للجاذب -
سااااااام حتى يقعمراعاة ان خط الثقل يمر  - سااااااايا عبر الج ساااااااافة بين الكعب  تقريباً فى را صاااااااف الم منت

 . ومشط القدم
 . اتجاه الارابع للامامدان قليلًا مع مان متباعتكون القد -
سااااااطحة والاكتاف مفرودة تظل - صاااااادر مرتفاعاً قليلًا والبطن م نظر الرأس لاعلى والذقن وال يكون ال

  .للامام
  :الصحيح الجلوس وضع : ثانياً

 : فمن الواجب الاهتمام بالجلسة الصحيحة وشروطهاة جلوس الفرد، لكثر نظراً
 . الفرد على كل طول فخذه ان يجلسة الكرسى كاملة ويجب ان تحمل قاعد -
 . ان يكون الظهر مستقيما ملارقاً لظهر الكرسى -
سااااطح الا - سااااتقيمتان على  صاااال  وان تكون هناج زاوية، رض تماماًان تظل القدمان م قائمة عند مف

 . لركبةلفخذ وعند مفصل اا
 .وفان تظل اوضاع الرأس والرقبة والجذع كما هو وارد فى وضع الوق -
شااااااااانج  - ضاااااااااع الجلوس حتى تقوم بوةيفتها دون تعبلابد عدم ت او بذل مجهود ، الع ااااااااالات فى و

 . اضافى
  :المشى اثناء القوام : ثالثاً
شاااااى يجب ان تكون من الخلف للامااه الى ان يجب الانتب - تقوم الذراعين والرجلين  م، وانحركة الم

 . الىعلى التو ومفصل الحوض، بتنظيم الحركة من مفصل الكتفين
 او ارجحة للجانب وتتأرجح الرجل والذراع بسهولة وحرية تمنع اى حركة -
سااااطح الارض اولًا قبل ان ينتقل وزن  - ساااام منيلامس كعب القدم المتقدمة  القدم الخلفية بالدفع  الج

 . من الارابع
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  :القامة سلامة على تساعد التى املعوال 
سااية المرتبطة بالحركة وهى : .1 الجهاز  -الجهاز الع االى  -العظمى الجهاز  ساالامة الاجهزة الرئي

صااحيحة بع ااها فوق بعض  الجهاز المفصاالى -العصاابى  وبذلك تتخذ اجزا  الجساام اوضاااعها ال
 . ة الع لية ويتحسن التوافق الع لى العصبىوتقوى النغم

 . والغدد وقيامها بوةائفها بأحسن كفا ة وبتناسق، ة الحيوية الداخليةالاجهزسلامة  .2
 . بالغذا  الكامل الذى يحتوى على جميع العنارر التى يحتاجها الجسام الاهتم .3
 . م التى تنقل كاهلهضرورة ان يكون الفرد فى حالة نفسية سليمة، وان يكون بعيداً عن الهمو .4
ضاااااى ا .5 سااااامالاهتمام بالتدريب الريا مع مراعاة عدم التركيز على جز  من ، لمنتظم لجميع اجزا  الج

 .حتى تنمو الع لات باتزانخر اجزا  الجسم دون الا
 . محاربة العادات القوامية السيئة واكساب الفرد عادات قوامية سليمة .6

 :الفرد على السليم القوام اثر 
  :الصحية احيةالن من )أ( 

صااااحة الجيدة لان  .1 ساااااب الفرد ال سااااتطياكت بوةائفها بدرجة كبيرة  ع القيامالاجهزة الحيوية الداخلية ت
 . والكبد والامعا  فى الوضع الطبيعى لها مثل الرئتينها من الكفا ة لتواجد

ساااااليم لاى ادا  حكى يقلل .2 ضاااااع ال طاقة من المجهود وال تأخر ةهور التعب عند الفرد حيت ان الو
 . المبذولة

  :الجمالية الناحية من )ب(
 . ام السليم انعكاساً لصوة الفرد المتكاملةالقو يعتبر .1
سااااااس بالكمال  .2 رااااااحبه الاح سااااااعده فى ادا مظهواليعطى  ساااااق ر اللائق كما ي  حركاته بطريقة من

 . يظهر فيها التوافق بين اع ا  الجسم المختلفة
  :النفسية الناحية من )جـ(

 . شعور المر  بالثقة بالنفس وقوة شخصيتهالسليم من  يزيد القوام .1
 . يعكس القوام السليم مدى ما يتمتع به الفرد من شخصية سوية بين زملائه .2
ضااية فى الدول المتقدمة بالقوام ووضااعوا له المناهج ل هاج ومن .3 ذا اهتم علما  وخبرا  التربية الريا

 . المختلفة والبرامج لوقايته والعناية به فى المراحل السينية
  :القوامى الانحراف
شاااااك   شاااااكل الطبيعى  ل ع اااااو من اع اااااا هو تغيير فى  سااااام كله او جز  منه وانحرافه عن ال الج

 (26) .وبالتالى يبذل الفرد مجهود كبير وبكفا ة اقل ياًريحالمسلم به تش
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 :القوامى الانحراف درجات

ساااااااااااااايط فى ال :الاولى الـدرجـة من الانحراف (1) نغماة الع اااااااااااااالياة لمكاان وفيهاا يحادث تغير ب
عاالجاة الانحرافاات القوامياة من هاذه فى العظاام ويمكن م ولا يحادث ذلاك تغيير، فالانحرا

 . بالخطأ فيحاول ارلاحه ساس الفرد نفسهالتأهيلية وباحالدرجة بالتمرينات 
ضاااااااااااااحاً وبالتالى تزيد  الع ااااااااااااالى الانقباض وفيها يكون :الثانية الدرجة من الانحراف (2) وا

واي ااااااً يحدث الانحراف ، المقابلة لهاف على الع ااااالات النغمة الع ااااالية لمكان الانحرا
فى الاربطاة بجااناب الع اااااااااااااالات وباالتاالى يحادث تغيير بادرجاة خفيفاة فى العظم المرتبط 

ير العلاج الطبيعى الانحراف القوامى من الدرجة الثانية يحتاج الى خب، وبمكان الانحراف
 . للتغلب عليه

ب تغيير اً ويصل الى العظام بجانوفيها يكون التغيير شديد :الثالثة الدرجة من الانحراف (3)
رااالاح من خلال التمرينات بالعلاج الطبيعى، بل  صاااعب الا الع ااالات والاربطة ومن ال

لاادرجااة الى ا هااذه ا تاااج  خاال الجراحىتح تااد حاا، ل نااب  يااة لتج نااات العلاج دوث وتعطى التمري
 . انحرافات اخرى

 :القوامية الانحرافات اسباب 

  : وهىها الانحرافات القوامية من الاسباب التى ينتج عنهناج الكثير 
  :وراثية اسباب : اولًا

سااااااات ولقد ثبت من بع بمعنى ان هناج بعض الانحرافات القوامية تأتى عن طريق الوراثة ض الدرا
 طقة الظهرية العليا يأتى بطريق الوراثة اى نتيجة عدمحدب المنوزيادة ت بعض تشوهات ارابع القدمينان 

 . توافق الجينات للوالدين
  :خلقية اسباب : ثانياً

ضــــــــاع خاطئة فى فترة وتكون نتيجة لعوامل خلقية لا ترجع الى الوراثة ولكنها تحدث  ســــــــبب او ب
 : للطفل مثل الحمل والطور الجنينى

 . وضع خاطئ للجنين فى رحم الام -
 . م لبعض العقاقير، او التدخين اثنا  الحملى الاتعاط -
 لدرجة الحرارة بشدة اثنا  الحمالام ببعض الامراض التى ترفع ارابة  -
 . سو  تغذية الام -

  :البيئة من تكتسب اسباب : ثالثاً
صــابة .1 صاااااب عظمة او ع ااااله او رباط : الا ساااامالا يختل، فعندما ت وي ااااطر ، تزان الع اااالى للج

 . الع و المصاب لتخفيف العب  الملقى على لاتخاذ اوضاع خاطئة

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/596-defibrillation.html
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صاااايب العظام او الع اااالاالامرا :المرض .2 راااال ت اوض التى ت لة تؤثر الى حد كبير فى حا المفا
 . ت الغددارابا -مرض لين العظام  - الكساح -مثل شلل الع لات  القوام وهذه الامراض

شاااااااأ العيب تدريجياً عنفى كثير من حالات الانحراف ال : الخاطئة العادات .3 طريق اتخاذ  قوامى ين
شااااااااى سااااااااته او وقفته او اثنا  الم ضااااااااعاً خاطئاً فى جل ضاااااااااع تكون غير ، التلميذ و وغالباً هذه الاو

طئ فإنه يعتاد عليه ويترتب على ذلك ان ونتيجة لاستمرار ممارسة الفرد لهذا الوضع الخا. ةسليم
صاااااار فى حين تطول الع اااااالات اتقوى ب وهنا يحدث ، لمقابلة لها وت ااااااعفعض الع اااااالات وتق

ساابب الانحراف القوامى ومن هذه العادات الخاطئة عادة حمل ؛ الخلل فى الاتزان الع االى الذى ي
 . م عند المذاكرةحدة معينة باستمرار وعادة الانحنا  اكثر من اللازالحقيبة بيد وا

ساااااابباً فى انحراف قوامى قد تكون المهنة الت :المهنة .4 شااااااخص  صاااااايبه مثال ذلكى يزاولها ال مهنة  ي
ساااعاتى وبائع ال وينتج عن ممارسااة هذه المهنة ان تقوى مجموعات ع االية ، عرقسااوس والحلاقال

سااااااااااااااااب مجموعاات اخرى يلياة ك يجاب ان تعطى لمثال هؤلا  الافراد تمريناات تاأهلاذلا. و. على ح
 . تقوية المجموعات الع لية ال عيفةتناسب حالة كل منهم على حده وتعمل على 

سااااااااااااام عن القيام بوةائفها كما يجب :بسالملا .5 فمثلًا . تعوق الملابس ال ااااااااااااايقة بعض اجهزة الج
لحذا  ال اااايق او نتظام التنفس واويؤدى الى عدم ا، الحزام ال اااايق يعوق حركة الحجاب الحاجز

 . عر القطنىزيادة التقصوراً عند السيدات يؤدى الى حدوث ذو الكعب العالى خ
ساااو  :التغذية سوــء .6 سااام بال اااعف نتيجة  صااااب الج كما ان الافراط فيها ، وقلتها التغذية عادة ما ي

 . ومن هذه وتلك يتأثر قوام الفرد وتصيبة الانحرافات، طهالسمنة المفر ؤدى الىي
ســـية الحالة .7 ساااااية  : النف سااااااحياناً ما تكون الحالة النف ضاااااعف قوامه وانحرافه  بباً منللفرد  ساااااباب  ا

شاااارح سااااتقبل فالفرد المن سااااعيد تملؤه الثقة بالنفس ومن ثم ي ضااااا رافعاً الرأس ال صااااب ، الحياة بالر منت
سااااااااااااااتقبال الحيااة باالياأس ، ةاقااما شااااااااااااااخص المهموم عاادة ماا ي وعلى العكس من ذلاك يلاحظ ان ال

 . والانكماش والانحنا  امام كل مشكلة
سااابباًن الحواقد تكو :الحواس .8 سااامع الذى س  ضاااعف ال يجعل الفرد  فى حدوث انحراف قوامى مثل 

 . ناحد العينيوكذلك ضعف ، ن باستمرار للتمكن من السماعيعتاد ميل الرأس لاحد الجانبي
قد تؤثر ممارساة بعض الالعاب الرياضاية فى حدوث انحرافات  : الرياصـية الالعاب بعض مزاولة .9

سااااة تمرينات رالفرد الى مماقوامية اذا لم ينتبه  ساااااعد على تقوية الع اااار ضااااية تعوي ااااية ت لات يا
حدة باستمرار مثل لاعب التنس الذى يلعب بيد وا، نشاط الممارسالمقابلة للع لات العاملة فى ال

 . عب السلاحولاعب الملاكمة ولا
 
 
 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
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 :الفرد على القوام انحرافات اثر 

  :والعظام والعضلات المفاصل على اثره أولًا:
رااال وجود الانحرافات القوامية يقلل من كفا ة عمل نحراف والع ااالات العاملة فى منطقة الا المفا

سااااتخدمت فيها ، كانيكيةية الوةيفية او الميسااااوا  كان ذلك من الناح سااااات التى ا حيت ثبت فى بعض الدرا
شااااااااعة )   ( حدوث تغيرات عظيمة وغ رااااااااابه الفرد بالانحنا  الجانبى ا صاااااااااحبة للانحراف فأ  ااااااااروفية م

، الجانب الاخرلى احد جانبيه يفوق ال غط الواقع على الفقرى لحدوث ضغط عيعرض غ اريف العمود 
لجهة اليمين فإن ذلك يؤدى  على جانبى الجذع فإذا كان الانحرافوكذلك يحدث خلل فى النغمة الع الية 

سااااااااااار وهذا يؤدى الى حدوث خلل وةيفى الى قوة ع ااااااااااالات الجانب الا يمن عن ع ااااااااااالات الجانب الاي
 (26). الانحراف خارة وحركى فى الجسم عامة وفى منطقة وجود

  :الحيوية زةالاجه ىعل اثره ثانياً:
رااااااااابة بالانحرافات القوامية تؤثر على الاجهزة الحيو ساااااااام فمثلًا زيادة تجوف ان الا ية الداخلية للج

ى ع االات القطن وضااعف واطالة فى ع االات البطن مما يساامح للاحشااا  القطن يصاااحبة قصاار وقوة ف
سااااااااااب ضااااااااااطرابات عديدة فى الداخلية بالتحرج من اماكنها فيت جودة الاجهزة الحيوية الموب ذلك فى حدوث ا

شاااير كاربوفت ، منطقة وتقلل من كفا تها فى العملبهذه ال الى ان الانحراف القوامى  ( Karpovich ) وي
 (26). ضطرابات معويةسعة الرئتين وضعف الدورة الدموية وحدوث ايؤدى الى تناقص 

  :ةالحركي المهارات بعض على اثره ثالثاً:
شاااااتت القوى كية سااااام قد تغير من ميكانيالانحرافات القوامية بالج ادا  المهارات الحركية المختلفة وت

سااها بيراً ديناميكياً عن خصااائص ذلك لان الادا  الرياضااى يعبر تع، فى مسااارات جانبية لا تخدم المهارة نف
وهناج امثلة ، يناميكية الحركةم البشاارى فإذا حدث تغير فى هذه الخصااائص فإنه بالتالى يؤثر على دالجساا

فالعدا  ، منها على سابيل المثال انحراف فلطحة القدمين الذى يؤثر على مهارة العدوذلك نذكر كثيرة على 
سااليم لثقل جساامه على القدمي صاادمات فى كل خطويفقد التوزيع ال صاااص ال ة ن وكذلك تتأثر قدرته على امت
 (26). قدمين سليمتينمهارة لو كان يتمتع بومثل هذا العدا  كان يمكن ان يكون اف ل 

  :النفسية الحالة على هاثر رابعًا:

سااااه ومجتمعه سااااية هى قدرة الفرد على التوافق مع نف صااااحة النف ولا يتأتى هذا التوافق الا اذا ، ان ال
المقدمة ويأتى الجانب الجسمى فى ؛ والعقلية والاجتماعية د متكاملًا من النواحى الجسمية والنفسيةكان الفر

وجود اى انحراف قوامى للفرد فإنه يقع فريسة للصراعات  فعند، ه يؤثر على النواحى الاخرىلان اى خلل ب
ساااااير بطريقة مترا صاااااية وي شاااااخ ضاااااعيف ال سااااايطر عليه عوامل الاحباط ويبدو دائماً  سااااابب فى وت خية مما يت

 (26). حدوث بعض الانحرافات مثل سقوط الرأس اماماً وزيادة التحدب الظهرى
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 الرياضية والتربية القوامية لتربيةا 

سااليم احد اهم مكونات الصااحة يعتبر القوام سااات التربوية فى الدول الناه ااة ، ال ولذلك تهتم المؤساا
سااا ضاااة بين التلاميذ واتاحة الفرراااة لهم لممار شااار الريا ساااس علميةبن ساااى من ، تها وفقاً لا ساااا لان الهدف الا

سااين  ضااة يجب ان يكون تح سااة الريا صااحة والمحافظة على القممار سااليم لدى الافرادال همية ومن الا، وام ال
ساااااتمر  ساااااابهم تربية قوامية ت بمكان ان يكون للاطفال الدور المرموق فى جميع عمليات الاهتمام بالقوام واك

سااعيد ومسااتقبلها المشاارق  ذلك سـبيل وفى؛ معهم فى غدهم , فهم عدة المسااتقبل وامل الامة فى حاضاارها ال
  :الامور ههذ الرياضى المربى عن يبيغ الا يجب
سااااااااااااااتمرة خلال مراحال نموه , ولاذلاك يجاب الحرص عناد العظمى يتعرض الجهااز  - للطفال لتغيرات م

التعامل مع اجساام الاطفال والابتعاد عن كل ما ي ار بهم , وتشاجيع كل ما يقويها حتى يصابحوا 
 . اقويا  مالكين قواما معتدلا سليما خاليا من الانحرافات

ساااب الطفل عالا - ساااليمة خلال ههتمام بان يكت عدم حمل الحقيبة  رة مثل عاداتذه الفتادات قوامية 
 . فى يد واحدة والجلوس الى المكتب جلسه رحيحة وعدم لبس احذية ضيقة

 . العناية بالتغذية المتكاملة للطفل وخارة تلك التى يتاثر نموه بعد حصوله عليها -
شااا - ساااعداتاحة الفررااة للاطفال لممارسااة ن ساابة ت ضااية منا شاايط اجهزتهم الحيو طات ريا ، يةعلى تن

 . وية ع لاتهم , وخارة نلك الناربة للعمود الفقرىوتق
شااااااط لمدة طويلة دون الالتفاف  - ساااااة الن الاهتمام براحة الطفل بعد ادا  المجهود , وعدم تركه لممار

 . الى مقدار ما ارابه من اجهاد وتعب
ضاااااى واوليا  الامويمكن اجمال ذلك فى ان ي اااااع  - سااااابانهم ان اهم ما المربى الريا يحتاج ور فى ح

شااااااامس  -الهوا  النقى  -النوم المريح  -ليه الفرد فى مرحلة النمو هو ) الطعام الكامل ا شاااااااعة ال ا
شاااااارقة  سااااااعيدة  -الم ضااااااة  -البيئة ال سااااااة الريا رااااااة لممار صااااااحية  -اتاحة الفر ساااااااب العادات ال اكت
 . (السليمة

 شئالن بقوام العناية فى الرياضية التربية خريج دور 

شااااااااائ من بت الوعى القوامى فى .1 ضاااااااااية وفيها يعودهم الن صاااااااااص التربية الريا على الوقفة  خلال ح
 . والمشية والجلسة السليمه

 . تشجيع النشئ على مزاولة الانشطة الرياضية المختلفة .2
سااااااااااة واولي .3 ساااااااااارعة ابلاغ ادارة المدر شاااااااااااف الانحرافات القوامية و الامور لتأهيلها  ا العمل على اكت

 . وتفاديها
 . خبير مختص ين قواميا وتخصيص اوفات لتأهيلهم بواسطةن المنحرفتكوين مجموعات موحدة م .4
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ســــــــتناداً ضــــــــح ذلك علي وا  العلمية المراجع علي اعتمادها خلال من نظرها وجهة خلال من الباحثة تو
ســـــــئولية تقع أن ةالمختلف شـــــــئ قوام حفظ فى الكبرى الم ضـــــــية التربية وخريجات خريجى على الن  الريا

  :التالية لاسبابل
سااااااانير عن تعلم الكثلانه  - ساااااام الإن سااااااليم لج شااااااكل الطبيعى ال حدث له وكذلك الانحرافات التى ت ال

 . عن اكتشاف هذه الانحرافات مسئول وبالتالى فهو، وكيفية تأهيلها والوقاية منها
ضااااااااية والتدريب كما أنه - شاااااااائ اثنا  دروس التربية الريا ضااااااااية وهو مرتدى الملابس الري يلاحظ الن ا

 . رس والتدريبعليه من خلال حركته اثنا  الد راف بسرعه والتعرفرؤية الانح وبالتالى يستطيع
التلاميذ واللاعبين ويكتشف منهم ذوى الاحتياجات النفسية  ان خريج التربية الرياضية يتعرف على -

رااااااااااة كالانطوا  والخجل والارتباج صااااااااااائى علاج كل ه، الخا سااااااااااتطيع بمعاونة الاخ ذه ومن هنا ي
 . حراف القوامىؤدى الى الانالحالات قبل ان ت

ضاااااية مهنه محببة - ساااااتطيع مدرس التربية  ان التربية الريا شااااائ وكل فرد , وبالتالى ي الى نفس كل نا
 . الرياضية ان يعالج اى انحرافات بطريقة ناجحة

 . نهمييصبح مثلا اعلى للتلاميذ و للاعبيه وبالتالى يستطيع توجيههم ونشر الوعى القوامى ب -
 يةالقوام الانحرافات مصطلحات

 : ومنها على سبيل المثالثيرة وسنقتصر على بعض الانحرافات الظاهرة هناج انحرافات قوامية ك
 The Term Is In English المصطلح باللغة العربية م
 Dropped heed سقوط الرأس أماماً 1
 Round shoulder استدارة الكتفين 2
 Kyphosis ىالظهرزيادة الحدب  3
 Lordosis نىزيادة التقعر القط 4
 Scoliosis لجانبى للعمود الفقرىالانحنا  ا 5
 Nock knees ارطكاج الركبتين 6
 Flat foot تفلطع القدمين 7
 Obesity السمنة 8
 Slimness النحافة 9

 القوام اختبارات
 اختبار رتز .1
 اختبار بانكرافت ) ميزان البنا ( .2
 ) كيرتون وجينى ( ناختبار الق با .3
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 ) الخيوط ( اختبار وودروف .4
 المربعاتاختبار لوحة  .5
 قياس انحراف وتراكيلس .6
 اختبار زاوية طبع القدم .7

 حراف القوامي والتشوه القواميمقارنة بين الان

 التشوه القوامي الانحراف القوامي

Posture deviation Posture deformity 

ثر من هو تغيير كلي أو جزئي في ع و أو أك
المسلم شكل الطبيعي أع ا  الجسم وابتعاده عن ال

به تشريحياً، وهذا التغير قد يكون مورثاً أو 
 مكتسباً.

جسم وحجمه والتغير في هو التغير في أبعاد ال
شكل الجسم غالباً، وهو عبارة عن تغير في 
 الشكل نلي الأسو  من حالة الانحراف القوامي.

 التشوه القوامى :

ل ووضعوا له مفاهيم كثيرة ومحددة ومعينة ولم يغفلوا ا  القوام الجيد بالدراسة والتحليتناول العلم
من أجزا   القوام الردئ أي اً ، والتشوه القوامى هو نوع من أنواع الانحرافات التي تحدث لجز  أو أكثر

لاج عن طريق يمكن تداركه بالع –الجسم وقد يكون هذا الانحراف بسيطاً فى حدود الع لات والأربطة 
تغير فى ، حيت انه التي يصفها الأطبا  والتي يشبه عدد كبير منها حركات الصلاةالتمرينات التعوي ية 

شكل ع و من أع ا  الجسم عن الوضع الطبيعى وحدوث زيادة أو نقصان فى الانحنا ات الطبيعية 
هو حدوث خطأ فى العلاقة أو  ةللعمود الفقرى والتي ينتج عنها عدم قدرة الع و على أدا  وةيفته بكفا 

  :وتتمثل درجاته فيما يلي الجسم المختلفة مما يسبب ال غط والشد على أبنية الجسم أجزا بين 

 فيها ت عف النغمة الع لية ومكن للفرد الإرلاح بنفسه باستخدام التمرينات العلاجية  الدرجة الأولى :

 الطبيعي  لات والأربطة وتحتاج لخبير العلاجقد تتغير الأنسجة الرخوة والع  الدرجة الثانية :

رينات فيها تتغير الع لات  والأربطة والعظام ومن الصعب نرلاح الانحراف وتعطى التم الدرجة الثالثة :
 لتجنب حدوث انحرافات أخرى لت ييق الانحرافات القوامية من حيت المستوى. 
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 الثانيالفصل 

 والمرأة الحاملالرياضة 

Sports and pregnant woman 

 لولادةاالرياضة قبل 

Prenatal sports 

 الرياضة والمرأة الحامل -
 سة الرياضة للمرأة الحاملفوائد ممار -
 عتقدات الخاطئة عن ممارسة الرياضة للمرأة الحامل بعض الم -
 ة الحاملللمرأبعض التمارين  -
 محاذير ممارسة الرياضة للمرأة الحامل  -
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 :املالرياضة والمرأة الح

سااااااااابب تتعرض في لفترات التيمل من اكثر اتعتبر فترة الح ها المرأة ني العديد من الأنحرافات القوامية ب
ساااااااااباب الخلقية التي لا ترجع ساااااااااباب الانحرافات القوالأدراج حيت أن من ا ة الوعيقل نلي الوراثة وامية الا

ضااااااااااااع ولكنها  سااااااااااابب او سااااااااااااب العادات  ل الرحمخور الجنيني داي فترة الحمل والتطخاطئة فتحدث ب واكت
شااااااااااااااي والجلوس والخااطئا عادد لا ومماا ينتج عناه العادياد من الانحرافاات القوامياة للطفال  غيرهاا للأمة في الم

 . نحرافات القوامية للأميحصي من الا

رااااً صااااو ساااايحا وخوفًا لدى الحامل من ألم الولادة، وخ ضااااغطًا نف شااااهر الأخيرة من الحمل  شااااكل الأ ا نذا ت
بالاعتماد على بعض النصاائح التي  نفساها للولادة تح ار أنفي الحمل، لذلك لا بد  الأولىكانت تجربتها 
ولادة طبيعية، مثل الابتعاد عن التوتر وممارساة بعض التمارين الرياضاية.  خاراة نذا كانت تساهلها عليها
سااااااوبرماما" بعض في هذا المقال سااااااهيل الولاد تقدم لكِ " رااااااي عالتمارين لت سااااااتها ة الطبيعية، فاحر لى ممار

 (27).   ع لات الحوض وتوسيع الرحم وتخفيف الألمتخالمساعدتكِ على ار

رااااًا نذا  صااااو ساااايحا وخوفًا لدى الحامل من ألم الولادة، وخ ضااااغطًا نف شااااهر الأخيرة من الحمل  شااااكل الأ ت
لتي لى بعض النصاائح ابالاعتماد ع نفساها للولادة تح ار في الحمل، لذلك لا بد أن كانت تجربتها الأولى

 لادة طبيعية، مثل الابتعاد عن التوتر وممارسة بعض التمارين الرياضية. و خارة نذا كانت تسهلها عليها

ضاااة ا ساااهيل الولادة الطبيعية ريا سااااعد تمارين لت شاااي يوميحا خلال الحمل ت ضاااة الم ساااتكِ لريا شاااي ممار لم
سااااااهم  ضااااااعه الطبيعي في الحوض، ما ي ساااااايع الرحم، على أن يأخذ جنينكِ و سااااااهيل عملية في تو وبالتالي ت

شااااااي  طبيعية.الولادة ال ضااااااة الم شااااااي كذلك على ارتخا  ع اااااالات الحوض، لذا لا تهملي ريا ساااااااعد الم وي
ساااع من الحمل، شاااهر التا راااًا في ال صاااو شاااعورج  خ حتى يثبت رأس الجنين داخل الحوض، ولكن في حال 

شاااي يمكنك الاكتف سااااعة فقطبثقل في الحركة أو عدم القدرة على الم صاااف  شاااكل يومي ا  بن سااايي  ب مثال ب
صااعود والنزولتمرين ل مث سااي تمارين ال صااعود والنزول يمكن أن تمار ساااعد  ال ساالم، فذلك التمرين ي على ال

ما يساهل عملية الولادة، فإذا كنتِ مجهدة وغير قادرة  ق الرحمأي اًا على نزول رأس الجنين وثبوتها في عن
ساااااكه سااااي وإم سااااتعانة بكر سااااة الديبي على التمرين يمكنك الا ضااااعية جل صااااا  لدقائق كِ ثم الهبوط وأخذ و قرف

ساااااايطة رااااااعدي نلى الأعلى وكرري ذلك عدة مرات، ويمكن أن  ب سااااااب قدرتك على التحمل، وبعد ذلك ا بح
تمارين حبس النفس دربي نفساك على تمرين  ااً واي لشاهرين الثامن والتاساع يوميحاتمارساي هذا التمرين في ا

شاااااااااااار ثوانٍ سااااااااااااتطيعي زيادة المدة عندا، حيوميح حبس النفس لمدة ع ما يحين موعد ولادتكِ، نذ نن هذا تى ت
 (27) .التمرين يساعد على فتح الرحم، ويمكنكِ ممارسته أيً ا في أثنا  المخاض لتسهيل عملية الولادة
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اااا"كرة الولادة" وتباع بالمحلات المتخصصة  تمرينديثاً وةهر ح كرة الولادة وتُستخدم فيه ما يعرف ب
ى تليين ع لات الرحم ونزول رأس الجنين نلى أسفل الحوض الكرة عل ات الرياضية، وتعمل هذهفي الأدو

ساااعد كذلك سااهل الولادة الطبيعية تمهيدًا للولادة، وت ساافل الظهر وت اليوجا يجمع تمرين ، على تخفيف آلام أ
ساااااااااااااام ومنطقاة الحوض، قفي على الأرض على ركب تياك ويادياك هاذا التمرين بين تنظيم التنفس وحركاة الج

سااااااااااااااك  سااااااااااااااتقيماًاواجعلي رأ ضاااااااااااااام البطن والردفين  م مع الرقباة والعمود الفقري، ثم اثني ةهرج لأعلى مع 
بالتدريج، وارفعي رأساك رأساك يساقط لآخر مداه، ثم اجعلي ةهرج في وضاع الاساترخا   )الإليتين(، واتركي

 (27) .الأرلي أيً ا تدريجيحا نلى وضعه

 :الحاملرياضة للمرأة الفوائد ممارسة 

ممارسااة الرياضااة وذلك لأن لها فوائد عديدة، وهي: تقوية ع االة الحامل  يؤكد الأطبا  على المرأة
على تحمل آلام الولادة عن الحوض . تساابب اتساااع في قناة الرحم. تنشااط الدورة الدموية . تساااعد الحامل 
شاااااااااااعر الأم بازدياد آلام الظهر حينما يزداد حجم الجنين  طريق تقوية ع ااااااااااالات منطقتي البطن والفخذ. ت

 .مع ممارسة الرياضة تختفي هذه الآلام تدريجياً رحم ولكنداخل ال

 :عن ممارسة الرياضة للمرأة الحاملخاطئة المعتقدات بعض ال

 خير من الحمل تعود بال رر على الجنين. الحركة في الشهر الأ الخطأ:

 الت في شاهرها التاساع وبعض السايدات تفينصاح الأطبا  بممارساة الأم الحامل للرياضاة خاراة  الصـح:
 (28) .يرياضة المش

 :لحاملمرأة اللتمارين بعض ال

 ملاحظات الزمن الهدف طريقة الأداء التمرين م

التمرين الأول
 

القدم اليمنى ارفعي  المشي
 واتبعيها باليسرى.

فتح عنق الرحم 
لتسهيل الولادة 
 الطبيعية

علي حسب شهر 
الحمل وقدرة الأم 

اوح من حيت تتر
دقيقة نلي  15

 ساعتين

 - 
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ا
لتمرين 

الثاني
 

  تمارين التنفس

 

 

 الوضع الأول

استلقي بظهرج على 
الأرض والأف ل فوق 
وسادة كبيرة أو تكون 
الأرضية مكسوة 
بالسجاد، خذي نفس 

 ثم أخرجي زفيرعميق 

تسهيل الولادة 
التقليل من ) الطبيعية

ضيق التنفس في 
بحيت  (لولادةأثنا  ا

نشراف  تكون تحت
الطبيب أو يتم 
 البدايةنعلامه في 

 - 
راقبي شكل 
بطنك أثنا  
 التمرين

التمر
ين الثالث

 

 تمارين التنفس
 الوضع الثاني

تنفسي بسرعة وكأنك 
على تجرين، تدربي 

هذا التمرين لأنك 
ستستخدميه خلال 

 .الولادة

 

تسهيل الولادة 
التخفيف ) الطبيعية

( ضمن آلام المحا
تكون تحت بحيت 
ف الطبيب أو نشرا

يتم نعلامه في 
 يةالبدا

 -  - 

التمرين ال
رابع

 

الصعود 
 والهبوط

امسكي بحافة السرير 
أو ةهر الكرسي، 
واجلسي في وضع 
القرفصا  ثم ارعدي 
كرري هذه الحركة عدة 

 مرات.

تسهيل الولادة 
بحيت  الطبيعية

تكون تحت نشراف 
الطبيب أو يتم 
 نعلامه في البداية

النصف الثاني من 
 ر التاسع يومياًالشه

 - 

التمرين الخا
س

م
 

تمارين 
 القرفصاء

امسكي بحافة السرير 
أو ةهر الكرسي، 
واجلسي في وضع 
القرفصا  ثم ارعدي 
كرري هذه الحركة عدة 

 مرات.

تسهيل الولادة 
بحيت  الطبيعية

تكون تحت نشراف 
الطبيب أو يتم 
 نعلامه في البداية

النصف الثاني من 
 لشهر التاسع يومياًا

 - 
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س
التمرين الساد

 

 الوقوف

مستقيم  قفي في خط
ةهرج للأمام  ثم اثني

ك وردفيك وضمي بطن
واحني رأسك نلى 

 الخلف.

تخفيف ضغط الرحم 
 على العمود الفقري

طوال فترة الحمل 
وحتى الولادة مع 
تكرار التمرين من 

 مرات 4نلى  3

 - 

التمرين السابع
 

 الأستلقاء

ةهرج استلقي على 
ي واثني ركبتيك، اسند
رأسك وكتفيك على 

 وسائد

لات حول شد الع 
 -  عشر ثوانييومياً  المهبل والشرج

التمرين الثامن
 

د مع السن
 التنفس

اسندي ةهرج على 
حائط مع تشبيك 
الساعدين عكسياً أمام 
 الصدر تنفسي ببط 

تسهيل الولادة 
التقليل من ) الطبيعية

ضيق التنفس في 
بحيت  (أثنا  الولادة

تكون تحت نشراف 
لطبيب أو يتم ا

 نعلامه في البداية

 -  مرتين يومياً
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التمري
ن التاسع

 

 اليوجا

قفي على الأرض على 
ركبتيك ويديك واجعلي 

مع  رأسك مستقيمًا
الرقبة والعمود الفقري، 
ثم اثني ةهرج لأعلى 
مع ضم البطن 
والردفين )الإليتين(، 

رأسك يسقط  واتركي
لي لآخر مداه، ثم اجع
ةهرج في وضع 

بالتدريج،   الاسترخا
وارفعي رأسك أيً ا 

دريجيحا نلى ت
 الأرلي وضعه

يجمع هذا التمرين 
بين تنظيم التنفس 
وحركة الجسم 
 ومنطقة الحوض

 -  مرة يومياً

التمرين العاشر
 

 كرة الولادة

وتعمل هذه الكرة على 
تليين ع لات الرحم 
ونزول رأس الجنين 
نلى أسفل الحوض 

 للولادة تمهيدًا

ل تخفيف آلام أسف
الظهر وتسهل 
 الولادة الطبيعية

 مرة يومياً

وتُستخدم فيه 
 اما يعرف ب
"كرة الولادة" 
وتباع 
بالمحلات 

صة صالمتخ
في الأدوات 
 الرياضية
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التمرين الحادي عشر
 

 حبس النفس حبس النفس
يساعد على فتح 

 الرحم

 يوميحا عشر ثوانٍ
زيادة المدة عندما 

 ولادةال يحين موعد

 يمكنك
ممارسته 
ا في أيً 

أثنا  
المخاض 
لتسهيل 
 الولادةعملية 

التمرين الثاني عشر
 

على  الصعود والنزول ن السلمتمري
 السلم

نزول رأس  يساعد
الجنين وثبوتها في 

ما يسهل  ق الرحمعن
 عملية الولادة

لشهرين الثامن ا
 والتاسع يوميحا

فإذا كنتِ 
مجهدة وغير 
قادرة على 
 التمرين
يمكنك 
الاستعانة 
بكرسي 

بي ساكهوإم
ديكِ ثم 
الهبوط وأخذ 
ة وضعي
جلسة 
القرفصا  
لدقائق 
بحس بسيطة

ب قدرتك 
على التحمل، 
وبعد ذلك 
ارعدي نلى 
 الأعلى
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التمرين الثالث عشر
 

 يالمش لمشيرياضة ا

تساعد على أن يأخذ 
جنينكِ وضعه 
الطبيعي في 

الحوض، ما يسهم 
في توسيع الرحم، 

هيل وبالتالي تس
عملية الولادة 

ويساعد ، الطبيعية
المشي كذلك على 

ع لات ارتخا  
 الحوض

 حسب قدرة الحامل
لمدة في المشي 

 معينة ولكن يف ل
 15من  مرة يومياً

 دقيقة نلي ساعتين

لا تهملي 
رياضة 
المشي 

خصورًا في 
الشهر التاسع 
 من الحمل،
حتى يثبت 
رأس الجنين 
داخل 
الحوض، 
ولكن في 
حال شعورج 

قل في بث
الحركة أو 
عدم القدرة 
على المشي 
يمكنك 
الاكتفا  
بنصف 

اعة فقط س
 بشكل يومي

 :الحامل الرياضة للمرأةمحاذير ممارسة 

سااااااااااااااهيال الولادة الطبيعياة اللواتي تعاانين من الأنيمياا و أمراض الغادة الادرقياة و  محااذير تماارين لت
صااااااااااااارع. اللواتي تعانين من أمراض القلب و انتف الكبد الوبائي.  الأمراض المعدية مثل التهاب الرئة و اخال

شااااااارياني واللواتي تعانين  ضاااااااغط الدم ال سااااااابق لهن  من ارتفاع  شااااااايمة المنزاحة. من  النزيف الرحمي و الم
ضااااااااااااااعف نمو الجنين. عناد أدا   ضااااااااااااااياة لا  التماارينالإجهااض أو الإجهااض المتكرر. الحمال بتوأم.  الرياا

 (28) ضرر.جنب أي تحت أشراف الطبيب لت كونوي نفستحبسي نفسك، ونظمي عملية الت
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 لثالثاالفصل 

 بعد الولادة موالأرياضة لا

Sports and mother after birth 

 بعد الولادةالرياضة  -
 مشاكل ما بعد الولادة -
 وقت ممارسة التمارين بعد الولادة -
 م بعد الولادةللأبعض التمارين  -
  م بعد الولادةمحاذير ممارسة الرياضة للأ -
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 :الرياضة بعد الولادة

ضاايّ ة من الأمور الهامّة للمرأة بعد الولادة؛ فهي تحسااّن الحالة المزاجية تعدّ ممارسااة التمرينات الريا
ساااااااااتوى الأندروفين وغيره من المواد الكيميائية ساااااااااؤولة عن زيادة  عن طريق زيادة م في الدماغ والتي تعدّ م

ضااااافة نلى أنّها تعيد الوزن الذي كانت علي صااااحّة الجيدة، ن شااااعور بال لادة، ه المرأة قبل عمليتيّ الحمل والوال
ساااديّة؛ الأمر الذي يعين الأم  ساااّن القوة الج شااااط والطاقة، وتح وتقي من الأوجاع والآلام عن طريق زيادة الن

ساااااتها بعد على رعاية مولودها ال سااااانعرض في هذا المقال عدّة تمارين من الممكن ممار جديد والاهتمام به. 
 (29) .لى المواعيد المناسبة لأدائهاالولادة، مع الإشارة قبلها ن

 :مشاكل ما بعد الولادة

ضااااافية وهذا  شااااهر من الحمل ةهور بعض الكيلوغرامات الإ سااااعة أ سااااا  بعد ت تواجه العديد من الن
كاااااان ينمو في لاااااذي  فااااال ا لاااااك، حتى  أمر مفهوم؛ لأن الط ياااااد. علاوة على ذ عاااااام الج تااااااج للطَّ الرَّحم يح

ديد رة على نرضااع المولود الجيجب أن لا تتوقف الأم عن تناول الطعام بشاكل جيد؛ لتكون قاد الولادة بعد
ياة ال ااااااااااااااَّرورياة ياة والفيتااميناات، ولاذلاك ممنوعا على الأم اتبااع نظاام غاذائي  وإعطاائاه الكمِّ من المواد المغاذِّ

ى خيار واحد لدى الأم رااارم غير مقبول في الأشااهر الأولى من الرضاااعة الطبيعية، وعند ذلك فإنه ساايبق
 (29)  .ة، وهو التمارين الرِّياضيَّمن أجل التَّخلُّص من الوزن الزَّائد

 :د الولادةوقت ممارسة تمارين بع

سااااب • ساااة بعض التمارين بد اً من الأ ساااوا  كانت الولادة بالإمكان ممار يع القليلة الأولى بعد الولادة، 
صاااااااااااااارياة، مثال: تماارين قااع الحوض، وتماارين الرقباة وأعلى الظهر، مع التنوياه نلى ط بيعياة أو قي

 .م أثنا  أدا  التمرينوليس أل-نمكانية الشعور بشدّ في الجرح 
الولادة، وفي حال وجود مارسة رياضة السباحة نلّا بعد مرور أسبوع على حيض ما بعد لا يمكن م •

ة فلا يجب تأديتها قبل نجرا  كشف ما بعد الولادة في الأسبوع أي قطب أو غرز أو عملية قيصري
 .السادس، ثمّ استشارة الطبيب عندها عن رأيه

ساااة تمارين • سااات لا يجب ممار ضاااعية اليدين والركبتين في ال ساااابيع الأولى؛ تجنّباً لحدوث جلطة و ة أ
 .الذي كانت فيه المشيمة من الهوا  في المكان

راااااف • ساااااابيع، نلّا نذا كان لا يجب الان ااااامام نلى أحد  ساااااتة أ وف التمارين الجماعية نلا بعد مرور 
صاااائيّ في مجال التمارين لمرحلة ما بعد الولادة، أو نذ صاااح المدرّب بالان ااامام قبل المدرّب أخ ا ن

 (29) .ها  المدّة المذكورةانت

https://mawdoo3.com/%D9%84%D8%AA%D8%B3%D9%87%D9%8A%D9%84_%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A%D8%A9
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 :م بعد الولادةلألتمارين بعض ال

أكبر مشااكلة تواجه المرأة بعد الولادة هو شااكل الجساام، وخارااَّة منطقة البطن، فقد تراكمت فيه الدُّهون 
سااااانحاول التَّركيز على هذا  شاااااي ، ولذلك  رااااابح منتفخاً بعض ال سااااام لإوأ ضاااااعه الجز  من الج عادته نلى و

  :م ممارسة التمارين التاليةالسابق، فعلى الأ

 ملاحظات الزمن الهدف داءطريقة الأ التمرين م

التمرين الأول
 

 الس ِّباحة

أف ل أساليب السباحة 
 لشدِّ البطن

ى لع السباحة هو
الظهر والسباحة الحرَّة، 
فهذان الأسلوبان يكون 
تركيز الجهد بهما على 

بطن أكثر ع لات ال
 من الأساليب الأخرى

أن السِّباحة تشدُّ 
ع لات الجسم بشكل 

ق الدُّهون عام وتحر
 ائعبشكلٍ ر

 -  مرة أسبوعياً

التمرين 
الثاني

 

التمارين كرة 
 الرياضيِّة

الجلوس على كرة 
التمارين الرياضيّة مع 
وضع القدمين على 
الأرض، ويفّ ل أن 
ريب يكون سطح التد

من السجاد تجنباً 
تحريك ، لانزلاق الكرة

الكرة باتّجاه الأمام 
والخلف باستخدام 
منطقة الأرداف مع 

ح ثبيت الكتفين للسمات
للحوض بالتحرّج معها. 

لكرة بالإمكان تحريك ا
باتجاه اليمين واليسار 

 -  مرة يومياً شد ع لات البطن

https://mawdoo3.com/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9
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لتمرين ع لات 
 .الخصر

التمر
ين الثالث

 

 أثناء الجلوس

الجلوس على مقعد 
بظهر أو مقعد رغير 
بدون ةهر مع وضع 

، الأرضالقدمين على 
شدّ ع لات الحوض 

 لات مع تحريك ع
باتجاه  البطن السفلية

الداخل، ثمّ أنزلي 
ه ةهرج مع تقويس

بحيت تصبح المؤخرة 
مدببة نحو الخارج، 
 .وكررّي التمرين برفق

 -  مرة يومياً شد ع لات البطن

التمرين ال
رابع

 

تمارين رفع 
 الحوض

شدّ ع لات قاع 
الحوض مع تحريك 

السفلية ع لات البطن 
باتجاه الداخل، ثمّ 
نرجاع منطقة أسفل 
ح الظهر نحو سط

-الأرض-التدريب 
 ، ثمّ عدّي حتّى-السرير

الثلاثة، ثمّ أبعدي 
ةهرج عن سطح 
التدريب، وكررّي 
التمرين عشر مرّات 
 دون حبس أنفاسك

هي من التمارين 
المفيدة؛ نظراً لتحريكها 
للظهر وتمديده برفق، 

 يف آلامه، كماثمّ تخف
 تمرّن ع لات البطن

 -  مرة يومياً
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س
التمرين الخام

 

 الاستلقاء
 على الظهر

لاستلقا  على الأرض ا
ر، ثمّ وضع أو السري

وسادة تحت الرأس، 
وثني الركبتين مع 
الياً تقريب القدمين ع
 باتّجاه المؤخرة

هي من التمارين 
المفيدة؛ نظراً لتحريكها 
للظهر وتمديده برفق، 

 يف آلامه، كماثمّ تخف
 تمرّن ع لات البطن

 -  مرة يومياً

س
التمرين الساد

 

ضلات شدُّ الع
الداخلية من 

 الفخذين

هر، نستلقي على الظ
ونرفع الأرجل بشكل 
مستقيم لتشكل زاوية 
قائمة مع الجسم، ونبدأ 
بفتح الأرجل وضمِّها 

البعض، بحيت  لبع ها
تبقى ممدودة، ويكرر 

 ةمرَّ 15التَّمرين 

شدُّ الع لات الداخلية 
 من الفخذين

 -  مرة يومياً

التمرين السابع
 

شدُّ المنطقة 
سُّفلية من ال

 البطن

نستلقي على الظهر، 
الأرجل أ ب مِّ ونبد
تى وفردها ح البطن نلى

نعود لوضعية البد ، 
 ةمرَّ 20ن ويُكرَّر التَّمري

شدُّ المنطقة السُّفلية من 
 البطن

 -  مرة يومياً

التمرين الثامن
 

شدُّ منطقة 
الجوانب من 

 البطن

نستلقي على الجانب 
الأيمن، نَمدُّ اليد اليُمنى 
فوق الرأس، والأرجل 
أي اً في وضعية المد، 
نبدأ برفع الرجل اليُسرى 

وإنزالها مشكِّلين للأعلى 
بهذه الحركة شكل 

بالأرجل،  المقص
ونكرر التَّمرين لكلِّ 

 .مرَّة 15جهة 

شدُّ منطقة الجوانب من 
 -  مرة يومياً البطن

https://mawdoo3.com/%D9%83%D9%8A%D9%81_%D8%A3%D9%82%D8%B6%D9%8A_%D8%B9%D9%84%D9%89_%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%86
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التمري
ن التاسع

 

 الجوانبشدُّ 

الجلوس متربِّعين ومد 
اليدين للأمام، ثم البد  

ير الجز  العُلوي بتدو
من الجسم يميناً 
ا وشمالًا، ويكرِّر هذ

 .مرة 20التمرين 

 شدُّ منطقة الجوانب من
 البطن

 -  مرة يومياً

التمرين العاشر
 

شدُّ المنطقة 
العلوية من 

 البطن

يتم عن طريق الاستلقا  
على الأرض وثني 
الأرجل حتى تصير 
بزاويةٍ قائمة، ثم البد  
برفع الجز  العُلوي من 

ويكرر هذا  الجسم
 مرَّة 15التمرين 

ة من شدُّ المنطقة العلوي
 البطن

 مرة يومياً

ولكن هنا 
تباه ب الانيج

نلى أنه يجب 
عدم رفع 
ي الجز  العلو

بشكلٍ كامل، 
حتى لا يؤثر 
ذلك على 
المنطقة 
السُّفلية من 
العمود 

الفقري، وإنما 
رفع الجز  
العلوي من 
الجسم 
عشرين 
 سنتيمتراً فقط
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التمرين الحادي ع
شر

 

 المشي المشي
 حرق الدُّهون الزَّائدة

نلى  يعيد الع لاتو
 مستواها الطَّبيعي

 ياًمرة يوم

أن بعض 
الأمهات 
يعانين من 
بعض 

مشاكل الدورة 
الدَّموية في 
 الشَّرايين

أثنا  الحمل، 
والمشي خير 
 علاجٍ لذلك

 :م بعد الولادةالرياضة للأمحاذير ممارسة 

ف الطبيب حيت أنه يجب في البداية أن تكون التمارين تحت اشارام بعد الولادة تمارين للأمحاذير 
  جنب أي ضرر.لت عد الولادةتمارين وطريقة تغذيتها بأدا  الة وقدرة الأم علي لادمع مراعاة طريقة الو
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 الملخص:

شااااااار الله عز لقد ميز  ساااااااائر المخلوقات بعديد من الم وجل الب شاااااااكلًا  يزاتعن  ساااااااليم  منها القوام ال
 خلالها حاول عديدة محاولات ذلك في له فكان السانين آلاف منذ بالقوام الانساان اهتم، وبنا اً عليه اًوتكوين
 لمعيارا هى ال اخامة كانت ما وقت فىو وابعاده تركيبه تحدد نموذجية معايير ووضاع الجسام شاكل تقويم
 .ىأرال هذا تطور الزمن بمرور ولكن للقوام الاول

ساااق رااابحأف رااافات وجود فكرة نأ وكما ال اااخامة وليس الهام المعيار هو التنا سااام ليةمثا موا  للج
 كل مايلى على المجال هذا فى الحديت الفكر يعتمد أذ قديمة اي اا ارابحت ليها للوراول الأنساان يساعى
 ولكن وجب أن يكون القوام سليماً.؛ البدنى والتركيب الجسم بنا  اسهاس القوام، الاخر عن مختلف قوام

ضااااااااااااع خلال من يقوم القوام كان الا أنه للقوام النظرة تطور وبرغم  أن لوحظ ولكن فقط، الوقوف و
ضااااااااااااااع في معتادلا قواما يملكون النااس نم راًكثي  القوام في خطيرة عيوب تظهر الحركة عناد لكن الوقوف و
 . والحركة والرقود والجلوس الوقوف في الجسم قياس تت من للقوام الحديثة ياساتالق أربحت لذلكو

رااار القوام مفهوم ان البعض يعتقد سااام شاااكل على قا  الاعتقاد هذا ولكن فقط الخارجية وحدوده الج
ضااااااافة؛ الحقيقة كل عن يعبرلا ساااااام شااااااكل نلى فبالا راااااافات الج  هو الجيد القوام فإن الخارجية حدوده وموا

 عبارة لانساانا جسام ساليماً القوام كان العلاقة هذه تحسانت وكلما الأجهزة المختلفة، بين الميكانيكية العلاقة
 وضعها عن المكعبات هذه انحرفت فإذا دقيق نظام في كالمكعبات بعض فوق بع ها ررةامت  زاأج عن

 .يالقوام بالتشوه يعرف بما الفرد أريب الطبيعي
الأخص فترات قبل وبعد وبعام  بوجه السيدات يه القواموالتشوومن أكتر الفئات عرضه للانحراف 

سااااااااام كوحدة متكاملة  تأثرتلك الفترات حيت أن الولادة،  شااااااااار علي الج شاااااااااكل مبا تلك  المرأةفأذا لم تراعي ب
 .لة بشكل مباشرالتغيرات بشكل دقيق اثر علي نظام تلك الوحدة مما سبب خلل في عملها كوحدة متكام

ساااااااااتمر وبعض العادات الخاطئة والمعتقدات الغير  أةالمرأخذ تحيت   شاااااااااكل م ضااااااااااع ب بعض الاو
سااااااابب تلساااااااليمة  ضااااااااع والعادات والمعتقدات لانها في فترة الحمل بدون حذر أو وعي لخطر قادم ب ك الاو

شاااااكل عام  شاااااكل ملحوظ في القوام ب سااااايولوجية والكيميائية وغيرها وتغيرات ب تتعرض للعديد من التغيرات الف
 .ية نلي حدوث مشاكل للام أو الجنين قبل وبعد الولادةفي النهاؤدي مما ي

 مرأةاأي  المشاكل التي تواجه مساعدة في الحد من تلكللرياضة للة ومن هنا ةهرت الحاجة الماس
ساااااااقبل وبعد الولادة من خلال بعض التمرينات قب سااااااهيل عملية الولادةهل الولادة للم والحفاظ علي  مة في ت

ضاااااااااع ال سااااااااالو صااااااااايب حد من الانحراوالم داحل الرحم يجنين ال شاااااااااكل عام  بعد الولادة المرأةفات التي قد ت ب
 .وتحسين الصحة للام والجنين بشكل خاص

ساااااااتمرت مع الولم   ضاااااااة هنا بل ا ا بعد الولادة من خلال بعض التمرينات مرأة في فترة متقف الريا
رااااااااااول للقوام المعت ية الحمل والولادة يرات نتجأي تغد من والحبدون الخلل في عمله كوحدة متكاملة دل للو
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صااارية كانت أو طبيعيةعها باختلاف انوا سااااقي ضاااة، و  بعد ولادته في الحفاظ أي ااااً علي الجنين همت الريا
سااااااهم في الك سااااايطه التي ت محاولة معالجتها حرافات خلقية وشاااااف عن أي انمن خلال بعض التمرينات الب

 والحد منها في بدايتها.
ضااااااااااااااة بدورتقوم  ساااااااااااااااهمة في الحفاظ علي الأها ولكن الريا ين قبل وبعد م والجنبوجود الطبيب للم

 الولادة دون أي ضرر علي كلاهما.


