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 والفرم الركبة مفصلي
The knee iointana Ankle joint

 الركب. مفصل-
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 للركبة. والمرونة الإطالة تمرينات-
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 والقدم الركبة مفصلي

The kee joint  الركبنت مفصل

 الخارج من الغضروف

 الشظية

 مفصل غضروف
- الأمامي الصليبي الرباط
 الأوسط الهلالي الغضروف

 الأوسط الشظي الرباط

 القصبة

 الركين مقصل

 تمفصل من ويتكون الإنسان، جسم في زلالي مفصل أكبر الركبة مفصل يعتبر
 الخلفي السطح وكذلك القصبة لعظم العلوي الطرف مع الفخذ لعظم السفل الطرف
 التركيب معقد كبير مفصل وهو الفخذ، عظم لنهاية الأمامي السطح مع الرضفة لعظم

 قوية وعضلات أربطة به تحيط المحور وحيد شسطخا مفصلا ويعتبر زلالية، محفظة ذو
 نادرا. به الخلع حدوث كان لذلك

 الليفين· المحفظة

 بعقدتي أسفل ومن الفخذ عظم عقدتي بجانبي أعل من متصل متين ليفي غشاء وهى
 في موجودة غير الليفية المحفظة فإن لذلك الأمام، من الرضفة وتوجد القصبة، عظم
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 تثبيت عل تساعد التي المهمة الليفية الأربطة بعض وتوجد الرضفة عظم لوجود الأمام

 الأربطة. هذه وأهم الليفية المحفظة وتقوية المفصل

 الرضفى: -الرباط١

 الأمام من القصبة حدبة في أسفل ومن الرضفة، قمة في أعل من ويتصل الأمام من

 المربعة. الفخذية العضلة بوتر يتصل حيث

 للركبة: الوحشي الجانبي -الرباط٢

 الشطية. عظم ورأس الفخذ لعظم الوحشية العقدة بين يصل متين ليفي رباط وهو

 للركبة: الأنسى الجانبي الرباط-٣

 أسفل. من القصبة لعظم الانسية والعقدة أعل من الفخذ لعظم الانسية بالعقدة ويتصل

 الزلالين، المحفظة

 التصاقها عند وينعكس الداخل من الليفية المحفظة يبطن رقيق ليفي غشاء وهى
 نحو الجانب من ينعكس القصبة(كا وعظم الفخذ عظم )أي المتمفصلة بالعظام

 الركبة. مفصل داخل الهلالية الغضاريف

 الركين غضروف

 من ويزيد القصبة عظم من المتمفصل العلوي السطح عل الركبة مفصل داخل ويوجد

 العظم. عل موضعه حسب والوحثي الأنسى الهلالي بالغضروف ويسمى السطح هذا عمق

 الأنسى، الهلالي الغضروف

 وقرن أمامي قرن وله الوحشي، الغضروف من عرضا وأقل دائري نصف وهو
 تعرضا أكثر يجعله وهذا الليفية للمحفظة الأنسى الجانبي بالرباط ويتصل خلفي،

 التمرينات. في والتمزق للإصابة
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 الوحشي، الهلالي الغضروف

 بالرباط يتصل ولا تقريبا كاملة غير دائرة ويمثل الأنسى من وأعرض أكبر وهو
 وخلفي. أمامي قرنان وله للإصابات تعرضا أقل كان ولذلك الوحشي، الجانبي

 الهلالي الغضروف نحو الركبة مفصل داخل الجوانب من الزلالية المحفظة وتنعكس
 الخارج. من بينها الليفية المحفظة تصل كيا ذلك ذكر كاسبق والوحشي الأنسى

 الركب مفصل بها يقوم التي الحركات

 هما: ها يقوم أساسيتان حركتا فله ولذلك المحور وحيد مفصل الركبة مفصل

 القبض،-١

 الآتية: العضلات بذلك وتقوم إليه وضمها للفخذ الساق قبض أي

 الخياطية غشائية والنصف وترية النصف العضلة الفخذية الرأسين ذات )العضلة
 المأبضية(. العضلة

 البسط-٢

 بذلك وتقوم القبض حركة بعد ذلك ويحدث الفخذ استقامة عل الساق جعل أي

 الأربعة. الرؤوس ذات الفخذية العضلة

 والوحشية. الانسية إلى الساق تدوير يمكن الفخذ مع قائمة بزاوية الساق وضع وعند

 للأنسية: اللف ؟

 وترية. النصف والعضلة الخياطية غشائية والنصف المأبضية، بالعضلات وذلك

 للوحشية: اللف•

 الرأسين. ذات الفخذية العضلة بواسطة
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 القصبة

 الكاحل أو الكعب عظم القدم أصابع سلاميات

 الظنبوب
 العقب

 الكاحل أو القدم مفصل

Ankle joint (  الكاحل مقصل )أو القدم مفصل

 جانب كل من به تحيط وأوتار قوية ليفية أربطة تحفظه قوى زلالي مفصل وهو
 في تزيد بعض مع بعضها متداخلة المتمفصلة العظام أن علل علاوة وحفظه، لتثبيته
 المفصل. تثبيت

 القنزعى للعظم الوحشي والأنسى العلوي السطح تمفصل من المفصل ويتكون
 العظم أما مقعر للقصبة المفصل والسطح والشطية القصبة لعظم السفليين الطرفين مع

 المفصل. أمان قوة من يزيد وبذلك التجويف هذا في فيدخل القنزعى

 الليفين· المحفظة

 ليفية أربطة وجود عل وزيادة بعض، مع بعضها المتمفصلة العظام تربط وهى
 وهى: عليه والمحافظة المفصل تثبيت من تزيد أخرى

 للكاحل. والخلفي الأمامي ا-الرباط

 من: ويتكون الوحشي -الرباط٣
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 القنزعى. الشظى الرباط )أ(

 الخلفية. القنزعى العظم وعنق الكعب بين الأمامي الرباط من ويتكون

 العقبى. الشظى الرباط )ب(

 العقب. لعظم الوحشي السطح إلى الوحشي الكعب بين

 العظم عنق إلى الزورقي العظم إلى الأنسى الكعب بين يصل جذا قوى وهورباط
 وجسمه. القنزعى

 الزلالية· المحفظة

 الداخل. من الليفية المحفظة ثبطن

 وتحفظه بالمفصل تمر التي العضلات أوتار

 وهذه والجانبين والخلف الأمام من العضلات بعض أوتار الكاحل بمفصل تمر
 وهى: المفصل تثبيت عل المحافظة من تزيد

 الانسية. من المفصل أمام قر التي العضلات -أوتار1

 والقابضة الطولية، للإام والباسطة الأمامية، القصبية العضلة وتر
 الثالثة. الشظية والعضلة الطويلة للأصابع

 الأنسية. من المفصل خلف تمر التي العضلات -أوتار٢

 للإهام والقابضة الطويلة للأصابع والقابضة الخلفية، القصبية العضلة وتر
 والقصيرة. الطويلة الشظيية والعضلة الطويلة

 الكاحل أو القدم مفصل بها يقوم التي الحركات

 فقط بحركتين يقوم فهو ولذلك عرفى واحد محور حول المفصل يتحرك

 والبسط. القبض
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 والقدم للركب لمفصلي والمرونن الإطالة تمرينات

-
 الأخ

 الطويلة الشظيية
 ، القصرة- الشظية

 ا الصفرى للأصابع القربة

 التمرين،

 كاملا. الذراعان ثني الحائط( عل أماما الذراعان الحائط. مواجه أماما )طعن

 التمرين، من الهدف

 الأخصية الفخذية الرأسين ذات غشائية )السامية-النصف العضلة إطالة"
 الصغرى(. للأصابع المقربة والقصيرة- الطويلة الشظيية التوأمية

 الركبة. مفصل "مرونة

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملة العضلات

 الفخذية الرأسين ذات العضلة غشائية النصف العضلة السامية العضلة
 العضلة والقصيرة الطويلة الشظية العضلة التوأمية العضلة الأخصية العضلة

 الصغرى. للأصابع المقربة
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 الطويلة للأصابع الثانية
 الطويلة القدم لإبهام الثانية

 الخلف من -القصبية
 للأصابع الصخرى المقربة
 القصيرة للأصابع الخانية

- الفخذية الرأسين ذات
• التوأمية

 الأخضية

 التمرين،

 ضغط الجسم( بجانب والأخرى البار مسك ذراع السلم. عل عالي )وقوف
 لأسفل. الكعبين

 التمرين، من الهدف

 القدم لإهام المقربة- التوأمية الأخصية الفخذية الرأسين )ذات العضلة إطالة•
 لإهام الثانية والقصيرة- الطويلة للأصابع الثانية السامية غشائية _النصف

 للأصابع(. الصغرى المقربة الخلف من القصبية الطويلة القدم

 الركبة. مفصل "مرونة

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملة العضلات

 العضلة التوأمية العضلة الأخصية العضلة الفخذية الرأسين ذات العضلة
 للأصابع الثانية العضلة السامية العضلة غشائية النصف القدم_العضلة لإهام المقربة

 الخلف من القصبية الطويلة-العضلة القدم لإبهام الثانية والقصيرة-العضلة الطويلة
 للأصابع. الصغرى المقربة العضلة
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 ر الفخذية الرأسين ذات
 ر/ الأخصية

 ر/ التوأمية
/, الخلف من القصبية

/٢ الأخصية-
 الطويلة القدم لإهام الثانية

 ر الطويلة الشظيية

 التمرين،

 لأسفل. جائبا الكعب ثني الصندوق( عل خلفًا السند عال. )وقوف

 التمرين، من الهدف

 الخلف من القصبية التوأمية الأخصية الفخذية الرأسين )ذات العضلة إطالة"
 والقصيرة(. الطويلة الشظية الطويلة القدم لإجام الثانية

 الركبة. مفصل "مرونة

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملنت العضلات

 القصبية التوأمية.العضلة العضلة الأخصية العضلة الفخذية الرأسين ذات العضلة
 والقصيرة، الطويلة الشظية العضلة الطويلة القدم لإهام الثانية العضلة الخلف من
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- الأخصية
 التوأمية
 الأخصية

 الخلف من القصبية

 التمرين،

 لأسفل. داخلا الكعب ثني الصندوق( عل خلفًا السند عال. )وقوف

 التمرين، من الهدف

 القصبية التوأمية الأخصية غشائية النصف )السامية العضلة إطالة"
 الخلف(. من

 الركبة. مفصل مرونة"

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

- التوأمية العضلة الأصية العضلة غشائية النصف العضلة السامية العضلة

 الخلف. من القصبية العضلة
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 القصبية

 الطويلة القدم لإبهام الباسطة

 الطويلة للأصابع الباسطة

 الشظيية

 ·ددو يهج\-·

 التمرين،

 للداخل. الرجل كف جذب الركبة( عل الساق الكرسي. عل عالي )جلوس

 التمرين، من الهدف

 الشظيية والقصيرة- الطويلة القدم لإهام الباسطة )القصبية العضلة إطالة"
 القصيرة(. للأصابع الباسطة

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 الشظيية والقصيرة-العضلة الطويلة القدم لإهام الباسطة العضلة القصبية العضلة
 القصيرة. للأصابع الباسطة العضلة



 الطويلة الشظية أن إإ,

 إنه: فهة:ة
 التمرين،

 لأعل. الرجل كف رفع الركبة( عل الساق الكرمي. عل عال )جلوس

 التمرين، من الهدف

 القصيرة- للأصابع المقربة والريشية والقصيرة الطويلة )الشظية العضلة إطالة-
 القدم لإبهام -الباسطة والقصيرة الطويلة للأصابع الباسطة القدم لإجام المقربة

 والقصيرة(. الطويلة

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل" العضلات

 القصيرة- للأصابع المقربة العضلة والريشية والقصيرة الطويلة الشظية العضلة
 العضلة والقصيرة الطويلة للأصابع الباسطة القدم-العضلة لإهام المقربة العضلة
 والقصيرة. الطويلة القدم لإهام الباسطة
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 الخلف من القصبية ي

 آتيي4 ي;; الطو، للأصابع ابية ،أ الطويلة القدم لإهام الثانبة
 التمرين،

 لأعل. القدم مشط ضغط الركبة( عل الساق الكرسي. عل عال )جلوس

 التمرين، من الهدف

 والقصيرة-الشظيية الطويلة القدم لإبهام الطويلة-الثانية )الشظية العضلة إطالة"
 للأصابع الثانية الخلف من عظمتين-القصبية وبين الرباعية الأخصية القصيرة
 الأخصية(. التوأمية المستديرة الصغرى- المقربة- والقصيرة الطويلة

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 العضلة والقصيرة الطويلة القدم لإهام الثانية العضلة الطويلة الشظيية العضلة
 من القصبية العضلة عظمتين وبين الرباعية الأخصية العضلة القصيرة الشظيية

 العضلة الصغرى المقربة العضلة والقصيرة الطويلة للأصابع الثانية العضلة الخلف
 الأخصية. العضلة التوأمية العضلة المستديرة
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•«' م
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 التمرين،

 لأسفل. القدم مشط ضغط الركبة( عل الساق الكرمي. عل عال )جلوس

 التمرين، من الهدف

 القدم لإهام الأمام-الباسطة من القصبية القدم- لإهام )المقربة العضلة إطالة"
- والقصيرة الطويلة للأصابع العظام-الباسطة بين الظهرية والقصيرة- الطويلة
 الريشية(. الشظيية

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملن العضلات

 لإهام الباسطة العضلة الأمام من القصبية العضلة القدم لإهام المقربة العضلة
 للأصابع الباسطة العضلة العظام بين الظهرية العضلة والقصيرة- الطويلة القدم

 الريشية. الشظيية العضلة والقصيرة الطويلة
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 يهذ}.
 التمرين،

 للجانب. القدم جذب الركبة( عل الساق الكرسي. علل عال )جلوس

 التمرين، من الهدف

 والأمام الخلف من القصبية والقصيرة الطويلة للأصابع )الثانية العضلة إطالة
 والقصيرةالأخصية الطويلة القدم لإهام الثانية والقصيرة الطويلة الشظيية

 القدم(. لإهام المقربة العظمتين بين الرباعيةالأخصية

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل العضلات

 الخلف من القصبية العضلة والقصيرة الطويلة للأصابع الثانية العضلة
 الطويلة القدم لإهام الثانية والقصيرة-العضلة الطويلة الشظيية العضلة والأمام
 العظمتين-العضلة بين الأخصية العضلة الرباعية الأخصية -العضلة والقصيرة

 القدم. لإمام المقربة
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 القصيرة الشظيية
 الرباعية الأخصية

 عظمتين بين الأخصية

 الخلف من القصبية
 الطويلة للأصابع الثانية

 القصيرة- للأصابع الثانية
 ر الصغيرة للأصابع القربة
 القصيرة للأصابع الثانية

 المستديرة

 الطويلة الشظيية

 التمرين،

 داخلا. لأعل القدم جذب الركبة( عل الساق الكرمي. عل عال )جلوس

 التمرين، من الهدف

 والقصيرة- الطويلة القدم لإهام والقصيرة_الثانية الطويلة )الشظيية العضلة إطالة"
 الطويلة للأصابع الثانية الخلف من القصبية عظمتين وبين الرباعية الأخصية

 القصيرة(. القدم لإبهام المقربة القدم لإهام المقربة والقصيرة-المستديرة

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل" العضلات

 والقصيرة- الطويلة القدم لإبهام الثانية العضلة والقصيرة الطويلة الشظية العضلة
 الثانية العضلة الخلف من القصبية العضلة عظمتين وبين الرباعية الأمصية العضلة

 المقربة العضلة القدم لإهام المقربة المستديرة العضلة والقصيرة الطويلة للأصابع

 القصيرة. القدم لإهام
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 القد لإبهام الباسطة
 الريشي. الشظيية

 الطويلة القدم لأصابع الباسطة

 التمرين،

 الساعد والأخرى الحائط عل السند ذراع للحائط. مواجه الجانب أماما. )طعن
 للأمام. القدم وجه ضغط أسفل( أماما

 التمرين، من الهدف

 لإهام القصيرة-الباسطة للأصابع الأمام-الباسطة من )القصبية العضلة إطالة"
 الطويلة(. القدم لأصابع الباسطة الطويلة القدم

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العامل" العضلات

 الباسطة العضلة القصيرة للأصابع الباسطة العضلة الأمام من القصبية العضلة
 الطويلة. القدم لأصابع الباسطة العضلة الطويلة- القدم لإهام
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 ب}تتيم
 التمرين،

 للحائط. الجسم تقريب وعاليًا( الحائط ملاصق القدم الحائط.مشط مواجه )وقوف

 التمرين، من الهدف

 الرباعية والقصيرةالأمصية الطويلة القدم لإهام )الثانية العضلة "إطالة
 والقصيرة الطويلة للأصابع الثانية الخلف من عظمتين-القصبية بين الأخصية

 للأصابع(. المقربة المستديرة- للأصابع المقربة

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 العضلة الرباعية الأخصية العضلة والقصيرة الطويلة القدم لإهام الثانية العضلة
 الطويلة للأصابع الثانية العضلة الخلف من القصبية العضلة عظمتين بين الأفصية
 للأصابع. المقربة -المستديرة للأصابع المقربة العضلة- والقصيرة

٢١٥  والقدم الركب مفصلي الثامن، الفصل م



 القصرة الشظيية

 التمرين،

 لأسفل. القدم خفض أماما( الركبة. وقوف )نصف

 التمرين، من الهدف

 والقصيرة(. الطويلة الشظيية الأخصية )التوأمية العضلة إطالة"

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 والقصيرة. الطويلة الشظيية العضلة الأخصية العضلة التوأمية العضلة

٢١٦ م اختبارات( تشريحي. )وصف والمرونة الإطال" تمرينات



 الأمام من القصبية

 الطويلة للأصابع الباسطة

 التمرين،

 عاليا. القدم رفع أماما( الركبة. وقوف )نصف

 التمرين، من الهدف

 لإهام الطويلة-الباسطة للأصابع الباسطة الأمام من )القصبية العضلة "إطالة
 الريشية(. الشظيية الطويلة القدم

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 الباسطة العضلة الطويلة للأصابع الباسطة العضلة الأمام من القصبية العضلة
 الريشية. الشظيية العضلة الطويلة القدم لإهام

٢١٧  والقدم الركب مفصلي الثامن، الفصل٥



 الطويلة الشظيية

 الطويلة للأصابع الباسطة

 الريشية الشظيية

 التمرين،

 لأسفل. خارجا القدم لف أماما( الركبة وقوف )نصف

 التمرين، من الهدف

 الريشية(. الشظية الطويلة للأصابع الباسطة الطويلة )الشظية العضلة إطالة

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 الريشية. الشظيية العضلة الطويلة للأصابع الباسطة العضلة الطويلة الشظيية العضلة

٣ اختبارات( تشريحي. )وصف والمرونن الإطالت تمرينات ٢١٨



 الأمام من القصبية

 الطويلة للأصابع الثانية

 الطويلة القدم لإهام الباسطة
4 م

 لز

 التمرين،

 لأعل. داخلا القدم لف أماما( الركبة وقوف )نصف

 التمرين، من الهدف

 لإهام الباسطة الطويلة للأصابع الثانية الأمام من )القصبية العضلة إطالة"
 الطويلة(. القدم

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملة العضلات

 الباسطة العضلة الطويلة للأصابع الثانية العضلة الأمام من القصبية العضلة
 الطويلة. القدم لإبهام

٢١٩  والقدم الركبي مفصلي الثامن، الفصل



 التمرين،

 لأسفل. القدم أصابع خفض أماما( الركبة وقوف )نصف

 التمرين، من الهدف

 الصغرى(. للأصابع )المقربة العضلة إطالة-

 القدم. مفصل "مرونة

 القدم. أصابع سلميات "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 الصغرى. للأصابع المقربة العضلة

٣ اختبارات( تشريحي- )وصف والمرو، الإطال تمرينات ٢٢٠



 الطويلة للأصابع الباسطة

 الطويلة القدم لإبهام الباسطة

 التمرين،

 لأعل. القدم أصابع رفع أماما( الركبة وقوف )نصف

 التمرين، من الهدف

 الطويلة(. القدم لإبهام الباسطة والقصيرة- الطويلة للأصابع )الباسطة العضلة إطالة"

 القدم. مفصل "مرونة

 القدم. أصابع سلميات "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملة العضلات

 الطويلة. القدم لإجام الباسطة العضلة والقصيرة الطويلة للأصابع الباسطة العضلة

٢٢١  والقدم الركبن مفصلي الثامن، الفصل د



 القدم لإهام المقربة الصغيرة للأصابع المقربة

 التمرين،

 بالتبادل. جانبا القدم لف أماما( الركبة وقوف )نصف

 التمرين، من الهدف

 القصيرة(. للأصابع المقربة القدم لإهام )المقربة العضلة إطالة

 القدم. مفصل "مرونة

 التمرين، في الأساسين العاملت العضلات

 القصيرة. للأصابع المقربة العضلة القدم لإهام المقربة العضلة

٢٢٢ م اختبارات( تشريحي. )وصف والمرون: الإطالة تمرينات



 الحركة واتجاه الابتدائي الوضع القياس كيفين

 العالي. الرقود من كاملا الركبة ثني اختبار،

 الركبة. مفصل مرونة قياس الاختبار من الغرض

 والأجهزة، الأدوات

 مرجعية. علامات لوضع لاصق ا-شريط مناسب. بارتفاع المختبر بطول ا-منضدة

 -جينومير.٣ تسجيل. -استارة٤

 الأداء، مواصفات

 العلامات وضع يتم الساق، نهاية أسفل المنشفة وضع مع المنضدة عل المختبر يرقد

 الركبة بشني المختبر يقوم الصورة، في كي] عليها الجهاز لتثبيت المختبر رجل على المرجعية
 الوضع. هذا في والثبات ممكن مدى أقصى كاملا

 التسجيل، طريق

 الجينوميتر. قراءة خلال من المختبر حققها التي الزاوية تسجيل يتم

٢٢٣
 والقدم الركبة مفصلي الثامن، الفصل٠



 القياس كيفين

 الحركن واتجاه الابتدائي الوضع

 العالي. الرقود من أسفل الركبة ضغط اختبان

 الركبة. مفصل مرونة قياس الاختبار من الغرض

 والأجهزة، الأدوات

 مرجعية. علامات لوضع لاصق -شريط٢ مناسب. بارتفاع المختبر بطول -منضدة١

 جينومير.-٣ تسجيل. استارة٤

 الأداء مواصفات

 العلامات وضع يتم الساق، هاية أسفل المنشفة وضع مع المنضدة عل المختبر يرقد

 بضغط المختبر يقوم الصورة، في عليهاكا الجهاز لتثبيت المختبر رجل على المرجعية

 الوضع. هذا في والثبات ممكن مدى أقصى أسفل الركبة

 التسجيل، طريق

 الجينوميةر. قراءة خلال من المختبر حققها التي الزاوية تسجيل يتم

 م اختبارات( تشريحي. )وصف والمرونة الإطالت تمرينات
٢٢٤



 الحرك" واتجاه الابتدائي الوضع القياس كيفين

 عال. طولا الجلوس من لأعل القدم ثني اختبار،

 القدم. مفصل مرونة قياس الاختبار، من الغرض

 والأجهزة، الأدوات

 مرجعية. علامات لوضع لاصق ا-شريط مناسب. بارتفاع ا-منضدة

 -جينومير.٣ -وسادة.٤ تسجيل. -استارة٥

 الأداء مواصفات

 وضع يتم الركبة، مفصل أسفل الوسادة وضع مع المنضدة عل طولا المختبر يجلس
 المختبر يقوم الصورة، في كي] عليها الجهاز لتثبيت المختبر رجل عل المرجعية العلامات

 الوضع. هذا في والثبات ممكن مدى أقى لأعل القدم بشني

 التسجيل طريق

 الجينوميتر. قراءة خلال من المختبر حققها التي الزاوية تسجيل يتم

٢٢٥
 والقدم الركبن مفصلي الثامن، القصل م



 الحرك واتجاه الابتدائي الوضع القياس كيفيت

 طولا. الجلوس من لأسفل القدم مد اختبار،

 القدم. مفصل مرونة قياس الاختبار من الغرض

 والأجهزة، الأدوات

 مرجعية. علامات لوضع لاصق -شريط٢ مناسب. بارتفاع -منضدة١

 جينومير.-٣ -وسادة.٤ تسجيل. -استارة٥

 الأداء مواصفات

 وضع يتم الركبة، مفصل أسفل الوسادة وضع مع المنضدة عل طولا المختبر يجلس
 المختبر يقوم الصورة، في كي] عليها الجهاز لتثبيت المختبر رجل عل المرجعية العلامات

 الوضع. هذا في والثبات ممكن مدى أقى لأسفل القدم بمد

 التسجيل، طريقت

 الجينوميةر. قراءة خلال من المختبر حققها التي الزاوية تسجيل يتم

 سم اختبارات( تشريحي. )وصف والمرونت الإطالت تمرينات
٢٢٦



 الحرك" واتجاه الابتدائي الوضع القياس كيفين

 العالي. الجلوس من داخلا القدم لف اختبار،

 القدم. مفصل مرونة قياس الاختبار من الغرض

 والأجهزة، الأدوات

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

 -جينومير.٣ -وسادة.٤ تسجيل. -استارة٥

 الأداء، مواصفات

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

 الوضع. هذا في

 التسجيل، طريقي

 الجينوميتر. قراءة خلال من المختبر حققها التي الزاوية تسجيل يتم

٢٢٧
 والقدم الركبي مفصلي الثامن، الفصل٥



 الحركن واتجاه الابتدائي الوضع القياس كيفين

 العالي. الجلوس من خارجا القدم لف اختبار

 القدم. مفصل مرونة قياس الاختبار من الغرض

 والأجهزة، الأدوات

 مرجعية. علامات لوضع لاصق -شريط٢ مناسب. بارتفاع ا-كرسي

 جينومير.-٣ -وسادة.٤ تسجيل. -استارة٥

 الأداء مواصفات

 لتثبيت المختبر رجل عل المرجعية العلامات وضع يتم الكرسي، عل المختبر يجلس

 والثبات ممكن مدى أقى خارجا القدم بلف المختبر يقوم الصورة، في كا عليها الجهاز

 الوضع. هذا في

 التسجيل، طريقن

 الجينوميتر. قراءة خلال من المختبر حققها التي الزاوية تسجيل يتم

٢٢٨ م اختبارات( تشريحي )وصف والمروئن الإطالت تمرينات
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٢٣٠ م اختبارات( تشريحي )وصف والمرونن الإطالت تمرينات



 للجينوميتر المختلفة الأشكال

 الأصابع مرون جينوميترقياس من نوعين

٢٣١



 للأنكليونميتر المختلفة الأشكال
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