
) اسماء المحكمين1  ملحق رقم (
الدرجةالجنسيةالسمم

الوظيفية
اسمم الجامعةالعمل الحالي

جامعة السوداناسمتاذأسمتاذسمودانيمبارك محمد آدم-1
مكي فضل المولي-2

مرحوم
جامعة السودانأ. مشاركأ. مشاركسموداني

عبد الحفيظ عبد-3
المكرم

كلية التربيةمحاضرسموداني
البدنية

جامعة السودان

كلية التربيةأسمتاذ مشاركسمودانيأحمد آدم أحمد-4
البدنية

جامعة السودان

دولت سمعيد محمد-5
أحمد

كلية التربيةأسمتاذ مساعدسموداني
البدنية

جامعة السودان

كلية التربيةأسمتاذ مساعدسمودانيحاكم يوسمف الضو-6
البدنية

جامعة السودان

كلية التربيةأسمتاذ مشاركسمودانيصلح  جابر قدري-7
البدنية

جامعة السودان

عبد الناصر عابدين-8
محمد

كلية التربيةأسمتاذ مساعدسموداني
البدنية

جامعة السودان

كلية التربيةمحاضرسمودانينيازي حمزة الطيب-9
البدنية

جامعة السودان

كلية التربيةأسمتاذ مساعدسمودانيالطيب حاج إبراهيم-10
البدنية

جامعة السودان

كلية التربيةأسمتاذ مساعدسمودانيسممية جعفر -11
البدنية

جامعة السودان

السر محمد علي-12
محمد

كلية التربيةخبير رياضيسموداني
البدنية

جامعة السودان



)2ملحق رقم (
الخطابات الداارية

بسم الله الرحمن الرحيم
جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا

كلية التربية الرياضية

السيد/ ………………………………………………… 
حفظك الله

السلم عليكم ورحمة الله وبركاته

الموضوع: اختيار عينة بحث دكتوراه من مبتوري الطرراف
الصطناعية بولية الخرطروم

هويدا حيييدربالشاارة إلى الموضثثوع أعله نفيثثدكم بثثأن الباحثثثة/ 
 تعثثد لدراسمثثة دكتثثوراه بجامعثثة السثثودان- كليثثة التربيثثة البدنيثثةالشيخ

أثر برنامييج تييأهيلي مقييترح لتحسييين الحركييةوالرياضة، بعنوان (
) وكما عرفنا عنثثدكمبواسطة الطرراف الصططناعية لمعاقي البتر

الدعم والعطاء الزاخر في مسثثاعدة الكثثل، نرجثثو مثثن سمثثيادتكم التكثثرم
ومسثثاعدتها فثثي اختيثثار عينثثة البحثثث الثثتي ل تتثثوفر إل فثثي مؤسمسثثتكم

العامرة.
اا في دعم العلم والمعرفة ودمتم عون

المشرف على البحث/
دا. إسيييييماعيل عليييييي

إسماعيل



) استطلع  آراء الخبراء في مجال التربية البدنية3  ملحق رقم (
والرياضة

بسم الله الرحمن الرحيم
جامعة السوداان للعلوم والتكنولوجيا

        كلية الدراسات العليا
كلية التربية البدنية والرياضة

           قسم التدريب
إسمتفتاء الخبراء في العناصر المطلوب تطويرها لدي معاقي البتر

لتحسين قدراتهم على الحركة
اسمم البحث: أثر برنامج تأهيلي مقترح  لتحسين الحركة بوسمطة الطرراف

الصناعية لمعاقي البتر
بحث مقدم لنيل درجة الدكتوراه في التربية البدنية والرياضة

السيد/ ………………………………………………………
السلم عليكم ورحمة الله وبركاته

مثثن خلل  مسثثح المراجثثع ومواقثثع النثثترنت وعملهثثا وتجاربهثثا وقراءتهثثا
الطرلع على الدب المرتبثثط بمشثثكلة الدراسمثثة تثثرى الدارسمثثة أن حركثثة
المبتورين عينة الدراسمة قد تحسثثنت بواسمثثطة الطرثثراف الصثثناعية إذ تثثم

وضع برنامج لتطوير عناصر اللياقة البدنية التية:
 القوة العضلية.-1
 المرونة.-2
 التزان.-3

والدارسمة إذ تلجأ إليكم يملها الرجاء في أن تتكرمثثوا بمسثثاعدتها فثثي
تحديد عناصثثر اللياقثثة البدنيثثة الثثتي يمكثثن أن تقثثوم بتطورهثثا لثثدي عينثثة

الدراسمة في معالجة المشكلة.
مع فائق الشكر والتقدير لتعاونكم

المشرف على الدراسة:الدارسة: 
عليهويدا حيدر الشيخ  إسماعيل 

إسماعيل

) البرنامج قبل التعديل3تابع ملحق رقم (
أدناه جدول  يحمل العناصر التي اقترحتها الدارسمثثة، رجثثاء التكثثرم بتقثثويم

مناسمبة كل من هذه العناصر بمنحها درجة تتراوح  بين الصفر والعشرة.
1/



تسل
سل

الدرجة من (العناصطر
10(

القوة العضلية-1
المرونة-2
التوازن-3

/ هل ترون التعديل في القائمة العناصر المفتوحة بالضثثافة أو الحثثذف؟2
) وتلثثك الثثتي1رجاء تحديثثد العناصثثر الثثتي توافقثثون عليهثثا مثثن الفقثثرة (

تقترحون إضافتها مع تحديد تقييمها.
تسل
سل

الدرجة من (العناصطر
10(

1-
2-
3-
4-
5-
6-

/ هل تقترحون أي قائمة أخرى جديدة من العناصر، رجاء كتابة العناصثثر3
والدرجة التي تقيمونها بها:

تسل
سل

الدرجثثثة مثثثن (العناصر
10(

1-
2-
3-

) استطلع  آراء الخبراء في مجال العلج 4  ملحق رقم (
الطبيعي

المحور الول: العاقة الحركية:
اواالمحورم.

فق
ل

اواف
ق

اا مثثن بثثاقي)1 هل تعتبر العاقة الحركية أشاد تثثأثير
العاقات 

هل يعي المجتمع بهذه العاقة؟)2
هل يوجد إرشااد نفسي لذوي العاقة الحركية)3



هل يفضل وجثثود ذوي العاقثثة الحركيثثة بمراكثثز)4
التأهيل الشاملة

هل تعد العاقة الحركية سمبب لبتر الطرراف)5
هل أنت من المؤدين لعملية البتر؟ )6

المحور الثاني: البتر:
هل تختلف أنواع البتر)1
هل يمكن حدوث بسبب السكري)2
هثثل يتثثم تشثثخيص الحالثثة عثثن طرثثرق الرنيثثن)3

المغناطريسي
هل تكون أعراض الصابة واضحة)4

المحور الثالث: الطرراف الصناعية:
هل ترى أن للطرف الصناعي آثثثار سمثثلبية علثثى)5

الحركة
هل ترى أن للطرف الصناعي آثار سملبية ايجابيثثة)6

على الحركة
هل توجد قياسمات خاصة للطرف الصناعي)7
هثثل تتثثم القياسمثثات لمحيثثط العضثثلت والقثثوة)8

الحركية والمدي الحركي للعضو المبتور
المحور الرابع: العلج  الطبيعي:

هل تستخدم العلج الطبيعي في أسملوب العلج )9
هل تستخدم اجهزة العلج الطبيعي)10
هل تستخدم التمرينات العلجية)11
هل تستخدم اجهزة العلج الطبيعي+ التمرينثثات)12

العلجية
المحور الخامس: التأهيل والبرامج:

هثثل تفضثثل التأهيثثل فثثي قبثثل أو بعثثد تركيثثب)13
الطرف بعد تركيب الطرف

هل تفضل دمج برنامج تأهيلي لمتعثثددي الصثثابة)14
بالبتر 

هل تفضل وضثثع برنامثثج مفصثثل لكثثل نثثوع مثثن)15
انواع البتر 

هل تفضل دمج برنامج تأهيلي لمتعثثددي الصثثابة)16
بالبتر؟

هل تفضل وضثثع برنامثثج مفصثثل لكثثل نثثوع مثثن)17



أنواع البتر
هل هناك توعية عن عملية التأهيل بالمركز)18
هل يتم ترتيب البرنامج في جلسة واحدة)19
هل يوجد تنوع في اسملوب العلج)20
هل تحدد مدة وعدد جلسات البرنامج)21
هل تعتقثثد أن هنثثاك مخثثاوف مثثن فشثثل عمليثثة)22

التأهيل



) يوضح آراء معاقي البتر مستخدمي الطرراف الصناعية نحو اسمئلة المقابلة لتحديد5ملحق رقم (
اا للصابة مراحل العلج طربق

الر
قم

المحور

ما عدد سمنوات الصابة؟.1
هل تعرف بالتحديد ما إصابة البتر؟.2
ما سمبب الصابة؟.3
من الذي قام بالتعامل معك فور وقع الصابة؟.4
من الذي قام بتشخيص إصابتك؟.5
ما الطريقة التي تم بها التشخيص؟.6
ما نوع البتر الذي أصبت به؟.7
ما هو الجراء الذي اتخذ لعلجك؟.8
هل تحسنت أثناء العلج الطبيعي؟.9
هل تمكنت الوقوف على الرجل المصابة؟.10
هل تمكنت من المشي على الرجل المصابة؟.11
هل تحسنت حركتك بعد تركيب الطرف الصناعي؟.12



) يوضح آراء معاقي البتر مستخدمي الطرراف الصناعية نحو التحسن في الحركة6ملحق رقم (
خلل  مراحل العلج

الر
قم

المحور

هل تفضل العلج الطبيعي بعد تركيب الطرف؟.1
هل تقوم بأداء برنامج تدريبات بدنية بالمنزل ؟.2
هل تشعر بالراحة مع التقدم في العلج؟.3
هل تمارس حياتك اليومية بشكل عادي وطربيعي.4
هل توفرت لك العناية داخل المركز العلجي.5
هثثل يتثثم الثثرد علثثى اسمثثئلتك عثثن العلج الطثثبيعي.6

بشكل واضح
هل العناية البدنية والحركية تطابق احتياجاتك.7
هل توجد صعوبة في وصولك للمركز.8
هل يتم قياس ضغط الدم قبل وبعد أداء التمرينات.9
هل يتم قياس معدللنبض قبل وبعد أداء التمرينات.10
هل واجهتك مشاكل أثناء جلسات العلج الحركي.11
اا.12 هل تشعر بأي من أشاكال  اللم حالي
تغيير أو تعديل البرنامج الحركي.13
هل تغيب عن حضور جلسات العلج الطبيعي.14
هل كانت لثثديك الرغبثثة الدائمثثة فثثي الثثذهاب إلثثى.15

جلسات العلج الطبيعي
هل تعتقثثد أن المثثدة الثثتي قضثثيتها للعلج الحركثثي.16

كانت كافية
هل تشعر بأنك قادر على الحركة.17



) البرنامج المقترح قبل التعديل7  ملحق رقم (
تنمية القوة والمرونة

هدفمحتويات البرنامجاليوم
التمر
ين

ال
شد
ة

الداواالتكرار
ت

ملحظاتالراحة

ال: تركيب الطرف الصناعيالسبت تنميثثةأو
القوة

10
ق

5

اا: التدليك اليدوي الحماء ثاني
اا: التمرينات العلجية والتأهيلية: ثالث

(جلثثوس) ثنثثي الق السثثليمة مثثع-1
وضثثع القثثدم علثثى الفخثثذ فثثوق

الركبة الضغط للسمفل 

تنمثثي
القوة

+5ق5
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

بمسثثاع
دة اليد

مثثثد العمثثثود الفقثثثريدقيقة
والحفثثثاظ عليثثثه فثثثي
وضثثع محثثاذاة صثثحيح

طروال  التمرين
المقاومثث
ة فثثثثثي
تجثثثثثثاه
معاكس

) (جلوس مد الساق) ثني الركبة العلثثى2
بشكل مائل بحيث تقترب من الكتف

تنميثثة
القوة

+5ق5
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

) (جلوس مد الساق) مد السثثاق بشثثكل3
مريح، تحريك اليد اليمنثثي للمثام التمسثثك
بأخمص القدم واليثثد الخثثرى للبقثثاء علثثى

مد الركبة

تنميثثة
القوة

+5ق5
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

تنميثثثثثثثثةدقيقة
القوة

تقثثوس خفيثثف بطثثول 
العمود الفقري

) (رقود الساق المستقيمة علثثى الرض)4
جذب الركبة المثنية باتجاه الصدر

تنميثثة
القوة

+5ق5
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

تنميثثثثثثثثةدقيقة
القوة

يوجثثثثد تبثثثثاين فثثثثي
متوسمثثط القيثثم بتبثثاين
حجثثم الجسثثم ونمثثط
الجسثثثثثثم (جثثثثثثدول 

الختبارات)
) (وقوف على حائط) السمتناد علثثى اليثثد5

اليسرى على الحثثائط، مسثثك الكاحثثل مثثع
ثنثثي الركبثثة، جثثذب الثثورك للخلثثف حثثتى

يصبح في وضع 

تنميثثة
القوة

+5ق5
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

تنميثثثثثثثثةدقيقة
القوة

الصحيح المحاذاة  وضع 
للعمود الفقري

اا6 ) (وقوف على الحائط) ضم القدمين مع
ومد الذراعين موجهة اليثثدين للحثثائط، مثثع
الحفثثاظ علثثى اسمثثتقامة السثثاقين، ثنثثي

الذراعين لخفض الجذع باتجاه الحائط

تنميثثة
القوة

+5ق5
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

تنميثثثثثثثثةدقيقة
القوة

راحةالحد
ال: تركيب الطرف الثانيالثنين أو

اا: التدليك اليدوي. ثاني
اا: التمرينات العلجية والتأهيلية ثالث

تنميثثة
القثثوة

10
اا) ثنثثي1 ) (رقثثود، الرجثثل السثثليمة عاليثث

وبمساعدة الشخص المعالثثج، يكثثرر نفثثس
التمرين على اليد

تنميثثة
القوة

+5ق5  
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

بمساعدة المعالجدقيقة

) (رقثثود علثثى الظهثثر، الثثذراعان جانبثثا)2
سمثثحب الرجثثل المصثثابة، سمثثحب القثثدم

المصابة في اتجاه المفصل

+5ق5  
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

) (وقوف- وضع الذراعين بجوار الجسثثم)3
مثثد السثثاعد، ثنثثي الرسمثثغ باليثثد الخثثرى،
ضغط الرسمغ المصاب، الوصول  إلى مزيثثد

من المرونة، يكرر نفس التمرين للرجل 

تنميثثة
المرون

ة

+5ق5  
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

بمساعدة المعالجدقيقة

) (جلوس) جمع أخمص القثثدم والضثثغط4
علثثى الركبثثة لسمثثفل باتجثثاه الرض علثثى

الرجل السليمة يكرر على اليد

+5ق5  
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة



هدفمحتويات البرنامجاليوم
التمر
ين

ال
شد
ة

الداواالتكرار
ت

ملحظاتالراحة

) (جلثثوس) ثنثثي الركبثة وتحريثثك اليثثدين5
للمام باتجاه أصابع القدم

+5ق5  
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

) (وقثثوف) بمسثثثاعدة جهثثاز المتثثوازن6
محاولة الحركة بدون الشخص المعالج

تنميثثة
القوة

+5ق5  
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

راحةالثلثاء 
ال: تركيب الطرف الثانيالربعاء أو

اا: التدليك اليدوي. ثاني
اا: التمرينات العلجية والتأهيلية ثالث

تنميثثة
القوة

10
ق

اا) ثني1 ) (رقود على الظهر، الذراعين عالي
وصل باسمعده الثثتركيز علثثى انثنثثاء وقبثثض
الصثثابع ومفصثثلة الرسمثثغ، يكثثرر نفثثس

التمرين على الرجل

تنميثثة
القوة

5
ق

5+  
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

) (وقثثوف) علثثى بعثثد نصثثف مثثتر مثثن2
الحائط النحنثثاء للمثثام مثثع الحفثثاظ علثثى
إسمثثثتواء القثثثدمين علثثثى الرض وتثثثثبيت

الركبتين

تنميثثة
المرون

ة

5
ق

5+  
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

) (جلثثوس علثثى الكرسمثثي) جعثثل الجثثزء3
السمثثفل مثثن الظهثثر علثثى الكرسمثثي تثنثثي

العمود الفقري إلى الحد القصى

تنميثثة
المرون

ة

5
ق

5+  
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

)  (وقوف) باسمتخدام كراسمثثي، الوقثثوف4
أمام الكرسمي يصل ارتفثثاعه إلثثى مسثثتوى
الخصثثر وضثثع القثثدم مثثع الحفثثاظ علثثى

اسمتقامة الساق

5
ق

5+  
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

وضح المحازاة الصحيحدقيقة
للعمود الفقري

) (وقثثوف) بمسثثاعدة جهثثاز المتثثوازينين5
محاولة الحركة بدون الشخص المعالج

تنميثثة
القوة

5
ق

5+  
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

) (وقوف) ثني ومثثد اليثثد السثثليمة يكثثرر6
مع اليد المصابة بمساعدة المعالج

تنميثثة
التثثواز

ن

5
ق

5+  
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

بمساعدة المعالجدقيقة

الخميثثثثث
س

الجمعة

راحة

الوحدة العلجية الثانية من البرنامج المقترح  للتمرينات العلجية والتأهيلية لمعاقي
البتر

تنمية القوة والمرونة
هدفمحتويات البرنامجاليوم

التمر
ين

ال
شد
ة

الداواالتكرار
ت

ملحظاتالراحة

ال: تركيب الطرف الثانيالسبت أو
اا: التدليك اليدوي. ثاني

اا: التمرينات العلجية والتأهيلية ثالث

تنميثثة
القوة

10
ق

) (وقوف) مد الذراع وثني الرسمغ، مسك1
اليد المصابة باليد اليسرى، وضع إبهام اليد

تنميثثة
المرون

10
ق

+ 10
حسثثثثثب

دون مساعدةدقيقة



هدفمحتويات البرنامجاليوم
التمر
ين

ال
شد
ة

الداواالتكرار
ت

ملحظاتالراحة

السليمة على الجثثزء المصثثاب، باسمثثتخدام
إبهام الخرى كمحور ارتكاز، جثثذب الرسمثثغ
اليمثثن والوصثثول  بثثه علثثى وضثثع المثثد

الكامل، يكرر نفس التمرين للرجل

تحمثثثثثثلة
المصاب

) (جلوس) مسثثك أصثثبع واحثثد مثثن اليثثد2
السثثليمة مثثع إبهثثام اليثثد الخثثرى علثثى
المفصثلة الثذي يصثل الصثبع باليثثد، وضثع
الصثثبع السثثبابة فثثي اليثثد السثثليمة تحثثت
الصبع الخثر، جثثذب الصثبع للخلثف حثثتى
تصثثل إلثثى وضثثع المثثد، يكثثرر مثثع الصثثابع

جميعها يكرر مع الرجل

تنمية
المرون

ة

10
ق

+ 10
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

) (وقوف) وضع الذراعين بجثثوار الجسثثم3
ثني الكوع وبسط الذراع، دعم الساعد عن
طرريق وضعه في اليد اليسثثرى الثثتي تأخثثذ
شاكل الفنجان، ثني وبسط الساعد اليمن،

اا بثقل العصا مستعين

تنمية
المرون

ة

10
ق

+ 10
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

) (جلوس على الكرسمي) الضغط باليدين4
والتحريثثثك بالجسثثثم حثثثتى يصثثثل وضثثثع

الوقوف

تنميثثة
القوة

10
ق

+ 10
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

راحةالحد
ال: تركيب الطرف الثانيالثنين أو

اا: التدليك اليدوي. ثاني
اا: التمرينات العلجية والتأهيلية ثالث

تنميثثة
القوة

) (جلوس) ثني الساق السثثليمة والبقثثاء1
عليهثثا فثثي ثبثثات، خفثثض السثثاق الرجثثل

المصابة في الرض

تنميثثة
التثثواز

ن

10
ق

+ 10
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

اا) تثثثبيت اليثثثدين علثثثى2 ) (وقثثوف فتحثث
الحائط، ميل ضغط الرأس العلى للخلف

تنميثثة
التثثواز

ن

10
ق

+ 10
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

بمساعدة المعالجدقيقة

) (رقود) وضثثع الثثذراع السثثليمة لعلثثى،3
رفع الذراع المصابة إل بمساعدة المعالج

تنميثثة
المرون

ة

10
ق

+ 10
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

بمساعدة المعالجدقيقة

) (وقثثثوف) إسمثثثتواء القثثثدمين تثثثثبيت4
الركبثتين، دون النحنثاء للمثام أو للخلثف،
تحريك الذراع حتى يصل إلى جانب الساق

تنميثثة
المرون

ة

10
ق

+ 10
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

راحةالثلثاء
ال: تركيب الطرف الثانيالربعاء أو

اا: التدليك اليدوي. ثاني
اا: التمرينات العلجية والتأهيلية ثالث

تنميثثة
القوة

10
ق

) (وقوف) تحريك الرجل المصثثابة ببطثثء1
نحو حافة المتوازنيين

تنميثثة
القوة

10
ق

+ 10
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

جهثثثثثاز
المتوازن

ين

بمسثثثثاعدة المعالثثثثجدقيقة
السلبية

تنميثثة) (وقوف) محاولة المشي للمام2
القوة

10
ق

+ 10
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

دون مسثثثاعدة جهثثثازدقيقة
المتوازنين



هدفمحتويات البرنامجاليوم
التمر
ين

ال
شد
ة

الداواالتكرار
ت

ملحظاتالراحة

المصاب
اا)") وضثثع3 ) (وقوف )"الذراعان مائلين عالي

الثثثذراعين فثثثي منتصثثثف المسثثثافة بيثثثن
اا. اا ووضعهما جانب وضعهما عالي

تنميثثة
التثثواز

ن

10
ق

+ 10
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

) (وقوف، إنثناء) وضع الجسثثم كمثثا فثثي4
الوقوف، ثنثثي السثثاعدان علثثى العضثثدين،

لمس اطرراف الصابع الكتفين

تنميثثة
التثثواز

ن

10
ق

+ 10
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

الخميثثثثث
س +

الجمعة

راحة



الوحدة العلجية الثالثة من البرنامج المقترح  للتمرينات العلجية والتأهيلية لمعاقي
البتر

تنمية القوة والمرونة
هدفمحتويات البرنامجاليوم

التمر
ين

ال
شد
ة

الداواالتكرار
ت

ملحظاتالراحة

ال: تركيب الطرف الثانيالسبت أو
اا: التدليك اليدوي. ثاني

اا: التمرينات العلجية والتأهيلية ثالث

تنميثثثة
القوة

10
ق

) (جلوس على الكرسمثثي وضثثع الرجليثثن1
علثثثى الرض مضثثثمومة) رفثثثع الرجثثثل
المصابة مع الحتفاظ بوضع الرجلين علثثى

الرض مضمومة.

تنميثثثة
القوة

10
ق

+15
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

بمساعدة المعالجدقيقةكرسمي

) (جلوس علثثى الكرسمثثي) وضثثع اليثثدين2
اا، مثع الحتفثاظ بوضثع الرجليثن علثى عالي

الرض مضمومة

تنمية
القوة

10
ق

+15
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دون مساعدةدقيقةكرسمي

) (جلوس على الكرسمي) ثني وفرد رسمغ3
اليد السليمة

تنمية 
التواز
ن

10
ق

+15
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقة

) (وقوف وضثثع الثثذراعين علثثى العكثثاز)4
فرد الرجل المصابة

تنميثثثة
التثثواز

ن

10
ق

+15
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

دقيقةعكاز

راحةالحد
ال: تركيب الطرف الثانيالثنين أو

اا: التدليك اليدوي. ثاني
اا: التمرينات العلجية والتأهيلية ثالث

تنميثثثة
القوة

تنميثثثة خطوات4) (وقوف) السير للمام 1
القثثثوة
والتواز

ن

10
ق

+2
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

يتثثم السثثير بيثثن جهثثاز
المتوازنين دون لمس

تنميثثثة خطوات6) (وقوف) السير للمام 2
القثثثوة
والتواز

ن

10
ق

+2
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

يتم السير بين جهاز
المتوازنين دون لمس

تنميثثثة خطوات10) (وقوف) السير للمام 3
القثثثوة
والتواز

ن

10
ق

+2
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

يتم السير بين جهاز
المتوازنين دون لمس

تنميثثثة خطوة12) (وقوف) السير للمام 4
القثثثوة
والتواز

ن

10
ق

+2
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

يتم السير بين جهاز
المتوازنين دون لمس

راحةالثلثاء 
ال: تركيب الطرف الثانيالربعاء أو

اا: التدليك اليدوي. ثاني
اا: التمرينات العلجية والتأهيلية ثالث

تنميثثثة
القوة

 مرات3

اا 1  خطثثوة مثثع20) (وقثثوف) السثثير أمامثث
رفع الذراعين

تنميثثثة
القوة 

10
ق

+5
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

يتثثثثثثم السثثثثثثير دوندقيقة
الوقثثثوف بيثثثن جهثثثاز

المتوازنين



هدفمحتويات البرنامجاليوم
التمر
ين

ال
شد
ة

الداواالتكرار
ت

ملحظاتالراحة

اا 2  خطثثوة مثثع22) (وقثثوف) السثثير أمامثث
رفع اليد المقابلة للرجل المصابة

تنميثثثة
القثثثوة
والتواز

ن

10
ق

+5
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

يتثثثثثثم السثثثثثثير دوندقيقة
الوقثثثوف بيثثثن جهثثثاز

المتوازنين

اا 3  خطثثوة مثثع25) (وقثثوف) السثثير أمامثث
حمل عصا خفيفة الوزن

تنميثثثة
القثثثوة
والتواز

ن

10
ق

+5
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

يتثثثثثثم السثثثثثثير دوندقيقةعصا
الوقثثثوف بيثثثن جهثثثاز

المتوازنين

اا، بجثانب الرجثثل4 ) (وقثوف) السثير جانبثث
المصابة، مع حمل عصا خفيفة الوزن.

تنميثثثة
القثثثوة
والتواز

ن

10
ق

+5
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل

المصاب

يتثثثثثثم السثثثثثثير دوندقيقةعصا
الوقثثثوف بيثثثن جهثثثاز

المتوازنين



) البرنامج بعد التعديل8ملحق رقم (

الوحدة العلجية الولي من البرنامج التأهيلي المقترح للتمرينات العلجية والتأهيلية لمعاقي البتر
محتوى البرنامج:

اليام
أهدافالسبوع  الول- الوحدة العلجية الولي

الوحدة
ملحظاتالراحةالداواتالتكرارالشدة

السبت

بعد تركيب الطرف.-1
التدليك اليدوي.-2

ن
از

تو
ال
 و

نة
رو

لم
وا

ة 
قو

ال
ة 

مي
تن

منخفضة

بمساعدة
اليد

دقيقة

تمرينات القوة:التمرينات التأهيلية: 
(وقوف حمل الثقثثل) ثنثثي الركبثثتين اسمثثفل مثثع ميثثل-1

 درجة بالتبادل 45الجذع 

قصوى

5+
حسب
تحمل

المصاب

بمساعدة
اليد

دقيقة

بمساعدة
المعالج

بمساعدة
المعالج

اا، حمثثل-2 اا، العضوان جانبا، الساعدان عاليثث (وقوف فتح
اا لسمثفل مثع البار على الكتفيثن) ثنثي الركبثتين نصثف

 درجة التبادل 45ميل الجذع 

اا، الكعثثبين علثثى لثثوح  خشثثبي، العضثثدان-3 (وقوف فتح
اا، حمل البثثار علثثى ال لسمفل، الساعدان عالي اا مائ امام
اا لسمثثفل الكتفيثثن مثثع المثثام) ثنثثي الركبثثتين نصثثف

بالتبادل 
تمرينات المرونة

(وقثثوف علثثى بعثثد نصثثف مثثتر مثثن الحثثائط النحنثثاء-1
للمام مع الحفاظ على اسمتواء القثثدمين علثثى الرض

وتثبيت الركبتين)
متوسمطة

5+
حسب
تحمل

بمساعدةالمصاب
اليد

دقيقة
بمساعدة
المعالج (جلثثوس علثثى الكرسمثثي) جعثثل الجثثزء السمثثفل مثثن-2

الظهر على الكرسمي، ثني العمود الفقثثري إلثثى الحثثد
القصى.

راحةالحد

تركيب الطرف الصناعي-1الثنين



ن
از

تو
ال
 و

نة
رو

لم
وا

ة 
قو

ال
ة 

مي
تن

منخفضةالتدليك اليدوي-2

5+
حسب
تحمل

المصاب

بمساعدة
اليد

بمساعدةدقيقة
المعالج

التمرينات التأهيلية:

قصوى

بمساعدة
اليد

بمساعدةدقيقة
المعالج تمرينات القوة

ال لسمفل، السثثاعدان-1 اا مائ اا، العضدان جانب (وقوف فتح
اا، حمثثل البثثار علثثى الكتفيثثن مثثن الخلثثف) ثنثثي عاليثث

اا لسمفل بالتبادل  الركبتين نصف

 درجثثة، حمثثل90(وقوف على الجهاز، الرجلين زاوية -2
اا ثقل الجهاز على كفي الرجلين) ثنثثي الركبثثتين نصثثف

لسمفل بالتبادل 

بمساعدةقصوى
اليد

بمساعدةدقيقة
المعالج

تمرينات المرونة
اا ضغط الجذع للمثثام، مثثع-1 (الوقوف) مع المشي أمام

اا والكثثف لعلثثى ضثثغط المشي ورفثثع الثثذراعين جانبثث
اا) الجذع خلف

متوسمطة
بمساعدة

اليد
بمساعدةدقيقة

المعالج

(وقوف) مع أخذ خطوة للمثثام ورفثثع الثثذراع اليميثثن-2
اا، يكرر للجهة الخرى. اا، ضغط الجذع جانب جانب

بمساعدةمتوسمطة
اليد

بمساعدةدقيقة
المعالج

راحةالثلثاء

الربعاء

تركيب الطرف الصناعي-1
منخفضةالتدليك اليدوي-2

التمرينات التأهيلية
تمرينات القوة

اا، الظهثثر مثثواجه للجهثثاز، مسثثك-1 اا نصثثف (وقثثوف فتحثث
اا بالتبادل  قبضتي الجهاز) مد الركبتين عالي

قصوى

5+
حسب
تحمل

المصاب

بمساعدة
اليد

دقيقة
بمساعدة
المعالج

(جلوس عالي، الظهر مواجه للجهثثاز، مسثثك قبضثثتي-2
اا بالتبادل . الجهاز) مد الركبتين امام

(انبطاح  عال ، مسثثك قبضثثتي الجهثثاز) رفثثع السثثاقين-3
اا بالتبادل  خلف

تمرينات المرونة:

الربعاء
اا-1 (الوقوف) مثثع مرجعثثة الثثذراعين جهثثة اليسثثار أمامثث

بالرجل اليسري، لفت الجنب وضثثغطه، يكثثرر للجهثثة
متوسمطةالخرى.

5+
حسب
تحمل

المصاب

بمساعدة
اليد

دقيقة
بمساعدة
المعالج

ال والكرة على الرض)-2 (جلوس طرو
الخمي
س

راحة



راحةالجمعة



الوحدة العلجية الثانية من البرنامج التأهيلي المقترح للتمرينات العلجية والتأهيلية لمعاقي البتر
محتوى البرنامج:

أهدافالسبوع  الول- الوحدة العلجية الثانيةاليام
الوحدة

ملحظاتالراحةالداواتالتكرارالشدة

السب
ت

/ تركيب الطرف العلوي1

/ التدليك اليدوي2

ن
از

تو
ال
 و

نة
رو

لم
وا

ة 
قو

ال
ة 

مي
تن

+ 5متوسمطة
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل
المصاب

جهازالبار

دقيقة

/ التمرينات التأهيلية3
تمرينات القوة

اا (مسثثك1 / وقوف الصدر مواجه الجهاز، الثثذراعان أمامثث
اا بالتبادل  البار) ثني الساق خلف

قصوى

5 +
حسب
تحمل

المصاب

دقيقة
/ (جلثثوس طرويثثل عثثال ، مسثثك قبضثثة الجهثثاز) ثنثثي2

اا بالتبادل  الرجلين خلف
ال لسمثثفل، السثثاعدان3 اا مائ اا، العضدان جانب / (وقوف فتح

اا اا، حمثثل البثثار علثثى الكتفيثثن) ثنثثي الركبثثتين نصثثف عاليثث
لسمفل بالتبادل 

تمرينات المرونة
اا اسمثثفل بيثثن اليثثدين) لثثف العصثثا1 / (وقوف العصا أمامثث

اا بالتقاطرع واليد اليسرى عالي

منخفضة

5 +
حسب
تحمل

المصاب

دقيقةعصا

اا، (أ)2 اا لظهثثر) ميثثل الجثثذع أمامثث اا، ظهثثر / (وقثثوف فتحثث
دحرجة الكرة مثثن بيثثن الرجليثثن إلثثى (ب)، تسثثليم (ب)

الكرة إلى (أ) من اعلى
اا) مثثع رفثثع الجثثذع وثنيثثه3 / (رقود الذراعين بثثالكرة عاليثث

اا، وضع الكثثرة بيثثن الكعثثبين، الرقثثود، رفثثع الرجليثثن أمام
بالكرة ووضعها على الرض بين اليدين، الوضع البتدائي

السبت

تمرينات التوازن
اا) النثزول 1 اا لثوجه والعصثا أمامث / (وقوف كثل (. .) وجهث

) مثثرات، الرجثثوع3لوضع القرفصاء مع ضغط الركبثثتين (
للوضع البتدائي، التبديل مع الزميل

متوسمطة
5 +

حسب
دقيقة



أهدافالسبوع  الول- الوحدة العلجية الثانيةاليام
الوحدة

ملحظاتالراحةالداواتالتكرارالشدة

وة
لق

 ا
ية

نم
ت

ن
از

تو
وال

ة 
ون

مر
وال

تحمل
المصاب

اا) مع لف العصا للوضثثع العمثثودي2 / (وقوف. العصا أمام
وملمسة طررفها اليسر للرض، النزول  لوضع القرفصاء،

الرجوع للوضع البتدائي

راحييييييييييييييةراحييييييييييييييةالحد

الثنين

/ بعد تركيب الطرف1
+ 5متوسمطة/ التدليك اليدوي2

حسثثثثثب
دقيقة

/ التمرينات التأهيلية3
تمرينات القوة

 ، ثنثثي الركبثثتين45/ (رقثثود، تقثثاطرع السثثاقين زاويثثة 1
اا بالتبادل  اا) رفع الجذع عالي نصف

وة
لق

 ا
ية

نم
ت

ن
از

تو
وال

ة 
ون

مر
وال

قصوى

5 +
حسب
تحمل

المصاب

دقيقةجهاز بار

اا،2 / (جلوس الجثو، الظهر مواجه للجهاز، الثثذراعان عاليثث
مسك بار الجهاز) ثني الذراعين أسمفل بالتبادل 

/(جلثثوس عثثال ، الظهثثر مثثواجه للجهثثاز، الفخثثذين مثثع3
اا،90الساقين زاويثثة  اا، السثثاعدان عاليثث  ، العضثثدان أمامثث

اا مع رفع السثثاقين مسك قبضتي الجهاز) ميل الجذع أمام
اا بالتبادل  أمام

الثنين

تمرينات المرونة
اا) مع مرجحثثة العصثثا1 اا، العصا عمودية عالي / (وقوف فتح

اا، مع مرجعة العصا اا، ثني الجذع أمام ولمسها للرض أمام
اا اا، ثني الجذع خلف عالي

وة
لق

 ا
ية

نم
ت

نة
رو

لم
وا

ن
از

تو
وال

منخفضة

5 +
حسب
تحمل

المصاب

دقيقةعصا
اا، العصثثا أمثثام2 / (جلثثوس طرويثثل، ميثثل الجثثذع أمامثث

القدمين) رفع الرجلين والذراعين، النحناء للخلف
تمرينات التوازن:

/ (وقثثوف ثبثثات الوسمثثط، العصثثا تحثثت القثثدمين علثثى1
الرض) تبثثادل  رفثثع العصثثا بأصثثابع إحثثدى القثثدمين، ثثثم

بالخرى
متوسمطة

5 +
حسب

دقيقةعصا



أهدافالسبوع  الول- الوحدة العلجية الثانيةاليام
الوحدة

ملحظاتالراحةالداواتالتكرارالشدة

نة
رو

لم
وا

ة 
قو

 ال
ية

نم
ت

ن
از

تو
وال

تحمل
المصاب

اا علثثى الرض والسثثند علثثى2 / (الوقثثوف، العصثثا عموديثث
اا، الرجثثوع طررفها العلوي) مرجحثثة الرجثثل اليسثثري جانبثث

للوضع البتدائي، يكرر بالرجل الخرى

راحثثثثثثثثثثثثةراحثثثثثثثثثثثثةالثلثاء

الربعاء

/ تركيب الطرف1

ن
از

تو
ال

 و
نة

رو
لم

وا
ة 

قو
 ال

ية
نم

+ 5قصوى/ التدليك اليدوي2ت
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل
المصاب

دقيقةجهاز بار

/ التمرينات التأهيلية3
تمرينات القوة

اا،1 / (نصف وقوف الجثثانب مثثواجه للجهثثاز، الرجثثل جانبثث
ذراع نصف، ثبثثات الوسمثثط والخثثر ممسثثك بالبثثار) وضثثع

الرجل بجانب الخرى بالتبادل 

قصوى

5 +
حسب
تحمل

المصاب

دقيقةجهاز بار
ال، الظهر مواجه للجهاز، الذراعان بجثثانب2 / (جلوس طرو

ال بالتبادل  الجسم، مسك قبضة الجهاز) ضم الرجلين داخ
اا عثثال ، الصثثدر مثثواجه للجهثثاز، العضثثدان3الربعاء /(وقوف فتحثث

اا، مسثثك الجهثثاز) رفثثع ال لسمفل، الساعدان عالي اا مائ أمام
اا بالتبادل  العقبين عالي

تمرينات المرونة
اا والعصثثا أمثثام1 / (جلثثوس طرويثثل، ميثثل الجثثذع أمامثث

اا القدمين) رفع الرجلين والذراعين، النحناء خلف
+ 5متوسمطة

حسب
دقيقةعصا



أهدافالسبوع  الول- الوحدة العلجية الثانيةاليام
الوحدة

ملحظاتالراحةالداواتالتكرارالشدة

نة
رو

لم
وا

ة 
قو

 ال
ية

نم
ت

ن
از

تو
وال

تحمل
المصاب

اا، العصثثا علثثى منتصثثف2 / (جلثثوس فتحثثا، السثثند خلفثث
القدمين) رفع الرجلين ودحرجة العصا للحثثوض، ثثثم رفثثع
الجذع للنطباح  المنعكس، ودحرجة العصا حثثتى منتصثثف

القدم.
تمرينات التوازن:

/ (وقوف بميلن للوسمط) تبادل  رفع القدمين1

متوسمطة

5 +
حسب
تحمل

المصاب

دقيقةعصا
/ (وقثثوف، العصثثا عموديثثة علثثى الرض والسثثند عليهثثا2

باليد اليمني، دوران الرجل السليمة فثثوق العصثثا للخثثارج
 ثانية) ثم مسكها ثانية، تكرر مثثع1/2مع ترك اليد للعصا (

الدوران للداخل)
راحثثثثثثثثثثثثثثثثةالخميس
راحثثثثثثثثثثثثثثثثةالجمعة 



الوحدة العلجية الثالثة من البرنامج التأهيلي المقترح للتمرينات العلجية والتأهيلية لمعاقي البتر
محتوى البرنامج:

أهدافالسبوع  الول- الوحدة العلجية الثالثةاليام
الوحدة

ملحظاتالراحةالداواتالتكرارالشدة

السبت

/ تركيب الطرف العلوي1

/ التدليك اليدوي2

ن
از

تو
ال
 و

نة
رو

لم
وا

ة 
قو

ال
ة 

مي
تن

+ 5منخفضة
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل
المصاب

جهازالب
ار

دقيقة

/ التمرينات التأهيلية3
تمرينات القوة

اا، مشثثط القثثدم علثثى1 / (نصثثف وقثثوف، السثثاق خلفثث
عارضة، الصدر مواجه حائط، ذراع مسك العقلة والخرى

اا بالتبادل  حمل الثقل) رفع العقب عالي

قصوى

5 +
حسب
تحمل

المصاب

دقيقة
اا عثثال ، الصثثدر مثثواجه للجهثثاز، العضثثدان2 / (وقوف فتح

اا، مسثثك قبضثثتي الجهثثاز) رفثثع اا، السثثاعدان عاليثث أمامثث
اا بالتبادل  العقبين عالي

اا عال ، الصثثدر مثثواجه للجهثثاز، الثثذراعان3 / (جلوس فتح
ال لسمثفل، مسثك قبضثثة الجهثاز) رفثع العقثبين اا مثائ أمام

اا بالتبادل  عالي
تمرينات التوازن

اا) النثثزول 1 اا لثثوجه، العصثثا أمامثث / (وقثثوف كثثل (..) وجهثث
 مثرات الرجثثوع3لوضثثع القرفصثاء مثع ضثثغط الركبثثتين 

للوضع البتدائي
منخفضة

5 +
حسب
تحمل

المصاب

دقيقةعصا
/ (الوقوف على سمثطح مسثتوى وصثلب) ميثل الجسثم2

إلى المام مثرة نصثثف دقيقثة، ميثل الجثذع إلثثى الخلثثف
لمدة نصف دقيقة دون إنثناء الفخذ

راحييييييييييييييةراحييييييييييييييةالحد

الثنين
/ بعد تركيب الطرف1
+ 5متوسمطة/ التدليك اليدوي2

حسثثثثثب
دقيقة

الثنين

/ التمرينات التأهيلية3
تمرينات القوة

اا عال ، الصثثدر مثثواجه للجهثثاز، الثثذراعان1 / (جلوس فتح
ال لسمفل، مسك قبضتي الجهثثاز) رفثثع العقثثبين اا، مائ أمام

اا بالتبادل  عالي
قصوى

5 +
حسب

دقيقةجهاز بار



أهدافالسبوع  الول- الوحدة العلجية الثالثةاليام
الوحدة

ملحظاتالراحةالداواتالتكرارالشدة

وة
لق

 ا
ية

نم
ت

ن
از

تو
وال

ة 
ون

مر
وال

تحمل
المصاب

اا، حمل البثثار علثثى2 اا عالي، الذراعان أمام / (جلوس فتح
اا بالتبادل . الركبتين) رفع العقبين عالي

ال لسمفل،3 اا مائ اا، العضدان جانب / (نصف جثو، الركبة أمام
اا بالتبادل ) الساعدان عالي

تمرينات التوازن:
اا اسمفل) رفع الكرمة1 / (الوقوف، الذراعان بالكرمة أمام

اا، الرجوع للوضع البتدائي اا رفع الرجل اليسري جانب أمام

وة
لق

 ا
ية

نم
ت

نة
رو

لم
وا

ن
از

تو
وال

متوسمطة

5 +
حسب
تحمل

المصاب

دقيقةعصا / (وقثثوف العصثثا عموديثثة علثثى الرض والسثثند علثثى2
طررفها العلوي، القعاء، الرجوع للوضثثع البتثثدائي، يمكثثن

اا أثناء القعاء) عمل التمرين مع فرد إحدى الرجلين جانب
راحةالثلثاء

الربعاء

/ تركيب الطرف1

ن
از

تو
ال

 و
نة

رو
لم

وا
ة 

قو
 ال

ية
نم

+ 5قصوى/ التدليك اليدوي2ت
حسثثثثثب
تحمثثثثثثل
المصاب

دقيقةجهاز بار

/ التمرينات التأهيلية3
تمرينات القوة

اا، مسك بثثار (وقوف، الصدر مواجه للجهاز، الذراعان أمام
ال لسمفل بالتبادل  اا مائ الجهاز) مد الرجل خلف

قصوى

5 +
حسب
تحمل

المصاب

دقيقةجهاز بار

الربعاء

ال2 اا مثثائ اا علثثى الجهثثاز، العضثثدان جانبثث / (وقثثوف فتحثث
اا، مسثثك قبضثثتي الجهثثاز) مثثد لسمثثفل، السثثاعدان أمامثث

ائ لسمفل بالتبادل  اا ما الرجل خلف
اا) مثثد3 اا السثثاعدان عاليثث / (جثثثو أفقثثي، العضثثدان أمامثث

ال لعلى بالتبادل  اا مائ الرجل خلف
تمرينات التوازن:

اا، العصثثثا تحثثثت1 / (جلثثثوس الفرفصثثثاء، والسثثثند خلفثثث
اا بالقدمين اا وخلف القدمين) دحرجة العصا أمام

+ 5متوسمطة
حسب

دقيقةكرة



أهدافالسبوع  الول- الوحدة العلجية الثالثةاليام
الوحدة

ملحظاتالراحةالداواتالتكرارالشدة

نة
رو

لم
وا

ة 
قو

ال
ة 

مي
تن

ن
از

تو
ال

و

تحمل
المصاب

ال، عمثثل ميثثزان بالرجثثل2 / (وقوف الذراعان بالكرة مثثائ
السليمة، الرجوع للوضع البتدائي بالرجل الخرى)

راحةالخميس
راحةالجمعة 



) 9ملحق رقم (
الجانب التشريحي من البرنامج المقترح للتمرينات العلجية

والتأهيلية لمعاقي البتر
ال: الطرراف العلوية: عضلت الكتف أو

نوع العضلت التي يعالجهاالتمرين
العضلة شابه المنحرفة والعضلة المعينة الكبرى والعضلة المعينيةإطرالة الكتف

الصغرى
انكماش

الكتف
العضلة المسننة المامية والعضلة الصدرية الصغرى

انخفاض
الكتف

العضلة شابه المنحرفة (اللياف العليا) والعضلة المسئولة عن رفع
عظمة الكتف

العضلة فوق الناتئ الشوكي والعضلة الداليةتقريب الكتف
العضلة الصدرية الكبرى والعضلة الدالية (اللياف المامية) والعضلةمد الكتف

العضدية ذات الرأسمين (الرأس الطويلة) والعضلة الغرابية العضدية.
العضلة الظهرية العريضة والعضلة المدملجة الكبرى والعضلة الصدريةثني الكتف

الكبرى والعضلة الدالية (اللياف الخلفية) والعضلة ثلثية الرؤوس
(الرأس الطويلة)

العضلة الغرابية العضدية، والعضلة الصدرية الكبرى والعضلة الظهريةإبعاد الكتف
العريضة والعضلة المدملجة الكبرى.

دوران الكتف
للجانب

العضلة تحت الكتف، والعضلة المدملجة الكبرى والعضلة الظهرية
العريضة والعضلة الصدرية الكبرى والعضلة الدالية (اللياف الخلفية)

الدوران
المتوسمط
المركزي

العضلة المدملجة الكبرى، والعضلة تحت الناتئ الشوكي والعضلة
الوالية (اللياف الخلفية)

) عضلت الكوع:2مد الكوع
العضلة العضدية ذات الرأسمين والعضلة العضدية والعضلة الوسمطية
الكبرى والعضلة الكابة المدملجة والعضلة العضدية ثلثية الرؤوس

والعضلة المرفقية
) عضلت الساعد:1بسط الساعد

العضلة الكابة المدملجة والعضلة الكابة المربعة والعضلة العضدية
الكبرية

) عضلت الرسمغ:3
مد الرسمغ: عضلت ثني الرسمغ وعضلت ثني الرسمغ والزند والعظمة

الكبرية والعضلة الراحية (من راحة اليد) الطويلة والعضلت السطحية
لثني الصابع والعضلت العميقة لثني الصابع وعضلة ثني البهام

الطويلة
العضلة الطويلة لبسط الرسمغ والعظمة الكبرية والعضلة القصيرةثني الرسمغ

لبسط الرسمغ والعظمة الكبرية وعضلة بطس الزند والرسمغ وعضلة



بسط الصبع الصغر والعضلة الطويلة لبسط البهام والعضلة القصيرة
لبسط البهام

الجذع:المد
العضلة البطنية المستقيمة والعضلة المنحرفة الخارجية والعضلة

الكشحية الصغرى والعضلة الكشحية الكبرى
العضلة متعددة الجزاء وعضلت الدوران والعضلة النصف شاوكيةالدوران

والعضلة المنحرفة الداخلية والعضلة المنحرفة الخارجية.
العضلة القطنية المربعة والعضلت المعترضة والعضلة المنحرفةالثني للجانب

الخارجية والعضلة المنحرفة الداخلية والعضلة البطنية المستقيمة
والعضلة ناصية العمود الفقري والعضلة متعددة الجزاء

العضلة القطنية المربعة والعضلة متعددة الجزاء والعضلة النصفالثني
شاوكية والعضلة ناصية العمود الفقري والعضلت بين النواتئ الشوكية

اا: الطرراف السفلية: ( ) عضلت الورك1ثاني
العضلة اللبوية (عضلة المقعدة) الكبرى وعضلت الوتار المابضيةثني الورك

(العضلة نصف الوترية والعضلة نصف الغشائية والعضلة الفخذية ذات
الرأسمين العضلة اللبوية الكبرى والعضلة اللوية الصغرى والعضلة

الليوية الوسمطي والعضلة موترة اللقافة العريضة)
العضلة المبعدة الكبرى والعضلة المبعدة الطويلة والعضلة المبعدةإبعاد الورك

القصيرة والعضلة الرشايقة والعضلة المشطية.
العضلة الكشحية الكبرى والعضلة الحرقية والعضلة الفخذيةمد الورك

المستقيمة والعضلة الخياطرية والعضلة المشطية
دوران الورك

للجانب
(للخارج)

الجزء المامي من العضلة الليوية الوسمطى والجزء المامي من
العضلة الليوية الصغرى

الدوران
المتوسمط

للورك
(للداخل)

العضلة الليوية الكبرى والعضلة الكمرية العضلة السادة الداخلية،
والعضلة التوأمية العليا

مد مفصل
الركبة 

عضلت الوتار المأبضية والعضلة الفخذية ذات الرأسمين والعضلت
الساقية التوأمية والرشايقة والخياطرية

ثني مفصل
الركبة

العضلة الفخذية رباعية الرؤوس والعضلة المتوسمطة الجانبية والعضلة
المتسعة الوسمطى

) عضلت الكاحل2
ثني مفصل

الكاحل باتجاه
الجسم

العضلة التوأمية الساقية والعضلة الحمضية والعضلة الشظوية
الطويلة وعضلة قصبة الساق والعضلت الرشايقة والعضلت الخياطرية

ثني مفصل
الكاحل باتجاه

الخمص

عضلة قصبة الساق المامية والعضلة الطويلة لبسط أصابع القدم
والعضلة الطويلة لبسط إبهام القدم والعضلة الشظوية 





)10  ملحق رقم (
التمرينات التأهيلية الخاصطة بتحسين الحركة بالطرراف

الصناعية لمعاقي البتر
تمرينات تأهيلية للقوة العضلية والمرونة والتوازن

لتقوية عضلت الظهر يقوم الشخص بثني الساقين خمس و أربعون درجة
ثم يقوم برفع الجذع لعلي و النزول  ثانية.

تقوية عضلت الظهر أيضا يقثثوم الشثثخص مثثن وضثثع النثثوم علثثي البطثثن
برفع الرأس و الصدر لعلي و النزول  ثانية.

لتقويثثة عضثثلت البطثثن الماميثثة العلويثثة يقثثوم الشثثخص بثنثثي السثثاقين
خمثثس و أربعثثون درجثثة ثثثم يقثثوم بالضثثغط بظهثثره علثثي السثثرير لفثثرد
الفقرات القطنية مع يقوم برفع الرأس و الصدر لعلي في اتجاه البطن و
النزول  ثانية مع ملحظة أنه ل يلزم رفع الجذع إلى وضع الجلثثوس و لكثثن

يكفي رفعه إلى وضع تكون فيه الرأس والكتاف مرفوعة عن السرير.



يكثثرر نفثثس التمريثثن السثثابق و لكثثن مثثع دوران الجثثذع فثثي اتجثثاه أحثثد
الركبتين ثم يعثثود إلثثى وضثثع البدايثثة ثثثم يرفثثع الجثثذع فثثي اتجثثاه الركبثثة

الخرى هذا التمرين يفيد في تقوية عضلت البطن الجانبية العلوية.

يقوم الشخص بثني الساقين خمثثس و أربعثثون درجثثة ثثثم يقثثوم بالضثثغط
بظهره علي السرير لفرد الفقثثرات القطنيثثة ثثثم يقثثوم برفثثع سمثثاقيه فثثي
اتجاه بطنه و النزول  ثانية و هذا التمرين يفيد فثثي تقويثثة عضثثلت البطثثن

المامية السفلية.

يكرر نفس التمرين السابق ولكن مع رفع الركبتين في اتجاه أحد الكتفين
ثم يعود إلى وضع البداية ثم يرفع الركبتين في اتجاه الكتثثف الخثثر و هثثذا

التمرين يفيد في تقوية عضلت البطن الجانبية السفلية.



قبثثل البدايثثة بالتمثثارين يفضثثل عمثثل كمثثادات حثثارة لتسثثخين العضثثلت
ومرونتها وبعد النتهاء من التمرين تثثدليك الركبثثة والعضثثلة بالثلثثج لتقليثثل

اللم والتورم نتيجة التمارين...



)7  ملحق رقم (  تابع 
وضعيات تمرينات القوة والمرونة والتوازن

تمرين وضعية نصف القمر مع
النحناء

التوازن، القوة 

تمرين وضعية الندفاع 
المرتفع

القوة 

تمرين وضعية نصف القمر

القوة 

تمرين وضعية المحارب الثالثة

القوة، 

تمرين وضعية نصف القمر
المدورة

القوة 

وضعية الركبتين والصدر
Knees Chest  والذقن (

Chin( 

http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0096/%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%83%D8%A8%D8%AA%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%82%D9%86-knees-chest-chin
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0096/%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%83%D8%A8%D8%AA%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%82%D9%86-knees-chest-chin
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0096/%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%83%D8%A8%D8%AA%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%82%D9%86-knees-chest-chin
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0071/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D9%86%D8%B5%D9%81-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%85%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A9
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0071/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D9%86%D8%B5%D9%81-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%85%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A9
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0071/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D9%86%D8%B5%D9%81-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%85%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A9
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0061/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AD%D8%A7%D8%B1%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A9
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0061/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AD%D8%A7%D8%B1%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A9
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0069/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D9%86%D8%B5%D9%81-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%85%D8%B1
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0069/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D9%86%D8%B5%D9%81-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%85%D8%B1
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0057/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AF%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%B9
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0057/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AF%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%B9
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0057/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AF%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%B9
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0070/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D9%86%D8%B5%D9%81-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%85%D8%B1-%D9%85%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AD%D9%86%D8%A7%D8%A1
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0070/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D9%86%D8%B5%D9%81-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%85%D8%B1-%D9%85%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AD%D9%86%D8%A7%D8%A1
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0070/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D9%86%D8%B5%D9%81-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%85%D8%B1-%D9%85%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AD%D9%86%D8%A7%D8%A1


المرونة، القدرة على الحركة 

Table  وضعية سطح الطاولة (
Top(

القوة، القدرة على الحركة 

تمرين وضعية الجلسة البسيطة

المرونة، التنفس

تمرين وضعية القط

المرونة، القدرة على الحركة

)Baby Cobraوضعية صغير الكوبرا (
المرونة، القدرة على الحركة

تمرين وضعية الطرراف الربعة
القوة

تمرين وضعية الشجرة
القوة، التوازن

http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0115/%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%B3%D8%B7%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%88%D9%84%D8%A9-table-top
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0115/%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%B3%D8%B7%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%88%D9%84%D8%A9-table-top
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0115/%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%B3%D8%B7%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%88%D9%84%D8%A9-table-top
http://www.msn.com/ar-sa/health/yoga/exercise/YG-IN-0096/%D9%88%D8%B6%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%83%D8%A8%D8%AA%D9%8A%D9%86-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%82%D9%86-knees-chest-chin


تمرين وضعية النحناء للمام أثناء الوقوف
المرونة، التوازن

تمرين وضعية الندفاع المنخفض
المرونة، القدرة على الحركة

Prayer Mudraبراير مودرا 
التوازن

تمرين وضعية الجبل
القدرة على الحركة، التوازن

تمرين وضعية رفع الذراعين أثناء الوقوف
القدرة على الحركة، التوازن

وضعية الكلب المنحني
القوة، القدرة على الحركة

Down Dogوضعية الكلب مع فتح الساقين (
Split(

القوة، القدرة على الحركة

وضعية الكلب مع ضم الركبة للنف
القوة، القدرة على الحركة



)Up Dogوضعية الكلب مرفوع الرأس (
المرونة، القدرة على الحركة

)Plankوضعية اللوح  الخشبي (
القوة، الطاقة

Four-Limbedوضعية العصا رباعية الطرراف (
Staf(

القوة، الطاقة
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