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 -الاستنتاجات
 والأدوات العينة حدود وفي ونتائجه وفروضه البحث أهداف ضوء في
: الآتي استخلاص من الباحث تمكن المستخدمة والوسائل

: علي ايجابيا أثر التأهيلي -البرنامج1
 حيث ، الاتجاهات جميع في المصاب المفصل علي العاملة العضلات قوة أ-

 ما المصاب الكاحل مفصل علي العاملة العضلات لقوة المئوية النسبة تراوحت
. السليم المفصل من(%101.25 %،98.2) بين

 النسبة تراوحت حيث ، الاتجاهات جميع في المصاب للمفصل الحركي -المدي ب
99.36 ،%94.88) بين ما المصاب الكاحل لمفصل الحركي للمدي المئوية

. السليم المفصل من%(
 مفصل اتزان لزمن المئوية النسبة كانت حيث ، المصاب المفصل اتزان -زمن ج

. السليم المفصل من%(96.15) المصاب الكاحل
 والمدي العضلية القوة تحسن زيادة مع الإتزان زمن في التحمن تزامن-2

. الثالثة المرحلة انتهاء بعد وذلك المصاب المفصل في الحركي
 المفصل في والتوازن الحركي والمدي العضلية القوة بعنصر الوصول-3

 بعد السليم المفصل في له يكون ما أقرب أو الطبيعي المعدل إلي المصاب
. البرنامج انتهاء

 -التوصيات
 الوحشي للرباط المتكرر الالتواء إصابات لتأهيل المقترح بالبرنامج -الاسترشاد1

. الكاحل لمفصل
 لمفصل المزمن الثبات عدم حالات تأهيل حول الأبحاث من المزيد -إجراء2

. الكاحل
 أو الأرض علي الوقوف وضع من تؤدي التي التوازن تمرينات دمج -ضرورة3

 برامج في وذلك الإتجاهات المتعددة اللوحة أو الاتجاهين ذات التذبذب لوحة علي
 وبخاصة المختلفة السفلي الطرف إصابات تأهيل برامج وفي اللاعبين إعداد

. المتكررة الإصابات
 لحماية وذلك الرياضي الموسم طوال العضلية القوة تنمية بتمرينات الاهتمام-4

. بالالتواء الإصابة من المفاصل
 مفاصل لجميع والمرونة الإطالة وتمرينات الحركي المدي بتمرينات الاهتمام5

. الإحماء فترة أثناء الجسم وعضلات
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 العربية -المراجع
 علي تأهيلي برنامج أثر:(1998) عمران الفتاح عبد أحمد-1
 رسالة جراحيا، المعالجين القطني الغضروفي الانزلاق لمصابي القوام ميكانيكية
. الإسكندرية جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

 ا العلاج:(1999) رياض -أسامة2 دار ، الرياضيين وتأهيل
. القاهرة ، العربي الفكر

 مقترح تمرينات برنامج تأثير(:1992) شعلان الدسوقي أشرف-3
 الصليبي الرباط إصلاح إعادة بعد علية العاملة والعضلات الركبة مفصل تأهيل علي

. المنيا للبنين،جامعة الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، الأمامي

 الرياضيين لدي الشخصية أبعاد دراسة:(1997) الفتاح عبد -إيمان4
 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، المتكررة البدنية الإصابات ذوي

. الإسكندرية جامعة ، للبنات الرياضية

 مفصل أربطة في التمزق إصابات(:1984) النواصرة محمد -حسن5
 ، الخامس العلمي المؤتمر ، والتشريحية الجسمية القياسات ببعض وعلاقتها الكاحل
 جامعة ، قير بأبي للبنين الرياضية التربية كلية ، والرياضة البدنية التربية ترشيد
. حلوان

 ، إسعاف ، وقاية ، الملاعب إصابات(:1986) روفائيل عياد -حياة6
. الإسكندرية ، المعارف منشأة ، طبيعي علاج

• الريا التدليك:(1983) العالم الحميد عبد -زينب7
. القاهرة ، العربى الفكر ،دار الملاعب
 ي

 وعلاقتها الارتقاء قدم إصابات:(1986) محفوظ سالم -سهير8
 الرياضية التربية كلية ، الرياضة تاريخ العلمي المؤتمر مجلة ، الوثب بمسابقات

. المنيا جامعة ، للبنين

 الحركة علم:(1991) بريقع جابر محمد ، المنعم عبد محمد -سوسن9
. طنطا جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير مذكرات ،
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 لتأهيل مقترح تمرينات برنامج تأثير:(1994) صادق محمد -طارق10
 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، جراحة بدون الأمامي الصليبي الرباط إصابة
. حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية

(1997 الرشيد) عبد سعيد ، الدين صلاح وفاء ، الدين حسام -طلحة11
 الجزء ، المرونة(- التحمل- القدرة- القوة) التدريب فى العلمية الموسوعة:

. القاهرة ، للنشر الكتاب مركز ، الأول

 مقترح تأهيلي برنامج تأثير:(2001) المعبود عبد قريش أبو -عادل12
 رسالة ، الجماعية الألعاب بعض لاعبى لدى بالالتواء المصاب القدم مفصل على

. حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

 درجات علي تأهيلي برنامج تأثير:(1991) صديق الباسط -عبد13
 ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، القدمين فلطحة
. الإسكندرية جامعة

 الرباط إصابات علاج دراسة(:1988) المنعم عبد -عبدالرحمن14
 طنطا. جامعة ، الطب كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة الكاحل لمفصل الوحشي

 (:تدريب1996) الخطيب محمد ناريمان ، النمر أحمد العزيز -عبد15
 ، للنشر الكتاب مركز ، التدريبي الموسم وتخطيط القوة برامج تصميم ، الأثقال
. القاهرة

 لدى الارتقاء قدم إصابات:(1984) اسماعيل الحميد عبد -كمال16
 الرياضية التربية كلية ، للجميع الرياضة مؤتمر ، سنة19 تحت اليد كرة لاعبى
. حلوان جامعة ، للبنين

 العضلات لتأهيل مقترح برنامج:(1996) وكوك محمد مجدي-17
 غير دكتوراه رسالة ، ، المتكرر الخلع اصلاح بعد الكتف مفصل علي العامله

. طنطا جامعة الرياضية، التربية كلية ، منشورة

 اختبارات:(1982) رضوان نصرالدين محمد ، علاوي حسن -محمد18
. القاهرة ، العربي الفكر ، الحركي الأداء
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 والتقي القياس(:1996) حسنين صبحي -محمد19
،

. القاهرة ، العربي الفكر دار ، الثالثة الطبعة ، الثاني الجزء ، الرياضية

 الطبعة ، الرياضيين إصابات علم(:1995) رشدي عادل -محمد20
. الإسكندرية ، الجامعة شباب مؤسسة ، الثانية

 دار ، للرياضيين الطبى التشريح علم:(1991) هندي فتحي -محمد21
. القاهرة ، العربي الفكر

 الرياضية الإصابات خصائص دراسة(:1987) بكري قدري -محمد22
 الرياضية التربية كلية ، الشاملة التربية بحوث مجلة ، العربية مصر بجمهورية

. الزقازيق جامعة ، للبنين

 لإصابات الطبيعي العلاج أساسيات(:1997) إبراهيم محمود-23
 العلاج كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الرياضيين بين الكاحل مفصل

. القاهرة جامعة ، بالقاهرة الطبيعي

. ، تشر. أطلس:(1993) الجزيري -محمود24
. سوريا ، دمشق ، المعاصر التقني

 كرة ولاعبات للاعبي الرياضية الإصابات:(1992) يوسف محمود-25
 للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، حدوثها وأسباب اليد

. حلوان جامعة ،

 دار ، الثانية الطبعة ، الملاعب إصابات(:1990) سالم مختار-26
. الرياض ، المريخ

 والمرونة القوة عنصري فاعلية:(2000) الرازق عبد قاسم -مدحت27
 الجهاز كفاءة مستوي علي الإصابات وتأثير الشائعة الإصابات من الوقاية في

 التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، واليد القدم كرة لاعبي لدي المناعي
. حلوان جامعة ، للبنين الرياضية

 طرق بعض بين مقارنة دراسة:(1989) يوسف السيد مرفت-28
 كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، القدم مفصل أربطة لإصابات المختلفة التأهيل
. الإسكندرية جامعة ، للبنين الرياضية التربية
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 الطب فى مشكلات حول دراسات:(1997-)29
. الإسكندرية ، الإشعاع مكتبة ، الرياضيي

 تشخيص في الكومبيوتر استخدام:(1995) حامد ابراهيم مصطفى-30
 رسالة للجسم، الحركي بالجهاز الرخوة للأنسجة الرياضية الإصابات وعلاج

. الزقازيق جامعة ، ببنها الطب كلية ، منشورة غير ماجستير

 الإصابة محددات لبعض مقارنة دراسة(:1996) السيد مصطفى-31
 عناصر بعض لمستوى وفقا القدم كرة لاعبي بعض لدى للشفاء التماثل وفترة
 كلية ، عشر الحادي العدد ، الثامن المجلد ، الرياضة علوم مجلة ، البدنية اللياقة
. المنيا جامعة ، لبنين الرياضية التربية

 ، الأمين ،دار الطبى بشاي (:قاموس1997) بشاي -ميلاد32
 الزقازيق.

 السكري عمرو ، النمر أحمد العزيز عبد ، الخطيب محمد ناريمان-33
. القاهرة ، العربي الفكر دار ، العضلية الإطالة الرياضي- التدريب:(1997)

 الكره لاعبي لدي الرياضية الإصابات:(1993) سعيد احمد هشام-34
 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، منها الوقاية وطرق أسبابها الطائرة

. حلوان جامعة ، للبنين الرياضية

 للوقاية مقترح تمرينات برنامج تأثير:(2002) حسن حسين وليد-35
 غير ماجستير رسالة ، القدم كرة لاعبي لدى الكاحل مفصل إصابات بعض من

. المنيا جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة

 الإصلاح بعد الركبة مفصل تأهيل:(1993) شافعي سعيد -ياسر36
 كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، الأمامي الصليبي الرباط لإصابة الجراحي

. حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية
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