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 يوسف إمام علي محمدد/1
 

                                                           
 هذرص بقسن علىم الصحت الزياضيت كليت علىم الزياضت جاهعت سىهاج 2

https://www.msdmanuals.com/ar/home/الإصابات-والتَّسمُّم/الإصابات-الرِّياضيَّة/التهاب-اللُّقيمة-الوَحشي
https://www.msdmanuals.com/ar/home/الإصابات-والتَّسمُّم/الإصابات-الرِّياضيَّة/التهاب-اللُّقيمة-الوَحشي
https://www.msdmanuals.com/ar/home/الإصابات-والتَّسمُّم/الالتواءات-والإصابات-الأخرى-في-النسج-الرخوة/لمحة-عامة-عن-الالتواءات-والإصابات-الأخرى-في-النسج-الرخوة
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 Rittweger et al. (2003
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 Lohman et al. (2007) 

    Cardinale and Bosco (2003) 



 

 

 

 
      

 

 

                                                2244

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 



 

 

 

 
      

 

 

                                                2245

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 



 

 

 

 
      

 

 

                                                2246

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

  

 

 



 

 

 

 
      

 

 

                                                2247

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 



 

 

 

 
      

 

 

                                                2241

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

4) 

 

   8) 



 

 

 

 
      

 

 

                                                2241

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

1-  

  

 

2- 

3-  

4- 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

 
      

 

 

                                                2241

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 عدد الأسابيع المرحلة
إجمالي عدد 

الوحدات خلال 
 المرحلة

 عدد الوحدات في الأسبوع

 وحدة 8 أسبوع 2 الأولـي

 وحدات 6
 وحدة 22 أسابيع 3 الثانيـة
 وحدة 22 أسبوع 3 الثالثـة
 وحدة 8 أسبوع 2 الرابعة

 ـــــ وحدة 44 أسبوع 8 الإجمالي

 

 (Amplitude) 
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o الجلىص على الكزسي وربط الأسخيك بساق واحذة وسحبها للأهام.

 هن وضع الرقىد الأرجل الخلفي تورين سحة: 
o  يخن حثبيج الأسخيك في ًقطت ثابخت وسحب القذم للخلف لخقىيةت العلاة ث الخلةيةت
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وضة  الأسةةخيك حةىك الكةةاحليي والواةي اطةةىاث جاًبيةت هةة  الحةةا  علةةى اسةةخقاهت 

عذاث. 01× هجوىعاث  5ز الظه

o 

  61-31الىقىف على هٌصت اهخشاسيت ه  ثٌي بسةيط للةزكبخيي لوةذة حخةزاون بةيي 

 .والةزد ثاًيت لخحةيش العلا ث
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اسةةةخخذام هةةة   

الوقاوهتم بالخواريي لشيادة الأوساى الخةيةت أثٌاء القيا
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 توارين القرفصاء تاستخذام الأستيك: 

 

 توارين السحة الجانثي: 

 

 تورين التوذد: 
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 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي

 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 Moffet H, Collet JP, Shapiro SH, Paradis G, Marquis F, Roy L. (2004) 
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 ((( عــــراجــــالم)))

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.orthoinfo.org/
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