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وتابيرر  اورركوك ب رربا و قاررل ص رري تررح    يررلج ق .يعتبررا قوارراقم قو رر يم اررن صحاررلج قو رر   قو يرر  
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  .ان قوتياىلج اقلان اقفلج، اغاس قوعل قج قوااقاي  قو  يا ، انيا قواص  قوااقا  بينيم
  

 في ضاو ال  بق ك ا  ق   صن قلا ئ   قوتلوي  :
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 ص ي  لىل ا اس قوتابي  قوايلضي  بلون ب  و تحايك ؟
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 ًووزج الاجابة :



 اذكر تعريف القوام المعتدل واهم شروط اعتدالة ؟ / 1
صحقر  تن ياير   "بأنرو  '' Barrow, Mc Gee '' (1964 ) "برلاا ، ارلك  ري  "فيعافرو 

لأ  قو قو  م قواخت ه  ، ت راا برلت قن قلأ ر قو ص ري قلصر   قات ل ىرل، وتعتري   رالف لائارلف فري 
 .ب قو ا يهتو

قوير ل قوركن يتخركه قو  رم نلت رلف صرن صحقر   :بأنرو  (1979 ) " هي  صبر  قورا ان  "اتعافو 
 تن ياي  لأ ي تو قواخت ه 

 :واهم شروط اعتدالة

اٌمٛاَ اٌعيذ ِٓ اٌّظا٘ش اٌّّٙح اٌرٝ ذؤشش ػٍٝ حياج اٌفشد ٚصحرٗ ٚآدائهٗ ٌؼٍّهٗ ٚتٔراظهٗ   يؼرثش 

لأْ اٌمٛاَ اٌعيذ يرٛلف ػٍهٝ عهةِح اٌعٙهاصيٓ اٌؼ هثٝ ٚاٌؼ هٍٝ  اثيّٕها يمهَٛ اٌعٙهاص اٌؼ هثٝ 

تههااداسج ذمههَٛ اٌؼ ههةخ تاٌرٕفيههز  ٌّٚهها وأههد عههشػح ذٍثيههح الأٌيههاا اٌؼ ههٍيح ٌة ههاساخ اٌؼ ههثيح 

 .ؼىظ عةِح اٌعٙاصيٓ اٌؼ ٍٝ ٚاٌؼ ثٝ  اإْ اٝ رٌه ِحااظح ػٍٝ اٌمٛاَ اٌعيذذ

 .ااٌمٛاَ اٌعيذ ِٓ أُ٘ صفاذٗ ذغٍة اٌؼ ةخ ٚاٌؼظاَ ٚالأستطح ٚالأػ اب ػٍٝ ظارتيح الأسض

حاٌهح  "اٌمهٛاَ اٌعيهذ ٘هٛ  "تٌهٝ أْ  "اٌعّؼيح الأِشيىيح ٌعشاحٝ اٌرعّيً  "ٚاٝ ٘زا اٌ ذد ذشيش 

ٌؼ هههةخ ٚاٌٙيىهههً اٌؼظّهههٝ اٌهههزٜ يحّهههٝ اٌرشويهههة اٌهههذػاِٝ ٌٍعغهههُ  هههذ الأرٜ الاذهههضاْ تهههيٓ ا

 ."ٚاٌرشٖٛ

اٌزٜ ذىهْٛ  "تٌٝ أْ اٌمٛاَ اٌعيذ ٘ٛ  ( 1991 ) "حياج ػياد   ٚصفاء اٌخشتٛطٍٍٝ  "ٚلذ أ اسخ 

ايٗ حاٌح ذٛاصْ شاترح تيٓ اٌمٛج اٌؼ ٍيح ٌٗ ٚاٌعارتيح الأس يح   ٚيىْٛ ذشذية اٌؼ ةخ ٚاٌؼظاَ 

طثيؼههٝ تحيههس ذحفههع أحٕههاءاخ اٌعغههُ اٌطثيؼههح دْٚ أيههٗ صيههادج أٚ ٔم ههاْ حرههٝ يمههَٛ  اههٝ ٚ ههغ

اأغاْ تؼٍّٗ اٌيِٛٝ ٚيهؤدٜ ظّيهغ اٌحشوهاخ اٌرهٝ يحرهاض ٌٙها دْٚ أٜ ذؼهة ٚتغهٌٙٛٗ ِٚهغ ألهً 

 "ِعٙٛد

ٚظٛد وً ظضء ِٓ أظضاء  "  تٌٝ اٌمٛاَ اٌعيذ ٘ٛ  ( 1981 ) "ػثاط اٌشٍِٝ ٚآخشْٚ"وّا يشيش 

تحيهس ذثهزي اٌؼ هةخ  "ٛ غ اٌطثيؼٝ اٌّرٕاعك ِغ اٌعضء الآخش اٌّغٍُ تٗ ذشهشيحيا  اٌعغُ اٝ اٌ

 "ألً ظٙذ ِّىٓ ِؼرّذج ػٍٝ ٔغّرٙا اٌؼ ٍيح ٌةحرفاظ تالأٚ اع اٌمٛاِيح اٌغٍيّح

تٌهٝ أْ اٌمهٛاَ اٌعيهذ ٘هٛ صهحح ٚوفهاءج ٚذؼهاْٚ ظّيهغ  (َ 1981 ) "صيٕهة خٍيفهح  "وّها ذشهيش 



 ." حح اٝ اٌخط اأغياتٝ الأظٙضج اٌحيٛيح اٝ اٌعغُ ِٛ

 :ويرى عواد حسي أى الحعاريف السابقة للعلواء جٌاولث القوام الجيد هي الجواًب الحالية

 .حاٌح اٌرٛاصْ اٌغٍيُ تيٓ اٌمٛج اٌؼ ٍيح ٚاٌعارتيح الأس يح  -

 .ٚظٛد وً ظضء ِٓ أظضاء اٌعغُ اٝ اٌٛ غ اٌطثيؼٝ اٌّرٕاعك ِغ اٌعضء الآخش اٌّر ً تٗ  -

 .ءج الأظٙضج اٌحيٛيح اٝ اٌعغُوفا  - 

 .تزي ألً ظٙذ ِغ أػٍٝ وفاءج اٝ اٌؼًّ اٌّطٍٛب - 

٘زا تاا ااح تٌٝ ِا ٌٍمٛاَ اٌعيهذ ِهٓ ذهرشيش ٚا ه  ػهً إٌاحيهح اٌعّاٌيهح أٚ إٌفغهيح  ٚاٌ هحيح  -

 .ٌٍفشد

ٝ أداء ِٓ إٌاحيح اٌعّاٌيح اهاٌمٛاَ اٌعيهذ يؼطهٝ ِظٙهشا  لائمها  ايشهؼش اٌفهشد تاٌعّهاي وّها يغهاػذ اه

 .حشواذٗ تطشيمح ِٕغمح ايٙا ذٛااك تيٓ أظضاء اٌعغُ اٌّخرٍفح

ِٚٓ إٌاحيح إٌفغيح اإْ عٍٛن اٌفشد ٚطشيمح ذحشوٗ ذؼطٝ ِؤ شا  ٌشخ يح اٌفشد  اغٍٛن اٌفهشد 

 .ٚاذعا٘اذٗ ٔحٛ ٔفغٗ ٚٔحٛ الآخشيٓ ٚادساوٗ ٌشىً اٌعغُ ذؼىظ ِذٜ ِا يرّرغ تٗ ِٓ  خ يح

ح ٘هٝ ٔؼّهح وثهشٜ يطّه  تٌيٙها الأغهاْ  اٙهٝ ذغهاػذ أظٙهضج اٌعغهُ ِٚٓ إٌاحيح اٌ حيح ااٌ هح

 .اٌحيٛيح ػٍٝ أداء ٚظائفٙا ت ٛسج أا ً

 Kline, Twoms "وةيهٓ ٚذِٛهاط  "ٚلذ أظشيد أتحاز ػٓ أّ٘يح اٌ حح ٌفهشد ِٕٙها دساعهح 

ِهٓ ذةِيهز اٌّهذاسط  (1807 )حيهس أظهشٜ ذعشتهح ػٍهٝ  .ػٓ ذرشيش اٌمٛاَ اٌعيذ ػً صحح اٌفشد

 :ذٛصة  اٌٝ ِا يٍٝٚلذ 

 .أْ ذحغيٓ ِيىأيىيح اٌعغُ ِشذثط ترحغٓ اٌ حح ٚاٌىفاءج اٌٛظيفيح - 

 .أْ ذحغيٓ ِيىأيىيح اٌعغُ ِشذثط تالأداء ٚاٌّٙاساخ اٌحشويح - 

 .أْ ذحغيٓ لذسج أمثاض ػ ةخ أعفً اٌثطٓ يٕرط ػٕٗ اٌحّايح ِٓ عمٛط اٌّؼذج - 

 .ٛظائف اٌحيٛيح لأظٙضج اٌعغُاٌرشٛ٘اخ اٌمٛاِيح ٌٙا ذرشيش ػٍٝ اٌ -



 .ذحغيٓ ِيىأيىيح اٌعغُ ِشذثطح ترحغيٓ اٌؼًّ اٌّذسعٝ - 

تٌٝ تؼه  الاػرثهاساخ لثهً اٌحىهُ ػٍهٝ اٌمهٛاَ  Marion, Kenoth "ِاسيْٛ ٚويٕٛز  "ٚأ اس 

 :اٌعيذ ِٕٙا

 .أْ يؼًّ اٌمٛاَ تحشيح ِيىأيىيح - 

 .عةِح اٌحمائك اٌرششيحيح ٌٍمٛاَ  -

 . اء اٌذاخٍيح ٌٍمٛاَ ٚأداؤ٘ا ٌٛظائفٙا ػٍٝ أوًّ ٚظٗعةِح الاػ - 

 .اٌرٛاصْ اٌزٜ يغاػذ ػٍٝ اعرمشاس اٌمٛاَ  -

تٌهٝ تؼه   Hornsby ٚ٘ٛ ٔغهث   Mayshark ِٚايشاسن  Krik ٚيشيش اٌخثشاء أِصاي وشيه 

اٌّٛاصفاخ اٌّحذدج ٌٍمٛاَ اٌعيذ ٚاٌمٛاَ اٌشديئ حيس ير ف اٌمهٛاَ اٌعيهذ تىهْٛ اٌهشأط ِغهرميّح 

اٛق اٌ ذس ٚاٌفخزيٓ ٚاٌمذِيٓ  ٚاٌ هذس لأػٍهٝ ٌٚاِهاَ  ٚاٌهثطٓ ٌٍهذاخً أٚ ِغهطحح  ِٕٚحٕهٝ 

اٌظٙههش ريههش ِثههاٌأ ايههٗ أِهها اٌمههٛاَ اٌههشد، اههاٌشأط ٌاِههاَ  ٚاٌ ههذس ِغههط   ٚاٌههثطٓ ِشذخيههح 

relaxed .ِٕٗٚحٕٝ اٌظٙش ِثاٌأ اي 

 اذكر تعريف الأنحراف القوامى ودرجاتة ؟/ 2

 

قوتيرراه قوارراقاي ب انررو يرركاكق فرري يرر ل صضررا اررن  (1979 ) " ررب ي   ررلنين  "فارر  صرراف 
بصضررلو قو  ررم با  رر و انررو ابن اقفررو صررن قواعرر ل قوتبيعرري قوا رر م بررو تيرراي يلف ، ااررل ينررت  صنررو 

 .تغيا في صحق  ىكق قوعضا ب لئا قلأصضلو قلأخان

ن رلن قوير ل قوخرلا ي و  رم قلا "بأنرو  (م  1991 ) " يرل  صيرل  ا رهلو قوخابرات ي  "اتعافرو 
 يم ي ان ىنرلك  يرل   با نارى فري قلان نرلوقج قوتبيعير  و   رم با بن ير ل غيرا تبيعري لأن 

 . "  و ان قو  م، اا يا كوك ص م  ه  قوتاق ن 

ارن قلأ رس قوايار  و ا لف ر   "إوري بنرو  ( 1991 ) " يرل   صيرل  ا رهلو قوخابرات ي  "اتيريا 
يئ  قوتي يعتل ىل قوها ، ابن اعلو ر  ىركه قوعرل قج ص ي  حا  قوااقم اقصت قوو، اعلو   قوعل قج قو 

  "تا  ص ي صلتق باويلو قلأااا  اقو ان قوا ا ين با قواقو ين

قوتيراىلج قوااقاير  قوتري ت ر م فري اا  ر   "إوي بن  (1981 ) "صبلس قواا ي اآخاان  "ايييا 
قم قوتحايرك فري قوااق رل قوتهاو  ت ي  ا  تا م قوعاا إكق وم ت تيف اتعلو  اوكوك ي ر  قوعنلير  بارا 



قواب ا  ان صااىم اقوعال ص ري اقرليتيم ببرم قوعرل قج قوااقاير  بيرنيم ات اير ىم برلوناق ي قواعافير  
 ."قواتع ا  ب حا  قاقايم

تغيررا   رر  با   ئرر  فرر  صضررا با ب ثررا اررن بصضررلو قو  ررم اقبتعررل ه صررن »ايعافررو آخرراان بأنررو  
 .«قوتغيا ق  ي ان ااااثلف با ا ت بلف قوي ل قوتبيع  قوا  م بو تياي يلف، اىكق 

اقلان رراقف قوارراقا  قرر  ي رران ا يهيفررل ب رريتلف بع فرر   رر ا  قوعضررحج اقلأابترر  فاررت، اىرركق يا ررن 
ت قا رررو برررلوعحر صرررن تايرررق افررر  قوررراص  قواررراقا  ابررراقا  قوتااينرررلج قوعح يررر  اقوتعايضررري  قوتررر  

قرررر  ي رررران  .تالب رررر  فرررر  قو  ررررمت ررررتي ف ت ايررررق قلاترررر قن قوعضرررر   بررررين قوا ااصررررلج قوعضرررر ي  قوا
بع تأثا قوع لم بللان اقف، افر  ىركه قو لور  فرلأن قلأارا قر  ي ترلر  قلان اقف قوااقا  بنلئيفل اتا الف 

 .إوي  اق   لإ ح  اض  قوااقم
 

تكمم عن أهمية دراسة مادة القوام لطلاب كميات التربية الرياضية والمسئولية التىى تقى  / 3
 رياضية بالنسبة لمتلاميذ ؟عمى كاهل مدرس التربية ال

اورركوك ب رربا و قاررل ص رري تررح    يررلج  .ايعتبررا قوارراقم قو رر يم اررن صحاررلج قو رر   قو يرر  
قوتابيرر  قوب نيرر   اق رر   ررل اررل يت ررل بررلوااقم ااعافرر  صنل رراه اب رراقاه  ترري يا ررن تابيرر  قرراقم 

نيررا قورراص  قونيرر و ا ه ررو اررن قوتيرراىلج اقلان اقفررلج، اغرراس قوعررل قج قوااقايرر  قو رر يا ، ا 
  .قوااقا  بينيم

ابلخت لا فلن  اق   قوااقم وخاي     يلج قوتابي  قوب ني  ارن بن ر  قواراق  ويرم  يرم ت يرا 
 :بىايتيل فيال ي  

قور  ا  يرل  ...اص رم قورنهس اقوتابير  اص رم ا رلئف قلأصضرلو ي ا ران فر  قو  ير  اراق  قوتيرايا 1
تهيم اق  اقك  ل ال يضا بلوااقم فيعا ان ص ام تخ م  ل ال يت ل ب  م قلإن لن فت لص ىم ص ي 

 .ص ي ت لييو با صح و بلأتبلع قوتاق قوع اي  قو  يا 

إنيررم يررك اىم يرر ل قو  ررم قوتبيعرر  ااي لني يرر  صاررل اهل رر و وح تهررل  بللأاضررلع قو رر يا   2
 .اب قئيل بلوتاق قو  ي   ف   اي  ت ا لتو

  .  فاى لا ت نا وغياىمبنيم انتياان ف   ل ا لن ات  ان ب اي  فئلج قويع  اى 3

بنيررم يااارران بتررر ايس اررل   قوتابيرر  قوب نيررر  ب ايرر  فااصيرررل، ابرركوك يا ررنيم  رررك  ب بررا صررر    4
 .اا ن إوي قوايل ين قوايلضي 

ابيركق ب رب ج  ر تيم بيرم قاير   بنيم ياضان بتال اقج اا ن برين ارل يتعرلا ان اعيرم 5
نيم بعيررا   ب  ررلايم اتيرراىلتيم اا رراو  بلوثارر  اقو رر  اقلاقتنررلع إورري قو ا رر  قوترر  ي ررلاخا 

 .قوااقاي  تلوبين انيم قون ا اقلاايل 
 ؟م  ذكر مثال  تكمم عن علاقة القوام بالمهارات الحركية الرياضية  .7



إن قلأ قو قوايلض  يعتبا تعبيراقف اي لني يرلف صرن خ رلئى قو  رم قوبيراع ، الا يرك بن  .8
هررلو  ق ررت لبتيل إورري اررل تتت بررو قلاختحفررلج فرر  قلأيرر لل قو  ررالني  ويررل صحقرر   بيررا  ب 

اوررركوك فرررلأن ا رررا  قن اقفرررلج قاقايررر  فررر  قو  رررم يغيرررا ارررن  .با رررو قونيرررلت قوايلضررر  
اي لني يترررو صنررر  ب قو قوايرررلاقج قواخت هررر  اتيرررتج قواررران فررر  ا رررلاقج  لنبيررر  لا تخررر م 

  :افيال ي   باث   وكوك  .قوايلا  نه يل 

  :ايلاقج قو ف  اقواا  ص ي   Kyphosisبثا تياه ت    قو يا  :بالاف  .9

إكق  ررلن قوهررا  ا ررلبلف بت ررر   فرر  قو يررا ، فررلأن قوارررا  قوترر  تبرركويل قوررا حن فررر   .11
ايلاقج قو ف  لا تنتال ب لا يل إوي قو تهين وا ا   قاي  بين قوااع   اقو يا غيراج ارن 
 .ا رلا صارل قوارا  اارن كورك نح ر  بن ن رف قوارا  ضرلع نتي ر  وا را  ىركه قو قاير  

    اا ررا   فرر   لورر  اررل إكق  ررلن قورركاقصلن  قخ ررين فرر  قوايررلا  ، فررلأكق  ررلن انهررس قوايرر
بارل إكق  لنرل اثنيرين فرلأن قلأارا  .قوكاقصلن اات ين فلأنيارل يرناحن قوارا  بر ان نارى فييرل 

يتت ر  ضرا  قواررا  فر   ررل قو قاير  قونليررئ  صرن ثنر  قورركاقصين فيضري  برركوك  ر و  بيررا 
ك بن ي ران قراقم قو  رم اققعرلف ص ري قاتر ق  خرت قوير  ان قواا . ن قوالص   قوعلار  فر  كور

با قو ف  ، إك ي   بن ي ان قوكاقصلن اقو تهلن اقو كع اقوا حن ص ي قات ق  ىكق قوخت 
  .با قايب  انو با ا قلإا لن 

  :بثا تياه ت اف قواتن ص ي ايلاقت  و ف  اقواا   :ثلنيلف  .11

اق ررر  اتررراقبت ات   رررل ،  إن قو  رررم  ت ررر  اق ررر   ،  رررل ب ي ترررو تعارررل فررر  إترررلا .12
انارررى  هرررلو  بع  يرررل  ارررن ب ي ترررو يررررلثا ترررأثياق اقضررر لف ص ررري بايررر  قلأ يررر   اقوترررر  
ا ااصيرل ىررا قوهررا  نه ررو ، فلويررخى كا قوت ايررف قواتنرر  اررثحف ن رر  بن  رر قا قورربتن 
صنرر ه تاي رر  ااررل ي عررل ب ي تررو قو قخ يرر  ارر لا  ، خل رر  فرر  انتارر  قو رراض فت رربا 

يعيرر  فتاررل  هلوتيررل فرر  قوعاررل ، او انيررل ا ررئاو  صررن إارر ق  برركوك فرر  باررل ن غيررا تب
قو  م باتت بلج قوعال قوعض   فلأن قو هلو  قو ا ي  و هرا  تارل. ارن نل ير  بخران فيركق 
 .قويرخى قوا رل  بت ايرف قواترن لا ي ر ا واالا ر  قوع ير  ارن قوايرلاقج قو ا ير  

فه  قوااا  .تخ قم بق ي قا  فاثحف ف  قواا  لا ي تتي  بن يتخك قو اقيل قواث ي ا  ق 
اقوااى اقو    ي   بكل قواا  ف  قت له قواا ب  قلأفاي   يم بن قوات ا  ىرا بق ري 

او ررن ىركق قويررخى يايررل إورري برركل قاتررو فرر  قلات ررله إورري بص رري نتي رر   .ا رلف  وماررلم 
  .وباا  قو  ا اتال صضحج قوبتن اق ا صضحج قو يا  

قو راص  ا قاير  قلانترحق ، فهر  قورااا اقو  ر   فلوكع يت  م ف  ا لف  قواا  ىا .13
يايل قوحص  قوا ل  بت اف قواتن إوري بركل قاترو فر  قلات رله قواب ر  ب برا انرو فر  

 ا رر  فررلأن قواررا  تبركل فرر  اا برر  اب رري  45قلات رله قلأفارر  ، اىرركه قو قايرر  إكق  ق ج صرن 



اا اررثحف ت رران فهرر  قوررا  .ب ثررا انيررل فرر  اا برر  بفايرر  اىرركق ص ررس قوات ررا  فرر  قواارر  
صضحج قوربتن تاي ر  اصضرحج قو يرا ق ريا  فيايرل قوحصر  إوري قوخ رف  ثيراقف إوري 
 ا   غيا ات اب  ، اكوك نتي   وتال صضحج قوبتن اضرعهيل اارل يضر  صضرحج 
قو رر ا فرر  اضرر  تيرراي   لا ت ررتتي  باا بررو برركل قررا  تررك ا فرر  قلات ررله قلأفارر  ااررل 

فرر   فرر  قو  رر  اقرركف قوارراى اخل رر  فرر  اضرر   ابلواثررل .يهارر  قو عرر  ا ررلف   بيررا  
  . يم ن   نات  قلانتحق انخهض  نتي   و تااس خ هلف  (قوتخ ى )

اقرررر  بثبتررررج بعررررض قوب ررررام بن لاصبرررر  بوعررررل  قوارررران قواارررر  يهارررر ان قلااتهررررلع  .14
  .قوانل   ونات  قلانتحق بال يتنل   تا يلف ا   ا   قوتياه و ا لبين 

  ابس بالالف ص ي اض  قوب قي  ف  بوعل  قواانبثا تياه  اات قو  :ثلوثلف  .15

ا كوك فلأن تياه  اات قوابس بالالف وو آثلاه قو يئ  ص ي اض  قوب قي  فر  بوعرل   .16
قواان ، فان قواعااف بن ىكق قوتياه ي ل بو فر  غلوبير  قلأ يرلن تيراه ت ر   قو يرا 

اير  و اقبر  اخل ر  قوعضر   قوتاقاير  اف  ىكق قوتياه ي  م ق ا ف  قوعضرحج قلأال .
تلو  ف  صضرحج خ رف قواقبر  اخل ر  قوعضر   قوان افر  قواابعر . اقواضر   قو  اي  اق 
قواي رررلني   و   رررم فررر  اضررر  قوب قيررر  و عررر ا ىرررا بن ياررر  اا ررر  ثارررل قو  رررم بالارررلف فررر  
بق ي ا لف  ي تتيعيل قوحص  ب يم ي ان   او ص ي ايك قو اات ومالم  تي لا 

 و اررن قواررا  فرر  ت ايررك اا رر  ثاررل قو  ررم و تغ رر  ص رري ا ن قو  ررم ، ابرركوك يضرري   رر
نتخ ى ان قلا ت لك ف  قواض  قوعاا ع قوكع يت ب  ف  تا يل  ان ا  قوهعل ، فلأكق 
 لنج قو ا   ص ي ايك قو  ام فلأن ا  قوهعل قو    و تا قلاات ل  ي ان الئحف ص ي 

 يررم يضررل  قو ا رر  قوايرري   ، باررل إكق وررم قوررابس ب قايرر  قلا ت ررلك قلإ ررتلتي   ايعاررل ب
ت ررررن قو ا رررر  ص رررري ايررررك قو رررر ام فررررلأن ا  قوهعررررل قو  رررر  يايررررل ص رررري قوررررابس بلو قايرررر  
قوضاااي  و ه  قلاتر قن اقوتر  ي ران فييرل  راات قورابس ومارلم ابتعر قف صرن اا ر  قوثارل 

نتررحق ، خ هررلف ، اقوا ررلف  قواهاررا   ىنررل ي رر  بن تبرركل قوررا  ين قررا  وتعايضرريل بثنررلو قلا
ىررركق ارررن نل يررر  ، اارررن نل يررر  بخررران فرررلأن  ررراات قورررابس ومارررلم ي ع يرررل لا ت ررران ص ررري 
ق تالا  قو كع و    قلانتحق اال يعال ص ي  ااقن قو كع لأ هل فيضري  بركوك  ر و 
 بيا ان قواا  وتعايض كوك ، ات ايك قو  م ف  قلات له قلأفا  قوات ا  ، ا كوك ق  

ين بن تعراض قتر قن قو  رم قوالئرل ص ري قلأاض ب قاير  لا ت تتي   اص  ضابلج قوا  
  . بيا 

 بثا تياه ت تا قوا اين ص ي ايلاقج قوع ا  :اقبعلف  .17

اننتال قلآن إوي تياه آخا وو بىاي  بلوغ  اىرا ت رتا قوار اين ، فارن قواعرااف  .18
بن خرت ثاررل قو  رم ياررا فر  ص ررم قوا ررب  إوري قوع ررم قوانركص  قورركع ي اورو إورري ص ررم 



لف اقوع م قو ااق  بالالف ،  يم ي رال ص رم قوا رب  ن ريبو إوري قلأاض بم قوا ب  خ ه
قوع ررم قو ااقرر  في ررال ن رريبو إورري بايرر  ص ررلم قوايررت اىرركق قوتا يرر  قوتبيعرر  ىررا اررل 
ي اي بااان   ا   قوار م. ايايرل قلأفراق  قوا رلبان بت رتا قوار اين إوري قواير  ص ري 

كق تتبعنل بثا ىكق قوتياه ص ي  ا لبالج قوع ا اثحف فلأننرل نح ر  بنرو نتي ر   ل قوا م ، اق 
وعر م ا ررا  قوااانر  قوح ارر  فر  قرراس قوارر م فرلأن قوعرر قو يهار  قوتا يرر  قو ير  وثاررل   رراو 
ص ي قوا اين ، ا كوك تترأثا ق اترو ص ري قات رلى قو ر الج فر   رل خترا  ، ا ركوك 

 يها  قو ف  ومالم.

 ي ص م قوا ب  بال فر  اان قواعااف بن اتا ب ي س ي   بن ي ان صاا يلف ص .11
 لو  ت تا قوا اين فلأنو ي با غلوبلف ف  اض  الئل ، ا يم إن قوا رتايم ىرا بق را 
ا لف  بين ناتتين فلأن قواتا ف  ىكق قواض  قوالئل ي ان فر   لور  ير   قئرم اارل يا رل 

او نو لا ي تتي   . اصل   يايل قوع قو إوي قويبات  ص ي ايت قوا م .ان  هلوتو و عال 
إكق  ررلن ا ررلبلف بت ررتا قوارر اين. إك غلوبررلف اررل تت ررو قلأايررلت إورري قوخررلار اي رران كوررك 

ف را فاضرنل ارثحف بن  نتي   كوك فا  ا لف  تتنل   ا   ا   إن اقف قوا م إوري قوخرلار.
فررر   رررل خترررا  يهاررر  فييرررل قوعررر قو خا ررر   رررنتياتاقج نتي ررر  لإن ررراقف ق ارررو ، ابن صررر   

خترا  ، فلأننرل ن ر  بن ىركق قوعر قو يهار   261اترا صر ا ىر   411ختاقترو فر   ربلق  
، وبهىذا نجىد أنى  اتراقف  13  نتياتا ، بع ال ي لاع  1311  = 5×261ا لف  ق اىل 
  .متر 444 متراً ، وليس  413 يجري مسافة 
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التغيرات العضمية والعظميىة  –التشوهات التعويضية  –السفمى من حيث ) منطقة التشوة 

 ؟ ثلاثة تمرينات علاجية فقط بكل تشوة ( –اسباب حدوث التشوة  –

 - قدتنو ححالقدمطنحح ل -قلانحنحح القدنحح ن   - قسححت ق القدفتفحح  ل-تفلطححالقدمحح  ل 

قدنح فحححللل -قدسححح نللقددق ححح ا -قصحححطف للقدححح ف ت   - قسحححت ق القد  ححح ل -تمحححوللقدسححح    

 .تسطالقدص   -   ودلقد ط  - اقددق  

 :دلتشوه تلقدموق  للتوص ف  لوف   ل لىل

 Tilt Head: ـل  للقد أللن ن   ل1

اونددات ا وعدد   .قددي ونددات اً عددًع  ددت رددحد  الددًي  أدديل  عحواددوت لأا  ع دد   ا أدديل    اددوت

عزودددًيو قددداو  ردددجا لأأدددي  ععدددًااوت  دددت   عًادددا   لدددي  ولدددا   ع دددا زت  عحرددد    ودددي 



 .ولأاه  ول  عيلأس  أيل  ععًااوت قيواًع  ت  عن د   ًا   ً 

 Unlevel Shoulders  ـلع  لإستوقالقدفتف  :2

اوأددديذ  ددد    ع شددداا عيشدددلًن  عددد وت ورددديات عأ دددل لأشدددوًي  دددا  لأأدددي  عن  دددوت لأا    ودددًي 

أ ددل لأشددوًي   دد   ي ة ا أددديو  وأدديذ لأاأاددًي عددًاا   ددد   ع رددي ا  عحارودد  ا ع  يودد   عح ودددً 

ل، ا وعددد  عزودددًيو قددداو  ردددجا لأ  ددد   ع  دددي  أدددي  ععدددًااوت  دددت  ععًادددا ادددًعح اي  ع ردددي

 لآلدددي  ولدددا   ع دددا زت  عحرددد    ودددي    دددًا   دددً وزودددي  عشدددي   ددد   عح ددداي  ع رددديل  دددت 

 .عًاا ا أي  وي    لأأي  عن  وت  ت  لآلي

 Scoliosisـلإنحن القدع و لقدفم ىلن ن   :ل3

   ي ة ا أددديو لأا وع دددس اع ددد ه  اأاودددًع اوأددديذ  ددد    ع شددداا ا وعددد  عأ دددل لأشدددوًي   رو ددد   ددد

ع عًادددا  ودددىيل تعددد   لددد جل    دددز ت  عحرددد   ادددوت  ععدددًااوت اوشدددي  ععدددًاا    قدددال  عح ددداي 

 ع رددديل  واأاددد  أودددذ    ردددال  ردددجا  ععًادددا  لآلدددي   ددد   رًا ددد   ددد    عشدددي او  دددي 

ا    ندددًت  ددد    ع شددداا  ددد   ( c )  ددد    ع شددداا  ددد   ا رددد  ا أددديو او لددد  شدددنل أددديد 

ا ادددً   ( s ) ا ر دددوت   ردددًي وت  ماددده و ددد     اأادددًي  ع يندددا او لددد  شدددنل أددديد  

 .  اأاًي  ع ينا    لأن ي  ت  ا ر وت اوح   شنجع   حيعًع 

 Unlevel Hips : ـلع  لقستوقالقدح  فت  4

ا ددددا  اأاددددًي عددددًاا   دددد   ع رددددي ا  ع  يودددد   ع دددد    ا ع رددددي ا  عر اودددد  اددددًعح اي  

ل    ددز ت  عحردد   اددوت  ععددًااوت، اوشددي  ععًاددا   قددال   دد   ع ردديل، وأدديذ ا وعدد   لدد ج

 . عح اي  ع ريل  واأا  أوذ    رال  رجا  ععًاا   لي      رًا        عشي

  Knock Knees   :  ـلقصطف للقد ف ت   5

او  دددي  ددد    ع شددداا  اندددي ع  ادددي     دددًل احدددي لأشددد ي ق و ددد   دددت اي وددد   ع شددد  لًلددد  عددديل 

زت  ع روددددل ، اولددددًأا  دددد    ع شدددداا    أدددد   عرددددي وت، ا اأاددددًي  عح دددداي     ددددًل  ال  عددددا

 ع ردديل ا ًعاددًع  ددً ونددات لأأددي    دداًا  عحً دد  ع رددًيا  عددينا وت ا اً ددي  عرددي وت  ددا  ددي  

 عن ددددًذ، ندددد ع  لأ ددددي   عددددوت  عح ددددًا ، ا  ارددددًة  علً ادددد   ع دددد  و لدددد  ً  ع  ددددل لأ اددددًي 

 عدددي ل ووت واددد ص  دددت قلدددي   يا ددد   عاقددداد لأا  ع شددد  لأا  ععددديل، ا لددد نً   ععدددًااوت 



 علًيعودددد  ع ينادددد  ا ددددال   يا دددد   عي ل ودددد ، اوزوددددي  عردددد     دددد   ععًاددددا  علددددًيع  

 .ع ينا 

 Genu – varum Bowlagsـلت  ع لقد ف ت  :ل6

تاأاددًي عددًاا  اأشدد  ع دديع وت  دد   اً ددي  عددينا وت اقددي و  ددي   دد   ع ددًقوت، اقددي  شدد ي  

اقددي وادد ص  ددت  ردداس  ع ددًقوت زوددًيو  .شددنل  ع ردداس  ودده     ددً  ع لدد  ا عرلددا   دد    لددً 

 .   ي ي ع ينا وت

لأا عدددوت  عح دددًا لأا  عن دددًذ لأا  عرددد    عشددديوي   ددد   اقدددي وندددات  ددداا  ددد ا  ع شددداا ل رودددًع 

  دددًا  عددديع وت  ددد   يأ ددد   ع  اعددد  لًلددد      ندددًت  ع  دددل  ددد واًع اواددديلأ  ع شددد   اندددي ع 

   عاق ددد  ع  دددي ا  او ددد  لأا   ددد  ي ي أودددذ لأت  ردددل  عع دددا     أ  ددده  عح دددًا  عيلددداو انددد ع

 .ع اس  ع ياو        ي  ونات لأأي  عحا  ل  ع ىيو  ع     ع شاا

ع يناددد  اوا دددً  ( عاأشددد  )اا وعددد  ع ددد ا    ددداًا   دددال   يا ددد   ددد   ععًادددا  علدددًيع  

 رلدددي  ددد   ععًادددا  عدددي ل     ا ددد  ن دددً   دددال  عحردددجا   ددد   ععًادددا  علدددًيع  ع  لددد  

 رياددددد  اولدددددًأا  رددددداس  ع دددددًقوت ياي ت ع دددددي لل  ادددددي   لددددد   ا رلدددددي  عحردددددجا  ع

 . ع ل وت

 Forward Head  ـلإن ف علقد أللدلأ   :7

او  ددددي  دددد    ع شدددداا اددددوت  ع ج ودددد  ا  شددددلًن  عدددد وت وح ددددًيات  عع دددداس لأ ددددًا  ع نً ددددا 

ع  دددي ا  او ددد  لأا ا وعددد  عردددحد لأادددًي ا،  ورددد ي  ع ددديي عدددي    عددديلأس عي دددًا، اا دددياي 

اا وعددد  عددد ع  وأددديذ  ددديا   دددز ت قددداو  .ع اعوددده ولدددا   عارددد   ًا دددًع  عاقدددا  ددد   ددديا  

 رددددجا  عيقادددد   عأً  دددد  ع دددديلأس ،   اددددي   عي ددددًا أً  دددد   ح ددددً  عدددديلأس عي ددددًا    ددددال 

 ردددجا ل دددد  عيقاددد  اوا دددً  رلدددي  عحردددجا  دددت    دددًا،   دددً ودددىيل تعددد  زودددًيو تاأادددًي 

 . عراس  ع  يل اًعح اي  ع ريل

  Round Shoulders    ـلقست ق القدفتف  : 8

وأددديذ  ددد    ع شددداا ا وعددد  ع دددال  ردددجا  ع انادددوت  و اً دددي عاأدددً  ع  دددي  دددت احرددد  ً 

ا رلددددي  عحرددددجا  علددددييو   عح  دددد   .او ردددديا  دددديد  ع يقا ددددًت  عاأشددددو ًت عي ددددًا



اوأددديذ  ددد    ع شددداا  ًعادددًع  دددت  دددًي ا قا  وددد  لً اددد  و لددد  ً  ع ددديي لأ ادددًي  عع ددداس   ددد  

 . ًا  لأا لأل   ل و   ا  ي  ع ي  وت عي ًا ع ن ا لأا  عري يو لأا  عن

 Round over Back        ـلإست ق الأعلىلقد   :ل9

ا ددد    ع شددداا وأدددي ا وعددد  عردددحد ا دددال  ردددجا  ع  دددي اوا دددً  رلدددي ا ردددال  ردددجا 

 علددديي  وأددديذ  ددديا   دددز ت ادددوت  ردددجا  علددديي ا ردددجا  ع  دددي اا وعددد  عددد ع   لدددا  

 .شددي  رددجا  علدديي،  و ددا   عر ددن  علددييل رددجا  ع  ددي  وددي قددًييو   دد   رًا دد  

ا أدديا  ع  ددي قددي ونددات  دد   ع ا ردد   عح وددً او دد     دد ي يو لأ  دد   ع  ددي، اقددي و لدد  شددنل 

 قددددداس  اودددددل اأودددددذ وشددددد ل  ع ا رددددد   علدددددييو  ا عر اوددددد  اوندددددات   ددددد  شدددددنل أددددديد 

 ( c )  ا دد   دد ا  عأًعدد   رددحد ا  ددال  رددجا  ع  ددي اوا ددً  رلددي ا رددال  رددجا

ا اددي ً ونددات  دد    ع شدداا  لددأااًع ازوددًيو  عاوددد  عر ددت، ونددات  ع أدديا   علدديي ا عددا ت

ا ددداا  ددد    ع شددداا لأ دددً اي  ودددًع لأا  . ددد   ععدددزي  علدددييل  رددد   وأددديذ زودددًيو  ع عاودددد 

 ن  دداًع  ددت  عاوادد  ا وعدد  ع نددي ي  عحددًي ا  علً ادد    ددل  عع دداس ع  ددي ا  او دد   دد   اأاددًي 

 . ع  ي عي ًا

 Flat Chest ـلتسطالقدص  11

ا ددددا وأدددديذ ا وعدددد  عرددددحد  رددددجا  علدددديي اق دددد  أع  ددددً   لددددا   ددددًعزو  ددددت ي دددد  

 علدددديي ا ل وددددد  عردددد     دددد    ع ددددزو  عأواودددد   عي ل ودددد  ا ا ددددً  عدددديا وت   ددددً وحددددا  

 .اشً  ً اوأي  ت ن ًا  ً

 Prominent Abdomen    ـل  ودلقد ط  11

 ع دد   عددي ت  أددا  ول  ددد اددياز  عددا ت اًعا ددا  ع  دداا  دد   ع دديي  ع دد وت قددي وأدديذ ا وعدد 

 ددد ا  ع ددد ا   ددديل  ًعادددًع اارددداذ  ددد   عأً ددد   ع ددد  و  ع دددا ت ا ندددات    يعددد   ادددي  . عع دددي

ا عادداة  عشددًا  اددوت     ددًل  . عح ددا  عحددًا ر ااددياز  عددا ت ويعدد  عرددحد  رددجا  عددا ت

 . ا    يلًي  عا ت ن  ً أوذ   راس  ت  عر اة أ    عح ا  عحًا 

أ   ع   ددددديو   ددددد    ددددد رً   ا أددددديو  دددددت  عا ددددداي ا عدددددا ت  علدددددأوأ   ددددد   عدددددا ت  ع  ددددد 

 . علاعيل عح ا  عرن أ    عح ا  عحًا 



 Trunk Inclined to rear ـل  للقدنذعلخلف : 12

اوأدددديذ ا وعدددد    ددددًاا  عردددداو  عحردددد و  اددددوت  رددددجا  عددددا ت ا رددددجا  ع  ددددي  

أوددذ وأددديذ رددحد ات ًعددد   رددجا  عدددا ت اقددداو ا رلددوي  ردددجا  ع  ددي    دددي  عددد ل 

 . ول  عع ة ع ل د وىيل تع 

ا دددت لأ ددداًا  ددد    ع شددداا  عاق ددد   علً اددد  أودددذ وندددات  عشدددلن قًاردددًع   ددد   عحردددجا 

 عل  وددد  ع  دددي   دددً و دددً ي   ددد  قلدددي ع ددد ا  عحرددد    و ودددل  ععددد ة ع ل دددد ا وعددد  عردددحد 

ن ددً لأت  ي ددي ي   أ ودد    ا  عنحدداا  عحًعودد   ددت لأ ددا لأ دداًا  دد ا  ع شدداا  . رددجا  عددا ت

ل و ودددل عي ددًا  وأدددًال  ع دديي   ددد حًيو    ددز ت اًع ودددل ل  ددًع  وأددديذ أوددذ وعحددل  يندددز  ع ردد

 . ع شاا

 Lordosis       ـلتنو القدمط : 13

اوأددديذ  ددد    ع شددداا  ادددي ً    دددًاا  عرددداو   دددا زودددًيو تاأادددًي  ع ردددي ا  عر اوددد  عي دددًا 

 عحرددد و  ادددوت  ردددجا  عدددا ت ا ردددجا لأ ددد ل  ع  دددي أودددذ  ردددحد  ردددجا  عدددا ت 

لدددي  ردددجا  ع  دددي ا ردددال  ردددجا لأ ددد ل  ع  دددي   ددد   عأدددي  عح دددال ا  دددال اوا دددً  ر

 .عح     عأا   و ول عي ًا ا   ي  عاو  اي    ل  ع  ي

 Flat feet      ـلتفلطالقدم    :ل 14

 اوأدديذ  دد    ع شدداا ا وعدد  رددحد   اراددً   عحردد    دد   عردديا  ددوج س  ععًاددا   ا دد 

ا   عردديا   اً دديو  ددت احردد ً لأل ونددات ع ردديا   ي   اددي  عاقدداد، ا نددات لألددً  عددي ل  

 ع دددرا   ددد   عرددداس  ع ددداع  ا  ددد حي  اوأددديذ  ددد    ع شددداا عي دددي ي  عددد وت     دددا  اوحددد  

   ددي  عدد ل وددىيل تعدد   حددا  .    ددا  عاقدداد اً دد  ي ي لأا  ع شدد   دديو  ددً ًا   ا لدد  

 ددد    عحرددجا  ع ًي ددً ارددح  ً ن دددً لأت اا ودد   عأدد  ي  عدد ل وي يوددده    ددي ي عدده ياي ناوددي

  دددداي  دددد    ع شدددداا، ن ددددً لأت  ع  ددددًا   ًلددددل  عردددديا   ددددل   ع  ددددًا  ع  لدددد    ع ددددز ت لأا 

تلددًا     دد   عحرددا ان ددي  دد   ع أددًا لددً ى ونددات  ددااًع  دد   دد    ع شدداا، ن ددً لأت  ع شدد  

ا دددت  .  ددد  عدددًاا   عرددديا  عدددي ل   ا ع دددًي لأيا ددد  لأل دددن  عرددديا  دددت   دددااًا  ددد    ع شددداا

 انددي الًلدد  احددي  عاقدداد لأا  ع شدد ، ش ا أددًيو اشدديويو  ع حددا  ع "لأ ددي       دد   عردديا 

  دد    ددي ااددً ت  عردديا،  اددا   عردداس  ع دداع   لددأااًع اً عددًا  عردديا ع لددًي ،   وددي  دد  



 . يور   ع وي، ا  وي ا اايا ا ا ول ازوًيو     ي   عريا

 فلطحللقدم  

   أدددً     وددده  نيادددً لأت لأقدددا س  عرددديا  ح  دددي   ددد  شدددنل  عح دددًا  ع ددد   نااددده ا عحا  دددل  ع ددد

ا ادددي ً  ردددحد   أدددً     وددده   دددل   يا ددد  الأا دددًي  عحردددجا  ع ددد    دددي  ددد    عً دددهر 

 ا  دددل أ ددد   عرددديا  وأددديذ عييا ددد   ي لدددًي او دددا   عرددداس اوا دددًي اواددد ص  اددده     ددد  

  عريار

 :أس  بلفلطحللقدم  لقدث  تلل

  ددد   عرددديا وح ادددي     ددد   عرددديا  ع ًادددا   نادددي شدددوا ً اوأددديذ ا وعددد  عرددد    ردددل  عع دددا 

 عييع     أ  ل  ىيل تع   ا وًي اوا ص  اه        عريا ر

 أددديذ  ع   أددد  ا وعددد  ن دددي  ددد    دددًا  عرددديا ودددىيل تعددد   لددد جل ا ددديا  دددا زت  .1

 قاس  عريار

 ددددىيل احدددد     ددددي     ددددل  ددددل  عح ددددًا لأا   او دددد ً تعدددد  رددددحد  عح ددددًا   .2

 ا ع ًع  ل ل ا ا وًي قاس  عريار

   عحرددددجا  ع دددد   أددددً     دددد   عردددداس تعدددد  وددددىيل شدددد ل     ددددًل     أدددديذ  دددد  .3

  ا وًيار

تلددًا    يا دد   ع دد   أددً     دد   عردداس اددًع  ز  لأا   ع  ددًا   ددىيل تعدد  ل ددل   .4

    قاس  عريا

 :أع قضلفلطحللقدم   

 اددي  أددن قدديا  عشددلن  ع لددًا وجأدد   اددا  قدداس  عردديا  ع دداع  او  ددي  دد    .1

 ر ع         اا ً       ي      نًاا  عريا  ا   

وأددس  عشددلن  ع لددًا ادد عا  دد   عردديا الًلدد   دد   عع دد    ا ددو   اددي  عاقدداد   .2

 لأا  ع ش  أوذ وزي ي  عشي     لأيا     ًا  عريا ر

  و ددد  و   ع لدددًا  ع شددد  لأا  عاقددداد  ددديو  او ددد   ت  ددد   ودددىيل تعددد  زودددًيو   .3

 ر لآ ا لًل      عريا  ت   ا و 

ا اًع  يوادددًا  عيوًردددو    ددد   عاعددده   و ددد  و   ع لدددًا  ععددديل لأا  عر دددز لأا  عرودددً  .4



   ن لر

وجأددد    ددد   عشدددلن  ع لدددًا اددد       ددد   عردددي وت  يوددد  لًلددد   ددد   ع شددد    .5

أوددذ   و دد  و  ي دد   عحرددا ا عردد     دد   شدد   ,  ددا وي دد  قي دده  دديو ا أدديو 

  عريا از او  نًع  حًي ت  و حا اوأس ا عا  ت   ا  عأين ر

 ا دددو   وندددات  ع ردددل  عا قددد    ددد   عرددديا أودددذ لأت  ادددا   عرددداس و عددده  ًعادددً تعددد     .6

لأن دددي  ددد   عع ددد    ا دددو  اا وعددد  عددد ع   ماادددً اجأددد    ندددل أددد  ي  ددد    عشدددلن  دددت 

 ر عاًأو    ا و  

 

 


