
 

 الباب الثاني

 
 الانحرافـــات القواميــــة 



 الانحرافاث القىاميت الشائعت:
هناك انحرافات كثيرر  ولكننرا قنقر رر  برض بلارح الانحرافرات ال راهر   

 :ومنها  بض قبيل المثال

 

 (.Dropped Headققوط الرأس أمامها ) –1

 (.Round Sholderاقردار  الكرفين ) –2

 (.Kyfosisرحدب ال هر ) –3

 (.Lordosisالرقلار القطني ) –4

 (.Scoliosisالانحناء الجانبي لبلامود الفقري ) –5

 (.Nock Kneesا طكاك الركبرين ) –6

 (.Flat Footرفبطح القدمين ) –7

وللتحدث عن انحرافات القوام يجب أن نتتبع  طوعوات تتتاب عي فعف و ع  
 وهذه الخطوات هي:وتحليل الانحرا  التراد التحدث عنه 

 المنطقة الري يحدث فيها الانحراف. –1

 الرغيرات اللاضبية واللا مية لبمنطقة الري يحدث فيها الانحراف. –2

 رأثير هذه الانحراف  بض القوام والكفاء  في اللامل. –3

 أقباب حدوث الانحراف. –4

 نماذج الرمرينات اللالاجية. –5

 (:Dropped Headأولاً: سقىط الرأس أماما )
 لانحرا : التنوقي ال نقيي.تنوقي حدوث ا –1

 التغيرات ال ضليي الناتجي عن الانحرا . –2
تحدث انحرافات الرقبي والرأس بؤنواع تطتلفي تنها تيل العرأس لمتعام تع  

 انثناء الرقبي للجانب للتتكن تن الرإيي.

 ومن أهم التغيراث العضليت لسقىط الرقبت أماما:
 فتوول.ض   ال ضلات والأربوي طل  الرقبي  –أ

قوة ال ضلات والأربوي الأتاتيي التقابلي لل ضلات والأربوي الطلفيعي  –ب
 فتق ر وينتج عن ذلك عدم اتزان فف التنوقي ال نقيي.

 تؤثير هذا الانحرا  على القوام: –3
سقوو الرأس أتاتا يضي  ثقعلا لمتعام وهعذا يتولعب أن يكعون هنعاك عتعل 

يسعقو الجسعم لمتعامي فيكعون الت عر  تقاوم للرأس فف الاتجاه ال كسف لكف لا 



هعو دفعع  الحععوا لمتعام لحفععن التععوازن وهعذا يععإدل قلععف أن طعو الثقععل يتحععرك 
لمتععام قليععلل لععذلك تطتععل قاعععدة الاتععزان وفععف أثنععاء الحركععي يكععون الجسععم تيععالا 

 للاندفاع لمتام.
  



شكل 
 (4رقم)

4– 
الانحرافعععععا

ت 
الت ويضععيي

: 
الععرأس أو انثنععاء جععانبف فععف الرقبععي ي ععحب هععذا الانحععرا  حركععي لعع  فععف  –أ

نتيجي لتحاولي الفرد الت عاب بهعذه ال عورة ف نعه يحعدث تعا ي عر  بسعقوو 
 الرأس أتاتا ت  انثناء الرقبي على احد الجانبين.

وقععد يحععدث أيضععا كععانحرا  ت ويضععف حركععي دفعع  الحععوا لمتععام وذلععك  –ب
قععي لت ععويا الاتععزان فيت ععرا بععذلك لنهععور انحرافععات أطععرل فععف التنو

 النهريي.

 أسباب حدوث الانحراف: –5
 الجلوس قلى التكتب والكتابي لتدة وويلي. –أ

عععادات الطجععل عنععد البنععات التراهقععات وععوال الأجسععام وتحععاولتهن قطفععاء  –ب
 ذلك بثنف الرأس لمتام.

ب ا التهن التف تتولب اتطاذ أو ضاع تساعد على نهور هعذا الانحعرا   –ج
 تثل الساعاتف.

ال ضعول سعواء فعف احعد ال ينعين أو الأذنعين أو ق عر قحعدن العرجلين الطلل  –د
 عن الأطرن أو تفلوح فف احد القدتين.

 عادة التشف ت  توجيه الننر لأسفل باستترار. –هـ

 ال ــلاج: –6
ي تتد ال لاج أساسا على نشر الوعف القواتف لدن الأفعراد الت عابين وقزالعي  –أ

ادات السعيةيي وقذا لعم يعتفهم الفعرد قلعى السبب فف حدوث هذا التشوه وهو ال ع
ذلك ف ن الأثر الذل تحدثه التترينات يضي  ترة ثانيي بسبب اسعتترار الفعرد 

 الت اب فف تتارسي ال ادات السيةي.

 الرمرينات اللالاجية: –ب

 تقويي ال ضلات والأربوي الطلفيي للرقبي. –1

 قوالي ال ضلات والأربوي الأتاتيي للرقبي. –2

 التروني فف الفقرات ال نقيي والنهريي.قرجاع  –3

 ومن أمثبرها:

 )جلوس( ل  الرأس للتس الترقوة بالذقن. –1



الضغو باليد علعى الرقبعي  –اليدين تثبيت طل  الرقبي  –)جلوس أو وقو ( –2
 والتقاوتي بالرأس.

 )وقو ( التشف )ت  وض  ثقل على الرأس(. –3

لجسعم( شعد العذراعان بجعوار ا –)انبواح على البون  –4
 )دف ( الرأس لمتام ثم رف  الرأس وال در عاليا.

)وقو  فتحا ثبات الوسعو( دوران العرأس فعف دواةعر  –5
 أفقيي.

 )وقو  فتحا ثبات الوسو( ثنف الرأس جانبا. –6

  )جثو أفقف( تقوس وتق ر النهر ت  رف  وطفا الرأس. –7

ل.)وقو  الذراعين أتاتا( تسك عقل الحاةو  –8  وثنف الرأس أتاتا وطلفا

 )تكور تقلوب( تد الركبتين أتاتا لتس الأرا طل  الرأس. –9

 السند بالرجلين( رف  وطفا الرأس. –)وقو  على اليدين  –11

 )وقو  فتحا ثبات الوسو( ل  الرأس جانبا. –11

 )وقو  فتحا تسك الرأس(. –12

 .القبي( تحريك الجسم لمتام والطل  –)وض  الكوبرل  –13

 )وقو  تسك الرأس تن الطل ( تحاولي ثنف الرأس لأسفل بالتقاوتي. –14

 )وقو  تسك الرأس تن الجهي ال كسيي( ثنف الرأس جانبا بالتقاوتي. –15

 (5شكل )



)رقود( رف  الزتيل تعن علعى الأرا بالتسعك تعن العرأس وثبعات الجسعم  –16
ل.  تستقيتا

اةو( رفع  وطفعا )وقو  فتحا الجذع أتاتا أسفل العرأس أعلعى عقلعي الحع –17
 النهري اليدين تربي  طل  النهر.

 )التشف أتاتا( ت  حتل ثقل على الرأس. –18

ل. –19  )انبواح تاةل( ثنف الذراعين ورف  الرأس عاليا

 )وقو  تثبيت الرأس تن الطل  فف رباو تثبت بالحاةو( الجرل للطل . –21

بالحاةو( الجعرل )وقو  تثبيت الرأس تن الأتام فف رباو تواوف تثبت  –21
 لمتام.

)وقععو  فتحععا تيععل الجععذع أتاتععا( ت ليعع  ثقععل بععالرأس والثبععاتي الععذراعين  –22
 تربي  طل  النهر.

)قبي أتاتيي على الرأس والرجلين( دف  الجسم لمتعام والطلع ي العذراعين  –23
 تثبتين طل  النهر

نععر )وقععو  الععذراعين عاليععا( ثنععف الجععذع أتاتععا أسععفل للتععس الأرا والن –24
 لأعلى والجذع لأسفل

 )وقو  فتحا الذراعين عاليا( تيل ودوران الجذع فف دواةر أفقيي. –25



 Kyphosisثانياً: استدارة أو تحدب الظهر 
 منطقة الرشوه: –1

ال تود الفقرل.. وهو عبارة عن زيادة غير عاديي 
 فف تحدب التنوقي النهريي تن ال تود الفقرل للطل .

 التغيرات ال ضليي وال نتيي: –2
تق عععر عضعععلات ال عععدر بينتعععا توعععول عضعععلات  –

النهر وتض   وقذا والت تعدة بقعاء هعذا الانحنعاء 
تتشكل الفقرات تب عا لعه وي عبح سعتكها تعن الأتعام 

 أقل تن ستكها تن الطل .

 يستدير النهر وتبرز الذقن لمتامي ويتسوح القفص ال درل. –

 تباعد اللوحان.ي اب الكتفان باستدارة وي –

 تتا يإثر على التنفس. –تقل التروني فف ال تود الفقرل والقفص ال درل  –

لكن يكثر فعف تراحعل  –ويحدث هذا التشوه فف أل ترحلي تن تراحل ال تر  –
 الوفولي أو التراهقي وفف كبار السن.

 : أقبابه في الطفولة المبكر  والطفولة المرأخر 
 الجلسي الطاوةي على الدرج أو التكتب أو الوقفي الطاوةي.ال ادة السيةي تثل  –1
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ب عععا أتعععراا الجهعععاز التنفسعععف التعععف تسعععبب ضعععي  القفعععص ال عععدرل  –2
 وتسوحه فينحنف النهر.

 ض   الننر وق ره. –3

 طلل فف تنحنيات ال تود الفقرل. –4

 ترا الكساح ولين ال نام. –5

 :أدوار المراهقت والشباب 
والنعوم  –ال ادة السيةي فف اتطاذ الأوضعاع الطاوةعي فعف الوقعو  والجلعوس  –1

 على وسادة عاليي أو ترتبي ليني.

 الحتال.. الخ(. –الكاتب  –ب ا الأعتال والتهن )التكوجف  –2

 والشلل. –ب ا الأتراا الروتاتزتيي وأتراا الرةي  –3

 وولهن.انحناء البنات الوويلات لأجساتهن لطجلهن تن  –4

 الحوادث والإ ابات الأتراا. –5

 نتيجي تشوهات أطرل تثل استدارة الكتفين أو سقوو الرأس أتاتا. –6

 :كبار السن 
 ب ا الأسباب التف حدثت فف ترحلي الوفولي والشباب. –1

 ض   ال ضلات. –2

 أو الفقرات نفسها. –تآكل الغضاري  بين الفقرات  –3

 :درجاث التشىه 
ويتكن للفرد ق علاح نفسعه  –ولف: وتنها تض   النغتي ال ضليي الدرجي الأ –أ

 بالتترينات ال لاجيي.

وفيهععا تتغيععر الأنسععجي الرطععوة وال ضععلات والأربوععيو  –الدرجععي الثانيععي  –ب
 وتحتاج لطبير ال لاج الوبي ف.

وفيهعا تتغيعر ال ضعلات والأربوعي وال نعام وتعن ال ع ب  –الدرجي الثالثي  –ج
 ت وى التترينات لتجنب حدوث تشوهات أطرل.و –ق لاح التشوه 

 الغرض من العلاج:
تقويععي وتق ععير ال ضععلات الوويلععي الضعع يفي وعضععلات النهععرو وقوالععي  –1

 عضلات ال در حتى ت ل قلف الوض  الوبي ف.

 تحاولي قرجاع التروني فف التفا ل التتؤثرة. –2

 بالوض  ال حيح.ي لم التريا كيفيي التشيي والجلسي ال حيحي وال تل  –3

 ت ويد وت ليم التريا كيفيي الاسترطاء. –4



 قزالي السبب تثل علاج ال ينين وأتراا الجهاز التنفسف. –5

 التمريناث العلاجيت:
طلفعا  –أعلعى  –)الجلوس على تق د ت  سعند النهعر( دوران العذراع أتاتعا  –1

ت النهعر يكرر بالذراع الأطرن ثم بالاثنين ت ا تع  تحاولعي تثبيع –أسفل  –
 وفرده.

 ) وقو  انثناء( دوران الترفقين. –2

 انثناء عرضا( دوران الجذع يتينا ويسارا. –)جلوس التربي   –3

)الوقو  فاتحا ت  تد الذراعين تعاةلا عليعا( سعقوو الجعذع وهعذه تع  تبعادل  –4
 تقاو  الذراعين وفردهتا ويكرر.

 جانبا.)الوقو  تشبيك الأيدل طل  النهر( ثنف الرأس  –5

 )وقو  تشبيك الأيدل طل  النهر( ل  الرأس جانبا. –6

 رف  ال در لأعلى أل التقوس. –)الإنبواح ت  تشبيك الأيدل طلفا(  –7

)تعع  تلاحنععي تنعع  ترضععى القلععب وب ععا ترضععى  –)الت لعع ( ثععم راحععي  –8
 الجهاز التنفسف(.

 )الت ل  على عقل الحاةو ت  سند النهر( راحي بين كل ترة. –9

)الوقو  فتحا أتام عقل الحاةو ت  تد الذارعين أتاتا وتسك ال قلي( تيعل  –11
الاسععتترار فععف هععذا الوضعع  ثععم  –الجععذع وعتععل زاويععي قاةتععي تعع  الحععوا 

 الراحي.

 تترين الزح  لكلا الجانبين. –11

)وقو ( رفع  العذراعين أتاتعا عاليعا تع  وضع  الرجعل طلفعاي ثنعف الجعذع  –12
 رجل الأتاتييي الوقو  ت  الضم.أتاتا أسفل للت في  طل  ال

)جثو الذراعين طل  الرأس( ثنف الجذع أتاتا للسجودي رف  الجعذع عاليعا  –13
 طلفا ل تل تقوس.

)وقعو  فتحعا( ثنعف الجعذع أتاتعا أسعفل للتعس الأراي رفع  الجعذع أتاتععا  –14
 عاليا ت  عتل تقوس بالنهري التيل جانبا.

رف  العذراعين عاليعا وتيعل الجعذع )وقو  ثبات الوسو( الوحن جانبا ت   –15
 جهي الرجل التفرودة.

)جثو الذراعين طل  الرأس( وض  أحعد العرجلين جانبعا تفعرودة تع  تيعل  –16
 الجذع جهي الرجل التفرودة.

)جثو أفقعف( تعد الرجعل اليسعرن طلفعا تع  تعد العذراع اليتنعى أتاتعاي عتعل  –17
 تحدب فف النهر.

وثنف الكعوعين عاليعا( لع  الجعذع جانبعا  جانبا ن)وقو  فتحا رف  الذراعي –18



 ثم ضغو الترفقين طلفا.

)جثو وض  الرجل أتاتا تفرودة الذراعين جانبا( ثنف الجعذع أتاتعا أسعفل  –19
 ت  رف  الذراعين عاليا للتس التشوي التيل طلفا ت  ضغو الذراعين طلفا.

لعرجلين )جلوس وويل فتحا الذراعين جانبا( ثنف الجذع أتاتعا أسعفل بعين ا –21
 ت  رف  الذراعين عاليا والضغو أسفل ثم ال ودة للوض  الأول.

 )وقو  فتحا انثناء عرضا( ل  الجذع جانبا ت  تد الذراعين جانبا. –21

)وقو  فتحا الذراعين جانبا؟( ثنعف الجعذع أتاتعا أسعفل للتعس تشعو القعدم  –22
 باليد التقابلي ورف  الأطرن عاليا.

الوسو( ل  الجعذع جانبعا تع  قعذ  العذراع جهعي اللع  )وقو  فتحا ثبات  –23
 تاةلا عاليا طلفا.

)وقععو  فتحععا( تيععل الجععذع جانبععا تعع  ر  الععذراع التقابلععي عاليععا وتقععاو   –24
 الأطرن أتام الجسم.

 :Lordosisثالثاً: التجىف أو التقعر القطني 
 منطقة الرشوه: – 1

وهعو عبعارة   –التنوقي القونيي فف ال تود الفقرل 
ععععن زيعععادة غيعععر عاديعععي فعععف تحعععدب التنوقعععي القونيعععي 

 لمتام.
 

 التغيراث العضليت والعظميت: –2
تق عععر عضعععلات تنوقعععي أسعععفل النهعععر وتوعععول 

عضععلات جععدار الععبون وتضعع   وربتععا عضععلات طلعع  الفطععذ نتيجععي لععدوران 
 الحوا لمتام. 

 التشوهات الت ويضيي: –3
قد ي اب الفرد باسعتدارة الكتفعين كتشعوه ت ويضعف لكعف يواجعه أثعر انتقعال 

 ثقل الجسم للطل  بسبب حدوث التجو  القونف.

 تؤثير التشوه على القوام: –4
نتيجي حدوث التشوه ينتقل ثقل الجسم للطل  فيكعون نتيجعي لعذلك أن يحعاول 

 رة الكتفين.الفرد الانحناء لمتام بتنوقي الكت  لكف يتزن في اب باستدا

لتيكانيكيي الجسم الجيدي فلا  يلا شك أن النغتي ال ضليي لجدار البون أساسي
يقت ر عتل عضلات البون على سند الأجهزة الحيويي فعف أتاكنهعا فحسعب بعل 
أيضععا تشععترك تعع  عضععلات التنوقععي القونيععي والفطععذ الطلفيععي فععف درجععي تيععل 

وضع   عضعلات العبون  –الحواي والسعند الأتعاتف لل تعود الفقعرل والجعذع 
بسبب اطتلالا فعف أوضعاع الأجهعزة الحيويعي داطعل الجسعم فتتحعرك أو تنقعل تعن 
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 أتاكنها.

 أقباب حدوث الرشوه: –5
هعععذا التشعععوه كثيعععرال تعععا يحعععدث لمفعععراد السعععتان ذول الكعععرو  والسعععيدات  –1

 الحواتل.

قععد يحععدث كتشععوه ت ويضععف لاسععتدارة الكتفععين أو يحععدث نتيجععي لاسععتدارة  –2
 ر.النه

الوقفي ال سكرييي حيث يكون فيها الشطص قابضا على ال ضعلات الأتاتيعي  –3
للفطذ فتقول وتق ري وبالتالف ف ن ال ضلات الطلفيي للفطذ توعول وتضع   

 تتا يساعد على دوران الحوا لمتام ويحدث التشوه.

الك ععب ال ععالف عنععد السععيداتي حيععث يج ععل تركععز ثقععل التععرء يتيععل لمتععامي  –4
 ذلك بدف  الكتفين للطل  والحوا لمتام. فت وا عن

 ض   النغتي ال ضليي فف عضلات البون. –5

 والوقفي الت تدلي. –عدم الإلتام بالوعف القواتف  –6

 ال لاج الطاوئ لتشوه تحدب النهر للطل . –7

 اللالاج:
 تن أهم النقاو التف يجب التركيز عليها فف ال لاج تا يلف:

 قزالي السبب. –1

 عضلات الفطذ الطلفيي.تقويي  –2

 ال تل على قوالي عضلات النهر فف التنوقي القونيي وتقويتها. –3

 يجب أن ي لم التريا كيفيي الاسترطاء. –4

يجععب أن ي لععم التععريا كيفيععي الوقفععي ال ععحيحي ووضعع  الحععوا السععليم  –5
وقرجاع الحوا للطل  بقبا عضلات البون وال ضلات الآليي وي لم هذا 

أن يوول  –تن وض  الجلوس والوقو  وي لم التريا تن وض  الوقو  
 بقاتته قدر الإتكان ت  دف  الحوا للطل  وحريي التنفس.

حاةو ثم يض  يديه على النتوءات الأتاتيي للحوا يق  التريا ونهره لل –6
 ويضغو للطل  ت  ثنف الركبتين ول   النهر والتنوقي القونيي للحاةو.

 تترينات للتروني:
 جتي  التترينات السري ي القويي الطا ي بسقوو ودوران الجذع.

 ثنف الجذع أتاتا للتس أ اب  القدم باليدين. –)الجلوس وولا(  –

 تبادل ل  الجذع يتينا وشتالا. –لا انثناء عرضا( ) الجلوس وو –

 تترينات للتقويي والإ لاح:
 التبديل قلف الجلوس وولا فتحا وثن الجذع أتاتا. –)الرقود ثنف الركبتين(  –1

 ثنف الركبتين على البون وضغوهتا. –)الرقود ثنف الركبتين(  –2



 الركبي. ثنف الجذع أتاتا حتى تلتس الجبهي –)جلوس الركوع(  –3

ثنعف الجعذع أتاتعا للتعس الركبعي  –الذراعان جانبعان(  –)جلوس وولا فتحا  –4
 باليد التقابلي.

 الذراعان جانبا( ثنف الجذع أتاتا أسفل. –)وقو  فتحا  –5

 )وقو ( رف  الركبي جانبا تسك الك ب باليدي تد الرجل جانبا. –6

الععذراعين أتاتععا جانبععا )وقععو  الععذراعين جانبععا فععف جهععي واحععدة( ترجحععي  –7
 للجهي الأطرن ت  تقاو  الرجل التقابلي للرجل الأطرن أتاتا.

)وقو  الذراعين جانبا( شوو الرجل جانبعا للتعس ذراعهعا ترجحتهعا أسعفل  –8
 جانبا للجهي الأطرن للتس الذراع التقابل ثم الطفا أسفل.

 قو .)وقو  تسك الرأس باليدين( شوو الرجل أتاتا ثم طلفا ثم الو –9

)وقو  ثبات الوسو( قذ  الرجل طلفعاي شعووتها أتاتعا تع  ثنعف الركبعيي  –11
 طفا الرجل أسفل تفرودة. –تد الركبي 

 )وقو  على أرب ( ثم جثو أفقف. –11



)وقو ( قذ  الرجل طلفا ت  ترجحي الذراعين طلفاي شوو الرجل أتاتعا  –12
 لتشو الوقو .عاليا ت  ترجحي الذراعين جانبا أتاتا لتلاتسهتا ت  ا

 )جلوس وويل( ثنف الركبي على ال دري تدها عاليا بتسك الك ب. –13

)جثو ن فا( الجلوس على الك ب ت  ثنف الجعذع أتاتعا والعذراعين عاليعاي  –14
 جثو ن فا الذراعين جانباي ضغو الذراعين طلفا.

 )وقو  رف  الرجل أتاتا تفرودة( ثنف الجذع أتاتا والضغو. –15

تسك جانبا( ترجحعي الرجعل طلع  الأطعرن ثعم ترجحتهعا جانبعا )وقو  ال –16
 عاليا للتس اليد التف جهتها.

 )جلوس وويل( ثنف الجذع أتاتا للتسك التشوين والضغو. –17

 )رقود( رف  الرجل أتاتا عاليا وتسكها باليدين والضغو. –18

)وقععو  وضعع  الرجععل طلفععا علععى عقلععي الحععاةو( ثنععف الجععذع أتاتععا أسععفل  –19
 ك ب الرجل الأطرن والضغو. لتسك

 )وقو ( ثنف الجذع أتاتا أسفل والشد )تق د سويدل(. –21

 )جلوس وويل الذراعين أتاتا( ثنف الجذع أتاتا. –21



 )وقو  وض  الرجل على عقلي الحاةو أتاتا عاليا( الضغو باستترار. –22

 )وقو ( رف  الرجل أتاتا عاليا فف داةرة. –23

 تاتا ورف  الرجل طلفا( ضغو الرجل عاليا.)وقو  ثنف الجذع أ –24

 )وقو  تسك عقل الحاةو( ثنف الركبتين كاتلا بحتل الزتيل. –25

رابعااااً: تحااادب الظهااار للعلااا  مااا   قعااار 
 :"Kypholordosis"القطن

 رلاريف الرشوه:
هو الزيادة فف تحدب النهر للطل  فف التنوقعي 

فعف تق عر النهريي ععن الوضع  الوبي عف تع  الزيعادة 
 الفقرات القونيي لمتام عن الوض  الوبي ف.

 

التغيعععرات التشعععريحيي الت عععاحبي هعععف نفعععس  –
 التغيرات التف تحدث لكل تشوه تنهتا على انفراد.

 الغرا تن ال لاج:
  ال تود الفقرل.  –قرجاع التروني فف التفا ل التتؤثرة  –1

 ضلات البون.وأيضا تقويي وتق ير ع –تقويي وتق ير عضلات النهر  –2

قوالعععي عضعععلات ال عععدر وأيضعععا عضعععلات التنوقعععي القونيعععي وقرجاعهتعععا  –3
 للوض  الوبي ف. 

يعععدرب التعععريا علعععى الوقفعععي الت تدلعععي والإحسعععاس بالأوضعععاع القواتيعععي  –4
 السليتي.

حتعى لا ي عالج تشعوه  –يجعب أن يطتعار الوضع  الابتعداةف بكعل عنايعي ودقعي  –5
 على حساب الأطر.

 اللالاجية:الرمرينات 
لع   –)جلوس الركعوب( تع  وضع  اليعدين فعف الوسعو وتيعل الجعذع أتاتعا  –1

 الجذع.

 )الوقو  فتحا ت  انثناء عرضا وتيل الجذع( ل  الجذع. –2

 )الرقود( رف  الرجلين ثم ثنف الركبتين على البون. –3

)الرقععود تعع  ثنععف الركععب وسععند الأقععدام علععى الحععاةو( ثنععف الععركبتين علععى  –4
 البون.

 )الت ل  النهر ل قل الحاةو( ثنف الركبتين لأعلى. –5

)الرقود ثنف الركبتين( ثنف احدل العركبتين علعى العبون تع  رفع  العذراعين  –6
 عاليا طلفا.

(8شكل )  



جتيعع  التترينععات التععف تطععص كععل تشععوه تععنهم علععى حععده يتكععن أداإهععا تعع   –7
 الدقي والتناس  فف الأداء. ةتراعا

 Round Sholderخامساً: استدارة الكتفين 
 تنوقي حدوث الانحرا : –1

 تنوقي حدوث الانحرا  هف تنوقي الكتفين.

 التغيرات ال ضليي والتف ليي وال نتيي: –2
فف هذا الانحرا  تتقدم النهايتان الطارجيتعان للترقعوتين لمتعام تتعا يحعدث 
ب ا الضغو على النهايتين الداطليتين للترقوتين كتا يحدث تباعد اللوحين ععن 

تاي تتععا يععإدل قلععى ضعع   وقوالععي عضععلات النهععر ال ليععا وقععوة وق ععر ب ضععه
 عضلات ال در.

 رأثير الانحراف  بض القوام: –أ

اطتلال قاععدة الاتعزان نتيجعي اتجعاه العذراعين  –1
 لمتام حيث يندف  طو الثقل لمتام.

تقلععل تععن كفععاءة حركععي الععذراعين حيععث تبقععف  –2
  الذراعان أتام الفطذين ت نم الوقت. 

 (9شكل )



 الانحرافات الت ويضيي: –3
قععد ينهععر هععذا الانحععرا  ت ععحوبا باسععتدارة النهععري وتععن النععادر أن يقعع   –1

 الانحرا  عند ذلك فؤحيانا نجد أن الرأس والرقبي يتيلان لمتام.
والرقبععي يععإدل قلععف اسععتوالي عضععلات النهععر التغييععر فععف وضعع  الععرأس  –2

وق ر عضلات ال دري وقذا والت التعدة قعد يسعبب ذلعك تحعدب النهعر ثعم 
 تجو  التنوقي القونيي.

 أسباب حدوث الانحرا : –4
يرج  قلى ال ادات القواتيي السيةي ولكن الأعتعال اليوتيعي تل عب دورال هاتعا 

طفعا العرأس أتاتعا كالكتابعي فف هذا الانحرا  وهذه الأعتال هف التف تتولعب 
والقراءة وحياكي التلابس والكعف وب عا الأل عاب الرياضعيي التعف يسعتطدم فيهعا 

 الذراعان تن أتام الجسم تثل التلاكتي والت ارعي.. الخ.

 التترينات ال لاجيي:
وفيها ت تل على قوالي عضلات ال عدر الأتاتيعي وتقويعي عضعلات النهعر 

 ال ليا.

 وتن أتثلتها: –5
 وقو  انثناء عرضا( ضغو التنكبين طلفا.) –1

 )وقو  تيل الجذع تسك عقل الحاةو( ضغو التنكبين لأسفل. –2

 )انبواح ولتس الرقبي( رف  الرأس وال در عاليا. –3

 الذراعين جانبا( رف  الذراعين والرأس. –)انبواح  –4

الععذراعان عاليععا( رفعع  الععذراعين وال ععدر  –تثبيععت الععرجلين  –)انبوععاح  –5
 عاليا.

يقعع  الزتيععل طلفععا واضعع ا ركبتععه  –الععذراعان جانبععا  –)جلععوس قرف ععاء  –6
التتقدتي تلا قي لل تود الفقرل للجالس قابضعا علعى ال ضعد( ويبعدأ الزتيعل 

 فف الشد قلف أعلى والطارج لشد ال ضلات ال دريي.

 حب الجذع لمتام.)جثو( تيل الجذع الوض  الأفقف ثم س –7

تشبيك اليدين طل  النهر( شد الذراعين لأسفل تع  دفع  ال عدر  –)وقو   –8
 أتاتا.

 )وقو ( تبادل ترجحي الذراعين أتاتا وطلفا ثم دورانهتا عاليا. –9

 تقاو  الذراعين( ترجحي الذراعين جانبا عاليا. –)وقو   –11

 ا أسفل طلفا.)وقو ( الترجحي ال توديي بالذراعين أتاتا عالي –11

)وقو ( رفع  العذراعين أتاتعا عاليعا ثنعف الجعذع أتاتعا أسعفل تع  ترجحعي  –12
الذراعين أسفل طلفاي رف  العذراعين والجعذع عاليعاي رفع  الجعذع تع  طفعا 

 الذراعين أسفل.

)وقو ( رف  الذراعين أتاتاي طفضهتا أسفلي رف هتعا أتاتعا عاليعا طلفعاي  –13



 طلفاي رف  الجذع وطفا الذراعين.ثم ثنف الجذع أتاتا والذراعين 

)وقو  فتحا الذراعين أتاتا( ترجحي الذراعين جانبعا شعتالا رفع  العذراع  –14
 اليسرن تاةلا عاليا.

)وقو  الذراعين أتاتا( ترجحي الذراعين أسفل ثم طلفا ف اليا ثعم ال عودةي  –15
اتلعي الذراعين أسفل ثم ترجحتهتا طلفا عاليا أتاتعا ت عا تعن الجانعب داةعرة ك

 ت  ل  الجذع.

)وقو  فتحا( رف  الذراعين جانباي رف  قحدن العذراعين عاليعا والأطعرن  –16
 أسفل والضغو طلفا.

)وقو ( رف  قحدن اليدين عاليا والأطرن أسفل والضغو ت  تيل الجعذع  –17
 أتاتا.

)وقو ( رف  قحدن اليدين عاليا والأطرن أسفل والضغو ت  ثنعف الجعذع  –18
 )الحركي تن الترجحي(.أتاتا أسفل 

)وقو  تسك بعار حديعدل أتاتعك الجسعم باليعدين( دوران العذراعين جانبعا  –19
 ف اليا فجانبا فؤسفل فف داةرة.

)وقو  الذراعين عاليا ثنعف الجعذع أتاتعا( تسعك عقعل الحعاةو تع  ضعغو  –21
 التنكبين لأسفل.



 )جثو الذراعين عاليا( ضغو الذراعين طلفا بتساعدة الزتيل. –21

 )ت ل ( سحب الجسم للت ل  التقلوب والسقوو أسفل طلفا. –22

ثنععف الجععذع أتاتععا والععذراعين أتاتععا تسععك بععارين( رفعع   –)وقععو  فتحععا  –23
 قحدن اليدين عاليا ت  ل  الجذع والننر لليد.

 )وقو ( لتس الكتفين تن طل  النهر باليدين. –24

 )انبواح تاةل( ثنف الذراعين. –25
 


