تطوير اللياقة البدنية
كثير من النـاس يعلمون بأنهم في وضع بدني تخيم عليه السلبية  وقلة الحركة  وهاالشي ولد فيهم الضعف  في جهازهم العضلي وفي المستوى العام للياقة البدنية .
وأن التنقل من مقعد مريح إلى آخر لايشبع الحاجة البدنية الضرورية للحياة وهي النشاط البدني لذلك التمارين الرياضية وحدهـا كفيلة لإشباع هذهِ الحاجة .
لذلك علينا أن نعلم بأنه لابد أن نراعي نوعية التمارين الرياضية بحيث إنهـا تلائم  الحالة الصحية ، العمر ، مستوى النشاط ، الفترة الزمنية للجرعة التدريبية ، وكم عددهـا في الإسبوع
أيضاً لابد أن نميز بأن هناك فرق في تنمية اللياقة البدنية باالنسبة للفرد المبتدئ "الغير رياضي " والفرد الرياضي .
لذلك خلينـا نبدأ بـ تطوير اللياقة البدنية عن الفرد المبتدئ "الغير رياضي "
الأفضل والأسلم لهم ممارسة الألعاب الرياضية الهوائية وهي الأعاب المستمرة مثل : الجري ، السباحة ، المشي ، ركوب الدراجة الهوائية أو الثابتة ، أو الجري على الشريط المتحرك أو التجديف ..الخ
باالنسبة لسرعة أداء التمرين فإنهـا تختلف من شخص إلى آخر وذلك بناءً على قابلية الفرد .
كيف يمكنـنـا تحديد السرعة التي تتناسب مع قدرة الفرد ؟
1/ يجب إتباع نبض القلب أثناء التدريب .
كلنـا طبعاً نعرف بأن نبض القلب أثناء الجهد البدني يكون أعلى ممـا كان عليه أثناء الراحـة ، وكلمـا زادت شدة التمارين نبض القلب يرتفع بنفس النسبة .
بعد ذلك يصل نبض القلب إلى حد لايمكن تجاوزه مهمـا أزدادت شدة التمارين ويسمى هـذا الحد بـ "الحد الأعلى لنبض القلب " وهو : الحد الذي يقف فيه النبض عن الإرتفاع .
عشـان كـذا نحذر الأشخـاص من أجهـاد أنفسهم في التمـارين بحيث يرتفع فيه نبض القلب إلى الحد الأعلى أو الأقصى خصوصاً الأفراد أللي تتوفر فيهم العوامل المرتبطة  بأمراض الشرايين التاجيـة "وهي الشراين التي تغذي القلب "
مـاهي هذهِ العوامل الرئيسية :
1/ أرتفاع ضغط الدم
2/ التدخين
3/ أرتفاع نسبة الدهون .
طيب مـاهي العاومـل الثانويـة :
1/ السمنة
2/ الخمول
3/ الإضطراب النفسي
4/ التقدم في العمر
5/ الوراثة
6/ عوامـل أخرى مثل داء السكـر وتناول الأغذية المشبعة باالدهون وهي غنية بـ "مادة الكليسترول وثلاثي الجلسرويد " طبعاً الذكر يكون أكثر عرضه للإصابة من المرأة ولكن بعد أن تصل المرأة إلى سن اليأس  يتساوى الذكر والأنثى في تعرضهم للإصابة .
عشـان كـذا كـل أللي فيهم هذهِ العوامل خاصةً الرئيسية ياليت مـايجهدون أنفسهم كمـا يجب على كل مبتدئ أن يجري فحص طبي شامل ويستشير الطبي عن رغبته في مزاولة التمارين الرياضية قبل الشروع فيها .
كيف لنـا أن نختار الشدة المناسبة للتمرين ؟
شفتي الحد الأعلى لنبض القلب أللي ذكرناه للتو !! لازم تعرفين بإنه يختلف من شخص إلى آخـر بناءً على العمـر
مثلاً الأطفال الحد الأعلى لنبض القلب أثناء الجهد الأقصى يصل إلى 220 نبضة في الدقيقة .
أمـا الشاب في عمر العشرين يصل الحد الأعلى عنده إلى 200 نبضة في الدقية
أمـا في سن الأربعين فيصل الحد الأعلى للنبض إلى 180 نبضة في الدقيقـة .
يعني لو لاحظنـا بأن النبض الأعلى للفرد ينقص مع تقدم العمر .
وهنأ نطرح السؤال وهو كيف يمكننـا معرفة النبض الأعلى للفرد ؟
يمكننأ معرفته من خلال المعادلة البسيطة  وهي :
220 – العمـر = النبض الأعلى للفرد تقريباً .
ياالله نطبق عليهـا .
نفترض مثلاً لو جـانـا شخص عمره 30 مثلاً ويريد معرفة الحد الأعلى للنبض عنده !!
220-30 = 190 نبضة في الدقيقة .
وبذلك كـل أنسان يمكنه معرفة نبض قلبه الأعلى الذي لايمكن تجاوزه مهمـا أزداد جهده البدني.
كيف لنـا أن نعرف عدد نبضات القلب أثناء الراحـة ؟
طبعاً نبض القلب أثناء الراحـة أقل بكثيييير من نبض القلب أثناء الجهـد .
ربمـا يظن البعض بأن نبض القلب أثناء الراحـة يساوي 27 نبضة في الدقيقـة ولكنه بكل تأكيد ليس ثابتاً إنمـا يختلف من شخص إلى آخـر .
طيب نقدر نعرف ذلك من خلال وضع أطراف الأصابع على رسغ اليد الأخرى ويحسب عدد النبضات في الدقيقة الواحدة .
طريقـة ثانيـة :
وهي وضع أطراف الأصابع على الرقبـة باالتحديد على في المنطقة المنخفضة الواقعة أحدى جانبي الرقبة وبين مقدمتهـا يعني تحت الحنك مباشرة  إذا ثبتي إيدج صح راح تشعرين بضربات القلب تحت أصبعكِ .
لو لاحظتي ركزنـا على تحديد المكـان باالضبط لكن مع ذلك قد يجد البعض في تحديد المكـان باالبضبط لكن مع تحريك الأصابع و الملامسة ببطء والتركيز  راح يجد المنطقة الذي يشهر فيهـا باالنبض لكن أيضاً مع الممارسة راح يتمكن من إيجاده مباشرة من خلال وضع أصبع واحد أو أصبعين طبعاً مع النظر إلى ساعة يد:ش تحسبين عدد النبضات في الدقيقـة .
وممكن تحسب عدد النبضات في نصف دقيقة وتضاعف العدد الحاصل أو أنك تحسبه في ربع دقيقة وتضرب العدد في 4 .
في شي مهم لابد من مراعاته وهو أحنـا مدامنـا نريد حساب نبض القلب أثناء الراحـة لذلك يجب أن يكون الفرد في وضع الراحـة كأن يكون جالساً أو مستلقياً على الأرض وأن يكون في وضع مريح لمدة 10 دقائق أو أكثر .
مـاهو الجهد المناسب الذي يؤدي إلى تطوير اللياقة البدنيـة من دون أي خطورة على صحة الفرد ؟
لازم تعرفين بأن الجهد المناسب للمبتدئ يجب أن يكون كافياً لرفع نبض القلب إلى 70 % من الحد الأعلى الإحتياطي .
ومن أجل معرفة هذا الرقم يجب أتباع المعادلة التالية :
(الحد الأعلى للنبض – النبض أثناء الراحـة ) * 0.70 + النبض أثناء الراحـة = النبض المطلوب أثناء التمرين .
نطبق على مثال
شخص عمره 20 ونبضـه أثناء الراحـه = 70
الآن كيف لنـا أن نعرض النبض المطلوب أثناء التمرين
نطبق المعادلة أللي فوق
(الحد الأعلى للنبض – النبض أثناء الراحـة) * 0.70 + النبض أثناء الراحـة
الحد الأعلى للنبض نطلعه باالمعادلة التالية
(220-20) = 200
الأن صـار كـل شي عندي أعوض وأطلع الناتج ( 200-70)*0.70+70=161
هـذا نبض القلب المطلوب أثناء التمرين .
فمثلاً لو شخص يمارس التمرين على الدراجـة  الثابتة يجب أن يحسب نبض القلب أثناء التمرين أو بعد أن يوقف من التمرين مباشرة وأن يكون نبض قلبه يساوي نبض القلب المطلوب أثناء التمرين .
عشـان تفهمين أكثر
مثلاً شخص عنده نبض القلب المطلوب في التمرين 155 !! بعد ذلك مـارس الدراجة الثابتة بشدة عالية بحيث وصل نبض قلبه إلى 165 هنـا لأ لازم يخفض من حدة تمرينـه لأنه المطلوب منه هو 155 !! أمـا لو كـانت شدة التمرين منخفضة 145 هنـا يجب عليه الزيادة إلى 155 لأنه خلاص هذا هو الرقم المطلوب منه أثناء التمرين لذلك ينبغي منه عدم تجاوزه أو تخفيضـه .
أستنتاج
كـل شخص يستدل بنض قلبـه دون الإلتفات إلى منافسة الغير أو قطع مسافة معينه في زمن محدد وغير ذلك .
على فكـرة
نبض القلب أثناء الراحـة يتغير تبعاً لتطوير اللياقة البدنية لذلك ننصح بإتباع المعادلة المذكوره أعلاه لـإستمرارية التطور .
كمـا يجب على الفرد أن يعيد حساب المعادلة كـل أسبوعين أو 3 ليحصل على الرقم الصحيح لنبض القلب في أثناء التدريب ويلتزم بهِ ليتمكن من تحديد السرعة المثالية التي تناسب قابليته .
يستحسن
أن يزاول الفرد بعض التمارين لبضعة دقائق لكي يعرف الشدة الحالية للتمرين  والشدة التي يجب إتباعهـا حتى يصل إلى نبض القلب المطلوب .
وبعض الأفراد يفضلون أستخدام أجهزة لحساب نبض القلب سواءً أثناء الراحة أو التدريب ولا بأس في ذلك لكن لازم يتأكدون من صحتهـا وهي متوفرة في بعض الصيدليات .
سبق وذكرنـا بأن الحد الأعلى لنبض القلب والذي يجب أتباعه يمثل 70% من الحد الأعلى الأحتياطي لنبض القلب .
لكن أحياناً البعض يستعمل أكثر من 70 وقد يصل إلى 90% من الحد الأعلى الأحتياطي  للنبض هذا يعني أن نبض القلب في أثناء التمرين سيكون مرتفع جداً والأشخاص الذين هم على مستوى عال جداً من اللياقة البدنية ماعليهم خوفه يتمكنون من مزاولة الرياضة بهذهِ الكثافة ولكن الخوف على المبتدئين لذلك عليهم الإلتزام بـ 70% فقط لتجنب الخطورة .
ومـافي مشكلة خل تطور لياقتهم البدنية بعد ذلك يتمكنون من الأنتقال تدريجياً إلى 75% أو أكثر ولكن طبعاً وفق برنامج مدروس .
أمـا الرياضي كـل ماتطور مستوى اللياقه عنده كـل ماكان بإمكـان التدرب على مستوى أعلى وإذا بلغ الذروة فإنه يتمكن من التدريب على 90% من الحد الأعلى الأحتياطي لنبض القلب .
لكن الأشخاص المبتدئين أللي مـاقد مـارسوا الرياضة وتوهم يبون يمارسونهـا فياليت مـايتجاوزن الـ 70% ومن الممكن التدريب على 60% أو 65 % من الحد الأعلى الإحتياطي لنبض القلب خصوصاً افراد الذين يشكون من السمنة أو أللي عندهم عوامل الإصابة بأمراض القلب .
طيب كم تكون مـدة التدريب ؟
تتراوح مابين الـ 15 و60 دقيقـة
المبتدئ : يجب أن يبدأ باالحد الأدنى من الوقت وهو 15 دقيقة فقط ومع الأيام يتدرج ويزيد فترة التمرين .
الرياضي : هو مخير إذا كـان يريد أن يزيد من فترة التدريب لازم يخفف من شدة التمرين لكن لو يبي يزيد شدة التمرين فعليه أن يقلل من فترة التدريب .
أنتبهـي شدة التدريب يعني "النسبة المئوية للحد الأعلى الأحتياطي لنبض القلب "
أمـا باالنسبة لتكرا ر التدريب فيتراوح مابين 3 و 5 أيام  أمـا المبتدئ فيكتفي بـ 3 أيام فقط في الأسبوع .
الزبـدة : الرياضي يجب أن يراعي التدرج البطيء في تطوره بدلاً من إجهاد نفسـه وتحميل نفسه فوق طاقته .
وأن التمارين الرياضية يجب أن تكون جزء من برنامج الفرد طيلة حياته لا أن تكون مهمة وقتية ينساهـا بمجرد الإنتهاء منهـا .
5 نقاط يتحتم على الفرد الإلتزام بهـا بخصوص التمـارين الرياضيـة :

1/ يجب إجراء الفحص الطبي الشامل قبل الشروع بإجراء التمارين الرياضية .
2/ يبدأ الشخص باالتمرينات الهوائية المستمرة مثل "الجري ، السباحة ، المشي ، الدرجات ، التزحلق ، الجري على الحزام المتحرك " والشدة 70% من الحد الأعلى .
3/ أن تكون المدة الزمنية 15 دقيقة في البداية .
4/ يتكرر التدريب 3 أيام في الأسبوع في البداية
5/ في كل أسبوعين أو 3 تزداد الفترة التدريبية 5 دقائق وعندمـا تصل الفترة التدريبة 30 دقيقة أو أكثر فمن الممكن الإنتقال إلى 75% من الحد الأعلى لنبض القلب الإحتياطي  وتبعاً لذلك زيادة تدريجة في شدة التدريب وفترتة وتكراره .
مـاهية القوام
أول كـانت الضخامة هي المعيار للقوام ولكن بمرور الزمن تطور هذا الرأي وأصبح التناسق هو المعيار الهام وليس الضخامة.
أيضاً حتى وجود مواصفات قياسية للجسم يسعى الناس للوصول إليهـا أصبحت أيضاً فكرة قديمة إذا يعتمـد الفكر الحديث في هذا المجـال على مايلي :
1/ كل قوام مختلف عن الآخـر
2/ القوام أساسه بناء الجسم والتركيب البدني .
أول كـان يقوم القوام من وضع الوقوف فقط !! لكن لوحظ بأن بعض الأشخاص يمتلكون قواماً معتدلاً في وضع الوقوف ولكن عند الحركة تظهر عيوب خطيرة في القوام .
عشـان كـذا أصبحت القياسيات الحديث للوقوف تتضمن وضع الثبات واالحركـة
الثبات "وقوف ، جلوس ، نوم "
الحركـة "مشي ، جري ، وثب ...الخ
إعتقـاد خـاطئ
البعض يعتقد بأن مفهوم القوام يقتصر على شكل الجسم وحدوده الخارجية فقط .
لكن هـذا الإعتقاد لايعبر عن كـل الحقيقة
فاباالإضافة إلى شكل الجسم وحدوده الخارجية فإن القوام الجيد هو : العلاقة الميكانيكية بين أجهزة الجسم المختلفة العظمية ، العصبية ، الحيوية ، العضلية وكـل ماتحسنت هذا العلاقة كـل ماكان القوام سليماً وتحسنت ميكانيكية الجسم .
تعريف التشوه أو الإنحراف القوامي
جسم الإنسان عبارة عن أجزاء متراصة فوق بعضهـا البعض فهي كاالمكعبات المتراصة في نظام دقيق فإذا أنحرفت هذهِ المكعبات عن وضعهـا الطبيعي أصيب الفرد باالتشوه أو مـايسمى باالإنحراف القوامي .
مهـم
مـافي شي أسمه قوام نموذجي ولا قوام مثالي إلا أن القوام الجيد له معايير يمكن الإستدلال من خلالهـا على مواصفاته وآثاره ومظاهره .
فايت والتفريق بين القوام الطبيعي والقوام الغير طبيعي 
فايت يرى بأن المعيار لذلك يأتي من مدى أحتفاظ أجزاء الجسم بمركز ثقلهـا في خط مستقيم بحيث لايؤثر جزء من أجزاء الجسم على الجزء الآخـر .
أهمية القوام الجيد
هو ضرورة ملحة لكونه :
1/ يعزز من القدرة الوظيفية لإجهزة الجسم الحيوية
2/ يخفض من معدلات الإجهاد البدني سواءً كالن ذلك على المفاصل أو العضلات أو الأربطة
3/ تأخر ظهور التعب وعدم الإجهاد المبكر .
تأثير الأمراض المرتبطة بأجهزة الجسم "العضلية والعصبية أو العظمية
1/ تنتج عن عيوب وأنحرافات قوامية
2/تؤثر سلباً على مكانيكية الجسم وحسن أدائهِ لمهامه اليوميه .
3/ تأثيراتهـا النفسية والأقتصادية والإجتماعية على الفرد .
مـاهي متطلبات القوام المعتدل ؟
1/ تراص أجزاء الجسم بعضهـا فوق البعض .
2/ أن تكون في وضع عامودي الرأس ، الرقبة ، الجذع ، الحوض ، الرجلان ، القدمان
3/ أن يحمل كـل منهما الآخر بمـا بحقق أتزان مقبول للجسم
4/ إحداث التوازن المطلوب  في عمل الأربطة والعضلات وأجهزة الجسم المختلفة .
لومـان ويونغ والقوام المعتدل :
يقولان أن القوام المعتدل يتطلب أن تكون هناك علاقة بين أجزاء الجسم المختلفة التي يجب أن تترابط وتتعاون معاً لحفظ الجسم  في حالة من الإعتدال والإتزان مع بذل الحد الأدنى من الطاقة .
كريك ومايشارك وهورنسبي  ومواصفات القوام الجيد والقوام الرديء 
يقولون بأن القوام الجيد يتصف بـ :
1/ الرأس مستقيم فوق الصدر والفخذين والقدمين 
2/ الصدر يكون للأعلى وللأمام
3/ البطن للداخـل أو مسطح .
4/ منحى الظهر غير مبالغ فيه .
5/ المنكبان للأعلى
6/ المشي بخطوات قصيرة.
وبتلاحظين أساساً فرق في الطول .
كمـا يؤكدون هؤلاء الخبراء أتخاذ الأوضاع السليمة في الوقوف والجلوس الحركة لايعكس فقط مكيانيكية جيدة للجسم وإنمـا يحسن أيضاً من نفسية الفرد يعطيه ثقه في نفسه ويكسبه ثقة الآخرين .
بإختصـااااار
أن لايشدد في الحركـة وكأنه عسكري ولايتراخـى بشكـل مبالغ فيه وإنمـا يكون الأمر نسبي بين هذين الإتجاهين ممـا يحقق التوصيف الذي يحقق مكانيكية جيدة للجسم وأداء الحركة في إطـار مبدأ" الأقتصاد في الحركة"
مهم جداً
لابد أن نراعي سلامة الحركات اليومية الإعتيادية عشان نحافظ على قوامنـا فيجب رفع الرأس عند النهوض ونسخدم الساقين وليس اليدين إذا جينـا بنقوم .
دون حدوث ترنح للعنق في الخلف .
وحتى عند الجلوس في السرير أو مقعد السيارة يجب أستخدام أسفل الجسم عن طريق تحريك الساقين معاً لتمركز في الجلوس بدون أستخدام اليدين لتثبيت الجسم .
ليش !
1/حتى نتجنب وقوع أعباء إضافيه على العمود الفقري 
2/ المحافظة على التوازن العام للجسم 
تعريف القوام
مشكلة القوام أن كـل شخص يبدوا وكأنه حالة خاصة لذلك وضع المعايير الموضوعية في هذا الخصوص في غاية الصعوبة 
مثلاً بعض الأشخاص تقعرهم القطني أكثر وضوحاً من البعض الآخر لكنهم في النطاق الطبيعي للقوام .
هذهِ الإنفرادية في القوام لم تصعب من المعايير فحسب بل أنها جعلت الكثثير ممن يعملون في هذا المجال يقل أهتمامهم 
مـاسي قام بدراسة تحليلية متعمقة للتعاريف المختلفة للقوام الجيد 
أستنتج من هذهِ الدراسة تقريب نواحي الإتفاق وأنه يمكن تقسيم تعاريف القوام إلى نوعين :
1/ التعريف الوصفي : يعتمد على الوصف الخارجي لأوضاع أجزاء الجسم المختلفة باالنسبة لبعضهتا البعض وباالنسبة لقاعدة الإرتكاز .
يعني وصلات الجسم الرئيسية يجب أن تتوزان فوق قاعدة الإرتكاز  بحيث تكون :
1/ القدمان متباعدتان قليلاً 
2/ يكون القدمان متجهين إلى الأمام أو الخارج قليلاً 
3/ يرتكز معظم وزن الجسم على منتصف القدم
4/ تكون الركبتان والفخذان في حالة بسط
5/ يأخذ الحوض الوضع الذي يسمح بتوزان الجسم فوق الحق الحرقفي مباشرة
6/ يعمل العامود الفقري كوزن متزن والوزن موزع من حوله .
وهذا يتضمن وجود منحى بسيط في منطقة القطن ، ووجود الكتفين للخلف قليلاً  عشـان يكون تركيز الوزن على العامود الفقري وليس على الصدر وبذلك تكون عظام اللوح مسطحة تقريباً  والصدر مرتفع قليلاً دون أندفاع للأمام  على أتنقبض عضلات البطن بنغمتها العضلية المعتادة .
وباالتالي الرأس يكون في حالة أستقامة وأتزان دون أندفاع إلى الأمام أو الخلف .
وتخيلي مع كـل هذهِ الوضعية إلا أنهـا لاتعني باالضرورة أنه يملك قواماً جيداً  لذلك هناك بعض النقاط التي علينأ أخذهـا بعين الإعتبار وهي :
1/ أن هذا الوضع يجب أن يسمح للفرد باالإستجابة الحركية السريعه وفي أي أتجاه .
2/ عدم التصنع يجب أن يكون هذا الوضع طبيعي للفرد لايكلفه أي عناء أو شعور بعد الراحـة 
2/ التعريف التشريحـي 
هذا التعريف شوي مشوار يبي له تركيز ننتبه شوي 
هذا التعريف يتناول الوضع الطبيعي  في المستوى الأمامي الخلفي وفقاً لوضع الأجزاء الإستراتجية للجسم  باالنسبة لخط الثقل .
يعني الأجزاء هذي لازم تكون في أوضاع تسمح بمسار خط الثقل التالي :
يبدأ من النتوء اللحمي  ليمر خلف فقرات الرقبة ثم يتقاطع مع العامود الفقري عند الفقرة العنقية السابقة  ثم يمر من أمام الفقرات الظهرية ويلامس العامود الفقري مره أخرى عند التمفصل القطني العجزي ماراً خلف القطن ثم يمر أمام التمفصل العجزي الحرقفي  إلى مركز مفصل الفخذ ثم أمام مفصل الركبة ليسقط عند قاعدة الإرتكاز أمام مفصل الكعب "الكاحل"
نكرر
1/ أن القوام خاصية فردية
2/ التقويم النهائي  لأي أختبار للقوام "ذاتي أو موضوعي" لابد أن يعتمد على رأي خبير ز
الخبراء وتعريفات القوام 
يعرفه ماجنيس على أنه عمليه حيه نشطه  فهو نتاج لعديد من الإنعكاسات العصبيه يتميز معظمها بنغمه خاصة .
اللجنة الفرعية لمؤتمر الطفل في البيت الأبيض تعرفه بكونه العلاقة الميكانيكية بين أجهزة الجسم الحيوية المختلفة العظمية والعصبية والعضلية .
الزرقاني وصلاح جـاد يعرفونه على أنه المظهر أو الشكـل الذي يتخذه الجسم ويشيران إلى ضرورة أن يتضمن القوام الأوضاع الثابته والديناميكية أيضاً .
آخرون يرون بأن القوام الجيد هو الوضع الذي تكون فيه الأجزاء الرئيسية للجسم وأجهزته متزنة ومنتظمة فوق قاعدة الإرتكاز وتكون العلاقة التنظيمية بين هذهِ الأجزاء سليمة بحيث تمكنه من القيام بوظائفه بكفاءه وبجهد أقل .
تعاريف التشوه أو الإنحراف القوامي 
يعرفه آخرون بأنه تغير كلي أو جزئي في عضو أو أكثر من أعضاء الجسم وأبتعاده عن الشكل الطبيعي المسلم به تشريحياً  وهذا التغير قد يكون موروثاً أو مكتسباً .
تعريف التشوه فيزيئياً : التغيير في أبعاد الجسم وحجمه وغالباً مايتضمن تغيراً في الشكل .
في قاموس وبستر أن التشوه هو : تغير في الشكل إلى الأسوء أمـا الإنحراف فهو الخروج عن الخط المستقيم .
مالفرق بين الإنحراف القوامي الوظيفي والإنحراف القوامي البنائي 
# الإنحراف القوامي قد يكون وظيفياً أي أختلال الأنسجة الرخوة في حدود الأربطة والعضلات وهذا يمكن تدراكه  باالعلاج عن طريق  
1/ الوسائل التربوية رفع الوعي القوامي .
2/ برامج التمرينات العلاجية والتعويضية  التي تستهدف تحقيق الإتزان العضلي بين المجموعات العضلية المتقابله في الجسم .
ويطلق عليهـا البعض التشوهات البسيطة  لأنه يمكن تدراكهـا باالعلاج عن طريق التمرينات التعويضبة التي تحقق الإتزان العضلي بين المجموعات المتقابلة في الجسم .
وقد يكون # ألإنحراف القوامي بنائياً يعني متقدمـاً  أي تأثر العظام باالإنحراف .
ويطلق البعض على هذهِ النوعية من التشوهات أسم التشوهات المتقدمة وهو ذلك النوع الذي يتعدى الإنحراف فيه  حدود التأثير على العضلات إلى التأثير على العظام بحيث يغير من شكلهـا أو وضعهـا الطبيعي .
وعشـان نصلحهـا تحتـاج إلى :
1/ جراحة لإصلاح وضع القوام .
2/ أو جبائر توضع لفترة زمنية طويلة .
مثـال على ذلك :
الإنحراف القوامي المركب : إنحراف ينشأ لتعويض فقد الإتزان الناتج عن تشوه آخر 
عطيني مثال :
تقعر البطن كتشوه مصاحب لتحدب الظهر .
عطيني أمثلة بصفة عامة عن التشوهات والإنحرافات القوامية 
1/ سقوط الرأس أماماً 2/ استدارة المنكبين 3/تحدب الظهر 4/ تقعر البطن 5/ تسطح الظهر 6/ تقوس الرجلين 7/ تسطح القدمين 8/ أحد التشوهات المنتشره وهو الإلتواء الجانبي .
لازم ننتبه
الإنحرافات دائماً تبدأ بإنحرافات وظيفية بسيطة وإذا أهملت ولم تعالج  في القوت المناسب ممكن تتحول إلى أنحرافات بنائيه متقدمة يصعب علاجهـا عشـان كـذا لابد أن يتم علاجهـا فور ظهورهـا 
طبعاً بإستثناء الإنحرافات القوامية الوراثية أو الناتجة من مرض أو إصابة 
كلنـا نعرف
الوراثية تلعب دور في تحديد العديد من السمات القوامية مثل لون البشرة ، لون الشعر ، لون العينين ، الطول ...الخ 
لكن كـلارك أثبت 
أن التشوهات القوامية لاتورث من الآباء إلى الأبناء وإنمـا تنتقل إليهم عن طريق التقليد .
الخبراء وبرامج التدريب
وضعوهـا لعلاج أنواع التشوهات وتحسين ميكانيكية الجسم وهي عبارة عن برامج تتضمن وحدات من التمرينات التي تعمل على تحقيق الإتزان العضلي بين المجموعات العضلية الموجودة في مكـان التشوه .
وطبعااً هذهِ البرامج موجوده قبل الميلاد عطيني أدلة :
مثلاً الصينيون القدماء أستخدموا سلسة من التمرينات أطلقوا عليهـا الكونج فو وهي تشبه طريقة لنج السويدية 
هم كانوا يرون بأن المرض سببه الخمول الحركي وحتى تطول الحياة البشرية كـانوا يستخدمون هذهِ التمرينات العلاجية وهي عبارات عن مد وتنفس تساعد على الإحتفاط بحيوية الأعضاء وتمـارس في وضع الجلوس أو الجثو .
الهند مثلاً تمرينات اليوغـا الشهيرة 
الفراعنة كـانت أجسامهم جميلة ومتناسقة حيث لهم في تدريب البدن برامج عديدة 
وكذلك الدولة اليونانية القديمة وعصر النهضة .
وحتى الأن حديثاً يوجد العديد من البرامج العلاجية وتحسين ميكانيكة الجسم وضعهـا الخبراء أمثال هاملتون ، ويلز ، مك كنزى وغيرهم 
القوام له علاقة إيجابية باالعديد من المجالات الحيوية للإنسان 
صحياً ، أجتماعياً ، نفسياً أقتصادياً ، رياضياً ، ترويحياً 

علاقة القوام باالصحـة
فايت ، ونيسلون ، وجنسن ، وبوتشر ، وستجليز ، بارو مك جي وغيرهم والقوام الرديء
1/ يرون بأن القوام الرديء له أنعكاسات سلبيه عديدة على صحة الإنسان . 
2/ أن جميع أجهزة الجسم تتأثر بحالة القوام 
بعكس القوام الجيـد .
مـاهي آثار القوام السيء؟
1/ آثره على المفاصل والعضلات والعظام
وجود التشوهات يقلل من كفائتهـا  وظيفية أو مكانيكية .
مثلاً إصابة الفرد بتشوه الإلتواء الجانبي 
يعرض غضاريف العامود الفقري بحدوث ضغط على أحد جانبيه يفوق الضغط الواقع على الجانب الآخر  وهذا التشوه يصاحبه حدوث خلل في الشدة العضلية على جانبي الجذع  فإذا كان التشوه لجهة اليمين ف‘ن ذلك يؤدي إلى قوة وقصر عضلات  الجانب الأيمن عن عظلات الجانب الأيسر  وهاالشيء هذا يؤدي إلى حدوث خلل وظيفي وحركي في الجسم عامة  وفي منطفة وجود التشوه خاصة وتخيلي لو أستمر هذا التشوه ووصل إلى المرحلة التكوينية  راح يتشكل العظام في وضع جديد يلائم التشوه الموجود  وأثبتت أشعة أكس وجود تغيرات عظمية وغضروية مصاحبة للتشوهات .
2/ آثره على الأجهزة الحيوية
التشوه يؤثر على الأجهزة الحيوية الداخلية للجسم مثلاً تشوه تجويف البطن يصاحبه ضعف وإطالة في عضلات البطن ويسمح للأحشاء الداخلية باالتحرك من مكانهـا فيتسبب في حدوث أضطرابات عديدة في الأجهزة الحيوية الموجودة في هذهِ المنطقة ممـا يقلل من كفاءتهـا في العمل .
أيضاً خلينا ناخذ مثال آخر وهو تسطح الصدر وأستدراة المنكبين يسبب ضغط على الرئتين يقلل من كفائتهـا الميكانيكية ومن السعة الحيوية لهمـا .
3/ علاقة القوام باالأمراض 
أثبت كروز وويبر بأن 80% من أللي يشكون من آلام أسفل الظهر  يرجع سببه إلى ضعف عضلات هذهِ المنطقة 
مـاهي الأعراض التي تصاحب القوام السيء
1/ القي الدوري 2/ الإمساك 3/ صداع مزمن عند قاعدة الجمجمة أمـا عند الأطفال يصاحبه 1/ القل 2/ التوتر 3/ قلة الوزن 4/ الإجهاد السريع 5/ قلة مناعة الجسم ضد الأمراض .
كـاربوفيتش والقوام الرديء
يرى بأن القوام الرديء يؤدي إلى نقص سعة الرئتين ، ضعف الدورة الدموية ، حدوث إضطرابات معوية ، عدم أنتظام الإخراج .
جيل والعلاقة بين تجويف القطن والبول الزلالي 
لاحظ أن الأفراد في وضع الرقود يقل عندهم البول الزلالي لأن تجويف القطن يقل في حالة الرقود عن حالة الوقوف .
وأثبت أن البول الزلالي يزيد في وضع الوقوف كمـا وجد أن أستخدام الحزام لشد منطقة القطن في وضع الوقوف يصاحبه نقص في البول الزلالي .
والسبب في هذهِ الظاهرة :
أن التجويف القطني يسبب أحتفان في الد الوريدي للكليتين .
إثبات سون
أن الزلال يأتي من الكلية اليسرى فقط .
علاقة القوام باالمهارات الحركية الرياضية
الأداء الرياضي يعتبر تعبير مكيانيكياً عن خصائص الجسم البشري والأختلافات في الأشكال الجسمانية لهـا علاقة كبية بكفاءة في الإستجابة .
ماهية الإنحراف القوامي وأنواعه وأسبابه
قلنـا مسبقاً ليست هناك مواصفات تفصيلية للقوام الجيد إنمـا هنام مواصفات عامة تساعد الفرد على أستغلال إمنكناته البدنية  بكفاءة ميكانيكية جيدة نتيجة للأقتصاد المناسب للطاقة وتخفيف الأعباء الميكانيكية على المفاص والأربطة والعضلات من خلال تقليل عزوم القوى الخارجية إلى حدودهـا الدنيـا .
فإذا أخلينـا بهذهِ المواصفات العامة راح ننحرم من هذهِ المميزات والخروج عن هذهِ المواصفات هو مـاسيمى باالتشوة أو الإنحراف القوامي .
التشوه القوامي : شذوذ في شكل عضو من أعضاء الجسم أو جزء منه أو أنحرافه  عن الوضع الطبيعي المسلم بهِ تشريحياً  مما ينتج عن تغير في علاقةة هذا العضو بسائر الأعضاء الأخرى .
مـاهي أسباب الإنحرافات القوامية
أولاً // الإصابة
أصابة أحد أعضاء الجسم "عضلات ، أربطة ، عظام " ممكن أنها تؤدي بشكـل غير مباشر إلى تشوف وظيفي في القوام .
مثلاً لو أصيب شخص في قدمه أو ألتواء في ركبتـه فإن المصاب لاشعورياص سيعمل على تخفيف الإجهاد البيوميكانيكي الواقع على هذا الطرف والناتج من الوزن  [ان ينقل جزء من الجسم إلى الطرف الآخر عن طريق ميل الجذع لهذا الطرف فينتقل مركز الثقل الكلي من الطرف الآخر للجسم  وغالباً مايبقى على هذا الحال حتى يشفى .
وعلى مـاشفى راح يحتاج إلى وقت ليس باالقصير على كـذا قد أعتاد على الوضع القوامي الخاطئ وبكـذا يحدث التشوه أو الإنحراف لذلك أن يكون المصاب تحت متابعة المدرس أو المدرب حتى لايقع في هذهِ المشكلة 
ثانياً // الأمراض 
هناك بعض الأمراض تؤدي إلى ضعف في العضلات والعظام و نقص الحركة مما يؤدي إلى أختلال توازن القوى الميكانيكية أللي تحافظ على القوام وباالتالي يصبح عرضه للتشوه .
خلينـا نتخبل مثلاً عضلة مقابل عضلة مشلولة  تأخذ في القصر تدريجياً وتسحب معهـا العظمة المتصلة بهـا فتخرجهـا عن وضع الإستقامة الطبيعي المطلوب للقوام الجيد .
أمثلة على هذهِ الأمراض :
الكساح أو لين العظام ، تدرن العظام  
هذا إلى جانب بعض الأمراض الوراثية :
السنسة المشقوقة ، خلع مفصل الورك الخلفي ، نخر عظمي ، صفر "تيبس" العظام ، أنزلاق الفقرات، الشلل الدماغي ، ضور العضلات .
هذهِ الحالات غالباً تؤدي إلى مشاكل قوامية حادة والتمرينات العلاجية محدودة الأثر ومافيه حـل إلا التدخل الجراحي وقد تحتاج إلى تطويل أو تقصير أوتار عضلية معينه أو أصلاح لشكـل العظام .
ثالثاً // العادات القوامية
القوام كغيره من الأنشطة الروتينية اليومية مثل طريقة القوام أو الأكل أو المشي أو حتى أوضاع النوام كـل هذي تكون في السنوات المبكرة 
أيضاً دور القدوة والأسرة والمؤسسات التعليمية مهم جداً في تكوين القوام 
ولانغفل عن الجانب الوراثي 
الوعي القوامي ضرورة ملحة .
رابعاً // المهنة
إذا نلاحظ بعض المهن تتطلب أن أحنا نستخدم جانب من أجزاء الجسم ونركز عليه أو مثلاً تطلب أن نجلس في أوضاع معينة كـل هذهِ المهن ممكن تؤدي إلى أنجرافات قوامية
مثلاً :
عسكري المرور ، الحلاق ، جنود الحراسة ، طبيب الأسنان لأن مهنهم تتطلب الوقوف لفترات زمنية طويلة لذلك يتعرضون لتسطح القدمين .
أمـا موظفين الحكومة أو المؤسسات أغلب أشغالهم تكون على مكتب ممـا يعرضهم للإصابة بإستدراة المنكبين وتحدب الظهر وآلام في أسفل الظهر .
خامساً // الضعف العضلي
وهي من الأسباب الشائعة للإصابة باالإنحرافات القوامية :
1/ الأحتفاظ بوضع معين للجسم يتطلب توازن االقوى العضلية  في مقابل قوى الجاذبية الأرضية لكن إذا كانت العضلات ضعيفة ستقلل من كفايتهـا للقيام بهذهِ الوظيفة .
2/ بعدين العضلات الضعيفة بسرعة تتعب باالتالي تترك العمل للأربطة عشان توفر طاقة وهاالشي يؤدي أولاً إلى أنحراف القوام ثانياً يؤدي إلى ضعف الأربطة .
سادساً // النواحي النفسية 
تلعب دور كبير في تشكيل القوام والكثي من التشوهات البدنية تكون أنعكاساً لبعض المتعب النفسي  أو الإضطرابات الإنفعالية في الشخصية .
الطقل الخجول الذي يميل للإنعزال أو الفتاة في فترة البلوغ وظهور العلامات المصحابـه لهـا إذا أستمرت على التحدب أو أستدراة المنكبين وسقوط الكتفين غالباً مايصـابون بتشوهات قواميـة .
يعني مثلاً غالباً مـاينظر البعض إلى الشاب المراهق أللي يكون راسه دائماً في الأرض ومايرفع عينـه مع أللي يكلمـه بأنه شاب مؤدب 
وهذهِ في الحقيقة خجل وضعف في ثقته بنفسـه .
لذلك هناك علاقة بين الحالة النفسية للفرد وسماته الشخصية وبين قوامـة سواء الديناميكي "أثناء الحركة" ، أو الأستاتيكي "أثناء الثبات"  عشان كـذا نادر نشوف شخص عنده ثقة عالية ويعاني من تشوهات قوامية والعكس صحيح .
سابعاً // الأدوية الغير مناسبة
في هناك الكثير من الأمكانات والأجهزة الغير مناسبة للفرد وأللي تعتبر أحد المسببات الكبرى لحدوث تشوهات قوامية  مثل :
1/ الأثاثث المنزلي ، المقاعد ، الأسرة ، المكاتب ، خاصة المراتب الأسنفجية المرنة .
2/ السيارات وسائل النقل من حيث المقاعد يمكن أنها ماتناسب حجم الجسم أو عجلة القيادة تكون بعيدة أو قريبة بزيادة للسائق لكن بنفس الوقت مايقدر يغير فيهـا شي .
3/ الملابس ، الأحذية الضيقة، المشدات والكعب العالي  باالنسبة للسيدات.
4/ أجهزة التدريب الرياضي من حيث مناسبتهـا وعوامل الأمن والسلامة فيهـا خاصةً باالنسبة للصغار .
تصنيف الإنحرافات القوامية
تصنيفهـا أمـا على أساس المستوى الفراغي الذي تحدث فيه أو على أساس أجزاء الجسم .
بمعنى أنه ممكن أن نستعرض الإنحرافات التي تحدث في المستوى الأمامي الخلفي مثل ميل الرأس ، سقوط الكتف والإنحناء الجانبي  ثم ننتقل إلى المستوى الجانبي فاالمستوى الأفقي .
أو نستعرض إنحرافات العامود الفقري مثل العنق المائل  وتحدب الظهر وتقعر القطن .
الزبدة تصنيف الإنحرفات ممكن يكون وفق المستويات والمحاور الفراغية 
آيش أهمية هذي التصنيفات
أهميتهـا تبرز عند فحص القوام عشان نكتشف العيوب .
1/ الإنحرافات التي تحدث في المستوى الأمامي "المحور السهمي"
هذهِ الإنحرافات عبارة عن درجة من الدوران  حول المحور السهمي .
"فجأة أنتقل لموضوع السمنة "
تأثيرات السمنة
1/ تعوق معـاه في أداء أعماله بسرعه يتعب كـله يبي يرتـاح حتى لو عمل شي بسيط أو بذل مجهود قليل .
2/ يتعرض كثير للمضايقات السخرية والنقد أجتماعياً بسبب ضخامة جسمه وعدم تناسقه .
3/ تكون شهيته مفتوحة في المحافل الإجتماعية 
طيب ماهي أعراضهـا النفسية
1/ كله يكون مضطرب وقلق ومتوتر نتيجة لإرتفاع ضغط الدم وأختلال التوازن بين إفرازات الهرمونات وعمل الأجهزة الداخلية وقلة كفاءتهـا .
2/ تكون ماعنده ثقة بنفسه دائماً يحس بأنه موضع سخريه للناس عشان كـذا يلجأ إلى العزلة والأنطواء وعدم مشاركة الآخرين .
التغذية
الهدف من أستهلاك المواد الغذائية في الوجبات اليومية :
1/ أعطاء الجسم الطاقة الضرورية
2/ المحافظة على الوظائف الحيوية خلال فيترات الراحة والأنشطة البدنية العاديه
تنقسم المواد الغذائية غلى 6 مجموعات :
1/ الكربوهيدرات
2/ الدهون
3/ البروتين
4/ الفيتامينات.
5/ الأملاح
6/ المعادن .
المواد الغذائية هي : السوائل الأساسية التي يستخدمهـا الجسم في العمليات الحيوية .
وتتركز أهميتهـا فيمـا يلي :
1/ المحافظة علة تعمير وتجديد الأنسجة داخل الجسم 
2/ تنظيم أداء العمليات الكميائية المعقدة من خلال تفاعلات تحدث  في الخلية 
3/ توفير الطاقة للإنقباضات العضلية لأداء العمليات الفسيولوجية والبيولوجية داخل الجسم .
4/ توصيل الإشارات العصبية
5/ فرز اللعاب والهرمونات 
"في جزء معتم من الطباعة فما عرفت أقراه أتمنى الرجوع إلى الملزمة الـ 2 ومحاولة فهمـه "
مـاهي العوامل التي يجب أن تتحد فيهـا أحتياجات الإنسان للإذاية سواءً بزيادة الكمية أو نقصانهـا ؟
1/ النمو // الأنسان في فترة المراهقة يحتاج إلى أغذيه مناسبة للنمو السليم للعضلات والعظام  والأجهزة الداخلية .
والطفل الرضيع يحتاج إلى أغذية ذات مواصفات خاصة لنمو العظام والأسنان .
2/ الأنشطة الرياضية // والمناسبات والإجتماعات المدرسية تهيء الفرص للإقبال الشديد على تناول الأغذية 
3/ الحجم // تحديد الأغذاية لازم يتم على حسب الحجم فمثلاً الشخص الطويل يحتاج إلى كمية أكبر من الشخص القصير .
4/ أحتياجات خاصة // يجب تحديد الأغذاية في هذهِ الحالات : زيادة الوزن ، نقصانه ، الحمل ، الرضاعة ، الإصابة بمرض سكري ، ضغط الدم يعني كـل حالة نتعامل معهـا باالأغذية التي تتناسب معهـا .
5/ الحالة الصحية // صحة الجلد ، الشعر ، العين ، الأسنان ، اللثة كل هذهِ تعتمد على عناصر غذائية معينة وبكميات مناسبة .













 




 



