
   

 (عضلات مفصل الركبة)الثامنة المحاضرة 
 

 محمد إبراهيم محمد/ د.م.أ
 

 
 

 

 

 وزارة التعليم العالى والبحث العلمى

كلية بلاد الرافدين الجامعة                        

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة          
 



 





 العضلة الرباعية الفخذية



 العضلة المتسعة الوحشية







 العضلة المتسعة الداخلية





 العضلة المتسعة الوسطى







الطريقة الصحيحة لأداء تمرين القرفصاء 

 الدبني  ( سكوات)





 العضلة المأبضية





 تمارين المشي لمن لديه مشاكل بمفصل الركبة



 تلف الغضروف المفصلي 

    



  

  إصلاح المفصل الغضروف المفصلي 
Cartilage Articular   





 


