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 الدورة التخصصية في الإصابات والتأهيل الرياضيتطبيقات عملية في 
 ا.د/ مدحت قاسم

 الجزء الاول : قياس الاصابة  
 التأهيلعملية  أثناءقياس التحسن  فيستخدم اختبارات ت  
 . الإصابةاستخدامه قبل  إمكانيةمثل  ة أو عضلالجزء المصاب إن كان مفصلً  استخدام إمكانيةللتعرف على 

 . ةموضوعي ةالجزء المصاب بطريق كفاءةقياس  .1
على التحكم للجزء المصاب ومقارنته بالجزء  القدرةو العضليرد الفعل والتوافق  ةوسرع ةقياس حجم وقو .2

 ما قبل الإصابة. ةالسليم ومرحل
 عدم اكتمال الشفاء.  نتيجةأخرى  ةمر الإصابةتجديد  إلىام الاختبارات والمقاييس ؤدي استخدي ألامراعاة  .3

 

 نموذج لاستمارة قياس الإصابة خلل مراحل التأهيل
الرباط  أو الغضروف أوالركبة مثل بعد جراحات الرباط الصليبي  إصابة قياس تحسن تأهيل (1النموذج )

 .كسر الردفة أوالجانبي 

 

 
 

  اسم المصاب:
  مكان الإصابة: 
  نوع الإصابة:
  تاريخ الإصابة:

  اللعبة أو مستوى ممارسة الرياضة:
  وصف الإصابة وما تم خلالها وتوصيات الطبيب المعالج:

 

 رفـــــــــالط
 تاريخ القياس تاريخ القياس تاريخ القياس

 السليم المصاب السليم المصاب السليم المصاب

       محيط الركبة
       سم 5
من منتصف   سم 10

 الركبة
      

من منتصف  سم 15
 الركبة

      

من منتصف  سم 20
 الركبة

      

من منتصف  سم 25
 الركبة

      

من منتصف  سمانة
 السمانة

      

       الركبة زاوية ثني مفصل
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 يجب توحيد ظروف القياس وأدوات القياس والشخص القائم بعملية القياس •

 .مة الردفة بالركبةظاس من منتصف عالقي •

 وضع الجلوس الطويل. فييجلس المصاب  •

 الجدول  فيا لما هو محدد يتم تحديد علمات القياس طبقً  •

 بأخذ المحيطات حول كل علمة. الأخصائييقوم  •
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 برنامج : نموذج ل الجزء الثاني
 تأهيلي بعد عملية غضروف الركبة

 تأهيلويتبعها الطبيب المنظار بواسطة ب الجراحةللغضروف وتتم  ةمن الحالات لابد من الجراحفي الكثير 
  .حركي

 أهداف البرنامج:
 (.حول المفصل خاصة )عضلت الفخذ والأربطةتقوية العضلت  .1

 (.الألمالكامل )حتى حدود  الحركياستعادة المدى  .2

الركبة  في لهيكون  أو أقرب ما الطبيعيالمعدل  ىإلاستعادة نشاط وتحسين القوة العضلية والوصول بها  .3
 .السليمة

 لخ.إتنمية عناصر اللياقة البدنية من تحمل ومرونة ورشاقة.... .4

 والنفسية والمهارية للعب. البدنيةومنع نقص الكفاءة  الركبةاستعادة الوظيفة لمفصل  .5

 .التخصصي الرياضيالممارسة الكاملة للنشاط  في النهاية إلىالعودة  .6

 

 توقيتات البرنامج
 ع.يبا( أس4الفترة الزمنية المقترحة ) -1

  :وتشمل تقريبًا ا( تمرينً 40عدد التمرينات المقترحة ) -2

 .المتحركة ثم التمرينات الثابتة •

  الحركي.تمرينات المدى  •

  .جيمالالتمرينات الخاصة باستخدام أجهزة  •

 تمرينات تنمية المهارات الرياضية. •

 .في المرحلة الأخيرة ( دقيقة120-90) إلىة تصل ( دقيق50-30زمن الوحدة ) -3

 

 بعد عملية غضروف الركبة يمراحل البرنامج التأهيل

 
 من البرنامج التأهيلي بعد عملية غضروف الركبة. المرحلة الأولى ▪

 ( أسبوع.1الفترة الزمنية المقترحة ) .1
 ( دقيقة.40 -30من الوحدة التأهيلية  المقترح )ز .2

 أهداف المرحلة الأولى:

 .الجراحيالناتجة عن التدخل  الآلامالحد من  -1 

 .الحركياستعادة المدى  فيالبدء  -2

 .س الفخذيةونشاط العضلة ذات الأربع رؤ إعادة فيالبدء -3
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 تنفيذ التمرين م

 تشكيل الحمل

 ةـــــــورة توضيحيــــــــص

را
را
تك
ال

ت
 

عا
مو
ج
لم
ا

ت
 

ح
را
ال

ـــ
ـــ
ةــ

 

( قبض جلوس طولً ال) 1
ت لعضااااااالت الفخااذ ثاااباا

 .الأمامية والخلفية
 

 ث30 5 50
 

( وضااااع جلوس طولً ال) 2
وساااااااااادة تحاات الركبتين 

ضاااغط الركبتين لأسااافل و
 .مع رفع الكعبين

 ث30 5 30

 

ند جلوس طولً ال) 3  سننننننن
( الذراعين على الأرض

ا  عاااالياااً رفع الرجااال ماااائلً 
45˚. 

 ث30 4 20

 

( رفع الرجاااال انبطننننا ) 4
 مفرودة لأعلى.

 

 ث30 4 20
 

 

 من البرنامج التأهيلي بعد عملية غضروف الركبة المرحلة الثانية ▪
 .أسبوع( 1الفترة الزمنية المقترحة ) .1
 ( دقيقة.60-50زمن الوحدة التأهيلية المقترح ) .2

 أهداف المرحلة الثانية:
 .العضلي ية التحملمتن فياستعادة وتحسين القوة العضلية والبدء  في الاستمرار-1
 مؤلم للمفصل.الالكامل غير  الحركيتنمية وتحسين المدى  في رالاستمرا-2
 .الوظيفيالعودة التدريجية للنشاط -3 
 

 تنفيذ التمرين م

 تشكيل الحمل

 ةـــــــورة توضيحيــــــــص

ت
را
را
تك
ال

ت 
عا
مو
ج
لم
ا

 

ح
را
ال

ـــ
ـــ
ــ

ة
 

سنننننننند  ،جلوس طولً ال) 1
( الننذراعين على الأرض

 أسااااافلتثبيت ثقل مناساااااب 
رفع الرجل  ،دم المصابةالق

 والثبااات ˚45مااائل عاااليااا 
لتاااادرج) تعمااااال  في ا اساااااااا

 الأثقال(.

 ث 30 4-5 30

 

لجننننانننننب ) 2 رقود على ا
( وضع ثقل مناسب السليم
رفع  ،القدم المصااابة أساافل

الرجاال المصااااااااابااة لأعلى 
 فاااي)الاااتاااادرج  والاااثااابااااات

اساااااااتعماااال الأثقاااال حتى 
 حدود الألم(.

 ث 30 4-5 20
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 تنفيذ التمرين م

 تشكيل الحمل

 ةـــــــورة توضيحيــــــــص

ت
را
را
تك
ال

ت 
عا
مو
ج
لم
ا

 

ح
را
ال

ـــ
ـــ
ــ

ة
 

كننناحنننل  ربطوانبطنننا  ) 3
بة بحبل  قدم المصننننننننا ال

الركبااة لأكبر  يثن (مطنناط
 حدود الألم. فيمدى ممكن 

 ث 30 4 20

 

جلوس على مقعنننند ال) 4
ربننننط كنننناحننننل الننننقنننندم 

أو  المصننابة بحبل مطاط
قدم  (كيس رمل تحريك ال

للأماااام لأكبر مااادى ممكن 
 حدود الألم. في

 ث 30 3 20

 

 

 ية غضروف الركبةمن البرنامج التأهيلي بعد عمل المرحلة الثالثة ▪

 :الآتييقتر  لتلك المرحلة 

 .أسبوعانالفترة الزمنية المقترحة -1

وتشتمل على التمرينات الخاصة باستخدام أجهزة  وتمرينات تنمية  ا( تمرينً 18عدد التمرينات المقترحة )-2
 المهارات الرياضية.

 ( دقيقة.80-65زمن الوحدة التأهيلية المقترح ) -3

 ثالثة:أهداف المرحلة ال

 الركبة السليمة. في لهيكون  أو أقرب ما الطبيعيالمعدل  إلىالوصول بعنصر القوة العضلية -1

 يكون  الركبة أو أقرب ما في الطبيعيالمعدل  إلى الحركيالوصول بالمدى -2

 التخصصي. الرياضيالممارسة الكاملة للنشاط  إلىالعودة -3

 

 

 تنفيذ التمرين م

 تشكيل الحمل

 ةـــــــرة توضيحيوــــــــص

ت
را
را
تك
ال

ت 
عا
مو
ج
لم
ا

 

ح
را
ال

ـــ
ـــ
ــ

ة
 

جننلننوس الننقنننندمننيننن ) 1
 في( الثبات البار أسننفل
باساااااااتعمال  ˚60زاوية 
 القدمين.

 

 ث 45 10-12 20

 

جننلننوس الننقنننندمننيننن ) 2
مااااد  (البننننار أسنننننننفننننل

 الرجلين لأقصى مدى.
 ث 45 10-20 20
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 تنفيذ التمرين م

 تشكيل الحمل

 ةـــــــرة توضيحيوــــــــص

ت
را
را
تك
ال

ت 
عا
مو
ج
لم
ا

 

ح
را
ال

ـــ
ـــ
ــ

ة
 

 

جنننننلنننننوس النننننقنننندم ) 3
( البار أسننفلالمصننابة 

قصاااااااى ماااد الرجااال لأو
 مدى.

 

 ث 45 8-12 20

 

جلوس على جهننناز ) 4
وضااااااع ثقل  (الضنننننامة

تباااادل فت  ومنااااساااااااااب 
 وضم الرجلين.

 

 

 ث 45 4-6 12

 

انبطا  على الجهاز ) 5
المتعدد سنننننند العقبين 

 يثن (البننننار أسنننننننفننننل
 الركبتين كامل

 

 

 ث 45 4-6 12

 

انبطا  على الجهاز ) 6
المتعندد سننننننننند عقب 

 أسنننفلالقدم المصنننابة 
 ثني الركبة كامل. (البار

 

 ث 45 4-6 12

 

 (جلوس قرفصننننننننا ) 7
ند المشاااااااطين على  سااااااا
الجهااااز المتعااادد تباااادل 

بالمشاااااااطين للأمام الدفع 
 وللخلف.

 ث 45 4-6 12

 

وقننوف بننننالننرجنلننيننن ) 8
عننننننلننننننى جننننننهنننننناز 

ين ترامبول ل  رفع –( ا
 الركبتين وثني العقبين

 لأسااااااااافاااال الااناازول مااع
 لااوضاااااااااع لاالااوصاااااااااول
 الوقوف من القرفصاااااااء

لمشاااااااا علاى  ثم  طيانا
  .الثبات

 ث 30 3 10

 

على رجننننل ) 9 وقوف 
لوحننننة  واحنننندى على 

  -( التزان الأمنننامينننة
استلم الكره من المعالج 
باااالياااد ثم تمريرهاااا عن 
  .طريق التصويب بالقدم

 ث 30 3 10

 

أماما  المشاااااي (وقوف) 10
على جهاااااز  الجريثم 

 السير المتحرك.

 

 

 ق15

تصل 
 ق30

- _ 
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 : نات منوعة لاستخدامها في تصميم برامج التأهيلالجزء الثالث : تمري
 

 

 .( قبض ثابت لعضلت الفخذ الأمامية والخلفيةالجلوس طولً )

 

 

( وضااع وسااادة تحت الركبتين وضااغط الركبتين الجلوس طولً )
 لأسفل مع رفع الكعبين.

 

رفع الرجل مائلً ( الجلوس طولً سننننننند الذراعين على الأرض)
 .˚45عاليًا 

 

 ( رفع الرجل مفرودة لأعلى.انبطا )

 

 

( رفع الرجل المصااابة جانبًا ببطء ثم رقود على الجانب السننليم)
 الرجوع.

 

( وضاااع وساااادة أسااافل الكعبين، قبض عضااالت الجلوس طولً )
 الفخذ الأمامية حتى  حدود الألم والثبات.

 

( جذب مفصاااااال الركبة المصااااااابة رقود على الجانب السننننننليم)
 الشخص المصاب في حدود الألم والثبات.بواسطة يد 

 

( تثبيت ثقل مناسب الجلوس طولً، سند الذراعين على الأرض)
 والثبات ˚45أسااااااافل القدم المصاااااااابة، رفع الرجل مائل عاليا 

 في استعمال الأثقال(. التدرج)

 

( وضاااااع ثقل مناساااااب أسااااافل القدم رقود على الجانب السنننننليم)
ة لأعلى والثبات )التدرج في المصاااااااابة، رفع الرجل المصااااااااب
 استعمال الأثقال حتى حدود الألم(.

 

تحريك القدم  (القدم المصنننننننابة بحبل مطاطوقوف وربط كاحل )
لأكبر ماادى ممكن في حاادود  وللخلف وللااداخاال وللخااارجللأمااام 
 الألم.

 

( ثني الركبة انبطا  وربط كاحل القدم المصنننننننابة بحبل مطاط)
 الألم.لأكبر مدى ممكن في حدود 

 

الجلوس على مقعد ربط كاحل القدم المصنننننننابة بحبل مطاط أو )
( تحريااك القاادم للأمااام لأكبر ماادى ممكن في حاادود كيس رمننل

 الألم.

 

(، ثني الركبة وقوف وربط ركبة القدم المصنننننننابة بحبل مطاط)
 لأكبر مدى ممكن في حدود الألم مع التكرار.

 

 

(، رفع سنننننننفل القدمينرقود وتثبيت حبل مطاط أو كيس رمل أ)
 .˚45القدم المصابة لأعلى 
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 ( التبديل للأمام.ركوب الدراجة الثابتة)

 

 

 

( وضااع ثقل مناسااب أساافل القدم، جذب مفصاال القدم لأعلى وقوف)
 والرجوع.

 

 

 ( الطلوع بالجانب على الصندوق.وقوف بجانب صندوق)

 

 

ستعمال ب ˚60( الثبات في زاوية جلوس القدمين أسفل البار) ا
 القدمين.

 

 

 ( مد الرجلين لأقصى مدى.جلوس القدمين أسفل البار)

 

 

 

 ( ومد الرجل لأقصى مدى.جلوس القدم المصابة أسفل البار)

 

 

( وضاااع ثقل مناساااب وتبادل فت  جلوس على جهاز الضنننامة)
 وضم الرجلين.

 

 

 

( ثني انبطا  على الجهاز المتعدد سنننننند العقبين أسنننننفل البار)
 بتين كاملالرك

 

 

 

انبطا  على الجهاز المتعدد سننند عقب القدم المصننابة أسننفل )
 ( ثني الركبة كامل.البار

 

 

( ساااند المشاااطين على الجهاز المتعدد تبادل جلوس قرفصنننا )
 بالمشطين للأمام وللخلف.الدفع 

 

 

 

 العقبين رفع –( وقوف بنننالرجلين على جهننناز الترامبولين)
 القرفصااااء لوضاااع للوصاااول لأسااافل زولالن مع الركبتين وثني
 . الثبات ثم  المشطين على الوقوف من
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  -( وقوف على رجننل واحنندى على لوحننة التزان الأمنناميننة)
استلم الكره من المعالج باليد ثم تمريرها عن طريق التصويب 

 بالقدم. 

 

 ( المشي أماما ثم الجري على جهاز السير المتحرك.وقوف)

 

 

 

(، الجري بين علامنننات -أطبننناق 5ننننب أمنننام وقوف بنننالجنننا)
 الأطباق المواجهة للأمام ثم العودة بالظهر وهكذا.

 

مام ) جه أ فاع  5وقوف موا بارت  الوثب – سنننننننم 10حواجز 
 على رجاال لكاال الأداء ثم التكرار مع الحواجز فوق بااالرجلين

 .الترتيب بنفس حدة

 

 وثبال –( سم 10حواجز ارتفاعها  5وقوف مواجه الجانب )
 على رجاال لكاال الأداء ثم التكرار مع الحواجز فوق بااالرجلين

 .الترتيب بنفس حدة

 

( الجري بأقصـااااااى سرعة والدوران م10علامتان بينهما  –وقوف )
 حول العلمة ثم العودة للدوران حول العلمة الأخرى. 

 

             

 ( قبض ثابت لعضلت الفخذ الخلفية. انبطا )

 

 

( الضااااغط لأساااافل  وضننننا وسننننادى أسننننفل الكاحلجلوس طويل )
 والثبات.

 

 ( قبض مشط القدم للداخل.  جلوس طويل) 

 

 

 .( رفع الرجلين خلفاً عالياً بالتبادلانبطا )

 

 

 

 ( ثني الركبتين.انبطا . مسك كرى طبية بين القدمين)

 

 

( وضاع الرجل المصاابة  للخلف مع قبض عضالة الفخذ ثم وقوف)
 الهواء ببطء مع تغير الاتجاهات.  رسم دوائر في

 

مًا على حبل مطاطي) ما ناد الكعب أ ( خفض الرجل جلوس.إسننننننن
 أسفل.

 

 

( عمل مرجحات بالرجل المصابة وقوف. إستاد على عقل الحائط)
 للأمام والخلف ببطء.

 

 

( رفع الرجل المصااااااابة خلفاً  باسااااااتخدام أثقال والثبات ثم انبطا )
 خفضها ببطء.
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  الطعن أماماً. (وقوف)

 

 

  ( ميل الجذع أماماً أسفل والضغط . وقوف)

 

 

 (   دفع البار.جلوس قرفصا . سند المشطين على البار)

 

 

 

 

 

 

( ثني الرجلين انبطا  على الجهاز سنننننند العقبين أسنننننفل البار) 
 خلفاً.

 

 

 

 

 

( ثني الرجل انبطا  على الجهاز سنننننننند العقبين أسنننننننفل البار) 
 فاً.المصابة خل

 

 

( رفع مشاااااط القدم للرجل وقوف على صنننننندوق بمشنننننط القدم)
 المصابة. 

 

 

 

( ثني وقوف وضنننننننا الكتفين أسنننننننفل وسنننننننادى الجهاز الأثقال)
 الركبتين نصفاً.

 

 

 

 ( المشـي أماماً في خط مستقيم.وقوف)

 

 

 

 

 ( الجري أمامًا في خطوط مستقيمة.وقوف)

 

 

 

 

 

 

 



   

ا.د/ مدحت قاسم                                                      (12)                                                                 الرياضي تطبيقات عملية في االتأهيل 

 

 

سااااتخدام أوزان متدرجة والثبات ثم خفضااااها ( رفع الرجل المصااااابة بارقود)
 .ببطء

 

فرد الركبة المصااااااابة باسااااااتخدام أوزان متدرجة تسااااااتطيع الركبة  جلوس()
 المصابة أن ترفعها ثم الرجوع. 

 

 

 

 .( عمل مرجحات بثني وفرد الركبة المصابة باستخدام أوزان متدرجةوقوف)

 

 

 

الرجوع للوضاااااااع الابتدائي ( ثني الركبة المصاااااااابة ببطء ثم الثبات ووقوف)
 .باستخدام أوزان متدرجة

 

 

( ثني الركبة المصااااااابة باسااااااتخدام أوزان متدرجة تسااااااتطيع الركبة انبطا )
 المصابة أن تتغلب عليها ثم الرجوع.

 

  

 

 60( التحميل على الرجل المصاااابة كم  وقوف بالقدم المصنننابة على ميزان)
 من أقصـى حمل للرجل السليمة. 100%:

 

 

( رفع العقبين باسااااااتخدام أوزان متدرجة يسااااااتطيعان التغلب عليها ثم وقوف)
 الرجوع. 

 

 

  ˚45( تثبيت حبل مطاط أسااااااافل القدمين(رفع القدم المصاااااااابة لأعلى رقود)
 .والثبات في حدود الألم

 

 

 ( ودفع الأرض للوقوف عليها.وقوف وضا الرجل المصابة على كرسي)

 

 

 التبديل للأمام.( ركوب الدراجة الثابتة)

 

 

 ( الثبات مع مسك كرة باليدين. وقوف فتحا على لوحة التزان الجانبية)

 

 

 

 ( مد الرجلين لأقصى مدى والثبات.جلوس القدمين أسفل البار)
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 باستعمال القدمين. ˚60( الثبات في زاوية جلوس القدمين أسفل البار)

 

 

 تبادل فت  وضم الرجلين. ( وضع ثقل مناسب،جلوس على جهاز الضامة)

 

 

 ( رفع مشط القدم للرجل المصابة.وقوف على صندوق بمشط القدم)

 

 

 ( ثني الركبتين خلفاً.انبطا  على الجهاز سند العقبين أسفل البار) 

 

 

 

 

( ثني انبطا  على الجهاز المتعدد سنننننند عقب القدم المصنننننابة أسنننننفل البار)
 الركبة كاملً.

 

 

 ( ثني الركبتين نصفاً.وقوف وضا الكتفين أسفل وسادى الجهاز الأثقال)

 

 

 

 

 المشـي أمامًا ثم الجري على جهاز السير المتحرك. )وقوف( 

 

 

 ( مد الرجلين لأقصى مدى.جلوس القدمين أسفل البار)

 

 

 .ثني الركبتين كامل )انبطا  على الجهاز المتعدد سند العقبين أسفل البار(

 

 

 

سند المشطين على الجهاز المتعدد تبادل الدفع  بالمشطين  )جلوس قرفصا (
 للأمام وللخلف.

 
 

 

رفع العقبين وثني الركبتين مع  )وقوف بننالرجلين على جهنناز الترامبولين(
النزول لأسااافل للوصاااول لوضاااع القرفصااااء من الوقوف على المشاااطين  ثم 

 الثبات. 

 

اساااااااتلم الكرة من لتزان الأمامية( وقوف على رجل واحدى على لوحة ا)
 المعالج باليد ثم تمريرها عن طريق التصويب بالقدم. 
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الجري بأقصاااى سااارعة إلى العلمة  علامات(-أطباق 5)وقوف مواجه أمام 
 ثم العودة بالظهر وهكذا.

 
 

 

مام ) نب أ جا بال ( الجري بين الأطباق المواجهة علامات -أطباق 5وقوف 
 ة بالظهر وهكذا.للأمام ثم العود

 

( الوثب بالرجلين فوق  سنننننننم 10حواجز بارتفاع  5وقوف مواجه أمام )
 الحواجز مع التكرار ثم الأداء لكل رجل على حدة بنفس الترتيب.

 
 

 

( الجري بأقصااـااااااااى ساارعة والدوران حول م 5علامتان بينهما  –وقوف )
 العلمة ثم العودة للدوران حول العلمة الأخرى. 

 

 

  

 ( ميل القدم المصابة لليمين واليسار.جلوس طويل)

 

 

 

 ( قبض وبسط أصابع القدم المصابة.جلوس طويل)

 

 

 

 ( رفع الفخذ أمامًا لثني مفصل الركبة وعمل دوائر بمساعدة ثم بدون.رقود)

 

 

 ( قبض عضلت الفخذ الأمامية والثبات.جلوس طويل)

 

 

 عدة ثم بدون.( رفع الرجل المصابة عاليًا بمسارقود)

 

 

( رفع الرجل المصااابة عاليًا وعمل دوائر بمفصاال الفخذ بمساااعده ثم رقود)
 بدون.

 

 

( عمل دوائر بمشاااط القدم في الاتجاهين الأنساااى والوحشاااي جلوس طويل)
 بمساعدة ثم بدون.

 

 

 ( قبض وبسط مشط القدم للداخل وللخارج بمساعدة ثم بدون.جلوس طويل)
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ند بكعب القدم على الأرض عمل دوائر في يجلوس على كرسننننننن) ( السااااااا
 الاتجاهين الداخلي والخارجي.

 

 

 

( تحريك الكرة للأمام جلوس على كرسننني.سنننند القدم المصنننابة على كرى)
 وللخلف بالقدم.

 

 

 ( رفع المشطين بالتبادل.جلوس على كرسي)

 

 

 

 ( رفع العقبين بالتبادل.جلوس على كرسي)

 

 

 

 مشط القدم ضد مقاومة أستك ( مدجلوس طويل)

 

  

 

 ( تبادل رفع العقبين والمشطين.جلوس على كرسي)

 

 

 

( ضااااااام القدم للداخل بمقاومة اساااااااتك، ثم الجهة جلوس طويل فرد الرجل)
 الأخرى.

 

 

 ( تقاطع ضم القدم للداخل بمقاومة أستك. جلوس طويل فرد الرجل)

 

 

 فع المشطين.( رجلوس على كرسي. وضا ثقل على الركبتين)

 

 

 ( الوقوف على المشطين.وقوف مواجه. مسك عقل الحائط)

 

 

 

 ( سند مشط القدم المصابة على حافة صندوق ورفع عقبها.وقوف)
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 المصنننننننننابننة(تثبيننت كيس رمننل على وجننه القنندم الأمننامي للرجننل -)رقود
 .مرجحة الرجل المصابة للأمام

 

مرجحاة الرجال  منامي(رقود على الجناننب المصنننننننناب وجنه القندم الأ)
 .المصابة للداخل

 

 

 المصننننننننابنة(تثبينت كيس رمل على وجه القندم الأمامي للرجل -)رقود 
 مرجحة الرجل المصابة للخلف.

 

 

بة( قدم الأمامي للرجل المصننننننننا  )رقود تثبيت كيس رمل على وجه ال
 .مرجحة الرجل المصابة للداخل

 

 خارج.مرجحة الرجل السليمة لل )رقود على الجانب(

 

 

 

وضاااااااع كرة طبية بين الركبتين درجة( 45)رقود ثني الركبتين زاوية 
 .وعمل مقاومة

 

 

 

حًا جه(  -)جلوس طويل فت ية بين الركبتين وعمل موا وضاااااااع كرة طب
 مقاومة. 

 

 

 

 رفع الرجلين عاليا عن الأرض والثبات. )رقود سند المقعدى (

 

 

 

بالجذع واليدين على كرة  ( والضاااااااغطجثو فتح القدم اليمنى  للخارج)
 .سويسرية

 

 

 .صعود ونزول السلم مع فرد الرجلين على كامل استقامتها )وقوف(

 

 

، رفع القدمين من سننننننند القدمين على لوحة الجهاز( -)جلوس قرفصننننننا 
 أسفل لأعلى على كامل امتدادهما.

 

 

( وضاااع القدمين على لوحة الجهاز ثني الركبتين للخلف )جلوس قرفصنننا 
 م الرجوع. ث
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دفع ( الصنننننننندر على الركبتين ثني -)جلوس طوينل ملامس لجهناز الندفا
 الجهاز للأمام حتى تصب  على كامل امتدادهما والعودة.

 

على قدم واحدة والساااااند باليدين على عقل الحائط مع ثني الرجل )وقوف( 
 .المصابة للأمام زاوية القدم وعمل دوائر للخارج وللداخل لمفصل الفخذ

 

 

 

 3عدات وفي العدة 3الجري في المكان )وقوف فتحا على التورومبولين( 
 .الثبات على القدم ثم الوثب عاليا والنزول

 

 

 ضغط الفخذين باليدين لأسفل.  )جلوس تربيا اليدان على الفخذين(

 

 

 

الطعن جااانبااا والرجاال  ثني إحنندى الرجلين زاويننة قننائمننة( -)وقوف فتحننا
 .الأخرى مفرودة

 

 

لداخل  )وقوف( قدمين ل باعد ال فل مع الضاااااااغط وت ثني الجذع أماما أسااااااا
 بالتدريج.

 

 

 

 

قدم اليسنننننننرى(  بة اليمنى للخلف )وقوف على ال قدم وثنى الرك مسااااااااك ال
 .لأقصى مدى والتبادل

 

 

 

 الجري داخل الصالة. )وقوف(

 

 

 حول الملعب. الجري

 

 

 

  ( الوثب أعلى الحواجز.)وقوف مواجه الحواجز

 

 

 

 الوثب بالجانب أعلى الحواجز. )وقوف مواجه الحواجز(
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 .الجري للجانب على شكل مربع)وقوف مواجه. حفرى الرمل( 

 

 

الوثااااب لأعلى ثم الجري الخفيف ثم الوثااااب  لأعلى والجري  )وقوف(
 الخفيف. 

 

 

 ( الجري بين الأقماع للأمام.)وقوف

 

 

 نب الأيسر والتبادل.( الجري بين الأقماع بالجا)وقوف

 

 

 الجري بالكرة  بين الأقماع للأمام. )وقوف( 

 

 

 

 م.50العدو لمسافة )وقوف( 

 

 

 

 .محاولة تخطى الرماح بالكرة )وقوف مواجه الرما (

 

 

 

 قبض مشط القدم للداخل ثم الثبات. )جلوس طويل(

 

 

ق ثقل بالرجل أمامًا دوران الرجل، تعلي 45مد الرجل زاوية )رقود نصننننفًا( 
 والثبات.

 

مرجحة  (تثبيت كيس رمل على وجه القدم الأمامي للرجل المصننابة -رقود)
 الرجل المصابة للأمام.

 

مرجحة  (تثبيت كيس رمل على وجه القدم الأمامي للرجل المصننابة -رقود)
 .الرجل المصابة للداخل

 

 .متهماصعود ونزول السلم مع فرد الرجلين على كامل استقا (وقوف)

 

 

 

والثبات  ˚45( رفع القدم المصابة لأعلى القدمين تثبيت حبل مطاط أسفل -رقود)
 في حدود الألم.

 

 .صعود ونزول السلم مع فرد الرجلين على كامل استقامتها )وقوف(
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 ضغط الجسم أمامًا أسفل والثبات.)انبطا  مائل ركبة القدم اليسرى أمامًا( 

 

 

 

رفع القدمين من أساااافل  ند القدمين على لوحة الجهاز(سنننن -)جلوس قرفصننننا 
  امتدادهما ثم الرجوع للوضع الابتدائي.لأعلى على كامل 

 

دفع الجهاز ( الصننننندر على الركبتين ثني - )جلوس طويل ملامس لجهاز الدفا
 .تصبحا على كامل امتدادهما والعودةللأمام حتى 

 

يدين عل)وقوف(  بال ند  حدة والسااااااا قدم وا حائط مع ثني الرجل على  ى عقل ال
 .المصابة للأمام زاوية القدم وعمل دوائر للخارج وللداخل لمفصل الفخذ

 

 

 

 ( التبديل للأمام.ركوب الدراجة الثابتة)

 

 

 

مسك القدم وثني الركبة اليمنى للخلف لأقصى )وقوف على القدم اليسرى( 
 .مدى والتبادل

 

 

 

 .( تبادل الطعن بالرجليناليدينل بثق حمل –)وقوف الطعن أمامًا 

 

 

 

 حمل بار فوق الكتفين( المشي للأمام. -وقوف)

 

 

 

 الجري داخل الصالة. )وقوف(

 

 

 .حول الملعب الجري

 

 

 .محاولة تخطي الرماح بالكرة )وقوف مواجه الرما (

 

 

 الجري الزجاجي.)وقوف( 
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ا موازية للأرض مع إبقاء الإبهام ارفع الذراع اليمنى بمحاذاة أذنك ومده )جثو(
 للأعلى، وفي نفس الوقت ارفع ساقك اليسرى.

 

 تبادل رفع الذراعين لأعلى على امتدادهما. )جثو(

 

 

 .رفع الرأسثني الركبتين(  -)رقود

 

 

 .( ميل بالرجلين على اليمين ثم على اليسارثني الركبتين -)رقود

 

 راعين لرفع الجذع لأعلىمد الذ )انبطا  اليدين تحت الصدر(

 

 

 .اسحب الساق اليمنى نحو الصدر ثم التبديلباليدين( تشبيك الرجل  -)رقود

 

ثني الجذع للأمام والثبات في  رفا الرجلين على كرسي والركبتان منثينتان( -)رقود
 هذا الوضع.

 

 

 ( تبادل رفع الرجلين لأعلى وعلى امتدادهما.جثو)

 

 

 حاول ضم الركبة على البطن. (ل باليدينتشبيك الرج -رقود)

 

 رفع الظهر والمقعدة عن الأرض. ثني الركبتين(-)رقود 

 

 

 .لملمسة الأرض والحركة من الخصررفع وخفض الصدر  )جثو(

 

 رفع الرأس والكتف والثبات ثني الركبتين( -)رقود

 

 

 .رفع الجذع عاليًا )ابطا  الذراعين خلف الظهر(

 

 

 

 

 

 سحب الساقين نحو الصدر ثم التبديل. تشبيك الرجلين باليدين( -د)رقو

 

 

 التحرك لأعلى وأسفل. )رقود فوق كرى(

 

 

 مد الذراعين لرفع الجذع لأعلى.)انبطا  اليدين تحت الصدر( 
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دفع وخفض الجذع ضاااد  )الجلوس فوق الجهاز واليدان تشنننبيك تحت الصننندر(
 مقاومة ثقل الجهاز

 

 رفع وخفض الجذع. الصدر(لجهاز واليدان تشبيك تحت )انبطا  فوق ا

 

 

 .سحب بار الجهاز للخلف )جلوس أمام جهاز السحب الخلفي(

 

 

 سحب الجهاز حتى الصدر. )الجلوس الطويل تشبيك مقبض الجهاز(

 

 سحب مقبض الجهاز للخلف. )جلوس أمام جهاز السحب الخلفي(

 

 

 

 .( المشـي المتدرج بسرعةوقوف)

 

 

 

 

تدوير للذراع في اتجاه عقرب الساعة  )الوقوف والرتكاز بالمرفق على ترابيزى(
 وعكس اتجاه عقرب الساعة.

 

 

الذراع الحرة على استقامة لأسفل  )الوقوف والرتكاز بالمرفق على ترابيزى( 
 مع أرجحة الذراع الحرة من جنب لجنب ثم للأمام وللخلف.

 

 

 

تقوم بمرجحة العصا للجانب لأقصى مدى  فخذين()الوقوف مسك العصا أمام ال
 ممكن ويكرر للجهة الأخرى.

 

 

تقوم بشد الحبل المطاطي في الاتجاه المقابل مرورا الوقوف مسك حبل مطاطي( )
 أمام الجسم.

 

 

ا، الننذراعننان أمننامننا، مسننننننننك دمبلز( رفع الثقاال للجااانبين بفت   )الوقوف فتحننً
 فقي للكتفين.الذراعين جانبًا حتى المستوى الأ

 

 قبض الكتفين لأعلى. )وقوف مسك دمبلز والذراعان مفرودان(

 

 

مساااك البار  )الرقود على الظهر وثني الركبتين ووضنننا القدمين على الأرض(
 مع رفع الذراعين عاليًا. 

 

 

https://www.google.com.eg/url?url=https://www.altkia.com/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%85%D9%81%D9%8A%D8%AF%D8%A9-%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%AA%D9%82%D9%88%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%B8%D9%87%D8%B1-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B2/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjewP3Tg9bPAhWKBsAKHS48Aeo4KBDBbggtMAw&usg=AFQjCNGOmcandhF46iO_kudgoBaJAWs_Bw
http://www.google.com.eg/url?url=http://www.egyfitness.com/%D9%85%D8%AC%D9%86%D8%B5/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwivsN6vhNbPAhVLLcAKHZgeCWs4eBDBbggxMA4&usg=AFQjCNERAPkD9uG6SqErUcwxOV9Jc8lDKg
http://www.google.com.eg/url?url=http://theclinicq8.blogspot.com/2011/09/blog-post_11.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwin9v-BrenPAhWH2BoKHbS_DhU4UBDBbggxMA4&usg=AFQjCNGsEC_COYuMM5RAJl5-JnL-IenBJw
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تدفع  وقوف مواجه إلى الحائط واجعل يديك مسنننننننتقيمة عند مفصنننننننل المرفق()
 باليدين. 

 
 
 

 

ابقَ على هذا الوضااااااع لعدة ثوانر ثم ارجع كرر  مسننننننك طرفي العقلة( )التعلق
 عمل التمرين عدة مرات.

 

 

 

 سحب بار الجهاز للأمام. )جلوس أمام جهاز السحب(

 

 

 

 رفع بار الجهاز للأمام ولأعلى. )جلوس أمام جهاز الرفا(

 

 

 .سحب مقبض الجهاز للخلف )جلوس أمام جهاز السحب الخلفي(

 

 

تدوير للذراع في اتجاه عقرب الساعة  قوف والرتكاز بالمرفق على ترابيزى()الو
 وعكس اتجاه عقرب الساعة.

 

الذراع الحرة على اساااااااتقامة لأسااااااافل مع أرجحة  )الوقوف والرتكاز بالمرفق على ترابيزى( 
 الذراع الحرة من جنب لجنب ثم للأمام وللخلف.

 

الضغط بقوة متدرجة وحتى حدود الألم مع ثني  )وقوف القبض على كرى تنس(
 المرفق.

 

 عمل ثني الساعد واليدين )الوقوف والذراعان بجوار الجسم مسك دمبلز(

 

 

 

 60بل المطاطي، امسك بكل يد وضا مفصل المرفق تقريبًا )وقوف مواجهًا للح
  سحب الحبل المطاطي للخلف. درجة ما الجسم(

 

رفع الذراع جانبًا وشد )وقوف مسك طرفي الحبل المطاطي باليد أمام الجسم( 
 الحبل.

 

 

رفع الذراع جانبًا وشد )وقوف مسك طرفي الحبل المطاطي باليد خلف الجسم( 
 الحبل.

 

 



   

ا.د/ مدحت قاسم                                                      (23)                                                                 الرياضي تطبيقات عملية في االتأهيل 

 

 

رفع العضد إلى أن  )وقوف فتحًا، الذراعان أمامًا، ممسكًا بالدامبل )الوزن((
  مع الجسم. 90ْتعمل زاوية 

 

 

 

 .عمل ثني الساعد على العضد بوجود مقاومة )الذراعان على الجهاز(

 

 

عند مفصل المرفق تدفع باليدين  مستقيمتان الحائط( واليدان)وقوف مواجه إلى 
 إلى الخلف.

 

 

 

)وقوف ضا يدك على الطاولة واجعل يديك مستقيمتين عند مفصل المرفق( 
 اضغط على يديك.

 

 

 .سحب مقبض الجهاز للخلف )جلوس أمام جهاز السحب الخلفي(

 

 تبادل ميل الرأس يمينًا ويسارًا حتى حدود الألم. )وقوف(
 
 

 

 لف الرأس يمينًا ويسارًا حتى حدود الألم. )وقوف(
 
 
 

 

 سحب الرأس خلفا وعمل مقاومة باليدين. واليدان خلف الرأس تشبيك( -)جلوس
 

 

 ضغط الرأس لليسار. وضا اليد اليسرى  بجانب الرأس( -)وقوف
 

 

ضغط الرأس لليمين، ثم التغيير للجهة  وضا اليد اليمني بجانب الرأس( -)وقوف
 الأخرى.

 
 

 

 ( ضغط الرأس أمامًا.وضا اليدين أمام الرأس -)وقوف
 
 

 

 دوران الذراعين أمامًا وخلفا. )وقوف الذراعان جانبا (
 
 

 

 .ضغط المنكبين خلفا )وقوف تشبيك الذراعين خلفا(
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 رفع الكتفين للأمام ولأعلى ولأسفل. )وقوف(
 

 رفع الرأس خلفًا من فوق منضدة. )انبطا (

 

 

أن تعمل رفع العضد إلى  ()وقوف فتحًا، الذراعان أمامًا، ممسكًا بالدامبل )الوزن(
  مع الجسم. 90ْزاوية 

 

تحريك اليد للخلف لآخر نقطة في خط مستقيم والعودة  )وقوف مسك ثقل في اليد(
 مرة أخرى.

 

 

 

 شد الأستك المطاطي بكلتا اليدين.)وقوف مسك طرفي حبل مطاطي في كل يد( 
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  قياس نسبة الاصابة والتحسن خلال التاهيل:  الجزء الرابع
 

 نموذج لاستمارة قياس الإصابة خلال مراحل التأهيل
 الركبة مثل  إصابة التحسن تأهيل قياس (1النموذج )

 

  اسم المصاب:

  مكان الإصابة: 

  نوع الإصابة:

  تاريخ الإصابة:

  اللعبة أو مستوى ممارسة الرياضة:

وصف الإصابة وما تم خلالها وتوصيات الطبيب 
 المعالج:

 

 

 الطرف
 قياستاريخ ال تاريخ القياس تاريخ القياس تاريخ القياس

 السليم المصاب السليم المصاب السليم المصاب السليم المصاب

         محيط الركبة

         سم 5

 سم 10

 من منصف الركبة 

        

 سم 15

 من منصف الركبة

        

 سم 20

 من منصف الركبة

        

 سم 25

 من منصف الركبة

        

 سمانة

من منصف 
 السمانة

        

 ثني مفصل زاوية
 الركبة
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  إصابة قياس التحسن تأهيل( 2النموذج )
 

 

  اسم المصاب:

  مكان الإصابة: 

  نوع الإصابة:

  تاريخ الإصابة:

  اللعبة أو مستوى ممارسة الرياضة:

يب وصف الإصابة وما تم خلالها وتوصيات الطب
 المعالج:

 

 

 الطرف
 تاريخ القياس تاريخ القياس تاريخ القياس تاريخ القياس

 السليم المصاب السليم المصاب السليم المصاب السليم المصاب

 محيط المفصل

 من منصف المفصل

        

         من منصف المفصل سم 5

من منصف  سم 10
 المفصل

        

من منصف  سم 15
 المفصل

        

           زاوية ثني مفصل

 

 

 

 البصريباستخدام التناظر  الألممقياس درجة 
 visual analogues scale (vas) 

 

 

 

 

 

 


