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 مدخل في القوام :
لمقةوة والقةواا الد ة   الأولكانت الضخامة والكتمةة الضضةم ة الكر ةهة اةم المض ةاه 

 وأطرافققق الجسقققم  أجقققزا التناسقققا واتقققزان ورمةةةهوه الةةةوم  تاةةةوه اةةةأا الم  ةةةوا    ةةةر  
كمةةا  ضةة   , والم ةةا ولةة ى الضةةخامة والضضةةرت الكر ةةهة الأولاةةو المض ةةاه  واسققتقامت ا

 مةةةل الم تمةةة    لوامةةةا   أ ةةةر القةةواا اليةةةم ا والد ةةة  مةةة   رمةةةات ال ةةة ة الد ةة ة لةةةأل  
والضامم    م المدال اله اضم  هاية كل ما  ت ل رةالقواا ومضه ةة  نا ةهم ومكوناتة  

    و ضتم  ال كه ال   ث  م اأا المدال  مل ما   تم : وأيهاهم
 كل قواا مختمف    القواا الآخه . -1
 رناء الديا والتهك ب الر نم او أياى القواا . -2

 مف وم القوام :
 مةل قا ة ة  الأدواء راتوا الديا المختم ة تيم   لأدواء*"او  رقة تنظ م ة 

 وظ  ت  " أ اءلائقا  م  اهتكاواا لتضام ديما  
 " او الشكل الأي  تخأم الديا ناتدا      رقة تنظ م ةة لأد وتة  المختم ةة *

" اةةةو تنايةةة   هكةةةة الديةةةا نت دةةةة التةةةواو  رةةة   أ ضةةةاء الديةةةا الأيايةةة ة واةةةم  أو, 
 ال  كل الضظمم والد او الضضمم "
 القوام والتربية الحركية :

 ضة  القةواا الد ة  مة  الضوامةل الميةا  ة الضامةة  ةم التهر ةة ال هك ةة لما ةل  ةة  
و ةةم ن ةةى الوقةةت  قوام ةة اه ةة  ت يةة ه أ اء ال هكةةات والم ةةاهات المختم ةةة  و   وائةة  

تي ا التهر ة ال هك ة مة  خةرل رهامد ةا  ةم تنم ةة القةواا الد ة  لما ةل وألة  لا   تةهة 
الا ولة اةم ال تةهة الهئ ية ة لظ ةوه التشةواات القوام ةة , كمةا إ  التهر ةة ال هك ةة تكةا  
تقت ةةةه رهامد ةةةا  مةةةل اةةةأم ال تةةةهة     تةةةهة الا ولةةةة المركةةةهة    مةةة    ةةةاة ا نيةةةا  كمةةةا 

القواا اليم ا لما ل  مل قةوة  ضةرت  التةم تضمةل  مةل دضةل الديةا  ةم وضة    ضتم 
متةةةو  م كان ك ةةةا  ةةةم مواد ةةةة الداأر ةةةة الأهضةةة ة واةةةأم الضضةةةرت تضمةةةل  ةةةم ايةةةتمهاه 
وتتامةةةب قةةة ها كا  ةةةا مةةة  القةةةوة والااقةةةة لر ت ةةةاظ رالديةةةا ميةةةتق ما متونةةةا  ةةة  اه ةةة  

اممةةة والضضةةرت المقارمةةة   التةةم النغمةةة الضضةةم ة   التةةوته ال ةةا ث  ةةم الضضةةرت الض
تضمل  مل وض  الاتوا  الضضمم  مل كر الدانر   نت دة ضةضف الضضةمة أو تهام ةا 
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     الضضمة  مل الدانب المقارل إلل الانقراض والتوته ممةا   ة ث الان نةاء والتشةوم 
ونت دةةةةة لضةةةةضف النغمةةةةة الضضةةةةم ة ت ةةةة ث تشةةةةواات موةةةةل ايةةةةت اهة الكت ةةةة   والتدو ةةةةف 

الان ناء الدانرم وغ هاا , وضضف القواا  م اةأم المه مةة   الا ولةة المركةهة القانم و 
   ةة  و إلةةل و ةةا ة و ةةم الآرةةاء والأم ةةات رم ةةاا ا التهر ةةة ال هك ةةة لموقا ةةة مةة  أخاةةاه 

 .   الان ها ات القوام ة
 التشوهات  القوامية :

 تود  موا  ات مض نة وتضه  ات م   ة لمتشواات القوام ة من ا : 
دةةةوء منةةة  وان ها ةةة   ةةة   أوم شةةةأوأ  ةةةم شةةةكل  ضةةةو مةةة  أ ضةةةاء الديةةةا "اةةة

المضةة ل الار ضةةم الميةةما رةة  تشةةه   ا  , ممةةا  نةةتع  نةة  تغ ةةه  ةةم  رقةةة اةةأا الضضةةو 
ريةةةةائه الأ ضةةةةاء الأخةةةةهغ" أو " اةةةةم تغ ةةةةه كمةةةةم أو دوئةةةةم  ةةةةم  ضةةةةو أو أكوةةةةه مةةةة  

ا التغ ةةةه قةةة  أ ضةةةاء الديةةةا وارتضةةةا م  ةةة  الشةةةكل الار ضةةةم الميةةةما رةةة  تشةةةه   ا  , واةةةأ
  كو  موهووا  أو مكتيرا  "

" اةةةم الشةةةكل الخةةةاهدم لديةةةا ا نيةةةا  , إأ  كةةةو  انةةةا  و ةةةا ة أو نقةةة   ةةةم 
الان ناءات الار ض ة لمديا أو أي شكل غ ةه ار ضةم لأي دةوء مة  الديةا , ومظ ةه 

  أل    ا   ظ التواو ".
التةةم ت ةة ث  ةةم مه مةةة الا ولةةة تةةو ا  مةة  تقةة ا  إ  التشةةواات القوام ةةة 

الضمه إأا لا تكتشف وتضالع , ولأل   دب الضنا ة رقواا الا ل أو المتضما  م المها ةل 
المركةةهة مةة   مةةهم والضمةةل  مةةل وقا تةة  وألةة  ررةةث الضةةا ات القوام ةةة وتوو ةة م رةةالنوا م 

 ظةة  مةل يةرمة القةواا المضه  ة المتضمقة ريرمة قوام  , إأ م  الأيةى الم مةة لمم ا
المةةتضما , وا   مضالدةةة اةةأم  أووا ت الةة  مضالدةةة الضةةا ات اليةة ئة التةةم  ضتا اةةا الا ةةل 
الم هيةةة    ةةةم الر ةةةت أو  ةةةم  أوالضةةةا ات تقةةة   مةةةل  ةةةات  أول ةةةاء الأمةةةوه يةةةواء الرةةةاء 

 الم هية , وم 
أمومةةةةةة التشةةةةةواات أو الان ها ةةةةةات القوام ةةةةةة  يةةةةةقوا الةةةةةهأى أمامةةةةةا  , وايةةةةةةت اهة 

,  منكرةةة   , وت ةةة ب الظ ةةةه , وتقضةةةه الةةةرا  , وتقةةةوى الةةةهدم   وتيةةةا  القةةة م    ال
 إلل ما   تم: ألقواممو  نف الان هاف 
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أي  ةةم  ةة و  الضضةةرت  قققد يكققون وظيفيققاً بسققيطاً : ألقققواميالانحققرا   -1 
ومنةااع  ألقةوامموالأهراة  قا , واأا  مك  ت اهك  رالضرج  ة  اه ة  تاةو ه الةو م 

لضرد ة التضو ض ة التم تيت  ف ت ق   الاتوا  الضضمم ر   المدمو ةات التمه نات ا
 الضضم ة المتقارمة  م الديا .

أي تةة وه الضظةةاا رالان ها ةةات  بنائيققاً : ألقققواميالانحققرا  أو التشققو   -2   
و ةم اةأم ال الةةة  ةم  الأمةه قةة    تةاج إلةل تةة اخل دها ةم   ةرح وضةة  القةواا موةةل 
 لةةو  الرشةةهة والشةةضه والض نةة   والاةةول ونمةةا الديةةا . . . الةةح   ولكةة  تمكنةةت إ ةة غ 

إلةل الأرنةاء  الآرةاءالأر اث الضمم ة  ةم أ  تورةت رة   التشةواات القوام ةة لا تةوهث مة  
ن  ما ق  تنتقل إل  ا    اه   التقم    الاكتياب .وا 

 أسباب حدوث التشوهات القوامية 
 ة ا تةواو  م ا ةل الديةا مة  قةوة الداأر ةة الأهضة ة  تضنم التشواات القوام ةة

مما  يرب إد ا ا  وش ا  لمضضرت والهراةة ,    ة ث تغ  ةه  ةم شةكل دةوء مة  أدةواء 
الديةةةةا قةةةة   كةةةةو   ةةةةم الأاةةةةهاف , أو الضمةةةةو  ال قةةةةهي أو مناقةةةةة الكت ةةةة   , وا   اةةةةأم 

 :التشواات ق  تكو  تشواات خمق ة أو تشواات مكتيرة وكما   تم 
 التشوهات الخمقية :أ( 

 ق ةة  ر ةةا التشةةواات التةةم تتوادةة  قرةةل ولا ة الدنةة   , والتشةةواات الخمق ةةة قةة  
 تكو  نت دة لأيراب وهاو ة أو أيراب ر ئ ة  مكتيرة  .

 
 : الأسباب الوراثية  1

 تضام م  أ   الوال    أو كم  ما  تا التشوم  م أوناء  تهة ال مل م  د نات 
 : الأسباب البيئية  2

  ةةة ث التشةةةوم  نةةة  إ ةةةارة الأا ال امةةةل رمةةةهض موةةةل مةةةهض ال  ةةةرة  
الألمان ة خا ة إأا كانت ا  ارة  م أوناء الأنول  شه أيرو ا  الأولل م  ال مةل , 
أو ق     ث التشوم  نة  تضةاام الأا  قةاق ه أو اضةاهاب الغة   ال ةماء أو تضهضة ا 

 مول أشضة أكى أو نت دة لضوامل م كان ك ة تنش  م  أوضاع خاائة .  شضا ات
 : العوامل الوراثية والبيئية  3
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 الضوامل الوهاو ة والر ئ ة يارقة الأكه مضا  . إدماع   ث التشوم نت دة 
 ب( التشوهات المكتسبة :

ام التشواات التم ت  ث نت دةة مماهيةات أو  ةا ات  قةوا ر ةا الا ةل  
 , وتهد  اأم التشواات إلل الأيراب الآت ة : أو المتضما
 البيئة التي يعيش في ا الطفل أو المتعمم : -1

موةةةةل مضقةةةة  ال هايةةةةة الةةةةأي لا  تنايةةةةب مةةةة   دةةةةا الا ةةةةل أو المةةةةتضما أو مكةةةةا  
ايتأكاهم , كأل  الضوء غ ه الكا م , كأل  ال الة الاقت ةا  ة والادتما  ةة والوقا  ةة 

الا ل أو المتضما نش ة    ة و م كةو  قوامة  مضتة لا  ,  تت كا إلل    كر ه  م نش ة
إ  تاةةةوه الا ةةةل أو المةةةتضما  تةةة وه رةةةالم  ا والتضةةةاه ى التةةةم تنمةةةو و ته ةةةهع    ةةةا , 
 الا ةةل  ةةم اله ةةف  تمتةة  رقةة هات وتك ةةف منايةةب ل ةةهاهة الدةةو وال  ةةاة القايةة ة , أمةةا 

مةةةو  ةةةم اليةةة ول , الا ةةةل الةةةأي  نمةةةو  ةةةم مناقةةةة درم ةةةة لا  شةةةر  إلةةةل  ةةة  مةةةا ا ةةةل  ن
وكرامةةا لا  شةةر ا  الا ةةل الةةأي  نمةةو  مةةل شةةوااب الأن ةةاه أو الر ةةاه , إ  الار ضةةة 

 تؤوه  م النمو ورتك ف الا ل أو المتضما ل أم الار ضة .
 العادات الخاطئة : -2

وتتكةةةةو  مةةةة  الضةةةةا ات القوام ةةةةة الخاائةةةةة  ةةةةم الوقةةةةوف والمشةةةةم والدمةةةةوى  ةةةةم 
 تكةةةةهه اتخةةةةاأ الا ةةةةل أو المةةةةتضما لموضةةةة  الخةةةةااب  المها ةةةةل المركةةةةهة مةةةة  الضمةةةةه , إأ

و هتاح إل    تت مل رضض أدواء الديةا وقةر  , وقة  تاةول وتضةضف رضةض الضضةرت 
و ق ةةةةه الةةةةرضض الآخةةةةه ورةةةةأل    ةةةةر  القةةةةواا الخةةةةااب أمةةةةها  ا ت ا  ةةةةا  , ومةةةة  أمومةةةةة 

 وأالضا ات الخاائة  مل  ق رة الكتب ر وضا  ا المختم ة أو اه قة دموى أو مشةم 
وقةةةوف الا ةةةةل المةةةةتضما أو المقا ةةة  الم هيةةةة ة غ ةةةةه المنايةةةرة ل دةةةةا ديةةةةم  أو رضةةةةض 

مةة  الديةةا  أوالألضةةاب التةةم  يةةتضمل    ةةا الا ةةل  المةةتضما دةةوءا وا ةة ا  أو دانرةةا  وا ةة ا  
  تقوغ رضض الضضرت وتضضف الضضرت الأخهغ     ث تشوم .

 السمع : أوحالات ضع  البصر  -3
تضما إلةل اتخةاأ وضة  مضة   ل خ ةف الضةبء الممقةل مما  ضاه الأا ال أو المة

 أ اليةةم  , كمةةا  أونةةاء مةةل الض نةة    ةةم أونةةاء القةةهاءة أو الكتارةةة أو  مةةل الأأنةة    ةةم 
 ال  ة الضامة  دضم   تخأ وضضا  ه  ئا  لقوام  . فضض
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 الضع  العضمي والعصبي : -4
تكةةةو  الضضةةةرت والأ  ةةةاب  ةةةم  الةةةة د ةةة ة  تةةةل تقةةةةوا  أ مةةة  الضةةةهوهي 

روظائ  ا  مل خ ه ود  , و تل تنشةا النغمةة الضضةم ة والتوا ة  الضضةمم الض ةرم , 
المةةةتضما الا ت ةةةاظ رقامةةةة مضت لةةةة , إلا إأا رةةةأل  ةةةم أول الأمةةةه  أو ةةةر  يةةةتا   الا ةةةل 

د ة ا   قم ةا  ومهكةةوا  وألة  لأ  التةة ه ب  مةل انت ةاب القامةةة   تةاج إلةةل قةوة ومااولةةة 
 ا ل أو المتضما. تل ت ر   ا ة  هتاح إل  ا ال

 الإج اد والتعب -5
 ةةةةؤ ي التضةةةةب يةةةةواء  قم ةةةةا  أو ديةةةةم ا  إلةةةةل رضةةةةض التشةةةةواات القوام ةةةةة , لأ  
الضضرت المد  ة ر الة الضضف التم  م  ا لا تضمةل كمةا  دةب , وت ة ث تغ ةه  ةم 

 الضظاا و مت  أوهاا كأل   مل الم ا ل  ت   م   هكت ا .
 الغذا  : -6

ال ة   ة  ضة  مة  الضوامةل التةم قة  تةؤوه  مةل تكةو    إ  يوء الو م رالتغأ ة
وشكل ديا الا ل أو المتضما ,  ق   نتع    ضضف التغأ ة و ة ا ك ا ت ةا أ    ةاب 
الا ل أو المتضما رالضضف الضةاا , وت ةر  الضضةرت ضةض  ة ولا  يةتا   ه ة  قامتة  

ؤوه  مةةل قةةواا    ةةاب رالتشةةوم , وتضةة  قمةةة الةةوو  وو ا تةة  مةة  مشةةاكل التغأ ةةة والتةةم تةة
الا ل أو المتضما وتكو   م أات ةا تشةوا ا  لمديةا وقة   تيةرب  ن ةا إ ةارت  رتشةواات 

 أخهغ لمقواا .
 الحالة الاجتماعية : -7

إ  أغمةةب الأراةةال اله اضةة    والميةةتو ات الضم ةةا  ن ةة هو  مةة  ارقةةات  ق ةةهة , 
إ  لما ةةةل أو المةةةتضما  ه ةةةة لمضةةةب  ةةةم  أول مةةةاوا   اةةةأم الظةةةااهة تضةةةو  إلةةةل يةةةرر   , 

مةةة  الأقةةةها  ممةةةا  ةةةو ه ظةةةهوف ر ئ ةةةة منايةةةرة لتاةةةو ه ق هاتةةة  و  خةةةأ  والأوقةةةةالشةةةواهع 
الديةةةا القيةةةا الكةةةا م مةةة  النشةةةاا الةةةأي   تادةةة  , أمةةةا الضامةةةل الوةةةانم  ةةةم  متامرةةةات 

ت ال  ات القاي ة  م المدتمضات أو الأ  اء ال ق هة ت تا  م   ت مل رضض الميةؤول ا
 و كو  أغمر ا ر ن ة مما  ضا    ه  ايتضمال وتاو ه ق هات  الر ن ة .
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وم  دانب آخه  م  ا ل أو متضما المدتمضات الهاق ة والأي  يةك   ةم ر ةوت 
 كةةةو  رميةةةتوغ تمةةة  النظا ةةةة  أ وق ةةةوه  خمةةةة توخةةةه رالنظا ةةةة ال ائقةةةة ,  منةةة   دةةةب 

وائةة  رةة  والخةةوف  م ةة  مةة  والأناقةةة اةةأا مةة  د ةةة , ومةة  د ةةة أخةةهغ  ةةم  الااتمةةاا ال
ا  ارة  م أوناء المضةب  دضمة   مدة  إلةل نشةااات أخةهغ غ ةه ر ن ةة ورالتةالم  منة  لا 
  خأ القيا الوا م مة   ةه  تضةه ض ديةم  لمنشةاا الرة نم الةأي  يةا    مةل النمةو 

 ال    .
 الملابس : -8

تضو  المررى الضة قة رضةض أدةواء الديةا ال  و ةة  ة  الق ةاا روظائ  ةا  مةل 
         خ ةةةةه ودةةةة   ةةةةال واا الضةةةة   مةةةةور   ضةةةةو   هكةةةةة  ضةةةةمة ال دةةةةاب ال ةةةةادو الار ض ةةةةة 
, والمش ات الض قة تمن  ال  ه م  الاتياع  م  مم ة الشة     تضةضف الضضةرت 

         الضةةةة   أو أو الكضةةةةب الضةةةةالم  وتقةةةةل مهونت ةةةةا , كمةةةةا تقةةةةل مهونةةةةة الم ا ةةةةل وال ةةةةأاء
,   ضةةةةاه الا ةةةةل أو المةةةةتضما إلةةةةل تغ  ةةةةه أوضةةةةاع ديةةةةم   تةةةةل  ت قةةةة  الاتةةةةوا   ةةةةم 
الوقوف , و ن  ال هكة  تو ا  واو ة م ل ال وض و ت وه شكل الضمةو  ال قةهي رالوضة  

 الد   .
 الحالات النفسية : -9

ت القةواا اةم الخدةل إ  أاا المشكرت الن ي ة التم تيا    مةل ودةو  تشةواا
وال  ةةاء  نةة  رضةةض الأا ةةال أو المتضممةة   واةةوال القامةةة  الضةةغوا الن يةة ة والخرةةهات 
الان ضال ةة  تةةنضكى آواهاةةا  مةةل قةةواا الا ةةل أو المةةتضما  اليةةضا ة وال ه ةةة  و  ةةا  رخ ةةة 
ال هكةةة وا تةة ال القامةةة , ر نمةةا ال ةةو  والقمةة  قةة   ترض مةةا ان نةةاء الةةهأى والكت ةة   إلةةل 

 ماا وت ر  خاوات  وق مة و تخأ  وهة القواا اله يء .الأ
 ض :المر -11

التةةم ت قةة  الم ا ةةل  والأمةةهاضإ  الأمةةهاض التةةم ت ةة ب الضظةةاا والضضةةرت 
الكيةةةاح وشةةةمل الأا ةةةال ,  أمومت ةةةامهونت ةةةا ويةةة ولة  هكت ةةةا تةةةؤوه  مةةةل القةةةواا ومةةة  

اخترل  مل الغ   , الانةولا  الغضةهو م , الت ةاب الم ا ةل والضظةاا , مةهض اليةل 
 الهئوي وأمهاض القمب .
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 :تأثير الحركة عمى القوام 
   ت و ه ال هكة كر ه وواض   مل النمو الر نم والتكامل الوظ  م لمديا , 

ياة ال ا الأي  ض  المغأي الأيايم إأ أ  الغأاء   ل إلل الديا كم  وأدواءم روا
لأد وة الديا دم ض ا , وتتوقف  مم ة التمو ل الغأائم  اخل خر ا الديا أ ضا  
 مل أود  النشاا الر نم الأي  قوا ر  الا ل أو المتضما , إ  ال هكة الميتمهة تقوا 

  ة رتنش ا أد وة الديا دم ض ا وتضمل  مل   انة وتقو ة  مل أد وة الديا الوظ 
 المختم ة .

تتا ال  اة وال هكة ام الدواه ,  م   ون ا لا  أ  م   و  ال هكة لا  مك  
 نمو الديا ورالتالم    ث الضموه والان رل لمد او الضضمم و   اه   ال هكة 
لل ت ه ف رقا ا    تاج ا نيا  إلل الكو ه م  ي  ا ت ادات  م  الااقة وا 

لل  مم ة إ ا ة الش اء واأا دم ض     و م   ال وامض المدتمضة  م الضضمة وا 
 مل أد وة الديا الوظ   ة , كما أ  ت و ه ال هكة  مل الد او ال موي والتن يم 
كر ه ورالغ الأام ة   م تو   نشاا  مل القمب والأو  ة ال مو ة وتو   ك اءة الهئت   

و ة لمديا م  وت ي  م  اليضة ال  و ة وتي ا  م ه   ك اءة الم اقة الر ن ة والضض
 خرل و ا ة  مم ات التن ى والترا ل الغاوي وت ي   م  ك اءة يه ا  ال ا.

وتؤوه ال هكة ت و ها  رالغا  وواض ا   مل الد او الضضمم  تقوي الضضرت 
 وتنمو , و شمل الت و ه النقاا الآت ة:

 و ا ة المقا  الضهضم لمضضمة أي و ا ة يمك ا وقوت ا . .1
لضاا  اخل الضضمة وو ا ة  دا الأل اف الضضم ة تقوي كم ة الني ع ا .2

 المكونة ل ا .
تكيب الضضمة المااولة والقوة وتو   م  يم  الأل اف الضضم ة المكونة  .3

 ل ا .
 تي ا  م و ا ة التمو ل الك م ائم  اخل الضضمة وتو   م  ك ائت ا. .4
تي ل مهوه ا شاهات الض ر ة الك هرائ ة  اخل الضضمة وتنشا الض ب  .5

 الم ه   م الم  ة الضضم ة .
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تيا    ةم و ةا ة الااقةة الم كان ك ةة لمضضةمة وت و م ةا مة  ااقةة وضة   .6
 إلل ااقة  هك ة كاممة  يت ا  من ا  م أ اء ال هكات الخا ة وال وهان ة .

 علاقة تشو  القوام بالم ارات الحركية والرياضية 
, وا    ا نيةةةةا  ضةةةة  الأ اء اله اضةةةةم تضر ةةةةها  م كان ك ةةةةا   ةةةة  خ ةةةةائ  ديةةةةا 

الديم ة ل ا  رقة كر هة ومراشهة رك ةاءة ايةتدارت ا  الأنمااالاختر ات والترا نات  م 
إلةل مةةا تتامرة  الأنشةةاة وال ضال ةةات اله اضة ة , ولةةأل   ةةم  ودةو  ان ها ةةات وتشةةواات 

 ةم الديةا  غ ةه مة  م كان ك تة   نة  أ اء الم ةاهات اله اضة ة المختم ةة وتشةتت  قوام ة 
م ميةةةةاهات دانر ةةةةة لا تخةةةة ا الميةةةةاه ال هكةةةةم لمم ةةةةاهة ن يةةةة ا , ومةةةة  أمومةةةةة القةةةةوغ  ةةةة

 الان ها ات والتشواات القوام ة التم تؤوه  م الأ اء ال هكم اله اضم ام :
 : تأثير تشو  تحدب الظ ر في م ارات الدفع والرمي  1

 م  الة تشوم ت  ب الظ ه  م  القوة التم ترأل مة  قرةل الةهدم    ةم م ةاهات 
الةة    لا تنتقةةل ركامم ةةا إلةةل الكت ةة   لودةةو  واو ةةة رةة  المقضةة ة والظ ةةه التةةم تغ ةةه مةة  
مياه  مل القوة , وم  أل  نر ظ    ن ف القةوة ضةاع نت دةة لودةو  اةأم الواو ةة 

أا كانةةةت الةةةأها ا  مشةةةتهكة  ةةةم الأ اء , كةةةأل   ودةةةو  ن ةةةى المشةةةكمة  ةةةم  الةةةة مةةةا إ
ال هكم ,  مأا كانت الأها    ممت ت    من ا تنقل القوة رة و  نقة     ةا , أمةا إأا  ةم 
 الةةة ون  ةةا   ضةة   رةةأل  دةةوء كر ةةه مةة  القةةوة ولةةأل  لارةة  أ   كةةو  قةةواا الديةةا واقضةةا  

لدةةةةةأع تكةةةةةو  الةةةةةأها ا  والكت ةةةةةا  وا أ  مةةةةل امتةةةةة ا  خةةةةةا الشةةةةة  أو الةةةةة    , إأ  دةةةةب 
 والهدر   مل امت ا  اأا الخا أو قه رة من  رق ه ا مكا  .

 : تأثير تشو  التجوي  القطني في م ارات الدفع والرمي 2
إ  الديةةا  رةةاهة  ةة  كتمةةة وا ةة ة , كةةل أد وتةة  تضمةةل  ةةم إاةةاه وا ةة  متةةهارا 
متيميل , ونق  ك اءة أي د ةاو مة  أد وتة   ةؤوه تة و ها  واضة ا   مةل رق ةة الأد ةوة 
والتةةةم مدمو  ةةةا اةةةو ال ةةةه  ن يةةة  ,   ةةةم  الةةةة ودةةةو  التدو ةةةف القانةةةم مةةةور  ندةةة  ا  
دةةةة اه الةةةةرا   نةةةة م او مةةةةة ممةةةةا  دضةةةةل أد وتةةةة  ال اخم ةةةةة مةةةة لاة خا ةةةةة  ةةةةم مناقةةةةة 
ال ةةةوض  ت ةةةر  رةةةأل   ةةةم أمةةةاك  غ ةةةه ار ض ةةةة  تقةةةل ك اءت ةةةا  ةةةم الأ اء ال هكةةةم , 

ضةمم  ةم  ك ةاءة ال ةه  ال هك ةة الديا رمتامرةات الضمةل الض إم ا ولكون ا ميؤولة    
تقل , واأا الأمه  ةؤ ي إلةل إ  ال ةه  الم ةاب رةالتدو ف القانةم  كةو  غ ةه  ةال ا  
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لمماهيةةة الض  ةة  مةة  الم ةةاهات ال هك ةةة ,  مةةور   ةةم م ةةاهة الهمةةم لا  يةةتا   أ   تخةةأ 
 مةلأ  م ل إلل رأل قوت   ةم الاتدةام إلةل  لان الووا ا الموال ة م  ايتضمال أق ل قوة 

 مهكرة هأية ة  نت دةة لرةهوو ال ة ه واةول  ضةرت الةرا  وق ةه  ضةرت الظ ةه 
واأا ما لا  نايب رضض ال ضال ةات اله اضة ة التةم من ةا  ضال ةات همةم الةهم  والقةه  
و  ةةة  الوقةةةل التةةةم  دةةةب  نةةة  أ ائ ةةةا أ  تكةةةو  القةةةوة  ةةةم اتدةةةام المهكرةةةة الأ ق ةةةة إأ أ  

 الماموب او أاول ميا ة ممكنة للأماا .
 :  تأثير تشو  سقوط الرأس أماماً في وضع البداية في العاب القوى  3

 م وض  الر ا ةة  ةم الضةاب القةوغ  الي بإ  تشوم يقوا الهأى أماما  ل  ت و هم 
,  مةة  المضةةهوف إ  اةةأا التشةةوم   ةةا ر   ةةم غالر ةةة الأ  ةةا  تشةةوم ت ةة ب الظ ةةه , 

أ   قةة  مهكةةو وقةةل الديةةا والوضةة  الم كةةان كم لمديةةا  ةةم وضةة  الر ا ةةة لمةةهكض اةةو 
ميةةا ة  يةةتا ض ا الر ةةب ر  ةةث  كةةو  ديةةم   مةةل وشةة  اليةةقوا  أق ةةلأمامةةا   ةةم 

للأمةةاا  تةةل لا  ضةة   دةةوء مةة  القةةوة  ةةم ت ه ةة  مهكةةو وقةةل الديةةا لمتغمةةب  مةةل وو  
الديةةا , لةةأا  ةةم  يةةقوا الةةهأى للأمةةةاا  دضم ةةا لا تكةةو   مةةل ايةةتقامة الدةةأع ل ظةةةة 

ها  الدةةةأع للأيةةة ل   ضةةة   رةةةأل  دةةةوء كر ةةةه مةةة  القةةةوة الاناةةةر  ممةةةا  ضمةةةل  مةةةل  و 
لتضةةو ض ألةة  , وت ه ةة  الديةةا  ةةم الاتدةةام الأ قةةم المامةةوب , كةةأل  قةة  لا تيةةتا   

 كر هة.    يه ة ضهرات الهدم   أ  تضوض اتوا  الديا المائل  مل الأهض رواو ة 
 : تأثير تشو  تسطح القدمين في م ارات الركض  4

وم لةة  أام ةةة رالغةةة , إأ  م ةةل الضةة اء الم ةةاب رتيةةا   ضةة  تيةةا  القةة م   تشةة
أا تترضنا أوه اأا التشوم  مل ميارقات الةهكض  الق م   إلل المشم  مل كل الق ا , وا 
مور    ننا نر ظ أن  نت دة لض ا ودةو  المهونةة الرومةة  ةم قةوى القة ا  مهونةة  هكةة 

القةة م   , وكةةأل  تتةة وه ق هتةة  القةة ا   ةةم  الضةة اء   قةة  التوو ةة  الد ةة  لوقةةل ديةةم   مةةل 
  مل امت ا  ال  مات  م كل خاوة , كأل    ق  ال    للأماا.
 دور معمم أو مدرس التربية الرياضية في العناية بالقوام  :

لمضما أو م هى التهر ة اله اض ة  وه ااا و  وي  م الضنا ة رقةواا الأا ةال أو 
المتضمم    م  اخل الم هية وخاهد ا ,   دب أ   ضمل المضما أو المة هى  مةل إوةاهة 

 ل   ا وأل     اه   ما  مم: ألقواممالو م 
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أا ةةةة 1  ايةةةتضمال ويةةةائل ا  ةةةرا المتا ةةةة لةةة  مةةة   ةةةوه ومدةةةرت  ةةةائا وا 
 . ألقواممة  م إواهة اأا الو م م هي 

المتضممةةة   دةةةوا   أوتخ ةةة     ةةة  لمتمه نةةةات وأ     ةةةب للأا ةةةال  (1
 ه اض ا      أواهة وتشو   .

مر ظة قواا الأا ال أو المتضممة   رايةتمهاه وتقة  ا الن ة  لمة    خةأ  (2
 غ ه     ة . قوام  أوضاع 
وةةةةاهة هغرةةةةت ا  ةةةةم  (3 ت يةةةة   التشةةةةد   الميةةةةتمه للأا ةةةةال أو المتضممةةةة   وا 
 قوام ا .
التضاو  م  ار ب الم هية  م إدهاء ال    الارم الميةتمه والة وهي  (4

 لمتضهف أولا  ر ول  مل   ة الأا ال والمتضمم   .
أ  تشةةةةةمل منةةةةةااع التهر ةةةةةة اله اضةةةةة ة منةةةةةااع تةةةةة ه ب لةةةةةأوي ال ةةةةةالات  (5

 الق هات لمواولة النشاا اله اضم .الخا ة وم  و ي 
 

 مظاهر القوام الجيد : 
 -:   أام اتود  مظااه   ة لمقواا الد    
 كةةةو  انالةةة  ا تةةة ال  ةةةم وضةةة  الأى ر  ةةةث  كةةةو  مه ةةةوع والةةةأق   أ   1

 . للأماالم اخل والنظه 
 كةةةةو  الكت ةةةةا   ةةةةم الوضةةةة  الار ضةةةةم ,والةةةةأها ا  والك ةةةةا  متد ةةةةا   أ   2
 لم خأ   .
 التن ى .  ه ةم   را ت ال لأ مل كو  ال  ه مه و ا   أ   3
 هدة   مة  61 – هدة  55تكو  واو ة م ةل ال ةوض  ة   ة مة    أ   4

 انقراض  ضرت الرا  لم اخل .
أ   هتكةةةو الديةةةا  مةةةل القةةة م   رالتيةةةاوي و كةةةو  مشةةةا القةةة ا متد ةةةا      5

 . للأماا
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 -الواجب مراعات ا في نمو القوام الجيد : الأمور
 -: التم  دب مها ات ا  م نمو القواا الد   ام  الأموهم  
  م  رد  . والمرا هةالمتضما  أوالا ل    ة مها اة  1
تةةو  ه الغةةأاء الكامةةل الةةأي   تةةوي  مةةل دم ةة  الضنا ةةه التةةم   تاد ةةا   2

 الديا ال    .
 شةضه  أ  دةب  إأالمةتضما , أو كو  الا ل  م  ا  أ ال الة التم  دب   3
 والوقة رالن ى . راليضا ة
  أدةةةةواء الديةةةةا المةةةةتضما تمه نةةةةات ه اضةةةة   لدم ةةةة أو ةةةةؤ ي الا ةةةةل  أ   4
 ةؤ ي تمه نةات لدةوء أو دانةب مة  الديةا  أ وم ا م  , ر  دوو  وأهرات و ضرت  

 . الأخهو ته  
 . القان ةت ق   الان ناء الار ضم المضت ل لقوى المناقة   5
 م ا ل الهكرة وال خأ  مل كامل ايتقامت ا ور و  ت مب .  6
 للأماا هتكو الديا  مل كمتا الق م   رالتياوي و تد  المشا     7
 

 -طرا فحص القوام:
 -:   انال  اه قتا  لتقو ا القواا لما ل رشكل  ه ي ورشكل دما م

 : الأولى الاستمارة -1 
المةةةتضما  أو ه  ةةةة ت ةةةم  لريةةةتضمال مةةة  قرةةةل الم تمةةة   رنمةةةو الا ةةةل  ايةةةتماهة

 كالوال    لاار  ا  مل  ال  الا ل وماالرت ا رمتارضت ا .
 : الاستمارة الثانية -2 
لمتضةهف  مةل قةواا الا ةل او   ةر  ة أكوةهال ةف  رة  ها الايةتماهة الخا ةة  

 المتضما ومقاهنت  ر قهان  .
 -: الآتيةمن خلال الطرا 

 : غير المباشرة لمقوام الملاحظةطريقة  - أ
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المةةةةتضما  أو قةةةةوا رتيةةةةد ل  التةةةة  الا ةةةةل  أ المشةةةةهف  أو يةةةةتا   المةةةة هى    
ميةةتضمر   الايةةتماهة ن يةة ا ولكةة  راةةه  غ ةةه مراشةةهم أي مةة  خةةرل   هكةةة  ألقوام ةة 
 المتضما لمنااع التهر ة ال هكم أو اله اض ة .  أوم  خرل مماهية الا ل  أوالمضب 

       -: الكت  - الأذنطريقة  -ب
   الأأ  الدةوء الية مم مة   الأأ شة مة  أ رمات القواا الد ة  اةو م       

 إلةةلمراشةةهة و الان ةةهاف  ةة  اةةأم الضرقةةة  شةة ه  الأمةةاممتكةةو  أ مةةل اةةهف الكتةةف 
  هد  ايت اهة الظ ه والكت    و مك  ايتضمال مياهم م هد   م الق اى . 

         -البصرية : الأدوات -ج
تضةة  اه قةةة الشةةه ا التم و ةةونم مةة  الاةةه  ال ضالةةة  ةةم ق ةةاى الان ها ةةات      

 الاه قةةةالتكةةال ف وممخةة  اةةأم  رااظةةة أن ةةا إلاالمتضممةة   , أو الأا ةةاللةة غ  ألقوام ةة 
خةةرل مماهيةةت ا لمتمةةاه   اله اضةة ة وةةا  ةةهض شةةه ا الت ةةو ه  الأا ةةالاةةو ت ةةو ه 

 .الض وب القوام ة لما ل  اكتشاف تل  تا 
 

 لمقوام  الجانبيةالانحرافات 
 -:   الآت ة الأموه نتع م  الان هاف 

الدةةةانر   .                                                      لأ ةةة م ةةةل الةةةهأى  -2    اهت ةةةاع ا ةةة  الكت ةةة   وارةةةوا الآخةةةه -1
  مةةةل وقةةةل الديةةةا  - 4           ل ةةةوض غ ةةةه متيةةةاوي الاهت ةةةاع .    دانةةةب ا -3

 رشكل مم وظ . الأخهغ مل ا   الق م    و  
مةةة  الان ةةةهاف الدةةةانرم واةةةو تقةةةوى اليةةةاق   لمخةةةاهج و كةةةو   أخةةةهوانةةةا  نةةةوع 
 ها ةات مة  ر  ان هاف    الخا الميتق ا وتتا مشةاا ة اةأم الان شكل  وته أخم ى  
اكتشةاف  ضما لمرري  ,وا  هض شه ا لمت و ه  تةل  مكة المت أوخرل خم  الا ل 

 المتضما . أولما ل  ألقوام  الض وب 
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   -تمرينات القوام:
 ها ةةم    ةةا رةةاء  أ التمه نةةات التةةم تةةؤ ي مةة  ادةةل أ ةةرح القةةواا  دةةب  إ 

وهنالك نوعقان مقن  امل الت هج  ومها اةوالي اهة والت كا  م  هكات الديا  ا  قاع
   :   التمرينات هذ 

 :الأولى المجموعة .1
 القواا  تمه نات  رد    .   رحخا ة  ار ضةتمه نات أات 

 -:الثانية المجموعة .2
تةةؤ ي لق مت ةةا الضال ةةة  ةةم ال  ةةاظ  مةةل القةةواا الد ةة   تمه نةةات  مختةةاهةتمه نةةات 

 وقائ ة  
  -تعميمات القوام الجيد :

مةة هى التهر ةةة ال هك ةةة رالمضةةاهف و المضمومةةات الكا  ةةة  أو مةةا مضمةةا  أ  دةةب 
  المتضمم   ن و القواا الد  أو الأا اللتود   
 -هي:هذ  التعميمات  أهمومن  
 -.القدمان :1

 ووقل الديا مووع  مل الق م   . أماما  تكو  الق ما  
   -.الركبتان :2

 تكو  م هو تا  ر و  ت مب .
 -.أسفل الظ ر والبطن :3

 م  دأب الرا  لم اخل وايتقامت ا الظ ه  وايتقامة للأماا  ا     ال وض 
 -.الجز  العموي لمجسم :4

 . للأ مل كو  ال  ه مه وع 
 -.الرقبة والرأس :5

 . للأمااوغ ه مت مب والنظه  للأي لوالأق   للأ ملالهأى 
 -.المشي :6

,والنظةةه أمامةةا   مةة  ايةةتهخاء  للأمةةااالديةةا ممةة و   ةةم أونةةاء المشةةم ,والقةة ما  
  الأها    
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 -تحقيا القوام الجيد :

لت ق ةةةة  القةةةةواا الد ةةةة  والا ت ةةةةاظ رةةةةالقواا المضتةةةة ل لارةةةة  مةةةة  الق ةةةةاا رةةةةالخاوات 
 -الات  :

 أنشةةةا , مةةةور    وال ةةة  ةالر ن ةةةة  الم اقةةةة.التةةة ه ب المنةةةتظا والميةةةتمه له ةةة  1
 الظ ه . أي لاليرا ة والمشم تيا    مل تقو   الضضرت الضاممة رمناقة 

والمشةةةم  مةةةل الدم ةةة  التةةةم .تدنةةةب أنشةةةا  هكةةةوب الخ ةةةل ويةةةرا  الةةة هادات 2
 ت  ب الظ ه . و ا ة إللوتؤ ي  الأماا إلل نونم ر ا الدأع 

م  ورو    ق قة متوا مة رل  دةب الن ةوض والمشةم  لأكوه.تدنب الدموى 3
 الظ ه  ه   لتغ ه الوض  .   ااءرضض تمه نات  وأ اء  م خاوات 

التةةةم ت تةةةوي  مةةةل الكاليةةة وا  الأاضمةةةة.الت كةة  مةةة  تنةةةاول كم ةةةات كا  ةةة  مةةة  4
 الضظاا  اشاشةمهض  أ هاضتمه نات وأل  لمواد   ظ وه  أ اء  م  (dو  تام   
.التخم  رايتمهاه م  الوو  الوائ  م ما كا  قمة ر     ةو  شةكل  مةر  وائة ا   5

  مل الضمو  ال قهي و ؤوه رالتالم  مل تواو  الديا .
 


