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 الفخذ مفصل

 الفخذ مفصل

 الفخذ، عظم رأس فهي الكرة أما وحق( )كرة نوع من الزلالية المفاصل من وهو
 الفصي السطح ويغطى له، اللااسم العظم في الحرقفى الحق تجويف فهو الحق وأما
 وذلك الحياة حالة في ملساء غضروفية قشرة الحرقفى الحق ويغطى الفخذ، عظم لرأس

 من تقلل الحرقفى الحق خفرة بقلع دهنية كتلة وتوجد المتمفصلة العظام حركة لتسهيل
 الوسادة هذه الفخذ عظم رأس رباط ويتصل الفخذ، عظم علل الواقعة الصدمات

 تعرضا أقل وهو الإنسان جسم في المفاصل أقوى من الفخذ مفصل ويعتبر الدهنية،
 الآتية: للأسباب وقوة ثباتا منه وأكثر الكتف مفصل من للخلع

 العظم. رأس وبين بينه زاوية ليكون مائلا ويتجه طويل الفخذ عظم ا-عنق

١٥٥  الفخذ مقصل السابع، القصل م



 تزيد وفية غضر حافة به وتحيط العنابية الحفرة من غمقا أكثر الحرقفى -الحق٢

 عمقه. من

 وقوة. ثباتا وتزيده المفصل تحفظ جذا وقوية كبيرة بالمفصل المحيطة العضلات-٣

 المفصل. ثبوت ومن الليفية المحفظة قوة من تزيد متينة قوية أربطة -توجد٤

 الليفين، المحفظة

 الذي للحق المستعرض والرباط الحرقفى الحق بشفه أعل من وتتصل جذا قوية
 أي المدورين بين الأمامي والخط الفخذ عظم بعنق تتصل أسفل ومن الحق حافة يكمل

 الجهات. ججيع من بالمفصل تحيط الليفية المحفظة أن

 وأهمها: المفصل تثبيت عل وتعمل المحفظة متانة من تزيد أخرى ليفية أربطة وتوجد

 الفخذي: الحرقفى ا-الرباط

 عظم )في السفل الأمامية الحرقفية الشوكة بين يصل متين سميك ليفي رباط وهو
 من الفخذي الحرقفى الرباط ويعتبر الفخذ عظم في المدورين بين الخط إلى الحرقفة(

 كلها. الجسم أربطة أقوى

 الفخذي: العاني -الرباط٢

 المحفظة من والأمامي السفل الجزء وبين الساد والغشاء العاني العظم بين ويصل

 السابق. الرباط من وقوة شمكا أقل وهو الليفية

: وهما السابقين الرباطين من أقل أخرى أربطة وتوجد

 والرباط الفخذ عظم برأس الحفرة بين الفخذ عظم رأس ورباط الوركى الرباط
 الحقي. المستعرض

١٥٦ سم اختبارات( تشريحي- )وصف والمرونة الإطالت تمرينات



 الزلالى الغشاء

 عنق إلى وينعكس الليفية للمحفظة الداخل السطح يبطن رقيق ليفي غشاء وهو
 المتمفصلة. الأسطح وبين بينه الزلالى المفصل التجويف ويوجد الفخذ عظم

 الفخذ مفصل بها يقوم التي الحركات

 الحركة في يختلف ولكنه وحق، كرة المفاصل نوع من الكتف كمفصل الفخذ مفصل
 منه المطلوبة والحركات الأعال لأن طليقة،وذلك حرة ليست فيه الحركة أن إذ عنه

 وقوة. ثباتا أكثر الفخذ مفصل كان لذلك محدودة

 هي: ها يقوم أن يمكن التي والحركات

 القبض،(١

 الآتية: العضلات ها وتقوم حرة، حركة وهى البطن إلى الفخذ قبض أي

 الثلاث(. المقربة والعضلات الخياطية العضلة الفخذية المستقيمة الابسواسية )العضلة

 البسط(٢

 جها وتقوم محدودة حركة وهى الخلف إلى الفخذ بسط أي القبض عكس
 الآتية: العضلات

 النصف وترية النصف العضلة الفخذية الرأسين -ذات العظمى الآليية )العضلة
 غشائية(.

 التقريب،(٣

 الآتية: العضلات بذلك وتقوم الانسية، إلى وضمه الفخذ تقريب أي

 العانية(. العضلة العظمى والقصيرة-الضامة الطويلة )الضامة

١٥٧  الفخذ مفصل السابع، الفصل م



 التبعيد،(٤

 والصغرى المتوسطة الآليية )العضلة بذلك وتقوم الوحشية إلى الفخذ تبعيد أي
 الخياطية(. العضلة وكذلك

 ثلأنسين، اللف(٥

 الشادة والعضلة والصغرى المتوسطة للعضلة الأمامية الألياف بواسطة وذلك
 الفخذي. للساق

 للوحشين اللف(٦

 الفخذية المربعة والعضلة والخارجية الداخلية الشادة العضلة بواسطة وذلك
 العظمى. الآليية والعضلة الخياطية

 الدوران،(٧

 العضلات جيع الحركة هذه في وتشترك السابقة الحركات مجموع من ذلك ويحدث
 ذكرها. السابق

١٥٨ م اختيارات( تشريحي )وصف والمرونن الإطال تمرينات



 الشراعية الشادة اللفافة
 الوسطى الأليوية
 الكبرى الأليوية

 التمرين،

 أماما. الجذع ثني القدم( مسك الذراعان المنضدة. على وقوف.الرجل )نصف

 التمرين، من الهدف

 السدادة الشكل والوسطى-كمثرية والكبرى الصغرى )الأليوية العضلة إطالة"
 الوحشية أو الجانبية المنحرفة والعليا-شبه السفل التوأمية والخارجية الداخلية
 الفقري(. للعمود -الناصبة الشراعية الشادة اللفافة الظهرية

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 الشكل-العضلة كمثرية والوسطى-العضلة والكبرى الصغرى الأليوية العضلة
 المنحرفة شبه العضلة والعليا السفل التوأمية العضلة والخارجية الداخلية السدادة
 الناصبة العضلة الشراعية الشادة اللفافة العضلة الظهرية الوحشية أو الجانبية العضلة
 الفقري. للعمود

١٥٩

 ا

 الشخت مفصل السابع، القصل م



 الوسطى الألوية إي
 غشائية "؟النصف
 السامية

•• ا"· الرأسين ذات

١٢

 الظهرية الوحشية أو الجانبية
 الفقري للعمود الناصبة

 الوسطى الألبوية
 الصغرى الأليوية

 الكرى الأليوية
 الشكل كمثرية الأليوية

 الداخلية السيدادة بتتجيه٢ ا الخارجية السدادة
 السفلية التوأمية

 العليا التوأمية

 التمرين،

 الصدر. عل والساق الركبة جذب )رقود(

 التمرين، من الهدف

 الأليوية الفقري للعمود الناصبة الظهرية الوحشية أو )الجانبية العضلة إطالة
 السدادة الرباعية الفخذية الشكل والصغرى-كمثرية والوسطى الكبرى
 ذات السامية غشائية والعليا-النصف السفل التوأمية والخارجية الداخلية
 الفخذية(. الرأسين

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 العضلة الفقري للعمود الناصبة العضلة الظهرية الوحشية أو الجانبية العضلة
 الفخذية العضلة الشكل كمثرية العضلة والصغرى والوسطى الكبرى الأليوية

 والعليا السفل التوأمية العضلة والخارجية الداخلية السدادة العضلة الرباعية
 الفخذية. الرأسين ذات العضلة السامية العضلة غشائية النصف العضلة

١٦٠ ن اختبارات( تشريحي. )وصف والمرون لتت الإطا تمرينات



 الكبرى الأليوية

 الظهرية الوحشية أو الجانبية
 الفقرى للعمود الناصبة

 الوسطى الألوية
 الصغرى الأليوية

 الكبرى الأليوية
 الشكل كمرية الألبوية

 الخارجية السدادة
 الرباعية الفخذية
 الداخلية السدادة

 السفل التوأمية
 العليا التوأمية

 التمرين،

 الركبة. عل والساق عاليا الفخذ والأخرى أسفل والساق أماما الفخذ رجل )رقود.
 عاليًا. الركبة جذب الركبة( مسك الذراعان

 التمرين، من الهدف

 الأليوية الفقري للعمود الناصبة الظهرية الوحشية أو )الجانبية العضلة "إطالة
 السدادة الرباعية الشكل-الفخذية والصغرى-كمثرية والوسطى الكبرى
 والعليا(. السفل التوأمية والخارجية الداخلية

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 الفقري-العضلة للعمود الناصبة العضلة الظهرية الوحشية أو الجانبية العضلة
 الفخذية الشكل-العضلة كمثرية العضلة والصغرى والوسطى الكبرى الأليوية
 والعليا. السفل التوأمية العضلة والخارجية الداخلية السدادة العضلة الرباعية

١٦١  الفخذ مفصل السابع، الفصل٨



 التمرين،

 الذراع. عل والارتكاز جانبا الجذع لف الركبة( عل الساق طولا. )جلوس

 التمرين، من الهدف

 الفقري-الأليوية للعمود الناصبة الظهرية الوحشية أو )الجانبية العضلة إطالة"
 السدادة الرباعية الشكل-الفخذية والصغرى-كمثرية والوسطى الكبرى
 والعليا(. السفل التوأمية والخارجية الداخلية

 الفخذ. مفصل "مرونة

 الفقري. العمود "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 العضلة الفقري للعمود الناصبة العضلة الظهرية الوحشية أو الجانبية العضلة
 الفخذية الشكل-العضلة كمثرية العضلة والصغرى والوسطى الكبرى الأليوية
 والعليا. السفل التوأمية العضلة والخارجية الداخلية السدادة العضلة الرباعية

٣ اختبارات( تشريحي )وصف والمرونة الإطالة تمرينات ١٦٢



 الوسطى الأليوية

 غشائية النصف
 الفقري للعمود الناصبة

 الكبرى الأليوية

 السامية

 الفخذية الرأسين ذات

 التمرين،

 الصدر. عل الفخذ جذب )رقود(

 التمرين، من الهدف

 ذات السامية غشائية النصف والوسطى الكبرى )الأليوية العضلة "إطالة
 الفقرى(. للعمود الظهرية-الناصبة الوحشية أو الجانبية الفخذية الرأسين

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 السامية العضلة غشائية النصف العضلة والوسطى الكبرى الأليوية العضلة
 الناصبة الظهرية-العضلة الوحشية أو الجانبية العضلة الفخذية الرأسين ذات العضلة
 الفقري. للعمود

١٦٣ الفخذ مفصل السابع الفصل م



٣ اختبارات( تشريحي )وصف والمرونة الإطالة تمرينات ١٦٤



 النحيلة

 غشائية النصف

 السامية

 التوأمية

 الأخصية

 للأصابع الطويلة الثانية

 الأمام من منظر الخلف من منظر

 العانية

 الصغرى المقربة

 الطويلة المقربة

 الخياطية

 الكبرى المقربة
 النحيلة

 التمرين،

 الركبة. علل الذراعين ارتكاز مع جانبًا الجذع ضغط جانبا( )طعن

 التمرين، من الهدف

 النحيلة-النصف والطويلة والكبرى الصغرى المقربة )العانية العضلة "إطالة
 للأصابع(. الطويلة الثانية الأخصية التوأمية- السامية غشائية

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل" العضلات

 النحيلة والطويلة-العضلة والكبرى الصغرى المقربة العانية-العضلة العضلة
 العضلة الأخصية العضلة التوأمية العضلة السامية العضلة غشائية النصف العضلة

 للأصابع. الطويلة الثانية

١٦٥  المغذ مفصل السابع، الفصل م



 التمرين،

 لأسفل الركبتين ضغط القدمين( مشطي مسك مواجهين. القدمين باطني )جلوس.

 بالمرفقين.

 التمرين، من الهدف

 أو الجانبية النحيلة والطويلة والكبرى الصغرى المقربة )العانية العضلة إطالة"
 والوسطى(. الكبرى الأليوية الفقري للعمود الناصبة الظهرية الوحشية

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل العضلات

 النحيلة العضلة والطويلة والكبرى الصغرى المقربة العضلة العانية العضلة
 الأليوية الفقري-العضلة للعمود الناصبة الظهرية-العضلة الوحشية أو الجانبية العضلة

 والوسطى. الكبرى

١٦٦ م اختبارات( تشريحي- )وصف والمرونة الإطال تمرينات



 الكبرى القرية
 النحيلة

 التوأمية

 الأخصية

 من منظر

 الصفرى المقربة
 الطويلة المقربة

 الخياطية

 الكبرى المقربة

 التمرين،

 أسفل. أماما الجذع ثني المنضدة( عل الرجل المنضدة. مواجه الجانب وقوف )نصف

 التمرين، من الهدف

- النحيلة الخياطية والطويلة والكبرى الصغرى المقربة )العانية العضلة "إطالة
 الأخصية(. التوأمية

 الفخذ. مفصل "مرونة

 الركبة. "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل: العضلات

 الخياطية والطويلة-العضلة والكبرى الصغرى المقربة العضلة العانية العضلة
 الأخصية. العضلة التوأمية العضلة النحيلة العضلة

١٦٧  الفخذ مفصل السابع القصل م



 الكرى الأليوية

 الوسطى الأليوية الفخذية الرأسين ذات

 التمرين،

 خارجا. خلفًا الرجل رفع )وقوف(

 التمرين، من الهدف

 الفخذية(. الرأسين ذات والوسطى الكبرى )الأليوية العضلة إطالة"

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 الفخذية. الرأسين ذات العضلة والوسطى الكبرى الأليوية العضلة

٣ اختبارات( تشريحي )وصف والمرونة: الإطالة تمرينات ١٦٨



 الشراعية اللفافة

 الوسطى الأليوية

 التمرين،

 أماما. الرجل رفع )وقوف(

 التمرين، من الهدف

 الوسطى(. الأليوية الشراعية اللفافة الفخذية المستقيمة )الخياطية العضلة إطالة"

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 الشراعية-العضلة اللفافة العضلة الفخذية المستقيمة العضلة الخياطية العضلة
 الوسطى. الأليوية

١٦٩  الفخذ مفصل السابع، القصل٥



 الوسطى الأليوية
 الشراعية اللفافة

 النحيلة

 التمرين،

 داخلا. الرجل لف )وقوف(

 التمرين، من الهدف

 النحيلة(. الشراعية اللفافة الوسطى )الأليوية العضلة إطالة"

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل: العضلات

 النحيلة. العضلة الشراعية اللفافة العضلة الوسطى الأليوية العضلة

٣ اختبارات( تشريحي )وصف والمرون الإطالة تمرينات ١٧٠



 الحرقفية
 الرئيسية الحصرية

 العانية
 الخياطية

 الطويلة المقربة
 الكبرى المقربة

 التمرين،

 خارجا. الرجل لف )وقوف(

 التمرين، من الهدف

 الطويلة المقربة الخياطية العانية الرئيسية الخصرية )الحرقفية العضلة إطالة"
 الكبرى(. المقربة

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل: العضلات

 الخياطية العضلة العانية العضلة الرئيسية الخصرية العضلة الحرقفية العضلة
 الكبرى. المقربة العضلة الطويلة المقربة العضلة

١٧١  الفخذ مفصل السابع الفصل م



 الفخذية المستقيمة

 التمرين،

 جائبا. الرجل رفع )وقوف(

 التمرين، من الهدف

 الفخذية(. المستقيمة الشراعية )اللفافة العضلة إطالة"

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 الفخذية. المستقيمة العضلة الشراعية اللفافة العضلة

١٧٢ م اختبارات( تشريحي- )وصف والمرونة، الإطالة تمرينات



 الطويلة المقربة
 الكرى المقربة

 النحيلة

 التمرين،

 الأخرى. بجانب الرجل وضع جانبا( وقوف.الرجل )نصف

 التمرين، من الهدف

 النحيلة(. الكبرى- المقربة- الطويلة المقربة )العانية العضلة إطالة

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل: العضلات

 النحيلة. العضلة الكبرى- المقربة العضلة الطويلة المقربة العضلة العانية العضلة

١٧٣  الفخذ مقصل السابع، الفصل م



 الكبرى الأليوية
 الفخذية الرأسين ذات

 التمرين،

 أسفل. أماما الجذع ثني أماها( الوضع )وقوف

 التمرين من الهدف

 غشائية الفخذية-النصف الرأسين الكبر-ذات )الأليوية العضلة إطالة"
 التوأمية(. الأخصية

 الفخذ. مفصل "مرونة

 الركبة. مفصل مرونة"

 الفقري. العمود "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملن العضلات

 غشائية النصف العضلة الفخذية الرأسين ذات الكبرى-العضلة الأليوية العضلة
 التوأمية. العضلة الأخصية العضلة

١٧٤ م اختبارات( تشريحي. )وصف والمرونة الإطالة تمرينات



 الأخصية
 الكبرى للأصابع الثانية

 الطويلة للإهام الثانية
 الخلف من القصبة

 التمرين،

 أسفل. أماما الجذع ثني أماما( الذراعان طولا. )جلوس

 التمرين، من الهدف

 للأصابع الثانية المأبضيةالأخصية الفقري للعمود )الناصبة العضلة "إطالة
 الكبرى-النصف الأليوية الخلف من القصبية الطويلة للإهام الكبرى-الثانية

 التوأمية(.- الفخذية الرأسين ذات السامية غشائية

 الفخذ. مفصل "مرونة

 الركبة. مفصل "مرونة

 الفقري. العمود "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 العضلة الأخصية العضلة المأبضية الفقري-العضلة للعمود الناصبة العضلة
 الخلف من القصبية الطويلة-العضلة للإهام الثانية الكبرى-العضلة للأصابع الثانية

 ذات العضلة السامية العضلة غشائية النصف الكبرى-العضلة الأليوية العضلة
 التوأمية. العضلة الفخذية الرأسين

١٧٥  الفخذ مقصل السابع، الفصل م



 الظهرية الوحشية أو الجانبية
 الفقري للعمود الناصبة
 الكرى الأليوية
 غشائية النصف
 السامية

 الفخذية الرأسين ذات
 الأخصية
 التوأمية

 الخياطية

 المأبضية

 الأخصية

 الكرى للأصابع الثانية

 الطويلة لهام الثانية

 الخلف من القصبة

 الخياطية
 الفخذية المستقيمة

 التمرين،

 أسفل. أماقا الجذع ثني الصندوق( عل أماما الرجل وقوف. )نصف

 التمرين، من الهدف

 الثانية المأبضيةالأخصية الفخذية المستقيمة )الخياطية العضلة إطالة"
 أو الجانبية الخلف من القصبية الطويلة للإمام الكبرى-الثانية للأصابع
 غشائية النصف الكبرى الفقريالأليوية للعمود الظهرية-الناصبة الوحشية
 التوأمية(. الفخذية الرأسين ذات السامية

٣ اختبارات( تشريحي. )وصف والمرونن الإطالت تمرينات ١٧٦



 الفخذ. مفصل "مرونة

 الركبة. مفصل "مرونة

 الفقري. العمود "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل العضلات

 الأصية المأبضيةالعضلة العضلة الفخذية المستقيمة الخياطية-العضلة العضلة
 القصبية العضلة الطويلة للإبهام الثانية الكبرى-العضلة للأصابع الثانية العضلة

 الفقري- للعمود الناصبة الظهرية-العضلة الوحشية أو الجانبية العضلة الخلف من
 ذات العضلة السامية العضلة غشائية النصف الكبرى-العضلة الأليوية العضلة
 التوأمية. العضلة الفخذية الرأسين

١٧٧  الفخذ مفصل السابع القصل م



 عشائية النصف

 السامية

 الأخصية

 الفخذية الرأسين ذات

 الكبرى الألبوية

 التمرين،

 القائم. عل أماما الرجل رفع القائم( مواجه )رقود

 التمرين، من الهدف

 الخياطية-السامية- التوأمية الكبرىالأخصية للأصابع )الثانية العضلة إطالة"
 الكبرى(. الفخذية-الأليوية الرأسين ذات غشائية النصف

 الفخذ. مفصل "مرونة

 الركبة. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل" العضلات

 العضلة التوأمية الأخصية-العضلة العضلة الكبرى للأصابع الثانية العضلة
- الفخذية الرأسين ذات العضلة غشائية النصف العضلة السامية العضلة الخياطية
 الكبرى. الأليوية العضلة

 م اختبارات( تشريحي )وصف والمرون، الإطالت تمرينات١٧٨



 غشائية النصف
 السامية

 الفخذية الرأسين ذات
 الأخصية
 التوأمية

 الكبرى المقربة

 النحيلة

 الأخصية

 الطويلة المقربة

- الكبرى المقربة
 النحيلة

 التمرين،

 أسفل. أماما الجذع ثني أماما( الذراعان فتخا. طولا )جلوس

 التمرين، من الهدف

 أو الكبرى-النحيلةالأخصية-الجانبية المقربة الطويلة )المقربة العضلة إطالة"
 غشائية الكبرى-النصف الفقري-الأليوية للعمود الناصبة الظهرية الوحشية

 التوأمية(. الفخذية الرأسين ذات السامية

 الفخذ. مفصل "مرونة

 الركبة. مفصل "مرونة

 الفقري. العمود "مرونة

١٧٩  الفخذ مفصل السابع الفصل م



 التمرين، في الأساسين العامل" العضلات

 العضلة النحيلة الكبرى-العضلة المقربة العضلة الطويلة المقربة العضلة
 الفقري- للعمود الناصبة العضلة الظهرية الوحشية أو الجانبية العضلة الأخصية
 ذات العضلة السامية العضلة غشائية النصف العضلة الكبرى الأليوية العضلة
 التوأمية. العضلة الفخذية الرأسين

١٨٠ م اختيارات( تشريحي. )وصف والمرونق الإطالت تمرينات



 المنحرفة شبه

 الظهرية الوحشية أو الجانبية

 الفقري للعمود الناصبة

 الكبرى الأليوية

 الكبرى المقربة

 غشائية النصف

 السامية

 النحيلة

 الخياطية

 الصغرى المقربة

 الطويلة القربة

 الكرى القربة

 الخياطية

 النحيلة

 التمرين،

 رؤو الثلاثة ذات
 العضدية

 الكبرى الظهرية

 والأخرى الفخذ أسفل داخلا الصندوق.ذراع مواجه الجانب وقوف )نصف
 أسفل. أماما الجذع ثني الجسم( بجانب

 التمرين، من الهدف

 النحيلة الخياطية والصغرى الكبرى الطويلة-المقربة )المقربة العضلة إطالة"

 الثلاثة والكبرى-ذات الصغرى الظهرية الدالية الشوكة تحت المنحرفة شبه

 الفقري- للعمود الناصبة الظهرية الوحشية أو العضدية-الجانبية رؤوس
 السامية(. الكبرى- الأليوية

١٨١  الفخذ مفصل السابع القصل م



 الفخذ. مفصل "مرونة

 الركبة. مفصل "مرونة

 الكتف. مفضل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 الخياطية والصغرى-العضلة الكبرى المقربة العضلة الطويلة المقربة العضلة
 العضلة الدالية العضلة الشوكة تحت العضلة المنحرفة شبه العضلة النحيلة العضلة

 الجانبية العضلة العضدية رؤوس الثلاثة ذات والكبرى-العضلة الصغرى الظهرية
 الكبرى- الأليوية الفقري-العضلة للعمود الناصبة الظهرية-العضلة الوحشية أو

 السامية. العضلة

١٨٢ م اختبارات( تشريحي. )وصف والمرونق الإطالت تمرينات



 الرباعية للفخذية الخارجي المتسع

 الرباعية للفخذية الأوسط المتسع

 الوسطى الأليوية

 التمرين،

 أماما. الحوض ضغط الركبة( عل الكفين أماما. جثو.الركبة )نصف

 التمرين، من الهدف

 الفخذية الشراعية-الخياطية-المستقيمة الوسطى-اللفافة )الأليوية العضلة إطالة"
 الرباعية(. للفخذية والأوسط الخارجي المتسع

 الفخذ. مفصل "مرونة

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل العضلات

 العضلة الخياطية الشراعية-العضلة اللفافة العضلة الوسطى الأليوية العضلة
 الرباعية. الفخذية للعضلة والأوسط الخارجي المتسع الفخذية المستقيمة

١٨٣  الفخذ مفصل السابع الفصل م



 الشراعية الشادة -اللفافة

 الرباعية للفخذية الداخل المتسع
 الرباعية للفخذية الخارجي المتسع

 التمرين،

 جذب الجسم( بجانب والأخرى القدم مسك ذراع خلفًا. وقوف.الساق )نصف
 عاليًا. القدم

 التمرين، من الهدف

 المستقيمة الخياطية العانية الرئيسية الخصرية )الحرقفية العضلة إطالة"
 والداخل الأوسط الشراعية-المتسع الشادة اللفافة- الوسطى الأليوية الفخذية
 الرباعية(. للفخذية والخارجي

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملة العضلات

 الخياطية العضلة العانية العضلة الرئيسية الخصرية العضلة الحرقفية العضلة
 الشراعية الشادة اللفافة الوسطى-العضلة الأليوية العضلة الفخذية المستقيمة العضلة
 الرباعية. الفخذية للعضلة والخارجي والداخل الأوسط المتسع

١٨٤ م اختبارات( تشريحي. )وصف والمروئ الإطالت تمرينات



 الطويلة للأصابع الباسطة

 الطويلة القدم لإبهام الباسطة

 الشراعية الشادة اللفافة

 الخياطية

 الرباعية للفخذية الخارجي المتسع

 الرباعية للفخذية الداخل المتسع

 الأمامية القصبية

 التمرين،

 عاليا. الساق خلفًا(جذب الساق جانبي. )انبطاح

 التمرين، من الهدف

 اللفافة الوسطى الأليوية الحرقفية الرئيسية المقربة )العانية العضلة "إطالة
 والداخل الأوسط الفخذية-المتسع الخياطية-المستقيمة الشراعية الشادة

 الرباعية(. للفخذية والخارجي

١٨٥  الفخذ مفصل السابع، الفصل م



 الفخذ. مفصل "مرونة

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل" العضلات

 الأليوية العضلة الحرقفية الرئيسية-العضلة المقربة العانية-العضلة العضلة
 المستقيمة العضلة الخياطية العضلة الشراعية الشادة اللفافة العضلة الوسطى

 الرباعية. الفخذية للعضلة والخارجي والداخل الأوسط المتسع الفخذية

١٨٦ م اختبارات( تشريحي. )وصف والمرونن الإطالت تمرينات



 الفخذية الرأسين ذات

 التمرين،

 خارجا. الركبة لف أماما( الركبة وقوف. )نصف

 التمرين، من الهدف

 التوأمية(. الفخذية الرأسين ذات )العانية العضلة إطالة"

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 التوأمية. العضلة الفخذية الرأسين ذات العضلة العانية العضلة

١٨٧
 الفخذ مفصل السابع، الفصل٥



 الفخذية المستقيمة
 الفخذية للمستقيمة الخارجي المتسع

 الفخذية للمستقيمة الداخل المتسع

2
 التمرين،

 داخلا. الرجل لف أماما( الرجل وقوف. )نصف

 التمرين، من الهدف

 الرباعية(. للفخذية والخارجي الداخل المتسع الفخذية )المستقيمة العضلة إطالة"

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 الرباعية. الفخذية للعضلة والخارجي الداخل المتسع الفخذية المستقيمة العضلة

١٨٨ ن اختبارات( تشريحي- )وصف والمرونة الإطالة تمرينات



 العانية الفخذية الرأسين ذات

 التمرين،

 خارجا. الساق لف أماما( الركبة وقوف. )نصف

 التمرين، من الهدف

 الفخذية(. الرأسين ذات )العانية العضلة إطالة"

 الفخذ. مفصل "مرونة

 التمرين· في الأساسيت العاملت العضلات

 الفخذية. الرأسين ذات العضلة العانية العضلة

١٨٩  الشخة مفصل السابع، الفصل م



 النحيلة

 التمرين،

 داخلا. الساق لف أماما( الركبة وقوف. )نصف

 التمرين، من الهدف

 السامية(. غشائية النصف )النحيلة العضلة إطالة"

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل العضلات

 السامية. العضلة غشائية النصف العضلة النحيلة العضلة

١٩٠ م اختبارات( تشريحي )وصف والمرو، الإطالت تمرينات



 القياس كيفيت

 -جينومير.٢

 الحرك واتجاه الابتدائي الوضع

 الرقود. من الصدر عل الركبة ثني اختبار

 الفخذ. مفصل مرونة قياس الاختبار من الغرض

 والأجهزة، الأدوات

 مرجعية. علامات لوضع لاصق ا-شريط

 تسجيل. -استارة٣

 الأداء مواصفات

 لتثبيت المختبر رجل عل المرجعية العلامات وضع يتم المنضدة، عل المختبر يرقد

 ممكن مدى أقصى الصدر عل الركبة بشني المختبر يقوم الصورة، في كا عليها الجهاز

 الوضع. هذا في والثبات

 التسجيل، طريقة

 مير. الجينو قراءة خلال من المختبر حققها التي الزاوية تسجيل يتم

١٩١  الفخذ مفصل السابع الفصل م



 الحرك واتجاه الابتدائي الوضع القياس كيفين

 الانبطاح. من خلفًا الرجل رفع اختباره

 الفخذ. مفصل مرونة قياس الاختبار من الغرض

 والأجهزة، الأدوات

 مرجعية. علامات لوضع لاصق -شريط٢ المختبر. بطول ا-منضدة

 تسجيل. -استارة٤ جينوميتر.-٣

 الأداء مواصفات

 لتثبيت المختبر رجل عل المرجعية العلامات وضع يتم ، المنضدة على المختبر ينبطح
 ممكن مدى أقصى عالياً خلفاً الرجل برفع المختبر يقوم الصورة، كافي عليها الجهاز
 الوضع. هذا في والثبات

 التسجيل، طريقت

 ميتر. الجينو قراءة خلال من المختبر حققها التي الزاوية تسجيل يتم

١٩٢ م اختبارات( تشريحي )وصف والمرونق الإطالت تمرينات



 الحركن واتجاه الابتدائي الوضع القياس كيفين

 الرقود. من جانبًا الرجل فتح اختبار

 الفخذ. مفصل مرونة قياس الاختبار، من الغرض

 والأجهزة، الأدوات

 مرجعية. علامات لوضع لاصق ا-شريط

 تسجيل. -استارة٤

 المختبر بطول ا-منضدة

 -جينومير.٣

 الأداء، مواصفات

 لتثبيت المختبر رجل علل المرجعية العلامات وضع يتم ، المنضدة عل المختبر يرقد
 والثبات ممكن مدى أقصى جانباً الرجل بوضع المختبر يقوم الصورة، في كا عليها الجهاز

 الوضع. هذا في

 التسجيل، طريقة

 ميتر. الجينو قراءة خلال من المختبر حققها التي الزاوية تسجيل يتم

١٩٣  الفخذ مفصل السابع، الفصل م



 الحركت واتجاه الابتدائي الوضع القياس كيفين

 العالي. الجلوس من داخلا الساق لف اختبار

 الفخذ. مفصل مرونة قياس الاختبار، من الغرض

 والأجهزة الأدوات

 مرجعية. علامات لوضع لاصق مناسب.ا-شريط بارتفاع مسند بدون ا-كري

 جينومير.-٣ تسجيل. -استارة٤

 الأداء مواصفات

 لتثبيت المختبر رجل علل المرجعية العلامات وضع يتم الكرسي، عل المختبر يجلس
 والثبات ممكن مدى أقصى داخلا الساق بلف المختبر يقوم الصورة، في كا عليها الجهاز

 الوضع. هذا في

 التسجيل، طريق

 الجينوميتر. قراءة خلال من المختبر حققها التي الزاوية تسجيل يتم

١٩٤ ن اختيارات( تشريحي. )وصف والمرون الإطالة تمرينات



 القياس كيفين
 الحرك واتجاه الابتدائي الوضع

 العالي. الجلوس من خارجا الساق لف اختبان:

 الفخذ. مفصل مرونة قياس الاختبار، من الغرض

 والأجهزة، الأدوات

 مرجعية. علامات لوضع لاصق ا-شريط مناسب. بارتفاع مسند بدون ا-كرمي

 -جينوميتر.٣ تسجيل. -استارة٤

 الأداء، مواصفات

 لتثبيت المختبر رجل عل المرجعية العلامات وضع يتم الكرمي، على المختبر يجلس
 والثبات ممكن مدى أقى خارجا الساق بلف المختبر يقوم الصورة، في كا عليها الجهاز

 الوضع. هذا في

 التسجيل، طريقة

 الجينوميتر. قراءة خلال من المختبر حققها التي الزاوية تسجيل يتم

١٩٥
 الطخن مفصل السابع الفصل٠


