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^ßýlû

ølÙ: ðzBðãBó kok ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ clôk 52ko¾l Aq ÂBüÏBR ì×¿ê
qAðõ oA Gú gõk AgP¿BÁ ìþ|køl. Aüò ÎBoÂú ÖÏBèýQ|øBÿ oôqìpû AÖpAk oA OdQ
OBCSýp ÚpAo kAkû ô ìñXp Gú ðBOõAðþ|øBÿ Îíéßpkÿ ìþ|âpkk.
ølÙ Aüò ìÇBèÏú Gpouþ AoOHBÉ ðPBüY @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ GB yBgÀ|øBÿ
AürôÞýñPýà ÚloR ÎÃç|R AÆpAÙ ì×¿ê qAðõ ô AoqüBGþ evitcejbus Îíéßpk
qAðõ ko GýíBoAó ìHPç| Gú kok ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ ô ìÛBüvú @ó GB AÖpAk uBèî
ìþ|GByl.
oô} Gpouþ: |Aüò ìÇBèÏú Odéýéþ ìõok - yBølÿ Gp oôÿ 51 Öpk uBèî ô 51 GýíBo
ìHPç| Gú uñloï kok ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ Þú G¿õoR ølÖíñl AðPhBJ ylû

Gõkðl Æþ kô ìpcéú A¾éþ ¾õoR KnüpÖQ.1– @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ Þú øp Öpk
@qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ KBüýò @ìló Aq Kéú ô ̂íHBOíú qkó GB kô KB oA Gú ¾õoR O¿BkÖþ

(GB ìdBuHú OÏlAk OßpAo ko ìlR 03 SBðýú) ô GB qìBó AuPpAcQ 3 kÚýÛú Gýò øp @qìõó
AðXBï ìþ|kAk. uLw KpuzñBìú ÞBWBæ)alajuK( WùQ AoqüBGþ evitcejbus Îíéßpk qAðõ

Oßíýê âpkül. 2– @qìõó|øBÿ AoqüBGþ AürôÞýñPýßþ ÚloR ÎÃç|R qAðõ Þú Aq küñBìõìPp
GBüõkÞw )retemomanyD xedoiB( ko kAìñú cpÞPþ 01 OB 09 koWú Öéßvýõó qAðõ ô

ko upÎQ|øBÿ 06 ô 021 koWú Gp SBðýú AuP×Bkû yl.
üBÖPú|øB: ðPBüY cB¾ê Aq Aüò ìÇBèÏú ðzBó kAk Þú øý̀ãõðú AoOHBÉ @ìBoÿ Gýò @qìõó|øBÿ

Îíéßpkÿ ô AoqüBGþ AürôÞýñPýà ÎÃç|R qAðõ ko AÖpAk GýíBo ìzBølû ðíþ|yõk. Gýò @qìõó|øBÿ
Îíéßpkÿ ̂íHBOíú qkó GB kô KB ô KBüýò @ìló Aq Kéú ô AoqüBGþ evitcejbus Îíéßpk qAðõ AoOHBÉ

ÂÏýØ ìÏñBkAo @ìBoÿ ìzBølû âpkül(Gú OpOýI  74/0= r ô 73/0 = r). Gýò AoqüBGþ evitcejbus

Îíéßpk qAðõ ô yBgÀ AürôÞýñPýà ðvHQ Îíéßpkÿ ÚloR ÎÃéú KzQ oAðþ Gú ̂ùBoupoAðþ ko
cpÞQ Öéßvýõó qAðõ ko upÎQ 06 koWú Gp SBðýú, AoOHBÉ ìPõuÈ ô ìÏßõx ìÏñBkAo ìzBølû
âpkül(85/0- = r). ko Þéýú yBgÀ|øBÿ AürôÞýñPýà ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ ko upÎQ 06 koWú Gp
SBðýú ô øí̀ñýò ìÛBküp @qìõðùBÿ Îíéßpkÿ ô KpuzñBìú ÞBWBæ| Gýò AÖpAk uBèî ô GýíBo O×BôR ìÏñBkAo
@ìBoÿ ìzBølû yl.
ðPýXú|âýpÿ: Glèýê Îlï ôWõk AoOHBÉ ìÏñBkAo Úõÿ Gýò AoqüBGþ AürôÞýñPýà ÚloR ÎÃç|R AÆpAÙ
ì×¿ê qAðõ ô @qìõðùBÿ Îíéßpkÿ ô AoqüBGþ evitcejbus Îíéßpk qAðõ ko GýíBoAó ìHPç| Gú uñloï kok

ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ, AuP×Bkû Aq Aüò oôyùBÿ AoqüBGþ Gú WBÿ üßlüãp ko Aüò GýíBoAó Oõ¾ýú
ðíþ|yõk. ènA AuP×Bkû Aq øp uú oô} ìnÞõo GpAÿ koá GùPp Aq ôÂÏýQ Îíéßpkÿ ô ÎÃç|ðþ Aüò

GýíBoAó æ|qï AuQ.
Þéýl ôAsû|øB:  @qìõðùBÿ Îíéßpkÿ ™ @qìõðùBÿ AürôÞýñPýà ™ ðzBðãBó kok ì×¿ê Þzßßþ - oAðþ ™

ÚloR ÎÃç|ðþ ™ qAðõ ™ ÎÃéú ̂ùBo up oAó ™ ÎÃéú KzQ oAðþ
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|kÞPp yBøýò âõøpKþ ô øíßBoAó

ìÛlìú

ðzBðãBó kok ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ üßþ Aq yBüÏPpüò ÂBüÏBR

ì×¿ê qAðõ ko GýíBoAó ìpAWÏú Þññlû Gú Þéýñýà|øBÿ AoOõKlÿ ô

ÖýrüõOpAKþ ìþ|GByl(1).

GB OõWú Gú Aüñßú ÎéQ A¾éþ Gpôq Aüò ÂBüÏú ðÛÀ ko uývPî ÞñPpë

Î¿Hþ — ÎÃç|ðþ ô ÂÏØ ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ ìþ|GByl, GùPpüò ô

ìpuõï|Opüò oô} koìBðþ Þú OõuÈ AÞTp ìdÛÛýò Oõ¾ýú ylû, OípüñBR

OÛõüPþ âpôû ÎÃç|ðþ ìßBðýrï AÞvPBðvõoÿ1 ìþ|GByl(4-2). ko Aüò

oAuPB GpAÿ OÏýýò ìýrAó GùHõkÿ Öpk @uýI külû, OÏýýò ìýrAó OBCSýp oô}

koìBðþ ô ìýrAó OõAðBüþ Öpk GpAÿ GBqâzQ Gú uÇe Îíéßpk Aôèýú, Aq

ôuBüê ô oôyùBÿ ìPÏlk AoqüBGþ AuP×Bkû ìþ|yõk(5). GÏñõAó ìTBë Gú

kôoô} OXrüú ô Odéýê Îýñþ ô ìvPÛýî GB OßpAo Knüpÿ GBæ|ÿ AoqüBGþ

ÚloR ÎÃç|R OõuÈ küñBìõìPp AürôÞýñPýà2 ô @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ3

ìþ|OõAó AyBoû Þpk(6).

üßþ Aq ÞBoGpkÿ|Opüò oôyùBÿ AðlAqû âýpÿ ÚloR ÎÃç|R ìXíõÎú

qAðõ, AuP×Bkû Aq küñBìõìPp AürôÞýñPýà ìþ|GByl. AìB Aüò oô} AoqüBGþ

Aüò uEõAë oA ko møò ìÇpf ìþ|Þñl Þú ìýrAó ÞBoGpkÿ Gõkó ô ì×ýl Gõkó

AÆç|ÎBR GluQ @ìlû Aq @qìõó|øBÿ AürôÞýñPýà ko AoOHBÉ GB

@qìõó|øBüþ Þú Îíéßpk Öpk oA ìþ|uñXl OB ̂ú cl AuQ? Gú ÎHBoR

küãp @qìõó|øBÿ AoqüBGþ ÚloR AürôÞýñPýà OñùB @qìõó|øBüþ øvPñl Þú

ypAüÈ AoqüBGþ ìÇíEò ô Îýñþ GB OßpAoKnüpÿ GBæ|ÿ ÚloR ÎÃç|R oA

OdQ ypAüÈ ôAÚÏþ Gló ÖpAøî ìþ|Þññl ô Gú øíýò kèýê Aq @ðùB ÎílOB«

GpAÿ ÞñPpë ìýrAó KýzpÖQ GpðBìú|øBÿ Oípüñþ ôoqyßBoAó üB ìýrAó

ìõöSpGõkó GpðBìú|øBÿ OõAðHhzþ AuP×Bkû ìþ|yõk(7). Aq ÆpÖþ

@qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ, ÚloR ô OõAó ÎÃç|R oA Gpouþ ìþ|ðíBüñl ô

Aüò @qìõó|øB ÎílOB« Îíéßpk Öpk oA GpAuBx kô ÎBìê A¾éþ ÚloR ô

AÆíýñBó Gú|AðlAï ìõok @qìõó OÏýýò ìþ|ðíBüñl. cBë GB OÏýýò AoOHBÉ Gýò

@qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ ô @qìõó|øBÿ AürôÞýñPýà Þú OñùB oô} Îýñþ ô

ìvPÛýî AoqüBGþ ÚloR ÎÃç|R øvPñl ìþ|OõAó koüBÖQ Þú OB ̂ú cl

Aq oôÿ ðPBüY @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ ìþ|OõAó Gp oôÿ ÚloR ÎÃç|R

AÆpAÙ ì×¿ê @uýI külû ÚÃBôR ðíõk(8).

@âBok(5991) ðvHQ ÚloR ÎÃéú KzQ oAðþ Gú ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ ô

OBCSýpKnüpÿ @ó Aq upÎQ qAôüú Aÿ ì×¿ê, O¿dýe WBmGú ô ðõÑ AðÛHBÅ

oA GB AuP×Bkû Aq yBgÀ|øBÿ AürôÞýñPýà ÎÃç|R Gpouþ ðíõkû ô

ìzBølû Þpk Þú ko Æþ AÞvPBðvýõó4 upüÐ qAðõ, ðvHQ ÚloR

AÞvñPpüà5 ÎÃéú øívPpüñä Gú ÚloR ÞBðvñPpüà6 ÎÃéú

^ùBoupoAðþ Gú Îlk üà ðrküà ìþ|âpkk(9).

ìýñLB(0002) Îíéßpk AürôÞýñPýà ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ oA Kw Aq koìBó

kooÖPãþ Þzßà Gpouþ ðíõkû ô ìzhÀ ðíõk Þú ÚloR AürôÞýñPýà

ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ Kw Aq 6 ø×Pú koìBó AÖrAü{ ̂zíãýpÿ kAyPú

AuQ(01).

èõkAó(2002) ô @æ|ÞB(2002) OBCSýp OípüñBR AürôÞýñPýà oA Gpoôÿ ÊpÖýQ

Îíéßpkÿ GýíBoAó ìHPç| Gú kok ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ Gpouþ ô Kw Aq

6 ø×Pú koìBó (uú Wévú ko ø×Pú) ìzBølû ðíõkðl Þú GpðBìú Oípüñþ

AürôÞýñPýßþ ìþ|OõAðl Aq AÖQ OõAó ÎÃç|ðþ ko AÞvPBðvõoøBÿ qAðõ Þú

ðByþ Aq kok ì×¿ê AuQ Wéõâýpÿ ðíõkû, AìB ÊpÖýQ Îíéßpkÿ Öpk oA

AÖrAü{ ðíþ|køl(3, 2).

OvýõÞBðõx(2002) AoOHBÉ Gýò Îíéßpk Kp} Îíõkÿ ô ÚloR

AürôÞýñPýà ÎÃç|R AÞvPBðvõo ì×¿ê oAó ô qAðõ ô Kç|ðPBoÖéßvõoøBÿ7

ì×¿ê ìa KB oA ko AÖpAk uBèî Gpouþ ðíõk ô ðPýXú âpÖQ Þú üà AoOHBÉ

ÚBGê OõWùþ Gýò AoqüBGþ AürôÞýñPýà ÚloR ÎÃç|R AÞvPBðvõo oAó ô

qAðõ ô @qìõó Îíéßpkÿ Kp} Îíõkÿ g¿õ¾B« ko upÎQ|øBÿ @øvPú

ô upüÐ ôWõk kAok.

Þýw (3002) AoOHBÉ Gýò ÚloR ÎÃç|R AÆpAÙ qAðõ ô SHBR

Îíéßpkÿ ì×¿ê oA ÚHê ô GÏl Aq GBquBqÿ èýãBìBó ìPÛBÆÐ ÚlAìþ8 |qAðõ

GB AuP×Bkû Aq kuPãBû küñBìõìPp II xebyC Gpouþ ðíõk ô ìzBølû Þpk Þú

ÚloR ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ ko upÎQ|øBÿ ìhPéØ cpÞQ ì×¿ê,

ÚHê ô GÏl Aq Îíê WpAcþ, GB @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ kAoAÿ AoOHBÉ ìTHQ

ìþ|GByl. AìB ÚloR ÎÃéú øívPpüñä ÖÛÈ GÏl Aq WpAcþ ô @ó øî ko

upÎQ GBæ| (021 koWú Gp SBðýú) kAoAÿ AoOHBÉ ðvHPB« ÚBGê OõWùþ GB

@qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ ìþ|GByl(11).

ølÙ Aq Aüò ìÇBèÏú GpÚpAoÿ AoOHBÉ Gýò yBgÀ|øBÿ ìpGõÉ Gú ÚloR

AürôÞýñPýà ÎÃç|R AÆpAÙ ì×¿ê qAðõ ô @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ WùQ

koá GùPp ìýrAó kgBèQ ðýpôÿ ôAokû OõuÈ ÎÃç|R AÆpAÙ ìXíõÎú

qAðõ (yBìê ̂ùBoupoAðþ ô øívPpüñä) ko ôütâþ|øBÿ Îíéßpkÿ Öpk

ìþ|GByl.

oô} Gpouþ

Aüò Gpouþ G¿õoR Odéýéþ ìõok - yBølÿ Gp oôÿ 51 GýíBo ìHPç| Gú

kok ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ Þú GB AðPhBJ ølÖíñl Aq ðíõðú|øBÿ ko

kuPpx Þú ìpAWÏýò Þéýñýà AoOõKlÿ Gõkðl ô GB OzhýÀ ìPh¿À

1-Extensor Mechanism 2-Isokinetic Dynamometer
3-Functional Tests 4-Extension
5-Eccentric Strength 6-Concentric Strength
7-Plantar Flexors 8-Anterior Cruciate Ligament
9-Clark Test
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|Gpouþ AoOHBÉ Gýò ðPBüY @qìõðùBÿ Îíéßpkÿ ô ìÛBküp  ...

AoOõKlÿ ârüñ{ ylðl ô51 Öpk uBèî Þú Gú oô} Wõo Þpkó GB âpôû ìõok

øíPBuBqÿ ylðl, ko kAìñú uñþ 03-02 uBë GB ko ðËp âpÖPò ìÏýBoøBÿ

AðPhBGþ ô ko ^ùBo ìpcéú Gú ypf qüp AðXBï âpÖQ: AGPlA

AðlAqûâýpÿ|øBÿ @ðPpôKõìPpüà yBìê Úl, ôqó, Æõë AðlAï OdPBðþ

uíQ ÒBèI ô ìdýÈ oAó ko øp kô uíQ, ko ÚBèI KpuzñBìú Öpk

Oßíýê âpkül. GpAÿ AðlAqû âýpÿ ìýrAó kok ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ Aq

ìÏýBo gÇþ AðlAqû âýpÿ kok ko cýò @qìõó ô ko Æþ Gpgþ ÖÏBèýQ|øBÿ

OÏpüØ ylû yBìê GBæ| ô KBüýò oÖPò Aq Kéú, kô qAðõ üB ̂ùBo qAðõ ðzvPò,

AðÛHBÅ AürôìPpüà clAÞTp ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ GB qAðõÿ ÞBìç|« ¾BÙ,

ko Æþ 6 ø×Pú ÚHê Aq @qìõó AuP×Bkû yl. ÂíñB« Æõë ÎÃç|R

øívPpüñä ô ̂ùBoupoAðþ ðýr ìõok AoqüBGþ ÚpAo âpÖQ ô SHQ âpkül.

ìÏýBoøBÿ ôoôk GýíBoAó Gú Aüò OdÛýÜ GpgõokAoÿ Aq 5 ôütâþ Aq ìXíõÑ

6 ôütâþ qüp Gõk:

1– ìTHQ Gõkó @qìõó AoqüBGþ Þç|oá1 2– kAyPò kôoû|øBÿ AcvBx

gBèþ yló ì×¿ê qAðõ 3– ÞpüLPBuýõó2 géØ Þzßà 4– ôWõk

cvBuýQ Gú èíw oôÿ AuPhõAó Þzßà ô ko øñãBï èíw uÇõf

kAgéþ ô gBoWþ @ó 5– kok gé×þ Þzßà GÏl Aq ÖÏBèýQ|øBüþ Þú

GBÎU AÖrAü{ ÖzBo ôAokû Gp ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ ìþ|yõk 6– @OpôÖþ

ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ Gú|AðlAqû 5 ìýéýíPp üB GýzPp ðvHQ Gú uõÿ ìÛBGê.

ìÏýBoøBÿ cnÙ ðíõðú|øB Aq ìÇBèÏú ðýr Glüò ypf Gõkû|Aðl: 1– ôWõk

øpâõðú AgPç|ë kAgê ì×¿éþ3 2– GlWõ} gõokó4 GlðHBë øpâõðú

yßvPãþ ko AðlAï OdPBðþ 3– kok cBk ì×¿ê 4– GýíBoAðþ Þú Îç|Dî

uñloï kok ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ ko @ðùB ÞíPp Aq 6 ø×Pú ô üB GýzPp Aq

3 uBë Gõkû AuQ.

ìpcéú Aôë:

ìpcéú âpï Þpkó5: koAüò ìpcéú Öpk Gú ìlR 5 kÚýÛú Aq kô̂pgú SBGQ

GpAÿ âpï Þpkó ÎÃç|R AuP×Bkû ðíõk, uLw Gú ìlR 2 kÚýÛú OípüñBR

Þzzþ ÎÃç|R ^ùBoupoAðþ, øívPpüñä, âBuPpÞñíýõx6 ô

AüéýõOýHýBë GBðl7 oA øp ÞlAï uú ìpOHú ô øp ìpOHú 01 SBðýú AðXBï kAk.

ìpcéú kôï:

ìpcéú @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ: ko Aüò ìpcéú @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ Gú

¾õoR O¿BkÖþ ô Kw Aq ̂ñl OßpAo WùQ üBkâýpÿ ô @yñBüþ ÞBìê

OõuÈ Öpk AðXBï yl. Aüò @qìõó|øB ÎHBoOñl Aq:

1– @qìõó nwod petS: ko Aüò @qìõó Öpk Gp oôÿ uÇdþ Gú AoO×BÑ 5/02

uBðPþ ìPp Aq uÇe qìýò AüvPBkû ô uLw KBÿ uíQ ìÛBGê ìõok @qìõó

oA Aq oôÿ uÇe Géñl ðíõkû ô GB gî Þpkó qAðõÿ KBÿ uíQ @qìõó KBüýò

@ôokû OB WBüýßú ÖÛÈ KByñú KB OíBx ÞõOBøþ GB qìýò kAyPú GByl. ìXlkA«

qAðõ oA ¾BÙ ðíõkû ô KB oA Gp oôÿ uÇe ÚpAo ìþ|køl. OÏlAk kÖÏBR Aüò

ÖÏBèýQ ko ìlR 03 SBðýú|AðlAqû âýpÿ ô SHQ âpkül.

2– @qìõó tauqS laretaliB: koAüò @qìõó Öpk ìõok ìÇBèÏú ko cBèýßú

KB|øB oA Gú|AðlAqû ÎpÅ èãò GBq ðíõkû, GB qAðõÿ ÞBìç|« ¾BÙ AüvPBkû,

uLw ypôÑ Gú gî Þpkó qAðõ|øB ìþ|ðíBül OB Gú|AðlAqû 09 koWú gî âpkk,

ô ìXlkA« Gú ôÂÏýQ AüvPBkû GB qAðõÿ ÞBìç| ¾BÙ GBq âpkk. OÏlAk

kÖÏBR AðXBï Aüò ÖÏBèýQ ko ìlR 03 SBðýú|AðlAqû âýpÿ ô SHQ âpkül.

ìpcéú uõï:

ìpcéú AürôÞýñPýà:

WùQ AoqüBGþ AürôÞýñPýßþ ÚloR ÎÃç|R qAðõ Aq uývPî küñBìõìPp

GBüõkÞw8 AuP×Bkû yl. GpAÿ Aüò ÞBo AGPlA Öpk oôÿ ¾ñlèþ kuPãBû GB

qAôüú 011 koWú Öéßvýõó9 ì×¿ê oAó ðzvPú, ìdõo ̂pg{ GBqôÿ

kuPãBû kÚýÛB« ìÛBGê ìpÞr AKþ|Þõðlüê|gBoWþ01 oAó KBÿ ìõok @qìõó ÚpAo

ìþ|âýpk. Kw Aq SBGQ Þpkó Oñú ô oAó Gú ¾ñlèþ kuPãBû, KBoAìPpøBÿ

kuPãBû AürôÞýñPýà Glüò|¾õoR OñËýî âpkül: kAìñú cpÞPþ Aq 01 OB 09

koWú (21-9, 4) ô upÎQ AðXBï @qìõó, 06 ô 021 koWú Gp SBðýú

(21-01). ko AkAìú AGPlA @qìõó AðÛHBÅ AÞvñPpüà ô ìPÏBÚI @ó AðÛHBÅ

ÞBðvñPpüà Aq ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ âpÖPú yl. WùQ @yñBüþ Öpk GB ðdõû

AðXBï @qìõó, AGPlA üà kôoû GB 5 AðÛHBÅ qüp clAÞTp11 ô ko øpkô

upÎQ AðXBï âpkül (31, 01, 4).

uLw üà kôoû GB 3 AðÛHBÅ clAÞTp ô Gú ¾õoR uýßê AÞvñPpüà ô

ÞBðvñPpüà Aq ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ ko upÎQ 06 koWú Gp SBðýú ô kôoû

GÏlÿ GB 4 AðÛHBÅ clAÞTp ko upÎQ 021 koWú Gp SBðýú Aq øíBó ÎÃéú

âpÖPú yl. @qìõó GÏlÿ GpAÿ ÎÃéú øívPpüñä Gõkû Þú ìzBGú ìpAcê

ÖõÝ ô ko kô upÎQ mÞp ylû AðXBï âpÖQ.

ìpcéú ̂ùBoï:

ìpcéú upk Þpkó21: WùQ oôðl upk Þpkó, Öpk Gú ìlR 5 kÚýÛú Aq

kô̂pgú SBGQ AuP×Bkû ðíõk.

AðPhBJ @qìõó|øBÿ AürôÞýñPýà ðýr Gú ¾õoR O¿BkÖþ Gõkû ô Gýò øp

upÎQ üà kÚýÛú ô Gýò øp @qìõó uú kÚýÛú AuPpAcQ kAkû yl.

Kw Aq WíÐ @ôoÿ kAkû|øB AÚlAï Gú OXrüú ô Odéýê @ðùB OõuÈ GvPú

ðpïAÖrAoÿ Ax.Kþ.Ax.Ax (ðãBo} 5/11) âpkül.

1- Clark Test 2- Criptation
3- Internal Derangement 4- Malunion
5- Warm-Up 6- Gastrecnemius
7- Iliotibial Band 8- Biodex
9- Flexion 10- Lateral Epicondyle
11- Submaximal 12- Cool-down



k
ô
oû
 ø
z
P
î
  
 y
í
Boû
 Aô
ë
  
 GùBo
 68
3
1 


y
í
Boû
 ìv
év
ê
 8
2

9

|kÞPp yBøýò âõøpKþ ô øíßBoAó

üBÖPú øB

WùQ uùõèQ Gpouþ, Gpgþ Aq yBgÀ|øBÿ Oõ¾ý×þ ìPÓýpøBÿ ìõok

Gpouþ ko AÖpAk uBèî ô GýíBo ko Wlôë yíBoû üà @ôokû ylû AuQ.

yBgÀ ìùî AðlAqû âýpÿ ko Aüò Gpouþ âzPBôoøBÿ ÎÃç|R

^ùBoupoAðþ ô øívPpüñä Gõkû Þú ìÛBküp @ó ko Wlôë yíBoû2

ìzBølû ìþ|âpkk.GB OõWú Gú AøíýQ OÏBkë ÚloR ÎÃç|R AÆpAÙ

ì×¿ê qAðõ ko GýíBoAó ìHPç| Gú kok ì×¿ê Þzßßþ|—|oAðþ, ðvHQ

ÚloR ÎÃéú øívPpüñä Gú ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ ko kô upÎQ ìhPéØ

AðlAqû âýpÿ âpkül Þú ko Wlôë yíBoû3 ðPBüY @ó @ôokû ylû AuQ.

ko Wlôë yíBoû 3 AìPýBq cB¾ê Aq KpuzñBìú ìÏPHp ÞBWBæ1|  Þú AoqüBGþ

evitcejbuS ô Aq Îíéßpk gõk ìþ|GByl @ôokû ylû AuQ. AìPýBq cB¾ê

Aq Aüò KpuzñBìú ko ìdlôkû clAÞTp 501 ô clAÚê ¾×p AìPýBq

ìþ|GByl. ko øíýò Wlôë ìÛlAo Îlkÿ ìýrAó kok GýíBoAó GB AuP×Bkû Aq

ìÏýBo gÇþ SAV ðýr ko ôÂÏýQ|øBÿ ìhPéØ @ôokû ylû AuQ.

ðPBüY Aüò OdÛýÜ ðzBó kAk Þú ko âpôû GýíBoAó øý̀ãõðú AoOHBÉ ìÏñBkAo

@ìBoÿ Gýò ìýBðãýò clAÞTp âzPBôo ô OõAó ìPõuÈ ÎÃç|R

øívPpüñä ô ̂ùBoupoAðþ ko upÎQ|øBÿ 06 ô 021 koWú Gp SBðýú GB

ìýBðãýò ìÛBküp @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ ôWõk ðlAok (50/0> P).

øí̀ñýò Gýò ìýBðãýò clAÞTp âzPBôo ðvHQ Gú ôqó Gló(ÞBðvñPpüà

ô AÞvñPpüà) ÎÃç|R øívPpüñä ô ̂ùBoupoAðþ ko upÎQ|øBÿ 06 ô 021

koWú GB ìýBðãýò ìÛBküp @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ ðýr AoOHBÆþ külû ðzl.

AìB üà AoOHBÉ @ìBoÿ ìÏñBkAo Gýò ðípAR  cB¾ê Aq KpuzñBìú ÞBWBæ| ô

ìýBðãýò ìÛBküp @qìõó AußBR2 GB kô KB (230/0=P ô 74/0= r), Gýò

ðípû KpuzñBìú ÞBWBæ| GB ìÛlAo @qìõó AuPM kAôó3(250/0=P ô

73/0= r), ô Gýò ìýBðãýò ìÛBküp ðípAR cB¾ê Aq KpuzñBìú ÞBWBæ| ô

ìÛBküp ðvHQ Îíéßpkÿ ÚloR ÎÃéú øívPpüñä Gú ̂ùBoupoAðþ ko

cpÞQ Öéßvýõó qAðõ GB upÎQ 06 koWú Gp SBðýú (740/0=P ô 65/0= r),

ìzBølû âpkül. ÂíñB« üà AoOHBÉ @ìBoÿ ìÏñBkAo ìÏßõx Gýò ìýBðãýò

ìÛBküp ðípAR cB¾ê Aq KpuzñBìú ÞBWBæ| ô ìýBðãýò ìýrAó kok AÖpAk

GpAuBx ìÏýBo SAV ìzBølû âpkül(220/0=P ô 585/0= r).

1 - Kujala 2 - Squat 3 - Step down

H = Hamstring
Q = Quadriceps
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|Gpouþ AoOHBÉ Gýò ðPBüY @qìõðùBÿ Îíéßpkÿ ô ìÛBküp ...

koìÛBüvú kô âpôû külû yl Þú ìýBðãýò ìÛBküp @qìõó|øBÿ AußBR GB kôKB

ô AuPM kAôó ko AÖpAk GýíBo ÞíPp Aq AÖpAk uBèî Gõkû AuQ(500/0=P).

GdU

ko g¿õÁ Îlï AoOHBÉ ðPBüY @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ GB yBgÀ|øBÿ

AürôÞýñPýßþ ÎÃç|R øívPpüñä ô ̂ùBoupoAðþ ko øp kô upÎQ 06

ô021 koWú Gp SBðýú, ðPBüY Aüò OdÛýÜ GB ðPBüY cB¾ê Aq ìÇBèÏBR

@æ|ÞB(2002), AuPñHpå(8991), uõAoAN(2991), GBoGp(0991) ô

Aðlouò(1991)ìÇBGÛQ kAok(71-41, 3).

OíBìþ|Aüò ìdÛÛýò ìÏPÛlðl Þú OípüñBR AürôÞýñPýà ìþ|OõAðl uHI

GùHõk ÚloR ô OõAó ìßBðýrï AÞvPBðvõoÿ qAðõ ko GýíBoAó âpkk ôèþ

GúÎéQ ìBøýQ Òýp Îíéßpkÿ OípüñBR AürôÞýñPýà, AoOHBÆþ Gýò GùHõk

ÚloR ô ÊpÖýQ Îíéßpkÿ ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ ôWõk ðlAok.

kog¿õÁ OBCSýp upÎQ @qìõó AürôÞýñPýà ko Gpouþ AoOHBÉ Gýò

@qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ ô AürôÞýñPýà, ðPBüY Aüò OdÛýÜ GB uBüp

OdÛýÛBR OñBÚÃBOþ kAok Þú ÎéQ @ó KBüýò Gõkó upÎQ @qìõó ko

OdÛýÜ cBÂp AuQ(upÎQ 06ô021koWú Gp SBðýú). ko Gpgþ

OdÛýÛBR Aq upÎQ|øBÿ GBæ|Op (081, 042, 003ô054 koWú Gp SBðýú)

AuP×Bkû ylû AuQ. AìB ko ìXíõÑ ìdÛÛýò Gp Aüò GBôoðl Þú üßþ Aq

kæ|Dê Îlï AoOHBÉ AoqüBGþ AürôÞýñPýà ô @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ ko

SBGQGõkó upÎQ cpÞQ ko AoqüBGþ AürôÞýñPýà ô O×BôR @ó GB

ÖÏBèýQ|øBÿ Îíéßpkÿ ÆHýÏþ ìþ|GByl ̂pA Þú upÎQ ko Æõë AðXBï

cpÞQ ìPÓýp Gõkû ô kAoAÿ ÖBqøBÿ AÖrAü{ ô ÞBø{ yPBJ AuQ ô ko

Îýò cBë Odíýéþ Gõkó Aüò upÎQ SBGQ Aq gBoZ Þú ìñXp Gú cnÙ

ÞñPpë Öpk Aq oôÿ @ó ìþ|yõk uHI Gpôq Aüò ðPýXú ylû AuQ(02-71, 7, 6).

ko AÞTpüQ ìÛBæ|Oþ Þú Gú AoOHBÉ ìTHQ Gýò @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ ô

AoqüBGþ AürôÞýñPýßþ ÚloR ÎÃç|R qAðõ AyBoû ylû, ÎílOB« Aq

@qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ Kp} Îíõkÿ ô üB @qìõó|øBÿ gnippoH AuP×Bkû

ylû AuQ (32-02, 71, 21, 11, 7, 4). Aüò kocBèývQ Þú Aüò

@qìõó|øB GpAÿ AoqüBGþ Îíéßpk GÏl Aq ÂBüÏBR èýãBìBðþ, ìñývà ô üB

Þzýlâþ|øBÿ ÎÃç|ðþ ìñBuI ìþ|GByñl ô ðú ÂBüÏBR ì×¿ê

Þzßßþ — oAðþ(2). ko cBèýßú ko Aüò ìÇBèÏú Aq @qìõó|øBÿ ôütû

uñloï kok ì×¿ê Þzßßþ–oAðþ AuP×Bkû ylû ô yBül üßþ Aq kæ|Dê

OñBÚÄ Gýò ðPBüY Aüò ìÇBèÏú GB ìÇBèÏBR ÚHéþ, øíýò O×BôR ko

@qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ ìõok AuP×Bkû GByl.

üßþ Aq ðPBüY Aüò OdÛýÜ Îlï ôWõk AoOHBÉ Gýò AoqüBGþ evitcejbus

Îíéßpk qAðõ (KpuzñBìú ÞBWBæ|) GB @qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ Gõkû Þú Aüò

ðPýXú GB ðPBüY OdÛýÛBR GõouB(8991) ô ôüéà(4991) ìÇBGÛQ

kAok(42, 02). GõouB ìÏPÛl AuQ Þú AoqüBGþ GýíBo Aq Îíéßpk gõk}

GBAuP×Bkû Aq KpuzñBìú, GùPp ìþ|OõAðl ìýrAó ðBOõAðþ Îíéßpkÿ oA Ohíýò

Grðl OB AoqüBGþ GpAuBx @qìõó|øBÿ AürôÞýñPýà, ̂pAÞú KpuzñBìú GúoAcPþ

ìþ|OõAðl ìdlôküQ|øBÿ Îíéßpkÿ Öpk oA ko Æõë ÖÏBèýQ|øBÿ

oôqìpû ô ôoqyþ GB OõWú Gú külâBû gõk GýíBo, Þíªþ ðíBül(42).

øí̀ñýò ko Aüò Gpouþ külû yl Þú Gýò ìýBðãýò ìÛBküp @qìõó|øBÿ

Îíéßpkÿ AußBR ô AuPM kAôó GB ìÛBküp AìPýBqAR cB¾ê Aq

KpuzñBìú ÞBWBæ| AoOHBÉ ÂÏý×þ ôWõk kAok. âp̂ú ko Aüò g¿õÁ

ìÇBèÏBR ìdlôk AuQ AìB ðPBüY ìzBGùþ OõuÈ ðõüw(1991), ôüéà(4991),

GõouB(8991) ô upðQ(9991) GluQ @ìlû AuQ(62-42, 02). ÎéQ

ÂÏýØ Gõkó Aüò AoOHBÉ ìíßò AuQ ðByþ Aq Aüò ðßPú GByl Þú ko

@qìõó|øBÿ Îíéßpkÿ, AoqyýBGþ Îíéßpk Aq külâBû koìBðãp ¾õoR

ìþ|âýpk, ko cBèýßú ko AoqüBGþ evitcejbuS AoqyýBGþ Îíéßpk Aq külâBû

GýíBo ô Aq ÖÏBèýQ|øBÿ oôqìpû ô ôoqyþ gõk ìþ|GByl.

Aq uõÿ küãp ko Aüò OdÛýÜ üà AoOHBÉ ìÏßõx Gýò AoqüBGþ

evitcejbuS Îíéßpk qAðõ (ìÛBküp KpuzñBìú ÞBWBæ|) ô AoqüBGþ ìýrAó

kok GpAuBx ìÏýBo SAV ìzBølû âpkül Þú Aüò ðPýXú GB ðPBüY cB¾ê Aq

OdÛýÛBR @æ|ÞB(2002), øõøñp (5991) ô kôüp (4002) ìÇBGÛQ kAok.

GúAüò OpOýI Þú GB ÞBø{ ìýrAó kok ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ, ìýrAó

ÖÏBèýQ Îíéßpkÿ GýíBoAó AÖrAü{ kAyPú AuQ(82, 72, 3).

ðPBüY ìÛBüvú KBoAìPpøBÿ AürôÞýñPýà ÎÃç|R qAðõ Gýò AÖpAk uBèî ô

GýíBoAó ìHPç| Gú uñloï kok ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ, ðzBó kAk Þú Þéýú

KBoAìPpøBÿ AürôÞýñPýßþ ìõok ðËp ko Aüò ìÇBèÏú AÎî Aq clAÞTp âzPBôo,

clAÞTp âzPBôo ðvHQ Gú ôqó Gló ô OõAó ìPõuÈ ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ

Gú ¾õoR ÞBðvñPpüà ô üB AÞvñPpüà ko øp kô upÎQ 06ô021 koWú

GpSBðýú ko GýíBoAó ìHPç| Gú uñloï kok ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ ðvHQ

GúAÖpAk uBèî ÞBø{ @ìBoÿ ìÏñBkAo kAyPú AuQ. ìzBGú ̂ñýò ðPBüXþ Aq

OdÛýÛBR @æ|ÞB(2002), Aðlouò(3002), kôüp(4002) ô ôüéà(4991)

GluQ @ìlû AuQ(82, 02, 31, 3).

Gp ÆHÜ ðËp Aüò ìdÛÛýò, ÎéQ ÞBø{ clAÞTp âzPBôo ô OõAó ìPõuÈ

ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ ko GýíBoAó Gú kô kèýê A¾éþ AuQ:
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|kÞPp yBøýò âõøpKþ ô øíßBoAó

AèØ: ko upÎPùBÿ KBüýò cpÞQ, ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ GpAÿ ìlR

qüBkÿ ko ìÏpÅ AuPpx ô ìÛBôìQ gBoWþ Gõkû, ènA ìñXp Gú AÖrAü{

ìýrAó ìùBo ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ ìþ|âpkk.

J: ìíßò AuQ Úõx oÖéßvþ @øvPú Îíê Þñl ô uHI ìùBo ÎÃéú

^ùBoupoAðþ âpkk. Aq ÆpÖþ ko Aüò Gpouþ ìzhÀ âpkül Þú ìýrAó

clAÞTp âzPBôo AÞvñPpüà ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ ko upÎQ 021 koWú

GpSBðýú ko AÖpAk GýíBo GýzPp Aq AÖpAk uBèî Gõkû Þú ko Aüò g¿õÁ kô

kèýê ÚBGê OõWú ôWõk kAok:

1– yBül kèýê A¾éþ Aüò Aìp ìpGõÉ Gú AÞvñPpüà Gõkó Îíéßpk ÎÃéú

^ùBoupoAðþ ko Aüò upÎQ GByl.

2– Aq @ðXB Þú upÎQ 021 koWú Gp SBðýú, ko kAìñú upÎQ|øBÿ ìPõuÈ

oô Gú KBüýò ko @qìõó|øBÿ AürôÞýñPýà ìþ|GByl, ènA AcPíBæ|« Aüò upÎQ

ko clÿ GBæ| ðHõkû Þú GPõAðl AuPpx ôAokû Aq uõÿ ÖÏBèýQ AÞvñPpüà

Gp ì×¿ê Þzßßþ — oAðþ oA GB ÞBø{ qìBó AÎíBë AuPpx, ÞBø{ køl.

øí̀ñýò ìzBølû âpkül Þú ðvHQ ÖÏBèýQ AÞvñPpüà Gú ÞBðvñPpüà

ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ ko upÎQ 06ô021 koWú Gp SBðýú ko AÖpAk GýíBo

ðvHQ Gú AÖpAk uBèî ÞBø{ ìÏñBkAoÿ kAyPú AuQ.

ìBèõó ô øíßBoAó(2991) ðýr GB ìÇBèÏú Aÿ Gp GýíBoAó ìHPç| Gú kok

ÚlAìþ|qAðõ, ÞBø{ 03 ko¾lÿ ðvHQ clAÞTp âzPBôo AÞvñPpüà Gú

ìñBGÐ:

ÞBðvñPpüà ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ oA ârAo} ðíõkðl(92). kôüp ðýr

ko OdÛýÛBO{ ÎéQ Aüò ÞBø{ oA ko ìùBo AðPhBGþ Îíéßpk AÞvñPpüà

ÎÃéú ̂ùBoupoAðþ ðByþ Aq kok ârAo} ðíõkû ô ÎéQ @ó oA Oõèýl

âzPBôo GýzPp AÞvñPpüà ô AÖrAü{ AuPpx ôAokû Gp ì×¿ê Þzßßþ —

oAðþ ìþ|kAðl (82).

ðPýXú| âýpÿ

Glèýê Îlï ôWõk AoOHBÉ ìÏñBkAo Úõÿ Gýò AoqüBGþ AürôÞýñPýà ÚloR

ÎÃç|R AÆpAÙ ì×¿ê qAðõ ô @qìõðùBÿ Îíéßpkÿ ô AoqüBGþ

evitcejbus Îíéßpk qAðõ ko GýíBoAó ìHPç| Gú uñloï kok ì×¿ê

Þzßßþ — oAðþ, AuP×Bkû Aq Aüò oôyùBÿ AoqüBGþ Gú|WBÿ üßlüãp ko

Aüò GýíBoAó Oõ¾ýú ðíþ|yõk. ènA AuP×Bkû Aq øp uú oô} ìnÞõo GpAÿ

koá GùPp Aq ôÂÏýQ Îíéßpkÿ ô ÎÃç|ðþ Aüò GýíBoAó æ|qï AuQ.

Ozßp ô ÚlokAðþ

ðõüvñlû ô øíßBoAó Aüò ìÛBèú ìpAOI ÚlokAðþ ô Ozßp gõk oA Aq WñBJ

@ÚBÿ kÞPp AuíBÎýê AGpAøýíþ oüBuQ kAðzßlû OõAðHhzþ kAðzãBû

Îéõï Kryßþ AüpAó ô WñBJ @ÚBÿ kÞPp ìdíõk WHê ÎBìéþ ÖõÝ

Oh¿À WpAcþ qAðõ AGpAq ìþ|kAoðl.
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