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  شكر وتقدير

َ  الـنَّــاسَ لاَ يَشْـזُــرِ  مــنْ لاَ يَشْـזُـرِ  ✦ َّဃ ✦)( 

، . الفاضѧل أتوجه بعظيم الامتنان وأسمى عبارات التقدير إلѧى أسѧتاذي
ودعمه المستمر الذي لѧم يعѧرف الذي كان شعلة نور أضاءت دربي بعلمه ورؤيته النافذة، 

، فلѧه منѧي خѧالص الѧدعاء المتواضѧع كان بحق ركيزة أساسية في إتمѧام هѧذا العمѧل. افتور
 .بالتوفيق والرفعة

دقѧѧة ملاحظѧѧاتكم، وحرصѧѧكم علѧѧى  علѧѧىوأتوجѧѧه بشѧѧكر خѧѧاص الѧѧى الأسѧѧاتذة والمختصѧѧين 
أسѧѧأل الله أن . م وعمѧѧق علمكѧѧمهخيѧѧر دليѧѧل علѧѧى إخلاصѧѧ الѧѧذي كѧѧانتقѧѧديم الإرشѧѧاد البنѧѧّاء، 

ا فѧѧي مسѧѧيرتكم العلميѧѧة هلѧѧه خيѧѧر الجѧѧزاء، وأن يѧѧوفقكم دائمѧѧيجѧѧزيكم عنѧѧي وعѧѧن العلѧѧم وأ
 .والعملية

وعلѧى رأسѧهم بولايѧة خنشѧلة  جمعية الطب الرياضѧينشكر جميع أعضاء  أنكما لا يفوتنا 
علѧѧى دعمهѧѧا الكبيѧѧر وتوفيرهѧѧا البيئѧѧة المثاليѧѧة لتنفيѧѧذ هѧѧذا البرنѧѧامج  الѧѧدكتور 

لقد كان لتعѧاونكم الكѧريم ودعمكѧم المسѧتمر دور جѧوهري فѧي تحقيѧق أهѧداف هѧذا . لبحثيا
  .العمل

علѧى   متعѧددة الرياضѧات بѧزة لعروسѧي القاعѧةرئѧيس كما أخѧص بالشѧكر 
، وتѧوفير كѧل مѧا يلѧزم لضѧمان سѧير العمѧل البرنامج عملية تطبيقأثناء المقدمة التسهيلات 

  .بأفضل صورة

 ، ،بجميل الشكر وعظيم الامتنان  زملائي وأصدقائيأيضا لا أنسى 
الѧѧذين كѧѧانوا خيѧѧر سѧѧند ورفѧѧاق درب، علѧѧى وقѧѧوفهم إلѧѧى جѧѧانبي، فبوجѧѧودهم كѧѧان للطريѧѧق 

 .معنى وللتحديات طعم النجاح

 .ا للمجتمعمباركا، نافعا للعلم وخادم ا من الله أن يجعله عملاراجي

  

  

  



  الإهداء
ومن هذا المنطلق أود  )83: سورة البقرة( ✦وَقوُْلوُْا لِلنَّاسِ حُسْنًا✦ بقول الله تعالى ايمانإ

 : واهدي ثمرة جهدي أن أعبّر عن امتناني العميق

ا مصѧѧدر القѧѧوة والإلهѧѧام فѧѧي حيѧѧاتي، وبѧѧدعواتهما اللѧѧذين كانѧѧا دائمѧѧ، العزيѧѧزين والѧѧديإلѧѧى 

الѧى .. والوصѧول إلѧى هѧذا الإنجѧازنت من تجاوز كѧل الصѧعاب ، تمكداللا محدوودعمهما 

  .إخوتي الأعزاء

 

، التي كانت خير سند لي، ووقفت بجانبي في كل خطѧوة مѧن خطѧوات زوجتي الحبيبةإلى 

  .بحبها، رغم كل التحديات تعينني بصبرها وتشد من أزري .هذا الطريق

نحѧو ا لѧي فѧي سѧعيي رونѧي بعلمهѧم وحكمѧتهم، وكѧانوا عونѧ، الѧذين غمأساتذتي الكرامإلى 

   .العلم

الѧذين شѧاركوني لحظѧات النجѧاح والتحѧدي، وقѧدموا لѧي المسѧاعدة  أصدقائي وزملائيإلى 

 .والمشورة

ا أن يكون هذا متمني نإلى كل من آمن بي ومد لي يد العو العمل المتواضع اأهدي هذ

 .العمل في ميزان حسناتي وحسنات كل من كان له الفضل في تحقيقه

 

 : الطالب الباحث



  :ملخص الدراسة باللغة العربية

هدفت هذه الدراسة إلى إعداد برنامج تدريبي علاجي موجه لعلاج الانحرافات القوامية البسيطة 

، لѧدى لاعبѧي كѧرة على مستوى مفصل الركبة، والمتمثلѧة فѧي التقѧوس الخѧارجي

الانحѧѧراف وتحسѧѧين الكفѧѧاءة الوظيفيѧѧة القѧѧدم فئѧѧة الأكѧѧابر، والتحقѧѧق مѧѧن مѧѧدى فعاليتѧѧه فѧѧي تعѧѧديل هѧѧذا 
استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم القياس القبلي والبعدي على عينة قصدية مكونة من . للمفصل

يمثلون المجتمع الأساسي للدراسة، تم اختيارهم من بعض أندية كرة القدم ) (لاعبا من أصل ) (

بولاية خنشلة

ѧѧدريبي العلاجѧѧامج التѧѧمل البرنѧѧدرج شѧѧادئ التѧѧي مبѧѧل تراعѧѧى مراحѧѧة علѧѧة موزعѧѧارين خاصѧѧي تم
المسѧافة :والتحميل التدريجي، واستخدمت أدوات علمية دقيقة لقياس المتغيرات الأساسѧية، تمثلѧت فѧي

باسѧѧѧتخدام (، المѧѧѧدى الحركѧѧѧي لمفصѧѧѧل الركبѧѧѧة )باسѧѧѧتخدام القѧѧѧدم القنويѧѧѧة الرقميѧѧѧة(بѧѧѧين الѧѧѧركبتين 
، بالإضѧѧافة إلѧѧى اسѧѧتبيان لجمѧѧع (Y-Balanceباسѧѧتخدام اختبѧѧار(، والاتѧѧزان الѧѧديناميكي )الجينيѧѧومتر

معلومات صحية حول مفصل الركبة لدى أفراد العينة

ذات دلالة إحصائية بѧين القياسѧات القبليѧة والبعديѧة لصѧالح الأخيѧرة،  اوقد أظهرت نتائج الدراسة فروق
السѧاق حسѧن فѧي اسѧتقامة محѧور حيث ساهم البرنامج في تقليل المسافة بين الركبتين، مما يشѧير إلѧى ت

، كما ساهم في تحسѧين المѧدى الحركѧي لمفصѧل الركبѧة فѧي حѧالتي المѧد والثنѧي، بالإضѧافة إلѧى والفخذ
توصي الدراسѧة باعتمѧاد مثѧل هѧذه البѧرامج العلاجيѧة . تحسين الاتزان الديناميكي في جميع الاتجاهات

لأداء الوظيفي للاعبينفي الوسط الرياضي للحد من الانحرافات القوامية وتحسين ا

التقѧѧوس الخѧѧارجي  –مفصѧѧل الركبѧѧة  –الانحرافѧѧات القواميѧѧة  –القѧѧوام السѧѧليم : الكلمѧѧات المفتاحيѧѧة
  .البرامج التأهيلية –للساقين

Abstract in English: 

This study aimed to develop a therapeutic training program targeting 
mild postural deviations in the knee joint, specifically external bowing (Genu 
Varum), among senior football players, and to assess its effectiveness in 
correcting this deviation and improving the functional efficiency of the joint. 
The researcher employed an experimental approach using a pre-test/post-test 
design on a purposive sample of 11 players out of 21, representing the main 
study population, selected from football clubs in Khenchela province. 

The therapeutic training program included specific exercises distributed 
across progressive stages, respecting the principles of gradual load and 
progression. Accurate scientific tools were used to measure the primary 
variables: the distance between the knees (using a digital caliper), the range of 
motion of the knee joint (using a goniometer), and dynamic balance (using the 
Y-Balance test). Additionally, a questionnaire was used to collect health 
information related to the knee joint of the participants. 
The study results revealed statistically significant differences between pre- 
and post-test measurements in favor of the post-test. The program contributed 



to reducing the distance between the knees, indicating improved alignment of 
the thigh and lower leg axis. It also enhanced the knee joint’s range of motion 
in both extension and flexion, in addition to improving dynamic balance in all 
directions. The study recommends the adoption of such therapeutic programs 
in the sports field to reduce postural deviations and enhance players’ 
functional performance. 

Keywords: Neutral Posture – Postural Deviations – Knee Joint – Genu 
varum – Rehabilitation Programs 

Résumé de l'étude en français : 

Cette étude visait à élaborer un programme d'entraînement 
thérapeutique destiné à traiter les déviations posturales légères au niveau de 
l'articulation du genou, notamment le genu varum (écartement externe), chez 
les joueurs de football seniors, et à évaluer son efficacité dans la correction de 
cette déviation et l'amélioration de l'efficacité fonctionnelle de l'articulation. 
Le chercheur a adopté une approche expérimentale avec un devis pré-
test/post-test, sur un échantillon intentionnel de 11 joueurs sur 21 représentant 
la population principale de l'étude, sélectionnés parmi des clubs de football de 
la wilaya de Khenchela. 

Le programme thérapeutique comprenait des exercices spécifiques 
répartis en plusieurs phases, respectant les principes de progression et de 
charge progressive. Des outils scientifiques précis ont été utilisés pour 
mesurer les variables principales : la distance entre les genoux (à l’aide d’un 
pied à coulisse numérique), l’amplitude articulaire du genou (à l’aide d’un 
goniomètre), et l’équilibre dynamique (à l’aide du test Y-Balance). Un 
questionnaire a également été conçu pour recueillir des informations sur la 
santé de l’articulation du genou des participants. 
Les résultats ont révélé des différences statistiquement significatives entre les 
mesures pré- et post-tests en faveur de ces dernières. Le programme a permis 
de réduire la distance entre les genoux, indiquant une amélioration de 
l’alignement de l’axe jambe-cuisse. Il a également amélioré l’amplitude de 
mouvement du genou en extension et en flexion, ainsi que l’équilibre 
dynamique dans toutes les directions. L’étude recommande l’adoption de ce 
type de programme thérapeutique dans le milieu sportif pour corriger les 
déviations posturales et améliorer la performance fonctionnelle des joueurs. 

Mots-clés : Posture Correcte -  Déformations Posturales - Articulation du 
Genou - Genu Varum (Déviation Externe des Jambes) - Programmes de 
Réhabilitation. 
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  مقدمة

تعتبѧѧر الانحرافѧѧات القواميѧѧة مѧѧن أهѧѧم التحѧѧديات التѧѧي تѧѧؤثر علѧѧى الأداء الحركѧѧي والتѧѧوازن العѧѧام 
 مفاصѧل الجسѧم تتѧأثرومع زيادة المتطلبѧات البدنيѧة العاليѧة  (Chae, Won, & Seol, 2012) .للرياضيين

مخѧاطر متعѧددة  يواجه لاعبو كرة القѧدم خاصѧة مѧن فئѧة الأكѧابرو .نتيجة الحمولات المرتفعة والمكثفة
ذا هѧ ...كتمزق الأربطѧة، تمѧزق الغضѧاريف، تمѧزق العضѧلات والكسѧور تتعلق بسلامة مفصل الركبة
العوامل التي تشكل خطرا علѧى سѧلامة ز ابرمن الانحرافات القوامية  تعتبرمن جهة ومن جهة أخرى 

المفاصل ونخص بالذكر مفصل الركبة، حيث اشرنا فѧي هѧذه الدراسѧة الѧى أكثѧر الانحرافѧات القواميѧة 
 هѧذا الأخيѧر ، يѧؤثرGENU VARUM التقوس الخارجي للساقين لدى لاعبي كرة القدم وهو شيوعا

مѧن  علѧى الأداء البѧدني للرياضѧي ويزيѧد مما ينعكس سѧلبا وقوف والحركةال على استقامة الساقين عند
تѧѧأتي هѧѧذه الدراسѧѧة لتسѧѧليط الضѧѧوء علѧѧى برنѧѧامج تѧѧدريبي علاجѧѧي  وفѧѧي هѧѧذا الإطѧѧار. فѧѧرص الإصѧѧابة

مقتѧرح يهѧدف إلѧى تقليѧѧل هѧذا التقѧوس وتحسѧѧين المѧدى الحركѧي لمفصѧل الركبѧѧة بالإضѧافة إلѧى تعزيѧѧز 
تؤدي إلى ظهور الانحرافات التي العديد من العوامل هناك لإشارة الى أن وتجدر ا .التوازن الديناميكي

بعѧض لدى  وراثيةتشمل العوامل ال حيث ة، خاصة التقوس الخارجي للساقينالقوامية في مفصل الركب
المكتسب مѧن قد يكونون أكثر عرضة لهذه الانحرافات بسبب طبيعة هيكلهم العظمي الذين الرياضيين 

الممارسѧѧات النѧѧاتج مѧѧن  الإجهѧѧاد المتكѧѧررأشѧѧارت العديѧѧد مѧѧن الدراسѧѧات الѧѧى أن أيضѧѧا  .خѧѧلال الوراثѧѧة
الرياضية المكثفة والمتكررة قد تؤدي إلى تآكل المفاصل والعضѧلات، ممѧا يزيѧد مѧن احتماليѧة حѧدوث 

يعتبѧر مѧن الأسѧباب   والذي عدم التوازن العضليكذلك  (Asadi et al, 2015) .الانحرافات القوامية
 مѧѧن أقѧѧوى القابضѧѧة يحѧѧدث عنѧѧدما تكѧѧون العضѧѧلاتالرئيسѧѧة فѧѧي حѧѧدوث التشѧѧوهات القواميѧѧة حيѧѧث 

 .، مما يؤدي إلى عدم تناسق في القوة بين العضلات المحيطѧة بالمفاصѧلالعضلات الباسطة او العكس
يѧة غيѧر المناسѧبة قѧد مѧارس عليهѧا التمѧرين أو الأحذيالعوامل البيئية مثѧل نوعيѧة الأرضѧية التѧي أيضا 

مكثفѧة مثѧل الجѧري وكѧرة خاصة في الرياضѧات التѧي تتطلѧب حركѧة  تسهم في تشكيل هذه الانحرافات
 ,Solberg, 2008) علѧى المفاصѧل ممѧا يѧؤدي إلѧى انحرافѧات قواميѧة ضغطا غير متساووتحدث القدم، 

p18). ل  لاعبي كرةل الإصابات الرياضية المتكررةتشير الدراسات الى أن  أيضاѧة، مثѧي الركبѧالقدم ف
 & Işın) .التѧѧواء الركبѧѧة أو الشѧѧد العضѧѧلي، يمكѧѧن أن تѧѧؤثر علѧѧى اسѧѧتقامة الركبѧѧة بمѧѧرور الوقѧѧت

Melekoglu, 2020)  

فهم العوامѧل المѧؤثرة علѧى التقѧوس الخѧارجي للسѧاقين بهذه الدراسة  ومن خلال ما سبق اهتمت
لعѧب دورا ي حيѧث السѧاق فصѧل الرئيسѧي فѧيالم مفصѧل الركبѧة كون العام للاعبينأثيره على الأداء وت

أي انحراف قوامي في هذا فإن . ا لتوزيع القوى والتوازن في الجسممركز وباعتباره حيويا في الحركة
فالرياضي الذي يعاني مѧن تقѧوس خѧارجي . المفصل يؤثر بشكل مباشر على الأداء الرياضي للاعبين

قد يواجه تحديات كبيرة تتعلق بالتحكم في الحركات السѧريعة، تغييѧر الاتجاهѧات، أو حتѧى في الساقين 
التقوس فѧѧ .القѧѧدرة علѧѧى المحافظѧѧة علѧѧى التѧѧوازن أثنѧѧاء الحركѧѧات المختلفѧѧة التѧѧي تتطلѧѧب مرونѧѧة ودقѧѧة

يزيѧد مѧن الضѧغط الواقѧع علѧى  و. على عدة جوانب من أداء لاعبي كѧرة القѧدم يؤثرالخارجي للساقين 
ين مما يعرض اللاعب لإصابات أكثر مثل تمزق الأربطة، شد العضلات، أو التهاب كبتين والكاحلالر

والتѧوازن فѧي السѧاقين  يؤثر التقوس علѧى القѧدرة علѧى الѧتحكم فѧي الكѧرة، حيѧث أن القѧوةكما  .الأوتار
و أي انحѧراف قѧوامي يѧؤدي   (Chae, Won & Seol, 2012) .ا في التحرك والمناورةيلعبان دورا مهم
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الى الحد من نطاق الحركة فيؤدي ذلك الى عدم القدرة علѧى تنفيѧذ الحركѧات بشѧكل كامѧل وفعѧال، ممѧا 
التقѧوس الخѧارجي يمكѧن أن يقلѧل مѧن فعاليѧة الحركѧات السѧريعة، مثѧل  أيضѧا. يؤدي الى ضعف الأداء

الإجهѧѧاد علѧѧى المفاصѧѧل ب بسѧѧب الѧѧركض والتوقѧѧف السѧѧريع، ممѧѧا يقلѧѧل مѧѧن أداء اللاعѧѧب فѧѧي الملعѧѧب
تآكѧѧل  بالإضѧѧافة الѧѧى الألѧѧم يحѧѧدث .يѧѧؤدي إلѧѧى ظهѧѧور آلام وإصѧѧابات مزمنѧѧةالѧѧذي بѧѧدوره والعضѧلات، 

التعѧѧب والانزعѧѧاج النѧѧاتجين عѧѧن ذلѧѧك  أيضѧѧا. ، ممѧѧا يѧѧؤدي إلѧѧى أنمѧѧاط حركѧѧة غيѧѧر صѧѧحيةللغضѧѧاريف
  (Pavilack & Alstedter, 2016, 3) .وعاطفيا عقليا ى الفرديؤثران عل
ف من تأثيراتها يخفالتتطور المشكلة و لمنعتظهر أهمية التدخل المبكر في هذه الحالات هنا من 

 للسѧѧاقين البѧرامج العلاجيѧة التѧѧي تسѧتهدف تصѧحيح التقѧوس الخѧارجيو .السѧلبية علѧى الأداء الرياضѧي
ه علاوة على ذلك، تساهم هѧذ. يمكن أن تمنع الإصابات المستقبلية وتحسن من كفاءة الأداء في الملعب

البرامج في تقليѧل الألѧم والإجهѧاد علѧى الѧركبتين وتسѧاعد فѧي الحفѧاظ علѧى الاسѧتمرارية فѧي التѧدريب 
علѧى الحفѧاظ  فيا ما هاالبسيطة في مفصل الركبة جزءيمثل علاج الانحرافات القوامية و .والمنافسات

دون تѧدخل جراحѧي او بتطبيق برامج تدريبيѧة علاجيѧة مناسѧبة، وذلك  صحة لاعبي كرة القدم وأدائهم
ممѧا يسѧاهم فѧي تقليѧل التقѧوس  التѧوازن والقѧوةتحسين من للاعبين امكن التي ت ةكيميائي أدويةاستعمال 

  .الخارجي للساقين وتحسين الأداء العام
تسѧتهدف حيѧث . العلاج الحركي أحد أهم الوسائل المسѧتخدمة لعѧلاج هѧذه الانحرافѧات القواميѧة ويعتبر

 التيالبرامج العلاجية العضلات المحيطة بالركبة وتحسين التناسق العضلي الهيكلي من خلال البرامج 
   .وسائل مختلفةستخدام با، التوازن والاستقرار ،تقوية العضلات، الاستطالة ،المرونة :تمارين تشمل

للسѧاقين علѧى الأداء العѧام للاعبѧين المشكلة البحثيѧة لهѧذه الدراسѧة فѧي تѧأثير التقѧوس الخѧارجي وتكمن 
فالتقوس الخارجي لا يؤثر فقط على الشكل العام للساقين، بل يترتب عليه زيѧادة . وتوازنهم الديناميكي

الضغط على مفصل الركبة، ممѧا يѧؤدي إلѧى تقليѧل القѧدرة علѧى الѧتحكم فѧي الحركѧة وتفѧاقم الإصѧابات 
طة في بداية الأمѧر، إلا أنهѧا قѧد تѧؤدي إلѧى تѧدهور فѧي هذه الانحرافات، وإن كانت تبدو بسي. المحتملة

 .الأداء الرياضي وتؤثر على صحة المفاصل بمرور الوقت
من هنا، تأتي أهمية اقتراح برنامج تدريبي علاجي يستند إلى تمارين حركية تسѧتهدف تحسѧين المѧدى 

هذا البرنامج . ميكي للساقينالحركي للركبة في حالتي المد والثني، بالإضافة إلى تحسين التوازن الدينا
علѧى  سافة بينهما، مما ينعكس إيجابيايسعى إلى تحسين توزيع القوى على الركبتين، وبالتالي تقليل الم

يُعد تحسين التوازن الديناميكي عنصراً أساسياً لتفادي الإصابات وتعزيѧز الѧتحكم . الأداء العام للاعبين
ا ودقة عاليѧة مثѧل كѧرة نفي الرياضات التي تتطلب تواز في الحركات المختلفة داخل الملعب، وخاصةً 

 .القدم
هѧѧل للبرنѧѧامج : هѧѧذه الدراسѧѧة إلѧѧى الإجابѧѧة عѧѧن أسѧѧئلة بحثيѧѧة جوهريѧѧة، منهѧѧا سѧѧعى الباحѧѧث مѧѧن خѧѧلال

هم هذا البرنامج في تحسين المدى االتدريبي العلاجي أثر فعلي في تقليل المسافة بين الساقين؟ وهل يس
، هѧل سѧيؤثر البرنѧامج العلاجѧي علѧى تحسѧين في حالتي المѧد والثنѧي؟ وأخيѧرابة الحركي لمفصل الرك

عѧѧد محوريѧѧة لفهѧѧم مѧѧدى فعاليѧѧة م مѧѧن فئѧѧة الأكѧѧابر؟ هѧѧذه الأسѧѧئلة تالتѧѧوازن الѧѧديناميكي للاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧد

هѧذا هѧو جѧوهر دراسѧتنا التѧي و .البرنامج التدريبي المقترح ودوره فѧي تحسѧين صѧحة وأداء اللاعبѧين
تѧدعيمي لعѧلاج الانحرافѧات القواميѧة البسѧيطة فѧي الركبѧة لѧدى  تѧدريبي برنѧامج إعداد: تحمل عنوان

  .لاعبي كرة القدم
تأتي هذه الدراسة في سياق بحثي يسعى لتقديم حلول عمليѧة لمشѧكلة قائمѧة لѧدى الرياضѧيين، حيѧث أن 

وعليѧѧه، فѧѧإن تقѧѧديم . االأداء الرياضѧѧي يمكѧѧن أن يكѧѧون حѧѧادا وملموسѧѧتѧѧأثير الانحرافѧѧات القواميѧѧة علѧѧى 
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برنامج علاجي تѧدريبي يسѧهم فѧي تحسѧين صѧحة مفصѧل الركبѧة وتعѧديل الانحرافѧات القواميѧة يسѧاهم 
  .بشكل كبير في رفع كفاءة الأداء الرياضي وتحقيق أفضل النتائج في المنافسات الرياضية

 جѧانبينما سѧبق مѧن طѧرح يѧرى الباحѧث أنѧه مѧن الضѧروري تقسѧيم الدراسѧة الحاليѧة للوتأسيسا 
   :واللذان يضمان بدورهما مجموعة من الفصول على النحو التالي) ظري وجانب تطبيقيجانب ن(

 :ثلاث فصول تستعرض الدراسة في إطارها النظري: الجانب النظري للدراسة

يتضѧѧѧمن الفصѧѧѧѧل التمهيѧѧѧدي عѧѧѧѧرض : )الفصѧѧѧل التمهيѧѧѧѧدي(العѧѧѧام للدراسѧѧѧѧة  الإطѧѧѧѧار :الأولالفصѧѧѧل 
، إلى جانب صياغة فرضيات الدراسة وأهدافها وأهميتها، بالإضافة والتساؤل العام للدراسة  الإشكالية

 .أبرز المصطلحات المستخدمةبتعريف الإلى 

الدراسѧات والتي بѧدورها تشѧمل شѧقين الشѧق الأول يحتѧوي : الخلفية النظرية المعرفية :الثانيالفصل 
التي استعرض فيه الباحث مجموعة من الدراسѧات العربيѧة والأجنبيѧة  التѧي شѧملت موضѧوع  السابقة

تطبيقيѧة التѧي  سѧواء دراسѧات genu varumالدراسة المتمثل في انحراف التقوس الخѧارجي للسѧاقين 
ي والشق الثان .وصفية للأسباب المؤدية إليه يلية لعلاج هذا الانحراف او دراساتتناولت البرامج التأه

  :ثلاث فصول والذي شمل بالدراسة النظريةالمتعلق 

الجوانѧب التشѧريحية لمفصѧل الركبѧة، حيѧث  تم التطرق في هѧذا الفصѧل: مفصل الركبة :الفصل الثالث
واليѧة عملѧه مѧن يتم تسليط الضوء على الأهمية الحيوية لهذا المفصل في الأنشطة الرياضѧية اليوميѧة، 

  . كذاك الدور الذي تلعبه مكونات المفصل على استقرارهالناحية الميكانيكية 

تم التطرق في هذا الفصل الى أهم الانحرافات  :الانحرافات القوامية في مفصل الركبة :الفصل الرابع
مثѧل التقѧوس  القوامية التي تمس مفصѧل الركبѧة وتأثيرهѧا علѧى المهѧام الوظيفيѧة والميكانيكيѧة للمفصѧل

 تخѧتلالالإتجة عن عوامل وراثية، أو نتيجة والأسباب المؤدية إليه، سواء كانت ناالخارجي للساقين، 
 .في العضلات المحيطة بالمفصل، أو ناجمة عن الإصابات المتكررة

تناولنا في هذا الفصѧل الѧى مفهѧوم العѧلاج الطبيعѧي : التأهيلبرامج العلاج الطبيعي و: الخامسالفصل 
لبѧѧرامج التأهيليѧѧة والعلاجيѧѧة التѧѧي تسѧѧتهدف مختلѧѧف الإصѧѧابات إعѧѧداد ا وعلاقتѧѧه بالتأهيѧѧل واهѧѧم نقѧѧاط 

فѧي وأنواعهѧا أهمية التمارين الحركية العلاجية  تم التطرق الىفي هذا السياق، . والانحرافات القوامية
  . إعادة تأهيل الرياضيين وتصحيح الانحرافات القوامية

   :تضمن هذا الجانب فصلين: الجانب التطبيقي للدراسة

علѧѧى كѧѧل مѧѧا يتعلѧѧق هѧѧذا الفصѧѧل احتѧѧوى : الميدانيѧѧة والإجѧѧراءاتالبحѧѧث  يѧѧةمنهج: السѧѧادسالفصѧѧل 
جمѧѧع البيانѧѧات وخصائصѧѧها  أدوات ،العينѧѧة، كѧѧالمنهج المتبѧѧع الميدانيѧѧةإجراءاتهѧѧا و  الدراسѧѧةبمنهجيѧѧة 

 العلاجѧي المقتѧرح والمجѧالات الزمنيѧة الѧى البرنѧامج  الإشѧارةكمѧا تمѧت . حدود الدراسѧة السيكومترية،
   .وابرز الأساليب الإحصائية المستخدمة لمعالجة البيانات والمكانية

كذلك شمل هذا الفصل شقين حيث تناولنا في الشѧق : عرض وتحليل ومناقشة  النتائج :السابعالفصل 
وتضѧѧمن الشѧѧق . فѧѧي ضѧوء الفرضѧѧيات التѧي تѧѧم طرحهѧا عѧرض وتحليѧѧل نتѧائج الدراسѧѧة الميدانيѧةالأول 
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فѧي ومقارنتها بالدراسات السѧابقة ومѧا تѧوفر مѧن اسѧتدلال  مناقشة وتفسير نتائج الدراسة الميدانيةالثاني 
  .مختلف المراجع العلمية

شأنها أن تكون  عام وتقديم مجموعة من التوصيات والاقتراحات التي من ستنتاجبا ت الدراسةخلص و
فѧѧي هѧѧذه  مجموعѧѧة المصѧѧادر والمراجѧѧع والملاحѧѧق المطبقѧѧةفرضѧѧيات مسѧѧتقبلية لدراسѧѧتنا، ثѧѧم تليهѧѧا 

 .الدراسة
فѧѧي الختѧѧام، تسѧѧعى هѧѧذه الدراسѧѧة إلѧѧى تقѧѧديم فهѧѧم شѧѧامل لتѧѧأثير برنѧѧامج تѧѧدريبي علاجѧѧي علѧѧى التقѧѧوس 
الخارجي للساقين لدى لاعبي كرة القدم من فئة الأكابر، وذلك من خلال التركيѧز علѧى تحسѧين المѧدى 

 .ازن الديناميكي، مما يعود بالنفع المباشر على الأداء الرياضي العامالحركي لمفصل الركبة والتو
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: الفصل الأول

الإطار العام للدراسة 
 (الفصل التنهيدي)
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النسѧبة بهناك مفاهيم عديدة خاصة بالقوام الإنساني وهناك أيضا العديد مѧن التفسѧيرات لأهميتѧه، ف
للمربѧѧي البѧѧدني فإنѧѧه يѧѧرى القѧѧوام مѧѧن الناحيѧѧة البيوميكانكيѧѧة، فѧѧالقوام بالنسѧѧبة لѧѧه هѧѧو مقيѧѧاس للكفѧѧاءة 

 .)7ص،2003حسѧѧانين، (الميكانيكيѧѧة، الحѧѧس حركيѧѧة ، التѧѧوازن العضѧѧلي والتوافѧѧق العضѧѧلي  العصѧѧبي 
لذي نحتفظ فيه باستقامة القوام يلعب دورا هاما للغاية في أنشطتنا اليومية حيث أن القوام هو الوضع اف

قوة الجاذبيѧة تعمѧل ضѧد  لأنالجلوس والاستلقاء  ،الجري ،المشي ،ثناء الوقوفأأجسامنا ضد الجاذبية 
أجسѧѧامنا باسѧѧتمرار وفѧѧي تلѧѧك الحالѧѧة إذا كانѧѧت عضѧѧلات أجسѧѧامنا ضѧѧعيفة فقѧѧد نعѧѧاني مѧѧن الانحرافѧѧات 

لا شك أن الاختلاف في الأشكال الجسمية له علاقة كبيѧرة و )2022الشربيني،المولى و القليوبي، ( القوامية
فѧي  ةقواميѧبكفاءة استجابتها إلى ما يتطلبѧه النشѧاط الرياضѧي الممѧارس، ولѧذلك فѧإن وجѧود انحرافѧات 

الجسم يغير مѧن ميكانيكيتѧه عنѧد أداء المهѧارات المختلفѧة وتشѧتت القѧوى فѧي مسѧارات جانبيѧة لا تخѧدم 
أن الانحرافات تتباين حسب العوامل المسببة  وتجدر الإشارة ).138ص، 2003حسانين، ( المهارة نفسها

بيوميكانيكيѧة حيѧث تصѧاب  إجهѧاداتنتيجѧة التعѧرض إلѧى فهنѧاك انحرافѧات وظيفيѧة  لها والمѧؤثرة بهѧا
عنهѧѧا  نѧѧتجحيѧث ي نتيجѧة عѧѧدم التѧѧوازن فѧي العمѧѧل بѧѧين العضѧلات القابضѧѧة والباسѧѧطة الأليѧاف العضѧѧلية

فѧي الوقѧت  وإذا لѧم يѧتم معالجتهѧا العضلات والأربطة على مستوىالأنسجة الرخوة  وظيفة فياختلال 
فيحدث فيها تلف ثم تتحول الإصابة إلى العظام فتغير من شكل العظم  الغضاريف تصل إلى المناسب 

  .)2018بن جدو، عمروش و زياني، ( بنائيةالنحرافات لااتدعى ب مرحلةاخطر  وهي

تعѧرض ييعتبر مفصل الركبة من أكثر المفاصل عرضة للإصابة وذلك لمѧا في المجال الرياضي و
تحمѧل وزن الجسѧم ي عاب الرياضѧية بأنواعهѧا، باعتبѧارهصل من ضغوط  أثناء ممارسة الألالمف اله هذ

حجѧѧل الو جѧѧري، سѧѧواء أثنѧѧاء الوقѧѧوف أو أثنѧѧاء أداء المهѧѧارات الحركيѧѧة الانتقاليѧѧة المختلفѧѧة مѧѧن مشѧѧي
  .تحمل صدمات الهبوط من الوثبات المتباينة الارتفاعيالخ، كما أنه ...

آثѧار  ما يجعل لهѧاع أنحاء العالم في جمي ممارسةالقدم هي الرياضة الأكثر  كرة أنومن المعروف 
  الإصاباتالآثار السلبية هي  ومن ،كل فرع رياضي كما هو الحال في اللاعبينإيجابية وسلبية على 

نظѧرا . العديѧد مѧن الدراسѧات موضѧوع كѧرة القѧدم مѧن حيѧث الإصѧابات والوقايѧة منهѧا رياضѧةكانѧت ف
على الأطراف السفلية مرتفع فإن غالبية الإصابات تحدث  الحمل عب بالقدم وأنلحقيقة أن كرة القدم تل

لذا نجد مفصل الركبة الأكثر إصابة في هذا النشاط ويرجع ذلك لكثѧرة الاحتكѧاك السفلية  في الأطراف
العوامѧل التѧي تسѧاهم فѧي زيѧادة خطѧر إصѧابة مفصѧل  ومѧن بѧين .والإجهاد الواقѧع علѧى كاهѧل اللاعѧب

من بين العوامل و. ، والحالة الرباطية للركبةةالسابق اتالإصابالركبة في كرة القدم هي عمر اللاعب، 
الركبѧة  مفصѧلعلى مسѧتوى  الإشارة إلى الانحرافات البسيطة التي تؤثر على حالة أربطة الركبة يتم 

 genu دخѧول الѧركبتين و  genu valgum اصطكاك الركبتين genu varumتقوس الركبتين مثل 
recurvatum. (Işın & Melekoglu, 2020)  دѧدلات  أنووجѧن معѧد مѧي تزيѧة التѧل الجوهريѧالعوام

المكثѧف  ركѧلالو والتقѧدم فѧي العمѧرإصابة العضلات في كرة القدم الاحترافيѧة كانѧت الإصѧابة السѧابقة 
 مكѧѧانا حسѧب لال فتѧرات مختلفѧة مѧѧن الموسѧم وأيضѧتختلѧف معѧѧدلات الإصѧابة خѧحيѧث  سѧاقبال كѧرةلل

المشѧѧاركة  أنوتشѧѧير العديѧѧد مѧѧن الدراسѧѧات  (Hägglund, Waldén, & Ekstrand, 2013) المبѧѧاراة
نهايѧѧة النمѧѧو عنѧѧد  الخѧѧارجي للسѧѧاقينتقѧѧوس ال إلѧѧى تѧѧؤدي الشѧѧباب فتѧѧرة أثنѧѧاء  الشѧѧدة الرياضѧѧية عاليѧѧة 

في الأحمال المطبقة  التعديلوان لوحظت أكثر حالات تقوس الساقين لدى لاعبي كرة القدم، و. الذكور
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 .هالتقѧѧوس والأمѧѧراض المرتبطѧѧة بѧѧ هѧѧذاعلѧѧى الѧѧركبتين أثنѧѧاء نمѧѧو الهيكѧѧل العظمѧѧي قѧѧد تمنѧѧع تطѧѧور 
(William Colyn, 2016)  ته دراسةوهذا ما أكد (Erik, 2009)  دم  في أنѧرة القѧالمشاركة المكثفة في ك

افتѧرض و عامѧا )16(ا مѧن سѧن الѧذكور بѧدءلѧدى  varum  genu بѧـ إلى زيادة درجة الإصѧابةتؤدي 
 .كѧرة القѧدمبلاعѧب الخѧاص  الركبѧةفѧي عضѧلات  يكمѧنخلѧل التѧوازن في أن السبب الرئيسي  المؤلف

 الحѧاد التحميل رياضاتعلاوة على ذلك، فإن الصدمات السابقة التي تعرضت لها الركبتين وممارسة 
زيادة انتشار مشاكل مفصل الركبة بشكل عام  إلى جانب .المسافة بين الركبتينإلى زيادة درجة  تؤدي

، وجѧد أن لاعبѧي كѧرة القѧدم المحتѧرفين السѧابقين لدى لاعبي كرة القدم والتهاب المفاصل بشكل خاص
ومѧن  genu valgum (Arliani et al. 2014)مѧن الإصѧابة ) %63إلѧى  55(لديهم نسبة عالية أيضا 

ا فѧѧي محѧѧاذاة الركبѧѧة فѧѧي المسѧѧتوى هنѧѧاك تغييѧѧرأن  (Abreu AVD, 1996) دراسѧѧة تاثبѧѧ جهѧѧة أخѧѧرى
بѧأي مѧرض مقارنѧة بѧالغير  ارتبѧاط ذلѧكالأمامي بين المراهقين الذين يلعبون كرة القدم التنافسѧية دون 

 ،)%73.3( بلغ معدل انتشار تقوس الساقين بين لاعبي كѧرة القѧدم الشѧبابحيث ممارسين لكرة القدم 
 يمارسѧوا أي رياضѧة تنافسѧيةمѧن نفѧس العمѧر الѧذين لѧم  الشبابوهو ما يقترب من ضعف النسبة لدى 

محѧѧور السѧѧاق لѧѧدى لاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧدم يحѧѧدث بسѧѧبب فѧѧي  الاخѧѧتلافافتѧѧرض البѧѧاحثون أن  .)40.6%(
 Asadi et) دراسѧة هوجدتѧمѧا وهѧذا   .الصدمات الصغيرة المتكررة لصفائح النمو أعلى وأسفل الركبѧة

al. 2015)  ساعات كل   )6( كرة القدم لأكثر من للذين لعبوا المسافة بين الركبتينفي  زيادةوجود  في
الأسѧبوع  ساعات في )6(من نفس العمر الذين لعبوا كرة القدم لمدة أقل من  بالمراهقينأسبوع مقارنة 

معѧدل انتشѧار تقѧوس السѧاقين لѧدى لاعبѧي كѧرة القѧدم أكبѧر  اأيض كانو. )مس 2.28سم مقابل  3.01(
الكرة الطائرة وكرة  ،كرة السلة(رياضات أخرى  مارستالتي  ضابطةبكثير منه في مجموعة فرعية 

المؤلفѧون أن السѧبب يكمѧن فѧي حركѧات  ويرجع. فتراض أنها تتميز بضغوط مماثلةوالتي يمكن ا) اليد
 (Leandro et al. 2011)وذات النتѧائج أثبتتهѧا دراسѧة  .خاصѧة بكѧرة القѧدم، مثѧل التسѧديد نحѧو المرمѧى

، الرياضيينلاعبي كرة القدم لديهم درجة أكبر من تقوس الركبة مقارنة بغير أن  كشفت الدراسة حيث
 Genu حالѧѧة تقѧѧوس السѧѧاقينل نسѧѧبةالبف  .اعامѧѧ) 17(و) 14( ا فѧѧي أعمѧѧاروكѧѧان الفѧѧرق دالا إحصѧѧائي

varum or bowlegs   ةѧم بالجهѧل الجسѧيةيمر خط ثقѧركبتين،  الإنسѧز الѧبة لمركѧابالنسѧة  أمѧي حالѧف
وفѧي كلتѧا  يحدث العكѧس حيѧث يمѧر خѧط الثقѧل بالجهѧة الوحشѧية Genu valgumاصطكاك الركبتين 

الحالتين تتولد عزوم دورانية لوزن الجسم حول المحور السهمي للركبة مما يؤدي إلى وقوع إجهادات 
بيوميكانيكية على الأربطة الجانبية ، ويتعرض الغضروف إلى ضغوط زائدة مما يجعل مفصل الركبة 

  .)182ص، 2003حسانين و راغب، ( عرضة للإصابةأكثر 

 مقارنѧѧة لاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧدم،  لѧѧدىالحѧѧالات شѧѧيوعا مѧѧن أكثѧѧر  G Varأن  اتضѧѧح لنѧѧا ممѧѧا سѧѧبق
اغلѧب لѧذا نجѧد ، بشѧكل كبيѧر لطرف السѧفلي للجسѧمبѧاكѧرة القѧدم  بالانحرافات الأخѧرى نتيجѧة ممارسѧة

مفصѧل الركبѧة بالنسѧبة للاعѧب كѧرة القѧدم  فѧيتناولت موضѧوع الانحرافѧات الموجѧودة التي الدراسات 
وغالبѧا مѧا تكѧون  ،مقارنة بالانحرافات الأخرى وسط اللاعبين  G Varالساقين تقوس تناقش موضوع

ممارسة كرة القدم هي السبب المباشر في حدوث هذا الانحراف إذا عزلنا العوامل المرضية المرتبطة 
فالتشوهات الموجودة على مستوى مفصل الركبة للاعب كرة القدم من شأنها أن تحد  . بمفصل الركبة

  هوهѧو مѧا ذكѧر .. أدائѧه الѧوظيفي، الفنѧي والبѧدنياو هبѧوط  ة للاعب في وقت مبكرمن الحياة الرياضي
عوامل رئيسية مترابطѧة وهѧي الرياضي محدد بثلاث الانجاز في أن مستوى  )28 ص،1979علاوي، (

العوامل الجسمية والعوامل النفسية والعوامل الاجتماعية، ويقصѧد بالعوامѧل الجسѧمية مختلѧف العوامѧل 
والحالѧѧة الصѧѧحية العامѧѧة  بѧѧالنمو الجسѧѧمي العѧѧام كالأسѧѧس الوظيفيѧѧة لأجهѧѧزة الجسѧѧم المختلفѧѧةالمرتبطѧѧة 
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والقدرة على مقاومة الأمراض والنمو الجسماني الذي يتميز به اللاعب والذي يحѧدد شخصѧيته ومѧدى 
ة، فوجود التشوهات يقلل من كفاءة المفاصѧل والعضѧلات مѧن الناحيѧة الوظيفيѧة أو الميكانيكيѧ .إمكانيته

وبالتѧѧالي عѧѧدم الوصѧѧول إلѧѧى المسѧѧتوى المطلѧѧوب لأداء اللاعѧѧب وفقѧѧا للخطѧѧة المرسѧѧومة قبѧѧل عمليѧѧة 
يمكѧن و (Brouwer, et al. 2007) مفاصѧل الركبѧة التهابخطر  إلى G Varيؤدي أيضا  قدو .التدريب

ا عامѧ) 18(و  )16( سѧن إلѧى الإصѧابة بالتهѧاب المفاصѧل العظمѧي بѧينVar  Gو  G valأن يѧؤدي 
(Itikap & Mughnie, 2022) وأشار (Kakavandi, Tajdini, & Abbasi, 2017)  تحكمѧإلى أن ضعف ال

في الوضعية قد يؤدي إلى زيادة خطر الإصابة، مثل إصابات الكاحل عند لاعبي كرة السلة أو غيرها 
التقѧوس إلѧى أن تشѧوهات الأطѧراف السѧفلية، مثѧل وأشѧارت الدراسѧة . من الأنشѧطة الرياضѧية المكثفѧة

ع القوى على الأرض، مما يزيد ا على التحكم في التوازن وتوزي، يمكن أن تؤثر سلبالخارجي للساقين
على ان تشوه التقوس الخارجي او الداخلي  (Farahini,et al. 2012)كما كشف  .من احتمالية الإصابات

بسبب عدم التوازن العضѧلي وكѧذلك التغيѧر فѧي  للساقين يؤثر سلبا على المدى الحركي لمفصل الركبة
يف للتلف مع مرور الوقت الѧذي يحѧد مѧن أيضا تعرض الغضار. الشد على مستوى الأوتار والأربطة

  . الحركة مع إحداث الم
لاعبѧي كѧرة  المنتشѧر وسѧط )G var(لهѧذا الانحѧراف علاجѧي  تدعيميبرنامج  إعداد دفعنا إلى ما هذا

 الكفѧاءة تحسѧين علѧى مѧن شѧأنه أن يعمѧلوالѧذي لѧدى عينѧة البحѧث  على مستوى مفصѧل الركبѧة القدم
 رياضѧية تمѧارين بإتبѧاع وتجنѧب إصѧابات مسѧتقبلية  بعѧد العѧلاج الركبѧة لمفصѧل الحركيѧةالوظيفيѧة و

 حيث يشير .الحديث الذي يعتمد أساسا على أسس علمية الرياضي التدريب مبادئ وفق مقننة وبأحمال
يѧؤدي إلѧى حѧدوث ظѧواهر تكيѧف مميѧزة تѧؤدي  التدريب الخاصإلى أن  )14ص، 1997عبد المقصود، (

أساساً إلى تطوير المجموعات العضلية التي يحتاجها اللاعب في المنافسة، ويعمل ذلѧك علѧى نشѧأة مѧا 
 يعرف بحالة اختلال التوازن العضلي ويرجع سبب هذا الاختلال إلى نمو عضلي غيѧر متناسѧق يتبعѧه 

ѧѧة المقابلѧѧي الجهѧѧول فѧѧعف وطѧѧة، وضѧѧي جهѧѧر فѧѧوة وقصѧѧك قѧѧى تحريѧѧل علѧѧلات تعمѧѧا أن العضѧѧة، وبم
الѧنمط العصѧبي  آخѧر فѧي وظيفѧة المفصѧل وفѧي إخѧلالا المفاصل؛ فإن إخѧلال التѧوازن العضѧلي يسѧبب

الإحساس بالتوازن يعتمد بشكل أساسي على الرسائل العصبية التي تنتقل من الأعصاب  لانالدينامكي 
الوضѧѧعية الجيѧѧدة تلعѧѧب دورا مهمѧѧا فѧѧي تسѧѧهيل انتقѧѧال هѧѧذه الرسѧѧائل . إلѧѧى الѧѧدماغ عبѧѧر الحبѧѧل الشѧѧوكي

بفعاليѧѧة، إذ تسѧѧاعد فѧѧي إبقѧѧاء العمѧѧود الفقѧѧري مسѧѧتقيما ومنحنيѧѧا طبيعيѧѧا، ممѧѧا يسѧѧمح بمѧѧرور الإشѧѧارات 
دون (عنѧدما يكѧون الجسѧم فѧي وضѧعية صѧحيحة . صبية دون عوائق لأعلى ولأسفل الحبل الشوكيالع

 & Pavilack) .، يصѧبح الحفѧاظ علѧى التѧوازن أسѧهل ميكانيكيѧا)بѧروز فѧي الѧورك أو ميѧل فѧي الكتѧف

Alstedter, 2016) ين  إلى أن التوازن العضلي )28ص، 2000زاهر، (  ويوضحѧافؤ بѧود تكѧب وجѧيتطل
العضلات العاملة مع القوة العضلية المقابلة لها، وهذا يتطلب وجود توازن فѧي نسѧب القѧوة للجسѧم  قوة
 المجموعات العضلية حول نفس المفصل، ويتطلب الوصول لهذا التوازن التدريب بأداء تكرارات بين

 ,Chae, Park, & Park)يف ويضѧ .عضѧلات المحركѧة والعضѧلات المضѧادة والعضѧلات المسѧاعدةلل

يѧؤدي الѧى ضѧغوط غيѧر  يكمѧن فѧي وجѧود خلѧل فѧي التѧوازن العضѧلي هѧذا بѧدوره G Var أن (2012
 تحتѧاجو .للفѧرد طبيعية على الأربطة ومحفظة الركبة وهذا يؤثر على الثبѧات الѧديناميكي والاسѧتاتيكي

أو  بѧѧالانحرافالعضѧѧلات التѧѧي تѧѧأثرت  ل العѧѧـضلات سѧѧـواء كانѧѧـتيѧѧتأه القѧѧوام إلѧѧى إعѧѧادة انحرافѧѧات
فѧـي  الكفѧاءةـق يѧعلѧى تحق حي، وتѧـساعديح شكلها التشѧريلتـصح الانحرافبمكان  طةيالمحالعـضلات 

ق يѧتطب ةخѧلال فتѧر القوامي وذلѧك بالانحرافالمصابة  وتحمل العضلات ادة قوةيالمفاصل وز مرونـة
استعادة التحكم في أن التأهيل يهدف الى  )194ص، 2016،محمود( وهذا ما أشار إليه .لييالتأه البرنامج
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مѧن  وضع القوام الصѧحيح والتѧوازن العـضلي واسـتعادة الـتحكم في –أو القدرة على التحكم العصبي 
 الحركѧي، فѧي المѧدى ـادةيمفــصل المصاب وكذلك زالب طةيالمح في حجم وقوة العضلات ادةيز خلال

 .فѧي المسѧتقبل وعلاجهѧا ةيѧالقوام الانحرافѧات تكѧرار مѧن ـةيѧعلѧـى الوقا عمـلي اضييالر ليلذلك التأه
التѧي تعمѧل المقننѧة  ةيѧنѧات البدنيمجموعѧة مѧن التمر موظفѧا يليتأه مجنابرالباحث الى تصميم  ويسعى

نѧѧة أو يعضѧѧلة معالتركيѧѧز علѧѧى العضѧѧلات المتقابلѧѧة بѧѧـدلا مѧѧن  نيالتѧѧوازن العѧѧـضلي بѧѧـ اسѧѧتعادة علѧѧى
  : وعليه نطرح التساؤل العام التالي .مجموعة عضلات بذاتها

 genuالمصابة بالتقوس تعديل قوام مفصل الركبةفي البرنامج العلاجي المقترح ما مدى مساهمة 

varum(؟كفاءتها الوظيفية و  

  :تم طرح الأسئلة الفرعية التالية وللإجابة على هذا التساؤل

-  

-  

- 

 :الفرضية العامة .2

 genuبѧالتقوسالمصѧابة  البرنامج العلاجي المقترح يساهم بشكل كبير في تعديل قوام مفصل الركبة

varum(وتحسين كفاءتها الوظيفية.

 :الفرضيات الجزئية .3
بѧين القيѧاس القبلѧي والقيѧاس البعѧدي فѧي درجѧة المسѧافة بѧين توجد فروق ذات دلالة إحصѧائية  .1

 .القياس البعدي لدى أفراد العينةالركبتين لصالح 
دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في المدى الحركي لمفصل  توجد فروق ذات .2

 .لصالح القياس البعدي لدى أفراد العينة) اليسرى/اليمنى(الركبة 
 توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية بѧѧين القيѧѧاس القبلѧѧي والقيѧѧاس البعѧѧدي فѧѧي درجѧѧة الاتѧѧزان .3

 .لصالح القياس البعدي لدى أفراد العينة) اليسرى/اليمنى(لمفصل الركبة الديناميكي 

 :أهمية البحث .1
  :يمكن تلخيص أهمية البحث في النقاط التالية

 ا  :تحسين الأداء الرياضيѧة، ممѧي الركبѧوة فѧتقرار والقѧى الاسѧؤثر علѧة تѧات القواميѧالانحراف
أن يحسن توازن الجسم ويزيد من كفاءة الأداء تصحيح هذه الانحرافات يمكن . يضعف الأداء

 الرياضي
 اباتѧي  :الوقاية من الإصѧة فѧات القواميѧبب الانحرافѧابات بسѧة للإصѧر عرضѧيون أكثѧالرياض

البѧѧرامج العلاجيѧѧة تسѧѧاعد فѧѧي تصѧѧحيح . الركبѧѧة، ممѧѧا قѧѧد يѧѧؤدي إلѧѧى مشѧѧاكل طويلѧѧة الأمѧѧد
 .صل أو إصابات الأربطةالانحرافات ومنع حدوث إصابات مستقبلية مثل التهاب المفا

 ن   :تعزيز الوظيفة الحركيةѧد مѧمح بمزيѧيساهم في استعادة الوظائف الطبيعية للركبة، مما يس
 .القدرة على ممارسة الأنشطة الرياضية والأنشطة اليومية
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 ل   : زيادة المرونة والقوةѧي المفاصѧة فѧوة والمرونѧز القѧي تعزيѧهم فѧتصحيح الانحرافات يس
بالركبѧѧة، وهѧѧو مѧѧا يسѧѧاهم فѧѧي تعزيѧѧز الأداء وتقليѧѧل احتماليѧѧة التمزقѧѧات  والعضѧѧلات المحيطѧѧة

 .والإصابات
 من خلال تطبيق العلاجات غير الجراحية بشكل صحيح،  :تقليل الحاجة إلى التدخل الجراحي

 .يمكن الحد من الحاجة إلى الإجراءات الجراحية التصحيحية في المستقبل
 ون المصابون بانحرافات في الركبة قد يستفيدون من الرياضي :دعم الاستمرارية في الرياضة

 . هذه البرامج للعودة إلى الرياضة بأمان وفعالية
 ة : البحث العلمي والتطور الطبيѧة الطبيѧراء المعرفѧتطوير برامج علاجية جديدة يساهم في إث

 .وتعزيز طرق العلاج المتاحة لهذه الحالات
 حيةѧاليف الصѧن التكѧد مѧل   :الحѧد يقلѧلاج قѧة بعѧحية المرتبطѧات الصѧن النفقѧر مѧلاج المبكѧالع

 .مضاعفات الانحرافات على المدى الطويل
 ل   :الوقاية من الحوادث والإصاباتѧا يقلѧتصحيح الانحرافات يحسن التوازن والاستقرار، مم

 .من مخاطر السقوط أو الإصابات الأخرى
 ن آلام الرياضيون الذين يعانون من ا :التقليل من الآلام المزمنةѧانون مѧنحرافات قوامية قد يع

البرامج العلاجيѧة تهѧدف إلѧى تخفيѧف . مزمنة في الركبة، مما يؤثر على قدرتهم على التدريب
 .هذه الآلام وتعزيز الراحة أثناء الأنشطة الرياضية

 الانحرافات القوامية تؤدي إلى تحميل غير متوازن على المفاصل  :الوقاية من الإرهاق الزائد
تصѧѧحيح الوضѧѧعية القواميѧѧة يقلѧѧل مѧѧن هѧѧذا . ت، ممѧѧا قѧѧد يѧѧؤدي إلѧѧى الإرهѧѧاق الزائѧѧدوالعضѧѧلا

 .الإرهاق ويزيد من كفاءة الأداء البدني
 ةѧي الرياضѧتمرارية فѧم الاسѧلة  :دعѧة لمواصѧيين الفرصѧنح الرياضѧال يمѧي فعѧامج علاجѧبرن

 .كبةممارستهم الرياضية بدون تأثيرات سلبية طويلة المدى نتيجة الانحرافات في الر
 ى  :التعافي السريعѧر إلѧالبرامج العلاجية تساعد الرياضيين المصابين على العودة بسرعة أكب

  .أنشطتهم الرياضية من خلال تقوية العضلات واستعادة الوظائف الحركية الطبيعية

  أهداف البحث .2
  .لدى لاعبي كرة القدم فئة الأكابر لعلاج التقوس الخارجي للساقين علاجيبرنامج  إعداد .1
لѧدى لاعبѧي كѧرة القѧدم فئѧة  التقѧوس الخѧارجي للسѧاقينالمقتѧرح فѧي تقѧويم  العلاجيالكشف عن تأثير البرنامج  .2

  .الأكابر
لѧدى لاعبѧي كѧرة القѧدم فئѧة  التقѧوس الخѧارجي للسѧاقينالمقتѧرح فѧي تقѧويم  العلاجѧيثѧر البرنѧامج أ عѧنالكشف  .3

 .)المسافة بين الركبتين ،يالمدى الحرك ،التوازن الديناميكي(في بعض المتغيرات الأكابر 

 تحديد مصطلحات البحث .3

الوضѧعية التѧي يتخѧذها الجسѧم لتحقيѧق تѧوازن مثѧالي بѧين  هو :posture قواملل ريف الاصطلاحيالتع -

يتضمن القوام الجيد تنسيقا حيث . جهد المختلفة، مما يسمح للجسم بالحركة بأقصى كفاءة وأقل هأجزاء

على الجسم، ممѧا يقلѧل مѧن  توزع الجاذبية بشكل متساو حتىت بين العظام، المفاصل، والعضلا سليما

ميكانيكѧا الجسѧم بشѧكل صѧحيح  اسѧتخدامويسѧمح ب الإجهاد على المفاصل ويعѧزز مѧن كفѧاءة العضѧلات



[ ر العام للدراسةالإطا الأولالفصل  [  
 

 
 

12 

 ,Pavilack & Alstedter) & (Mahtani, 2015, p22) التمѧارينأداء  أثنѧاء العمѧل، الراحѧة، اللعѧب، و

2016, p1)  رفوѧنين( يعѧط  )131ص، 2003،حسѧه خѧر فيѧذي يمѧودي الѧع العمѧه الوضѧد بأنѧوام الجيѧالق

، ومفصѧل الѧوركالركبة، ثم مفصѧل  مرور بمفصل. الجاذبية من مفصل رسغ القدم وصولا إلى الأذن

  .الكتف، وأي خروج عن هذا الخط يعتبر انحرافا

معقد للغاية بين الأنظمة العصبية والعضلية الهيكلية تفاعل  هو: posture لقواملالتعريف الإجرائي  -
  .للجسم داخل الجسم، والتي تتجمع جميعها لتشكل وضعية معينة

تغيѧر فѧي شѧكل جѧزء مѧن هѧو  :Postural deviation نحرافѧات القواميѧةللاالتعريѧف الاصѧطلاحي  -
مما يؤدي إلى تغيير ، المسلم به تشريحيا ، بحيث يخرج عن وضعه الطبيعيمنه الجسم أو عضو معين

، 2000حسѧانين، ( ويضѧيف )149ص، 2003حسѧانين و راغѧب، ( .علاقته وتوازنه مع بѧاقي أعضѧاء الجسѧم

ويقلѧل مѧن كفѧاءة الانحرافات القوامية تؤثر على الوظائف الحيوية لأجهزة الجسم ، وجود أن  )136ص
ويشѧمل  الوظيفيѧة او البنائيѧةعمل المفاصل والعضلات في منطقة التشوه سѧواء كѧان ذلѧك مѧن الناحيѧة 

ѧѧن ميكانيكيتѧѧر مѧѧة يغيѧѧات القواميѧѧود الانحرافѧѧية لان وجѧѧة الرياضѧѧارات الحركيѧѧك المهѧѧد أداء  هذلѧѧعن
  . المهارات المختلفة وتشتت القوى في مسارات جانبية لا تخدم المهارة نفسها

طبيعيѧѧة فѧѧي  تغييѧѧرات غيѧѧرهѧѧي  Postural deviation :نحرافѧѧات القواميѧѧةالتعريѧѧف الإجرائѧѧي للا -
يمكѧن أن تحѧدث نتيجѧة لعوامѧل مثѧل ضѧعف العضѧلات، العѧادات . استقامة الجسѧم أو وضѧعه الطبيعѧي

هѧѧѧذه . أو الأمѧѧѧراض الممارسѧѧѧات الرياضѧѧѧية الخاطئѧѧѧة السѧѧѧيئة فѧѧѧي الجلѧѧѧوس أو الوقѧѧѧوف، الإصѧѧѧابات،
 دوديѧةومحاخѧتلال التѧوازن  ،لمفاصѧل، ممѧا قѧد يѧؤدي إلѧى ألѧملالانحرافات تؤثر على الشكل الطبيعѧي 

  .الحركة إذا لم يتم تصحيحها

فѧѧي الركبѧѧة الفحجѧѧاء وتسѧѧمى :  varum genu تقѧѧوس الخѧѧارجي للسѧѧاقينلل التعريѧѧف الاصѧѧطلاحي -
ا كثر اضطرابات محاذاة الركبة شيوعمن أ رعتبيهو تشوه زاوي في مفصل الركبة وو )قاموس المعاني(

اللقمتѧѧين الإنسѧѧيتين بشѧѧكل خѧѧاص فѧѧي زيѧѧادة المسѧѧافة بѧѧين  GVarيتسѧѧبب حيѧѧث بѧѧين لاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧدم 
فتبѧѧدو السѧѧاقين مقوسѧѧتين نحѧѧو  ، ممѧѧا يѧѧؤدي إلѧѧى تغييѧѧر الزاويѧѧة بѧѧين عظѧѧم السѧѧاق وعظѧѧم الفخѧѧذللركبѧѧة
 .الخارج

) 12( عتبر هذا الانحراف طبيعيا عند حديثي الولادة والرضع، ويصل إلى أقصى حدوده حتى عمريو
 و) 18(خذ إلى الصѧفر بѧين عمѧرالنمو الطبيعي، تصل زاوية عظم الساق وعظم الفخلال فترة . ارشه

وفѧѧي ) الѧѧركبتين كاصѧѧطكا( GENU VALGUMا، ثѧѧم تتحѧѧول إلѧѧى حالѧѧة طبيعيѧѧة مѧѧن شѧѧهر )24(
  (Işın & Melekoglu, 2020) .سنوات 7النهاية تصل إلى التكوين البالغ عند عمر 

الساقين  بإنحاءهو حالة صحية تتميز  varum genu :خارجي للساقينالتقوس الإجرائي للالتعريف  -
هѧذه الحالѧة . إلى الخارج، مما يؤدي إلى تباعد الركبتين عن بعضهما البعض حتى عنѧد ضѧم الكѧاحلين

قد تكون واضحة عند الأطفال والبالغين، وتختلف أسبابها وعلاجهѧا بѧاختلاف العمѧر والحالѧة الصѧحية 
  .ونجدها منتشرة لدى لاعبي كرة القدم العامة
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التѧѧوازن الѧѧديناميكي هѧѧو قѧѧدرة  : Dynamic balance ديناميكيلاتѧѧزان الѧѧالتعريѧѧف الاصѧѧطلاحي ل -
على الحفاظ على هذه القدرة . مستقر أثناء الحركةجسمه بشكل الرياضي على الحفاظ على مركز ثقل 

استخدام القوى العضѧلية والحركѧات عبѧر سلسѧلة حركيѧة بكفѧاءة،  تتيح للرياضي التوازن أثناء الحركة
 ,Kovacs, Roetert, & Ellenbecker). إلѧى السلسѧلة الحركيѧة بأكملهѧا للقѧوىمما يؤدي إلى نقѧل فعѧال 

2015)  
هو القدرة على الحفѧاظ علѧى التѧوازن  Dynamic balance: لاتزان الديناميكيالتعريف الإجرائي ل -

والتنقل بسلاسѧة دون السѧقوط أو فقѧدان  جسمالبعبارة أخرى، هو القدرة على التحكم في . أثناء الحركة
 .الذي يحدث عندما يكون الجسم ساكنهذا النوع من التوازن يختلف عن التوازن الثابت ا. التوازن

المѧѧدى  أيضѧѧاطلѧѧق عليѧѧه ي :Range of motion للمفصѧѧل لمѧѧدى الحركѧѧيالتعريѧѧف الاصѧѧطلاحي ل -
يشѧѧير إلѧѧى مقѧدار الحركѧѧة المتاحѧѧة للمفصѧل ضѧѧمن الحѧѧدود  الѧذي ، المѧѧدى الفسѧѧيولوجيأو  التشѧريحي

شكل سطح المفصل، الكبسѧولة  منهاعلى عدة عوامل،  الحركيمدى اليعتمد . التشريحية لبنية المفصل
في بعض المفاصل، لا توجد . الأوتار المحيطةوالمفصلية، الأربطة، كتلة العضلات، الهياكل العضلية 

بينمѧا تحتѧوي مفاصѧل أخѧرى . الرخѧوة الأنسѧجةر المѧدى فقѧط علѧى قيود عظمية على الحركة، ويقتص
 .على قيود عظمية واضحة بالإضافة إلى القيود الناتجة عن الأنسجة الرخوة

عنѧѧدما تتجѧѧاوز الحركѧѧة فѧѧي مفصѧѧل مѧѧا الحѧѧدود pathological  يعتبѧѧر مѧѧدى الحركѧѧة غيѧѧر طبيعѧѧي
ز المدى الحدود الطبيعية، يكون المفصѧل عندما يتجاو. التشريحية الطبيعية أو تفشل في الوصول إليها

مѧن قبѧل  طبيعيѧاالمѧدى أقѧل ممѧا هѧو مسѧموح بѧه  أمѧا عنѧدما يكѧون  hypermobility  مفرط الحركة
  hypomobility (Pamela K.Levangie, 2011, p 95) محدود الحركة، يكون المفصل العضو

هو نطѧاق الحركѧة الѧذي يمكѧن أن  Range of motion :للمفصل المدى الحركيالتعريف الإجرائي  -
يختلف هѧذا المѧدى حسѧب نѧوع المفصѧل والأنشѧطة التѧي . ينفذه المفصل دون التسبب في إصابة أو ألم

يقاس المدى الحركي للمفصѧل بالѧدرجات، ويعتمѧد علѧى كيفيѧة قياسѧه بالنسѧبة للزاويѧة التѧي و .يقوم بها
  .يستطيع المفصل تحقيقها بين عظمين

 Therapeutic and Rehabilitation  التأهيليѧةلتمѧارين العلاجيѧة و لالتعريѧف الاصѧطلاحي  -
Exercises  :ات  هي مجموعةѧن الحركѧية  مѧالات   الرياضѧلاج حѧا لعѧميمها خصيصѧتم تصѧي يѧالت

 حيѧث  ترمي إلى إعادة الجسم إلى حالته الطبيعية أو تأهيله بعد الإصابة أو المѧرض  مرضية مختلفة
التشريح وعلم الحركة، بالإضافة إلى علوم أخرى مثѧل علѧم الѧنفس والتربيѧة تعتمد على فهم دقيق لعلم 

تحسѧين  فѧي وتلعѧب التمѧارين العلاجيѧة دوراتلعب دورا حيويا في العلاج الطبيعѧي والتأهيѧل، و البدنية
عبѧدالهادي، (ويضѧيف  )13 ص،1990سѧميعة، ( .وظائف الجسم وتقليل الألم وتعزيز القدرة على الحركة

عѧن الحالѧة  انحѧرافقصد منها تقويم أو علاج إصابة أو يمجموعة مختارة من التمرينات أنها  )2021
أو إعاقѧة عѧن القيѧام بالوظيفѧة الكاملѧة بهѧدف مسѧاعدة هѧذا  إلѧى فقѧد تعرضѧت للأعضѧاء التѧيالطبيعية 

  .على أكمل وجهالعضو للرجوع للحالة الطبيعية ليقوم بوظيفته 

البѧرامج :  Therapeutic training program  برنѧامج التѧدريبي العلاجѧيالتعريف الإجرائي لل -
داء الѧѧѧوظيفي التدعيميѧѧѧة هѧѧѧي خطѧѧѧط تدريبيѧѧѧة تسѧѧѧتخدم لتعزيѧѧѧز وتحسѧѧѧين الأ وا التأهيليѧѧѧةاو العلاجيѧѧѧة 

أيضѧѧا تسѧѧعى و تهѧѧدف إلѧѧى معالجѧѧة الإصѧѧابات أو التشѧѧوهات وتخفيѧѧف الألѧѧم،  والجسѧѧدي للأفѧѧراد، و
تدعيميѧة  وقѧد تكѧون لاستعادة القدرة البدنية والعودة إلى المستوى السابق بعد الإصابات أو العمليѧات، 
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الوقاية من الإصابات وتعزيز القوة والتѧوازن والمرونѧة للحفѧاظ علѧى الأداء الأمثѧل وتحسѧين  اجل من
 .باستخدام الوسائل الطبيعية كالتمارين الرياضية القدرة على التحمل
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يعѧود تѧاريخ العѧلاج الطبيعѧي إلѧى عصѧور قديمѧة، حيѧث اسѧتخدم الإنسѧان منѧذ القѧدم العناصѧر  :تمهيѧد
زادت أهميѧة العѧلاج . الطبيعيѧة مثѧل الحѧرارة والمѧاء والتѧدليك لعѧلاج مختلѧف الآلام والمشѧاكل الصѧحية

بإصѧابات الطبيعي بشكل كبيѧر بعѧد الحѧروب العالميѧة، حيѧث كѧان هنѧاك حاجѧة ملحѧة لتأهيѧل المصѧابين 
العѧلاج الطبيعѧي أحѧد أهѧم العلاجѧات التكميليѧة، حيѧث يركѧز علѧى عѧلاج  واليѧوم يعتبѧر  .حركيѧة شѧديدة

ودوره فѧѧي تأهيѧѧل  )يالعѧѧلاج الطبيعѧѧ(ولأهميѧѧة موضѧѧوع .الجسѧѧم ككѧѧل ولѧѧيس علѧѧى مكѧѧان الإصѧѧابة فقѧѧط
التѧѧي تصѧѧيب جسѧѧم الرياضѧѧيين كانѧѧت الحاجѧѧة لسѧѧرد هѧѧذا ) الوظيفيѧѧة، الميكانيكيѧѧة(وعѧѧلاج الاخѧѧتلالات 

مѧن علاجѧات طبيعيѧة  للمѧريض المهѧمالطبي  للمجال هذامبسط، واستعراض ما يقدمه  الموضوع بشكل
الѧѧدور الحاسѧѧم الѧѧذي يلعبѧѧه العѧѧلاج الطبيعѧѧي فѧѧي تصѧѧحيح  الفصѧѧل سѧѧنتناولفѧѧي هѧѧذا  .وخѧѧدمات تأهيليѧѧة

تشوهات القوام، مع التركيѧز علѧى تقنيѧات التѧدخل العلاجѧي المبكѧر وبѧرامج التأهيѧل المصѧممة لتحسѧين 
سѧѧيتم اسѧѧتعراض الأسѧѧاليب العلاجيѧѧة الحديثѧѧة المسѧѧتخدمة فѧѧي التعامѧѧل مѧѧع الانحرافѧѧات . اسѧѧتقامة الجسѧѧم

  .والمرونة، والتوازن، والتكيف مع الأنشطة اليومية القوامية، مثل تمارين التقوية،

  Physiotherapyيالعلاج الطبيع العلاج الطبيعي 

جمعيѧة عرفتѧه  حيѧث الطبيعѧيالѧى عѧدة تعريفѧات للعѧلاج  (Song, Choi, & Lee, 2010)أشارت دراسة 

، الماء، الهواء، الليزرنه علاج يستخدم العوامل الفيزيائية مثل الكهرباء، أعلى  العلاج الطبيعي الكورية

يѧѧتم تطѧѧوير هѧѧذه العوامѧѧل . الصѧѧوت، والتمѧѧارين العلاجيѧѧة، بالإضѧѧافة إلѧѧى الأجهѧѧزة والمعѧѧدات المختلفѧѧة

يهѧدف ). العѧلاج بالأدويѧة(من الجراحة أو العلاج الكيميѧائي  ائية واستخدامها لغرض علاجي بدلاالفيزي

لاج الطبيعي إلى تخفيف الألم لدى المريض واستعادة وظائفه، مما يساعده على العودة إلѧى ممارسѧة الع

  .أنشطته الاجتماعية بشكل طبيعي

علѧى تحديѧد  الѧذي يѧنص )2008(والمسѧاعدين فѧي كوريѧاالمهنيѧين قانون الطبيѧين حسب ما جاء في و
العѧلاج الحѧراري، :على أن ممارسة مهنѧة العѧلاج الطبيعѧي تشѧملمهام أخصائي العلاج الطبيعي قانونيا

العѧѧلاج الكهربѧѧائي، العѧѧلاج الضѧѧوئي، العѧѧلاج المѧѧائي، العѧѧلاج بѧѧالأجهزة والأدوات، التѧѧدليك، التѧѧدريب 
، واسѧѧتخدام وإدارة الأجهѧѧزة والأدوات والأدويѧѧة اللازمѧѧة والتأهيليѧѧةالѧѧوظيفي، والتمرينѧѧات التصѧѧحيحية 

 .أي أعمال علاجية فيزيائية أخرى لذلك، بالإضافة إلى
العلاج الطبيعي هو علاج يسُتخدم بعد الأمراض  )2004(قاموس المصطلحات الطبية الكبير وجاء في 

ويعتمد العѧلاج الطبيعѧي علѧى . أو الإصابات لتسهيل استعادة الوظائف الجسدية الطبيعية وإعادة التأهيل
ويشمل ذلك التدليك اليدوي، التمارين العلاجيѧة، واسѧتخدام  استخدام قوى الطبيعة أو الوسائل الفيزيائية،

  .أنواع مختلفة من الطاقة مثل العلاج الكهربائي، العلاج بالإشعاع، والعلاج بالموجات فوق الصوتية
على أن العلاج الطبيعي هو عملية تشمل فحѧص  الجمعية الأمريكية للعلاج الطبيعيوتم تعريفه من قبل 

ن يعѧانون مѧن إصѧابات، أو اخѧتلالات وظيفيѧة، أو إعاقѧات، أو حѧالات صѧحية وتشخيص المرضى الѧذي
يهѧѧدف العѧѧلاج الطبيعѧѧي إلѧѧى تخفيѧѧف هѧѧذه الإصѧѧابات . أخѧѧرى، وذلѧѧك لتحديѧѧد مسѧѧار العѧѧلاج والتѧѧدخل

 .والاختلالات الوظيفية من خلال تدخلات علاجية مصممة ومنفذة ومعدلة بعناية
الوظيفيѧة، والإعاقѧات، مѧع الحفѧاظ  خѧتلالاتالاالإصѧابات، وا الوقايѧة مѧن يشمل العلاج الطبيعي أيضѧو

كمѧѧا يتضѧѧمن هѧѧذا المجѧѧال الاستشѧѧارات، . علѧѧى اللياقѧѧة البدنيѧѧة، الصѧѧحة، وجѧѧودة الحيѧѧاة لجميѧѧع الأعمѧѧار
  .التعليم، والبحث
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هو مجال من مجالات الطѧب التѧأهيلي، ويعѧُرف بأنѧه  )2023( العالمية جمعية العلاج الطبيعيوعرفته 
مѧع العلѧم .رضى الذين يعانون من إعاقات ناتجة عن أمراض أو بتر أو إصابات او الشѧيخوخةعلاج للم

يشѧمل هѧذا العѧلاج اسѧتخدام التمѧارين . بأن الحركة الوظيفية هي جوهر ما يعنيѧه أن تكѧون بصѧحة جيѧدة
ضافة إلى العلاجية، الحرارة، البرودة، الماء، الضوء، الكهرباء، الموجات فوق الصوتية، والتدليك، بالإ

  (Description of physiotherapy, 2023) . اليدويةأنواع متنوعة من العلاجات 

  وسائل العلاج الطبيعي  

ا مѧن العناصѧر الطبيعيѧة كالشѧمس والمѧاء ى مجموعة واسعة من التقنيات، بѧدءيعتمد العلاج الطبيعي عل
وتشمل هذه التقنيات  .الموجات فوق الصوتية والمجالات المغناطيسيةوصولاً إلى الأجهزة الحديثة مثل 

هѧذه . ا الحركة والتمرينات والتدليك، مما يوفر خيارات متنوعة لعلاج العديد من الحѧالات الصѧحيةأيض
الوسائل العلاجية تساهم في علاج العديد من الإصابات والأمراض، وتستخدم بشѧكل واسѧع فѧي التأهيѧل 

سѧѧتخدامها عنѧѧد اختيѧѧار وسѧѧيلة العѧѧلاج المناسѧѧبة، مѧѧن الضѧѧروري النظѧѧر فѧѧي فوائѧѧدها ومحѧѧاذير ا. الطبѧѧي
وفي الجدول التالي نسѧتعرض أهѧم وسѧائل العѧلاج . لضمان فعالية العلاج وتحقيق أفضل النتائج الممكنة

، 2021؛ صѧѧوان، 15ص، 2010، خليѧѧل(جѧѧاء فѧѧي  الرياضѧѧيين حسѧѧب مѧѧا وتأهيѧѧل الشѧѧائعة لعѧѧلاجالطبيعѧѧي 

Bender, 2013)؛27ص، 2000؛ عبد الفتاح و حسانين، 199ص

 العلاج الطبيعي في المجال الرياضيأهم وسائل ) 07(الجدول 

 التأثير الأنواع الوسيلة

العلاج 
 الحركي

 تمارين تقوية 
  تمارين مرونة واستطالة  
 تمارين توازن  
 تمارين تنسيق حركي 

 تقوية العضلات المصابة أو الضعيفة  
 زيادة المرونة في المفاصل 
  تحسين التوازن تسهيل الحركة اليومية. 

العلاج 
 اليدوي

  التدليكتقنيات  
 التحريك المفصلي  
 

 تخفيف الألم.  
 زيادة نطاق الحركة  
 تحسين الدورة الدموية  
 استرخاء العضلات. 

العلاج 
 الكهربائي

 التحفيز الكهربائي للأعصاب  
 التيار المتداخل 
 الصوتية فوق الموجات  
 

 تخفيف الألم  
 تقليل الالتهاب  
 تحفيز العضلات  
 تعزيز التئام الأنسجة. 

العلاج 
 الحراري

  الحرارة الجافة 
  الحرارة الرطبة 
 

 تخفيف الألم  
 زيادة تدفق الدم  
 استرخاء العضلات. 

العلاج 
 بالبرودة

 الكمادات الباردة  
 حمامات الثلج 

 تقليل الالتهاب  
 تخفيف الألم  
 تقليل التورم. 

العلاج 
 بالماء

 تمارين في الماء  
 المياه المعدنية  

  المفاصلتخفيف الوزن على  
 تحسين الدورة الدموية  
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 الساونا  
  الطين(الطمي( 

 تعزيز الحركة. 

العلاج 
 بالتدليك

 التدليك العلاجي  
  يѧѧѧѧѧدليك الرياضѧѧѧѧѧة، (التѧѧѧѧѧѧالتهدئ

 )التسخين، الاستشفاء

 تخفيف التوتر  
 تحسين الدورة الدموية  
 استرخاء العضلات. 

العلاج 
  الضوئي

 العلاج بالليزر 
 الأشعة تحت الحمراء  
 الأشعة فوق البنفسجية  

  والالتهابتخفيف الآلام.  
 التئام الجروح وشفاء الأنسجة  
 إزالة الشعر والوشم  

في السنوات الأخيرة، ازدادت الاهتمامات بدمج الطب البديل مثل الحجامѧة والإبѧر الصѧينية مѧع العѧلاج 
نخفض علѧѧى الجلѧѧد، والإبѧѧر علѧѧى اسѧѧتخدام أكѧѧواب خاصѧѧة لإنشѧѧاء ضѧѧغط مѧѧ وتعتمѧѧد الحجامѧѧة. الطبيعѧѧي
رفيعة لتحفيز نقاط محددة على الجسم، تعتبران من العلاجات التقليدية التѧي تعѧزز تستخدم إبرا  الصينية

 .من تدفق الطاقة وتحسن الدورة الدموية
تكمن أهمية دمج هذه الأساليب في قدرة الجمع بين العلاج الطبيعѧي والطѧب البѧديل علѧى تحسѧين فعاليѧة 

الوظائف الحركية، يمكن للطب البديل أن يѧدعم  ا لاستعادةبينما يوفر العلاج الطبيعي أساسا قوي .العلاج
على سبيل المثѧال، يمكѧن أن تسѧاعد الإبѧر . هذا العلاج من خلال تقليل الألم وتعزيز الشفاء بشكل أسرع

الصينية في تخفيف الألم وتحسين الاستجابة العاطفية، بينما تساهم الحجامѧة فѧي تعزيѧز الѧدورة الدمويѧة 
 .وتخفيف التوتر

 للرعاية الصحية، حيѧث يتكامѧل العѧلاج الطبيعѧي مѧع الطѧب ذه الأساليب يوفر نهجا متكاملاالدمج بين ه
البѧѧѧديل لتحقيѧѧѧق نتѧѧѧائج شѧѧѧاملة وشخصѧѧѧية، ممѧѧѧا يسѧѧѧاهم فѧѧѧي تحسѧѧѧين جѧѧѧودة الحيѧѧѧاة والشѧѧѧفاء العاجѧѧѧل 

 .)2023؛ صلاح الدين، شلبي، و جمال، 2023حاجي، (.للمرضى

  :ما يليمزايا العلاج الطبيعي في مجال الطب الرياضي   
 تسبب أي مضاعفات جانبية يستخدم وسائل طبيعية لا 

 رةѧية لفتѧة الرياضѧرك الممارسѧد تѧم عنѧي الجسѧة فѧة،  يحافظ على لياقة الأجهزة الحيويѧطويل
 .والبقاء في الفراش دون حركة

 للإصابة وإعادة تقويمها الحد من التشوهات المصاحبة. 

  ـةѧѧѧـدرات الوظيفيѧѧѧـاع القѧѧѧـى استرجѧѧѧـل علـѧѧѧـلايعمـѧѧѧـف العضـѧѧѧـع ضعѧѧѧـة، ومنѧѧѧت والحركي
، ومنع تيبس المفاصل، والحفاظ على سѧالمة اللاعѧب، ومنѧع حѧدوث الإصѧابة أو هاوضمور
 .تكرارها

 الإصابات الوقاية من المضاعفات ومعالجة. 

 ةѧة والحركيѧة الوظيفيѧن الناحيѧدريجيا مѧاب تѧدرات المصѧادة قѧى زيѧواه  يعمل علѧتعادة قѧلاس
 )10ص، 2021صوان، (.الرياضي العضلية، وممارسة نشاطه
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 لتطبيق خطة علاج باستخدام العلاج الطبيعي خطوات أساسية 

 .التقييم الدقيق للحالة الجسدية وتحديد المشكلة التي يعاني منها المريض بشكل واضح .1
ديѧد للأهѧداف ،يتيح هѧذا التحاحيѧث يعѧد تحديѧد الأهѧداف بدقѧة أمѧرا أساسѧي ،تحديد أهداف التدخل .2

 .ايكون مركزالعلاج أن 
 .القياس الدقيق والمناسب للمشكلة المحددة .3
 .تنفيذ التدخل المختار .4
  (Richardson, 2002).إعادة التقييم ومتابعة التدخل المقدم .5

هѧو عمليѧة تجديѧد الصѧحة والقابليѧة علѧى العمѧل فبواسѧطة  مختلѧف الوسѧائل  :التأهيلتعريف  
المѧѧرض بشѧѧكل مѧѧزمن  إمكانيѧѧة بدنيѧѧة ونفسѧѧية واجتماعيѧѧة للشѧѧفاء أو بقѧѧاء أحسѧѧنيمكѧѧن أن نحصѧѧل علѧѧى 

، وكѧѧذلك )العقѧѧاقير الطبيѧѧة(هنѧѧاك عѧѧدة وسѧѧائل تعѧѧد كعوامѧѧل مسѧѧاعدة مثѧѧل النظريѧѧات الطبيѧѧة اسѧѧتخدام و
العلاجات الرياضية التي تساعد على إعادة الوظائف الجسدية وتشمل الوسائل الطبيعية وكѧذلك تسѧتخدم 

لاسѧتعادة الخصѧائص الحركيѧة التѧي يѧѧتم ) العѧѧلاج الѧوظيفي(التمѧارين الرياضѧية المسѧاعدة بشѧكل واسѧع 
تطويرها بالتدريب المستمر وبالتدريج، ولأجل ذلك يفضل اسѧتخدام أوضѧاع مختلفѧة فѧي العمѧل اليѧومي 

وفي الوقت الحاضر توجد مؤسسات عامѧة للتأهيѧل  .حيث تستعمل التمارين الرياضية المساعدة والعاب
  )29ص، 1990، ليلخ( .ظم هذا العمل على هيئة مستشفيات أو مستوصفات أو مراكز صحيةتن

والتأهيل الحركي أو البدني أو الرياضي أي مصطلح أطلق عليه حتى وان أطلق عليه كما هو معѧروف 
باسم العلاج الطبيعѧي، هѧو التأهيѧل بالتمرينѧات والѧذي يهѧدف إلѧى إعѧادة إمكانيѧات وقѧدرات الجسѧم إلѧى 

عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة أو وصѧوله إلѧى  ا الى تعѧويض الفѧرد عمѧا فقѧده مѧنويهدف أساس .الطبيعية تهحال
عوامѧل  المستوى الأقصى لحالته الطبيعية، وذلك باستخدام التأهيل والعلاج المناسب والذي تستخدم فيѧه

العѧلاج فعاليѧة إذا مѧا عѧد التأهيѧل الحركѧي أكثѧر وسѧائل ي. التѧدليكوطبيعية مثل التمارين ووسائل التدفئة 
ومقنن والذي يعتمد على التمارين والتدريب الرياضѧي وقѧوانين الحركѧة الرياضѧية  استخدم بشكل منظم

حالة ما قبل الإصابة، ويمكن استخدام العѧلاج الحركѧي  لإعادة وتجديد الوظائف الحركية والوصول إلى
  )2018مدحت، (.لكافة الأعمار وخلفية الإصابات في مختلف المراحل

 علاقة التأهيل بالعلاج الطبيعي 
التأهيѧل هѧو  العلاج الطبيعѧي هѧو اسѧتخدام الأداءات والوسѧائل المѧأخوذة مѧن الطبيعѧة فѧي العѧلاج، بينمѧا

ممارسѧة الرياضѧة  استخدام التمرينات الحركية البدنية في علاج الإصابات وتأهيѧل اللاعѧب للعѧودة إلѧى
يكѧѧون التأهيѧѧل الحركѧѧي  التمرينѧѧات الحركيѧѧة البدنيѧѧة هѧѧي وسѧѧائل طبيعيѧѧة فبѧѧذلك أنمѧѧرة أخѧѧرى، وحيѧѧث 

الطبيعѧي علѧى اعتبѧار أن العѧلاج  للرياضيين مرادفا لمعنى العلاج الطبيعي أو جѧزءا رئيسѧا فѧي العѧلاج
والعѧلاج .المائي والعѧلاج الحѧراري وغيѧره الطبيعي يشمل أجزاء أخرى مثل العلاج الكهربائي والعلاج

التركيبي الوظيفي  ي يستخدم وسائل وتقنيات متعددة من مآخذ طبيعية طورت بما يتناسب والخللالطبيع
  )20ص، 2018مدحت، (.الحاصل بعد الإصابة أو المرض أو الإعاقة
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 مراحل عملية إعادة التأهيل 

 التشخيص والتقييم: المرحلة الأولى

يѧتم تحديѧد . في المرحلة الأولى، يقوم الطاقم بإجراء عملية استقبال للمريض، ثم تشخيص وتقييم أوليѧين
الغѧѧرض مѧѧن إعѧѧادة التأهيѧѧل بالنسѧѧبة للشѧѧخص، مѧѧع تنبѧѧؤ أولѧѧي بقدرتѧѧه علѧѧى تحسѧѧين حالتѧѧه الصѧѧحية 

 .منح المريض توصيات حول مواصلة العلاج بناء على عملية التشخيصي. والوظيفية
ѧѧا بالنسѧѧخص أمѧѧاببة للشѧѧةالمصѧѧيات اللازمѧѧد التوصѧѧدف تحديѧѧي بهѧѧيم أولѧѧراء تقيѧѧتم إجѧѧدها . ، فيѧѧتم بعѧѧي

ويشѧمل هѧذا التعѧاون مѧع أحѧد أفѧراد . الاستعداد لإحالته إلى طبيب مختص أو اختصاصي إعادة التأهيѧل
الطѧѧاقم المهنѧѧي فѧѧي المجѧѧالات شѧѧبه الطبيѧѧة، مثѧѧل اختصاصѧѧي اجتمѧѧاعي أو اختصاصѧѧي عѧѧلاج طبيعѧѧي، 

  .جةحسب الحا

  إعداد برنامج العلاج وإعادة التأهيل: المرحلة الثانية

يقѧوم الطبيѧب المخѧتص أو . تشمل عملية إعادة التأهيل المراقبة الطبية ووضع خطة علاجيѧة مخصصѧة
يجѧب أن . أخصائي إعادة التأهيل بوضع التوصѧيات وخطѧة العѧلاج المناسѧبة لاسѧتمرار الرعايѧة الطبيѧة

وتتناسب مع احتياجات المريض بهدف تقليل المخاطر والوقاية من المضاعفات تكون هذه الخطة فردية 
كما تشمل الخطة تقديم العلاجات اللازمة مثل العلاج الطبيعي، والعѧلاج الѧوظيفي، بالإضѧافة . المحتملة

إلѧѧى ذلѧѧك، يقѧѧوم الأخصѧѧائي الاجتمѧѧاعي بѧѧدعم المѧѧريض خѧѧلال عمليѧѧة إعѧѧادة التأهيѧѧل وتقѧѧديم المسѧѧاعدة 
  .اللازمة

 الرعاية اللاحقة بعد إعادة التأهيل: المرحلة الثالثة

يتѧѧابع فريѧѧق متعѧѧدد التخصصѧѧات حالѧѧة متلقѧѧي العѧѧلاج خѧѧلال مرحلѧѧة إعѧѧادة التأهيѧѧل، حيѧѧث يقѧѧدم الѧѧدعم 
والمساعدة للمريض وأسرته من أجل التحضير للانتهاء من العملية ووضع روتين يومي جديѧد يتناسѧب 

يقѧѧوم الفريѧѧق بتقيѧѧيم نتѧѧائج إعѧѧادة التأهيѧѧل وتلخيصѧѧها، وصѧѧياغة كمѧѧا . مѧѧع حالتѧѧه الوظيفيѧѧة والصѧѧحية
التوصيات اللازمة لمواصلة العلاج وتوجيه الإرشادات للمريض وأسرته حѧول احتياجاتѧه فѧي المرحلѧة 

  )12ص، 2021صوان، (.الجديدة

  الأهداف الفسيولوجية لإعادة التأهيل 

  .العلاجات المختلفةالسيطرة على الألم والتورم من خلال استخدام وسائل  

 العѧѧـضلي واسѧѧـتعادة الѧѧـتحكم فيوضѧѧع القѧѧوام –اسѧѧتعادة الѧѧتحكم أو القѧѧدرة علѧѧى الѧѧتحكم العصѧѧبي  
 .الصحيح والتوازن

 .تحسين المدى الحركي الطبيعي في المفاصل  
 .استعادة قوة العضلات، قوة التحمل والطاقة 
 .التنفسية –المحافظة على اللياقة القلبية  
 .للنشاط على التحمل الكافي للعودة استعادة القدرة 
، 2016محمѧود، (.استعادة وتحسين القدرة المهاريѧة والعѧودة إلѧى الممارسѧة الرياضѧـة دون معѧدات 

 )194ص
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، 1990، ليѧلخ(.

  )13ص

  العلاج الحركي الرياضي ودورة في التأهيل 

تعطѧى لتقѧويم أو  )اضѧيالعѧـلاج الري(هي مجموعة مختارة من التمرينѧات  التأهيليةالتمرينات العلاجية 
 إصابة لعضو ما بهدف مساعدة هѧذا العضѧو للرجѧوع إلѧى حالتѧه الطبيعيѧة ليقѧوم بوظيفتѧه كاملѧة، علاج

لكѧل  فسѧيولوجية وتشѧريحية وميكانيكيѧة تبعѧا لتشѧخيص الحالѧة والاختبѧار البѧدني وهي تستند إلى مبادئ
  .تزانلااو وهي تتضمن تمرينات تمهيدية، قوة، تحمل، سرعة، مرونة افرد على حد

ا فѧي مجѧال تأهيѧل الإصѧابات والوقايѧة منهѧا وكѧذا اضѧطرابات الجهѧاز للعلاج الطبيعѧي دورا هامѧا جѧدو
الحركي، لاسيما في المجال الرياضي لما له من مزايا وعدم وجѧود مضѧاعفات جانبيѧة لأي مѧن وسѧائله 

كونѧѧه فضѧѧل اسѧѧتخدامه فѧѧي عѧѧلاج الرياضѧѧيين ليو. المختلفѧѧة سѧѧواء كانѧѧت مائيѧѧة أو كهربائيѧѧة أو حركيѧѧة
وعدم تعريضهم للمضاعفات  على الرياضيينيستخدم الوسائل الطبيعية ويقدم الرعاية المثالية للمحافظة 

  :ويعمل العلاج الطبيعي على.الناتجة عن الإصابة أو المرض

 استرجاع القدرات الوظيفية والحركية. 

 منع ضعف العضلات وضمورها. 

 يساعد على منع تيبس المفاصل. 

  رها الوقاية منѧجة وقصѧاق الأنسѧالمضاعفات المصاحبة للإصابة، حيث يساعد على منع التص
 .ومنع حدوث التشوهات

 15ص، 2010،  خليل(.الحفاظ على سلامة اللاعب ومنع حدوث أو تكرار الإصابة( 
  

  :تقسيم التمرينات التأهيلية 
  Passive exercise ةالتمارين السلبي .1

 مثѧѧل حѧѧالات. دون أي عمѧѧل مѧѧن الفѧѧرد المصѧѧاب. التأهيѧѧل وهѧѧي تلѧѧك التمѧѧارين التѧѧي يؤديهѧѧا أخصѧѧائي
الضمور او الضعف العضلي بعد فتره طويلة من التثبيت وعدم الحركة وكذلك حاله الشѧلل الناتجѧة عѧن 

  :السلبية على التمرينات تأثيرات وتشتمل. الجلطة
  والالتصاقاتمنع تيبس المفاصل .  
  بالتنبيه الداخلي للجهاز العصبي الإحساستزيد.  
  للعضلةتحفظ طول الاسترخاء.  
 النشطةللتمرينات  والإعداد التهيئة. 

  Active exerciseالتمرينات الايجابية  .2

 مثل التمرينات البدنيѧة. التأهيل وهي تلك التمرينات التي يؤديها المصاب دون أي مساعده من أخصائي
وتكون فيها حركه المفاصل والعضلات . بسيطة او باستخدام أدواتكثني الذراعين . الحرة بوزن الجسم

والتمرينات السѧويدية والتمرينѧات الحѧرة والتمرينѧات البدنيѧة . في أي مدى وفي أي اتجاه. بشكل ايجابي
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وتشتمل تأثيرات التمرينѧات . والعضلات كإصابات المفاصل بصفه عامه وتستخدم في معظم الإصابات
  :الايجابية على

 . 

  تحسين المرونة والتوازن والتوافق. 
  اكتساب ثقة المصاب في قدرته على عمل العضلات والتحكم فيها. 

  Assistive exerciseعدة التمرينات بمسا .3

. الحركѧة أداءالتأهيل الفѧرد المصѧاب الѧذي لا يقѧدر علѧى  وهي تلك التمرينات التي يساعد فيها أخصائي
بشѧكل  الحركѧة لأداءبمسѧاعدته  الأخصѧائيجѧدا وهنѧا يقѧوم  بسѧيطة بحركةاو . أي يؤديها بشكل ضعيف

. محѧدودة الحركѧةوالتѧي تكѧون فيهѧا الإصѧابة عن  الناتجةمثل حالات الضمور العضلي . صحيح وكامل
  :مساعده علىبينات التمر تأثيراتوتشمل . بسيطةوكذلك حاله الشلل التي فيها يتحرك المصاب حركه 

 حجمها وزيادةتقويه العضلات في  المساهمة.  

 في التحكم والتوازن المساعدة. 
  Exercise Resistance التمرينات بمقاومه .4

مجهود في التغلب عليهѧا،  وهي تمرينات ايجابيه يؤديها المصاب ولكن في وجود مقاومه تؤدي إلى بذل
وهѧѧذه . المفصѧѧلية والأربطѧѧة العضѧѧلية الأوتѧѧار وقѧѧوة وبالتѧѧالي تحѧѧدث التنميѧѧة فѧѧي قѧѧوة وحجѧѧم العضѧѧلات

. المختلفѧةالجѧيم  وأجهѧزة المطاطيѧة الأشѧرطة ، الѧدمبلز،التمرينات مثل التمرينات الحرة باستخدام أثقال
  :على المقاومةالتمرينات  تأثيراتوتشتمل . المفاصل والعضلات إصاباتوتستخدم في معظم 

 وقوه تحملها العضليةالقوه  زيادة. 
 اربطه المفاصل ةقو زيادة. 
 العظام صلابة زيادة. 
 59-57ص، 2018مدحت، (.البدنية اللياقةفي تنميه عناصر  المساهمة( 

 :المستخدمة في التأهيل أنواع الانقباض العضلي 

العضلة، وتتميز الانقباضات العضلية بثلاث خصѧائص أساسѧية  انقباض من لابدلإنتاج القوة المطلوبة، 
  : كما يلي

 الاختلاف في سرعة الانقباض العضلي. 

 الاختلاف في درجة القوة المنتجة من الانقباض العضلي. 

 173، ص2001مفتي، (.الاختلاف في قترة دوام الانقباض العضلي( 
الانقباض العضلي يحدث عندما يتغير طول العضلة، سواء بقصرها أو بتمددها، أو عنѧدما يبقѧى طولهѧا 

على ذلѧك، يمكѧن تصѧنيف الانقبѧاض العضѧلي وفقѧًا للتغيѧر الѧذي يحѧدث فѧي طѧول بناءً . ثابتاً دون تغيير
  :الى العضلة

  Isometric Contraction     الانقباض العضلي الثابت 1.12

دون أن ) أي قѧدرتها علѧى توليѧد الحѧرارة والطاقѧة(يحدث الانقباض العضلي عندما تتغيѧر قѧوة العضѧلة 
محاولѧة الشѧخص رفѧع ثقѧل معѧين لا يسѧتطيع : ومن أمثلة ذلѧك الانقبѧاض العضѧلي الثابѧت. يتغير طولها

ة فѧي هѧذه الحѧالات، تكѧون عضѧلات الشѧخص فѧي حالѧ. تحريكه، أو محاولة دفѧع جسѧم ثقيѧل مثѧل جѧدار
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، حيث يمكѧن إنتѧاج قѧوة عضѧلية كبيѧرة دون أن تظهѧر حركѧة واضѧحة فѧي )Isometric(انقباض ثابت 
 )93، ص1990علاوي، (.العضلات العاملة أو في الجسم الذي يحاول الشخص رفعه أو دفعه

  Isotonic Contraction المتحركض الانقبا 2. 12
دون حѧدوث تغيѧر فѧي كميѧه  ).او تقصѧرتطѧول ( العضѧلةتغيѧر فيѧه طѧول يالѧذي  هو الانقباض العضѧلي

  :وينقسم الانقباض المتحرك الى. ثابتةبل تظل  نتجهاالتي ت الشدة

 الانقباض المركزي Contraction Concentric 
حيث تنقبض فيه العضلة وهي تقصر فѧي ) المركزي(بالتقصير  يطلق عليه أيضا الانقباض الأيزوتوني

الانقباض إذا ما كانت قوة العضلة أكبر من المقاومة حيث تسѧتطيع يحدث هذا النوع من . اتجاه مركزها

  .التغلب عليها ويحدث بذلك قصر في طول العضلة

 الانقباض اللامركزي Contraction Eccentric 

حيѧث تنقѧبض فيѧه العضѧلة وهѧي تطѧول ) اللامركزي(يطلق عليه أيضا الانقباض الأيزوتوني بالتطويل 

النوع من الانقبѧاض إذا مѧا كانѧت المقاومѧة أكبѧر مѧن القѧوة التѧي تسѧتطيع يحدث هذا . بعيدا عن مركزها

في هذه الحالة تصبح قѧوة العضѧلة غيѧر قѧادرة علѧى التغلѧب علѧى المقاومѧة لكѧن المقاومѧة . التغلب عليها

  )174ص، 2001مفتي، (.تغلب عليها، ويحدث نتيجة ذلك زيادة في طول العضلة
 الانقباض العضلي المختلط Plyometric Contraction  

ويزداد تدريجيا الѧى ) Eccentric(ويكون هذا النوع من الانقباض مركبا من انقباض عضلي بالتطويل

ومѧن أمثلتѧه الوثѧب  .)Concentric(بالتقصѧير أن يتعادل مع المقاومѧة ثѧم يتحѧول الѧى انقبѧاض عضѧلي

  .مباشرة بوثب مرة أخرىالذي يكون الهبوط فيه متبوعا 

  الانقباض العضلي الإيزوكينيكيIsokinetic Contraction 

هو نوع من الانقباض العضلي الذي يحدث عندما تكون سرعة الانقباض ثابتة طѧوال الحركѧة بأكملهѧا، 

أي التمѧѧارين كѧѧي، تفѧѧي حالѧѧة الانقبѧѧاض الإيزوكيني .بغѧѧض النظѧѧر عѧѧن قѧѧوة المقاومѧѧة أو التѧѧوتر العضѧѧلي

يتم ضبط الأجهزة الخاصة على توفير مقاومة متغيرة تتناسب مع .الالكترونيةالمقننة باستخدام الأجهزة 

 تعمل بأقصى جهد لها طوال النطاق مقدار القوة التي يتم توليدها بواسطة العضلة، مما يعني أن العضلة

 لѧـىوالحفѧـاظ ع الكفѧـاءة البدنيѧـة ولهـذه التمـارين دور كبير فـي سѧـرعة الѧـشفاء ورفѧـع .الكامل للحركة

ويمكѧѧن  القѧدرات العضѧلية واسѧترجاع بعѧض الجانѧـب المهѧـاري وتمѧـارس هѧـذه التمѧـارين بعѧѧـد الѧـشفاء

لجميѧع أنѧواع الأليѧاف العضѧلية  في رفع المستوى الѧوظيفي التحكم فـي المقاومـة والـسرعة ممـا يـساعد

 .وحسب نوع التدريب

التأهيل الرياضي والتدريبات العلاجية لتحسين القوة م هذا النوع من الانقباض عادة في استخدلذا يشاع ا

  )Cabri & Clarys, 1991؛197ص، 2006، ليلخ(.العضلية والحركة الوظيفية تحت ظروف محكومة بدقة
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  أشكال التمارين المستخدمة في البرامج العلاجية 
القواميѧѧѧة  وعѧѧѧلاج المشѧѧѧكلات الجسѧѧѧم وظѧѧѧائف ا متنوعѧѧѧة فѧѧѧي تحسѧѧѧينالتمѧѧѧارين العلاجيѧѧѧة أدوار تلعѧѧѧب

فهѧѧي لا تقتصѧѧر علѧѧى تقويѧѧة  .معѧѧين والعضѧѧلية، حيѧѧث يسѧѧاهم كѧѧل نѧѧوع مѧѧن التمѧѧارين فѧѧي تحقيѧѧق هѧѧدف
بѧѧل تمتѧѧد لتشѧѧمل زيѧѧادة المرونѧѧة، وتحسѧѧين التѧѧوازن، وتصѧѧحيح الأوضѧѧاع  فحسѧѧب، العضѧѧلات الضѧѧعيفة

المسѧتخدمة فѧي أشكال التمرينات البدنية  ونذكر. ل دمج مجموعة متنوعة من التمارينمن خلا. الخاطئة
  :البرامج التأهيلية

تساعد في تحسين مرونة العضلات والمفاصل، مما يقلل من التوتر العضلي ويزيѧد  :الإطالةتمارين  
  . من نطاق الحركة

فتهدف إلى تقوية العضلات الضعيفة ودعم الهيكل العظمي، وهѧو أمѧر ضѧروري  :تمارين المقاومة 
  . للحفاظ على وضعية صحية وتجنب الإصابات

والتنسѧѧيق بѧѧين العضѧѧلات،مما يقلѧѧل مѧѧن احتمѧѧالات علѧѧى تحسѧѧين الاسѧѧتقرار تعمѧѧل :تمѧѧارين التѧѧوازن 
   (Bayattork, Sköld, Sundstrup & Andersen, 2020).أو الإصابات المرتبطة بالتوازن السقوط

 الألمѧانيطريقѧة مبتكѧرة مѧن طѧرف ( في العقد الماضي، أصبحت طريقة البيلاتس: تمارين البلاتس 
"Joseph Humbertus Pilate("  الѧأكثر شعبية كشكل من أشكال التمارين الرياضية،وحتى في مج

استخدام أجهزة والمقاومة  ،حركات التمدد، حيث تعتمد على حركات أرضية على البساط. إعادة التأهيل
وة وتعمѧل علѧى تقليѧل الألѧم وتحسѧين المѧدى الحركѧي وتحسѧين القѧ  (Bryan & Hawson, 2003).خاصة

 (Shipton, 2018).وتقليل التوتر والقلق وكذلك تحسين التنفس
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دمج هذه التمارين يعزز الفوائد العلاجية، حيث يسُهم التنسيق بين : دمج أشكال مختلفة من التمارين 
في تحسين القوة والمرونة معѧًا، ممѧا يسѧمح للجسѧم بالحركѧة بطريقѧة  تمارين المقاومةو الإطالةتمارين 

إلѧѧى الѧѧروتين العلاجѧѧي يمكѧѧن أن يعѧѧزز  البѧѧيلاتسو تمѧѧارين التѧѧنفسكѧѧذلك، إضѧѧافة . متوازنѧѧة وطبيعيѧѧة
نѧوعين مѧن التمرينѧات فѧي تعѧديل مѧن  أكثѧركما يمكѧن دمѧج  التركيز العقلي والتناغم بين العقل والجسم،

لѧذا، دمѧج الأنѧواع . عزز الاستفادة من التمارين البدنية بشѧكل عѧاممما ي.رونة والتوازنالقوام كالقوة والم
المختلفة مѧن التمѧارين يسѧاهم فѧي اسѧتعادة التѧوازن الجسѧدي بشѧكل متكامѧل ويѧؤدي إلѧى تحسѧين الحالѧة 

  (Vaughn & Brown, 2007).الصحية بشكل شامل ومستدام

  في عملية التأهيل العلاج الحركي الرياضيأسس استخدام  

  :عند تنفيذ العلاجات الحركية والرياضية، يجب مراعاة الأسس التالية
  ائيѧѧѧѧѧع الأخصѧѧѧѧѧب أن يضѧѧѧѧѧذييجѧѧѧѧѧـائق الѧѧѧѧѧـية الحقѧѧѧѧѧـة والرياضѧѧѧѧѧرامج العلاجيѧѧѧѧѧذ البѧѧѧѧѧوم بتنفيѧѧѧѧѧيق 

المفاصѧل  بѧـه الѧذي تѧـسمح الحركѧيمن خلالهѧا يكѧـون مѧـدركا للمѧـدى  والتيوالمعارف التشريحية 
  .يتعامل معها التي

 ابعتـه الـشخص ومت المستخدمة ونظافـة حيــث المكــان والأدواتمن  الاشتراطات الصحية مراعاة
  .للشخص الغذائيـة والاطمئنـان عـلى الظـروف

  ة  )الحيوية الكيميـاء(يجب أن يكون المعـالج ملـما للحقـائق البيوكيميائيـةѧن أهميѧلما لهذه المعرفة م
ومتابعѧة  )عمѧل القلѧب(ذلك من ملاحظة ديناميكية  ين الجرعة البدنية والعلاجيـة ومـا يـستوجبلتقن

 بѧـنظم الطاقѧـة أو بطѧة كيميائيѧا داخѧـل الجѧـسم سѧـواءتغيѧرات المرتيتبعѧه مѧن مستويات النبض وما 
 .على المسار العلاجيمردود مؤثر لما لها ظاهرة التعب 

  تنفيذ البرامج العلاجيةمراعاة الاشتراطات التربوية عند. 
 يѧѧـرنامج الحركѧѧـذ بѧѧـون تنفيѧѧـلى أن يكѧѧـل عѧѧي العمѧѧـشطة الرياضѧѧـروف نѧѧي ظѧѧرة  فѧѧتحث ذاكѧѧتس

مѧѧن أهѧѧداف العѧѧلاج  المѧѧريض خѧѧلال متابعѧѧة وتنفيѧѧذ إجѧѧراءات الحركѧѧة العلاجيѧѧة ومѧѧن المعلѧѧوم انѧѧه
 .الحركي استعادة الذاكرة الحركية للمريض

 تميز بالتعاون والتناسقتج بغرض العلا أن تكون الحركة المنفذة. 
  للمعالج الحركيالاعتبار إجراءات التطور المناسبة عند تنفيذ البرنامج  فيالوضع. 
  الجѧѧѧع المعѧѧѧب أن يضѧѧѧييجѧѧѧلاج  فѧѧѧة العѧѧѧار أن طبيعѧѧѧيالاعتبѧѧѧي الحركѧѧѧيس الرياضѧѧѧحة  لѧѧѧط الصѧѧѧفق

 وترغيبѧهلدى المصѧاب الحركي والأعضاء واستعادة إمكانية الحركة بكفاءة ولكن تربية الإحـساس 
سواء كѧان هѧذا المصѧاب رياضѧيا او غيѧر  ممارسة الأنشطة الرياضية البدنية لمـا بعـد الإصـابة في

 رياضي
 دنيѧѧѧѧلاج البѧѧѧѧائل العѧѧѧѧي وسѧѧѧѧـلاج الحركѧѧѧѧة للعѧѧѧѧرق الطبيعѧѧѧѧتخدام الطѧѧѧѧى اسѧѧѧѧد علѧѧѧѧي تعتمѧѧѧѧالرياض 

 .الحركـة على استعداد وتحسين الوظائف البيولوجيـة لأعـضاء الجـسم وكـذلك وظـائف
 ـصابѧѧѧѧـشخص المѧѧѧѧـر للѧѧѧѧتوى العمѧѧѧѧى مسѧѧѧѧة وان يراعѧѧѧѧدود الحركѧѧѧѧول لحѧѧѧѧد الوصѧѧѧѧرص عنѧѧѧѧالح 

 خاصѧѧѧة كبѧѧѧار السѧѧѧن والمصѧѧѧابين الѧѧѧذين يمتهنѧѧѧون وظѧѧѧائف مكتبيѧѧѧـة تѧѧѧـستوجب مѧѧѧـنهم الجلѧѧѧـوس
يعانونѧه الѧذي مѧـدى التطѧـور  فѧيأمام المكاتب طوال يѧوم العمѧل ومѧا يتبѧـع ذلѧـك مѧـن تѧـأثير كبѧـير 

 .فضلا عن إصابتهمحركيا وبدنيا 
 ـهѧѧѧѧـشارك فيѧѧѧѧذي يѧѧѧѧابي الѧѧѧѧلاج الايجѧѧѧѧت العѧѧѧѧرب وقѧѧѧѧي أقѧѧѧѧي فѧѧѧѧلاج الحركѧѧѧѧه العѧѧѧѧة أن يتجѧѧѧѧمحاول 

 .المصاب ذاتيا دون المساعدة
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  ابة مراحـل الىتقسيم عملية إعادة التأهيل للريـاضي المـصابѧل الإصѧن  لكل مرحلة من مراحѧولك
يمكـن وضـع الـنظم  لا إذبوضـوح،  ـددةالمراحـل ليـست مح يجب الإشارة إلى أن الحدود بين هـذه

 إذ بجѧب .حيѧث يسѧودها التبѧاين والتѧداخل والتفاعѧل تجمعات ضمن وحدات منفصلة البيولوجيـة في

محمѧود، (.يمكن الاستناد عليها في تصميم برنامج إعادة التأهيل العلمية للبرنامج التي الأسـس تحديـد

 )187ص، 2016

 بالانحرافات القواميةعلاقة العلاج الطبيعي  

سѧѧبقت الإشѧѧارة فѧѧي التعѧѧرف علѧѧى اسѧѧتراتيجيات العѧѧلاج الطبيعѧѧي والتѧѧي تشѧѧمل تمѧѧارين المرونѧѧة 
لزيѧѧادة مѧѧدى الحركѧѧة فѧѧي العضѧѧلات والمفاصѧѧل المتقلصѧѧة، وتمѧѧارين التقويѧѧة للعضѧѧلات الضѧѧعيفة التѧѧي 

الحركѧѧي، وتعلѧѧيم تسѧѧاهم فѧѧي دعѧѧم الهيكѧѧل العظمѧѧي بشѧѧكل أفضѧѧل، وتمѧѧارين التѧѧوازن لتحسѧѧين الѧѧوعي 
كما يساعد العلاج الطبيعي في تخفيѧف الآلام المرتبطѧة بالانحرافѧات . الوضعيات الصحيحة للرياضيين

القوامية وتقليل الضغط على مناطق معينة من الجسم، مما يحسن من جودة الحياة ويسهم في الوقاية من 
أن العѧѧلاج الطبيعѧѧي يلعѧѧب دورا ومѧѧن هنѧѧا يمكѧѧن القѧѧول  .تطѧѧور الانحرافѧѧات إلѧѧى مشѧѧكلات أكثѧѧر تعقيѧѧدا

بالاعتمѧѧاد علѧѧى تقنيѧѧات وتمѧѧارين متخصصѧѧة . حاسѧѧما فѧѧي تصѧѧحيح الانحرافѧѧات القواميѧѧة والوقايѧѧة منهѧѧا
تهѧѧدف إلѧѧى تحسѧѧين التѧѧوازن العضѧѧلي، وإعѧѧادة توزيѧѧع القѧѧوى بشѧѧكل صѧѧحيح علѧѧى المفاصѧѧل، وتصѧѧحيح 

للانحرافѧات القواميѧة يجѧب أن وحتى يتسنى لنا تصميم بѧرامج علاجيѧة . الوضعيات غير السليمة للجسم
  :نقسمها الى نوعين

 Structural Deviation الانحرافات البنائية  
يحدث هѧذا التغييѧر نتيجѧة تعѧرض العظѧام . تعتبر الانحرافات البنائية حالة تتسبب في تغيير شكل العظام

ما تتطلѧب  غالبا. لضغوط مستمرة، مما يؤدي إلى تشوهات يصعب علاجها بالتمارين الرياضية وحدها
 .هذه الحالات تدخلا جراحيا أو استخدام أجهزة تقويم للعظام لفترات طويلة

، وذلك لأنها تتعدى تأثيرها على العضѧلات لتصѧل "التشوهات المتقدمة"يطلق على هذه الحالات اسم 
  .إلى العظام نفسها، مما يؤدي إلى تغيير في شكلها أو وضعها الطبيعي

 Functional Deviation الانحرافات الوظيفية  

 Soft بالنسبة للانحرافات الوظيفية فإنها تتشكل عند حѧدوث اخѧتلال فѧي تѧوازن عمѧل الأنسѧجة الرخѧوة

Tissue )لهذا يمكن إصلاحها بالاعتماد على التمارين البدنية والوسائل التربوية ). العضلات والأربطة

 .عارفه عن القوام الصحيحالمختلفة التي تعمل على زيادة الوعي القوامي للفرد وزيادة م

وهѧѧي نوعيѧѧه يمكѧѧن تѧѧداركها  "التشѧѧوهات البسѧѧيطة"يطلѧѧق علѧѧى هѧѧذه النوعيѧѧة مѧѧن التشѧѧوهات مسѧѧمى 

بѧالعلاج عѧѧن طريѧق التمرينѧѧات التعويضѧѧية التѧي تهѧѧدف الѧى تحقيѧѧق الاتѧѧزان العضѧلي بѧѧين المجموعѧѧات 

المتقابلة في الجسم والجدير بالذكر انه باستثناء الانحرافات القومية الوراثية او الانحرافѧات الناتجѧة مѧن 

أهملت ولم تعالج في الوقت  وإذا وظيفية بسيطة تكانحرافا او مرض فان الانحرافات دائما تبدأ إصابة

يصѧعب علاجهѧا وهѧذا يظهѧر مѧدى أهميѧه اكتشѧاف  ةمتقدمѧ ةانحرافѧات بنائيѧالمناسب فإنها تتحول الى 

تسѧتفحل وتمثѧل مشѧكله قواميѧه  أنالانحرافات القوامية فور ظهورها والعمل علѧى سѧرعه علاجهѧا قبѧل 

  )146ص، 2000حسانين، (.مستعصية
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  مالتمارين البدنية في البرامج العلاجية لتعديل القواترتيب  

بحيث يساهم كل تمرين في تحقيق هدف محدد .امنطقي يتبع ترتيب التمارين في البرامج العلاجية تسلسلا
ا تѧѧدريجيا، وذلѧѧك لضѧѧمان تحقيѧѧق التقѧѧدم ويѧѧزداد تعقيѧѧد ضѧѧمن سلسѧѧلة مترابطѧѧة مѧѧن الأهѧѧداف العلاجيѧѧة

  :عادة ما يتم بناء ترتيب التمارين على النحو التالي. ريضالمطلوب في الحالة الصحية للم

 :الأنسجة الرخوة على الحرارة وا تدليك 1

. الحركѧة إرخاء العضѧلات المؤلمѧة والمشѧدودة علѧى تحسѧينالعمليات على ذه هبشكل عام، تساعد  
هذا لا يحل المشѧكلة الأساسѧية، لكنѧه يسѧاعد فѧي  .لأعمال الأنسجة الرخوة هذا هو التطبيق الصحيح

  .تلبية الحاجة الفورية
 :تمارين التمدد الخفيفة والحركة والتوازن 2

الأنسجة الرخѧوة، يمكѧن أن تسѧاعد تمѧارين التمѧدد الخفيفѧة والحركѧة والتѧوازن فѧي  العمل علىبعد  
هѧذا ضѧروري لجعѧل الجسѧم . العصبي والاستفادة بشكل فعال من مدى الحركة الجديد الجهازتهدئة 

. ا مѧا لا يكѧون كѧذلكى الحركѧة الѧذي يجѧب أن يبѧدو طبيعيѧا ولكنѧه غالبѧيتحرك بشكل مѧريح فѧي مѧد
يهدف التمدد إلى اكتساب نطاقات جديدة من الحركѧة، وتسѧعى التمѧارين الحركيѧة إلѧى اسѧتخدام هѧذه 

لا يѧتم تثبيѧت  لكن. لحركةالنطاقات، وتعمل تمارين التوازن على ترسيخ هذه النطاقات الجديدة من ا
هѧѧذه النطاقѧѧات مѧѧن الحركѧѧѧة المكتسѧѧبات فѧѧي مѧѧدى الحركѧѧѧة بالتمѧѧدد وحѧѧده لأن الجسѧѧم لا يسѧѧѧتخدم 

فيمѧا يتعلѧق بمѧدى !" اسѧتخدمه أو افقѧده"الحالة هي  ذهعبارة شائعة تنطبق على هوهناك . نشطبشكل
  .الحركة الجديد

 :تمارين القوة والتحمل 3

أو تساعد الحركات السابقة على تدفئة المنطقة لتدريب محدد، خاصѧة إذا كѧان هنѧاك ضѧعف سѧابق  
بشѧكل عѧام، لا يجѧب أبѧداً تѧدريب القѧوة أو التحمѧل علѧى خلѧل . اتم اكتساب مدى حركة جديد مѧؤخر

وظيفي، ولهذا السبب تأتي المرحلتان السابقتان في ترتيب التمارين لضمان حدوث الحركات الجيدة 
  .بتقنية سليمة

 :والتوازن تمارين حركية 4

لان ذلѧѧك . يمكѧѧن إنهѧѧاء جلسѧѧة التѧѧدريب العلاجѧѧي بتمѧѧارين إضѧѧافية للحركѧѧة والتѧѧوازن إذا لѧѧزم الأمѧѧر
 لا يجѧب أن يѧتم ذلѧك دائمѧا بعѧد. خѧلال الجلسѧة مكتسѧبيعد على ترسيخ أي حركة أو مѧدى حركيسا

ѧѧن أيضѧѧل؛ يمكѧѧوة والتحمѧѧارين القѧѧى لا تمѧѧوم حتѧѧدار اليѧѧى مѧѧه علѧѧام بѧѧبح يا القيѧѧيصѧѧدى الحركѧѧأو  الم
  (Steven & Jarlo, 2017).الحركات الجديدة متصلبة ويصعب اكتسابها في المستقبل

للبرامج التي تعتمد على التمѧارين البدنيѧة فѧي البѧرامج التأهيليѧة هنѧاك عѧدة دراسѧات سѧلطت  وبالإضافة
المѧادة  بحيѧث يѧتم جمѧعهѧي شѧكل مѧن أشѧكال الاتصѧال مѧع الكمبيѧوتر (الضوء على اثر الوسائط الفائقة 

ر مصورة ومتحركة بما يتيح فرصة المѧرو ،مرسومة، مرئية ،منطوقة ،العلمية بأشكال متنوعة مكتوبة
علѧѧى بعѧѧض  سѧѧتخدام الوسѧѧائط الفائقѧѧةأيѧѧن تѧѧم ا )2022زلѧѧط ، (كدراسѧѧة ) بالوسѧѧائط بطريقѧѧة غيѧѧر خطيѧѧة

لѧدى لاعبѧي الرياضѧات الفرديѧة ) احѧد متغيѧرات الدراسѧة(إصابات الركبѧة فѧي تحسѧن السѧلوك الصѧحي 
 التѧي تشѧمل التوعيѧة التقليديѧة والجماعية  حيѧث قسѧمت العينѧة إلѧى مجموعѧة ضѧابطة خضѧعت للطريقѧة

والتѧي تسѧاعد علѧى تنميѧه وتطѧوير  وأما التجريبية فكانت تشمل السمع والإبصѧار) السمع فقط(الكلامية 
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الرجعية للاعبين، وأسفرت النتائج على وجѧود فѧروق ذات دلالѧه إحصѧائية بѧين القياسѧين القبلѧي  التغذية
موعة التجريبية مما للمجموعة التجريبية في متغير السلوك الصحي لصالح القياس البعدي للمج والبعدي

 )2022زلط، (.يدل على أن للوسائط الفائقة دور في اكتساب السلوك الصحي الجيد

  خلاصة

فѧѧي هѧѧذا الفصѧѧل، استعرضѧѧنا الѧѧدور الحيѧѧوي الѧѧذي يلعبѧѧه العѧѧلاج الطبيعѧѧي وبѧѧرامج التأهيѧѧل فѧѧي معالجѧѧة 
تم التركيز على أهميѧة التشѧخيص المبكѧر ووضѧع خطѧط علاجيѧة فرديѧة تسѧتهدف . الانحرافات القوامية

والتقنيѧات ثѧم استعرضѧنا الأسѧاليب . تقويم تشوهات القوام وتعزيز التѧوازن والاسѧتقامة الطبيعيѧة للجسѧم
المختلفѧѧة المسѧѧتخدمة فѧѧي العѧѧلاج الطبيعѧѧي، مثѧѧل تمѧѧارين التقويѧѧة، تمѧѧارين المرونѧѧة، وتمѧѧارين التѧѧوازن، 

كما بحثنا في أهمية التدخل . والتي تهدف جميعها إلى تصحيح وضعية الجسم واستعادة التوازن القوامي
دي، مѧع مراعѧاة العوامѧѧل المبكѧر وتخصѧيص البѧرامج التأهيليѧة لتلبيѧة احتياجѧات كѧل مѧريض بشѧكل فѧر

بالإضѧافة إلѧى ذلѧك، أكѧدنا علѧى أهميѧة .الجسدية والنفسية والاجتماعية التي قد تѧؤثر علѧى عمليѧة الشѧفاء
المتابعة المستمرة والتقييم الدوري لقياس تقدم المريض وضѧمان اسѧتدامة النتѧائج العلاجيѧة، ممѧا يسѧاعد 

في الختام، يبرز هѧذا الفصѧل .لأمد في نوعية الحياةفي الوقاية من الانتكاسات وتحقيق تحسينات طويلة ا
من خلال تطبيق . أهمية العلاج الطبيعي وبرامج التأهيل كعناصر أساسية في إدارة الانحرافات القوامية

الاستراتيجيات العلاجية الشاملة والمخصصة، يمكن تحقيق تصحيحات فعاّلة في وضعية الجسѧم، تقليѧل 
  .نية، مما يسهم في تحقيق توازن قوامي مستدام وصحة عامة أفضل للأفرادالألم، وتعزيز الوظائف البد
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 (Arabkhazaeli et al. 2021)
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& Nemati, 2019).(Kakavandi, Tajdini, & Abbasi, 2017)

 

(Clarkson, 2012, p 323)(Reese, William, & Charlotte, 2017,p 374)
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(Pinggeet al. 2023) 
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  قائمة المحكمين                                                                     4الملحق 
 

 

 

 

 لاختبارات الدراسة و البرنامج التأهيلي قائمة خاصة بالمحكمين

  الدرجة العلمية  مؤسسة الانتماء  الاسم واللقب  الرقم

  ب - أستاذ محاضر   2جامعة سطيف   بلعمري ياسين  01

  ب - أستاذ محاضر   2جامعة سطيف   لواتي عبد السلام  02

  أ - أستاذ محاضر   2جامعة سطيف   بوبكر رضوان  03

  أ - أستاذ محاضر   3 جامعة الجزائر  بوقوفة محمد  04

  أ - أستاذ محاضر  جامعة خميس مليانة  الرحمانزمام عبد   05

  أ - أستاذ محاضر  جامعة تبسة  بوتة محمد  06

  أ -أستاذ مساعد   جامعة سوق أهراس  قليل محمد أمين   07

  عبد المالك محمد  08
المدرسة العليا لعلوم الرياضة 

  أستاذ التعليم العالي ESTSوتكنولوجياتها 

  أستاذ التعليم العالي  جامعة أم البواقي  رضا مالك  09

  عيادة خاصة   محمدمزاحم   10
جراحة  مختص في

  والمفاصل العظام



5SPSS1 

 
  

Tests de normalité 

 المسافة بين الركبتين
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistique ddl Signification Statistique ddl Signification 

قبلي_الركبتين_بين_المسافة  ,178 11 ,200* ,901 11 ,191 

بعدي_الركبتين_بين_المسافة  ,279 11 ,017 ,883 11 ,115 

a. Correction de signification de Lilliefors 

*. Il s'agit d'une borne inférieure de la signification réelle. 

 

 

Statistiques pour échantillons appariés 

 المسافة بين الركبتين
Moyenne N Ecart-type 

Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 قبلي_الركبتين_بين_المسافة  5,3745 11 1,30763 ,39427 

بعدي_الركبتين_بين_المسافة  1,6318 11 1,00853 ,30408 

 
 

 

 

Test échantillons appariés 

 المسافة بين الركبتين

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatérale) Moyenne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 

1 

قبلي _الركبتين_بين_المسافة

- 

بعدي_الركبتين_بين_المسافة  

3,74273 ,77114 ,23251 3,22467 4,26079 16,097 10 ,000 
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Testb 

 -المدى الحركي للركبة اليسرى
 حالة الثني

R.LK.F2 - 

R.LK.F1 

Z -2,955a 

Signification asymptotique 

(bilatérale) 

,003 

a. Basée sur les rangs négatifs. 
b. Test de Wilcoxon 

Statistiques descriptives 

المدى الحركي للركبة 
المدحالة  -اليسرى  N Moyenne 

Ecart-

type Minimum Maximum 

R.LK.E1 11 12,3636 3,17089 10,00 19,00 

R.LK..E2 11 5,8182 1,66242 4,00 9,00 

  

 

  

 

 

Tests de normalité 
المѧѧѧѧѧدى الحركѧѧѧѧѧي 
للقيѧѧѧѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧѧѧѧي 
والبعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدي 

  .للركبتين

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistique ddl Signification Statistique ddl Signification 

R.LK.F1 ,227 11 ,117 ,753 11 ,002 

R.LK.F2 ,163 11 ,200* ,934 11 ,449 

R.LK.E1 ,303 11 ,006 ,721 11 ,001 

R.LK.E2 ,184 11 ,200* ,911 11 ,250 

R.RK.F1 ,166 11 ,200* ,923 11 ,347 

R.RK.F2 ,274 11 ,021 ,828 11 ,022 

R.RK.E1 ,285 11 ,013 ,776 11 ,005 

R.RK.E2 ,264 11 ,031 ,881 11 ,107 
a. Correction de signification de Lilliefors 
*. Il s'agit d'une borne inférieure de la signification réelle. 

Statistiques descriptives 
المدى الحركي للركبة 

حالة الثني - اليسرى  N Moyenne Ecart-type Minimum Maximum 

R.LK.F1 11 130,0000 3,74166 120,00 133,00 

R.LK.F2 11 136,0909 1,37510 134,00 139,00 

 

Testb 

حالة المد -المدى الحركي للركبة اليسرى  R.LK.E1 

R.LK..E2 

Z -2,952a 

Signification asymptotique (bilatérale) ,003 

a. Basée sur les rangs positifs. 
b. Test de Wilcoxon 
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Statistiques descriptives 

المدى الحركي 
 -للركبة اليمنى

ة الثنيحال  N Moyenne Ecart-type Minimum Maximum 

R.R.K.F1 11 131,1818 2,13627 128,00 134,00 

R.R.K.F2 11 136,0000 1,09545 135,00 138,00 

 

Testb 

 -المدى الحركي للركبة اليمنى
 R.R.K.F2 - R.R.K.F1 حالة الثني

Z -2,943a 

Signification asymptotique 

(bilatérale) 

,003 

a. Basée sur les rangs négatifs. 

b. Test de Wilcoxon 

 

Statistiques descriptives 

المدى 
الحركي 
للركبة 

حالة  - اليمنى
 N Moyenne Ecart-type Minimum Maximum المد

R.R.K.E1 11 12,5455 4,05866 9,00 20,00 

R.R.K.E2 11 6,1818 1,99089 4,00 10,00 

 

Testb 

 -حركي للركبة اليمنىالمدى ال
 R.R.K.E2 - R.R.K.E1 حالة المد

Z -2,947a 

Signification asymptotique 

(bilatérale) 

,003 

a. Basée sur les rangs positifs. 

b. Test de Wilcoxon 
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Tests de normalité 

التوازن 
 الديناميكي

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistique ddl Signification Statistique ddl Signification 

B.LK.AN1 ,214 11 ,171 ,875 11 ,089 

B.LK.AN2 ,213 11 ,174 ,874 11 ,087 

B.LK.PL1 ,223 11 ,131 ,917 11 ,298 

B.LK.PL2 ,279 11 ,017 ,924 11 ,351 

B.LK.PM1 ,234 11 ,093 ,878 11 ,098 

B.LK.PM2 ,195 11 ,200* ,866 11 ,069 

B.RK.AN1 ,119 11 ,200* ,966 11 ,842 

B.RK.AN2 ,158 11 ,200* ,920 11 ,322 

B.RK.PL1 ,220 11 ,144 ,890 11 ,137 

B.RK.PL2 ,193 11 ,200* ,927 11 ,382 

B.RK.PM1 ,172 11 ,200* ,866 11 ,069 

B.RK.PM2 ,248 11 ,058 ,873 11 ,084 

a. Correction de signification de Lilliefors 

*. Il s'agit d'une borne inférieure de la signification réelle. 

 

Statistiques pour échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
 Moyenne N Ecart-type الامامي للركبة اليمنى

Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 B.RK.AN1 70,4455 11 4,77145 1,43865 

B.RK.AN2 71,9818 11 5,38142 1,62256 

 

Statistiques pour échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
 Moyenne N Ecart-type الوحشي للركبة اليمنى

Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 B.RK.PL1 89,3545 11 6,34687 1,91365 

B.RK.PL2 90,5636 11 6,19004 1,86637 

 

Test échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
 الأمامي للركبة اليمنى

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatérale) Moyenne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 1 B.RK.AN1- 

B.RK.AN2 

-1,53636 1,249

22 

,37665 -2,37560 -,69713 -4,079 10 ,002 
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Test échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
الوحشي للركبة 

 اليمنى

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatérale

) Moyenne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure 

Supérieur

e 

Paire 

1 

B.RK.PL1

- 

B.RK.PL2 

-1,20909 ,84552 ,25493 -1,77712 -,64106 -4,743 10 ,001 

 

Statistiques pour échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
 Moyenne N Ecart-type الإنسي للركبة اليمنى

Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 B.RK.PM1 90,8636 11 7,19629 2,16976 

B.RK.PM2 93,8909 11 7,27124 2,19236 

 

Test échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
 الإنسي للركبة اليمنى

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatérale) Moyenne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 

1 

B.RK.PM1- 

B.RK.PM2 

-3,02727 1,7877

9 

,53904 -4,22832 -1,82622 -5,616 10 ,000 

 

Statistiques pour échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
 Moyenne N Ecart-type المركب للركبة اليمنى

Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 B.RK.CO1 86,9132 11 5,67226 1,71025 

B.RK.CO2 91,9134 11 6,03727 1,82031 

 
 

Test échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
 المركب للركبة اليمنى

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatérale) Moyenne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 

1 

B.RK.CO1 

 
B.RK.CO2 

-5,00019 2,28323 ,68842 -6,53408 -3,46630 -7,263 10 ,000 



5SPSS3 

 
 

Statistiques pour échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
 Moyenne N Ecart-type الامامي للركبة اليسرى

Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 B.LK.AN1 73,8273 11 6,49817 1,95927 

B.LK.AN2 75,4000 11 5,69737 1,71782 

 

Test échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
الامامي للركبة 

 اليسرى

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatérale) Moyenne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 

1 

B.LK.AN1 

B.LK.AN2 

-1,57273 1,34245 ,40477 -2,47460 -,67085 -3,886 10 ,003 

 

Statistiques pour échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
للركبة اليسرى الوحشي  Moyenne N Ecart-type 

Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 B.LK.PL1 96,2909 11 8,68164 2,61761 

B.LK.PL2 97,9273 11 8,29579 2,50128 

 

Test échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
للركبة اليسرى الوحشي  

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatérale) Moyenne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 

1 

B.LK.PL1- 

B.LK.PL2 

-1,63636 1,35372 ,40816 -2,54580 -,72693 -4,009 10 ,002 

 

Statistiques pour échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
للركبة اليسرى الإنسي  Moyenne N Ecart-type 

Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 B.LK.PM1 95,1273 11 7,55236 2,27712 

B.LK.PM2 97,7818 11 6,55467 1,97631 

 

Test échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
للركبة اليسرى الإنسي  

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatérale) Moyenne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 
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Test échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
للركبة اليسرى الإنسي  

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatérale) Moyenne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 

1 

B.G.P.M1 - 

B.G.P.M2 

-2,65455 1,70784 ,51493 -3,80189 -1,50720 -5,155 10 ,000 

 

Statistiques pour échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
للركبة اليسرى المركب  Moyenne N Ecart-type 

Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 B.LK.CO1 

 

95,1591 11 8,24484 2,48591 

B.LK.CO2 

 

97,2669 11 7,70820 2,32411 

 

Test échantillons appariés 

 التوازن الديناميكي
للركبة  المركب

 اليسرى

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatérale) Moyenne 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure 

Supérieur

e 

Paire 

1 

B.LK.CO1 

B.LK.CO1 

 

-2,10779 1,07503 ,32413 -2,83001 -1,38557 -

6,503 

10 ,000 
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 static - iso metric
 iso tonic
 



 

 إطالѧѧة العضѧѧلات والأربطѧѧة

  14/06/2024  التاريخ

  د 45  لمدةا
  الأولى  المرحلة
  01  الأسبوع
  01  الوحدة

  الكثافة

 
  رسم توضيحي

  

تك
ن 

بي
  

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

15  

'3  

   
    

  
  
  
  

  
  
  
  

  

-  

30  

'3  
-  

30  

'4  
-  

30  

'4  
-  

30  

'4  
-  

  ثا

'4  
-  

  ثا

'3  
-  

    

  

  
-  

  التدريبية

 
 

إطالѧѧة العضѧѧلات والأربطѧѧة -
  للطرف السفلي

  

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

  المحتوى التدريبي

 جري خفيف

   تمديدات للإطراف العلوية والسفلية
'10  

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى الظهѧѧѧر وضѧѧѧع الرجѧѧѧل 
اليمنѧѧѧى علѧѧѧى اليسѧѧѧرى ومسѧѧѧك الرجѧѧѧل 
اليسѧѧѧѧѧѧѧرى باليѧѧѧѧѧѧѧدين نحѧѧѧѧѧѧѧو الصѧѧѧѧѧѧѧدر 

 . والثبات على هذا الوضع

15"  زمن الأداء

3  

  
"15  

X  
2 

"30  

وضѧѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧѧوس  ضѧѧѧѧѧم بѧѧѧѧѧاطن 
القѧѧѧدمين مѧѧѧع ضѧѧѧم الѧѧѧركبتين باليѧѧѧدين 

  .والثبات على هذا الوضع

30"  زمن الأداء

  
3  

  
-  

"30  

تلقاء علѧѧѧѧى الظهѧѧѧѧر رفѧѧѧѧع الرجѧѧѧѧل 
اليمنѧѧѧѧѧѧى وبواسѧѧѧѧѧѧطة حبѧѧѧѧѧѧل محاولѧѧѧѧѧѧة 

  .سحب القدم للأسفل 

30"  زمن الأداء

3  
"30  

X  
2  

"20  

    
الجلѧѧѧѧѧوس ثنѧѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧѧة  مѧѧѧѧѧن وضѧѧѧѧѧع

اليمنѧѧѧѧى بحيѧѧѧѧث يلامѧѧѧѧس بѧѧѧѧاطن القѧѧѧѧدم 
الركبѧѧѧة اليسѧѧѧرى التѧѧѧي تكѧѧѧون ممѧѧѧدودة 
ثѧѧѧم ثنѧѧѧي الكاحѧѧѧل نحѧѧѧو الجسѧѧѧم وميѧѧѧل 

  الجذع للأمام قليلا 

30"  زمن الأداء

3  
"30  

X  
2  

"20  

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى الجانѧѧѧب وثنѧѧѧي السѧѧѧاق 
 .العلوية للخلف إلى أقصى حد

30"  زمن الأداء

3  
"30  

X  
2  

"20  

وس مقابѧѧѧل الحѧѧѧائط رفѧѧѧع السѧѧѧاقين 
علѧѧѧى الحѧѧѧائط ثѧѧѧم فتحهمѧѧѧا إلѧѧѧى أقصѧѧѧى 

ثا30  زمن الأداء

3  
"30  

X  
2  

"20  

مѧѧѧѧѧѧن وضѧѧѧѧѧѧع الوقѧѧѧѧѧѧوف ثنѧѧѧѧѧѧي إحѧѧѧѧѧѧدى 
الѧѧѧѧѧركبتين  وزيѧѧѧѧѧادة المѧѧѧѧѧد بواسѧѧѧѧѧطة 

  الضغط باليد

ثا20  زمن الأداء

3  
"30  

X  
2  "20  

    

 المشي حول القاعة 
 الساق نحو الصدرضم 

 للخلفسحب الساق 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم 

  10'  إلى الخارج والداخل

6  

التدريبيةأهداف الوحدة 

متغيرات 
  الحمل

أجزاء 
  الوحدة

  

  الإحماء
 جري خفيف
  
 تمديدات للإطراف العلوية والسفلية

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى الظهѧѧѧر وضѧѧѧع الرجѧѧѧل  .1
اليمنѧѧѧى علѧѧѧى اليسѧѧѧرى ومسѧѧѧك الرجѧѧѧل 
اليسѧѧѧѧѧѧѧرى باليѧѧѧѧѧѧѧدين نحѧѧѧѧѧѧѧو الصѧѧѧѧѧѧѧدر 

والثبات على هذا الوضع

وضѧѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧѧوس  ضѧѧѧѧѧم بѧѧѧѧѧاطن مѧѧѧѧѧن  .2
القѧѧѧدمين مѧѧѧع ضѧѧѧم الѧѧѧركبتين باليѧѧѧدين 

والثبات على هذا الوضع

3. ѧѧѧѧل الاسѧѧѧѧع الرجѧѧѧѧر رفѧѧѧѧى الظهѧѧѧѧتلقاء عل
اليمنѧѧѧѧѧѧى وبواسѧѧѧѧѧѧطة حبѧѧѧѧѧѧل محاولѧѧѧѧѧѧة 

سحب القدم للأسفل 

مѧѧѧѧѧن وضѧѧѧѧѧع .4
اليمنѧѧѧѧى بحيѧѧѧѧث يلامѧѧѧѧس بѧѧѧѧاطن القѧѧѧѧدم 
الركبѧѧѧة اليسѧѧѧرى التѧѧѧي تكѧѧѧون ممѧѧѧدودة 
ثѧѧѧم ثنѧѧѧي الكاحѧѧѧل نحѧѧѧو الجسѧѧѧم وميѧѧѧل 

الجذع للأمام قليلا 

  
الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى الجانѧѧѧب وثنѧѧѧي السѧѧѧاق  .5

العلوية للخلف إلى أقصى حد
  
6. ѧѧѧاقين الجلѧѧѧع السѧѧѧائط رفѧѧѧل الحѧѧѧوس مقاب

علѧѧѧى الحѧѧѧائط ثѧѧѧم فتحهمѧѧѧا إلѧѧѧى أقصѧѧѧى 
  .حد

مѧѧѧѧѧѧن وضѧѧѧѧѧѧع الوقѧѧѧѧѧѧوف ثنѧѧѧѧѧѧي إحѧѧѧѧѧѧدى  .7
الѧѧѧѧѧركبتين  وزيѧѧѧѧѧادة المѧѧѧѧѧد بواسѧѧѧѧѧطة 

الضغط باليد

  
 التهدئة

  المشي حول القاعة
  ضم
  سحب الساق
  مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم

إلى الخارج والداخل



 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة 
  15/06/2024  التاريخ

  د 45  لمدةا
  الأولى  المرحلة
  01  الأسبوع

  02  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
  

  

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

 '3   

    
  

 
 
 
 
 

  

'3  
  

'2.5  
  

'2.5  
  

'3.5   
  

'4.5  
3  

'6  3  

  

 

  
 --  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة  - 
 :للطرف السفلي

 المحيطة بالساق  - 

 العضلات الألوية - 

 الفخذ الخلفية -
 العضلة الرباعية -
  تنشيط الدورة الدموية - 

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

ج  تك
 م

ين
ب

  

تك  
ن 

بي
  المحتوى التدريبي  

 جري خفيف 
  

  حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل
'10  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧѧوس ثنѧѧѧѧي إحѧѧѧѧѧدى 
الركبتين بحيث يلامس باطن القѧدم الركبѧة 
الأخرى التي تكون ممدودة ثѧم مѧد الكاحѧل 

 .نحو الأمام وميل الجذع للأمام قليلا 

  15"  زمن الأداء

3  
"15  

X 
2  

"30  -  

ثѧم  مضѧمومين القدمين باطنالجلوس 
مسѧѧѧك القѧѧѧدمين باليѧѧѧدين وضѧѧѧم الѧѧѧركبتين 

  بالذراعين

  30"  زمن الأداء

3  "30  "30  -  

 بѧѧاطن القѧѧدمين لѧѧبعضالجلѧѧوس ضѧѧم 
القѧѧدمين ثѧѧم جعѧѧل اليѧѧدين فѧѧي الخلѧѧف ميѧѧل 

    ثم اليسرىالجذع نحو الرجل اليمنى 

  10"  زمن الأداء

3  
"10  

X 
2  

"30  -  

 الجلѧѧوس مѧѧد إحѧѧدى الѧѧركبتين وجعѧѧل
الأخѧѧرى مثنيѧѧة فوقهѧѧا  اليѧѧدين فѧѧي الخلѧѧف 

المثنيѧѧة والثبѧѧات  ميѧѧل الجѧѧذع نحѧѧو الرجѧѧل
  .على هذا الوضع 

  10"  زمن الأداء

3  
"10  

X 
2  

"30   -  

من وضع الجلوس مد الѧركبتين وضѧع 
اليѧѧدين علѧѧى الجانѧѧب الخѧѧارجي للѧѧركبتين 
وميل الجذع نحو الأمام والثبات علѧى هѧذا 

.   

  10"  زمن الأداء

5  -  "30   -  

 
الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر ثنѧѧي الѧѧركبتين 
قلѧѧيلا الارتكѧѧاز علѧѧى العقبѧѧين اليѧѧدين تحѧѧت 

 3"الرأس ثم رفع الورك ببطء والثبات 

  3"  زمن الأداء

3  
10  
X  
"3  

"30  "3

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر ثنѧѧي الѧѧركبتين 
قلѧѧѧيلا وضѧѧѧع القѧѧѧدم اليمنѧѧѧى علѧѧѧى الركبѧѧѧة 
اليسرى وبداية الضѧغط إلѧى غايѧة وصѧول 
  الجانب الداخلي للركبة اليمنى إلى الأرض 

  3"  زمن الأداء

3  
10  
X  
2  

"30  "3

        
 المشي حول القاعة  
 ضم الساق نحو الصدر 
 للخلفسحب الساق  

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
  الخارج والداخل

'10  

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء
حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل

  
ء 

جز
ال

ي
س

رئي
ال

  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧѧوس ثنѧѧѧѧي إحѧѧѧѧѧدى  .1
الركبتين بحيث يلامس باطن القѧدم الركبѧة 
الأخرى التي تكون ممدودة ثѧم مѧد الكاحѧل 

نحو الأمام وميل الجذع للأمام قليلا 

 
الجلوس  .2

مسѧѧѧك القѧѧѧدمين باليѧѧѧدين وضѧѧѧم الѧѧѧركبتين 
بالذراعين

الجلѧѧوس ضѧѧم   .3
القѧѧدمين ثѧѧم جعѧѧل اليѧѧدين فѧѧي الخلѧѧف ميѧѧل 

الجذع نحو الرجل اليمنى 

الجلѧѧوس مѧѧد إحѧѧدى الѧѧركبتين وجعѧѧل .4
الأخѧѧرى مثنيѧѧة فوقهѧѧا  اليѧѧدين فѧѧي الخلѧѧف 

ميѧѧل الجѧѧذع نحѧѧو الرجѧѧل
على هذا الوضع 

من وضع الجلوس مد الѧركبتين وضѧع  .5
اليѧѧدين علѧѧى الجانѧѧب الخѧѧارجي للѧѧركبتين 
وميل الجذع نحو الأمام والثبات علѧى هѧذا 

.الوضع 

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر ثنѧѧي الѧѧركبتين  .6
قلѧѧيلا الارتكѧѧاز علѧѧى العقبѧѧين اليѧѧدين تحѧѧت 

الرأس ثم رفع الورك ببطء والثبات 
  
الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر ثنѧѧي الѧѧركبتين  .7

قلѧѧѧيلا وضѧѧѧع القѧѧѧدم اليمنѧѧѧى علѧѧѧى الركبѧѧѧة 
اليسرى وبداية الضѧغط إلѧى غايѧة وصѧول 
الجانب الداخلي للركبة اليمنى إلى الأرض 

  
 التهدئة

 
 
 

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
الخارج والداخل



 

  16/06/2024  التاريخإطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة 

  د 45  لمدةا
  الأولى  المرحلة
  01  الأسبوع
  03  الوحدة

  الكثافة

تك  رسم توضيحي
ن 

بي
  

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

  

'4  

  
  
  
  

  

-  

  

'3  
-  

  

'3   
-  

  

'3   
-  

  

'4.5   
-  

  

'4.5   
-  

  

'3   
 -  

'10  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة  - 
 :للطرف السفلي

 المحيطة بالساق  - 

 العضلات الضامة - 

  العضلة الألوية -

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

ج  تك
 م

ين
ب

  

تك
ن 

بي
  المحتوى التدريبي  

 جري خفيف  
  10'  حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل

مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف الاسѧѧѧتناد علѧѧѧى 
 رؤوس الأصابع ثم على الكعب بالتناوب 

  6"  الأداء زمن

3  
"6  

X 
8  

"30  

الاستناد على حائط جانبا وضѧع  
القدم الخارجية في  الأمام والداخلية فѧي 
الخلѧѧѧف الجѧѧѧذع مسѧѧѧتقيم اليѧѧѧد الخارجيѧѧѧة 
علѧѧѧى الѧѧѧورك والرجѧѧѧل الخلفيѧѧѧة للخѧѧѧارج 
مسѧѧتندة علѧѧى الجانѧѧب الوحشѧѧي للقѧѧدم و 

  .الضغط بلطف 

  15"  زمن الأداء

3  
"15   

x  
2  

"30  

 
الوقѧѧѧѧѧوف منتصѧѧѧѧѧبا ضѧѧѧѧѧم القѧѧѧѧѧدمين 
محاولѧѧة فѧѧتح القѧѧدمين مѧѧن الѧѧداخل إلѧѧى 

 الخارج  والعكس

  3"  زمن الأداء

3  
10  
X  
"3  

"30  

الجلѧѧوس مѧѧد الركبѧѧة اليسѧѧرى وضѧѧع 
القدم اليمنى فوقها والضغط  علѧى القѧدم 

  .اليمنى باليد لمد الكاحل للأمام

  15"  زمن الأداء

3  
"15  

X 
2  

"30  

الاسѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر وضѧѧع الرجѧѧل 
اليمنѧѧѧى علѧѧѧى اليسѧѧѧرى ومسѧѧѧك الرجѧѧѧل 
اليسѧѧرى باليѧѧدين نحѧѧو الصѧѧدر والثبѧѧات 

  . عل هذا الوضع

  30"  زمن الأداء

3  
"30   

X  
2 

"30  

 
الجلѧѧوس علѧѧى الركبѧѧة اليمنѧѧى اليѧѧدين 
مسѧѧѧѧتندتان علѧѧѧѧى الأرض فѧѧѧѧتح الرجѧѧѧѧل 
اليسѧѧѧѧرى الѧѧѧѧى الخѧѧѧѧارج والثبѧѧѧѧات علѧѧѧѧى 

  

  30"  زمن الأداء

3  
"30   

X  
2  

"20  

 
وضѧѧع الجلѧѧوس الرجѧѧل اليمنѧѧى مѧѧن 

ممدودة واليسرى للخلف والثبات على 
  هذا الوضع

  15"  زمن الأداء

3  
"15  

X 
2  

"30  

 المشي حول القاعة  
 ضم الساق نحو الصدر 
 للخلفسحب الساق  

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
  الخارج والداخل

  
  

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة
  

حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل   الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف الاسѧѧѧتناد علѧѧѧى  .1
رؤوس الأصابع ثم على الكعب بالتناوب 

2. 
القدم الخارجية في  الأمام والداخلية فѧي 
الخلѧѧѧف الجѧѧѧذع مسѧѧѧتقيم اليѧѧѧد الخارجيѧѧѧة 
علѧѧѧى الѧѧѧورك والرجѧѧѧل الخلفيѧѧѧة للخѧѧѧارج 
مسѧѧتندة علѧѧى الجانѧѧب الوحشѧѧي للقѧѧدم و 

الضغط بلطف 

الوقѧѧѧѧѧوف منتصѧѧѧѧѧبا ضѧѧѧѧѧم القѧѧѧѧѧدمين  .3
محاولѧѧة فѧѧتح القѧѧدمين مѧѧن الѧѧداخل إلѧѧى 

الخارج  والعكس
  
الجلѧѧوس مѧѧد الركبѧѧة اليسѧѧرى وضѧѧع  .4

القدم اليمنى فوقها والضغط  علѧى القѧدم 
اليمنى باليد لمد الكاحل للأمام

  
الاسѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر وضѧѧع الرجѧѧل  .5

اليمنѧѧѧى علѧѧѧى اليسѧѧѧرى ومسѧѧѧك الرجѧѧѧل 
اليسѧѧرى باليѧѧدين نحѧѧو الصѧѧدر والثبѧѧات 

عل هذا الوضع

الجلѧѧوس علѧѧى الركبѧѧة اليمنѧѧى اليѧѧدين  .6
مسѧѧѧѧتندتان علѧѧѧѧى الأرض فѧѧѧѧتح الرجѧѧѧѧل 
اليسѧѧѧѧرى الѧѧѧѧى الخѧѧѧѧارج والثبѧѧѧѧات علѧѧѧѧى 

.الوضع

مѧѧن  .7
ممدودة واليسرى للخلف والثبات على 

هذا الوضع

  
 التهدئة

 
 
 

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
الخارج والداخل



 

إطالѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧѧة 
  21/06/2024  التاريخ

  د 45  لمدةا
  الأولى  المرحلة
  02  الأسبوع

  04  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
  

ن 
بي

  كت

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'4  

    

 -  

'4  
 -  

  

'3.5  
 -  

  

'4  
 -  

  

'3  
 -  

  

5'3  
 -  

  

'3  
 -  

'10  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

 
إطالѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧѧة  - 

 :للطرف السفلي

 المحيطة بالساق  - 

 العضلات الضامة - 

 العضلة الألوية -
  تقوية للعضلة الرباعية -

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن 
بي

  المحتوى التدريبي  كت

 جري خفيف  
   10'  حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل

الاسѧѧѧѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧѧѧѧب ثنѧѧѧѧѧѧѧي 
درجѧѧѧѧѧة ورفѧѧѧѧѧع  90الѧѧѧѧѧركبتين لزاويѧѧѧѧѧة 

السѧѧѧѧاق العلويѧѧѧѧة وإرجاعهѧѧѧѧا مѧѧѧѧع ثبѧѧѧѧات 
 

  3'  زمن الأداء

3  
10  
X 
2  

"20   -

الاسѧѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧѧѧب وضѧѧѧѧѧѧع 
الرجѧѧѧѧѧل العلويѧѧѧѧѧة إلѧѧѧѧѧى الخلѧѧѧѧѧف بحيѧѧѧѧѧث 
تكѧѧون مثنيѧѧѧة والرجѧѧل السѧѧѧفلية ممѧѧѧدودة 
ثѧѧѧѧѧم نقѧѧѧѧѧوم برفعهѧѧѧѧѧا للأعلѧѧѧѧѧى والأسѧѧѧѧѧفل 

  3'  زمن الأداء

3  
10  
X 
2  

"20   -

الاستلقاء جانبѧا ثنѧي الركبѧة السѧفلية 
والسѧѧاق العلويѧѧة مسѧѧتندة علѧѧى  وسѧѧادة 
علѧѧѧѧى مسѧѧѧѧتوى القѧѧѧѧدم ويقѧѧѧѧوم المѧѧѧѧدرب 

  . بالضغط على مستوى الشظية للأسفل

  20"  زمن الأداء

3  
"20  

X 
2  

"30   -

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي وضѧѧع وسѧѧادة 
بين الركبتين ومحاولة ضمها إلѧى بعѧض 

 إلى حدود الألم 

  20"  الأداءزمن 

5  
  

1  "30   -

الرجل اليمنى مثنيѧة للأمѧام واليسѧرى 
ممѧѧѧدودة فѧѧѧي الخلѧѧѧف اليѧѧѧدين مسѧѧѧتندتان 
علѧѧى الأرض فѧѧي مسѧѧتوى القѧѧدم اليمنѧѧى 
والصѧѧدر يلامѧѧس الفخѧѧذ الأيمѧѧن والثبѧѧات 

  على هذا الوضع

  15"  زمن الأداء

3  
"15  

X 
2 

"30   -

الجلѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي وضѧѧѧع القѧѧѧدم 
علѧѧѧѧى الرجѧѧѧѧل اليسѧѧѧѧرى وعمѧѧѧѧل اليمنѧѧѧѧى 

  مرجحة للجذع نحو الأمام

  15"  زمن الأداء

3  
"15  

X 
2  

"45   -

من وضع الوقوف وضع اليدين على 
مستوى الحوض ثني ومد الركبة اليمنى 

  ثم اليسرى 

  15"  زمن الأداء

3  
"15  

X 
2  

"30   -

 المشي حول القاعة  
 ضم الساق نحو الصدر 
 للخلفسحب الساق  

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
  الخارج والداخل

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل   الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

الاسѧѧѧѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧѧѧѧب ثنѧѧѧѧѧѧѧي  .1
الѧѧѧѧѧركبتين لزاويѧѧѧѧѧة 

السѧѧѧѧاق العلويѧѧѧѧة وإرجاعهѧѧѧѧا مѧѧѧѧع ثبѧѧѧѧات 
 .الفخذ 

الاسѧѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧѧѧب وضѧѧѧѧѧѧع  .2
الرجѧѧѧѧѧل العلويѧѧѧѧѧة إلѧѧѧѧѧى الخلѧѧѧѧѧف بحيѧѧѧѧѧث 
تكѧѧون مثنيѧѧѧة والرجѧѧل السѧѧѧفلية ممѧѧѧدودة 
ثѧѧѧѧѧم نقѧѧѧѧѧوم برفعهѧѧѧѧѧا للأعلѧѧѧѧѧى والأسѧѧѧѧѧفل 

  بلطف 
 
الاستلقاء جانبѧا ثنѧي الركبѧة السѧفلية  .3

والسѧѧاق العلويѧѧة مسѧѧتندة علѧѧى  وسѧѧادة 
علѧѧѧѧى مسѧѧѧѧتوى القѧѧѧѧدم ويقѧѧѧѧوم المѧѧѧѧدرب 

بالضغط على مستوى الشظية للأسفل

 
الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي وضѧѧع وسѧѧادة  .4

بين الركبتين ومحاولة ضمها إلѧى بعѧض 
إلى حدود الألم 

  
الرجل اليمنى مثنيѧة للأمѧام واليسѧرى  .5

ممѧѧѧدودة فѧѧѧي الخلѧѧѧف اليѧѧѧدين مسѧѧѧتندتان 
علѧѧى الأرض فѧѧي مسѧѧتوى القѧѧدم اليمنѧѧى 
والصѧѧدر يلامѧѧس الفخѧѧذ الأيمѧѧن والثبѧѧات 

على هذا الوضع

 
الجلѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي وضѧѧѧع القѧѧѧدم  .6

اليمنѧѧѧѧى 
مرجحة للجذع نحو الأمام

من وضع الوقوف وضع اليدين على  .7
مستوى الحوض ثني ومد الركبة اليمنى 

ثم اليسرى 

  
 التهدئة

 
 
 

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
الخارج والداخل



 

  22/06/2024  التاريخإطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة 

  د 45  لمدةا
  الأولى  المرحلة
  02  الأسبوع
  05  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
  

ن ت
بي

  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'4  

   
  
  

  

  

  
  
  

  
  

 -  

'4  
-  

  

'3  
-  

'3  
-  

'3  
-  

'3  
-  

'3  
-  

'2  
-  

'10  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة  - 
 :للطرف السفلي

 المحيطة بالساق - 

 تقوية الأربطة الداخلبة  - 

  تقوية للعضلة الرباعية -

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

 جري خفيف  
  10'  حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل

الوقѧѧوف أمѧѧام حѧѧائط ورفѧѧع الرجѧѧل 
الخѧѧѧارج ثѧѧѧم العѧѧѧودة اليمنѧѧѧى إلѧѧѧى 
 لوضع البداية

  3"  زمن الأداء

3  
10
X  
2  

20'  

تمѧѧѧرين القرفصѧѧѧاء بتباعѧѧѧد القѧѧѧدمين 
 قدر الكتفين

  3"  زمن الأداء

3  
10
X  
2  

20'  

مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف وضѧѧѧع اليѧѧѧدين 
علѧѧѧى مسѧѧѧتوى الحѧѧѧوض ثنѧѧѧي ومѧѧѧد 

 الركبة اليمنى ثم اليسرى 

  15"  زمن الأداء

3  
"15  

X 
2  

"30  

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس الاسѧѧتناد علѧѧى 
اليدين فѧي الخلѧف الѧركبتين مثنيتѧين 
ثѧѧم إدخѧѧال الركبѧѧة إلѧѧى الѧѧداخل نحѧѧو 

  بالأرض بالتناو

  3"  زمن الأداء

3  
5  
X  
2  

"30  

من وضع الرقود وضع القدم اليمنѧى 
علѧѧѧى الرجѧѧѧل اليسѧѧѧرى التѧѧѧي تكѧѧѧون 

الأرض  مثنيѧѧѧѧѧة ثѧѧѧѧѧم الضѧѧѧѧѧغط نحѧѧѧѧѧو 
  والعودة لوضع البداية

  3"  زمن الأداء

3  
5  
X  
2  

"30  

 
الجلوس على كرسѧي تحريѧك السѧاق 
نحѧѧѧو الخѧѧѧارج وإرجاعهѧѧѧا مѧѧѧع ثبѧѧѧات 

 الفخذ

  3"  زمن الأداء

3  
5  
X  
2  

"30  

 
الجلѧѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي رفѧѧѧع القѧѧѧدم 
للأعلѧѧѧى مѧѧѧع بقѧѧѧاء العقѧѧѧب ملتصѧѧѧق 

  بالأرض

  3"  زمن الأداء

3  
5  
X  
2  

"30  

مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين 
الѧѧѧركبتين ومحاولѧѧѧة النѧѧѧزول للمѧѧѧس 
القѧѧѧѧѧدمين دون ثنѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧركبتين ثѧѧѧѧѧم 

  .الوقوف

  3"  زمن الأداء

3  10  "30  

 المشي حول القاعة  
 ضم الساق نحو الصدر 
 للخلفسحب الساق  

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
  الخارج والداخل

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل   الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

الوقѧѧوف أمѧѧام حѧѧائط ورفѧѧع الرجѧѧل  .1
اليمنѧѧѧى إلѧѧѧى 
لوضع البداية

 

تمѧѧѧرين القرفصѧѧѧاء بتباعѧѧѧد القѧѧѧدمين  .2
قدر الكتفين

  

مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف وضѧѧѧع اليѧѧѧدين  .3
علѧѧѧى مسѧѧѧتوى الحѧѧѧوض ثنѧѧѧي ومѧѧѧد 

الركبة اليمنى ثم اليسرى 
  

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس الاسѧѧتناد علѧѧى  .4
اليدين فѧي الخلѧف الѧركبتين مثنيتѧين 
ثѧѧم إدخѧѧال الركبѧѧة إلѧѧى الѧѧداخل نحѧѧو 

الأرض بالتناو
من وضع الرقود وضع القدم اليمنѧى  .5

علѧѧѧى الرجѧѧѧل اليسѧѧѧرى التѧѧѧي تكѧѧѧون 
مثنيѧѧѧѧѧة ثѧѧѧѧѧم الضѧѧѧѧѧغط نحѧѧѧѧѧو 

والعودة لوضع البداية

الجلوس على كرسѧي تحريѧك السѧاق  .6
نحѧѧѧو الخѧѧѧارج وإرجاعهѧѧѧا مѧѧѧع ثبѧѧѧات 

الفخذ
  

الجلѧѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي رفѧѧѧع القѧѧѧدم  .7
للأعلѧѧѧى مѧѧѧع بقѧѧѧاء العقѧѧѧب ملتصѧѧѧق 

بالأرض
مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين  .8

الѧѧѧركبتين ومحاولѧѧѧة النѧѧѧزول للمѧѧѧس 
القѧѧѧѧѧدمين دون ثنѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧركبتين ثѧѧѧѧѧم 

الوقوف

  
 التهدئة

 
 
 

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
الخارج والداخل



 

  23/06/2024  التاريخإطالѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧѧة 

  د 45  لمدةا
  الأولى  المرحلة
  02  الأسبوع
  06  الوحدة

  الكثافة

  توضيحيرسم 
  

ن ت
بي

  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

  

'4.5  

  

 -  

  

'4.5  
 -  

  

'2.5  
 -  

  

'4  
 -  

  

'4  
 -  

  

'4  
 -  

  

'2.5  
"3  

'10  

 

 

  أهداف الوحدة التدريبية

إطالѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧѧة  - 
 :للطرف السفلي

 الفخذ الخلفية - 

 العضلة الألوية - 

 تقوية العضلة الضامة  - 

  تقوية للعضلة الرباعية - 

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

 جري خفيف  
  10'  حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى الجانѧѧѧب مѧѧѧع وضѧѧѧع 
القѧѧدم العليѧѧا علѧѧى كرسѧѧي ومحاولѧѧة 
تحريѧѧѧѧѧѧك القѧѧѧѧѧѧدم السѧѧѧѧѧѧفلى للأعلѧѧѧѧѧѧى 

 . والأسفل

  3"  زمن الأداء

3  
10  
X  
2  

"30  

الجلѧѧѧѧوس علѧѧѧѧى الكرسѧѧѧѧي السѧѧѧѧاقين 
متباعѧѧѧѧدتين قلѧѧѧѧيلا محاولѧѧѧѧة إخѧѧѧѧراج 

 .الساق للخارج مع ثبات الفخذ 

  3"  زمن الأداء

3  
10  
X  
2  

"30  

 
الجلوس على الركبتين الاستناد علѧى 
اليѧѧѧدين فѧѧѧي الأرض ثѧѧѧم مѧѧѧد الركبѧѧѧة 

 والعودة لوضع البدايةاليمنى بلطف 

  10"  زمن الأداء

3  
"10  

X  
2  

"30  

 
الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر ثنѧѧي الركبѧѧة 
اليسرى ومد الركبѧة اليمنѧى ورفعهѧا 

 ثم العودة لوضع البداية

  3"  زمن الأداء

  
3 

  

8  
X 
2  

"30  

 
الاسѧѧتلقاء علѧѧى الجانѧѧب ثنѧѧي الركبѧѧة 

ورفعهѧا السفلية ومد الركبة العلويѧة 
 ثم العودة لوضع البداية

  3"  زمن الأداء

  
3 

  

8  
X 
2  

"30  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الجانѧѧب ثنѧѧي الركبѧѧة 
العلويѧѧѧة وجعلهѧѧѧا فѧѧѧي الأمѧѧѧام ومѧѧѧد 
الركبѧѧة السѧѧفلية ورفعهѧѧا ثѧѧم العѧѧودة 

 لوضع البداية

  3"  زمن الأداء

  
3 

  

8  
X 
2  

"30  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر مѧѧد الѧѧركبتين 
بزاويѧѧѧة قريبѧѧѧة للمѧѧѧد الكلѧѧѧي اسѧѧѧتناد 
اليѧѧدين علѧѧى الأرض ورفѧѧع الحѧѧوض 

ثѧѧѧواني والعѧѧѧودة للوضѧѧѧع 5والثبѧѧѧات 
  . الطبيعي

  10"  زمن الأداء

2  5  "20  

 المشي حول القاعة  
 نحو الصدر ينضم الساق 
 للخلفسحب الساق  

والخلف ثم إلى مرجحة الرجلين للأمام 
  الخارج والداخل

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل   الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى الجانѧѧѧب مѧѧѧع وضѧѧѧع  .1
القѧѧدم العليѧѧا علѧѧى كرسѧѧي ومحاولѧѧة 
تحريѧѧѧѧѧѧك القѧѧѧѧѧѧدم السѧѧѧѧѧѧفلى للأعلѧѧѧѧѧѧى 

والأسفل

الجلѧѧѧѧوس علѧѧѧѧى الكرسѧѧѧѧي السѧѧѧѧاقين  .2
متباعѧѧѧѧدتين قلѧѧѧѧيلا محاولѧѧѧѧة إخѧѧѧѧراج 

الساق للخارج مع ثبات الفخذ 
  

الجلوس على الركبتين الاستناد علѧى  .3
اليѧѧѧدين فѧѧѧي الأرض ثѧѧѧم مѧѧѧد الركبѧѧѧة 

اليمنى بلطف 
  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر ثنѧѧي الركبѧѧة  .4
اليسرى ومد الركبѧة اليمنѧى ورفعهѧا 

ثم العودة لوضع البداية
  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الجانѧѧب ثنѧѧي الركبѧѧة  .5
السفلية ومد الركبة العلويѧة 

ثم العودة لوضع البداية
  
الاسѧѧتلقاء علѧѧى الجانѧѧب ثنѧѧي الركبѧѧة  .6

العلويѧѧѧة وجعلهѧѧѧا فѧѧѧي الأمѧѧѧام ومѧѧѧد 
الركبѧѧة السѧѧفلية ورفعهѧѧا ثѧѧم العѧѧودة 

لوضع البداية
  
الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر مѧѧد الѧѧركبتين  .7

بزاويѧѧѧة قريبѧѧѧة للمѧѧѧد الكلѧѧѧي اسѧѧѧتناد 
اليѧѧدين علѧѧى الأرض ورفѧѧع الحѧѧوض 

والثبѧѧѧات 
الطبيعي

  
 التهدئة

 
 
 

مرجحة الرجلين للأمام 
الخارج والداخل



 

إطالة العضلات والأربطة للطѧرف 

الأربطѧѧѧѧѧة الخارجيѧѧѧѧѧة والداخليѧѧѧѧѧة 

العضѧѧѧѧѧѧلات المحيطѧѧѧѧѧѧة بالسѧѧѧѧѧѧاق 

  28/06/2024  التاريخ

  د 60  لمدةا
  الأولى  المرحلة
  03  الأسبوع

  07  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

3  

'4  

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  
  

  
  
  

  
  
  

 -  

3  

'3  
 -  

15  

'4  
 -  

3  

'4  
 -  

3  

'5  
 -  

6  

'5  
 -  

'10  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

إطالة العضلات والأربطة للطѧرف  - 
 :السفلي

الأربطѧѧѧѧѧة الخارجيѧѧѧѧѧة والداخليѧѧѧѧѧة  - 
 للركبة

 العضلات الضامة - 

العضѧѧѧѧѧѧلات المحيطѧѧѧѧѧѧة بالسѧѧѧѧѧѧاق  - 
  والكاحل

  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

  المحتوى التدريبي

 جري خفيف  
  10'  حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس فѧѧتح السѧѧاقين إلѧѧى 
أقصѧѧѧѧى حѧѧѧѧد وميѧѧѧѧل الجѧѧѧѧذع للأمѧѧѧѧام 

 .والعودة لوضع البداية

3"  زمن الأداء

3  
8  
X 
2 

"30  

 
مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس الركبѧѧѧة اليمنѧѧѧى 
مثنيѧѧة فѧѧي الخلѧѧف واليسѧѧرى مثنيѧѧة 
للѧѧداخل اليѧѧدان ممѧѧدودتان للأمѧѧام ثѧѧم 
تحريك الجذع للجهة اليمنى والعودة 

 .لوضع البداية

3"  زمن الأداء

3  
5  
X 
2 

"30  

الوقѧѧѧѧوف أمѧѧѧѧام الحѧѧѧѧائط اليѧѧѧѧدين علѧѧѧѧى 
الحѧѧائط جعѧѧل الركبѧѧة اليسѧѧرى مثنيѧѧة 
في الأمام واليمنى مثنيѧة فѧي الخلѧف 
ومحاولѧѧѧѧة تقريѧѧѧѧب الركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى 

 .باتجاه اليسرى دون تحريك القدم

15"  زمن الأداء

3  
8  
X 
2  

"30  

الجلѧѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي وضѧѧѧع القѧѧѧدم 
اليمنѧѧѧѧѧѧى علѧѧѧѧѧѧى الركبѧѧѧѧѧѧة اليسѧѧѧѧѧѧرى 
والضѧغط علѧѧى القѧدم اليمنѧѧى بتوجيѧѧه 

 . الكاحل نحو الجسم وإرجاعه

3"  زمن الأداء

3  
8  
X 
2  

"30  

الجلѧѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي جعѧѧѧل القѧѧѧدمين 
مسѧѧѧѧتندتين علѧѧѧѧى العقبѧѧѧѧين وتѧѧѧѧدوير 

 3"الكاحل نحو الداخل والثبات مدة 

3"  زمن الأداء

3  
12  
X 
2  

"30  

 
اليسѧرى من وضع الجلوس مѧد الركبѧة 

وثني الركبة اليمنى ومسكها باليدين 
تѧدوير الكاحѧѧل للѧѧداخل ثѧم مѧѧد مفصѧѧل 

  الركبة

6"  زمن الأداء

3  12  "30  

 المشي حول القاعة  
 نحو الصدر ينضم الساق 
 للخلفسحب الساق  

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
  الخارج والداخل

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل   الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس فѧѧتح السѧѧاقين إلѧѧى  .1
أقصѧѧѧѧى حѧѧѧѧد وميѧѧѧѧل الجѧѧѧѧذع للأمѧѧѧѧام 

والعودة لوضع البداية
  

مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس الركبѧѧѧة اليمنѧѧѧى  .2
مثنيѧѧة فѧѧي الخلѧѧف واليسѧѧرى مثنيѧѧة 
للѧѧداخل اليѧѧدان ممѧѧدودتان للأمѧѧام ثѧѧم 
تحريك الجذع للجهة اليمنى والعودة 

لوضع البداية
  
الوقѧѧѧѧوف أمѧѧѧѧام الحѧѧѧѧائط اليѧѧѧѧدين علѧѧѧѧى  .3

الحѧѧائط جعѧѧل الركبѧѧة اليسѧѧرى مثنيѧѧة 
في الأمام واليمنى مثنيѧة فѧي الخلѧف 
ومحاولѧѧѧѧة تقريѧѧѧѧب الركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى 

باتجاه اليسرى دون تحريك القدم
 
  
الجلѧѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي وضѧѧѧع القѧѧѧدم  .4

اليمنѧѧѧѧѧѧى علѧѧѧѧѧѧى الركبѧѧѧѧѧѧة اليسѧѧѧѧѧѧرى 
والضѧغط علѧѧى القѧدم اليمنѧѧى بتوجيѧѧه 

الكاحل نحو الجسم وإرجاعه
  
الجلѧѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي جعѧѧѧل القѧѧѧدمين  .5

مسѧѧѧѧتندتين علѧѧѧѧى العقبѧѧѧѧين وتѧѧѧѧدوير 
الكاحل نحو الداخل والثبات مدة 

  

من وضع الجلوس مѧد الركبѧة  .6
وثني الركبة اليمنى ومسكها باليدين 
تѧدوير الكاحѧѧل للѧѧداخل ثѧم مѧѧد مفصѧѧل 

الركبة

  
 التهدئة

 
 
 

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
الخارج والداخل



 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة 
  29/06/2024  التاريخ

  د 45  لمدةا
  الأولى  المرحلة
  03  الأسبوع
  08  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'3  

  

  

  
  

  
  

  

  

'4.5  
  

'4.5  
  

'3.5  
 -  

'3.5  
  

'3  
  

'3  
  

 -  

'10  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة  - 
 للطرف السفلي

  تقوية العضلة الرباعية - 

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

 جري خفيف  
  10'  حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي تѧѧدوير مفصѧѧل 
الكاحѧѧل للѧѧداخل ثѧѧم ثنѧѧي مفصѧѧل الركبѧѧة 

 ببطء وإرجاعه

  3"  زمن الأداء

3  
10 
  

"30   -  

مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف رجѧѧل فѧѧي الأمѧѧام 
الѧورك  ورجل في الخلف اليدين على

ثم ثني الركبة الأمامية باتجاه الأمѧام 
  .مع ثبات الجذع

  3"  زمن الأداء

3  
10
X 
2  

"30   -  

 
من وضع الجلوس اليدين في الخلѧف 
الѧѧѧركبتين مثنيتѧѧѧين قلѧѧѧيلا ثѧѧѧم محاولѧѧѧة 
لمѧѧس الأرض بالجهѧѧة الإنسѧѧية للركبѧѧة 

  والعمل بالتناوب

  3"  زمن الأداء

3  
10
X 
2  

"30   -  

 
وضع الجلوس اليدين في الخلѧف 

ѧѧرى مثنيѧѧة اليسѧѧى الأرض الركبѧѧةعل 
للѧѧداخل الركبѧѧѧة اليمنѧѧѧى ممѧѧѧدودة ثѧѧѧم 
محاولѧѧѧѧѧѧة لمѧѧѧѧѧѧس الأرض بالجهѧѧѧѧѧѧة 

  الإنسية للقدم

  3"  زمن الأداء

3  
8  
X 
2  

"20   -

الاسѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧى الظهѧѧѧѧر الѧѧѧѧركبتين 
ممدودتين محاولة تحѧرك الѧرجلين إلѧى 

يѧѧѧѧѧتلامس الѧѧѧѧѧداخل والخѧѧѧѧѧارج بحيѧѧѧѧѧث 
  .الإصبعان الكبيران للقدمين

  3"  زمن الأداء

3  
8  
X 
2  

"20   -  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر رفѧѧع الرجѧѧل 
اليمنѧѧѧѧѧى للأعلѧѧѧѧѧى ومسѧѧѧѧѧكها علѧѧѧѧѧى 
مسѧѧتوى الفخѧѧذ ثѧѧم عمѧѧل مѧѧد وثنѧѧي 

  .للركبة

  3"  زمن الأداء

3  
10 
  

"30   -  

 
بضم الأصبعين الكبيرين للرجل  قرفصاء

  .وإبعاد العقبين

  3"  زمن الأداء

        

2  
10
X 
2  

"20   -

 المشي حول القاعة  
 نحو الصدر ينضم الساق 
 للخلفسحب الساق  

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
  الخارج والداخل

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل   الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي تѧѧدوير مفصѧѧل  .1
الكاحѧѧل للѧѧداخل ثѧѧم ثنѧѧي مفصѧѧل الركبѧѧة 

ببطء وإرجاعه

مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف رجѧѧل فѧѧي الأمѧѧام  .2
ورجل في الخلف اليدين على

ثم ثني الركبة الأمامية باتجاه الأمѧام 
مع ثبات الجذع

من وضع الجلوس اليدين في الخلѧف  .3
الѧѧѧركبتين مثنيتѧѧѧين قلѧѧѧيلا ثѧѧѧم محاولѧѧѧة 
لمѧѧس الأرض بالجهѧѧة الإنسѧѧية للركبѧѧة 

والعمل بالتناوب

وضع الجلوس اليدين في الخلѧف  من .4
ѧѧرى مثنيѧѧة اليسѧѧى الأرض الركبѧѧعل

للѧѧداخل الركبѧѧѧة اليمنѧѧѧى ممѧѧѧدودة ثѧѧѧم 
محاولѧѧѧѧѧѧة لمѧѧѧѧѧѧس الأرض بالجهѧѧѧѧѧѧة 

الإنسية للقدم
  
الاسѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧى الظهѧѧѧѧر الѧѧѧѧركبتين  .5

ممدودتين محاولة تحѧرك الѧرجلين إلѧى 
الѧѧѧѧѧداخل والخѧѧѧѧѧارج بحيѧѧѧѧѧث 

الإصبعان الكبيران للقدمين
  
الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر رفѧѧع الرجѧѧل  .6

اليمنѧѧѧѧѧى للأعلѧѧѧѧѧى ومسѧѧѧѧѧكها علѧѧѧѧѧى 
مسѧѧتوى الفخѧѧذ ثѧѧم عمѧѧل مѧѧد وثنѧѧي 

للركبة

قرفصاء .7
وإبعاد العقبين

  
 التهدئة

 
 
 

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
الخارج والداخل



 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة 
  30/06/2024  التاريخ

  د 45  لمدةا
  الأولى  المرحلة
  03  الأسبوع
  09  الوحدة

  الكثافة

تك  رسم توضيحي
ن 

بي
  

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'2  

  
  
  
  
  

  
  

  

  

'2  
  

'4  
  

'6  
  

'6  
  

'2  
  

'1.5  
  

'1.5  
  

'10  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة  - 
 للطرف السفلي

 تقوية العضلة الرباعية - 

  تقوية عضلات الفخذ الخلفية - 

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

تك
ن 

بي
  المحتوى التدريبي  

 جري خفيف  
  10'  حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل

الظهر مد الركبتين ثم الاستلقاء على 
  ثني مفصل الكاحل للداخل و إلى الخارج

  3"  زمن الأداء

3  
 10  

  
"20   -  

قاء علѧѧى الظهѧѧر مѧѧد الѧѧركبتين الاسѧѧتل
  وثنيهما بالزحلقة على الأرض

  3"  زمن الأداء

3  
 10  

  
"20   -  

 
علѧى رجѧل واحѧدة ومѧد squat عمل 

الرجل الأخرى إلى الجانب وفي كل مѧرة 
  .نغير الرجل

  3"  زمن الأداء

3  
"30  

X  
2  

"20   -  

من وضع الانبطاح ربط القدم اليمنѧى 
وزيѧادة الثنѧي بواسѧطة شѧد بحبل وثنيهѧا 

  45"  زمن الأداء

3  
"45  

X  
2  

"30  
  

 -  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر وضѧѧع الرجѧѧل 
اليمنѧѧѧى علѧѧѧى اليسѧѧѧرى ومسѧѧѧك الرجѧѧѧل 
اليسѧѧѧرى باليѧѧѧدين نحѧѧѧو الصѧѧѧدر والثبѧѧѧات 

  45"  زمن الأداء

3  
"45  

X  
2  

"30  
  

 -  

الاسѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧب وسѧѧѧѧحب 
  .للخلف إلى أقصى حدالساق العلوية 

  15"  زمن الأداء

2  
"30  

X  
2  

 -   -  

الاستلقاء علѧى الظهѧر ثنѧي الѧركبتين 
قليلا الارتكاز على العقبѧين اليѧدين تحѧت 
الѧѧرأس ثѧѧم رفѧѧع الѧѧورك بѧѧبطء والعѧѧودة 

  لوضع البداية

  5"  زمن الأداء

2  5  "20   -  

 من وضع الرقود ثني الركبتين قليلا
اليسرى علѧى الركبѧة اليمنѧى وضع القدم 

وبداية الضغط إلى غايѧة وصѧول الجانѧب 
  الداخلي للركبة اليمنى إلى الأرض

  5"  زمن الأداء

2  
"5  

X  
2  

"30  
  

 -  

 المشي حول القاعة  
 نحو الصدر ينضم الساق 
 للخلفسحب الساق  

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
  الخارج والداخل

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل   الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

 
الاستلقاء على  .1

ثني مفصل الكاحل للداخل و إلى الخارج

الاسѧѧتل .2
وثنيهما بالزحلقة على الأرض

عمل  .3
الرجل الأخرى إلى الجانب وفي كل مѧرة 

نغير الرجل

 
من وضع الانبطاح ربط القدم اليمنѧى  .4

بحبل وثنيهѧا 
  الحبل

 
الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر وضѧѧع الرجѧѧل  .5

اليمنѧѧѧى علѧѧѧى اليسѧѧѧرى ومسѧѧѧك الرجѧѧѧل 
اليسѧѧѧرى باليѧѧѧدين نحѧѧѧو الصѧѧѧدر والثبѧѧѧات 

"45   

 
الاسѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧب وسѧѧѧѧحب  .6

الساق العلوية 

 
الاستلقاء علѧى الظهѧر ثنѧي الѧركبتين  .7

قليلا الارتكاز على العقبѧين اليѧدين تحѧت 
الѧѧرأس ثѧѧم رفѧѧع الѧѧورك بѧѧبطء والعѧѧودة 

لوضع البداية

من وضع الرقود ثني الركبتين قليلا .8
وضع القدم 

وبداية الضغط إلى غايѧة وصѧول الجانѧب 
الداخلي للركبة اليمنى إلى الأرض

  
 التهدئة

 
 
 

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
الخارج والداخل



 

  05/07/2024  التاريخ

  د 45  لمدةا
  الأولى  المرحلة
  04  الأسبوع
  10  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'3.5  

  
  
  
  
  
  
  

  
  

  

  

'4.5  
  

'5  
  

'3  
  

'3  
  

'4  
  

"2  
  

'10  

 

 

  أهداف الوحدة التدريبية

 
 

إطالة العضلات والأربطة  - 
 للطرف السفلي

 
  

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  التدريبيالمحتوى   ك

 جري خفيف  
  10'  حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل

مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس مѧѧѧد الѧѧѧركبتين 
وضѧѧѧع اليѧѧѧدين علѧѧѧى الجانѧѧѧب الخѧѧѧارجي 
للѧѧѧѧركبتين وميѧѧѧѧل الجѧѧѧѧذع نحѧѧѧѧو الأمѧѧѧѧام 

 والثبات على هذا الوضع

  15"  زمن الأداء

1  8  "30   -  

الاستناد على حائط جانبا وضع القدم 
الخارجيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي  الأمѧѧѧѧام والداخليѧѧѧѧة فѧѧѧѧي 
الخلѧѧѧف الجѧѧѧذع مسѧѧѧتقيم اليѧѧѧد الخارجيѧѧѧة 
علѧѧѧى الѧѧѧورك والرجѧѧѧل الخلفيѧѧѧة للخѧѧѧارج 
مسѧѧتندة علѧѧى الجانѧѧب الوحشѧѧي للقѧѧدم و 

  الضغط بلطف 

  6"  زمن الأداء

  
3 

  

5  
X 
2 

"30   -  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر مѧѧد الѧѧركبتين 
الرجѧѧل اليمنѧѧى فѧѧوق اليسѧѧرى ثѧѧم 
ثنѧѧѧي الركبѧѧѧة اليسѧѧѧرى ثѧѧѧم رفѧѧѧع الرجѧѧѧل 

  اليسرى باتجاه الصدر والعودة للبداية

  12"  زمن الأداء

  
3 

  

3  
X 
2 

"30   -  

الاستلقاء جانبѧا ثنѧي الركبѧة السѧفلية 
والسѧѧاق العلويѧѧة مسѧѧتندة علѧѧى  وسѧѧادة 
علѧѧѧѧى مسѧѧѧѧتوى القѧѧѧѧدم ويقѧѧѧѧوم المѧѧѧѧدرب 

  . بالضغط على مستوى الشظية للأسفل

  15"  زمن الأداء

3  
"15 

X  
2  

"30   -  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس ضѧѧѧѧم بѧѧѧѧاطن 
القѧѧѧѧѧدمين مѧѧѧѧѧع بعѧѧѧѧѧض والضѧѧѧѧѧغط علѧѧѧѧѧى  
الѧѧѧѧѧركبتين قلѧѧѧѧѧيلا والثبѧѧѧѧѧات علѧѧѧѧѧى هѧѧѧѧѧذا 

  

  30"  زمن الأداء

3  1  "30   -  

الجلوس مѧد الѧركبتين ثنѧي  من وضع
ثѧѧѧѧم مѧѧѧѧده  5"مفصѧѧѧѧل الكاحѧѧѧѧل والثبѧѧѧѧات 

"5 

  5"  زمن الأداء

3  
"5 

X  
10  

"30   -  

الجلѧѧѧѧوس ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة  مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع
اليمنى للداخل دوران الجذع نحو اليسѧار 
ونضѧѧѧѧغط علѧѧѧѧى الركبѧѧѧѧة اليسѧѧѧѧرى نحѧѧѧѧو 

  الداخل بواسطة الذراع اليمنى

  6"  زمن الأداء

3  
"6 

X  
8  

"30   -  

 المشي حول القاعة  
 نحو الصدر ينضم الساق 
 للخلفسحب الساق  

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
  والداخل

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل   الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس مѧѧѧد الѧѧѧركبتين  .1
وضѧѧѧع اليѧѧѧدين علѧѧѧى الجانѧѧѧب الخѧѧѧارجي 
للѧѧѧѧركبتين وميѧѧѧѧل الجѧѧѧѧذع نحѧѧѧѧو الأمѧѧѧѧام 

والثبات على هذا الوضع
 
الاستناد على حائط جانبا وضع القدم  .2

الخارجيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي  الأمѧѧѧѧام والداخليѧѧѧѧة فѧѧѧѧي 
الخلѧѧѧف الجѧѧѧذع مسѧѧѧتقيم اليѧѧѧد الخارجيѧѧѧة 
علѧѧѧى الѧѧѧورك والرجѧѧѧل الخلفيѧѧѧة للخѧѧѧارج 
مسѧѧتندة علѧѧى الجانѧѧب الوحشѧѧي للقѧѧدم و 

الضغط بلطف 
الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر مѧѧد الѧѧركبتين  .3

الرجѧѧل اليمنѧѧى فѧѧوق اليسѧѧرى ثѧѧم وضѧѧع 
ثنѧѧѧي الركبѧѧѧة اليسѧѧѧرى ثѧѧѧم رفѧѧѧع الرجѧѧѧل 

اليسرى باتجاه الصدر والعودة للبداية
  
الاستلقاء جانبѧا ثنѧي الركبѧة السѧفلية  .4

والسѧѧاق العلويѧѧة مسѧѧتندة علѧѧى  وسѧѧادة 
علѧѧѧѧى مسѧѧѧѧتوى القѧѧѧѧدم ويقѧѧѧѧوم المѧѧѧѧدرب 

بالضغط على مستوى الشظية للأسفل

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس ضѧѧѧѧم بѧѧѧѧاطن  .5
القѧѧѧѧѧدمين مѧѧѧѧѧع بعѧѧѧѧѧض والضѧѧѧѧѧغط علѧѧѧѧѧى  
الѧѧѧѧѧركبتين قلѧѧѧѧѧيلا والثبѧѧѧѧѧات علѧѧѧѧѧى هѧѧѧѧѧذا 

  .الوضع
من وضع .6

مفصѧѧѧѧل الكاحѧѧѧѧل والثبѧѧѧѧات 
"والثبات 

  
مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع .7

اليمنى للداخل دوران الجذع نحو اليسѧار 
ونضѧѧѧѧغط علѧѧѧѧى الركبѧѧѧѧة اليسѧѧѧѧرى نحѧѧѧѧو 

الداخل بواسطة الذراع اليمنى

  
 التهدئة

 
 
 

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 
والداخل الخارج



 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة 

تقويѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات المحيطѧѧѧѧѧة 

  06/07/2024  التاريخ

  د 45  لمدةا
  الأولى  المرحلة
  04  الأسبوع
  11  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

"2  

 
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

 -  

'2  
 -  

'2  
 -  

'4.5  
 - 

'4  
 -  

'3.5  
 -  

'3.5  
 -  

'3.5  
 -  

'10  

 

 

 

  أهداف الوحدة التدريبية

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة  - 
 للطرف السفلي

 تقوية العضلة الرباعية - 

تقويѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات المحيطѧѧѧѧѧة  - 
  بالساق

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

 جري خفيف  
  10'  حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل

squat  دѧدة ومѧل واحѧى رجѧعل
والثبѧات  ثѧѧم  الرجѧل الأخѧѧرى إلѧى الجانѧѧب

 .تغيير الرجل

  5"  زمن الأداء

3  
"5  

 X   
2   

"30   -

مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف الاسѧѧѧتناد علѧѧѧى 
والعودة لوضع  3"رؤوس الأصابع مدة 

  3"  زمن الأداء

3  
"3

X 
12  

"20   -

مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف الاسѧѧѧتناد علѧѧѧى 
  والعودة لوضع البداية  3"العقبين مدة 

  3"  زمن الأداء

3  
"3

X 
10  

"10   -

اليѧѧѧدين علѧѧѧى أمѧѧѧام الحѧѧѧائط الوقѧѧѧوف 
الحѧѧائط جعѧѧل الركبѧѧة اليسѧѧرى مثنيѧѧة فѧѧي 
الأمѧѧѧѧѧام واليمنѧѧѧѧѧى مثنيѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي الخلѧѧѧѧѧف 
ومحاولѧѧة تقريѧѧب الركبѧѧة اليمنѧѧى باتجѧѧاه 

  .اليسرى دون تحريك القدم

  5"  زمن الأداء

3  
6  
X  
2  

"30   -

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي جعѧѧل القѧѧدمين 
مسѧѧتندتين علѧѧى العقبѧѧين وتѧѧدوير الكاحѧѧل 

  5"نحو الداخل والثبات مدة 

  5"  زمن الأداء

3  
"5  

X 
10  

"30   -

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس مѧѧѧѧد الركبѧѧѧѧة 
اليسѧѧرى وثنѧѧي الركبѧѧة اليمنѧѧى ومسѧѧكها 
باليѧѧѧدين تѧѧѧدوير الكاحѧѧѧل للѧѧѧداخل ثѧѧѧم مѧѧѧد 

  مفصل الركبة

  5"  زمن الأداء

3  
5  
X  
2  

"20   -

مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس ثنѧѧѧي الѧѧѧركبتين 
قلѧѧѧيلا وميѧѧѧل الركبѧѧѧة اليمنѧѧѧى واليسѧѧѧرى 
للѧѧѧѧداخل  بالتنѧѧѧѧاوب إلѧѧѧѧى غايѧѧѧѧة وصѧѧѧѧول 

  الجانب الداخلي للركبة إلى الأرض 

  5"  زمن الأداء

3  
5  
X  
2  

"20   -

جعѧѧѧل الرجѧѧѧل اليسѧѧѧرى ممѧѧѧدودة فѧѧѧي 
الخلѧѧѧف واليمنѧѧѧى مثنيѧѧѧة للѧѧѧداخل ثѧѧѧم مѧѧѧد 

ومحاولѧѧة ثنѧѧي الجѧѧذع إلѧѧى  اليѧѧدين للأمѧѧام
  غاية ملامسة الأرض بالرأس

  5"  زمن الأداء

3  
5  
X  
2  

"20   -

 المشي حول القاعة 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

  الخارج والداخل

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

حركات عامة لجميع الأطراف بالتنقل   الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

squatعمل  .1
الرجѧل الأخѧѧرى إلѧى الجانѧѧب

تغيير الرجل

مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف الاسѧѧѧتناد علѧѧѧى  .2
رؤوس الأصابع مدة 

  البداية

مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف الاسѧѧѧتناد علѧѧѧى  .3
العقبين مدة 

الوقѧѧѧوف  .4
الحѧѧائط جعѧѧل الركبѧѧة اليسѧѧرى مثنيѧѧة فѧѧي 
الأمѧѧѧѧѧام واليمنѧѧѧѧѧى مثنيѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي الخلѧѧѧѧѧف 
ومحاولѧѧة تقريѧѧب الركبѧѧة اليمنѧѧى باتجѧѧاه 

اليسرى دون تحريك القدم
الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي جعѧѧل القѧѧدمين  .5

مسѧѧتندتين علѧѧى العقبѧѧين وتѧѧدوير الكاحѧѧل 
نحو الداخل والثبات مدة 

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس مѧѧѧѧد الركبѧѧѧѧة  .6
اليسѧѧرى وثنѧѧي الركبѧѧة اليمنѧѧى ومسѧѧكها 
باليѧѧѧدين تѧѧѧدوير الكاحѧѧѧل للѧѧѧداخل ثѧѧѧم مѧѧѧد 

مفصل الركبة
مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس ثنѧѧѧي الѧѧѧركبتين  .7

قلѧѧѧيلا وميѧѧѧل الركبѧѧѧة اليمنѧѧѧى واليسѧѧѧرى 
للѧѧѧѧداخل  بالتنѧѧѧѧاوب إلѧѧѧѧى غايѧѧѧѧة وصѧѧѧѧول 

الجانب الداخلي للركبة إلى الأرض 
جعѧѧѧل الرجѧѧѧل اليسѧѧѧرى ممѧѧѧدودة فѧѧѧي  .8

الخلѧѧѧف واليمنѧѧѧى مثنيѧѧѧة للѧѧѧداخل ثѧѧѧم مѧѧѧد 
اليѧѧدين للأمѧѧام

غاية ملامسة الأرض بالرأس

  
 التهدئة

  المشي حول القاعة
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة 
  07/07/2024  التاريخ

  د 45  لمدةا
  الأولى  المرحلة
  04  الأسبوع
  12  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'4  

  
  
  
  

  

  
  
  
  
  
  
  

  

  
  

 -  

  

'4  
 -  

  

'3  
 -  

  

'3  
 -  

  

'3  
 -  

  

'3  
 -  

  

'2.5  
 -  

  

'2.5  
10  

'10  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

 
إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة  -

  للطرف السفلي
  الرباعيةزيادة تقوية العضلة  - 

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

 جري خفيف  
  10'  بالتنقلحركات عامة لجميع الأطراف 

على رجل واحѧدة ومѧد   squatعمل 
الرجѧѧѧل الأخѧѧѧرى إلѧѧѧى الجانѧѧѧب والتنقѧѧѧل 

 .للرجل الأخرى

  3"  زمن الأداء

3  
8 
X  
2  

"30   -

الجلѧѧوس مѧѧد إحѧѧدى الѧѧركبتين وجعѧѧل 
الأخرى مثنية فوقها  اليدين فѧي الخلѧف 

المثنيѧة والثبѧات ميل الجذع نحѧو الرجѧل 
  .على هذا الوضع  

  30"  زمن الأداء

3  
"30 

X  
2  

"20   -

الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين 
درجѧة ورفѧع السѧاق العلويѧة  90

 .وإرجاعها مع ثبات الفخذ 

  30"  زمن الأداء

3   -  "30   -

تربيѧѧع الѧѧرجلين وميѧѧل الجѧѧذع للأمѧѧام 
 إلى أقصى حد 

  15"  الأداء زمن

3  
"15 

X  
2  

"20   -

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الانبطѧѧѧѧاح ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة 
اليمنѧѧѧى للѧѧѧداخل واليسѧѧѧرى ممتѧѧѧدة فѧѧѧي 

للأمѧام علѧى  نالخلف الذراعين ممѧدودتا
  .مستوى الأرض

  15"  زمن الأداء

3  
  

"15 
X  
3  

"30   -

مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف تحѧѧرك الѧѧرجلين 
وميѧѧل  xنحѧѧو الѧѧداخل علѧѧى شѧѧكل حѧѧرف 
 الجذع في اتجاه الرجل الخلفية

  15"  زمن الأداء

3  
  

"15 
X  
2  

"30   -

الجلѧѧѧѧѧوس علѧѧѧѧѧى كرسѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧرجلين 
متباعدتين وتقريب الѧركبتين مѧن بعѧض 

 من خلال الضغط باليدين

  15"  زمن الأداء

5   -  "15   -

الجلوس مد الركبتين وعمل انقبѧاض 
  للعضلة الرباعية

  10"  زمن الأداء

3  3  "10  "10

 المشي حول القاعة  
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6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

حركات عامة لجميع الأطراف    الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

عمل  .1
الرجѧѧѧل الأخѧѧѧرى إلѧѧѧى الجانѧѧѧب والتنقѧѧѧل 

للرجل الأخرى
  

الجلѧѧوس مѧѧد إحѧѧدى الѧѧركبتين وجعѧѧل  .2
الأخرى مثنية فوقها  اليدين فѧي الخلѧف 

ميل الجذع نحѧو الرجѧل 
على هذا الوضع  

 
الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين  .3

90لزاوية 
وإرجاعها مع ثبات الفخذ 

  
 
تربيѧѧع الѧѧرجلين وميѧѧل الجѧѧذع للأمѧѧام  .4

إلى أقصى حد 
  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الانبطѧѧѧѧاح ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة  .5
اليمنѧѧѧى للѧѧѧداخل واليسѧѧѧرى ممتѧѧѧدة فѧѧѧي 

الخلف الذراعين ممѧدودتا
مستوى الأرض

مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف تحѧѧرك الѧѧرجلين  .6
نحѧѧو الѧѧداخل علѧѧى شѧѧكل حѧѧرف 
الجذع في اتجاه الرجل الخلفية

  
الجلѧѧѧѧѧوس علѧѧѧѧѧى كرسѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧرجلين  .7

متباعدتين وتقريب الѧركبتين مѧن بعѧض 
من خلال الضغط باليدين

  
الجلوس مد الركبتين وعمل انقبѧاض  .8

للعضلة الرباعية

  
 التهدئة

 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



6  
 

 

 

 

 

 

 

  :  تقوية عضلية+ ومرونة  عضليةاستطالة 

 

 

 

 

  



 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة 

  12/07/2024  التاريخ

  د 60  لمدةا
  الثانية  المرحلة
  05  الأسبوع
  13  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'5  

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  

  

  

'4  
  

'3  
  

'5.5  
  

'3.5  
  

'5  
  

'4  

  
  
  
  

  

'15  

 

  الوحدة التدريبية

 
 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة  -
  للطرف السفلي

  

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية بالكرة
  15'  حركات عامة

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر وضѧѧع الرجѧѧل 
اليمنѧѧѧѧى علѧѧѧѧى اليسѧѧѧѧرى ومسѧѧѧѧك الرجѧѧѧѧل 
اليسرى باليدين نحو الصدر والثبѧات عѧل 

 . هذا الوضع

  45"  زمن الأداء

3  
"45 

X  
2  

"20   -  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس  ضѧѧѧѧم بѧѧѧѧاطن 
القѧѧѧѧدمين مѧѧѧѧع ضѧѧѧѧم الѧѧѧѧركبتين باليѧѧѧѧدين 

  .والثبات على هذا الوضع

  20"  زمن الأداء

3  3  "20   -  

الاستلقاء علѧى الظهѧر ثنѧي الѧركبتين 
قلѧѧѧيلا وضѧѧѧع القѧѧѧدم اليمنѧѧѧى علѧѧѧى الركبѧѧѧة 
اليسرى وبداية الضغط إلى غايѧة وصѧول 
الجانѧѧѧѧب الѧѧѧѧداخلي للركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى إلѧѧѧѧى 

  15"  زمن الأداء

3  
"15 

X  
2  

"30   -  

الوقѧѧوف بجانѧѧب الحѧѧائط وضѧѧع القѧѧدم 
الخارجيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي  الأمѧѧѧѧام والداخليѧѧѧѧة فѧѧѧѧي 
الخلف والى الخارج مستندة على الجانب 

  الوحشي للقدم و الضغط بلطف 

  8"  زمن الأداء

  
3 

  

5  
X 
2 

"20   -  

الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين 
درجѧѧة ورفѧѧع السѧѧاق العلويѧѧة  90

 .وإرجاعها مع ثبات الفخذ 

  3"  زمن الأداء

3  
  

8  
X 
2  

"20   -  

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس الركبѧѧة اليمنѧѧى 
مثنية في الخلف واليسѧرى مثنيѧة للѧداخل 
اليدان ممدودتان للأمام ثم تحريѧك الجѧذع 

  .للجهة اليمنى والعودة لوضع البداية

  3"  زمن الأداء

3  
12  
X 
2 

"30   -  

من وضع الجلوس اليدين في الخلف 
علѧѧѧѧѧى الأرض الركبѧѧѧѧѧة اليسѧѧѧѧѧرى مثنيѧѧѧѧѧة 
للداخل الركبة اليمنى ممدودة ثѧم محاولѧة 

  لمس الأرض بالجهة الإنسية للقدم

  8"  زمن الأداء

  
3  

  

  
3 
X  
2  

  

  
  
"30  
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الوحدة التدريبيةأهداف 

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر وضѧѧع الرجѧѧل  .1
اليمنѧѧѧѧى علѧѧѧѧى اليسѧѧѧѧرى ومسѧѧѧѧك الرجѧѧѧѧل 
اليسرى باليدين نحو الصدر والثبѧات عѧل 

هذا الوضع
  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس  ضѧѧѧѧم بѧѧѧѧاطن  .2
القѧѧѧѧدمين مѧѧѧѧع ضѧѧѧѧم الѧѧѧѧركبتين باليѧѧѧѧدين 

والثبات على هذا الوضع
  

الاستلقاء علѧى الظهѧر ثنѧي الѧركبتين  .3
قلѧѧѧيلا وضѧѧѧع القѧѧѧدم اليمنѧѧѧى علѧѧѧى الركبѧѧѧة 
اليسرى وبداية الضغط إلى غايѧة وصѧول 
الجانѧѧѧѧب الѧѧѧѧداخلي للركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى إلѧѧѧѧى 

  الأرض
  
الوقѧѧوف بجانѧѧب الحѧѧائط وضѧѧع القѧѧدم  .4

الخارجيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي  الأمѧѧѧѧام والداخليѧѧѧѧة فѧѧѧѧي 
الخلف والى الخارج مستندة على الجانب 

الوحشي للقدم و الضغط بلطف 
  
الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين  .5

90لزاويѧѧة 
وإرجاعها مع ثبات الفخذ 

  
مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس الركبѧѧة اليمنѧѧى  .6

مثنية في الخلف واليسѧرى مثنيѧة للѧداخل 
اليدان ممدودتان للأمام ثم تحريѧك الجѧذع 

للجهة اليمنى والعودة لوضع البداية

 
من وضع الجلوس اليدين في الخلف  .7

علѧѧѧѧѧى الأرض الركبѧѧѧѧѧة اليسѧѧѧѧѧرى مثنيѧѧѧѧѧة 
للداخل الركبة اليمنى ممدودة ثѧم محاولѧة 

لمس الأرض بالجهة الإنسية للقدم

  
 التهدئة

 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



 

تقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف 
  13/07/2024  التاريخ

  د 60  لمدةا
  الثانية  المرحلة
  05  الأسبوع

  14  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'3  

  

 -  

'4  
 -  

'2  
 -  

'5  
 -  

'5  
 -  

'2  
 -  

'4  
 -  

'5  
 -  

'10  

 

 

  أهداف الوحدة التدريبية

 

تقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف  - 
 :السفلي

 الرباعية - 

 الفخذ الخلفية - 

 الضامة - 
  

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية بالكرة
  15'  حركات عامة

  قرفصاء  بوضع كرة بين الركبتين 
  3"  زمن الأداء

3  10  "30   -

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس وضѧѧع الكѧѧرة 
ѧѧѧاز علѧѧѧدمين الارتكѧѧѧين القѧѧѧين  ىبѧѧѧالعقب

  .وإخراج القدم وإدخالها 

  3"  زمن الأداء

3  
10 
X  
2  

"20   -

الاستلقاء علѧى الظهѧر وضѧع القѧدم 
اليمنى فوق كرسي وتبقى اليسرى حѧرة 
ممدودة ومحاولѧة رفѧع الوسѧط والعѧودة 

  

  5"  زمن الأداء

3  
"5

X  
2  

"30   -

الجلѧوس علѧѧى الركبѧة اليسѧѧرى فѧѧي 
الخلѧѧف وثنѧѧي اليمنѧѧى فѧѧي الأمѧѧام وضѧѧع 
اليدين فوق الركبѧة اليمنѧى ودفعهѧا نحѧو 

  .الأمام دون رفع العقب

  5"  زمن الأداء

3  
8 
X  
2  

"20   -

مѧѧѧѧѧن وضѧѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧѧوس الѧѧѧѧѧركبتين 
مثنيتѧѧين ثѧѧم إدخѧѧال الركبѧѧة إلѧѧى الѧѧداخل 

مѧѧѧع الثبѧѧѧات فѧѧѧي  بنحѧѧѧو الأرض بالتنѧѧѧاو
  نهاية الحركة

  8"  زمن الأداء

3  
5 
X  
2  

"20   -

مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف مقابلѧѧة الحѧѧائط  
محاولة تقريب القدم اليمنى نحѧو الرجѧل 
اليسѧѧرى بحيѧѧث يكѧѧون الجهѧѧة الوحشѧѧية 
مقابلѧة للحѧائط و الإنسѧية مقابلѧة للرجѧѧل 

  اليسرى

  5"  زمن الأداء

3  
"5

X  
2  

"30   -

الاسѧѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧѧب ثنѧѧѧѧѧѧي 
الѧѧركبتين قلѧѧيلا فѧѧتح السѧѧاقين وضѧѧمهما 

  مع ثبات القدمين والحوض 

  5"  زمن الأداء

3  12  "20   -

الاسѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧب وضѧѧѧѧع 
الرجل العلويѧة إلѧى الخلѧف بحيѧث تكѧون 
مثنية والرجل السفلية ممѧدودة ثѧم نقѧوم 

  برفعها للأعلى والأسفل بلطف

  5"  زمن الأداء

3  
8 
X  
2  

"20   -
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أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

  
قرفصاء  بوضع كرة بين الركبتين  .1

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس وضѧѧع الكѧѧرة  .2
ѧѧѧاز علѧѧѧدمين الارتكѧѧѧين القѧѧѧب

وإخراج القدم وإدخالها 

الاستلقاء علѧى الظهѧر وضѧع القѧدم  .3
اليمنى فوق كرسي وتبقى اليسرى حѧرة 
ممدودة ومحاولѧة رفѧع الوسѧط والعѧودة 

  .للبداية
الجلѧوس علѧѧى الركبѧة اليسѧѧرى فѧѧي  .4

الخلѧѧف وثنѧѧي اليمنѧѧى فѧѧي الأمѧѧام وضѧѧع 
اليدين فوق الركبѧة اليمنѧى ودفعهѧا نحѧو 

الأمام دون رفع العقب
مѧѧѧѧѧن وضѧѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧѧوس الѧѧѧѧѧركبتين  .5

مثنيتѧѧين ثѧѧم إدخѧѧال الركبѧѧة إلѧѧى الѧѧداخل 
نحѧѧѧو الأرض بالتنѧѧѧاو

نهاية الحركة
 
مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف مقابلѧѧة الحѧѧائط   .6

محاولة تقريب القدم اليمنى نحѧو الرجѧل 
اليسѧѧرى بحيѧѧث يكѧѧون الجهѧѧة الوحشѧѧية 
مقابلѧة للحѧائط و الإنسѧية مقابلѧة للرجѧѧل 

اليسرى
الاسѧѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧѧب ثنѧѧѧѧѧѧي  .7

الѧѧركبتين قلѧѧيلا فѧѧتح السѧѧاقين وضѧѧمهما 
مع ثبات القدمين والحوض 

الاسѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧب وضѧѧѧѧع  .8
الرجل العلويѧة إلѧى الخلѧف بحيѧث تكѧون 
مثنية والرجل السفلية ممѧدودة ثѧم نقѧوم 

برفعها للأعلى والأسفل بلطف

  
 التهدئة

 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



 

  14/07/2024  التاريختقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف 

  د 60  لمدةا
  الثانية  المرحلة
  06  الأسبوع
  15  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'4.5  

  
  

  
 -  

'5  
10  

'2.5  
 -  

  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5    

'15  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

تقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف  -
 :السفلي

 الرباعية -
 الفخذ الخلفية -
 الضامة -
  الساق -

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية بالكرة
  15'  حركات عامة

من وضع الوقوف اليدين على مسѧتوى 
الحѧѧوض الرجѧѧل اليمنѧѧى فѧѧي الأمѧѧام 

الخلѧѧѧѧѧف والنѧѧѧѧѧزول واليسѧѧѧѧѧرى فѧѧѧѧѧي 
  .للأسفل والصعود بثني الركبتين 

  3"  زمن الأداء

3  
8 
X  
2  

"45   -

مѧن وضѧѧع الوقѧوف قѧѧبض اليѧدين علѧѧى 
مستوى الصدر سحب الرجل اليمنѧى 
للخلف قليلا والى الجهة الإنسية إلى 

  .أقصى حد

  8"  زمن الأداء

3  
4 
X  
2  

"30  "10

سѧم علѧى قѧدم  50 قفزة بسѧيطة حѧوالي
درجѧѧة  90واحѧѧدة مѧѧع دوران القѧѧدم 

 .عند ملامسة الأرض

  3"  زمن الأداء

3  
5 
X  
2  

"20   -

الجلѧѧѧѧوس علѧѧѧѧى قѧѧѧѧدم واحѧѧѧѧدة ومѧѧѧѧد 
  .الأخرى نحو الأمام

  10"  زمن الأداء

3  
3 
X  
2  

"30   -

الاستلقاء على الجانѧب ورفѧع الرجѧل 
 .العلوية وإنزالها

  3"  زمن الأداء

3  
  

12 
X  
2  

"20   -

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى الظهѧѧѧر وضѧѧѧع كѧѧѧرة 
بين الركبتين المثنيتѧين والميѧل نحѧو 

 .اليمين واليسار

  3"  زمن الأداء

3  
12 
X  
2  

"20   -

الجلوس على كرسي تحريѧك مفصѧل 
  8"لأعلى مع ثبات لمدة الكاحل نحو ا

  8"  زمن الأداء

3  
"8 

X  
8  

  
  

"30  
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أهداف الوحدة التدريبية

 متغيرات
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

 
من وضع الوقوف اليدين على مسѧتوى  .1

الحѧѧوض الرجѧѧل اليمنѧѧى فѧѧي الأمѧѧام 
واليسѧѧѧѧѧرى فѧѧѧѧѧي 

للأسفل والصعود بثني الركبتين 
 

مѧن وضѧѧع الوقѧوف قѧѧبض اليѧدين علѧѧى  .2
مستوى الصدر سحب الرجل اليمنѧى 
للخلف قليلا والى الجهة الإنسية إلى 

أقصى حد
 
قفزة بسѧيطة حѧوالي .3

واحѧѧدة مѧѧع دوران القѧѧدم 
عند ملامسة الأرض

  
 
الجلѧѧѧѧوس علѧѧѧѧى قѧѧѧѧدم واحѧѧѧѧدة ومѧѧѧѧد  .4

الأخرى نحو الأمام

 
الاستلقاء على الجانѧب ورفѧع الرجѧل  .5

العلوية وإنزالها
  
 

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى الظهѧѧѧر وضѧѧѧع كѧѧѧرة  .6
بين الركبتين المثنيتѧين والميѧل نحѧو 

اليمين واليسار
  

  
الجلوس على كرسي تحريѧك مفصѧل  .7

الكاحل نحو ا

  
 التهدئة

 
 

مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 



 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة 

  19/07/2024  التاريخ

  د 60  لمدةا
  الثانية  المرحلة
  06  الأسبوع
  16  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'5  

  
  
  
  
  
  

  

  

'4  
  

'3  
  

'5.5  
  

'3.5  
  

'5  
  

'4  

  
  
  
  

  

'15  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

 
 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة  -
  للطرف السفلي

  

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية بالكرة
  15'  حركات عامة

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر وضѧѧع الرجѧѧل 
اليمنѧѧѧѧى علѧѧѧѧى اليسѧѧѧѧرى ومسѧѧѧѧك الرجѧѧѧѧل 
اليسرى باليدين نحو الصدر والثبات عѧل 

 . هذا الوضع

  45"  زمن الأداء

3  
"45 

X  
2  

"20   -  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس  ضѧѧѧѧم بѧѧѧѧاطن 
القѧѧѧѧدمين مѧѧѧѧع ضѧѧѧѧم الѧѧѧѧركبتين باليѧѧѧѧدين 

  .والثبات على هذا الوضع

  20"  زمن الأداء

3  3  "20   -  

الاستلقاء علѧى الظهѧر ثنѧي الѧركبتين 
قلѧѧѧيلا وضѧѧѧع القѧѧѧدم اليمنѧѧѧى علѧѧѧى الركبѧѧѧة 
اليسرى وبداية الضغط إلى غايѧة وصѧول 
الجانѧѧѧѧب الѧѧѧѧداخلي للركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى إلѧѧѧѧى 

  15"  زمن الأداء

3  
"15 

X  
2  

"30   -  

الوقѧѧوف بجانѧѧب الحѧѧائط وضѧѧع القѧѧدم 
الخارجيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي  الأمѧѧѧѧام والداخليѧѧѧѧة فѧѧѧѧي 
الخلف والى الخارج مستندة على الجانب 

  الوحشي للقدم و الضغط بلطف 

  8"  زمن الأداء

  
3 

  

5  
X 
2 

"20   -  

الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين 
درجѧѧة ورفѧѧع السѧѧاق العلويѧѧة  90

 .وإرجاعها مع ثبات الفخذ 

  3"  زمن الأداء

3  
  

8  
X 
2  

"20   -  

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس الركبѧѧة اليمنѧѧى 
مثنية في الخلف واليسѧرى مثنيѧة للѧداخل 
اليدان ممدودتان للأمام ثم تحريѧك الجѧذع 

  .للجهة اليمنى والعودة لوضع البداية

  3"  زمن الأداء

3  
12  
X 
2 

"30   -  

من وضع الجلوس اليدين في الخلف 
علѧѧѧѧѧى الأرض الركبѧѧѧѧѧة اليسѧѧѧѧѧرى مثنيѧѧѧѧѧة 
للداخل الركبة اليمنى ممدودة ثѧم محاولѧة 

  لمس الأرض بالجهة الإنسية للقدم

  8"  زمن الأداء

  
3  

  

  
3 
X  
2  

  

  
  
"30  
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أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر وضѧѧع الرجѧѧل  .1
اليمنѧѧѧѧى علѧѧѧѧى اليسѧѧѧѧرى ومسѧѧѧѧك الرجѧѧѧѧل 
اليسرى باليدين نحو الصدر والثبات عѧل 

هذا الوضع
  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس  ضѧѧѧѧم بѧѧѧѧاطن  .2
القѧѧѧѧدمين مѧѧѧѧع ضѧѧѧѧم الѧѧѧѧركبتين باليѧѧѧѧدين 

والثبات على هذا الوضع
  

الاستلقاء علѧى الظهѧر ثنѧي الѧركبتين  .3
قلѧѧѧيلا وضѧѧѧع القѧѧѧدم اليمنѧѧѧى علѧѧѧى الركبѧѧѧة 
اليسرى وبداية الضغط إلى غايѧة وصѧول 
الجانѧѧѧѧب الѧѧѧѧداخلي للركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى إلѧѧѧѧى 

  الأرض
  
الوقѧѧوف بجانѧѧب الحѧѧائط وضѧѧع القѧѧدم  .4

الخارجيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي  الأمѧѧѧѧام والداخليѧѧѧѧة فѧѧѧѧي 
الخلف والى الخارج مستندة على الجانب 

الوحشي للقدم و الضغط بلطف 
  
الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين  .5

90لزاويѧѧة 
وإرجاعها مع ثبات الفخذ 

  
مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس الركبѧѧة اليمنѧѧى  .6

مثنية في الخلف واليسѧرى مثنيѧة للѧداخل 
اليدان ممدودتان للأمام ثم تحريѧك الجѧذع 

للجهة اليمنى والعودة لوضع البداية

 
من وضع الجلوس اليدين في الخلف  .7

علѧѧѧѧѧى الأرض الركبѧѧѧѧѧة اليسѧѧѧѧѧرى مثنيѧѧѧѧѧة 
للداخل الركبة اليمنى ممدودة ثѧم محاولѧة 

لمس الأرض بالجهة الإنسية للقدم

  
 التهدئة

 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



 

  20/07/2024  التاريختقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف 

  د 60  لمدةا
  الثانية  المرحلة
  06  الأسبوع
  17  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'2.5  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    

 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

  

'6.5  
15  

'4  
 -  

'4  
 -  

'4  

  

 -  

  

'15  

 

 

  أهداف الوحدة التدريبية

تقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف  -
 :السفلي

 الرباعية -
 الساق - 

 الألوية - 

  الأربطة المحيطة بالركبة - 

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية بالكرة
  15'  حركات عامة

Squat   رينѧѧبعين الكبيѧѧم الأصѧѧبض
 للرجل وإبعاد العقبين

  3"  الأداءزمن 

3  8  "30   -

الجلوس على كرسي تحريѧك مفصѧل 
الكاحل نحو الأعلѧى مѧع ثبѧات العقѧب 

 8"لمدة 

  8"  زمن الأداء

3  
"8 

X  
8  

"30   -

مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس جعѧѧѧل الركبѧѧѧة 
اليمنѧѧѧѧى مثنيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي الخلѧѧѧѧف قلѧѧѧѧيلا 
ووضѧѧع كѧѧѧرة صѧѧغيرة بجانѧѧѧب القѧѧѧدم 
الخلفيѧѧѧѧة ومحاولѧѧѧѧة تحريѧѧѧѧك القѧѧѧѧدم 
الخلفيѧѧѧѧة مѧѧѧѧن اليمѧѧѧѧين إلѧѧѧѧى اليسѧѧѧѧار 

الكѧرة لرفѧع السѧاق مѧع بقѧاء بتجاوز 
  الركبة ملتصقة بالأرض

  3"  زمن الأداء

3  
10 
X  
2  

"30   -

وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين الѧѧركبتين ومحاولѧѧة 
 الجري الخفيف في المكان

  15"  زمن الأداء

3  5  "30  "15

وضع كرة بين الركبتين  ثѧم الوقѧوف 
علѧѧѧѧѧى العقبѧѧѧѧѧين ورؤوس الأصѧѧѧѧѧابع 

 بالتناوب

  6"  الأداءزمن 

3  
  

8  "30   -

وضع كرسي بجانѧب حѧائط ومحاولѧة 
صѧѧѧعود الكرسѧѧѧي برجѧѧѧل واحѧѧѧدة مѧѧѧع 

 .وضع وسادة بين الركبة والحائط 

  5"  زمن الأداء

5  
3 
X  
2  

"30   -

 
مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس ثنѧѧѧي الѧѧѧركبتين 
تحريѧѧك الѧѧѧركبتين إلѧѧѧى الѧѧѧداخل نحѧѧѧو 

  الأرض بالتناوب

  5"  زمن الأداء

        

5  
3 
X  
2  

"30  
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6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

 
1. Squat

للرجل وإبعاد العقبين
  

الجلوس على كرسي تحريѧك مفصѧل  .2
الكاحل نحو الأعلѧى مѧع ثبѧات العقѧب 

لمدة 
  
مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس جعѧѧѧل الركبѧѧѧة  .3

اليمنѧѧѧѧى مثنيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي الخلѧѧѧѧف قلѧѧѧѧيلا 
ووضѧѧع كѧѧѧرة صѧѧغيرة بجانѧѧѧب القѧѧѧدم 
الخلفيѧѧѧѧة ومحاولѧѧѧѧة تحريѧѧѧѧك القѧѧѧѧدم 
الخلفيѧѧѧѧة مѧѧѧѧن اليمѧѧѧѧين إلѧѧѧѧى اليسѧѧѧѧار 

بتجاوز 
الركبة ملتصقة بالأرض

  
وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين الѧѧركبتين ومحاولѧѧة  .4

الجري الخفيف في المكان
  
وضع كرة بين الركبتين  ثѧم الوقѧوف  .5

علѧѧѧѧѧى العقبѧѧѧѧѧين ورؤوس الأصѧѧѧѧѧابع 
بالتناوب

  
وضع كرسي بجانѧب حѧائط ومحاولѧة  .6

صѧѧѧعود الكرسѧѧѧي برجѧѧѧل واحѧѧѧدة مѧѧѧع 
وضع وسادة بين الركبة والحائط 

  

مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس ثنѧѧѧي الѧѧѧركبتين  .7
تحريѧѧك الѧѧѧركبتين إلѧѧѧى الѧѧѧداخل نحѧѧѧو 

الأرض بالتناوب

  
 التهدئة

 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



 

  20/07/2024  التاريختقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف 

  د 60  لمدةا
  الثانية  المرحلة
  06  الأسبوع
  18  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'5  

  

 -  

  

'5  
10  

'3.5   -  
  

'4.5  
 -  

'3  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
  

 -  

  

'15  

 

 

 

  أهداف الوحدة التدريبية

تقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف  -
 :السفلي

 الضامة -
 الساق - 

 الأربطة - 
  

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية بالكرة
  15'  حركات عامة

الرجѧѧѧѧل اليمنѧѧѧѧى مثنيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي الأمѧѧѧѧام 
فѧѧѧѧѧي ° 90واليسѧѧѧѧرى مثنيѧѧѧѧѧة بزاويѧѧѧѧة 

وقفѧѧز بسѧѧيط الخلѧف ومحاولѧѧة الوقѧوف 
 .بالقدم الأمامية

  6"  زمن الأداء

3  
6 
X  
2  

"30   -

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس ضѧѧم القѧѧدمين 
 والضغط على الركبتين باليدين

  

  10"  زمن الأداء

3  
"10 

X  
6  

"20  "10

الاسѧѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧѧب ثنѧѧѧѧѧѧي 
درجѧة ورفѧع السѧاق  90الركبتين لزاويѧة 

 .ثبات الفخذ العلوية وإرجاعها مع 

  3"  زمن الأداء

3  
  

8  
X 
2  

"20  
 -

الاسѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧب وضѧѧѧѧع 
الرجل العلوية في الأمام والسفلية ممتѧدة 

 .ثم رفعها وإنزالها

  3"  زمن الأداء

3  
  

12 
X  
2  

"20   -

الجلوس على كرسي فѧتح السѧاقين 
قلѧѧيلا ثѧѧم إبعѧѧاد القѧѧدمين وإرجاعهمѧѧا مѧѧع 

  الفخذ

  3"  زمن الأداء

3  
  

"3
X  
10  

"30   -

مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف الاسѧѧتناد علѧѧى 
كرسѧѧѧي جانبѧѧѧا تحريѧѧѧك الرجѧѧѧل الخارجيѧѧѧة 

 نحو الداخل وإرجاعها

  3"  زمن الأداء

3  
  

12 
X  
2  

"20   -

  
الجلѧѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي تحريѧѧѧك سѧѧѧاق 

  .واحدة نحو الخارج مع ثبات الفخذ 

  3"  زمن الأداء

  
12 
X  
2  

  

3  
  

"20  
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6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
  

ي
س

رئي
 ال

زء
لج

ا
  

الرجѧѧѧѧل اليمنѧѧѧѧى مثنيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي الأمѧѧѧѧام  .1
واليسѧѧѧѧرى مثنيѧѧѧѧѧة بزاويѧѧѧѧة 

الخلѧف ومحاولѧѧة الوقѧوف 
بالقدم الأمامية

  
مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس ضѧѧم القѧѧدمين  .2

والضغط على الركبتين باليدين

  

الاسѧѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧѧب ثنѧѧѧѧѧѧي  .3
الركبتين لزاويѧة 

العلوية وإرجاعها مع 
  

الاسѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧب وضѧѧѧѧع  .4
الرجل العلوية في الأمام والسفلية ممتѧدة 

ثم رفعها وإنزالها
  

الجلوس على كرسي فѧتح السѧاقين  .5
قلѧѧيلا ثѧѧم إبعѧѧاد القѧѧدمين وإرجاعهمѧѧا مѧѧع 

الفخذثبات 

مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف الاسѧѧتناد علѧѧى  .6
كرسѧѧѧي جانبѧѧѧا تحريѧѧѧك الرجѧѧѧل الخارجيѧѧѧة 

نحو الداخل وإرجاعها
  

الجلѧѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي تحريѧѧѧك سѧѧѧاق  .7
واحدة نحو الخارج مع ثبات الفخذ 

  
 التهدئة

 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة 

  26/07/2024  التاريخ

  د 60  لمدةا
  الثانية  المرحلة
  07  الأسبوع
  19  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'5  

  

  

'4  
  

'3  
  

'5.5  
  

'3.5  
  

'5  
  

'4  

  
  
  
  

  

'15  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

 
 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة  -
  للطرف السفلي

  

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية بالكرة
  15'  حركات عامة

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر وضѧѧع الرجѧѧل 
اليمنѧѧѧѧى علѧѧѧѧى اليسѧѧѧѧرى ومسѧѧѧѧك الرجѧѧѧѧل 
اليسرى باليدين نحو الصدر والثبات عѧل 

 . هذا الوضع

  45"  زمن الأداء

3  
"45 

X  
2  

"20   -  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس  ضѧѧѧѧم بѧѧѧѧاطن 
القѧѧѧѧدمين مѧѧѧѧع ضѧѧѧѧم الѧѧѧѧركبتين باليѧѧѧѧدين 

  .والثبات على هذا الوضع

  20"  زمن الأداء

3  3  "20   -  

الاستلقاء علѧى الظهѧر ثنѧي الѧركبتين 
قلѧѧѧيلا وضѧѧѧع القѧѧѧدم اليمنѧѧѧى علѧѧѧى الركبѧѧѧة 
اليسرى وبداية الضغط إلى غايѧة وصѧول 
الجانѧѧѧѧب الѧѧѧѧداخلي للركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى إلѧѧѧѧى 

  15"  زمن الأداء

3  
"15 

X  
2  

"30   -  

الوقѧѧوف بجانѧѧب الحѧѧائط وضѧѧع القѧѧدم 
الخارجيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي  الأمѧѧѧѧام والداخليѧѧѧѧة فѧѧѧѧي 
الخلف والى الخارج مستندة على الجانب 

  الوحشي للقدم و الضغط بلطف 

  8"  زمن الأداء

  
3 

  

5  
X 
2 

"20   -  

الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين 
درجѧѧة ورفѧѧع السѧѧاق العلويѧѧة  90

 .وإرجاعها مع ثبات الفخذ 

  3"  زمن الأداء

3  
  

8  
X 
2  

"20   -  

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس الركبѧѧة اليمنѧѧى 
مثنية في الخلف واليسѧرى مثنيѧة للѧداخل 
اليدان ممدودتان للأمام ثم تحريѧك الجѧذع 

  .للجهة اليمنى والعودة لوضع البداية

  3"  زمن الأداء

3  
12  
X 
2 

"30   -  

من وضع الجلوس اليدين في الخلف 
علѧѧѧѧѧى الأرض الركبѧѧѧѧѧة اليسѧѧѧѧѧرى مثنيѧѧѧѧѧة 
للداخل الركبة اليمنى ممدودة ثѧم محاولѧة 

  لمس الأرض بالجهة الإنسية للقدم

  8"  زمن الأداء

  
3  

  

  
3 
X  
2  

  

  
  
"30  
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6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر وضѧѧع الرجѧѧل  .1
اليمنѧѧѧѧى علѧѧѧѧى اليسѧѧѧѧرى ومسѧѧѧѧك الرجѧѧѧѧل 
اليسرى باليدين نحو الصدر والثبات عѧل 

هذا الوضع
  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس  ضѧѧѧѧم بѧѧѧѧاطن  .2
القѧѧѧѧدمين مѧѧѧѧع ضѧѧѧѧم الѧѧѧѧركبتين باليѧѧѧѧدين 

والثبات على هذا الوضع
  

الاستلقاء علѧى الظهѧر ثنѧي الѧركبتين  .3
قلѧѧѧيلا وضѧѧѧع القѧѧѧدم اليمنѧѧѧى علѧѧѧى الركبѧѧѧة 
اليسرى وبداية الضغط إلى غايѧة وصѧول 
الجانѧѧѧѧب الѧѧѧѧداخلي للركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى إلѧѧѧѧى 

  الأرض
  
الوقѧѧوف بجانѧѧب الحѧѧائط وضѧѧع القѧѧدم  .4

الخارجيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي  الأمѧѧѧѧام والداخليѧѧѧѧة فѧѧѧѧي 
الخلف والى الخارج مستندة على الجانب 

الوحشي للقدم و الضغط بلطف 
  
الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين  .5

90لزاويѧѧة 
وإرجاعها مع ثبات الفخذ 

  
مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس الركبѧѧة اليمنѧѧى  .6

مثنية في الخلف واليسѧرى مثنيѧة للѧداخل 
اليدان ممدودتان للأمام ثم تحريѧك الجѧذع 

للجهة اليمنى والعودة لوضع البداية

 
من وضع الجلوس اليدين في الخلف  .7

علѧѧѧѧѧى الأرض الركبѧѧѧѧѧة اليسѧѧѧѧѧرى مثنيѧѧѧѧѧة 
للداخل الركبة اليمنى ممدودة ثѧم محاولѧة 

لمس الأرض بالجهة الإنسية للقدم

  
 التهدئة

 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



 

  27/07/2024  التاريختقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف 

  د 60  لمدةا
  الثانية  المرحلة
  07  الأسبوع
  20  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'4  

  

  

'4  
  

'4  
  

'4  
  

'2.5  
  

'4.5  
  

'4  
  

3  
15  

'15  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

تقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف  -
 :السفلي

 الضامة -
 الساق -
 العضلات المحيطة بالفخذ -
  الألوية -

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية بالكرة
  15'  حركات عامة

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى الجانѧѧѧب الاسѧѧѧتناد 
علѧѧى اليѧѧد السѧѧفلى لرفѧѧع الѧѧورك ثѧѧم 

 .الساقينفتح 

  3"  زمن الأداء

3  
8 
X  
2  

"30   -  

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس مѧѧد الѧѧركبتين 
وضع وسادة بѧين القѧدمين وتѧدوير 

 .الركبتين نحو الداخل 

  10"  زمن الأداء

3  
"10 

X  
5  

"30   -  

الاستلقاء علѧى الظهѧر مѧد الѧرجلين 
تدوير مفصل الكاحل للرجل اليمنѧى 

السѧاق للأعلѧى  نحو الداخل ثم رفѧع
  وإنزالها

  3"  زمن الأداء

3  
8 
X  
2  

"30   -  

الاستلقاء على الجانѧب ثنѧي الركبѧة 
اليسѧѧѧرى فѧѧѧي الأمѧѧѧام ومѧѧѧد الركبѧѧѧة 
اليمنى وتدوير  مفصل الكاحل نحѧو 

  .الأعلى ثم رفع الساق وإنزالها

  3"  زمن الأداء

3  
8 
X  
2  

"30   -  

Squat   نѧѧر مѧѧاقين أكثѧѧتح السѧѧبف
 اتساع الكتفين

  3"  زمن الأداء

3  8  "30   -  

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس جعѧѧل الركبѧѧѧة 
اليمنѧѧѧى مثنيѧѧѧѧة فѧѧѧي الخلѧѧѧѧف قلѧѧѧѧيلا 
ووضѧѧع كѧѧرة صѧѧغيرة بجانѧѧب القѧѧدم 
الخلفيѧѧѧة ومحاولѧѧѧѧة تحريѧѧѧѧك القѧѧѧѧدم 
الخلفيѧѧѧة مѧѧѧن اليمѧѧѧين إلѧѧѧى اليسѧѧѧار 
بتجاوز الكرة لرفع الساق مع بقѧاء 

  بالأرض الركبة ملتصقة

  3"  زمن الأداء

3  
10 
X  
2  

"30   -  

وضѧѧѧѧع كѧѧѧѧرة بѧѧѧѧين الѧѧѧѧركبتين  ثѧѧѧѧم 
الوقѧѧѧѧوف علѧѧѧѧى العقبѧѧѧѧين ورؤوس 

 الأصابع بالتناوب

  6"  زمن الأداء

3  8  "30   -  

مѧѧن وضѧѧع الانبطѧѧاح ثنѧѧي الѧѧركبتين 
للخلѧѧѧѧف وزيѧѧѧѧادة الثنѧѧѧѧي بواسѧѧѧѧطة 

  الضغط باليدين

  5"  زمن الأداء

3  3  "30  "15
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أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

   
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى الجانѧѧѧب الاسѧѧѧتناد  .1
علѧѧى اليѧѧد السѧѧفلى لرفѧѧع الѧѧورك ثѧѧم 

فتح 
  
مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس مѧѧد الѧѧركبتين  .2

وضع وسادة بѧين القѧدمين وتѧدوير 
الركبتين نحو الداخل 

  
الاستلقاء علѧى الظهѧر مѧد الѧرجلين  .3

تدوير مفصل الكاحل للرجل اليمنѧى 
نحو الداخل ثم رفѧع

وإنزالها
الاستلقاء على الجانѧب ثنѧي الركبѧة  .4

اليسѧѧѧرى فѧѧѧي الأمѧѧѧام ومѧѧѧد الركبѧѧѧة 
اليمنى وتدوير  مفصل الكاحل نحѧو 

الأعلى ثم رفع الساق وإنزالها
  

5. Squat 
اتساع الكتفين

  
مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس جعѧѧل الركبѧѧѧة  .6

اليمنѧѧѧى مثنيѧѧѧѧة فѧѧѧي الخلѧѧѧѧف قلѧѧѧѧيلا 
ووضѧѧع كѧѧرة صѧѧغيرة بجانѧѧب القѧѧدم 
الخلفيѧѧѧة ومحاولѧѧѧѧة تحريѧѧѧѧك القѧѧѧѧدم 
الخلفيѧѧѧة مѧѧѧن اليمѧѧѧين إلѧѧѧى اليسѧѧѧار 
بتجاوز الكرة لرفع الساق مع بقѧاء 

الركبة ملتصقة

وضѧѧѧѧع كѧѧѧѧرة بѧѧѧѧين الѧѧѧѧركبتين  ثѧѧѧѧم  .7
الوقѧѧѧѧوف علѧѧѧѧى العقبѧѧѧѧين ورؤوس 

الأصابع بالتناوب
  
مѧѧن وضѧѧع الانبطѧѧاح ثنѧѧي الѧѧركبتين  .8

للخلѧѧѧѧف وزيѧѧѧѧادة الثنѧѧѧѧي بواسѧѧѧѧطة 
الضغط باليدين

  
 التهدئة

 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



 

  28/07/2024  التاريختقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف 

  د 60  لمدةا
  الثانية  المرحلة
  07  الأسبوع
  21  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'5.5  

  

 -  

  

'6  
20  

'5   -  
  

'5  
 -  

'3  
 -  

'3  
 -  

'2.5   -  

  

'15  

 

 

  أهداف الوحدة التدريبية

تقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف  -
 :السفلي

 الضامة -
 المحيطة بالساق -
  العضلات المحيطة بالفخذ -

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية بالكرة
  15'  حركات عامة

علѧѧѧى قѧѧѧدم واحѧѧѧدة ومѧѧѧد   قرفصѧѧѧاء
 الأخرى على الجانب 

  6"  زمن الأداء

3  
8 
X  
2  

"30   -

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس ضѧѧѧѧم بѧѧѧѧاطن 
القѧѧѧѧدمين والضѧѧѧѧغط علѧѧѧѧى الѧѧѧѧركبتين 

 باليدين

  12"  زمن الأداء

3  5  "30  "20

الاستلقاء على الجانب ثني الѧركبتين 
درجѧѧѧѧة ورفѧѧѧѧع السѧѧѧѧاق  90لزاويѧѧѧѧة 

 .العلوية وإرجاعها مع ثبات الفخذ 

  3"  زمن الأداء

3  
  

12  
X 
2  

"30  
 -

الاستلقاء على الجانب وضѧع الرجѧل 
العلويѧѧة فѧѧي الأمѧѧام والسѧѧفلية ممتѧѧدة 

 .ثم رفعها وإنزالها

  3"  زمن الأداء

3  
  

12 
X  
2  

"30   -

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي فѧѧتح السѧѧاقين 
قلѧѧيلا ثѧѧم إبعѧѧاد القѧѧدمين وإرجاعهمѧѧا 

 مع ثبات الفخذ

  3"  زمن الأداء

3  
  

"3
X  
10  

"30   -

وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف الاسѧѧѧتناد علѧѧѧى مѧѧѧن 
كرسѧѧѧѧѧѧي جانبѧѧѧѧѧѧا تحريѧѧѧѧѧѧك الرجѧѧѧѧѧѧل 

 الخارجية نحو الداخل وإرجاعها

  3"  زمن الأداء

3  
  

10 
X  
2  

"20   -

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي تحريѧѧك سѧѧاق 
  .واحدة نحو الخارج مع ثبات الفخذ 

  3"  زمن الأداء

3  
  

8 
X  
2  

 -  
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أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

  
قرفصѧѧѧاء .1

الأخرى على الجانب 
  
مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس ضѧѧѧѧم بѧѧѧѧاطن  .2

القѧѧѧѧدمين والضѧѧѧѧغط علѧѧѧѧى الѧѧѧѧركبتين 
باليدين

  
  

  
الاستلقاء على الجانب ثني الѧركبتين  .3

لزاويѧѧѧѧة 
العلوية وإرجاعها مع ثبات الفخذ 

  
الاستلقاء على الجانب وضѧع الرجѧل  .4

العلويѧѧة فѧѧي الأمѧѧام والسѧѧفلية ممتѧѧدة 
ثم رفعها وإنزالها

 
  

  
الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي فѧѧتح السѧѧاقين  .5

قلѧѧيلا ثѧѧم إبعѧѧاد القѧѧدمين وإرجاعهمѧѧا 
مع ثبات الفخذ

  
مѧѧѧن  .6

كرسѧѧѧѧѧѧي جانبѧѧѧѧѧѧا تحريѧѧѧѧѧѧك الرجѧѧѧѧѧѧل 
الخارجية نحو الداخل وإرجاعها

  
  

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي تحريѧѧك سѧѧاق  .7
واحدة نحو الخارج مع ثبات الفخذ 

  
 التهدئة

 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة 

  02/08/2024  التاريخ

  د 60  لمدةا
  الثانية  المرحلة
  08  الأسبوع
  22  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'5  

  

  

'4  
  

'3  
  

'5.5  
  

'3.5  
  

'5  
  

'4  

  
  
  
  

  

'15  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

 
 

إطالѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧلات والأربطѧѧѧѧѧة  -
  للطرف السفلي

  

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية بالكرة
  15'  حركات عامة

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر وضѧѧع الرجѧѧل 
اليمنѧѧѧى علѧѧѧى اليسѧѧѧرى ومسѧѧѧك الرجѧѧѧل 
اليسѧѧرى باليѧѧدين نحѧѧو الصѧѧدر والثبѧѧات 

 . عل هذا الوضع

  45"  زمن الأداء

3  
"45 

X  
2  

"20   -  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس  ضѧѧѧѧم بѧѧѧѧاطن 
القѧѧѧѧدمين مѧѧѧѧع ضѧѧѧѧم الѧѧѧѧركبتين باليѧѧѧѧدين 

  .والثبات على هذا الوضع

  20"  زمن الأداء

3  3  "20   -  

الاستلقاء علѧى الظهѧر ثنѧي الѧركبتين 
قلѧѧѧيلا وضѧѧѧع القѧѧѧدم اليمنѧѧѧى علѧѧѧى الركبѧѧѧة 
اليسرى وبداية الضغط إلى غايѧة وصѧول 
الجانѧѧѧѧب الѧѧѧѧداخلي للركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى إلѧѧѧѧى 

  15"  زمن الأداء

3  
"15 

X  
2  

"30   -  

الوقѧѧوف بجانѧѧب الحѧѧائط وضѧѧع القѧѧدم 
الخارجيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي  الأمѧѧѧѧام والداخليѧѧѧѧة فѧѧѧѧي 
الخلف والى الخارج مستندة على الجانب 

  الوحشي للقدم و الضغط بلطف 

  8"  زمن الأداء

  
3 

  

5  
X 
2 

"20   -  

الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين 
درجѧѧة ورفѧѧع السѧѧاق العلويѧѧة  90

 .وإرجاعها مع ثبات الفخذ 

  3"  زمن الأداء

3  
  

8  
X 
2  

"20   -  

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس الركبѧѧة اليمنѧѧى 
مثنية في الخلف واليسѧرى مثنيѧة للѧداخل 
اليدان ممدودتان للأمام ثم تحريѧك الجѧذع 

  .للجهة اليمنى والعودة لوضع البداية

  3"  زمن الأداء

3  
12  
X 
2 

"30   -  

من وضع الجلوس اليدين في الخلف 
علѧѧѧѧѧى الأرض الركبѧѧѧѧѧة اليسѧѧѧѧѧرى مثنيѧѧѧѧѧة 
للداخل الركبة اليمنى ممدودة ثѧم محاولѧة 

  لمس الأرض بالجهة الإنسية للقدم

  8"  زمن الأداء

  
3  

  

  
3 
X  
2  

  

  
  
"30  
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أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر وضѧѧع الرجѧѧل  .1
اليمنѧѧѧى علѧѧѧى اليسѧѧѧرى ومسѧѧѧك الرجѧѧѧل 
اليسѧѧرى باليѧѧدين نحѧѧو الصѧѧدر والثبѧѧات 

عل هذا الوضع
  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس  ضѧѧѧѧم بѧѧѧѧاطن  .2
القѧѧѧѧدمين مѧѧѧѧع ضѧѧѧѧم الѧѧѧѧركبتين باليѧѧѧѧدين 

والثبات على هذا الوضع
  

الاستلقاء علѧى الظهѧر ثنѧي الѧركبتين  .3
قلѧѧѧيلا وضѧѧѧع القѧѧѧدم اليمنѧѧѧى علѧѧѧى الركبѧѧѧة 
اليسرى وبداية الضغط إلى غايѧة وصѧول 
الجانѧѧѧѧب الѧѧѧѧداخلي للركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى إلѧѧѧѧى 

  الأرض
  
الوقѧѧوف بجانѧѧب الحѧѧائط وضѧѧع القѧѧدم  .4

الخارجيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي  الأمѧѧѧѧام والداخليѧѧѧѧة فѧѧѧѧي 
الخلف والى الخارج مستندة على الجانب 

الوحشي للقدم و الضغط بلطف 
  
الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين  .5

90لزاويѧѧة 
وإرجاعها مع ثبات الفخذ 

  
مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس الركبѧѧة اليمنѧѧى  .6

مثنية في الخلف واليسѧرى مثنيѧة للѧداخل 
اليدان ممدودتان للأمام ثم تحريѧك الجѧذع 

للجهة اليمنى والعودة لوضع البداية

 
من وضع الجلوس اليدين في الخلف  .7

علѧѧѧѧѧى الأرض الركبѧѧѧѧѧة اليسѧѧѧѧѧرى مثنيѧѧѧѧѧة 
للداخل الركبة اليمنى ممدودة ثѧم محاولѧة 

لمس الأرض بالجهة الإنسية للقدم

  
 التهدئة

 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



 

  03/08/2024  التاريختقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف 

  د 60  لمدةا
  الثانية  المرحلة
  08  الأسبوع
  23  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'4  

  

 -  

'3  
10  

'2.5  
 -  

  

'4  
15  

  

'5.5  
 -  

  

'5.5  
 -  

  

'5.5  
 -  

  

'5.5  
 -  

'15  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

تقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف  -
 :السفلي

 الساقالمحيطة  -
 العضلات المحيطة بالفخذ -
  الألوية - 

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية بالكرة
  15'  حركات عامة

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر مѧѧد الѧѧرجلين 
تدوير مفصѧل الكاحѧل للرجѧل اليمنѧى 

الѧѧداخل ثѧѧم رفѧѧع السѧѧاق للأعلѧѧى  نحѧѧو
  وإنزالها

  3"  زمن الأداء

3  
10 
X  
2  

"20   -

وضѧѧѧع القѧѧѧѧدم اليمنѧѧѧى علѧѧѧѧى الركبѧѧѧѧة 
علѧى قѧدم   squatاليسرى ثѧم عمѧل 

  واحدة 

  5"  زمن الأداء

3  
3 
X  
2  

"20  "10

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس مѧѧѧѧد الركبѧѧѧѧة 
اليسѧѧѧѧѧرى وثنѧѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧѧى 

تѧѧѧѧدوير الكاحѧѧѧѧل ومسѧѧѧѧكها باليѧѧѧѧدين 
  .للداخل ثم مد مفصل الركبة

  3"  زمن الأداء

3  
3 
X  
2  

"30   -

الجلوس على كرسي وضع وسادة بين 
الركبتين ومحاولة ضمها إلѧى بعѧض 

  .إلى حدود الألم 

  15"  زمن الأداء

3  
"15 

X  
3  

"20  "15

الجلѧѧوس مѧѧد إحѧѧدى الѧѧركبتين وجعѧѧل 
الأخѧѧѧرى مثنيѧѧѧة فوقهѧѧѧا  اليѧѧѧدين فѧѧѧي 
الخلѧѧѧѧف ميѧѧѧѧل الجѧѧѧѧذع نحѧѧѧѧو الرجѧѧѧѧل 

 المثنية والثبات على هذا الوضع  

  45"  زمن الأداء

3  
  

"45 
X  
2  

"20   -

الجلѧѧѧѧѧوس علѧѧѧѧѧى سѧѧѧѧѧرير مѧѧѧѧѧع ثنѧѧѧѧѧي 
الѧركبتين مѧن الجهѧة  تالركبتين تثبي

والسѧѧفلية ) الفخѧѧذين(العلويѧѧة أسѧѧفل 
أعلѧѧѧѧѧى السѧѧѧѧѧاقين بواسѧѧѧѧѧطة شѧѧѧѧѧريط  
وضѧѧѧع وسѧѧѧادة بѧѧѧين القѧѧѧدمين يقѧѧѧوم 

 .المدرب بالضغط اعلي الركبتين

  45"  زمن الأداء

3  
  

"45 
X  
2  

"20   -

من وضع الجلوس اليدين في الخلѧف 
الѧѧركبتين مثنيتѧѧين قلѧѧيلا ثѧѧم محاولѧѧة 

بالجهة الإنسية للركبة لمس الأرض 
 .والثبات على هذا الوضع

  45"  زمن الأداء

3  
  

"45 
X  
2  

"20   -

مѧѧن وضѧѧع الانبطѧѧاح ثنѧѧي الѧѧركبتين 
بحيѧѧث يكѧѧون بѧѧاطن القѧѧدمين للأعلѧѧى 
ثم محاولѧة رفѧع أسѧفل الفخѧذين عѧن 

  الأرض

  10"  زمن الأداء

3  
"10 

X  
8  

"30   -

 المشي حول القاعة  
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

  الخارج والداخل

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر مѧѧد الѧѧرجلين  .1
تدوير مفصѧل الكاحѧل للرجѧل اليمنѧى 

نحѧѧو
وإنزالها

وضѧѧѧع القѧѧѧѧدم اليمنѧѧѧى علѧѧѧѧى الركبѧѧѧѧة  .2
اليسرى ثѧم عمѧل 

واحدة 

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس مѧѧѧѧد الركبѧѧѧѧة  .3
اليسѧѧѧѧѧرى وثنѧѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧѧى 

ومسѧѧѧѧكها باليѧѧѧѧدين 
للداخل ثم مد مفصل الركبة

الجلوس على كرسي وضع وسادة بين  .4
الركبتين ومحاولة ضمها إلѧى بعѧض 

إلى حدود الألم 

الجلѧѧوس مѧѧد إحѧѧدى الѧѧركبتين وجعѧѧل  .5
الأخѧѧѧرى مثنيѧѧѧة فوقهѧѧѧا  اليѧѧѧدين فѧѧѧي 
الخلѧѧѧѧف ميѧѧѧѧل الجѧѧѧѧذع نحѧѧѧѧو الرجѧѧѧѧل 

المثنية والثبات على هذا الوضع  
  

الجلѧѧѧѧѧوس علѧѧѧѧѧى سѧѧѧѧѧرير مѧѧѧѧѧع ثنѧѧѧѧѧي  .6
الركبتين تثبي

العلويѧѧة أسѧѧفل 
أعلѧѧѧѧѧى السѧѧѧѧѧاقين بواسѧѧѧѧѧطة شѧѧѧѧѧريط  
وضѧѧѧع وسѧѧѧادة بѧѧѧين القѧѧѧدمين يقѧѧѧوم 

المدرب بالضغط اعلي الركبتين
  

من وضع الجلوس اليدين في الخلѧف  .7
الѧѧركبتين مثنيتѧѧين قلѧѧيلا ثѧѧم محاولѧѧة 

لمس الأرض 
والثبات على هذا الوضع

  
مѧѧن وضѧѧع الانبطѧѧاح ثنѧѧي الѧѧركبتين  .8

بحيѧѧث يكѧѧون بѧѧاطن القѧѧدمين للأعلѧѧى 
ثم محاولѧة رفѧع أسѧفل الفخѧذين عѧن 

الأرض

  
 التهدئة

 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



 

  04/08/2024  التاريختقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف 

  د 60  لمدةا
  الثانية  المرحلة
  08  الأسبوع
  24  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

  

5.5  

  

 -  

  

'4  
 -  

  

'4  
 -  

  

'5.5  
 -  

  

'5.5  
 -  

  

'3   -  

  

'2.5  
 -  

'15  

  أهداف الوحدة التدريبية

تقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف  -
 :السفلي

 الأربطة المحيطة بالركبة -
 الساقالمحيطة بالساق  -
 العضلات المحيطة بالفخذ -
  الألوية - 

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية بالكرة
  15'  حركات عامة

مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس ثنѧѧѧي الركبѧѧѧة 
اليمنѧѧى ومѧѧد الركبѧѧة اليسѧѧرى ثѧѧم تثبيѧѧت 
الركبѧѧѧة اليمنѧѧѧى بواسѧѧѧطة اليѧѧѧد اليسѧѧѧرى 
وسѧѧѧѧحب القѧѧѧѧدم اليمنѧѧѧѧى نحѧѧѧѧو الخѧѧѧѧارج 

  .بمساعدة اليد اليمنى

  45"  زمن الأداء

3  
"45 

X  
2  

"
20  

الرجѧѧѧѧل اليمنѧѧѧѧى مثنيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي الأمѧѧѧѧام 
واليسѧѧرى ممѧѧدودة فѧѧي الخلѧѧف واليѧѧدين 
مستندتين في الأمام بجانب القѧدم اليمنѧى 
ثѧѧم مѧѧد الرجѧѧل اليمنѧѧى وثنيهѧѧا مѧѧع ثبѧѧات 

  3"  زمن الأداء

3  
8 
X  
2  

"
30  

مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف الاسѧѧѧتناد علѧѧѧѧى 
 رؤوس الأصابع ثم على الكعب بالتناوب 

  6"  زمن الأداء

3  
"6

X  
8  

"
30  

الاسѧѧتلقاء جانبѧѧا ثنѧѧي الركبѧѧة السѧѧفلية 
والسѧѧاق العلويѧѧة مسѧѧتندة علѧѧى  وسѧѧادة 
علѧѧѧѧى مسѧѧѧѧتوى القѧѧѧѧدم ويقѧѧѧѧوم المѧѧѧѧدرب 

 . بالضغط على مستوى الشظية للأسفل

  45"  زمن الأداء

3  
"45 

X  
2  

"
20  

الوقѧѧѧوف أمѧѧѧام الحѧѧѧائط اليѧѧѧدين علѧѧѧى 
اليسѧѧرى مثنيѧѧة فѧѧي الحѧѧائط جعѧѧل الركبѧѧة 

الأمѧѧѧѧѧام واليمنѧѧѧѧѧى مثنيѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي الخلѧѧѧѧѧف 
ومحاولѧѧة تقريѧѧب الركبѧѧة اليمنѧѧى باتجѧѧاه 

  .اليسرى دون تحريك القدم

  45"  زمن الأداء

3  
"45 

X  
2  

"20  

الاسѧѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧѧى الظهѧѧѧѧѧر الѧѧѧѧѧركبتين 
ممѧѧدودتين محاولѧѧة تحѧѧرك الѧѧرجلين إلѧѧى 
الѧѧѧѧѧѧداخل والخѧѧѧѧѧѧارج بحيѧѧѧѧѧѧث يѧѧѧѧѧѧتلامس 

  .للقدمينالإصبعان الكبيران 

  3"  زمن الأداء

3  
"3 

X  
10  

"20  
  

      
الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر ثنѧѧي الѧѧركبتين 
قليلا الارتكاز علѧى العقبѧين اليѧدين تحѧت 
الѧѧѧرأس ثѧѧѧم رفѧѧѧع الѧѧѧورك بѧѧѧبطء والعѧѧѧودة 

  لوضع البداية

  6"  زمن الأداء

3  
"6 

X  
5  

"20  

 المشي حول القاعة  
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

  الخارج والداخل
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أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس ثنѧѧѧي الركبѧѧѧة  .1
اليمنѧѧى ومѧѧد الركبѧѧة اليسѧѧرى ثѧѧم تثبيѧѧت 
الركبѧѧѧة اليمنѧѧѧى بواسѧѧѧطة اليѧѧѧد اليسѧѧѧرى 
وسѧѧѧѧحب القѧѧѧѧدم اليمنѧѧѧѧى نحѧѧѧѧو الخѧѧѧѧارج 

بمساعدة اليد اليمنى
 
الرجѧѧѧѧل اليمنѧѧѧѧى مثنيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي الأمѧѧѧѧام   .2

واليسѧѧرى ممѧѧدودة فѧѧي الخلѧѧف واليѧѧدين 
مستندتين في الأمام بجانب القѧدم اليمنѧى 
ثѧѧم مѧѧد الرجѧѧل اليمنѧѧى وثنيهѧѧا مѧѧع ثبѧѧات 

  العقب

 
مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف الاسѧѧѧتناد علѧѧѧѧى  .3

رؤوس الأصابع ثم على الكعب بالتناوب 
  
الاسѧѧتلقاء جانبѧѧا ثنѧѧي الركبѧѧة السѧѧفلية  .4

والسѧѧاق العلويѧѧة مسѧѧتندة علѧѧى  وسѧѧادة 
علѧѧѧѧى مسѧѧѧѧتوى القѧѧѧѧدم ويقѧѧѧѧوم المѧѧѧѧدرب 

بالضغط على مستوى الشظية للأسفل
  
الوقѧѧѧوف أمѧѧѧام الحѧѧѧائط اليѧѧѧدين علѧѧѧى  .5

الحѧѧائط جعѧѧل الركبѧѧة 
الأمѧѧѧѧѧام واليمنѧѧѧѧѧى مثنيѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي الخلѧѧѧѧѧف 
ومحاولѧѧة تقريѧѧب الركبѧѧة اليمنѧѧى باتجѧѧاه 

اليسرى دون تحريك القدم

الاسѧѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧѧى الظهѧѧѧѧѧر الѧѧѧѧѧركبتين  .6
ممѧѧدودتين محاولѧѧة تحѧѧرك الѧѧرجلين إلѧѧى 
الѧѧѧѧѧѧداخل والخѧѧѧѧѧѧارج بحيѧѧѧѧѧѧث يѧѧѧѧѧѧتلامس 

الإصبعان الكبيران 

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر ثنѧѧي الѧѧركبتين  .7
قليلا الارتكاز علѧى العقبѧين اليѧدين تحѧت 
الѧѧѧرأس ثѧѧѧم رفѧѧѧع الѧѧѧورك بѧѧѧبطء والعѧѧѧودة 

لوضع البداية

  
 التهدئة

 
مرجحة الرجلين للأمام والخلف ثم إلى 

الخارج والداخل



 

 

مجموعة تمارين التمدد  المستخدمة في الجزء التمهيدي لحصص المرحلة الثالثة  مجموعة تمارين التمدد  المستخدمة في الجزء التمهيدي لحصص المرحلة الثالثة

6  
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 مجموعة تمارين التمدد  المستخدمة في الجزء التمهيدي لحصص المرحلة الثالثة



 

تقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف 
  09/08/2024  التاريخ

  د 60  لمدةا
  الثالثة  المرحلة
  09  الأسبوع
  25  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

  

'3  

  

 -  

  

'4.5  
 -  

  

'4  
 -  

  

'4.5  
 -  

  

'6  
"10  

  

'4  
 -  

  

'4  
 -  

'15  

  أهداف الوحدة التدريبية

 

تقويѧѧѧѧѧѧѧة عضѧѧѧѧѧѧѧلات الطѧѧѧѧѧѧѧرف  -
 :السفلي

 الضامة -
 العضلات المحيطة بالفخذ -

  المحيطة بالساقالعضلات 

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية
  تمديدات خاصة

'15  

عѧѧادي بوضѧѧع شѧѧريط   squatعمѧل 
 المقاومة أعلى الركبتين قليلا

  3"  زمن الأداء

3  
"3 

X  
10  

"30  

مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف مقابلѧѧѧة الحѧѧѧائط  
وضѧѧѧع شѧѧѧريط مقاومѧѧѧة أسѧѧѧفل القѧѧѧدمين 
محاولة تقريب القدم اليمنѧى نحѧو الرجѧل 
اليسѧѧرى بحيѧѧث تكѧѧون الجهѧѧة الوحشѧѧية 
مقابلѧѧة للحѧѧائط و الإنسѧѧية مقابلѧѧة للرجѧѧل 

  اليسرى

  3"  زمن الأداء

3  
10 
X  
2  

"30  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الوقѧѧѧѧوف اليѧѧѧѧدين علѧѧѧѧى 
مسѧѧѧتوى الحѧѧѧوض الرجѧѧѧل اليمنѧѧѧى فѧѧѧي 
الأمѧѧام مشѧѧدودة بواسѧѧطة حبѧѧل مقاومѧѧة 
واليسѧѧرى فѧѧي الخلѧѧف والنѧѧزول للأسѧѧفل 

 .والصعود بثني الركبتين

  5"  زمن الأداء

3  
"5 

X  
10  

"30  

الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين 
قلѧѧѧѧيلا وضѧѧѧѧع شѧѧѧѧريط المقاومѧѧѧѧة أعلѧѧѧѧى 
الѧѧѧѧѧركبتين ومحاولѧѧѧѧѧة نفѧѧѧѧѧتح السѧѧѧѧѧاقين 

  . وضمهما مع ثبات القدمين والحوض

  3"  زمن الأداء

3  
  

8  
X 
2  

"40  

  
مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين 

 .الركبتين والضغط على الكرة بالركبتين

  15"  زمن الأداء

3  
  

"15 
X  
5  

"20  "

الاستلقاء علѧى الجانѧب وضѧع شѧريط 
المقاومѧѧѧة بѧѧѧين القѧѧѧدمين ورفѧѧѧع الرجѧѧѧل 

 .العلوية وإنزالها

  3"  زمن الأداء

3  
8 
X  
2  

"30  

الاستلقاء على الجانѧب ربѧط القѧدمين 
شريط مقاومة وضع القѧدم العلويѧة علѧى 
كرسي ومحاولѧة الضѧغط بالقѧدم السѧفلية 

  .نحو الأرض

  3"  زمن الأداء

3  
8 
X  
2  

"30  

  الملعبالمشي حول  
  تدليك رياضي 
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أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

  
عمѧل  .1

المقاومة أعلى الركبتين قليلا
  
مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف مقابلѧѧѧة الحѧѧѧائط   .2

وضѧѧѧع شѧѧѧريط مقاومѧѧѧة أسѧѧѧفل القѧѧѧدمين 
محاولة تقريب القدم اليمنѧى نحѧو الرجѧل 
اليسѧѧرى بحيѧѧث تكѧѧون الجهѧѧة الوحشѧѧية 
مقابلѧѧة للحѧѧائط و الإنسѧѧية مقابلѧѧة للرجѧѧل 

اليسرى
مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الوقѧѧѧѧوف اليѧѧѧѧدين علѧѧѧѧى  .3

مسѧѧѧتوى الحѧѧѧوض الرجѧѧѧل اليمنѧѧѧى فѧѧѧي 
الأمѧѧام مشѧѧدودة بواسѧѧطة حبѧѧل مقاومѧѧة 
واليسѧѧرى فѧѧي الخلѧѧف والنѧѧزول للأسѧѧفل 

والصعود بثني الركبتين
  
الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين  .4

قلѧѧѧѧيلا وضѧѧѧѧع شѧѧѧѧريط المقاومѧѧѧѧة أعلѧѧѧѧى 
الѧѧѧѧѧركبتين ومحاولѧѧѧѧѧة نفѧѧѧѧѧتح السѧѧѧѧѧاقين 

وضمهما مع ثبات القدمين والحوض

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين  .5
الركبتين والضغط على الكرة بالركبتين

  

الاستلقاء علѧى الجانѧب وضѧع شѧريط  .6
المقاومѧѧѧة بѧѧѧين القѧѧѧدمين ورفѧѧѧع الرجѧѧѧل 

العلوية وإنزالها
  
الاستلقاء على الجانѧب ربѧط القѧدمين  .7

شريط مقاومة وضع القѧدم العلويѧة علѧى 
كرسي ومحاولѧة الضѧغط بالقѧدم السѧفلية 

نحو الأرض
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 :زيادة تقوية -
 العضلات المحيطة بالفخذ  -
 العضلة التوأمية -
 عضلات الكاحل -
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  لعبة تنشيطية
  15'  تمديدات خاصة

عѧѧѧادي علѧѧѧى قѧѧѧدم   squatعمѧѧѧل 
واحѧѧدة بوضѧѧع شѧѧريط المقاومѧѧة أعلѧѧى 

  .الركبتين قليلا

"  زمن الأداء

3  
"3  

X  
10  

"30  
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مطѧѧѧѧاطي وتحريѧѧѧѧك  بشѧѧѧѧريطالقѧѧѧѧدم 

مفصѧѧѧѧѧѧل الكاحѧѧѧѧѧѧل نحѧѧѧѧѧѧو الخѧѧѧѧѧѧارج 
  والداخل

"  زمن الأداء
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عمѧѧѧل  .1
واحѧѧدة بوضѧѧع شѧѧريط المقاومѧѧة أعلѧѧى 

الركبتين قليلا

 
جلѧوس علѧى  .2

بين كرة
بشѧѧѧѧريط مقاومѧѧѧѧة

رؤوس الأصابع
  
  
الجلѧѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي شѧѧѧد بѧѧѧاطن  .3

القѧѧѧѧدم 
مفصѧѧѧѧѧѧل الكاحѧѧѧѧѧѧل نحѧѧѧѧѧѧو الخѧѧѧѧѧѧارج 

والداخل

مѧن وضѧع الوقѧѧوف وضѧع كѧرة بѧѧين  .4
الركبتين وثني الجذع ومده

  

وضѧѧѧع  .5
الركبتين و محاولة المشي جانبا

  
مѧѧѧن وضѧѧѧع ال .6

الجسѧѧѧم 
أعلى الركبتين

  
  
ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى فѧѧѧѧي الأمѧѧѧѧام  .7

ويجانѧѧѧѧب حѧѧѧѧائط وضѧѧѧѧع كѧѧѧѧرة بѧѧѧѧين 
الحائط والركبة ومحاولة الضغط
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زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات  - 
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الѧѧѧѧѧѧركبتين قلѧѧѧѧѧѧيلا وضѧѧѧѧѧѧع شѧѧѧѧѧѧريط 
المقاومة بѧين القѧدمين ورفѧع الرجѧل 
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مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس مѧѧѧد الѧѧѧركبتين 
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عمل  .1

kg1
  

الاسѧѧѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧѧѧب وثنѧѧѧѧѧѧي  .2
الѧѧѧѧѧѧركبتين قلѧѧѧѧѧѧيلا وضѧѧѧѧѧѧع شѧѧѧѧѧѧريط 
المقاومة بѧين القѧدمين ورفѧع الرجѧل 

العلويѧѧة وإنزالهѧѧا مѧѧع ثبѧѧات 
الركبة

  
مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الانبطѧѧѧѧاح ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة  .3

اليمنѧѧѧѧѧى وربطهѧѧѧѧѧا بواسѧѧѧѧѧطة حبѧѧѧѧѧل 
مقاومѧѧѧѧѧة المربѧѧѧѧѧوط فѧѧѧѧѧي الخѧѧѧѧѧارج 

ومحاولة اسحب الرجل للداخل
  

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي بواسѧѧطة حبѧѧل  .4
يشѧѧد المعѧѧѧالج الركبѧѧѧة علѧѧѧى 

ويحѧѧاول المفحѧѧوص تحريѧѧك السѧѧاق 
نحو الداخل مع ثبات العقب والفخذ

  
الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين  .5

لزاويѧѧѧѧة 
السѧѧѧѧاقين شѧѧѧѧريط  مقاومѧѧѧѧة ورفѧѧѧѧع 
السѧѧاق العلويѧѧة وإرجاعهѧѧا مѧѧع ثبѧѧات 

الفخذ 
  

مѧѧن وضѧѧع الاسѧѧتلقاء .6
القدمين 

الركبتين على الصدر
  

مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس مѧѧѧد الѧѧѧركبتين   .7
وضѧѧѧѧѧم السѧѧѧѧѧاقين ومحاولѧѧѧѧѧة شѧѧѧѧѧدة 

العضلة الرباعية
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للخلѧѧف وضѧѧع الركبѧѧة العلويѧѧة علѧѧى 
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مقاومѧѧѧѧѧة المربѧѧѧѧѧوط فѧѧѧѧѧي الخѧѧѧѧѧارج 

 ومحاولة اسحب الرجل للداخل
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مقاومѧѧة بѧѧين القѧѧدمين الاسѧѧتناد علѧѧى 
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المربѧѧѧѧوط فѧѧѧѧي الخѧѧѧѧارج ومحاولѧѧѧѧة 
تحريѧѧѧك الرجѧѧѧل للخѧѧѧارج مѧѧѧع ثبѧѧѧات 
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اليمنى تثبيѧت القѧدم اليمنѧى بواسѧطة 
شѧѧريط مطѧѧاطي ومحاولѧѧة رفعهѧѧا مѧѧع 

  .ثبات العقب
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الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر مѧѧد الѧѧرجلين 
وضѧѧѧع شѧѧѧريط مقاومѧѧѧة بѧѧѧين أسѧѧѧفل 
السѧѧѧѧѧاقين وفѧѧѧѧѧتح السѧѧѧѧѧاقين بلطѧѧѧѧѧف 

  والرجوع لوضع البداية
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عمѧل  .1
المقاومة أعلى الركبتين قليلا

  

الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين  .2
للخلѧѧف وضѧѧع الركبѧѧة العلويѧѧة علѧѧى 
كرسي ومحاولة رفع الجسم للأعلѧى 

بالضغط على الركبة العلوية

من الاستلقاء على الظهر ثني الركبة  .3
اليمنѧѧѧѧى وربطهѧѧѧѧا بواسѧѧѧѧطة شѧѧѧѧريط  
مقاومѧѧѧѧѧة المربѧѧѧѧѧوط فѧѧѧѧѧي الخѧѧѧѧѧارج 

ومحاولة اسحب الرجل للداخل

الاستلقاء علѧى الجانѧب وضѧع شѧريط  .4
مقاومѧѧة بѧѧين القѧѧدمين الاسѧѧتناد علѧѧى 
اليѧѧѧد السѧѧѧفلى لرفѧѧѧع الѧѧѧورك ثѧѧѧم فѧѧѧتح 

الساقين
 

من وضع الوقوف ثني الركبة اليمنى  .5
وربطهѧѧѧѧا بواسѧѧѧѧطة حبѧѧѧѧل مقاومѧѧѧѧѧة 
المربѧѧѧѧوط فѧѧѧѧي الخѧѧѧѧارج ومحاولѧѧѧѧة 
تحريѧѧѧك الرجѧѧѧل للخѧѧѧارج مѧѧѧع ثبѧѧѧات 

الجذع والحوض
مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة  .6

اليمنى تثبيѧت القѧدم اليمنѧى بواسѧطة 
شѧѧريط مطѧѧاطي ومحاولѧѧة رفعهѧѧا مѧѧع 

ثبات العقب
  

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الظهѧѧر مѧѧد الѧѧرجلين  .7
وضѧѧѧع شѧѧѧريط مقاومѧѧѧة بѧѧѧين أسѧѧѧفل 
السѧѧѧѧѧاقين وفѧѧѧѧѧتح السѧѧѧѧѧاقين بلطѧѧѧѧѧف 

والرجوع لوضع البداية

  
 التهدئة

 
 



 

  17/08/2024  التاريخزيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات 

  د 60  لمدةا
  الثالثة  المرحلة
  10  الأسبوع

  29  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'3  

  

 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
10  

'15  

 

 

  أهداف الوحدة التدريبية

زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات  - 
 :لمفصل الركبةوالأربطة 

 العضلات المحيطة بالفخذ - 

 العضلات المقربة - 

 العضلات الألوية - 

 عضلات مفصل الكاحل - 
  

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية
  15'  تمديدات خاصة

وسѧѧادة بѧѧين الѧѧركبتين حبѧѧل مقاومѧѧة 
 squatأسفل الساقين وعمل 

  3"  الأداءزمن 

3  
"3 

X  
10  

"30   -

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي وضѧѧع وسѧѧادة 
بѧѧين الѧѧركبتين وضѧѧع شѧѧريط مقاومѧѧة 
أسѧѧفل السѧѧѧاقين ثѧѧѧم محاولѧѧѧة تطبيѧѧѧق 
ضغط علѧى الѧركبتين وفѧتح السѧاقين 

  .ورفعهما إلى الأعلى

  5"  زمن الأداء

3  
  

"5
X  
12  

"30   -

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي فѧѧتح السѧѧاقين 
قلѧѧѧيلا وضѧѧѧع شѧѧѧريط مقاومѧѧѧة أسѧѧѧفل 

 السѧѧѧѧѧѧѧاقينالسѧѧѧѧѧѧѧاقين ثѧѧѧѧѧѧѧم إبعѧѧѧѧѧѧѧاد 
  وإرجاعهما مع ثبات الفخذ

  5"  زمن الأداء

3  
  

"5
X  
12  

"30   -

 مѧѧѧѧѧن وضѧѧѧѧѧع الانبطѧѧѧѧѧاح والѧѧѧѧѧذراعين
. القѧѧدمين  بѧѧين بجѧѧوار الجسѧѧم  كѧѧرة

السѧѧѧاقين  ثنѧѧѧىقين ربѧѧѧط أعلѧѧѧى السѧѧѧا
  .على الفخذين

  5"  زمن الأداء

3  
  

"5
X  
12  

"30   -

من وضع الانبطاح الركبتين مثنيتين 
للأعلѧѧى وضѧѧع شѧѧريط مقاومѧѧة أسѧѧفل 
القدمين ومحاولة إبعاد الساقين عѧن 

  بعض

  5"  زمن الأداء

3  
  

"5
X  
12  

"30   -

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي وسѧѧادة بѧѧين 
الѧѧѧѧѧركبتين شѧѧѧѧѧريط مقاومѧѧѧѧѧة أسѧѧѧѧѧفل 

ثѧѧم السѧѧاقين كѧѧرة صѧѧغيرة أمѧѧام القѧѧدم 
محاولѧѧة تحريѧѧك القѧѧدم نحѧѧو الѧѧداخل 
والخѧѧѧارج بتجѧѧѧاوز الكѧѧѧرة مѧѧѧع ثبѧѧѧات 

  العقب

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

من وضع الجلوس اليدين في الخلѧف 
الركبتين مثنيتѧين وضѧع وسѧادة بѧين 
القدمين ربѧط أعلѧى وأسѧفل السѧاقين 
ويحѧѧѧѧѧاول المعѧѧѧѧѧالج الضѧѧѧѧѧغط أعلѧѧѧѧѧى 
الѧѧѧركبتين نحѧѧѧو الأرض إلѧѧѧى درجѧѧѧة 

.  

  8"  زمن الأداء

3  
"8

X  
6  

"30  "10

  الملعبالمشي حول  

  تدليك رياضي 

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

وسѧѧادة بѧѧين الѧѧركبتين حبѧѧل مقاومѧѧة  .1
أسفل الساقين وعمل 

  

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي وضѧѧع وسѧѧادة  .2
بѧѧين الѧѧركبتين وضѧѧع شѧѧريط مقاومѧѧة 
أسѧѧفل السѧѧѧاقين ثѧѧѧم محاولѧѧѧة تطبيѧѧѧق 
ضغط علѧى الѧركبتين وفѧتح السѧاقين 

ورفعهما إلى الأعلى
الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي فѧѧتح السѧѧاقين  .3

قلѧѧѧيلا وضѧѧѧع شѧѧѧريط مقاومѧѧѧة أسѧѧѧفل 
السѧѧѧѧѧѧѧاقين ثѧѧѧѧѧѧѧم إبعѧѧѧѧѧѧѧاد 

وإرجاعهما مع ثبات الفخذ

مѧѧѧѧѧن وضѧѧѧѧѧع الانبطѧѧѧѧѧاح والѧѧѧѧѧذراعين .4
بجѧѧوار الجسѧѧم  كѧѧرة

ربѧѧѧط أعلѧѧѧى السѧѧѧا
على الفخذين

من وضع الانبطاح الركبتين مثنيتين  .5
للأعلѧѧى وضѧѧع شѧѧريط مقاومѧѧة أسѧѧفل 
القدمين ومحاولة إبعاد الساقين عѧن 

بعض
الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي وسѧѧادة بѧѧين  .6

الѧѧѧѧѧركبتين شѧѧѧѧѧريط مقاومѧѧѧѧѧة أسѧѧѧѧѧفل 
السѧѧاقين كѧѧرة صѧѧغيرة أمѧѧام القѧѧدم 

محاولѧѧة تحريѧѧك القѧѧدم نحѧѧو الѧѧداخل 
والخѧѧѧارج بتجѧѧѧاوز الكѧѧѧرة مѧѧѧع ثبѧѧѧات 

العقب
من وضع الجلوس اليدين في الخلѧف  .7

الركبتين مثنيتѧين وضѧع وسѧادة بѧين 
القدمين ربѧط أعلѧى وأسѧفل السѧاقين 
ويحѧѧѧѧѧاول المعѧѧѧѧѧالج الضѧѧѧѧѧغط أعلѧѧѧѧѧى 
الѧѧѧركبتين نحѧѧѧو الأرض إلѧѧѧى درجѧѧѧة 

.المد

  
 التهدئة

 
 



 

  18/08/2024  التاريخزيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات 

  د 60  لمدةا
  الثالثة  المرحلة
  10  الأسبوع
  30  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'4.5  

  

 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'3  
 -  

'15  

 

 

 

  أهداف الوحدة التدريبية

زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات  -
 :لمفصل الركبةوالأربطة 

 العضلات المحيطة بالساق -
 العضلات المقرية -
 عضلات مفصل الكاحل -
  الفخذ الخلفيةالعضلة  -

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية
  15'  تمديدات خاصة

أعلѧى الѧركبتين الوقѧوف شريط مقاومة 
على رجل واحدة ثم إبعاد الرجѧل الحѧرة 

 وتقريبها

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

من وضع الجلوس تثبيت مفصل الكاحل 
بواسѧѧѧѧطة شѧѧѧѧريط مقاومѧѧѧѧة ومحاولѧѧѧѧة 

 تحريك المفصل إلى الخارج
 

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

الاستلقاء على الجانب وضѧع من وضع 
 كرة بين الركبتين والقيام بالضغط

 

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

وسѧѧѧѧادة بѧѧѧѧين الاسѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧى الظهѧѧѧѧر 
الركبتين شريط مقاومѧة أسѧفل السѧاقين 

 .ثم مد وثني الركبتين

  5"  زمن الأداء

3  
  

"5
X  
12  

"30   -

القѧدمين من وضع الوقوف ربѧط إحѧدى 
بحبѧѧل مقاومѧѧة المثبѧѧت فѧѧي عارضѧѧة ثѧѧم 
ثنѧѧѧي الركبѧѧѧة ومحاولѧѧѧة تحريѧѧѧك السѧѧѧاق 

 .نحو الخارج

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي شѧѧريط  مقاومѧѧة 
أسѧѧفل القѧѧدمين ومحاولѧѧة تحريѧѧك القѧѧدم 

  نحو الخارج 

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

الانبطاح وسادة بين الѧركبتين من وضع 
حبل مقاومة أسفل الساقين ثم مد وثنѧي 

 .الركبتين

  5"  زمن الأداء

3  
  

"5
X  
10  

"10   -

  الملعبالمشي حول  

  تدليك رياضي 

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

شريط مقاومة  .1
على رجل واحدة ثم إبعاد الرجѧل الحѧرة 

وتقريبها
  
من وضع الجلوس تثبيت مفصل الكاحل  .2

بواسѧѧѧѧطة شѧѧѧѧريط مقاومѧѧѧѧة ومحاولѧѧѧѧة 
تحريك المفصل إلى الخارج

  
من وضع  .3

كرة بين الركبتين والقيام بالضغط

  
الاسѧѧѧѧتلقاء علѧѧѧѧى الظهѧѧѧѧر  .4

الركبتين شريط مقاومѧة أسѧفل السѧاقين 
ثم مد وثني الركبتين

 
  
من وضع الوقوف ربѧط إحѧدى  .5

بحبѧѧل مقاومѧѧة المثبѧѧت فѧѧي عارضѧѧة ثѧѧم 
ثنѧѧѧي الركبѧѧѧة ومحاولѧѧѧة تحريѧѧѧك السѧѧѧاق 

نحو الخارج
  
الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي شѧѧريط  مقاومѧѧة  .6

أسѧѧفل القѧѧدمين ومحاولѧѧة تحريѧѧك القѧѧدم 
نحو الخارج 

  
من وضع  .7

حبل مقاومة أسفل الساقين ثم مد وثنѧي 
الركبتين

  
 
  

  
 التهدئة

 
 



 

  23/08/2024  التاريخزيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات 

  د 60  لمدةا
  الثالثة  المرحلة
  11  الأسبوع
  31  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'4  

  

 -  

'5  
 -  

'4.5  
 -  

  

'4.5  
 -  

'5  
 -  

'4.5  
 -  

'2  
 -  

'1.5  
 -  

'15  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات  -
 :لمفصل الركبةوالأربطة 

 العضلات المحيطة بالساق -
 المحيطة بالفخذالعضلات  -
  عضلات مفصل الكاحل -

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية
  15'  تمديدات خاصة

squat  بتقريب الإصبعين الكبيرين 
  3"  زمن الأداء

3  
"3

X  
12  

"45   -

ثنѧي الركبѧة  step up  جهاز بواسطة
الأمامية على الجهاز والخلفيѧة علѧى  

وشѧѧѧѧد أعلѧѧѧѧى السѧѧѧѧاق بحبѧѧѧѧل  الأرض
  على الجهاز ثم الوقوف مقاومة 

  5"  زمن الأداء

3  
  

8 
X  
2  

"20   -

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الجانѧѧب ثنѧѧي الѧѧركبتين 
قلѧѧيلا وضѧѧع شѧѧريط المقاومѧѧة أعلѧѧى 
الѧѧѧركبتين ومحاولѧѧѧة نفѧѧѧتح السѧѧѧاقين 
وضѧѧѧѧѧѧمهما مѧѧѧѧѧѧع ثبѧѧѧѧѧѧات القѧѧѧѧѧѧدمين 

  . والحوض

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين 
الѧѧѧѧѧركبتين والضѧѧѧѧѧغط علѧѧѧѧѧى الكѧѧѧѧѧرة 

 .بمساعدة اليدين بالركبتين

  15"  الأداءزمن 

3  
"15

X  
4  

"30   -

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الجانѧѧب وضѧѧع شѧѧريط 
المقاومة بѧين القѧدمين ورفѧع الرجѧل 

 .العلوية وإنزالها
 

  5"  زمن الأداء

3  
  

8 
X  
2  

"20   -

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الجانѧѧب ربѧѧط القѧѧدمين 
بشريط مقاومة وضع القدم العلوية علѧى 

السѧفلية كرسي ومحاولѧة الضѧغط بالقѧدم 
  .نحو الأرض

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

 كرة. ثبات الوسط  كرسيجلوس على 
ثѧѧم ربѧѧط أعلѧѧى السѧѧاقين  . القѧѧدمين 

 .على رؤوس الأصابع 
 

  5"  زمن الأداء

3  
"5 

X  
4  

"20   -

الجلوس علѧى كرسѧي شѧد بѧاطن القѧدم 
بشريط مطѧاطي وتحريѧك مفصѧل الكاحѧل 

 نحو الخارج والداخل
 

  3"  زمن الأداء

3  
"3 

X  
4  

"20   -

  الملعبالمشي حول  
  تدليك رياضي 

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

  
 squatعمل  .1

  
 

بواسطة .2
الأمامية على الجهاز والخلفيѧة علѧى  

الأرض
مقاومة 

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الجانѧѧب ثنѧѧي الѧѧركبتين  .3
قلѧѧيلا وضѧѧع شѧѧريط المقاومѧѧة أعلѧѧى 
الѧѧѧركبتين ومحاولѧѧѧة نفѧѧѧتح السѧѧѧاقين 
وضѧѧѧѧѧѧمهما مѧѧѧѧѧѧع ثبѧѧѧѧѧѧات القѧѧѧѧѧѧدمين 

والحوض
 

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين  .4
الѧѧѧѧѧركبتين والضѧѧѧѧѧغط علѧѧѧѧѧى الكѧѧѧѧѧرة 

بالركبتين
  

 
الاسѧѧتلقاء علѧѧى الجانѧѧب وضѧѧع شѧѧريط  .5

المقاومة بѧين القѧدمين ورفѧع الرجѧل 
العلوية وإنزالها

الاسѧѧتلقاء علѧѧى الجانѧѧب ربѧѧط القѧѧدمين  .6
بشريط مقاومة وضع القدم العلوية علѧى 

كرسي ومحاولѧة الضѧغط بالقѧدم 
نحو الأرض

 
جلوس على  .7

القѧѧدمين  بѧѧين
 الوقوف

الجلوس علѧى كرسѧي شѧد بѧاطن القѧدم  .8
بشريط مطѧاطي وتحريѧك مفصѧل الكاحѧل 

نحو الخارج والداخل

  
 التهدئة

 
 



 

زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات 

الأماميѧѧѧة والخلفيѧѧѧة 

  24/08/2024  التاريخ

  د 60  لمدةا
  الثالثة  المرحلة
  11  الأسبوع
  32  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'3.5  

  

 -  

'5  
 -  

'5  
 -  

'3  
 -  

'5  
 -  

  

'4.5  
10  

'4  
 -  

'15  

 

 

  أهداف الوحدة التدريبية

زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات  -
 :لمفصل الركبةوالأربطة 

 العضلات المحيطة بالساق -
الأماميѧѧѧة والخلفيѧѧѧة العضѧѧѧلات  -

 للفخذ
  عضلات مفصل الكاحل - 

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية
  15'  تمديدات خاصة

بتقريѧѧѧب الإصѧѧѧبعين   squatعمѧѧѧل 
 kg.1الكبيرين وحمل كرة طبية 

  5"  زمن الأداء

3  
"5

X  
8  

"30   -

وضѧѧѧѧع شѧѧѧѧريطين للمقاومѧѧѧѧة أعلѧѧѧѧى 
 الركبتين و محاولة المشي جانبا

  8"  زمن الأداء

3  
5 
X  
2  

"20   -

ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى فѧѧѧѧي الأمѧѧѧѧام 
ويجانب حائط وضع كرة بين الحائط 

  .والركبة ومحاولة الضغط

  8"  زمن الأداء

3  
5 
X  
2  

"20   -

جلѧѧѧوس اليѧѧѧدين خلѧѧѧف مѧѧѧن وضѧѧѧع ال
ربѧط . بѧين القѧدمين  وسѧادة. الجسم 

 .الركبتين ثنيثم  أعلى الركبتين

  8"  زمن الأداء

3  
"8

X  
5  

"20   -

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى الظهѧѧѧر مѧѧѧد الرجѧѧѧل 
اليمنѧѧѧѧѧى للأعلѧѧѧѧѧى وبواسѧѧѧѧѧطة حبѧѧѧѧѧل 

سحب القدم من الأعلى بكلتا محاولة 
  .اليدين

  8"  زمن الأداء

3  
5 
X  
2  

"20   -

الجلѧѧѧѧوس علѧѧѧѧى سѧѧѧѧرير مѧѧѧѧع ثنѧѧѧѧي 
الѧركبتين مѧن الجهѧة  تالركبتين تثبي

والسѧѧفلية ) الفخѧѧذين(العلويѧѧة أسѧѧفل 
أعلѧѧѧѧѧى السѧѧѧѧѧاقين بواسѧѧѧѧѧطة شѧѧѧѧѧريط  
وضѧѧѧع وسѧѧѧادة بѧѧѧين القѧѧѧدمين يقѧѧѧوم 

 . المدرب بالضغط اعلي الركبتين

  15"  زمن الأداء

3  
"15 

X  
4  

"20  "10

من وضع الجلѧوس وضѧع الكѧرة بѧين 
ѧѧѧѧѧاز علѧѧѧѧѧدمين الارتكѧѧѧѧѧين  ىالقѧѧѧѧѧالعقب
 .وإخراج القدم وإدخالها 

  3"  زمن الأداء

3  
10 
X  
2  

"20   -

  الملعبالمشي حول  

  تدليك رياضي 

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

 
عمѧѧѧل  .1

الكبيرين وحمل كرة طبية 
  
 
وضѧѧѧѧع شѧѧѧѧريطين للمقاومѧѧѧѧة أعلѧѧѧѧى  .2

الركبتين و محاولة المشي جانبا
  

  
ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧى فѧѧѧѧي الأمѧѧѧѧام  .3

ويجانب حائط وضع كرة بين الحائط 
والركبة ومحاولة الضغط

  
 

مѧѧѧن وضѧѧѧع ال .4
الجسم 

أعلى الركبتين
  
الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى الظهѧѧѧر مѧѧѧد الرجѧѧѧل  .5

اليمنѧѧѧѧѧى للأعلѧѧѧѧѧى وبواسѧѧѧѧѧطة حبѧѧѧѧѧل 
محاولة 

اليدين

الجلѧѧѧѧوس علѧѧѧѧى سѧѧѧѧرير مѧѧѧѧع ثنѧѧѧѧي  .6
الركبتين تثبي

العلويѧѧة أسѧѧفل 
أعلѧѧѧѧѧى السѧѧѧѧѧاقين بواسѧѧѧѧѧطة شѧѧѧѧѧريط  
وضѧѧѧع وسѧѧѧادة بѧѧѧين القѧѧѧدمين يقѧѧѧوم 

المدرب بالضغط اعلي الركبتين
  

من وضع الجلѧوس وضѧع الكѧرة بѧين  .7
ѧѧѧѧѧاز علѧѧѧѧѧدمين الارتكѧѧѧѧѧالق
وإخراج القدم وإدخالها 

  

  
 التهدئة

 
 



 
 

زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات 

 

  25/08/2024  التاريخ

  د 60  لمدةا
  الثالثة  المرحلة
  11  الأسبوع
  33  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'3  

  

 -  

'5  
 -  

  

'4.5  
10  

'4  
 -  

'4  
 -  

'3  
 -  

'4.5  
 -  

  

'2  
 -  

'15  

  أهداف الوحدة التدريبية

زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات  -
 :لمفصل الركبةوالأربطة 

 بالساقالعضلات المحيطة  -
 المقربة و الرباعية العضلات  -
  عضلات مفصل الكاحل - 

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية
  15'  تمديدات خاصة

كѧѧѧرة بѧѧѧين الѧѧѧركبتين شѧѧѧريط مقاومѧѧѧة 
  squatأسفل الساقين وعمل 

  5"  زمن الأداء

3  
"5

X  
12  

"30   -

الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين 
قلѧѧيلا وضѧѧع شѧѧريط المقاومѧѧة أعلѧѧى 
الѧѧѧركبتين ومحاولѧѧѧѧة فѧѧѧѧتح السѧѧѧѧاقين 
وضѧѧѧѧѧѧمهما مѧѧѧѧѧѧع ثبѧѧѧѧѧѧات القѧѧѧѧѧѧدمين 

  . والحوض

  5"  زمن الأداء

3  
  

8 
X  
2  

"20   -

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين 
الѧѧѧѧѧركبتين والضѧѧѧѧѧغط علѧѧѧѧѧى الكѧѧѧѧѧرة 

 .بالركبتين

  15"  زمن الأداء

3  
"15 

X  
4  

"20  "10

الاستلقاء علѧى الجانѧب وضѧع شѧريط 
المقاومة بѧين القѧدمين ورفѧع الرجѧل 

  .العلوية وإنزالها

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"20   -

الاستلقاء على الجانѧب ربѧط القѧدمين 
بشريط مقاومة وضع القدم العلوية علѧى 
كرسي ومحاولѧة الضѧغط بالقѧدم السѧفلية 

 .نحو الأرض

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"20   -

. ثبѧѧات الوسѧѧط  كرسѧѧيجلѧѧوس علѧѧى 
ربѧѧط أعلѧѧى السѧѧاقين  . القѧѧدمين  بѧѧين

 .على رؤوس الأصابع الوقوف

  8"  زمن الأداء

3  
"8 

X  
5  

"20   -

الجلوس على كرسي شد بѧاطن القѧدم 
بشѧѧѧريط  مطѧѧѧاطي وتحريѧѧѧك مفصѧѧѧل 

 الكاحل نحو الخارج والداخل

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

وضѧѧѧѧع شѧѧѧѧريطين للمقاومѧѧѧѧة أعلѧѧѧѧى 
 الركبتين و محاولة المشي جانبا

  10"  زمن الأداء

3  
"10 

X  
2  

"20   -

  الملعبالمشي حول  

  تدليك رياضي 

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

  
كѧѧѧرة بѧѧѧين الѧѧѧركبتين شѧѧѧريط مقاومѧѧѧة  .1

أسفل الساقين وعمل 

الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين  .2
قلѧѧيلا وضѧѧع شѧѧريط المقاومѧѧة أعلѧѧى 
الѧѧѧركبتين ومحاولѧѧѧѧة فѧѧѧѧتح السѧѧѧѧاقين 
وضѧѧѧѧѧѧمهما مѧѧѧѧѧѧع ثبѧѧѧѧѧѧات القѧѧѧѧѧѧدمين 

والحوض
 

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين  .3
الѧѧѧѧѧركبتين والضѧѧѧѧѧغط علѧѧѧѧѧى الكѧѧѧѧѧرة 

بالركبتين
  
الاستلقاء علѧى الجانѧب وضѧع شѧريط  .4

المقاومة بѧين القѧدمين ورفѧع الرجѧل 
العلوية وإنزالها

الاستلقاء على الجانѧب ربѧط القѧدمين  .5
بشريط مقاومة وضع القدم العلوية علѧى 
كرسي ومحاولѧة الضѧغط بالقѧدم السѧفلية 

نحو الأرض
  

جلѧѧوس علѧѧى  .6
بѧѧين كѧѧرة
الوقوفثم 
  

الجلوس على كرسي شد بѧاطن القѧدم  .7
بشѧѧѧريط  مطѧѧѧاطي وتحريѧѧѧك مفصѧѧѧل 

الكاحل نحو الخارج والداخل
  
وضѧѧѧѧع شѧѧѧѧريطين للمقاومѧѧѧѧة أعلѧѧѧѧى  .8

الركبتين و محاولة المشي جانبا
  

  
 التهدئة

 
 



 

زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات 
  30/08/2024  التاريخ

  د 60  لمدةا
  الثالثة  المرحلة
  12  الأسبوع
  34  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'3  

  

 -  

'3.5  
 -  

  

'3.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

  

'2  
 -  

'15  

 

 

  أهداف الوحدة التدريبية

 
زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات  -

 :لمفصل الركبةوالأربطة 
 العضلات المحيطة بالساق -
  المحيطة بالفخذ العضلات  -

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية
  15'  تمديدات خاصة

عادي بحمل كرة طبية   squatعمل 
kg1 

  3"  زمن الأداء

3  
"3 

X  
10  

"30   -

جلѧѧѧوس اليѧѧѧدين خلѧѧѧف مѧѧѧن وضѧѧѧع ال
ربѧط . بѧين القѧدمين  وسѧادة. الجسم 

 الѧѧѧѧѧركبتين ثنѧѧѧѧѧي أعلѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧركبتين
  .ومدهما

  5"  زمن الأداء

3  
"5 

X  
8  

"30   -

ثنѧѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧѧى فѧѧѧѧѧي الأمѧѧѧѧѧام 
ويجانѧѧب حѧѧائط وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين الحѧѧائط 

  .والركبة ومحاولة الضغط

  15"  زمن الأداء

3  
"15 

X  
8  

"30   -

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الانبطѧѧѧѧاح ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة 
اليمنѧѧى وربطهѧѧا بواسѧѧطة حبѧѧل مقاومѧѧة 
المربѧѧوط فѧѧي الخѧѧارج ومحاولѧѧة اسѧѧحب 

  الرجل للداخل

  5"  الأداءزمن 

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي بواسѧѧطة حبѧѧل 
يشѧѧد المعѧѧѧالج الركبѧѧѧة علѧѧѧى الجانѧѧѧب 
ويحѧѧاول المفحѧѧوص تحريѧѧك السѧѧاق 

 .نحو الداخل مع ثبات العقب والفخذ

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين 
 درجѧѧѧѧة  وضѧѧѧѧع أسѧѧѧѧفل 90لزاويѧѧѧѧة 

السѧѧѧѧاقين شѧѧѧѧريط  مقاومѧѧѧѧة ورفѧѧѧѧع 
السѧѧاق العلويѧѧة وإرجاعهѧѧا مѧѧع ثبѧѧات 

  .الفخذ 

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين 
العلويѧة علѧى كرسѧي  القدمللخلف وضع 

ومحاولѧѧة رفѧѧع الجسѧѧم للأعلѧѧى بالضѧѧغط 
  على الركبة العلوية

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

من الاستلقاء على الظهر ثني الركبة 
اليمنѧѧѧѧѧى وربطهѧѧѧѧѧا بواسѧѧѧѧѧطة حبѧѧѧѧѧل 
مقاومѧѧѧѧѧة المربѧѧѧѧѧوط فѧѧѧѧѧي الخѧѧѧѧѧارج 

  ومحاولة سحب الرجل للداخل

  10"  زمن الأداء

3  
"10 

X  
2  

"20   -

  الملعبالمشي حول  

  تدليك رياضي 

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

 
عمل  .1

kg1
  
مѧѧѧن وضѧѧѧع ال .2

الجسم 
أعلѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧركبتين

ومدهما

 
ثنѧѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧѧة اليمنѧѧѧѧѧى فѧѧѧѧѧي الأمѧѧѧѧѧام  .3

ويجانѧѧب حѧѧائط وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين الحѧѧائط 
والركبة ومحاولة الضغط

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الانبطѧѧѧѧاح ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة  .4
اليمنѧѧى وربطهѧѧا بواسѧѧطة حبѧѧل مقاومѧѧة 
المربѧѧوط فѧѧي الخѧѧارج ومحاولѧѧة اسѧѧحب 

الرجل للداخل
الجلѧѧوس علѧѧى كرسѧѧي بواسѧѧطة حبѧѧل  .5

يشѧѧد المعѧѧѧالج الركبѧѧѧة علѧѧѧى الجانѧѧѧب 
ويحѧѧاول المفحѧѧوص تحريѧѧك السѧѧاق 

نحو الداخل مع ثبات العقب والفخذ
  
الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين  .6

لزاويѧѧѧѧة 
السѧѧѧѧاقين شѧѧѧѧريط  مقاومѧѧѧѧة ورفѧѧѧѧع 
السѧѧاق العلويѧѧة وإرجاعهѧѧا مѧѧع ثبѧѧات 

الفخذ 
الاستلقاء على الجانب ثنѧي الѧركبتين  .7

للخلف وضع 
ومحاولѧѧة رفѧѧع الجسѧѧم للأعلѧѧى بالضѧѧغط 

على الركبة العلوية

من الاستلقاء على الظهر ثني الركبة  .8
اليمنѧѧѧѧѧى وربطهѧѧѧѧѧا بواسѧѧѧѧѧطة حبѧѧѧѧѧل 
مقاومѧѧѧѧѧة المربѧѧѧѧѧوط فѧѧѧѧѧي الخѧѧѧѧѧارج 

ومحاولة سحب الرجل للداخل

  
 التهدئة

 
 



 

زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات 

الخلفيѧѧѧѧة والمقربѧѧѧѧة 

  31/08/2024  التاريخ

  د 60  لمدةا
  الثالثة  المرحلة
  12  الأسبوع
  35  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'3.5  

  

 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

  

'5  
15  

  

'5  
15  

  

'3  
10  

'2.5  
-  

'2  
 -  

'15  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات  -
 :لمفصل الركبةوالأربطة 

 العضلات المحيطة بالساق -
الخلفيѧѧѧѧة والمقربѧѧѧѧة العضѧѧѧѧلات  -

 للفخذ 
  عضلات مفصل الكاحل - 

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية
  15'  تمديدات خاصة

وسادة بѧين الѧركبتين شѧريط مقاومѧة 
 .أسفل الساقين  ثم ثني و مد الرجلين

  5"  زمن الأداء

3  
5" 

X  
8  

"30   -

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الوقѧѧѧѧوف ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة 
اليمنѧѧى وربطهѧѧا بواسѧѧطة حبѧѧل مقاومѧѧة 
المربѧѧوط فѧѧي الخѧѧارج ومحاولѧѧة تحريѧѧك 
  الرجل للخارج مع ثبات الجذع والحوض

  5"  زمن الأداء

3  
  

6 
X  
2  

"30   -

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة 
اليمنѧѧѧѧى تثبيѧѧѧѧت القѧѧѧѧدم اليمنѧѧѧѧى بواسѧѧѧѧطة 
شريط مطاطي ومحاولة رفعهѧا مѧع ثبѧات 

  3"  زمن الأداء

3  
  

10 
X  
2  

"30   -

الاستلقاء على الظهѧر مѧد الѧرجلين 
وضѧѧѧع شѧѧѧريط مقاومѧѧѧة أسѧѧѧفل السѧѧѧاقين 
وفѧѧتح السѧѧاقين بلطѧѧف والرجѧѧوع لوضѧѧع 

  10"  زمن الأداء

3  
"10 

X  
5  

"30  "15

الجلوس على كرسѧي وضѧع وسѧيادة 
بين الركبتين وضع شريط مقاومة أسѧفل 
السѧѧاقين ثѧѧم محاولѧѧة تطبيѧѧق ضѧѧغط علѧѧى 
الѧѧركبتين وفѧѧتح السѧѧاقين ورفعهمѧѧا الѧѧى 

  

  10"  زمن الأداء

3  
"10 

X  
5  

"30  "15

 مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الانبطѧѧѧѧاح والѧѧѧѧذراعين
ربѧѧط . القѧѧدمين  بѧѧين بجѧѧوار الجسѧѧم  كѧѧرة

السѧѧѧѧѧاقين علѧѧѧѧѧى  ثنѧѧѧѧѧىقين أعلѧѧѧѧѧى السѧѧѧѧѧا
.  

  10"  زمن الأداء

3  
"10 

X  
3  

"20  "10

من وضع الانبطاح الركبتين مثنيتѧين 
للأعلѧѧѧى وضѧѧѧѧع شѧѧѧريط مقاومѧѧѧѧة أسѧѧѧѧفل 
القѧѧѧدمين ومحاولѧѧѧة إبعѧѧѧاد السѧѧѧاقين عѧѧѧن 

  5"  زمن الأداء

3  
"5 

X  
6  

"20  -

الجلѧѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي وسѧѧѧادة بѧѧѧين 
الѧѧركبتين شѧѧريط مقاومѧѧة أسѧѧفل السѧѧاقين 
كرة صغيرة أمام القدم ثم محاولة تحريѧك 

الداخل والخارج بتجاوز الكѧرة القدم نحو 
  مع ثبات العقب

  3"  زمن الأداء

3  
"3 

X  
8  

"20   -

  الملعبالمشي حول  

  تدليك رياضي 

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

وسادة بѧين الѧركبتين شѧريط مقاومѧة  .1
أسفل الساقين  ثم ثني و مد الرجلين

  

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الوقѧѧѧѧوف ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة  .2
اليمنѧѧى وربطهѧѧا بواسѧѧطة حبѧѧل مقاومѧѧة 
المربѧѧوط فѧѧي الخѧѧارج ومحاولѧѧة تحريѧѧك 
الرجل للخارج مع ثبات الجذع والحوض

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الجلѧѧѧѧوس ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة  .3
اليمنѧѧѧѧى تثبيѧѧѧѧت القѧѧѧѧدم اليمنѧѧѧѧى بواسѧѧѧѧطة 
شريط مطاطي ومحاولة رفعهѧا مѧع ثبѧات 

  .العقب
الاستلقاء على الظهѧر مѧد الѧرجلين  .4

وضѧѧѧع شѧѧѧريط مقاومѧѧѧة أسѧѧѧفل السѧѧѧاقين 
وفѧѧتح السѧѧاقين بلطѧѧف والرجѧѧوع لوضѧѧع 

  البداية

الجلوس على كرسѧي وضѧع وسѧيادة  .5
بين الركبتين وضع شريط مقاومة أسѧفل 
السѧѧاقين ثѧѧم محاولѧѧة تطبيѧѧق ضѧѧغط علѧѧى 
الѧѧركبتين وفѧѧتح السѧѧاقين ورفعهمѧѧا الѧѧى 

  .الأعلى
مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الانبطѧѧѧѧاح والѧѧѧѧذراعين .6

بجѧѧوار الجسѧѧم  كѧѧرة
أعلѧѧѧѧѧى السѧѧѧѧѧا

.الفخذين
من وضع الانبطاح الركبتين مثنيتѧين  .7

للأعلѧѧѧى وضѧѧѧѧع شѧѧѧريط مقاومѧѧѧѧة أسѧѧѧѧفل 
القѧѧѧدمين ومحاولѧѧѧة إبعѧѧѧاد السѧѧѧاقين عѧѧѧن 

  بعض

الجلѧѧѧوس علѧѧѧى كرسѧѧѧي وسѧѧѧادة بѧѧѧين  .8
الѧѧركبتين شѧѧريط مقاومѧѧة أسѧѧفل السѧѧاقين 
كرة صغيرة أمام القدم ثم محاولة تحريѧك 

القدم نحو 
مع ثبات العقب

  
 التهدئة

 
 



 

زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات 
  01/09/2024  التاريخ

  د 60  لمدةا
  الثالثة  المرحلة
  12  الأسبوع
  36  الوحدة

  الكثافة

  رسم توضيحي
ن ت

بي
  ك

ي
كل

 ال
من

لز
ا

  

'4  

  

 -  

  

'5  
10  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'4.5  
 -  

'3.5  
 -  

  

'2  
15  

'2  
 -  

'15  

 

  أهداف الوحدة التدريبية

 
زيѧѧѧѧѧѧѧѧادة تقويѧѧѧѧѧѧѧѧة العضѧѧѧѧѧѧѧѧلات  -

 :لمفصل الركبةوالأربطة 
 العضلات المحيطة بالساق -
  المحيطة بالفخذ العضلات  -

الكثافة  الحجم  الشدة

60 -70% 

  مج

  تك

ن 
بي

م
  ج

ن ت
بي

  المحتوى التدريبي  ك

  لعبة تنشيطية
  15'  تمديدات خاصة

بتقريѧѧѧѧѧب الإصѧѧѧѧѧبعين  squatعمѧѧѧѧѧل 
  kg.1الكبيرين وحمل كرة طبية 

  5"  زمن الأداء

3  
"5 

X  
10  

"30   -

من وضع الجلوس اليدين في الخلف 
الѧѧѧركبتين مثنيتѧѧѧين وضѧѧѧع وسѧѧѧادة بѧѧѧين 
القѧѧѧدمين ربѧѧѧط أعلѧѧѧى وأسѧѧѧفل السѧѧѧاقين 
ويحاول المعѧالج الضѧغط أعلѧى الѧركبتين 

  .نحو الأرض إلى درجة المد

  15"  الأداءزمن 

3  
"15 

X  
4  

"20  "10

شѧѧѧѧѧريط مقاومѧѧѧѧѧة أعلѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧركبتين 
الوقوف على رجل واحدة ثم إبعاد الرجѧل 

 الحرة وتقريبها

  5"  زمن الأداء

3  
6 
X  
2  

"30   -

مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس شѧѧѧد مفصѧѧѧل 
الكاحѧѧѧѧѧѧل بواسѧѧѧѧѧѧطة شѧѧѧѧѧѧريط  مقاومѧѧѧѧѧѧة 

  ومحاولة تحريك المفصل إلى الخارج

  5"  زمن الأداء

3  
6 
X  
2  

"30   -

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الوقѧѧѧѧوف ربѧѧѧѧط إحѧѧѧѧدى 
القѧѧѧѧدمين بحبѧѧѧѧل مقاومѧѧѧѧة المثبѧѧѧѧت فѧѧѧѧي 
عارضة ثم ثنѧي الركبѧة ومحاولѧة تحريѧك 

  .الساق نحو الخارج

  5"  زمن الأداء

3  
6 
X  
2  

"30   -

مѧѧѧن وضѧѧѧѧع الانبطѧѧѧاح وسѧѧѧѧادة بѧѧѧѧين 
الѧѧركبتين شѧѧريط مقاومѧѧة أسѧѧفل السѧѧاقين 

 .ثم مد وثني الركبتين

  5"  زمن الأداء

3  
"5 

X  
8  

"30   -

مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين 
 الركبتين والضغط علѧى الكѧرة بѧالركبتين

  .بمساعدة اليدين

  15"  زمن الأداء

2  
"15 

X  
2  

"15  "15

الاستلقاء على الجانѧب ربѧط القѧدمين 
بشريط مقاومة وضع القدم العلوية علѧى 

بالقѧدم السѧفلية كرسي ومحاولѧة الضѧغط 
  .نحو الأرض

  5"  زمن الأداء

3  
"5 

X  
2  

"30   -

 المشي حول الملعب  
  تدليك رياضي 

6  

أهداف الوحدة التدريبية

متغيرات 
  الحمل

  أجزاء الوحدة

  

  الإحماء

  
ي

س
رئي

 ال
زء

لج
ا

  

  
عمѧѧѧѧѧل  .1

الكبيرين وحمل كرة طبية 
  
من وضع الجلوس اليدين في الخلف  .2

الѧѧѧركبتين مثنيتѧѧѧين وضѧѧѧع وسѧѧѧادة بѧѧѧين 
القѧѧѧدمين ربѧѧѧط أعلѧѧѧى وأسѧѧѧفل السѧѧѧاقين 
ويحاول المعѧالج الضѧغط أعلѧى الѧركبتين 

نحو الأرض إلى درجة المد
 
شѧѧѧѧѧريط مقاومѧѧѧѧѧة أعلѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧركبتين  .3

الوقوف على رجل واحدة ثم إبعاد الرجѧل 
الحرة وتقريبها

  
مѧѧѧن وضѧѧѧع الجلѧѧѧوس شѧѧѧد مفصѧѧѧل  .4

الكاحѧѧѧѧѧѧل بواسѧѧѧѧѧѧطة شѧѧѧѧѧѧريط  مقاومѧѧѧѧѧѧة 
ومحاولة تحريك المفصل إلى الخارج

مѧѧѧѧن وضѧѧѧѧع الوقѧѧѧѧوف ربѧѧѧѧط إحѧѧѧѧدى  .5
القѧѧѧѧدمين بحبѧѧѧѧل مقاومѧѧѧѧة المثبѧѧѧѧت فѧѧѧѧي 
عارضة ثم ثنѧي الركبѧة ومحاولѧة تحريѧك 

الساق نحو الخارج

مѧѧѧن وضѧѧѧѧع الانبطѧѧѧاح وسѧѧѧѧادة بѧѧѧѧين  .6
الѧѧركبتين شѧѧريط مقاومѧѧة أسѧѧفل السѧѧاقين 

ثم مد وثني الركبتين
  
مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس وضѧѧع كѧѧرة بѧѧين  .7

الركبتين والضغط علѧى الكѧرة بѧالركبتين
بمساعدة اليدين

الاستلقاء على الجانѧب ربѧط القѧدمين  .8
بشريط مقاومة وضع القدم العلوية علѧى 

كرسي ومحاولѧة الضѧغط 
نحو الأرض

  
 التهدئة

 
 



 

  كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية

  ميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

  استمـــــــــــــــــــــــــارة تحكــــــــــــــــــــيم

كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية

ميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

  التدريب الرياضي

استمـــــــــــــــــــــــــارة تحكــــــــــــــــــــيم

: 

 (genu varum

20232024
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التدريب الرياضي: قسم 

genu varum) 



7 

 

 

  .الإجابة التي يراها مناسبةتحت   (x)علامةعلى المفحوص وضع 

الملاحظات

 الأمامية الأمامية

4  

7  

8  

 
9  

 
10  

1 

 

2  

3  

5  

أشهر 6من  اكثر  6 أشهر 6اقل من    

 اليسرى اليمنى

 لا نعم

 العضلات الغضاريف العظام الأربطة

 نعم لا

ىاليسر اليمنى  

 اليمنى
 

ىاليسر  لا 
 

 الأمامية الداخلية الخارجية الخلفية

 الخلفية الأمامية

11  



 

ʚـʵالف ʦـʤع ʗـʽʰʲʱم الʺعـالج بʨقـǽ  و ʦʱـȄــفة  لـفʷʻم
الفǽʚʵـة الʺـʙور الأكʰـʛ، اللقʺـة (الʺعـالʦ العॽʺʤـة 

ॼـة  انـʖعلـى ج  ʛؗـل الʸـمفʷحʨيال  ʦثـ
ة للʳهاز ʛؗʴʱʺجـل  الʛـف للʸʻʺال ȑرʨʴʺال Ȍʵمع ال

ॼة الʨʻʽʳمʛʱʽ وهي تʺʲل ʛؗل الʸلʺف ʙʺة الȄزاو . ʦث
ة الʺفʸـل للـʙاخل  ʛؗهاز مع حʳة لل ʛؗʴʱʺراع الʚك الʛʴʱاخل وتʙال

ثابʱـة علـى وضـعها  الأخـȐʛ مـع Ǽقـاء الـʚارع 

  )درجة( في حالة الثني

ʗʸة في حالة الॺ ʙؕل الʶفʸي ل ʙؕʲال Ȏʗʸاس الॻɾ قةȂʙʟ  

ॺة في حالة الʰʹي ʙؕل الʶفʸي ل ʙؕʲال Ȏʗʸاس الॻɾ قةȂʙʟ 

ǽقـʨم الʺعـالج بʽʰʲʱـʗ عʤـʦ الفʵـʚفـي حالـه الʛقـʨد علـى الʺʸــॼʢة  الʺفʴـʨص
ॼـة Ǽالؔامـل ʛؗال ʙيـʙʺت ʜـȄʜعʱالإشـارة إلـى  ل ʦʱتـ ʦـة ثـॽʺʤالع ʦالʺعـال

 الʻʱʹـʦمʙʯʻجهـاز  وʨȄضع بʨاسʢة قلʦ بʻقاȋ) الʳانॽʰة، الؔعʖ الʨحʷي
ة للʳهاز الأمام وتʛʴʱك الʚراع إلىمʙ الʛجل  ʛؗʴʱʺال

الʨʻʽʳمʛʱʽ وهي تʺʲلارعي وȄة بʧʽ ذاʜ ال أʛ وتق الأولعها بʨض
ة الʺفʸـل للـʙاخل  إلى الʻʺॽىالʛجل  ثʻي ʛؗهاز مع حʳة لل ʛؗʴʱʺراع الʚك الʛʴʱاخل وتʙال

مـع Ǽقـاء الـʚارع وفقا للإشارات  الʻʺॽى وʨʸȃرة مʨازȄة لȌʵ الʺʸʻف الʨʢلي للʛجل
  .وȄة الʻʲياʺʲل ز توȄة بʧʽ ذارعي الʳهاز وهي 

  )درجة( في حالة المد  مفصل الركبة

ॺة في حالة الʗʸ): 1(الȜʵل ʙؕل الʶفʸي ل ʙؕʲال Ȏʗʸاس الॻɾ قةȂʙʟ

ॺة في حالة الʰʹي): 02(الȜʵل ʙؕل الʶفʸي ل ʙؕʲال Ȏʗʸاس الॻɾ قةȂʙʟ

7

 

الʺفʴـʨص :Ȃʙʟقـة الॻɿـاس
 ʗʴالؔامـلالؔاحل تǼ ـةॼ ʛؗال ʙيـʙʺت ʜـȄʜعʱل

الʳانॽʰة، الؔعʖ الʨحʷي
 ʧم ʖلʢǽصʨʴجل  الʺفʛال ʙم

بʨض ثابʱة الأخȐʛ وتॼقى 
 ʧم ʖلʢصنʨʴي الʺفʻث

وʨʸȃرة مʨازȄة لȌʵ الʺʸʻف الʨʢلي للʛجل
وȄة بʧʽ ذارعي الʳهاز وهي اʜ لأ اʛ وتق الأول

اتالملاحظ

مفصل الركبة

الȜʵل

الȜʵل
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علѧى أن يلامѧس مѧؤخر  أن يقف الشخص دون حذاء وجوارب، ثم يتكئ الشخص على الحائط :Ȃʙʟقة الॻɿاس

ʧʽʱʰ والفʵــʚيǼ ʧــارزان دون تقلــʟ غʽــॽʰʡ ʛعــي لعʹــلات الѧѧرأس، الفخѧѧذ  ʛؗن الــʨأن تؔــ ʖــʳǽ ،ارʙــʳال ʖوالعقــ
ʱʰــان مʺʱــʙتان Ǽالؔامــل وȞȄــʨن الؔــاحلان مʹــʺʨمʧʽ معــا، ؗــʚلʳǽ ʥــʖ أن تؔــʨن عʤــام  ʛؗن الʨوأن تؔــ ،ʧيʚــʵالف

 ʧيʚــʵللف ʧʽʱʽاخلʙالـ ʧʽــʱʺاللق ʧʽــافة بـʶʺــاس الॽʀ ʦʱالــة يـʴه الʚفــي هـ ،ʙواحــ ʨʱـʶضـفة علــى مʛام الʙʵʱاســǼ مʗالقــ
  .القʹȂʦة

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

الملاحظات

  

  )سم(نتيجة القياس   القياس 

  وضॻɹة الʸفʦʲص أثʹاء الॻɿاس): 03(الȜʵل

  القʗم القʹȂʦة): 04(الȜʵل
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y balance test 
 اسॻɿقة الȂʙʟ وصف: 

ʧʽ عʧ مʨʺʳعة مʧ الʱعلॽʺات   : إǼلاغ الʺʷارؗ

  لاغǼإ ʦʱارؗيʷʺالʧʽ اءʙاء  على ارتʛان لإجʸʺة والقʛʽʸل قȄاوʛارسॼʱالاخ. 

  ʧاق مʶل الʨʡ اسॽʀ ʦʱة(يॽɿقʛʴة ال ʨؗʷال ॽةالأمام Ȅʨةالعل ʛؗإلى م ʜيʶالإن ʖالؔع.( 

  ǽ ʙاهʷ نʨ  .الاخॼʱار  اتمقʢع فʙʽيʨ تعلॽʺي يʨضح إجʛاء الʺʷارؗ

 ʧم ʖلʡ  ةʙʺة الإحʺاء لॽعʺلǼ امॽʁال ʧʽ ʜʽ على الأʛʡاف الʶفلॽة 10الʺʷارؗ ʛؗʱمع ال Șدقائ. 

  ʧار مॼʱرب على الاخʙʱارك الʷʺلل ʧȞʺǽ5  ات 6إلىʛم. 

  ʧم ʖلʡ بهـا إلـى ʛشـʕʺدفـع ال ʦʱـʽة لʛحـ Ȑʛـʶॽجـل الʛقـى الॼـى وتʻʺॽجـل الʛالارتؔـاز علـى ال ʧʽ الʺʷارؗ
، والʵلفـي الʨحʷـي )2الʷـȞل (، والʵلفـي الإنʶـي )1الȞʷل (يالأمام :الاتʳاهاتاǼعʙ مʶافة مʺʻȞة في 

 .دॽʀقة يʦʱ إعادة الاخॼʱار على الʛجل الǼ2  Ȑʛʶॽعʙ  )3الȞʷل (

 ʦʱارات  يॼʱع الاخॽʺاء جʛإجǼ ʧʽمʙق ʧʽʱʽةحافǽʚالأح ʧم ʧʽʽات الإضافॼʲازن والʨʱللقʹاء على ال .  
 ʦʱي  ʦث ʧʽʱقॽʀتها دʙة راحة مʛʱارك فʷح ؗل مʻإم ʛاه 3 اءجʳار في ؗل اتॼʱارب اخʳت . 

 

 

 
 

الملاحظات

  )سʤ(ʦʟل الʴاق   )سʤ(الʙجل الȎʙʴॻ   )سʤ(الʙجل الʸॻʹى   

  ʶǽار  ʧʽʺǽ  أمام  ʶǽار  ʧʽʺǽ  أمام  الاتʳاه
    الʻʺॽى

               الانʳاز
               الانʳاز

 Ȑʛʶॽال    
               الانʳاز

 Ȃʙʟقة الأداء على جهاز الʦʯازن الʗيʹامȜॻي  ):05(الȜʵل



 

  كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية
  فرع علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

  استمـــــــــــــــــــــــــارة تحكــــــــــــــــــــيم

 (genu varum) 

YOUTUBE 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLEc7djt_Ai7NP

كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية
فرع علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

  التدريب الرياضي

استمـــــــــــــــــــــــــارة تحكــــــــــــــــــــيم

: 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLEc7djt_Ai7NPyepm22vsn6lWZNP0us7B

QR 

7  

  

  

التدريب الرياضي: قسم 

yepm22vsn6lWZNP0us7B
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1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  
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dr.sid.tarek@gmail.com



بعض الصور للإجراءات الميدانية
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  بعض حالات التقوس الخارجي للساقين لأفراد العينة

  
 جانب من اخذ بعض القياسات المتعلقة بالدراسة

بعض الصور للإجراءات الميدانية                                              

بعض حالات التقوس الخارجي للساقين لأفراد العينة

 
جانب من اخذ بعض القياسات المتعلقة بالدراسة

                              8الملحق 

  

  

  

  

 

 

 

 



بعض الصور للإجراءات الميدانية
 

 

جانب من تطبيق الاختبارات المتعلقة بالدراسة

بعض الصور للإجراءات الميدانية                                              

 جانب من تطبيق الاختبارات المتعلقة بالدراسة

                              8الملحق 

  



بعض الصور للإجراءات الميدانية
 

 جانب من بعض الحصص التأهيلية

بعض الصور للإجراءات الميدانية                                              

جانب من بعض الحصص التأهيلية

                              8الملحق 

  

 

 



 


