




العضلات.الإنسانجسمفيالرؤوسرباعيةالعضلاتإحدىهي

أسفل)الوسطىالمتسعةالعضلةالأنسية،المتسعةلعضلةاهيالأخرى

لأجزاءاكل.الوحشيةالمتسعةوالعضلة،(الفخذيةالمستقيمةالعضلة

(كبةالررأس)الرضفةمعترتبطالرؤوسرباعيةالعضلةمنالأربعة

فيالفخذيةالمستقيمةالعضلةتقع.الرؤوسرباعيالوترخلالمن

سطحيةالوأليافهاالشكل،مغزليةتعد؛الفخذمنالأماميالجزءمنتصف

قيمةمستتكونالعميقةالأليافالتريش،ازدواجيةطريقةفيمرتبة
يفالفخذثنيهيوظائفها.السفاقإلىوصولا(rectus:اللاتينية)

.الركبةمفصلفيالساقوتمديدالوركمفصل

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9_%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A4%D9%88%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%B3%D8%B9%D8%A9_%D9%88%D8%AD%D8%B4%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%AE%D8%B0
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%8A%D9%81
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%83%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%82%D9%8A%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AE%D8%B0%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%82%D9%8A%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AE%D8%B0%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%82%D9%8A%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AE%D8%B0%D9%8A%D8%A9


تنشأ.ىالأخرالثلاثالفخذعضلاتأغلبوتغطيالفخذمنتصفتحتل

.السفلىالاماميةالحرقفةالشوكةمن-1

2-الحرقفيالحقفوقالحفرةمنتنشا.





جزءكونت،الفخذيةالمستقيمةالعضلةعمقفيتكون

.الرؤوسراعيةالعضلاتمجموعةمن

؟العضلةمنشاء

الفخذلفتحةوالجانبيالاماميالسطحين.

؟العضلةمرتكز

بةاحدوالىثمالرباعيةالعضلةوترعبرالرضفة
الرضفةوترعبرالظنوب







كيف يمكن مد العضلة ؟

- تمرين الوقوف.

- تمرين الاستلقاء.

كيف يمكن تقوية العضلة ؟

- جهاز مد الركبة.

- جهاز ضغط الساق.

- تمارين سكوات.




