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 المقترح: التأهيلية التمرينات برنامج

 المقترح:- البرنامج تطبيق عند مراعاتها يجب عامه ارشادات-
 فترات أثناء ذلك وليكن )السليم( المقابل العضو عضلات تدريب ا-

• الراحة
 والجذع· العلوى الطرف عضلات تدريب-٢
 مع ذلك وييفق المختلفة التدريبيه الوحدات تطبيق قبل الجيد الاحماء-٣

٠(١٦٣٧٢٠)١٩٨٤ David Lamp  لامب ديفيد
 كلما الرياضى المؤهل بمساعده )القصريه( السالبيه الاطالات عمل-٤

 فى كانت كلما ممكنه قوه أكبر تنتج أن العضلة تستطيع حيث ذلك أمكن
٠(١٠:١٠٩)١٩٨٤ العلا أبو الفتاح عبد احمد حالالتها، أطول

 الالياف جميع تنمية يتم حتى العضلى العمل زوايا تغيير مرعاة ه-
 كفاءتها· بكامل تعمل ان العضلة تستطيع وبالتالى العضلية

 لتنمية فرصة يعطى هذا لان• العضلى الانقباض نوع تغيير مراعاة-٦
 الاولى الزمنية الفترة تبدأ ان مراعاة مع العضلية الالياف جميع

ISOMETRIC الثابت بالانقباض CONTRACTIONنتجنب حتى٠ 
 مفصل فى ألم مثلCOMPLECATIONS مضاعفات اى حدوث

• KNEE EFFUSION KNEEPAIN المفصل فى ورم أو  الركبة
 مع التمرين يؤدى أن المختص الجهاز على الركبه مفصل قبض عند-٧

 القوه لتنمية وذلك البدايه، فى مستقيم خط فى الكاحل مفصل قبض
HAMSTRING MUSCLS  الفخذيه الخلفيه للعضلات العضلية

 مفصل قبض عند حيث ، للخارج ثم للداخل القدم لف ثم• بصفةعامة

 العضلات على العضلى العمل تركيز يتم للداخل القدم لف مع الركبة

 النصف عضلتى وهى )الداخلية( الانسية الجهة فى تقع والتى الخلفية
 وتريه والنصفSEMIMEMBRANOUSIS غشائية

SEMITENDENOUSISالعمل تركيز يتم للخارج القدم لف وعند 
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 )الخارجيه( الوحشية الجهة فى تقع والتى الخلفية العضلة على العضلى
BICEPS FEMORIS MUSCLE  الفخذية الرأسية ذات العضلة وهى

 الخلفية العضلات تقوم حيث للداخل القدم لف على التركيز مرعاة مع
 الفخذ عظم على القصبة لعظم الامامية الازاحة بمنع الداخلية الفخذية

PROEVENT ANTEROR DISPLACEMENT OF THE TIBLA

• الامامى الصليبى الرباط وظائف احدى وهذه

Printice ٠William(٤٧٣٠٣٠)١٩٩٠٠ برينتك وليم
 بحيثERGOMETER الثابتة الدراجة كرسى ارتفاع درجة يراعى-٨

·٩٠:١٠٠ القبض عند الركبة مفصل فى العضلى العمل زاوية تكون
 من الاصل فى يعانون الذين اللاعبين عند خاصة بصفة هذا تقريبا

 استبدال ويمكنPATELLOFEMORAL الردفة عظم فى خشونة
٠ TREAD MLL  المتحرك بالسير الثابتة الدراجة

 بحيث الخامسه الزمنية الفترات خلال الحمل شده فى التدرج يراعى-٩
 منi٥٠ إستخدام ثم الاولى الزمنية الفتره خلال الشدة منخفضة تكون

 متتاليه تكرارات ل.ا ويكرره يرفعه أن اللاعب يستطيع ثقل أقصى

 إلى النسبه هذه تزاد ثم الثانيه الزمنيه الفترة بداية فى المصابه برجله
 بدايه فى الا٠٠ إلى تزداد ثم الثالثه الزمنيه الفتره بدايه زفى٧٥

William  برينتك وليم الخامسه، الزمنيه والفتره الرابعه الزمنيه الفتره

٠(٤٤:٤٧)١٩٩٠ Printiec
 بناء نتائج على بناء الثانيه إلى الأولى الزمنيه الفتره من الإنتقال-١٠

 الوظيفيه الحاله تعود بحيث الأولى الزمنيه للفترة البعديه القياسات

 لنفس السليمه بالركبه بمقارنتها٦٠ إلى!٥٠ بنسبه المصابه للركبه
 من ،ثمi٧٠ إلىi٦٠ بنسبه للثالثه الثانيه من ثم المصاب الشخص

 الخامسه إلى الرابعه من ،ثم1٨0 [إلى٧٠ بنسبه الرابعه إلى الثالثه
 مختلفة مضاعفات من الأخرى العوامل مراعاة مع/٩٠ .إلى٨٠ بنسبه

• المفصل ثبات عدم أو الألم أو الورم مثل
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 وتصل مباشره التدريبى اليوم أداء بعد الركبه لمفصل تبريد عمل-١١
• اق٠:٥ من:

 ثم بالقدمين عليه الوقوف يتم حيث لتزان الخشبى الجهاز إستخدام-١٢
 عمل إتجاه تغيير مراعاه مع الجهاز منتصف نقطه من المصابه بالقدم

 الركبه· مفصل إتزان لزياده الجهاز
 المرونة مثل البدنية اللياقة بعناصر الخاصة بالتدريبات الاهتمام-١٣

 منذ وذلك التنفسى الدورى والتحمل العصبى العضلى والتوافق والرشاقة
٠ الثالثة الزمنية الفترة بداية

 على العاملة العضلات لجميع المتزنة الشاملة بالتقويات الإهتمام-١٤

• الفخذية الخلفية العضلات على التركيز مع الركبة مفصل
 المهارات اداء عند المختص المدرب مع المصاب اللاعب متابعة-١٥

• الرياضى المؤهل قبل من وذلك التخصصة الاساسية
 مضاعفات أى حالة فى المعالج الطبيب استشارة-١٦

COMPLECATTONSالبرنامج تطبيق دون تحول •
 وليس فردية بصورة يطبق حيث اللاعبين بين الفردية الفروق مراعاة-١٧

• جماعية بصورة
 الرياضى المؤهل قبل من المنافسات فى اللاعب اشتراك قرار-١٨

• المعالج والطبيب
 العضلية والقوة عامة بصفة البدنية اللياقة تمرينات فى اللاعب يستمر

 الملعب فى بقائه مدة طوال خاصة بصفة الفخذية الخلفية للعضلات

:٢٠)١٩٨٠ fed Alman  ألمان فريد ذلك يؤكد حيث الاعتزال وحتى
 للمنافسة العوده بعد الأسبوع فى مرتين التدريب يجب أنه(٢٢٣

• الرياضيه

-١٩



 الأولى: الزمنيه الفتره

 وى المحت
 عات بنه احة تكرار شدة

٠.٠
 مجمر

٣ اث٠-١٠٥٥ اث٠-٥

٣ اث٠ د-١ -م٥ اث٠-٥

 مسلسل

 والثبات عاليا المصابه الرجل رفع [رقود]-١
 عاليا المصابه الرجل رفع [انبطاح]-٢

 والثبات
٣

٣

٣

 اث٠-١٠٥-٥ اث٠-٥ الرجل رفع] السليم الجانب على [رقود

• والثبات عاليا المصابة
 اث٠-١٠٥-٥ اث٠-٥ الرجل رفع المصاب] الجانب على [رقود

• والثبات عاليا المصابه
 اث٠-١٠٥-٥ اث٠-٥ والثبات القدم مفصل قبض طويل] [جلوس

-٣

-٤

٥

 هامة: ارشادات
 اث٠ تكرار،١٠ )واث، حتى بالتدريج الحمل مكونات زيادة يتم-١

١٩٨٣ Roys and Irven  وارفين رويس مجموعات(، د راحة،

٠(٤٣:٣٤٨)
 الرابعة الجلسة حتى خارجية مقاومة اى بدون التمرينات هذه تؤدى-٢

 سواء المختلفة صورها فى المقاومة زيادة فى بالتدرج تبدا ثم السادسة
 بالالات أو الرياضى المؤهل يد بمقاومة أو رملية أوزان كانت

• العضل العمل زوايا تغير مع المتخصصة،
 التمرينات أداء أثناء الركبة مفصل استقامة عل المحافظة يجب-٣

 السابقة.
EFFUSION  وجود عدم من التأكد بعد المرحلة هذه من الانتقال يتم-٤

SEVER الحاد بالالم الشعور أو المفصل فى PAINالمستمر الالم أو 
CONSTAT PAINبنسبة المصابة للركبة الطبيعية الوظائف وعودة 

iال٥٠ iاللاعب لنفس السليمة بالركبة بمقارنتها تقريبا٦٠ •
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 الأولى الزمنية الفترة
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 الثانية: الزمنية الفترة
 دى١- ا[ء مسلسل

 .من٠ ل مجموعات يتده أحة تكرار شدة

٣-١ ث٠١٣٠ تقل مفصل قبض الكرسى] على [انبطاح(

 الركبة·
٣-١ ث٠١٣٠ هل ل وف، بسط الكرسى] على [جلوس٢

 الركبة·
٣-١ ث٠١٣٠ هل أماما] المصابه القدم نصفا [وقوف٣

• للخارج الرجل تحريك
٣-١ ث٠١٣٠ تقل أماما] المصابه القدم نصفا [وقوف٤-

 للداخل· الرجل تحريك
٣-١ ث٠١٣٠ هل العقبين رفع {وقوف]٥
٥ اث٥٠ اث٠ الاتزان خلقا] الحرة القدم نصفا [وقوف٦-

4 ٠١· لخشبى . ل• ا عل لجها

١ لا ي تفا عا ن السباحة حمام فى المشى٧ •  ه لا) ا ه٨ بالماء ي الذا،٠)
 الرجلين ات ضر. حا زءا الترة. البطن على الزحف سباحة ممارسة ر
» خط ه٩0٨- 1٥٩٠٠٩٨ ه اللاعب سرعة زيادة٦٦١ ر لجر  ي}٠ فى

 هامة: ارشادات

 واختلاف تنوع مع المركزى، المتحرك الانقباض من السابقة التمرينات ا-نوع

• المختص للجهاز الحركى المدى زوايا
 المصابه برجله يرفعه أن اللاعب يستطيع ثقل أقصى منi٥٠ استخدام يتم-٢

• متتالية تكرارات ل.ا

 الفخذية، والخلفية الامامية العضلات لتقوية خاص جهاز
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 الثالثة: الزمنية الفترة
 وى- اله ي وى٦ اله- مسلسبل

 مجموعات بينيه راحة تكرار شدة

 لي ن اق٠ حتى التدرج٥٤- الثابتة الدراجة ركوب١

 )قصرية( وسلبية ايجابية اطالات عمل٢

٤-٣ ث١٠٣٠ تقل مفصل قبض الكرسى( على )انبطاح٣

 الركبة

٤-٣ ث١٠٣٠ تقل مفصل بسط الكرسى( على )جلوس٤

 الركبة

٤-١٠٣٠٣ تقل اماما( المصابه الرجل نصفا )وقوف٥

• للخارج المصابه الرجل تحريك

٤-١٠٣٠٣ هل أماما( المصابه الرجل نصفا )وقوف٦-
• للداخل المصابه الرجل تحريك

٤-١٠٣٠٣ قل العقبين رفع )وقوف(٧

، عمل اتجاهات٠ كي على خلفا( الحرة القدم نصفا )وقوف٨- ١ لجها ( لعبير .

 ن. ل. ر لجها حن الخشب لز١·

 الماء منسوبا تغيير الماء فى الجرى٩

 الزحف خاصة وبصفة السباحة ممارسة١٠

 البطن على

.- خط١١ ٩٥/-٧٥/ الأقصى من أقل بي١ لجر  عه بسر مسنفيم ىفى.

 م٣ ث٠٣ ام٠ الجسم وزن جانبا الوثب )وقوف(١٢

٣ ث٣٠ ام٠ وزن الوثب المصابه( القدم على نصفا )وقوف١٣

٤ الجسم جانبا

 ام عن لانقل ه جي٠:٠٠ لا١ المسافة الزجزاجى الجرى١٤-
٥ «د

 خاصة: ارشادات
 أن المصابه الرجل تطيح•. ثقل أقصى منi٧٥ بمقدار تقل استخدام يتم(

 راحة. بدون متتالية تكرارات١. تكرره

 الارتدادى أو بالتطويل الانقباض أو اللامركزى بالتدريب الاهتمام يتم٢-
١• الانقا لمر كز م ١ ل  ى ،صل .ء بالاضا فى
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 الرابعة: الزمنية الفترة
 وى -، آلم مسلسل

 مجموعات بينيه راحة تكرار شدة

 )ق الى الزمن زيادة ثابتة دراجة ركوب١

-٢( ( بة-  فصر.• و .م٠ سلة الحانة اطالة،

±١٠ هل مفصل قبض الكرسى( على )انبطاح٣ ٥-٣ ت٣٠

 م مع.١ لر للداخل القد لف كنة

٥-٣ ث١٠٣٠ ثقل مفصل قبض الكرسى( على )انبطاح٤

 رج م مع.١ لر للخا القد لف كنة
٥-٣ ث١٠٣٠ تقل مفصل بسط الكرسى( على )جلوس٥

 الركبة
١ لجها ل عه اتحاهات-· خلفا(الاتزان الحرة القدم نصفا )وقوف٦-  ر.. دعيير

 الخشبى الجهاز على

٩٠-٨٠/ مستقيم خط فى السريعع الجرى٧-
٣٢-٣ لجر با للخلف لظهر ر-  ف. ى.

 الحر الزجزاجى الجرى٩
٣ ث٣٤٥ م٩ الحجل المصابة( القدم على نصفا )وقوف١٠-

-١١٤ • أما المصانة القد خلفى ٣ ث٣٤٥ م٩ ر لو لطا ج على  نم مى. م.
 دلبى. حا

 الممارس للنشاط الاساسية المهارات أداء١٢-

 خاصة: ارشادات
 ترفعها أن المصابه الرجل تاي.. ي التى الاثقال منI١٠٠ استخدام يتم(-

 راحة. بدون اتكرارات• ل وتكرارها
 العضلات على التركيز ثم عامه بصفه يتم الخلفيه العضلات تدريب-٢

 الخارجيه الجهه فى تقع التى ثم حده على الداخلية الجهه فى تقع التى

 للخارج· ثم للداخل القدم يلف وذلك
 عامة بصفة للجسم العام التوازن لزيادة يتم بالظهر للخلف الجرى-٣

Galley ٢٢:)١٩٨٢) جالى خاصة بصفة الركبة مفصل اتزان ولزيادة



١٣

 يتم الممارس الرياضى بالنشاط الخاصة الاساسية للمهارات بالنسبة-٤

 المؤهل مع المختص الرياضى المدرب إشراف تحت عليها التدريب
 الفتره· هذه خلال المباشر الإحتكاك عدم مراعاه مع الرياضى
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 الخامسة: الزمنية الفتره
 نتده م مجمو· بينة راحة تكرار هي ع و< اأم ي

 حنى ق٢٠ د الثابته الدراجه ركوب١

 )قصرية( وسالبية إيجابية ، إطالات٢

٥ ث١٠٣٠ ثقل لف مع الركبة مفصل قبض الكرسى( على )انبطاح٣
 للداخل القدم

6،6،6،6، مع الركبه مفصل قبض الكرسى( على )إنبطاح٤

 للخارج القدم لف

 لعبير الجه عمل اتجاهات ن ن على الإتزان خلفا( الحرد القدم تصفا )وقوف٥

١ لخشبى •  ر.١ لجها

 وزجزاجى( مستقيم خط )فى الحر الجرى٧

 وللامام المصابه وبالقدم الحر)بالقدمين الوثب٨
 وللجانب(

 مقلوبه رقمoo شكل على الجرى٩

 التخصصية المنافسات فى الفعلى الاشتراك١٠

 خاصة: إرشادات

 ل ويكرره يرفعه أن المصابه الرجل يستطيع ثقل بأقصى التدريب يتم ا-

 راحة. وبدون متتاليه تكرارات١٠
 الذى الفعلى الإختبار يعد حيثoo شكل على الجرى على التركيز-٢

• المنافسات فى الفعلى الاشتراك قبل بنجاح المصاب يؤديه أن يجب
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 الخامسة الزمنية الفترة
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 الرحيم الرحمن الله بسم

/ الدكتور الأستاذ السيد

 ،،٠٠٠٠٠ وبركاته ورحمته عليكم الله سلام

 المقترح البرنامج هذا بتقييم التفضل سيادتكم من أرجوا

 الماجستير: بحث عنوان

 الرباط لعلاج مقترح تأهيليه تمرينات برنامج "تأثير
" جراحة -بدون الأمامى الصليبى

• الإحترام وافر بقبول سيادتكم وتفضلوا

 لسيادتكم مقدمه

 صادق محمد طارق

 الصحية الواد بقسم معيد

 بالهرم للبنين الرياضية التربية كليه



)٨-

 حيم الر الرحمن الله بسم

 شاكر صالح الدين علاء الفاضل/ الأستاذ
 الصحى شاكر مركز مدير

 وبعد طيبة تحية
 وذلك لديكم المتاحة والادوات الاجهزة استخدام على الموافقة سيادتكم من ارجو

• ماجستير بحث لتطبيق

·٠٠ والاحترام التحية وافر بقبو وتفضلوا

 مقدمة
 صادق محمد3 /طار معيد
 للنين الرياضية التربية كلية

 بالقاهرة



 الرحيم الرحمن الأه ببسم

: لأمناً

• اء
 اتارخ

٩

 جسه} قياحات لتمار

 ا)لا. عضلا، قياس
 والما

 اجابا د.إبة ب٠٤

 ن4

 الأصابة بداية

 تاريخ

 ملاحظات



 الرحيم الرحمن الله بسم

 اللاعب تاهيل سجل
 وزن٠٠-٠٠٠٠٠٠-٠٠٠٠٠٠-٠٠٠٠٠-٠٠٠-٠٠٠٠٠٠٠••: طول٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠: اللاعب اسم

·٠٠٠٠٠٠-٠٠٠٠-٠٠٠٠٠٠٠-٠-٠٠٠٠٠-٠٠.•.•...: الأمانة.•.•٠٠٠٠---٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•••: الأحتماعة الحالة

• تدايب..٠٠٠٠٠٠٠٠. مباراة:.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•.••: الأصابة تاريخ.٠٠٠٠-٠٠٠٠٠-٠٠٠٠٠-٠٠٠-٠٠٠••: العالج الطبيب

،،،،،

،،،-،،، ا١١/

 ملاحظات

 -ا
، ،،-د-،د

 د­

 إ"
/­

 ، ،،د،،،،

 الجهاز ارقم

 التمرين تكرار زيج شتو اثو
 انالراحة فتر

 ،د،د،»د

 ملاحظات

 ملاحدhامت
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• الايزوكينتيك( )الديناموميتر القياس فى المستخدمة بالأجهزه التعريف

 الركبة: مفصل وبسط قبض وجهاز الفخذ مفصل إجمالى جهاز
 العضلات لقياس إتجاهات أربع فى يعمل كمبيوتر جهاز عن عباره ا-

• الفخذ مفصل على العامله

 الخاص الكارت لوضع خاص مكان بها يوجد بشاشة الجهاز هذا ب-مزود
 الاسم عليه ويكتب القياس قبل إعداده يتم الكارت هذا حيث باللاعب

: وهى نفسه باللاعب الخاصه بالبيانات الكمبيوتر جهاز تزويد مع فقط

 الميلاد(: )تاريخ السن

 الممارسة: الرياضة نوع
 مكان فى به الخاص الكارت اللاعب يضع للقياس الاستعداد وضع عند ج

 جهاز فيكتب القياس بجهاز الملحقه الكمبيوتر شاشه تحت مخصص
: عن عباره الشاشة على مقروئه رساله الكمبيوتر

• نفسه اللاعب باسم خاصة تهنئه ا-

• نفسه القياس وبنوع قياسه المراد العضلى العمل بكيفية تعريف-٢

• البدء إشاره إعطاء٣
 مرات ثلاث يكرر والذى العضلى العمل أثناء الشاشة ملاحظه يجب د-

 المدى فى وبالتحديد الأداء فى خطا هناك كان إذا أنه حيث متتالية
 فيبدأ قصيره ضربه معناها الشاشة على رساله الجهاز يكتب الحركى

 الخطأ· تصحيح فى
 اللاعب عليها حصل التى النتائج يطبع بحيث طبع باله مزود الجهاز ه-

• وهى



٢٢

 وتعتبر الثلاثه التكرارات من تكرار كل فى قراءه الجهاز يعطى-١
 هذا فى اللاعب عليها يحصل أن يستطيع نتيجة أقصى هى قراءه أفضل

• المعين الاداء
• حركى مدى أقصى-٢
• العضلية القوه متوسط-٣

• العضلى العمل إجمالى-٤
 العضلى العمل أثناء اللاعب يفقدها التى الحراريه السعرات عدد ه-

 الكلى·



١ ي

 العربية باللغة البحث

 الأجنبية باللغه البحث



 ب أ

 البحث ملخص
 للحركه المواكبه الاساسيه العلوم من واصبح الرياضيه الاصابات علم تطور

 ولعلاجه المختلفه الاصابات من ووقايته اللاعب قابليه لتطوير وأساسا الرياضه
 لساحه وعودته التام الشفاء له تضمن التى الحديثه العلميه الأساليب بأحدث
 حدوث قبل عليها كان التى والبدنية الوظيفيه لياقته بكامل أخرى مرد المنافسه
• ممكن وقت أسرع وفى الاصابه

 وكان الانسان جسم فى للاصابه تعرضا المفاصل أكثر الركبه مفصل وكان
 العشر فى بالتحديد وذلك الامامى الصليبى الرباط اصابه له تحدث أصابه أشد

• الأخيره سنوان

 لمفصل الوظيفية الكفاءة على للحفاظ الأمامى الصليبى الرباط هذا ولأهمية
 الآخر الجانب وعلى الاصابه، لهذه جراحه بعمل الاطباء من العديد ينصح الركبه

 القصو الضروره حالات فى إلا الجراحة هذه مثل إجراء بعدم البعض ينصح
 الرباط جراحة إجراء بعد اللاعب لها يتعرض التى المضاعفات لكثرة وذلك

• الأمامى الصليبى

 الصليبى الرباط لعلاج مقترح تأهيلية تمرينات برنامج اقتراح تم هنا ومن
 الركبه لمفصل الطبيعية الوظائف عودة بغرض وذلك جراحة، بدون الأمامى
 قبل عليها كان التى البدنية لياقته بكامل المنافسة ساحة إلى العودة وبالتالى المصابه
 بتنمية الإهتمام طريق عن وذلك ممكن، وقت أسرع فى وذلك الاصابه حدوث
 العضلات وجميع خاصة، بصفة الفخذيه الخلفية للعضلات العضليه القوة عنصر
 لمفصل الإتزان بتمرينات الإهتمام مع عامة بصفة الركبة مفصل على العاملة

 الركبة.



٢ سب

 من لاعب(١٤) قوامها عينة على المقترح التاهيلى البرناج تطبيق وتم
 وتطبيق العينة إختيار تم وقد المختلفة، الجماعية الألعاب يمارسون ممن الرجال

 العظام جرخة مجال فى الخبراء أراء إستطلاع بعد المقترح التأهيلى البرنامج

 والبحوث المراجع على الإطلاع بعد وكذلك والتربيةالرياضية الطبيعى والعلاج

 الإستطلاعية الدراسة وإجراء العلمية

 والمتوسط التباين تحليل الأتية: الإحصائية المعالجات الباحث واستخدم

 ومعامل التحسن ونسب الفروق دلاله وإختبار المعيارى والإنحراف الحسابى
 التالية: الاستنتاجات إلى التوصل للباحث أمكن ثم ومن الارتباط
 برنامج لتطبيق الاخضاع بعد المصاب للمفصل الطبيعية الوظائف عدة١

 بالمقارنه وذلك ممكن وقت أسرع فى المقترح التأهيلية التمرينات

• اللاعب لنفس السليم بالمفصل
 الأهمية فى العضلية المحيطات عنصر عن العضلية القوة عنصر تفوق-

 الاحصائية. التحاليل أظهرته ما وذلك

 السليم للمفصل مايكون أقرب إلى المصاب المفصل وصول يتضح ثم ومن
• اللاعب لنفس

 يلى:- بما الباحث أوصى وقد
 على العامله العضلات لجميع العضلية القوة عنصر تنمية على ­التركيز
 الخلفيه العضليه المجموعة على وبالتحديد المصاب الركبة مفصل
 الفخذيه

 الركبة مفصل إتزان تنمية على تساعد التى بالتمرينات الاهتمام-
• المصابة
• اللاعب إعتزال حتى والخاصة العامة التقويات عمل فى -الاستمرار
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Summery
Sports Medicine has been developed much and become one of

thebasic sciences in association with different types of sports.
sports Medicine deals With Athletic injuries, its management with
The most advanced technology and prophylactic measures in order
to maintain complete cure and retum to activity in full physical
Fittness.

The Knee injuries are the most common and in the recent 10
years, injury ofthe anterior cruciate ligament was the most serious
one.

Many physician advise surgical repair while others prefers
conservative treatment to avoid the complications of the surgery.

Rehabilitative exercise program was suggessted as
aconservative treatment for the anterior crucial ligament injury. the
main aim is to achieve nommal Knee and full physical fittness as
s00n ass possible.

Strengthening exercises for all the muscles acting on the Knee
Joint specially the Hamstring group and balancing exercises are the
most important.

14 Cases from Male different athletic groups were under the
suggessted rehabilitation program.

The investigators used the following statistical analysis:

Standard deviation.

Average.

Analytic differences.
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ResulIs
1- Rapid retum of the injuries a melite to activity in comparison to

the nommal joint.

2- Statistical analysis showed the importance of muscle
strenghtening factor over (muscle size) factor.

Recommendations

1- Strengthening exercises of all the muscles acting on the Knee
joint specially The Hamstrings group.

2- Balancing exercises is Also very important.

3- General and specific exercises should not stop.


