
التربٌة بالزلفًكلٌة   

 إعداد

عبد المقصود معوض سلامه/ الدكتور   

مقرر أساسٌات الصحة واللٌاقة    

 المحاضرة التاسعة

  وتمارٌن علاجٌة التشوهات القوامٌة



 عرٌف القوامت

تناسق حركة " ٌعرف القوام بأنه •

الجسم نتٌجة التوازن بٌن أعضاء 

الجسم الأساسٌة وهً الهٌكل العظمً 

 ، " والجهاز العضلً 

والقوام الذي تترابط فٌه أجزاء الجسم •

 0محدثة توازنا فً كل حركاته 

سؤول عن التوازن هو الهٌكل مال•

 .العظمً والجهاز العضلً 



  ما هو التعرٌف التشرٌحً للقوام السلٌم؟؟
 "خط إتزان الجسم " 

  هو الوضع الذي ٌمر فٌه خط إتزان الجسم •

من الوضع الجانبً بداٌة " خط ثقل الجسم " 

لٌمر خلف فقرات   ”نتوء حلمة الأذن " من 

الرقبة ثم أمام الفقرات الظهرٌة ثم أمام 

التمفصل العجزي الحرقفً إلى مركز مفصل 

الفخذ ثم أمام مفصل الركبة لٌسقط على 

 " .أمام مفصل الكعب " قاعدة الإرتكاز 



جسم الإنسان عبارة عن أجزاء متراصة بعضها •
فوق بعض، فهً كالمكعبات المتراصة فً نظام 
دقٌق، فإذا انحرفت هذه المكعبات عن وضعها 

الطبٌعً أصٌب الفرد بما ٌعرف بالتشوه 
  .القوامً( الانحراف)

  :والانحراف القوامً ٌعرف بكونه•

فً شكل عضو من أعضاء الجسم أو جزء خلل      
به  عروفمنه، وانحرافه عن الوضع الطبٌعً الم

ا، مما ٌنتج عنه تغٌر فً علاقة هذا  ًٌ تشرٌح
 .الأخرىالجسم  أعضاء  بقٌةالعضو ب

والقوام المعتدل ٌتطلب أن تكون أجزاء الجسم متراصة بعضها فوق  •

بعض فً وضع عمودي، فالرأس والرقبة والجذع والحوض والرجلان 

ٌحمل كل منهما الآخر بما ٌحقق اتزانًا مقبولاً للجسم، وبما ٌحدث التوازن 

 .المطلوب فً عمل الأربطة والعضلات وأجهزة الجسم المختلفة



      للجسم قاعدتٌن إرتكاز هما •
 "  الحوض ، القدمٌن " 

الجسم إلى  قسمخط الإتزان ٌ•
 ..نصفٌن متساوٌن 

 ..  خطوط فً الجسم  ٗو هناك •

 :وهم 
 .خط الكتفٌن . ٔ
 .خط الحوض . ٕ
 .خط الركبتٌن . ٖ
 .خط الكعبٌن . ٗ



للقوام تؤثٌر واضح على 

المظهر العام للفرد وعلى 

مستوى لٌاقته البدنٌة والصحٌة 

فالقوام الجٌد ٌجب أن ٌشتمل 

كل الأوضاع و الحركات التً 

  نإدٌها فً حركاتنا الٌومٌة
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فالقوام الجٌد ٌعطً الإحساس بالجمال وٌعطً الفرد مظهرًا •
لائقًا، كما ٌساعده فً أداء حركاته بطرٌقة منسقة فٌها توافق 

بٌن أجزاء الجسم المختلفة فً حٌن أن الشخص ذا القوام 
  .المشوه تنقصه هذه النواحً

والفرد ذا القوام الجٌد غالبًا ما ٌتمتع بشخصٌة محبوبة وقوٌة •
بٌنما قد ٌشعر ذو القوام المشوه بالاكتئاب والانطواء على نفسه 

وبالتالً ٌتحاشى الظهور فً المجتمع وٌتجنب الاشتراك فً 
الأنشطة وخاصة تلك التً تتطلب خلع جزء من الملابس 

  .كالسباحة مثلاً 

والصحة نعمة كبرى ٌطمح إلٌها الإنسان فً كل مكان وزمان •
لٌتوج بها نفسه، وهً لا توجد إلا فً جسم صحً وقوام 

معتدل، وهً تساعد أجهزة الجسم الحٌوٌة على أداء وظائفها 
  .بصورة أفضل



 :العمود الفقري

من أهم أجزاء الهٌكل تبرٌع•
العظمً، وٌعد الركٌزة الأساسٌة، 
وٌتصل به بطرٌق مباشر وغٌر 

مباشر جمٌع أجزاء الهٌكل 
العظمً، كما تتمركز علٌه 
العضلات الظهرٌة الكبٌرة 
 .والمسإولة عن انتصاب القامة

ولذلك ٌتوقف اعتدال القامة وتناسق  •

جمٌع أجزاء الجسم على صحة وسلامة 

هذا العمود، وصحة عمل وتوازن 

 ...العضلات المتصلة به

 العنقٌة

 الصدرٌة

 القطنٌة



 العمود الفقري
 العمود الفقري  فىفقرة   33لدٌنا جمٌعا

الأقواس التى تتحمل  وزنِ الجسم  تشكل

ٌُغلف الحبل الشوكً  .  الذي 

7  صدرٌة  12، (الرقبة)فقرات عنقٌة

 (.أسفل الظهر)قطنٌة  5، و(الصدر)

  ٌِوجد   تحت هذه العظامِ المتحرّكة

والعصعص ( ةفقرات ملتحم 5)العجزَ 

أٌضا علىِ شكّلُ  ةفقراتِ ملتحم 4)

 (الذٌل

 العنقٌة

 الصدرٌة

 القطنٌة

 العجزٌة

 العصعص

 كٌف ٌعمل العمود الفقري



 العنقٌة

 الصدرٌة

 القطنٌة

 العجزٌة

 صعصالع

إنّ هذه الأقواس •

الطّبٌعٌةَ تتكون  نتٌجةُ 

العضلاتِ، والأربطة، 

وأوتار العضلات التً 

توجد و تدْعم العمود 

عْمِ  الفقريَ وبدون هذا الدَّ

نهارُ العمود  ٌَ المُنظّمُ، 

   .الفقري



 المنطقة القطنٌة

 العنقٌة

 الصدرٌة

لقطنٌةا  

لعجزٌةا  

 العصعص

 القطنٌة

 الدعم

 الحماٌة

 المروتة

 منظر جانبى أٌسر



 العنقٌة

 الصدرٌة

لقطنٌةا  

لعجزٌةا  

 العصعص

 مقطع حركى بالمنطقة القطنٌة

 مقطع حركى

 منظر جانبى

 العنقٌة

 الصدرٌة

لقطنٌةا  

لعجزٌةا  

 العصعص



 ألم الظهر  



  ماهو القوام الجٌد ؟؟

هو الذي تكون فٌها أعضاء الجسم  القوام الجٌد•

    المختلفة ابتداء من الرأس والعنق والعمود الفقري 

 . والحوض والقدم تظهرعلى استقامة واحدة 

على شكل الجسم وحدوده لٌس فقط مفهوم القوام  •

بالإضافة إلى شكل الجسم  ، ولكن الخارجٌة 

 : ومواصفات حدوده الخارجٌة فإن

القوام الجٌد هو العلاقة المٌكانٌكٌة بٌن أجهزة الجسم  

 .  المختلفة العظمٌة والعضلٌة والعصبٌة والحٌوٌة

 .وكلما تحسنت هذه العلاقة كان القوام سلٌمًا



، تغلب العضلات والعظام أهم صفات القوام الجٌد•

 .  والأربطة والأعصاب على جاذبٌة الأرض

فؤحد أسبابه  أما القوام المنحرف أو المعوج أو الضعٌف•

 .  ضعف مقاومة العضلات لهذه الجاذبٌة

تعمل باستمرار ضد جاذبٌة ( عضلات القوام)ولذلك فإن •

 .الأرض وتكون فً نشاط دائم حتى تجعله فً وضعه القائم

مسإولة عن الاحتفاظ ( عضلات القوام)ففً الإنسان نجد أن •

 بتوازن الجسم فً أوضاعه السلٌمة، 

أن أي قوة لمجموعة من :نظرٌة القوام السائدة توضح  •

 العضلات سواء أكانت كبٌرة أم صغٌرة لا ٌقابلها ما ٌساوٌها 

  .فإن قوام الفرد سوف ٌنحرف عن الشكل الطبٌعً



 علاقة القوام بالصحة



  .أثر القوام السٌئ على المفاصل والعضلات والعظام: أولا 

إن وجود التشوهات ٌقلل من كفاءة عمل المفاصل والعضلات •
العاملة فً منطقة التشوه، سواء أكان ذلك من الناحٌة الوظٌفٌة أم 

 .  المٌكانٌكٌة

فإصابة الفرد بتشوه الالتواء الجانبً مثلاً ٌعرِّض غضارٌف •
العمود الفقري لحدوث ضغط على أحد جانبٌه ٌفوق الضغط 

وهذا بدوره ٌإدي إلى حدوث خلل . الواقع على الجانب الآخر
 .  وظٌفً وحركً فً الجسم عامة وفً منطقة التشوه خاصة

كما أن استمرار وجود التشوه ووصوله للمرحلة التركٌبٌة ٌإدي •
فقد . إلى تشكٌل العظام فً أوضاع جدٌدة تلائم التشوه الموجود

وجود تغٌرات ( اكس)أثبتت بعض القٌاسات باستخدام أشعة 
 .عظمٌة وغضروفٌة مصاحبة للتشوهات



ا اٌ   .أثر القوام السٌئ على الأجهزة الحٌوٌة: ثان

عندما ٌصاب الفرد بتشوه فإن ذلك ٌإثر على الأجهزة •
الحٌوٌة الداخلٌة للجسم، فمثلاً تشوه تجوف القطن ٌصاحبه 

ضعف وإطالة فً عضلات البطن، وقصر وقوة فً عضلات 
وضعف عضلات البطن ٌسمح للأحشاء الداخلٌة . القطن

بالتحرك من أماكنها فٌتسبب ذلك فً حدوث اضطرابات 
عدٌدة فً الأجهزة الحٌوٌة الموجودة بهذه المنطقة وتقلل من 

 .كفاءتها فً العمل

 كتفٌنوكمثال آخر فإن تشوه تسطح الصدر أو استدارة ال•
ٌصاحبهما حدوث ضغط على الرئتٌن فٌقلل من كفاءتهما 

  .المٌكانٌكٌة وٌقلل من السعة الحٌوٌة لهما



ا   .علاقة القوام بالأمراض: ثالثا

: من حالات الشكوى من آلام أسفل 8ٓأن العلماء أثبت •

 .  الظهر ٌرجع سببها إلى ضعف عضلات هذه المنطقة

كما ثبت فً دراسات أخرى أن القوام السٌئ عند الأطفال •

ٌصاحبه القلق والتوتر وقلة الوزن والإجهاد السرٌع وقلة 

 .  مناعة الجسم ضد الأمراض

إلى أن القوام الرديء ٌإدي إلى تناقص  العلماءكما ٌشٌر •

سعة الرئتٌن وضعف الدورة الدموٌة وحدوث اضطرابات 

 .معوٌة وعدم انتظام الإخراج



 التشوه القوامً ؟؟ ماهو

 الأسوءر فً شكل الجسم إلى ٌتغٌهو عبارة عن 

  ٓو التغٌر فً شكل الجسم غالباً •

 . هو التغٌر فً أبعاد الجسم و حجمة



و من الملاحظ أن الشخص ذو القوام الخاطئ أكثر عرضة 

 . . للإصابة بآلام الظهر والعنق و أشكال كثٌرة من عدم الراحة 

و العكس صحٌح كلما كان القوام صحٌحا خالٌا من أي انحرافات 

 .كان الشخص بعٌدا عن هذه المشاكل

 :ومن أمثلة القوام الخاطئ 

  "تحدب الظهر ، النحناء الجانبً ، التقعر القطنً " 

 البزخ الجنف التحدب



  .. درجات 3القوام إلى  تشوهاتتنقسم 

وهو ٌمثل حالة التغٌر الجزئً البسٌط أو  "القوام البسٌط " •

التغٌر العام فً أعضاء الجسم فٌما لا " حالة الضعف العام 

 ..العضلاتٌتعدى حدود ضعف 

من الممكن إصلاح هذا الإنحراف عن طرٌق تغٌٌر فً  •

من الممكن " العادات الٌومٌة ، وبعض التمرٌنات البسٌطة 

 " علاجها عن طرٌق مدرس التربٌة الرٌاضٌة 

 : الدرجة الأولى. 1



:الدرجة الثانٌة . 2  

وفً هذا الإنحراف ٌتجاوز التغٌر وٌصل إلى مستوى •

 " العضلات ، الأربطة ، الأوتار " الأنسجة اللٌنة 

وفً هذه المرحلة ٌحتاج الأمر إلى ممارسة بعض التمرٌنات •

 .  لتقوٌة العضلاتالعلاجٌة 

 من الممكن علاجها عن طرٌق مدرس التربٌة الرٌاضٌة •



  : الدرجة الثالثة. 3

هو الذي ٌتجاوز المرحلتٌن السابقتٌن وٌصل فٌه الانحراف •
التكوٌن الغضروفً أو العظمً أو "إلى الأنسجة الصلبة 

 ..  التشوه القوامًوهذه الدرجة تسمى " المفصلً 

قد لا تفٌد فٌه التمرٌنات العلاجٌة ولا تؤتً بنتائج إٌجابٌة و •
 . ٌتطلب الأمر ضرورة التدخل الجراحً 

الجزء الأساسً فً علاج هذه المرحلة ٌقع على الطب و •
الجراحة و ٌكون من إختصاص الطبٌب وبعد الجراحة ٌكون 

دور أخصائً التربٌة الرٌاضٌة عن طرٌق إعطاء برنامج 
  ..تؤهلً 

 



  علاجٌةالتمارٌن الوالقوام تشوهات 



  نحراف الرأسإ

  :نحراف الرأس وهًهناك أنواع مختلفة لإ•

  .مٌل الرأس لجهة الٌمٌن أو الٌسار–

  .سقوط الرأس للأمام أو للخلف–

وهذه الانحرافات هً نتٌجة •

لانحرافات فً الفقرات العنقٌة 

 .للعمود الفقري



  انحراف الرأس: أسباب 

  .الجلوس إلى المكتب والكتابة مدة طوٌلةٔ.

عادات الخجل عند البنات والمراهقات طوال الأجسام ٕ.

  .ومحاولتهن إخفاء ذلك بثنً الرأس

بعض المهن التً تتطلب اتخاذ أوضاع تساعد على ٖ.

  .تشوه الظهر

الخلل العضوي فً إحدى العٌنٌن أو الأذنٌن أو قصر ٗ.

إحدى الرجلٌن عن الأخرى أو تفلطح فً إحدى 

   .القدمٌن

  .المشً مع توجٌه النظر لأسفل باستمرار٘.

 .الجلوس الطوٌل أمام التلفاز وخاصة بؤوضاع خاطئةٙ.



 علاجٌةالتمارٌن ال

توجد أربعة تمارٌن بسٌطة ٌمكن ممارستها •
فً آن واحد لإكساب عضلات الرقبة 

 اللٌونة  والمرونة 
تحرك الرقبة برفق فً جمٌع  -1

 . الاتجاهات بحركة دائرٌة
إمالة الرقبة مرة إلى الٌمٌن ومرة إلى   -2

 . الٌسار
 . تدفع الرقبة ببطء إلى الخلف  -ٖ
ثم تحرك ببطء أٌضا ً وٌتم إمالتها  -4

   للأمام ناحٌة الصدر





 انحناء الظهر أو تحدبه

انحناء الظهر أو تحدبه عبارة عن زٌادة التقوس الطبٌعً •

 .المتحدب للخلف فً المنطقة الظهرٌة

 التشــوه الطبٌعً وضعال



   :فً الطفولة المبكرة والمتأخرة أسباب التشوه

العادة السٌئة مثل الجلسة الخاطئة على مقعد الدراسة أو  -ٔ
      .الوقفة الخاطئة أو الجلوس الطوٌل الخاطئ أمام التلفاز

بعض أمراض الجهاز التنفسً التً تسبب ضٌق القفص  -ٕ
  .الصدري وتسطحه فٌنحنً الظهر

ضعف النظر وقصره مما ٌجعل الشخص ٌمٌل إلى الأمام  -ٖ
 .للتحقق من الأشٌاء

 .خلل فً منحنٌات العمود الفقري -ٗ

 .مرض الكساح ولٌن العظام -٘

 .ضٌق الملابس -ٙ



   :فً المراهقة والشباب أسباب التشوه

العادة السٌئة فً اتخاذ الأوضاع الخاطئة فً الوقوف والجلوس  -ٔ

 .والنوم على وسادة عالٌة أو مرتبة لٌنة

...  الكاتب، مستخدم الحاسوب، الحمال)بعض الأعمال والمهن  -ٕ

 .واستمرار العمل فً وضع ٌمٌل الجسم فٌه إلى الأمام( إلخ

 .بعض الأمراض الروماتزمٌة وأمراض الرئة والشلل -ٖ

 .انحناء البنات الطوٌلات لأجسامهن لخجلهن من طولهن -ٗ

 .الحوادث والإصابات والأمراض -٘

نتٌجة تشوهات أخرى مثل استدارة الكتفٌن أو سقوط الرأس  -ٙ

 .أمامًا



  :أسبابه فً الشٌخوخة

 .بعض الأسباب التً حدثت فً مراحل الطفولة والشباب -ٔ•

 .ضعف العضلات -ٕ•

 .تآكل الغضارٌف بٌن الفقرات أو الفقرات نفسها -ٖ•



 علاجٌةالتمارٌن ال

 التمرٌن الأول•

 .الوقوف فً وضع الاستعداد -ٔ •

ا مع  -ٕ  ًٌ رفع الذراعٌن أمامًا عال

نقل الرجل الٌمنى خلفًا وعمل تقوس 

 .بالظهر للخلف

ثنً الجذع أمامًا أسفل ولصق  -ٖ 

 .الكفٌن خلف الرجل الأمامٌة

ا مع ضم الرجل  -ٗ  ًٌ مد الجذع عال

الخلفٌة للأمامٌة والعودة إلى وضع 

 .الاستعداد



 التجوف القطنً

التجوف القطنً عبارة عن زٌادة فً تقوس أسفل الظهر •
 .ٌإدي إلى سقوط البطن والحوض للأمام

 الحالة الطبٌعٌة

 التشــوه



 تمارٌن علاجٌة

 التمرٌن الأول•

الوقوف فً وضع  -ٔ•

 الاستعداد، وتشبٌك الٌدٌن خلف

 .الرأس    

ا -ٕ ًٌ  .رفع الرجل أمامًا عال

 .خفض الرجل وقذفها خلفًا -ٖ

. العودة إلى وضع الاستعداد -ٗ

 .وٌكرر بالرجل الأخرى



 استدارة الكتفٌن

 الحالة الطبٌعٌة

استدارة الكتفٌن وتسطح 

 الصدر

استدارة الكتفٌن وتسطح الصدر •

عبارة عن انحراف الجزء العلوي 

للعمود الفقري مصحوبًا بتدوٌر 

الكتفٌن للأمام مع مٌل الرأس 

أمامًا أسفل مما ٌإدي إلى ضٌق 

القفص الصدري فٌضعف ذلك من 

مقدرة الشخص على أخذ التنفس 

 .العمٌق الملائم



 أسباب استدارة الكتفٌن وتسطح الصدر
ترجع أسباب التشوه إلى العادات القوامٌة السٌئة، كذلك الأعمال الٌومٌة •

تلعب دورًا مهمًا فً هذا الانحراف وخاصة الأعمال التً تتطلب خفض 

... الرأس أمامًا كالكتابة والقراءة والعمل على الحاسوب والحٌاكة

ٌُستخدم فٌها الذراعان أمام الجسم  .وعمومًا جمٌع الأعمال التً 



 النحناء الجانبً

 .  الانحناء الجانبً عبارة عن انثناء فً العمود الفقري إلى أحد الجانبٌن•

 التشــوه الحالة الطبٌعٌة
 إختبار لكشف وجود الإنحناء الجانبى



 أعراض الإنحـناء الجانبى للعمود الفقرى

 إختلال توازن الكتفٌن

 إختلال توازن الحوض

 منحنى فً العمود الفقري



   أسباب النحناء الجانبً

بعض المهن التً تتطلب ثنً الجذع لأحد الجانبٌن لفترات  -ٔ•
      .طوٌلة

      .بعض الأمراض كلٌن العظام، وشلل الأطفال -ٕ•

       .نتٌجة لبتر أحد الذراعٌن -ٖ•

       .الوراثة -ٗ•

      .نتٌجة الألم الشدٌد فً أحد الجانبٌن -٘•

       . نتٌجة العادات السٌئة فً الوقوف والجلوس -ٙ•

       .سوء اختٌار الملابس -7•

      . بعض عملٌات استئصال الأضلاع، بعض المهن -8•

تعود الشخص أن ٌحمل وزنه على إحدى الرجلٌن عند الوقوف،  -9•
 .اعتٌاد الرقود على أحد الجانبٌن للقراءة أو مشاهدة التلفاز



   تفلطح القدم

 :القدم•

ركٌزة وهً أساس انتصاب الجسم؛•
 له بكافة أنشطته وحركاته وأوزانه،

الآلة المحركة لجمٌع أجزائه، هى •
تشكل عاملاً فعالاً فً أي نشاط و

  .حركً

كثٌرًا ما نجد أن القدم لا تحوز •
اهتمامًا كبٌرًا حتى تبدأ فً إحداث 
الآلام، ولٌس هناك إساءة لصحة 

القدم أكثر من الإساءة التً ٌسببها 
 .الحذاء غٌر الصحً، 



:الحذاء و متاعب القدمٌن  
من متاعب القدم سببها إساءة استخدام  ٪85حصائٌات إلى أن تشٌرالإ•

 الأحذٌة، 

من كل حالات تفلطح القدم تبلغ الخطورة التً  ٪61إلى  ٪57أن  و•
 . سنة ٘ٔ -ٓٔتإدي إلى اكتشافها بٌن سن 

   (الحذاء الضٌق، أو الواسع أو العالً ) وٌقصد بالحذاء غٌر المناسب •

ٌضغط على أصابع القدمٌن وٌسبب لها كثٌرًا من  فالحذاء الضٌق–
الآلام، وٌغٌر من تنسٌقها، واستقامتها، وٌإدي إلى التهاب الكٌس 

  · .الزلالً لمفصل القدم

ٌعوق حركة القدم، وٌسبب الجروح والالتهابات فً  والحذاء الواسع–
 .عقب القدم بسبب احتكاكه بالجدار الداخلً للحذاء

ٌجعل الجسم مرتكزًا بكل ثقله   أما الكعب العالً–
على أصابع القدم وبالتالً تتغٌر أوضاعها، وتفقد 
استقامتها، وٌصاب الجسم بفقد الاتزان مما ٌإثر 

 .على وضع الحوض والعمود الفقري



ٌحدث هذا التشوه بكثرة لدى الأشخاص خلال الأعمار السنٌة  •

وقد أوضحت إحدى الدراسات أن هذا التشوه ٌنتشر  ،المختلفة 

 ..لدى تلامٌذ المرحلة الابتدائٌة فً مصر مثلاً  :ٕٓبنسبة 

عبارة عن الملاصقة الكاملة للجانب الداخلً للقدم  تفلطح القدم

هبوط فً قوس القدم نتٌجة . للأرض عند وضع الوقوف

  الداخلً والأقواس المستعرضة



إحساس الشخص بالتعب المبكر وآلام القدم  تفلطح القدموٌسبب •

كما أنه ٌضعف من مقدرة القدم على امتصاص بعض . عند المشً

  .الصدمات الناتجة عن القفز أو الوثب

 :  وٌنقسم تفلطح القدمٌن من الناحٌة الطبٌة إلى•

      .التفلطح الخلقً أو الوراثً–

 .تفلطح متحرك–

       : متحرك ٌنقسم إلىالتفلطح ال•

       .تفلطح طفولً–

       .تفلطح قوامً–

 .تفلطح تعوٌضً–



 تمارٌن علاجٌة

 لتمرٌن الأولا•

 .رفع العقبٌن عن الأرض للوقوف على أصابع القدمٌن–

 التمرٌن الثانً •

 .المشً فً المكان مع عدم ترك المشطٌن للأرض–

 لتمرٌن الثالثا •

 .الوثب فً المكان بالدفع بالمشطٌن–

 لتمرٌن الرابعا•

ا وثبات المشط على – ًٌ المشً فً المكان مع رفع الركبة عال

 .الأرض



   بعض الإرشادات التعلٌمٌة للقوام الجٌد
 .القدمان أماما ، ثقل الجسم موزع على القدمٌن :القدمان 1.

 .الركبتان مفرودتان بغٌر تصلب  : الركبتان2.

ٌجب وضع المقعدة فً نهاٌة  : أسفل الظهروالبطن3.

المقعد الدراسً ، عدم دفع الحوض للأمام و استقامة الظهر 

 .، جذب البطن للداخل و استقامتها 

 . الصدر مفرودا و لأعلى : الجزء العلوي للجسم4.

و غٌر  الرأس لأعلى ، الذقن لأسفل  : والرأس الرقبة5.

 .متصلبة ، النظر للأمام 

الجسم مفرود أثناء المشً ، القدمان للأمام ،  : المش6ً.

 .النظر أمام ، استرخاء الذراعٌن 

الظهر مفرود ، عدم المٌل لأحد الجانبٌن ،  : الجلوس7.

  .اتزان المقعدة كلها على المقعد



 مبادئ و إرشادات العناٌة بالقوام

التغذٌة الجٌدة مع التركٌز على المكونات الغذائٌة ٔ.

     التً تدخل فً تركٌب العظام و خاصة الألبان 

ومشتقاتها لما تحتوٌه من املاح الكالٌسٌوم 

بالإضافة إلى الأسماك و البروتٌنات بشكل عام 

خاصة فً المراحل الأولى من العمر مع التؤكٌد 

 .  على أهمٌة الوجبة المتوازنه للطفل 

إهتمام الأسرة بعملٌات الفحص الدوري الشامل على الطفل و متابعة ٕ.
 .نموة الطبٌعً بصفة عامة و نموه الجسمً بصفه خاصة 



 الأوضاع الصحيحة



  الوقوف السلٌم



 الجلوس الصحٌح





 المشى الصحٌح

 القوام الصحٌح أثناء المشى



نـــــــومال  



 للمحافظة على القوام السلٌم

عند رفع الأشٌاء إثنى الركبتٌن 

دائما من الوضع مائلا لتقلٌل 

 0الضغط على الظهر



(الواجبات العملٌة ) التكلٌفات   

.عرف القوام السلٌم ، وماهً درجات التشوه القوامً  -1  

.اذكر التشوهات القوامٌة للجسم  -2  


