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 أولًا : المراجع العربية

 م.2003، ، دار الفكر العربي، القاهرةالطبعة الثانية، فسيولوجيا اللياقة البدنية  :أبو العلا أحمد عبدالفتاح .1
 م.2002، ، دار الفكر للنشر، القاهرةفسيولوجيا التدريب في كرة القدمأبو العلا عبد الفتاح، إبراهيم شعلان:  .2
، ، القاهرةمركز الكتاب للنش  ر ،الطب الرياضــي وابــااات الم  ب: امة رياض محمد، إمام حس  ا النيميأس   .3

 م.1999
 م.1998، الفكر العربي، القاهرة، دار الطب الرياضي وابااات الم  ب أسامة مصطفى رياض: .4
 م.1999، ، دار الفكر العربي، القاهرةالع ج الطبيعي وتأهيل الرياضيين: أسامة مصطفى رياض .5
 م.2008، القاهرة للنشر والتوزيع، دار الفير الإبااات الرياضية وطرق   جها،: إقبال رسمي محمد .6
 م.2006، ، دار الفير للنشر والتوزيع، القاهرةالرياضي لم التشريح : رسمي محمد، محمد سويدان إقبال .7
 م. 2007، ، دار دجلة، عمانمبادئ وأساسيات الطب الرياضي: براز على جوكل .8
 م. 2000، القاهرة، ، دار الفكر العربيالغذاء ووظائف الأ ضاء ة:إبراهيم سلام بهاءالديا .9

، مركز الكتاب للنش      ر، والصــــ ة بيولوجيا الرياضــــة: مت، محمد ص      لاح الديا محمدحس      يا أحمد حش       .10
 .م2009،القاهرة

أثر برنامج مقترح مع اســـتمدام طرق ممتللة للشـــد  لف تمليف قلام  رق : حمدي محمد جودة القليوبي .11
 م.2004، ، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطاالنسا المصاحبة للأنزلاق الغضروفي القطني

، دريةنشأة المعارف الاسكنم  ،(إبااات الم  ب ) وقاية ــــــــ اسعا  ــــــــ   ج طبيعي: حياة عياد روفائيل .12
 م.2004

، ، منش     أة المعارف، ارس     كندريةاللياقة البدنية والتدليك الرياضـــي: اة عياد روفائيل، ص     فاء اللربوطليحي .13
 م.1991

ل، س  لس  لة محاض  را ، ، اليزء الأو تقنيات وسـائل الع ج الطبيعي وتأهيل الرياضـيين: س  ميعة يليل محمد .14
 م.2007، جامعة بغداد

 م. 2008، ، شركة ناس للطباعة، القاهرةإبااات الرياضيين ووسائل الع ج والتأهيل: ة يليل محمدسميع .15
 م.2013، ، الطبعة الأولى، مركز الكتاب للنشر، القاهرة لم التشريح الرياضي: عبدالرحما زاهر .16
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، ، دار الفكر العربيالجديد في الع ج الطبيعي والإبــــــااات الرياضــــــية: ظيم عبد الحميد العوادليعبد الع .17
 م. 1999القاهرة، 

 م. 1986، ، دار النهضة العربيةالع ج الطبيعي: فري عبد المنعم اليع .18
، ، مكتبة النهض     ة المص     رية، القاهرةالتمرينات التأهيلية للرياضـــيين امرل القلب عز  محمود الكاش      : .19

 م. 1990
 م.2005، دار الفكر العربي، القاهرة، الإبااة الرياضية الوقاية والع ج: جلال الديا علي محمد .20
، المكتبة المص          رية للنش          ر الإبــــــااات الرياضــــــية والتأهيل: لديا، محمد قدري بكري علي محمد جلال ا .21

 م.2011، والتوزيع، القاهرة
، دار الوفاء لدنيا الطباعة القوامية أهمية التمرينات البدنية في   ج التشــــــــوهات: فراج عبدالحميد توفيق .22

 م. 2005، والنشر، القاهرة
، القاهرة ، مكتبة النهض         ة المص         رية،الإبـــــااات الرياضـــــية بين الواقع والع ج: ميدي الحس         يني عليوة .23

 م. 1997
 م. 1999، ، منشأة المعارف، ارسكندريةإبااات الرياضيين :محمد عادل رشدي .24
 م. 2003، ، منشأة المعارف، ارسكندريةإبااات الرياضيين لم : محمد عادل رشدي .25
، منش  أة المعارف، انط ق الم يا الجذ ية في الطب الرياضـي: دل رش  دي، حس  يا أحمد حش  متمحمد عا .26

 م.2013، ارسكندرية
، دار الوفاء لدنيا الطباعة الإبـــــااة العضـــــلية والمجهود البدني للرياضـــــة: كيمياء محمد عبدالحميد فراج  .27
 م.2004، لنشر، القاهرةوا

( المشــــــــــاا  1تأثير برنامج تأهيلف االكيروبراكتيك  لف تركيز  امل النمو): محمد على إمام يوس                .28
 ،ةغير منشور ، دكتوراه ( و  قت  اسر ة إستشلاء ال  بين المصابين االتمزق العضلفIGF-1للأنسولين )

 م.2016، جامعة الاسكندرية ،كلية التربية الرياضية للبنا 
ارسكندرية، دار الفكر العربي، ، جامعة الطبعة الثالثة ، لم التشريح الطبي للرياضيين: محمد فتحي هندي .29

 م.1991، القاهرة
 م.1993، ، دار الفكر العربي، القاهرةالطبعة الثانية ، لم التشريح الرياضي :محمد فتحي هندي .30
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 م. 2000، ، مركز الكتاب للنشر، القاهرةالإبااات الرياضية والتأهيل ال ديث: محمد قدري بكري  .31
، القاهرة، ر المريخ للنش  ر، داالإبــااات الرياضــية والتأهيل البدنيالغمري:  محمد قدري بكري، س  هام الس  يد .32

 م.2006
 م.1987، ، دار المريخ للنشر، الرياضإبااات الم  ب: ملتار سالم .33
 م.1998، ، مكتبة ارشعاع الفنية، ارسكندريةمشك ت الطب الرياضيمرفت السيد يوس :  .34
 م.2002، الكتاب اليامعي، العيا، ارمارا ، دار أسس الوراثة اللسيولوجية: مرفت حسا يليل .35

 :ثانياً : المراجع الأجنبية

36. Carl Matt Cola: Rehabilitation of the Ankle after Acute Sprain or Chronic 
Instability, Journal, Maureen K,Dwyer. 2002 

37. Denegar et al: Effect of Tran cetaceous electrical nerve stimulation Cold 
and a Combination treatment on pain, decreased range of motion, and 
strength associated with delayed onset muscle soreness. In: J. of athletic 
training 3,200 ' 206, 1992   

38. Harrelson, G.L: Introduction to Rehabilitation, in Andrews, J.R.And 
Harrelson, G.L. (Editors): Physical Rehabilitation of The Injured Athlete, 
W.B. sounder Company, Philadelphia, London, Tokyo, 1991 

39. James E: Athletic injuries and Rehabilitation W.B, Saunders Company, 
Philadelphia, 1996 

40. James, H.R.: Fitness and of Rehabilitation Programs for Special 
Opulation, W.C.B., Brown and Benchmarks Publishers, New York, 1994     

41. Maureen Dwyer (2010): The Chiropractic Profession Des Moines, NCMIC 
Group, 2010 
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42. Restroom: Clinical practice of sports injury prevention and care, Olympic 
Literature. Kiev, 2003 

43. Wilson G, Wood G, Eliot B: The relationship between Stiffness of the 
musculature and static flexibility. An alternative explanation for the 
occurrence of muscular injury Into J Sports Med; 12:403-7, 2010 

 ثالثاً : شبكة المعلومات الدولية:

44. Www.Ortho's upper site.com / 
45. Www.images/content/ot/2005/adductorto.Jpg 
46. WWW.PHYSIOROOM.COM 
47. http://alsaadnews.com/vb/showpost.  
48. http://barnes-chiropractic.co.uk. 
49. http://www.healthyfd.com/mp 
50. http://decrescenzochiropractic.com/muscle-spasms 
51. http://www.healthyfd.com/m/727- 
52. 138-http://www.body-mania.com/ourproducts 
53. https://www.facebook.com/adilismail.benmiloud/posts/968268259986945 
54. https://www.facebook.com/golden.centerr/posts/808879752562083 
55. https://www.facebook.com/groups/318349311509720/permalink/8678145

03229862/ 
56. https://www.facebook.com/groups/1153625108096936/permalink/170937

8862521555/ 
57. https://www.facebook.com/groups/1905514743007637/permalink/191221

8742337237/ 

http://www.images/content/ot/2005/adductorto.Jpg
http://www.physioroom.com/
http://alsaadnews.com/vb/showpost.php?p=28219&postcount=1
http://www.healthyfd.com/m/727-np
http://decrescenzochiropractic.com/muscle-spasms
http://www.healthyfd.com/m/727-
http://www.body-mania.com/ourproducts.htmi%2022-2-2013
https://www.facebook.com/adilismail.benmiloud/posts/968268259986945
https://www.facebook.com/golden.centerr/posts/808879752562083
https://www.facebook.com/groups/318349311509720/permalink/867814503229862/
https://www.facebook.com/groups/318349311509720/permalink/867814503229862/
https://www.facebook.com/groups/1153625108096936/permalink/1709378862521555/
https://www.facebook.com/groups/1153625108096936/permalink/1709378862521555/
https://www.facebook.com/groups/1905514743007637/permalink/1912218742337237/
https://www.facebook.com/groups/1905514743007637/permalink/1912218742337237/
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58. https://www.facebook.com/irc.center/posts/935222026576980 
59. https://www.facebook.com/mahdi.matabi/posts/1017761901596691 
60. https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid=762685133832273&i

d=562404900526965 
61. https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid=1303830213037228&

id=100002307862414 
62. https://www.facebook.com/romana.ahmed.338/posts/1176394639047462 
63. https://www.facebook.com/search/str/%D8%AA%D9%85%D8%B2%D9%8

2+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%8
4%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9/stories-
keyword/storiespublic?esd=eyJlc2lkIjoiUzpfSTExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5M
zUyMjIwMjY1NzY5ODAiLCJwc2lkIjp7IjExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjI
wMjY1NzY5ODAiOiJVenBmU1RFeE9UWXhOelEyT0RFek56UTBORG81TXpV
eU1qSXdNalkxTnpZNU9EQT0ifSwiY3JjdCI6InRleHQiLCJjc2lkIjoiNzhhM2U5O
WJmYWYzMGMyOTFmODg4MGE0YzAzOGIzZGEifQ%3D%3D 

64. https://www.facebook.com/search/str/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B
6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9
/keywords_blended_posts?epa=SEARCH_BOX 

https://www.facebook.com/irc.center/posts/935222026576980
https://www.facebook.com/mahdi.matabi/posts/1017761901596691
https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid=762685133832273&id=562404900526965
https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid=762685133832273&id=562404900526965
https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid=1303830213037228&id=100002307862414
https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid=1303830213037228&id=100002307862414
https://www.facebook.com/romana.ahmed.338/posts/1176394639047462
https://www.facebook.com/search/str/%D8%AA%D9%85%D8%B2%D9%82+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9/stories-keyword/storiespublic?esd=eyJlc2lkIjoiUzpfSTExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiLCJwc2lkIjp7IjExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiOiJVenBmU1RFeE9UWXhOelEyT0RFek56UTBORG81TXpVeU1qSXdNalkxTnpZNU9EQT0ifSwiY3JjdCI6InRleHQiLCJjc2lkIjoiNzhhM2U5OWJmYWYzMGMyOTFmODg4MGE0YzAzOGIzZGEifQ%3D%3D
https://www.facebook.com/search/str/%D8%AA%D9%85%D8%B2%D9%82+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9/stories-keyword/storiespublic?esd=eyJlc2lkIjoiUzpfSTExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiLCJwc2lkIjp7IjExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiOiJVenBmU1RFeE9UWXhOelEyT0RFek56UTBORG81TXpVeU1qSXdNalkxTnpZNU9EQT0ifSwiY3JjdCI6InRleHQiLCJjc2lkIjoiNzhhM2U5OWJmYWYzMGMyOTFmODg4MGE0YzAzOGIzZGEifQ%3D%3D
https://www.facebook.com/search/str/%D8%AA%D9%85%D8%B2%D9%82+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9/stories-keyword/storiespublic?esd=eyJlc2lkIjoiUzpfSTExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiLCJwc2lkIjp7IjExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiOiJVenBmU1RFeE9UWXhOelEyT0RFek56UTBORG81TXpVeU1qSXdNalkxTnpZNU9EQT0ifSwiY3JjdCI6InRleHQiLCJjc2lkIjoiNzhhM2U5OWJmYWYzMGMyOTFmODg4MGE0YzAzOGIzZGEifQ%3D%3D
https://www.facebook.com/search/str/%D8%AA%D9%85%D8%B2%D9%82+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9/stories-keyword/storiespublic?esd=eyJlc2lkIjoiUzpfSTExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiLCJwc2lkIjp7IjExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiOiJVenBmU1RFeE9UWXhOelEyT0RFek56UTBORG81TXpVeU1qSXdNalkxTnpZNU9EQT0ifSwiY3JjdCI6InRleHQiLCJjc2lkIjoiNzhhM2U5OWJmYWYzMGMyOTFmODg4MGE0YzAzOGIzZGEifQ%3D%3D
https://www.facebook.com/search/str/%D8%AA%D9%85%D8%B2%D9%82+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9/stories-keyword/storiespublic?esd=eyJlc2lkIjoiUzpfSTExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiLCJwc2lkIjp7IjExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiOiJVenBmU1RFeE9UWXhOelEyT0RFek56UTBORG81TXpVeU1qSXdNalkxTnpZNU9EQT0ifSwiY3JjdCI6InRleHQiLCJjc2lkIjoiNzhhM2U5OWJmYWYzMGMyOTFmODg4MGE0YzAzOGIzZGEifQ%3D%3D
https://www.facebook.com/search/str/%D8%AA%D9%85%D8%B2%D9%82+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9/stories-keyword/storiespublic?esd=eyJlc2lkIjoiUzpfSTExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiLCJwc2lkIjp7IjExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiOiJVenBmU1RFeE9UWXhOelEyT0RFek56UTBORG81TXpVeU1qSXdNalkxTnpZNU9EQT0ifSwiY3JjdCI6InRleHQiLCJjc2lkIjoiNzhhM2U5OWJmYWYzMGMyOTFmODg4MGE0YzAzOGIzZGEifQ%3D%3D
https://www.facebook.com/search/str/%D8%AA%D9%85%D8%B2%D9%82+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9/stories-keyword/storiespublic?esd=eyJlc2lkIjoiUzpfSTExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiLCJwc2lkIjp7IjExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiOiJVenBmU1RFeE9UWXhOelEyT0RFek56UTBORG81TXpVeU1qSXdNalkxTnpZNU9EQT0ifSwiY3JjdCI6InRleHQiLCJjc2lkIjoiNzhhM2U5OWJmYWYzMGMyOTFmODg4MGE0YzAzOGIzZGEifQ%3D%3D
https://www.facebook.com/search/str/%D8%AA%D9%85%D8%B2%D9%82+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9/stories-keyword/storiespublic?esd=eyJlc2lkIjoiUzpfSTExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiLCJwc2lkIjp7IjExOTYxNzQ2ODEzNzQ0NDo5MzUyMjIwMjY1NzY5ODAiOiJVenBmU1RFeE9UWXhOelEyT0RFek56UTBORG81TXpVeU1qSXdNalkxTnpZNU9EQT0ifSwiY3JjdCI6InRleHQiLCJjc2lkIjoiNzhhM2U5OWJmYWYzMGMyOTFmODg4MGE0YzAzOGIzZGEifQ%3D%3D
https://www.facebook.com/search/str/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9/keywords_blended_posts?epa=SEARCH_BOX
https://www.facebook.com/search/str/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9/keywords_blended_posts?epa=SEARCH_BOX
https://www.facebook.com/search/str/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D9%85%D8%A9/keywords_blended_posts?epa=SEARCH_BOX

