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מבחינה . היכולת לאז� ולייצב את הגו# בעמדות מוצא שונות מהווה תנאי הכרחי לתפקוד תקי�
כגו� (השרירי� ורקמות החיבור שאינ� מתכווצות , תלויה במערכת השלדת האד� יציבאנטומית 
ש מערכות אלה יוצרות מבנה מתחי� ושל תמכנימנקודת ראות ביו .)ורצועותגידי� , מחתלות

  .זה את זהמורכב שהכוחות הפועלי� בו משלימי� 
  

  .דר& כל שלבי ההתפתחות ועד לזקנה, מרגע הלידה 'דפוסי היציבה משתני� לאור& מעגל החיי� 
בכמה  וד�חתונות יציבת הגפיי� התתמקד באפיוני גדילה והתפתחות המשפיעי� על ממאמר זה 

אחדי� שינויי� אנטומיי�  סוקרהמאמר  .שינויי� נורמטיביי� המתרחשי� במעגל החיי�
מודעות�  .תו& התייחסות לתרגול מותא� ולתבניות תנועה מומלצות המתרחשי� במערכת השלד

לאפשר הבנה טובה יותר של תבניות תנועה שכיחות ויה לנתוני� אלה עש פילאטיסמורי� לשל 
הורי� לילדי� בגיל הר& עשויי� ג� ה� למצוא במאמר מענה  .אבחו�בטעויות בהערכה ו למנועו

  .לשאלות הקשורות לאפיוני התנועה והיציבה של ילדיה�
  

  :של הגפיי
 התחתונות עת הגיל על אפיוני התנועה והיציבההשפ
  
  התפתחות ודרכי הערכה, תפקוד: קשתות כ� הרגל. 1
  

הקשורי� אליה מאפשרי� את נשיאת משקל הגו# תו& שילוב  מבנה כ# הרגל ומגוו� המפרקי�
כ# הרגל נדרשת ג� לספוג  .תמינימליתו& הוצאת אנרגיה ו של יציבות ע� תנועה יאופטימל

ריצה , כגו� הליכה �דינמייזעזועי� רבי� ולהתאי� את עצמה למגוו� משטחי� בתפקודי� 
, )משטח משופע, דשא, חולבהליכה על (כ# הרגל אינ� תמיד מאוזני� במשטחי התמיכה . וקפיצה

  .וכ# הרגל צריכה להתמודד ע� מצבי� אלה ולספק בסיס טוב לכל המבני� והמפרקי� שמעליה
  

המבנה האנטומי של זו הסיבה ש .ממשקל הגו# כבדלעתי�  ,לשאת משקל רב כהכ# הרגל צרי
  ):1איור (עצמות כ# הרגל יוצר שתי קשתות 

  ) Longitudinal Arch(קשת אורכית  . א
   .)Transverse Arch(קשת רוחבית . ב

וה� מאפשרות שילוב של חוזק  ,היציבה תלקשתות אלה חשיבות רבה מבחינ ,יהנורמלבטווח 
  .ויציבות ע� גמישות וקפיציות
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  )2005, זולברג( הרגלקשתות כ# : 1איור 
  
  
  
  

  : הערכת קשתות כ� הרגל
עלול להשפיע לרעה על יציבתו הכללית של שליקוי  ה� ממנה קשתות נמוכות מהנורמה או גבוהות

  קשת תקינה בכ# הרגל תלויה במנח אנטומי של כמה מבני� העוברי� לאור& קו .  האד�
  .)2איור ()  Feiss line(ר יש
  
  
  Medial Malleolus. א
  Navicular Tuberosity. ב
  First Metatarsal. ג

  
  
  
  

  
  
  
  

    )2005, זולברג( Feiss lineות באמצע הערכת קשתות כ# הרגל: 2איור 
  
  

  :בגיל הר!קשתות כ� הרגל אפיוני היציבה של 
בעבודה ע� ילדי� יש להביא . מבנה כפות הרגליי� משתנה בהדרגה ע� תהליכי הגדילה של הילד

במילי� . היות שלגיל הילד יש השפעה ישירה על מבנה כפות הרגליי� ותפקוד� ,נתו� זהבחשבו� 
אול� היא תוגדר כליקוי , במסגרת הנורמה בגיל מסוי� עשויה להיותימת תופעה מסו, אחרות

. בכפות הרגליי� בקשתות נמוכותאחד האפיוני� הבולטי� בגיל הר& קשור  .בגיל מאוחר יותר
אצל  .12גיל עד קרוב לשיכות להתפתח מהיות שהקשתות מ ,בשלב התפתחותי זה זהו מצב נורמלי

צידה המרכזי מצב שבו ( לידי ביטוי ג� באיברסיה של כ# הרגלבמקרי� רבי� מצב זה בא , הפעוט
  .ושטח המגע של כ# הרגל ע� הקרקע גדל , )של כ# הרגל שוקע כלפי מטה
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  )2005, זולברג( קשתות נמוכות האופייניות לכ# הרגל בגיל הר&: 3איור 

  
כפות פעלת את ה מומל+ לעודד, לו אפיוני התפתחות נורמטיביי�שאֵ  א#'על, בהיבט התנועתי

כדאי לילדי�  פילאטיסתרגול ב. כ& שיתאפשרו תנאי� אופטימליי� להמש& התפתחות� י�רגליה
מסייעי� ו ,בתחתית כ# הרגלהפועלי�  להדגיש במיוחד תרגילי� לחיזוק השרירי� האינטרינזיי�

ת השרירי� המבצעי� כפיפה כפי קוזיחכמו כ� כדאי לשלב ג� תרגילי� ל. קשתותהעל בשמירה 
  :כמה דוגמאות לתרגילי
 מסוג זה מוצגות להל�  ).בהונותההמופעלי� בהליכה על (בכ# הרגל 

  
  )נית� לשלב ג� הליכה על בהונות( עלייה על בהונות וירידה איטית –בעמידה . א

 
  
  )פיסות נייר, גרב, שעועית שקית, דלגית(איסו# חפצי� קטני� באצבעות הרגליי� . ב
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  גלגול כ# הרגל על גליל ע+ או כדור קט�. ג

 
  
  עמידה על רגל אחת בווריאציות שונות. ד
 

 
 
  העברת מרכז הכובד לפני� ללא ניתוק מגע העקבי� מהקרקע –בעמידה . ה

 
  
שינויי
 התפתחותיי
 והשלכות על אפיוני : המבנה האנטומי של עצ
 היר!. 2

  י
 התחתונותשל הגפי התנועה והיציבה
השפעה לה� יש ש, מעגל החיי�בשינויי� משמעותיי�  המכמתרחשי� ) Femur(בעצ� היר& 

שעשויי� להסביר את השינויי� הטבעיי� בתבניות התנועה בגילי� וישירה על אפיוני היציבה 
  :באופ� הבא מבנה האנטומי של עצ� היר&שינויי� אלה מתרחשי� ב .השוני�

  
 )Neck Shaft Angle( בזווית הנוצרת בי� גו� עצ
 היר! לצוואר היר!שינויי
 התפתחותיי
 . א
זווית זו היא  יילודהאצל   .הנוצרת בי� גו# העצ� לצוואר היר& מבנה זה מאופיי� בזווית. )4איור (

בגיל ו, מעלות אצל אד� בוגר 126 'ממשיכה לרדת ל, 3מעלות בגיל  145 'יורדת ל, מעלות 150בת 
  .בעקבות שינויי� במעגל החיי� וזאת ' מעלות 120 ' קטנה עד לזיקנה היא הולכת ו
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  )2005, זולברג( הזווית בי� עצ� היר& לצוואר היר& :4איור 
  

  
במצב . זווית זו משפיעה על היחס שבי� גו# עצ� היר& לקו הכובד העובר לאור& הגפיי� התחתונות

לשינויי� . הבר& אל מרכז העקבממרכז ראש היר& דר& מרכז  'ישר בקו תקי� קו הכובד עובר 
זווית קטנה : בזווית זו בי� הצוואר לגו# היר& יש השפעה ישירה על יציבת הגפיי� התחתונות

ואילו זווית גדולה ) 5מספר  איור( ,)X' )Genu Valgumברכי ' מהנורמה גורמת למצב של
היבט זה מסביר את הנטייה למנח ). 6איור ) (O' )Genu Varumברכי ' מהנורמה יוצרת אפיו� של

כאשר הסיבה למצב זה היא גילו . המאפיי� פעוטות בשלבי ההתפתחות המוקדמי� 'Oברכי 'של 
והמשמעות לכ& היא , התפתחות הגופניתההמש& בייווצר שיפור ספונטני   ,הצעיר של הפעוט

   .חדתאו תנועתית מיו, אי� צור& בהתערבות טיפוליתבמרבית המקרי� ש
  
  

  
  

  )X   )Genu Valgumברכי  :5איור 
  
  

  
  )O'  )Genu Varumברכי ': 6איור 
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  )2005, זולברג(על מנח הבירכיי�  'השפעת הזווית בי� גו# עצ� היר& לצוואר היר&  :7איור 
  
  
נוס#  שינוי אנטומיזהו . )8 איור(בעצ� היר& ) Torsion Angle(הסיבוב  שינויי
 בזווית. ב

נוצרת בחיבור קו  זוזווית . מתייחס לזווית הסיבוב של העצ�והבמבנה עצ� היר&  המתרחש
  ).Femoral Condyles( קו המחבר את שתי גבליות היר&ההאור& של צוואר היר& ע� 

  
  

     
  

  )2005, זולברג( במבט מלמעלה הימנית זווית הסיבוב בעצ� היר&: 8איור 
  

כפיפה ביר&  ה שלתנועלוהיא מאפשרת , מעלות 12ת היא ב נהזווית סיבוב תקי בוגראצל אד� 
שינויי� בזווית . תנועות רוטציה של ראש עצ� היר& בשקע האג�בלעבור טרנספורמציה ולהשתלב 

 12 'יותר מ(על יציבת הגפיי� התחתונות באופ� שבו זווית מוגברת  ותהסיבוב משפיעי� ישיר
  ) Toe in position(רגליי� כלפי פני� תבוא לידי ביטוי בהפניית ה) Anteversion) (מעלות

תגרו� להפניית כפות ) Retroversion) (מעלות 12'פחות מ(ואילו זווית קטנה מהנורמה , )9איור (
מבחינה תפקודית מצב זה יבוא לידי ביטוי  ).9איור ) (Toe out position(הרגליי� כלפי חו+ 

  ).External rotation(בהגברה של תנועת הסיבוב כלפי חו+ ביר& 
  

היוצרת נטייה  הוא זווית סיבוב מוגברת) בהשוואה למבוגרי
(המצב המאפיי� פעוטות בדר& כלל 
העשויי� למנוע ליקויי , פילאטיסבתרגול דגשי� תנועתיי� . להפניית כפות הרגליי� כלפי פני�

  .יובאו בהמשכו של המאמר, יציבה ולשפר את התפתחות מפרקי היר& אצל ילדי�
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  הגור� להפניית כפות הרגליי� , מנח של זווית סיבוב מופחתת בעצ� היר&: איור שמאלי :9 איור
  )'פלי�'ארלי צ'צ'הליכת (חוצה בהליכה                                    

  מנח תקי� : באמצע             
   כפות הרגליי�ת להפנייהגור�  ,בעצ� היר&של זווית סיבוב מוגברת  מנח:  איור ימני             

   לפי פני�כ                                
  
  

 
המתייחסי
  +לילדי
 פילאטיס תפקודי היומיו
 ובשיעורי בדגשי

   לאפיוני התנועה והיציבה של מפרקי הירכיי

  
א# השפעתו 'על. כאחד סביבתיי�והתפתחותו התקינה של הילד מושפעת מגורמי� תורשתיי� 

ג� לגור� הסביבתי חשיבות רבה , שתי על יציבת הילד והתפתחותוהרבה של הגור� התור
כל ביל הר& גילד בההבאי� במגע ע�  פילאטיסמורי� למודעות ההורי� ו. בהתפתחות הגופנית

ולמנוע , אופטימליתה וויה לתרו� להתפתחותעש, הרגלי התנועה שלו בתפקודי היומיו�להקשור 
אחת מצורות הישיבה . הרגלי הישיבה של הילד יש לבדוק במיוחד את  .ליקויי�  ביציבתו

  ).10איור ( 'Wישיבת 'השכיחות מוכרת כ

  
   'Wישיבת ': 10איור 

  
אינה מומלצת מבחינה קינזיולוגית היא , א# שבמקרי� רבי� ישיבה מסוג זה נוחה ונעימה לילד

  :מהסיבות דלהל�
  
ולה להחליש את רצועות הבר& המדיאלי במפרקי הברכיי� ועל אזורתנוחה זו יוצרת עומס על ה* 

  .ולפגוע ביציבות המפרק
  
 ,'Wישיבת ' הרי ,זווית הסיבוב בעצ� היר& נוטה להיות מוגברת בגיל הר&, שכפי שהוסברהיות * 

 .אמנ� נוחה לילד א& מונעת את תהלי& התיקו� הטבעי ,של צוואר היר& �המעודדת דחיפה לפני

ישיבה זו מנציחה את הבעיה וא�  ,! פנימהקיימת אצל הפעוט תנועת יתר בסיבוב היר א

  .מחריפה אותה
  

איור ( זו אל זופונות הכפות רגליי� באו  "מזרחית"לפיכ& מומל+ לעודד את הילד לשבת ישיבה 
להשפיע לחיוב על התפתחות�  ותעשוישו חוצה במפרק היר&יעודדו רוטציה תנוחות ש, )11

  .ה והצמיחה של הילד� תהליכי הגדילהתקינה של מפרקי היר& בד בבד ע
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  תנוחות ישיבה היוצרות סיבוב חוצה במפרק : 11איור 

   זווית הסיבוב טבעי של 'תיקו�'היר& ומאפשרות 
  

ה ילדי� בעלי הפניָ אצל . הילד של השינהנית� לתמר� בעדינות ג� את תנוחת , בתקופת הגיל הר&
במידת הצור& . יי� בזמ� השינהת� לאז� את תנוחת הרגלמוגברת של הרגליי� פנימה או החוצה ני

   ).12איור ( תמנע את תנועת הרגל בכיוו� הלא רצוישלהשתמש ג� בתמיכה של כרית  אפשר
המשפיעה על יציבתו של הפעוט ועל התפתחותו , כל התערבות מסוג זהשחשוב להדגיש * 

  .ולאחר אבחו� מקצועי א! ורק בהנחיית רופא אורתופדתבוצע  ,הגופנית
  

  

    
  

  )2005, זולברג( שינההשימוש בתמיכת כרית לאיזו� מנח הרגליי� בזמ� : 12 איור


  סיכו
  

במהל& עבודת� למגוו� רחב של נחשפי� , עובדי� ע� קבוצות הטרוגניותה פילאטיסמורי� ל
ליקויי יציבה באי� לידי ביטוי בשני  ,פילאטיסבשיעורי ה. ומבוגרי� יציבה בקרב ילדי� אפיוני 

   :מישורי�
  
עמוד , ברכיי�, כפות רגליי�(אסימטרייה במנח המפרקי�  ' לדוגמה  .ויזואליהוישור מה. א

  )השדרה
  
חוסר איזו� בי� קבוצות שרירי� אנטגוניסטיות או קשיי� ביכולות  ' לדוגמה  .תפקודיהמישור ה. ב

ווי משקל כתוצאה ממנח לקוי בכפות ישביצוע תנוחות קשיי� ב כגו�(מוטוריות בסיסיות 
 ).הרגליי�

  
ובמקרי� , ביותר ותחשוב אד�לאפיוני היציבה של ה פילאטיסמורי� לרנות� של ימודעות� וע

ע
 זאת יש להדגיש כי . רבי� איתור מוקד� של ליקויי� והפניה לאבחו� מונעי� החמרה בעתיד
  . מצרי! הכשרה רחבה וניסיו� רב) כמו ג
 הטיפול בה
(ליקויי יציבה של אבחו� 

  
להבי� טוב יותר את הסיבה  פילאטיסמורי� לל לסייעבטי� שעשויי� מאמר זה הציג כמה הי
בה� שתהליכי� המאמר סקר מספר . עמ� ה� עובדי�שבה של האנשי� ילתבניות התנועה והיצ

ומידע ידע  .# שינויי� אנטומיי� וקינזיולוגיי� כתוצאה מתהליכי גדילה והתפתחותוחלי� בג
יפחית  א#ד מתו& הבנה מבוססת של תנועת הגו# ולמטפלי� לעבוו בתחומי� אלה יאפשר למורי�

  .כל צור&כ& טיפולית במצבי� שבה� אי� ב מתערבי�בה� שאת מספר המקרי� 
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